
Service

- Füllen Sie das Raster mit den
Zahlen von 1 bis 9

- In jeder Zeile und in jeder
Spalte darf jede Zahl nur einmal
vorkommen

- Auch in jedem 3x3-Feld kommt
jede Zahl nur einmal vor

- Dopplungen sind nicht erlaubt

Auflösungen der letzten Rätsel:

DER RÄTSEL-KULT AUS JAPAN!!!
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Steuer-Pauschbetrag für pflegende Angehörige!

Ortsgespräche
Uhrzeit Anbieter Tel. c/Min.
7–12 01097telecom 01097 1,57 c
12–19 Sparcall 01028 1,66 c
19–24 01052 01052 bis zu 0,92 c
0–7 Sparcall 01028 0,1 c
Ferngespräche
Uhrzeit Anbieter Tel. c/Min.
8–18 010057 010057 0,5 c
18–8 010057 010057 0,5 c
Handygespräche
Uhrzeit Anbieter Tel. c/Min
8–18 01037 01037 1,35 c
18–8 01037 01037 1,35 c

Telefonieren

Quelle: www.teltarif.de – Alle Angaben ohne Gewähr, 
da Tarife sich manchmal kurzfristig ändern – Nach-
fragen: 0900-133 01 00 (1,86 €/Min.) von 9 – 18 Uhr

Servic

Barlu

Edeka

Karstadt

Kaufland

Mago

Nickel

Penny

Einkaufszettel
Heringe ohne Kopf, frisch, 100 g

Vordereisbeine  
vom Schwein, kg

Frisches Lachsfilet, 100 g

Bresso Frischkäse, 
120-150-g-Packung

Bockwurst,  
5 Stück

Geräucherter Heilbutt, 100 g

Dr. Oetker  Bistro 
Baguette, 
250-g-Packung

 0,49 €

 2,49 €

 1,69 €

 0,99 €

 5,00 €

 2,95 €

 1,11 €
Alle Angaben stammen von den Leitern der Lebensmittelab-

teilungen. Sie gelten in der Regel bis einschl. Sonnabend 
und werden täglich in der Z aktualisiert (ohne Gewähr). 

Baustellen-Übersicht
VERKEHR – Eine neue Website 
zeigt Autofahrern Dauerbaustel-
len auf deutschen Autobahnen. 
Über das Angebot lassen sich 
Informationen zu allen gemelde-
ten Dauerbaustellen grafisch ab-
rufen, erklärt die Bundesanstalt 
für Straßenwesen. Erreichbar 
ist die Seite unter www.bau-
stellen-check.de. Über Filter-

einstellungen lassen sich Bau-
stellen zum Beispiel nur für 
bestimmte Bundesländer oder 
Autobahnen anzeigen. (dpa)

Hackfleisch-Rückruf
VERBRAUCHER – Der Herstel-
ler WestfalenLand Fleischwaren 
ruft die Produkte „Landjunker 
Rinderhackfleisch, 500g“ und 
„Landjunker SELECTION Rinder-
hackfleisch von der Färse, 400g“ 
mit den Mindesthaltbarkeits-
daten 4., 6. sowie 7. Septem-
ber 2019 zurück. Es könne nicht 
ausgeschlossen werden, dass 
darin rote Kunststofffremdkörper 
enthalten seien. Sie wurden über 
Lidl und Netto vertrieben. 

Nicht roh verzehren 
ERNÄHRUNG – Grüne Bohnen 
sollten niemals roh verzehrt wer-
den. Denn sie enthalten giftige 
Blausäure, warnt der Rheinische 
Landwirtschafts-Verband. Durch 
das Erhitzen verflüchtige sich 
dieser giftige Inhaltsstoff. Häu-
fig werde Bohnen auch nachge-
sagt, schwer verdaulich zu sein. 
Dies treffe aber vor allem auf die 
reifen Bohnenkerne zu, nicht auf 
die Hülsen. (dpa)

Nachrichten

Wer einen Angehörigen pflegt, wird 
steuerlich entlastet: 924 Euro kön-
nen Helfer pro Jahr geltend ma-
chen. Dieser Pflege-Pauschbetrag 

wird unabhängig von tatsächlich an-
gefallenen Aufwendungen gewährt, 
erklärt die Lohnsteuerhilfe Bayern. 
Voraussetzung ist, dass bei der zu 

pflegenden Person der Vermerk „H“ 
im Behindertenausweis steht oder 
sie den Pflegegrad 4 oder 5 be-
scheinigt bekommen hat. 

Es gibt Krankheiten, für die 
sind ganz normale Nahrungs-
mittel eine gute Medizin. Da-
von ist die Ärztin Franziska 
Rubin (51) überzeugt. Und das 
Beste: Fast jeder hat diese Hel-
fer zu Hause. „Es handelt sich 
nicht um Exoten, sondern um 
Produkte wie Hafer, Zwiebeln, 
Honig. Produkte, die billig sind, 
aber so manches Medikament 
ersetzen können – und inner-
lich und äußerlich anwendbar 
sind“, sagt die Medizinerin. Hier 
erklärt Dr. Rubin, bei welchen 
Krankheiten welche Lebens-
mittel helfen können.

Migräne
Bei einer Migräneattacke den 

Saft einer halben Zitrone in ei-
ne Tasse starken Kaffee einrüh-
ren, abkühlen lassen, trinken. 
Die ätherischen Öle (Citral) in 
der Zitrone wirken beruhigend 

und krampf lö-
send, das 

Koffe-
in wirkt 
zusätz-
lich ge-
gen 

Kopf-
schmer-

zen.

Arthrose
Bei Arthrose 
gilt es, Ent-

zündungen 
zu hemmen 
und die Ge-

lenke zu ent-
lasten. Ein Helfer sind Kartoffeln, 
deren Kuper die Wundheilung 
unterstützt. 3-5 Kartoffeln mit 
Schale kochen, in ein Küchen-
tuch wickeln, die Kartoffeln im 
Päckchen zerdrücken, auf die 
schmerzende Stelle legen.

Kleine Wunden

Hafer wirkt wie ein Pflaster 
von innen. Das Eisen im Hafer 
sorgt für eine gute Blutbildung, 
Zink hilft der Wundheilung 
und unterstützt Immun- und 
Hormonsystem.

Bei gereizter Haut hilft eine 
Auflage aus Haferflocken auch 
von außen. Eine Handvoll im Mi-
xer zerkleinern, mit lauwarmen 
Wasser zu einem Brei verrühren, 
in ein Tuch füllen, einmal um-
schlagen und die Packung auf die 
betroffenen Stellen legen.

Reizdarm
Bei Reizdarm 10 g geschnitte-

nen Ingwer 
mit 1/4 Liter 
kochendem 
Wasser über-
gießen und 10 
Minuten zie-
hen lassen. Ingwerwasser zu ei-
nem Liter mit heißem Wasser 
auffüllen, über den Tag verteilt 
trinken. Die Scharfstoffe Ginge-
rol und Shogaol und die ätheri-
schen Öle im Ingwer beruhigen 
die Verdauung.

Entzündungen
Bei Entzündungen und Eiter-

herden einen Teelöffel Honig auf 
eine Kompresse geben und auf 
die betroffene Stelle legen – mit 
einem Verband 
fixieren. Über 
Nacht einwir-
ken lassen, an-
schließend ab-
waschen. Der 
saure pH Wert 
und die Enzyme 
der Bienen im 
Honig wirken 
antibakteriell.

Halsschmerzen
Die in Natursalzen enthaltenen 

Spurenelemente (Ka-
lium, Magnesium) 
wirken entzün-
dungshemmend 
und antibakte-
riell. Bei Hals-
schmerzen 2 g 

Salz in 200 ml Wasser auflösen 
und mehrmals täglich 2 Minu-
ten gurgeln.

Zahnfleisch-Entzündungen
Zink in Kurkuma 

fördert die Wund-
heilung. Bei 
entzündetem 
Zahnfleisch 
2  TL Kurkuma-
pulver und 2 zer-
stoßene Gewürznelken 
mit Wasser aufkochen, 
abseihen, abkühlen lassen, 
abends nach dem Zähneputzen 
damit spülen.

Insektenstiche
Sekundäre Pflanzenstoffe in 

Zwiebeln sind stark antioxidativ 
und entzündungshemmend. Da-
rum lindert die Zwiebel auch 
Insektenstiche: eine 
Zwiebelscheibe auf 
den Stich legen 
und mit einem 
Pflaster fixieren 
und ca. 2 Stunden wir-
ken lassen. ANTJE RAUPACH

Diese Lebensmittel 
sind gut für 

Ihre Gesundheit

Entzündungen, Darmprobleme, Migräne – 
die richtige Ernährung kann helfen 

Dr. Franziska Rubin (51) ist 

Fernsehmoderatorin und 

Medizinjournalistin. Ihr Buch 
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Mehr Tipps: 
Dr. Fran-
ziska Ru-
bin „Heilen 
mit Lebens-
mitteln“, 
ZS Verlag, 
224 Seiten, 
24,99 Euro

Der doppelte Sudoku-Spaß in Z
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