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Klingt gut

HORGERATE

LUCHS

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

der Frihling ist da! Wir kdnnen
ihn mit allen Sinnen wahrneh-
men und genieBen.

Die warme Sonne auf der Haut,
den Duft von Hyazinthen in der
Nase. Die ersten Tulpen und
Narzissen fangen an zu bli-
hen. Die Vogel wecken uns am
Morgen mit ihrem virtuosen
Zwitschern.

Hoven wie e Luchs

Lesen Sie in unserer aktuellen
Ausgabe der ,klingt gut” etwas
tiber den Sinn von Nistkdsten
im Garten sowie Uber die Fa-
higkeit des ,inneren Ohres”.
Dass unser Gehdr sogar im
Schlaf funktioniert, erfahren
Sie auf Seite 3.

Unser Frithlingsrezept mit aro-
matischem Barlauch und Spar-
gel ladt zum Nachkochen ein.
AuBerdem geben wir Tipps, wie

0112024

Gewinnen
Sie ein tolles
Horbuch auf

Seite 4

Sie dem Winterspeck Ade sa-
gen kénnen, damit Sie im Friih-
ling eine gute Figur machen.

Wir wiinschen Ihnen viel Spal3
beim Lesen - und eine wun-
derbare Frihlingszeit!

lhre
S De?e&uam

Sandra Degelmann,
Horakustikmeisterin und
Geschaftsfihrerin

www.hoergeraete-luchs.de



Graupen-Risotto

Zutaten - fir 4 Portionen
200 g Graupen
4 EL Butter
2 St. Schalotten
1 Prise Salz, Pfeffer (schwarz)
100ml trockener WeiBwein
150 g Ziegenfrischkdse
750 ml Gemisebriihe
30 g Barlauch
1Bund griiner Spargel

Und so geht’s:

1] In einem Topf Brihe ggf. an-
rihren und aufkochen. Schalotten
halbieren, schalen und fein wiir-
feln. In einem Topf 2 EL Butter
auf mittlerer bis hoher Stufe er-
hitzen und Schalotten und Grau-
pen mit etwas Salz ca. 1-2 Min.
glasig dunsten.

2 | Mit Wein abléschen und so
lange kocheln, bis die Flussig-
keit komplett reduziert ist. Ein
Drittel der Brihe zugieflen und
bei mittlerer Hitze unter Rih-
ren einkochen, bis die Graupen
die Flussigkeit aufgenommen
haben. Diesen Vorgang mit der
restlichen Brihe zweimal wie-
derholen, sodass die Graupen
ca. 25 Min. kochen.

3 | Inzwischen Spargel waschen,
im unteren Drittel schalen und
holzige Enden abschneiden.
Stangen schrag in ca. 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Barlauch
waschen, trocken schitteln und
fein hacken.

4 | In einer Pfanne restliche
Butter auf mittlerer bis hoher
Stufe erhitzen und Spargel dar-
in ca. 4-5 Min. anbraten. Dabei
geleg. durchschwenken, salzen
und pfeffern. Barlauch mit zwei
Drittel Ziegenfrischkdse unter
das Graupenrisotto ziehen und
abschmecken. Auf Teller oder
Schalen verteilen, Spargel darauf
anrichten und mit Ubrigem Zie-
genfrischkase toppen.

0 465 kcal - 16 g Eiweil’
23 g Fett « 41g KH

@ Arbeitszeit
35 Minuten

Wozu brauchen Vogel
eigentlich Nistkasten?

Frihlingszeit ist Nistzeit. Um
Vogel in den Garten zu locken,
stellen oder hangen viele Men-
schen Nistkasten auf, in de-
nen Vogel ihren Nachwuchs
aufziehen konnen. Es macht
grolle Freude, sie beim Fiittern
der Jungvogel zu beobachten.

Aber warum sind Vogel denn
Uberhaupt auf Nistkdsten an-
gewiesen? Vogel bauen sich in
der Natur doch auch ein eigenes
Nest. Ja, aber: Typische Orte, wo
Vogel in der Natur nisten, wie
Totholz, Naturhohlen und Mau-
ernischen sind in modernen
Garten selten geworden.

Nistkasten sind aber nicht nur
wahrend der Brutzeit hilfreich
und ein sinnvoller Beitrag zum
Naturschutz. Da Vogel eine kon-
stante Korpertemperatur von
39 bis 42 °C halten missen, su-
chen sie in kalten Winternach-
ten Schutz in Unterkiinften.
Tatsachlich sind sogar einige
Vogelarten — wie der Haussper-
ling - dafiir bekannt, sich ein re-
gelrechtes Winternest im Nist-
kasten einzurichten. Aber auch
fir Insekten, Eichhdrnchen oder
Fledermduse stellen Nistkdsten
im Winter einen Rickzugsort
dar.

Wer einen Nistkasten selber
bauen mochte, findet Anleitun-
gen u. A. auf www.nabu.de.

Kreativ! Das ,innere Ohr*
hort sogar ohne Ton

Komponieren mit dem Ohr des Geistes

L

Eine ,innere Stimme" kennt wohl
jeder von uns. Sie ist eine Art
Intuition, unser Bauchgefiihl.
Sie hilft uns, Entscheidungen zu
treffen, oder gibt uns gute Rat-
schlage.

Allerdings haben Menschen ein
,inneres Ohr", auch ,geistiges
Ohr" genannt, das in der Lage
ist, Gerdusche zu hdren, die
nicht vorhanden sind. Was kurios
klingt, ist seit Neuestem wissen-
schaftlich belegt: Wir ,horen”
auch tonlos.

Ohrwiirmer im Kopf

Haben Sie ein Lieblingslied, wel-
ches Ihnen oft durch den Kopf
geht? Einen richtigen Ohrwurm
sozusagen. Ohrwirmer sind sehr
hdufig; die meisten Menschen
kennen dieses Erlebnis, Musik

nur mit dem ,inneren oder geis-
tigen Ohr” zu héren.

Wie ist es moglich, Musik zu ,ho-
ren”, wenn sie gar nicht gespielt
wird? Um das herauszufinden,
wurden Testpersonen in einer
Reihe von Experimenten kurze
Stummfilmsequenzen, in denen
Horerlebnisse wie etwa ein kra-
hender Hahn oder eine zerbre-
chende Vase zu sehen waren,
vorgefiihrt. Wahrenddessen wur-

Brutplatz
im Frihling

de ihre Gehirnaktivitat gemes-
sen. Das Interessante ist: Bei
allen Testpersonen zeigte das
Horzentrum ein hohes MaR an
Aktivitat, obwohl es wahrend der
Filmvorfuhrung vollig still war.
Das ,innere Ohr“ horte offenbar,
was die gezeigten Bilder vermit-
telten.

Wahre Kunst: Komponieren mit
dem Ohr des Geistes

Besonders bei Musikern und
Komponisten ist die Fahigkeit,
mit dem Ohr des Geistes zu ho-
ren und sogar zu komponieren,
ausgepragt. Viele von ihnen ha-
ben die Fahigkeit, verschiedene
Gruppen von Musikinstrumen-
ten, wie Streicher, Blaser und
Schlaginstrumente, gleichzeitig
zu erfassen. Einige sind in der
Lage, ein ganzes Orchester in ih-
ren Kopfen zu kreieren und alle
Instrumental- und Vokalstimmen
einer Komposition aufzuzeich-
nen.

Voraussetzung dafir ist aller-
dings ein gut funktionierendes
Gehor, denn unser Gehirn er-
zeugt nur die Tone, die es kennt.

Wir laden Sie ein zu einem kostenlosen Horcheck!
Reservieren Sie sich jetzt lhren Termin!

Bei Vorlage dieses Gutscheins im Fachgeschaft von Horge-
rate Luchs erhalten Sie einen kostenlosen Hortest sowie

ggf. die Moglichkeit, neueste Horgerdte im eigenen Alltag
zu testen.

Einzulosen bis zum 31.05.2024




Wir horen
auch im
Schlaf gut

Unser Gehirn als
wachsames Denkorgan

Auf unsere Ohren ist Verlass.
Sie sind dauerhaft aktiv, im
Gegensatz zu vielen anderen
Korperfunktionen sogar wah-
rend der Schlafphasen. Wir
kénnen zu dieser Zeit zwar Ge-
rausche ignorieren, aber unser
Gehor nimmt sie trotzdem wabhr.
Laute und unerwartete Gerdu-
sche rufen sogar eine besonde-
re ,Weckfunktion” auf den Plan
- ein Instinkt aus der Zeit der Ja-
ger und Sammler. Diese Funkti-
on ist ein Abwehrmechanismus
unseres Korpers, der es uns
erlaubt, schnell zu reagieren.

W -

dem Speck!

Horgerate Luchs

stellt vor

Michaela Hauer

Im Schlaf bekommen wir also
nichts von unserer Umwelt mit,
unser Gehirn aber schon.

Schlaf ist fur Kérper und Geist
unverzichtbar. Denn wahrend
der Kérper ruht, nutzt unser Ge-
hirn die Pause, um Erinnerungen
zu sortieren und abzuspeichern,
die Synapsen neu zu kalibrieren
und Abfallstoffe auszuschwem-
men. Damit das Gehirn in dieser
Zeit nicht gestort wird, nehmen
wir wdhrend des Schlafs nur
noch eingeschrankt Reize der
Auflenwelt wahr: Der Wecker
dringt meist durch, aber der
Verkehrslarm oder das Spre-
chen des Partners oft nicht.

Das Gehirn unterscheidet auch
im Schlaf sinnvolle und sinnlo-
se Sprachinformationen

Eine franzosische Studie er-

Gerade jetzt im Frihling, wo die
dicken Wintersachen durch luf-
tig-leichtere Kleidung ersetzt
werden, stort so manchen je-
des Speckréllchen besonders.
Gut, wenn man weils, wie man
schnell und gesund Gewicht
verlieren kann.

3 Tipps zum Abnehmen

1. Verzichten Sie auf Snacks
zwischendurch, auf Fastfood,
versteckte Fette in Wurst, Kase
oder Kuchen, auch auf siRe
Drinks und Alkohol! Essen Sie
bewusst und nur, wenn Sie wirk-
lich hungrig sind!
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forschte diese selektive Reizun-
terdriickung im Schlaf. Das Er-
gebnis war: Auch im Schlaf hort
unser Gehirn weiter zu - und
dies hochgradig selektiv. Wie
fir den Wachzustand typisch,
wurden die sinnvollen Spra-
chinhalte auch im Schlaf bevor-
zugt verarbeitet und verstarkt.
Das sinnlose Plappern dagegen

stufte das Gehirn als unwichtig
ein und dampfte es ab.

Unser Gehirn passt allerdings
seine Reaktion an die jeweilige
Schlafphase an. Wenn wir in-
tensiv traumen - wie wahrend
der REM-Phasen, werden auch
wichtige, sinnvolle Reize und In-
formationen unterdriickt.

2. Bewegen Sie sich - vorzugs-
weise an der frischen Luft!

Im Rahmen einer Studie aus
England konnten Forscher einen
verbesserten Fettstoffwechsel
bei korperlicher Aktivitat auf
niichternen Magen feststellen.
Sport vor dem Frihstick gilt
demnach als wahrer Fatbur-
ner! Der gesamte Stoffwechsel
kommt auf Trab, das Korperge-
fiihl wird besser, und man star-
tet gut gelaunt in den Tag. Be-
wegung und Sport helfen auch
dabei, das Gewicht nach dem
Abnehmen zu halten.
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3. Viel Wasser und Krautertee
trinken! Trinken macht satt. Die
vermehrte  Flissigkeitszufuhr
unterstiitzt auBerdem das Aus-
scheiden von Problemstoffen,
die durch das Auflésen von Kor-
perfett frei werden.

Wasser wird im Korper fir viele
Prozesse bendtigt. Ein Flissig-
keitsmangel kann z.B. dazu fiih-
ren, dass das Innenohr schlech-
ter durchblutet wird. Dies ist
dann moglicherweise eine Ur-
sache fiir Tinnitus und Horsturz.

Ausreichend zu trinken ist also
auch fir das Gehor wichtig.
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Herzlichen Gliickwunsch

Das Losungswort des letzten Kreuzwortratsels ist
Unsere Meisterin Theres Fischer lber-
reicht der Gewinnerin Frau Elisabeth Hofmann aus
Kronach das Horbuch ,Stay away from Gretchen:
Eine unmogliche Liebe” von Susanne Abel. Wir

,Drachen”.

wiinschen viel SpaB beim Horen!

AMMNE JACORS

Ritseln  [¥ JwAsIIN
und

gewinnen

Welche duftenden Friihbliiher gehoren zur
Familie der Spargelgewdchse?

Der Weg zum Gewinn

Schreiben Sie das Losungswort auf eine
Postkarte und schicken Sie diese an:

Horgerdte Luchs
Frankenwaldstrasse 1
95119 Naila

Gerne konnen Sie die Postkarte auch in
einem unserer Fachgeschdfte abgeben.
Oder Sie senden eine E-Mail mit dem
Losungswort an:

info@hoergeraete-luchs.de

Einsendeschluss ist der 31.05.2024. Der
Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewin-
ner wird schriftlich benachrichtigt. Keine
Barauszahlung moglich. Eine Teilnahme im
fremden Namen, insbesondere durch Ge-
winnspielagenturen, sowie die Teilnahme
mithilfe automatisch generierter Massen-
zusendungen sind nicht erlaubt.

Mit der Teilnahme am Gewinnspiel erklaren Sie sich einverstanden, dass Horgeréte Luchs GmbH Sie schriftlich, per Telefon und/oder E-Mail Giber den Gewinn informiert.
Des Weiteren erkldren Sie sich bereit, dass Ihr Name und ein Foto von der Gewinniibergabe in der ndchsten Ausgabe des Kundenmagazins verdffentlicht wird. Die Daten
werden elektronisch fiir diesen Einwilligungszweck gespeichert und nach der Bekanntgabe des Gewinns geldscht. Wir versichern Ihnen, dass Ihre Daten nur fiir interne
Zwecke genutzt werden und nicht an Dritte weitergegeben werden. Sie haben jederzeit das Recht, der Nutzung oder Ubermittlung der Daten mit Wirkung fiir die Zukunft
zu widersprechen. Der Widerspruch ist an Horgerdte Luchs GmbH, Frankenwaldstrasse 1, 95119 Naila zu richten. Bitte beachten Sie auch unsere Hinweise zum Daten-
schutz unter https://www.hoergeraete-luchs.de/datenschutz.html

Hier finden Sie Horgerate Luchs

Q@ 95119 NAILA

Frankenwaldstr. 1
Tel.: 09282 984796

Q 96317 KRONACH

Andreas-Limmer-Str. 5
Tel.: 09261 530833

Q@ 95233 HELMBRECHTS
Luitpoldstr. 31
Tel.: 09252 2515310

£ e

Offnungszeiten:

Mo. - Do.:

und

Fr.
Offnungszeiten:
Mo. - Fr.:

und

Offnungszeiten:

Mo., Di. und Do.:
und
Mi. und Fr.:

Besuchen Sie uns auf Facebook und Instagram!
www.facebook.com/hoergeraete.luchs
www.instagram.com/hoergeraete.luchs

08.00 -13.00 Uhr
14.00 - 18.00 Uhr
08.00 - 12.00 Uhr

09.00 - 13.00 Uhr
14.00 - 18.00 Uhr

08.30 -13.00 Uhr
14.00 - 18.00 Uhr
08.30 -13.00 Uhr
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HORGERATE

LUCHS

[y fe-ol Nutzen Sie auch
POlnt unsere Service-
Points in Tettau,
Steinbach am Wald,
Wallenfels, Nordhalben und
Ludwigsstadt.

Die Servicezeiten konnen
Sie den aktuellen Gemein-
deblattern entnehmen oder
kontaktieren Sie uns in
lhrem Fachgeschaft.

www.hoergeraete-luchs.de

Konzeption und Design: Sinfona GmbH | www.sinfona.de - Bildnachweis: shutterstock, Adobe stock, Sinfona GmbH, Hérgerate Luchs



