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Stetten a.k.M.-Frohnstetten (pn)
Nach dem Abschluss des vergangenen
Jahres mit der von allen Seiten mit viel
Lob bedachten Dorfweihnacht richten
sich die Blicke des Vorstands des
Frohnstetter Albvereins auf die neue
Wandersaison. Pünktlich zum Jahres-
wechsel hat die Ortsgruppe ihr druck-
frisches Jahresprogramm herausgege-
ben, das wieder eine Vielzahl von
Wanderungen und Veranstaltungen
für alle Interessens- und Altergruppen
bereithält.

Die heimatverbundenen Wander-
freunde kommen bei der Tour am 15.
März auf dem Stettener Naturlehrpfad
und am 26. April auf der aussichtsrei-
chen Genusswanderung vom Zoller-
steighof über das Zellerhorn zur Burg
Hohenzollern auf ihre Kosten.

In die Ferne zieht es die Albvereinler
in der zweiten Jahreshälfte, wenn die
Besteigung der Kanisfluh im Bregen-
zerwald am 5. September auf dem Pro-

gramm steht, außerdem am 3. Okto-
ber die herbstliche Panoramawande-
rung rund um den Schluchsee im
Schwarzwald. 

Ein Höhepunkt des Wanderjahres
dürfte an Pfingsten die dreitägige Aus-
fahrt nach Waldrohrbach sein, wo die
dortige Ortsgruppe des Pfälzerwald-
vereins für ihre Freunde aus Frohns-
tetten ein attraktives Ausflugspro-
gramm geschnürt hat. Speziell auf
junge Familien zugeschnitten sind die
lustige Osterwanderung mit Eierlesen
sowie am 26. Juli der Ausflug zum
Schömberger Stausee.

Zusammen mit den Wanderkame-
raden aus Stetten a.k.M. geht es unter
deren Regie am 14. Juni von Tübingen
aus zur Wurmlinger Kapelle und am
17. Oktober ist man gemeinsam auf
dem Bärenthaler Erlebniswanderweg
unterwegs.

Zwei beliebte Klassiker, nämlich die
Urlaubswanderung für Daheimge-

bliebene am 12. August sowie die Rät-
selfahrt in eine unbekannte Stadt am
8. November stehen wieder fix im Ter-
minkalender. Fahrradfreunde sollten
sich den 5. Juli vormerken, wenn es
mit dem Drahtesel auf Familientour
durchs romantische Große Lautertal
geht.

Abgerundet wird das Programm von
zwei Diavorträgen. Am 31. Januar lädt
Reiner Löbe zu einem Streifzug durch
die vier Jahreszeiten ein und Siegfried
Gebhard zeigt am 21. November im
Gasthaus „Rössle“ eine Diashow mit
dem Titel „Frohnstetten hat viele Ge-
sichter“.

Das ebenfalls sehr abwechslungsreiche
und attraktive Veranstaltungsprogramm
der Seniorengruppe sowie der Albver-
einsjugend sind in der neu aufgelegten
Broschüre enthalten, die ab sofort in den
örtlichen Bankinstituten zur Mitnahme
ausliegt.

V E R E I N E

Klassiker und neue Ziele
Schwäbischer Albverein Frohnstetten legt Programm vor – Viele Interessen berücksichtigt

Auch in 2009
wieder ein

beliebtes Aus-
flugsziel im

Schmeiental: die
Wandertreffs des

Frohnstetter
Albvereins an

der Frohnstetter
Hütte am 1.Mai

und an Him-
melfahrt.

B I L D :  N E U S C H

Sigmaringen – Die Katholische junge
Gemeinde (KjG) im Dekanat Sigma-
ringen-Meßkirch veranstaltet in der
Landesbank Kreissparkasse Sigmarin-
gen eine Fotoausstellung. Bis 21. Janu-
ar können in der Filiale am Leopold-
platz Fotos kirchlicher Jugendfreizei-
ten besichtigt werden. Weitere Aus-
stellungen, unter anderem in Meß-
kirch, sind geplant. Es werden Fotos
von 18 Jugendgruppen gezeigt, die am
KjG-Fotowettbewerb teilgenommen
haben. Die Ausstellung bietet für alle
teilnehmenden Gruppierungen, sich
und vor allem ihre Ferienfreizeiten,
die jedes Jahr angeboten werden, ei-
nem breiten Publikum vorzustellen. 

AUSSTELLUNG

Bilder von
Jugendfreizeiten

Stetten a.k.M. (gfe) Den traditionellen
Dreikönigspreisskat des Sportvereins
Storzingen konnte in diesem Jahr Pe-
ter Strigel aus Meßkirch-Ringgenbach
für sich entscheiden. Mit 2819 Punk-
ten aus den beiden gespielten Runden
hatte er sich am Ende mit weit über
300 Punkten Vorsprung souverän den
ersten Platz erspielt. 

Bei der Siegerehrung in der Storzin-
ger Weckensteinhalle konnte Peter
Strigel daher die ausgesetzte Siegprä-
mie aus der Hand des SV-Vorsitzenden
Helmut Merz in Empfang nehmen.
Genau 36 Teilnehmer aus der gesam-
ten Region waren zu dem Turnier nach
Storzingen gekommen, um sich im
beliebtesten deutschen Kartenspiel zu
messen. 

Wie schon in den Jahren zuvor be-
fanden sich einige Frauen unter den
Startern und verliehen dem Turnier
damit eine besondere Note. Die drei
Damen hielten sich in dem von Män-
nern dominierten Feld überaus wa-
cker und belegten am Ende durchweg
Plätze unter den ersten zehn. Obwohl

es im vergangenen Jahr noch einige
Teilnehmer mehr waren, zeigte sich
Helmut Merz mit der Beteiligung
rundweg zufrieden. „Wir liegen im
Durchschnitt der vergangenen Jahre
und sind mit den knapp unter 40 Teil-
nehmern zufrieden.“ 

Gespielt wurden bei dem Turnier

zwei Runden mit je 48 Spielen nach
den Regeln der Deutschen Skatord-
nung. Verloren gegangene Spiele wur-
den mit einer Strafgebühr belegt. Die
Turnierleitung lag, wie in den Vorjah-
ren, in den Händen von Helmut Merz,
der die Zahlen und Ergebnisse in seine
Listen eintrug und sich mittels Laptop

moderner Technik bediente. 
Genau 852 Mal wurden die Karten

an diesem langen Nachmittag in der
Weckensteinhalle gemischt und wie-
der neu verteilt. Dabei wurden 697
Spiele gewonnen, 140 gingen verloren
und bei 15 Spielen wurde „einge-
passt“, weil keiner der Mitspieler „et-

was geboten hatte“.
Erst nach rund fünfstündigem „Skat

klopfen“ standen die Sieger fest und
wurden von Helmut Merz geehrt. Zu-
vor galt sein Dank allen Helfern und
den vielen Stettener Gewerbetreiben-
den, die mit ihren Spenden dafür ge-
sorgt hatten, dass jede Menge Sach-
preise verteilt werden konnten. Selbst
einige Firmen aus der Umgebung hat-
ten den Storzinger Verein mit ihren ge-
stifteten Sachpreisen unterstützt. 

852 Mal die Karten gemischt und verteilt
36 Teilnehmer beim Dreikönigspreisskat des Sportvereins Storzingen in der Weckensteinhalle – Auch drei Frauen am Start – Peter Strigel aus Meßkirch siegt 

Sigmaringen – „Eine vernünftige In-
fektprophylaxe beginnt mit einer ver-
nünftigen Lebensführung“, sagen Ka-
rin und Michael Rupprecht. Sie sind
beide Ärzte und betreiben in Sigma-
ringen ein Zentrum für Traditionelle
Chinesische Medizin und Naturheil-
verfahren.

Das Immunsystem zu trainieren
und schon vor der Erkältungszeit stär-
ken“, lautet die Grundempfehlung der
beiden Doktores. Am besten eignet
sich dazu eine gesunde vitaminreiche
Ernährung – und zwar das gesamte
Jahr über! Viel frisches Obst, Gemüse
und Salat sollten daher täglich auf
dem Speisezettel stehen. Zu empfeh-
len sind auch regelmäßige Spazier-
gänge und Sport an der frischen Luft.
Auch diese Aktivitäten machen das
Immunsystem fit gegen Eindringlinge.
„Mit der Bewegung wird der Kreislauf
angeregt, der Körper und die Schleim-
häute werden besser durchblutet und
die Infektabwehr wird dadurch ange-
regt und gestärkt“, sagt Dr. Karin
Rupprecht.

Geregelter Schlaf, ausreichende Er-
holung nach der Arbeit und Techniken
zur Stressbewältigung sind hilfreich.
Bei zu großen Belastungen häufen
sich die Infekte. Von den Finnen hat
man gelernt, dass ein Saunabesuch
auch die Infektabwehr trainiert und

was viele nicht wissen: Auch Kinder
dürfen in das Schwitzbad. Dr. Michael
Rupprecht setzt die untere Altersgren-
ze im Kindergarten an, denn „ein Kind
geht raus, wenn es ihm zu viel wird“.
Auch in der Schwangerschaft sei die
Sauna nicht tabu, doch grundsätzlich
gilt: Wer Venen- oder Herzprobleme
hat, der sollte vorsichtig sein und zu-
erst seinen Arzt befragen.

Die Lehren von Pfarrer Kneipp ver-
bessern die Durchblutung und stär-
ken die Abwehrkraft. Bei beginnen-
dem Infekt ist ein warmes Fußbad hilf-
reich und wer gegen Schnupfen vor-
beugen will, der kann sich vielleicht
mit einer Nasendusche anfreunden.
Dazu kann man dann auch eine ganz
normale Kochsalzlösung verwenden.

Dass Rauchen die Atemwege anfäl-

liger macht, das dürfte bekannt sein,
doch auch den Alkoholkonsum sollte
man im Winter einschränken. „Wobei
gegen ein Gläschen Glühwein nichts
einzuwenden ist“, schmunzeln die
beiden Mediziner. Das muss aber
dann nicht unbedingt in einer niesen-
den Menschenansammlung sein,
denn dort ist die Infektionsgefahr sehr
hoch.

Als sehr hilfreich können sich spe-
zielle Rezepturen erweisen. Ein Tee
mit frischem Ingwer und Honig wird
empfohlen oder eine Teemischung
aus 30 Gramm Holunderblüten, 20
Gramm Hagebutten und 30 Gramm
Lindenblüten. „Einen Teelöffel mit 150
Milliliter Wasser aufgießen, 10 Minu-
ten ziehen lassen und das dann ein-
bis zweimal täglich trinken, das kann
wahre Wunder wirken“, ist Michael
Rupprecht überzeugt.

Nach Erkenntnissen der chinesi-
schen Medizin liegt bei häufigen
Atemwegsinfekten oft eine Schwä-
chung der Lungenenergie und des
Verdauungssystems vor. Das Meiden
von Weißmehl, weniger Milchproduk-
te und fette Speisen und das Ein-
schränken von kalten Nahrungsmit-
teln wie Rohkost, können da hilfreich
sein. Auch Akupunktur kann das Im-
munsystem stärken und wenn man
die Akupunkturpunkte dann noch mit
glimmenden Kräutern erwärmt – was
in der Fachsprache „Moxibustion“
heißt – dann hat man eine ganze Men-
ge zur Vorbeugung getan.

Karin und Michael Rupprecht vom Zentrum für Traditionelle Chinesische Medizin geben Tipps zur Infektabwehr

Vorbeugung statt Pillen und Säfte
Wenn die Nase tropft, die Augen
tränen und der Hustenreiz eine
normale Unterhaltung nahezu
unmöglich macht, dann haben Viren
ihre Arbeit getan. Die Menschen
greifen zu Pillen und Säften und
hoffen auf baldige Linderung. Dabei
fängt die Hilfe eigentlich schon
vorher an.

Zentrum für Traditionelle Chinesi-
sche Medizin und Naturheilver-
fahren Sigmaringen: Dr. Michael
Rupprecht (Facharzt für Allgemein-
medizin und Naturheilverfahren).
Dr. Karin Rupprecht (Fachärztin für
Neurologie, Psychiatrie, Psycho-
therapie/Rehabilitationswesen).
In den Burgwiesen 3, 72488 Sig-
maringen, Tel. 0 75 71/16 60, Fax
0 75 71/16 61, E-Mail: info@tcm-
sigmaringen.de 

Informationen im Internet:
www.tcm-sigmaringen.de

Kontakt

VON
KARLHEINZ FAHLBUSCH

Haben viele Tipps zur Vorbeugung von Infekten parat: Karin und Michael Rupprecht. B I L D :  F A H L B U S C H

Sigmaringen – Festgenommen wor-
den ist ein Mann, der in Sigmaringen
versucht hat, ein Auto zu stehlen. Be-
amte des Polizeireviers Sigmaringen
hatten beobachtet, wie der 25-Jähriger
sich am Samstag kurz nach Mitter-
nacht an einem Auto zu schaffen
machte. Es stand in der Karlstraße ge-
parkt. Der Tatverdächtige wurde vor-
läufig festgenommen und wird ange-
zeigt, heißt es im Polizeibericht. 

FESTNAHME

Polizei vereitelt
Autodiebstahl

Veringenstadt – Seinen Führerschein
ist ein 27-jähriger Autofahrer vorerst
los. Laut Polizeibericht war der Mann
auf der B 32 von Gammertingen kom-
mend in Richtung Sigmaringen unter-
wegs. In Veringenstadt kam das Auto
von der Straße ab und prallte gegen ei-
ne Leitplanke. Der 27-Jährige und sein
20-jähriger Beifahrer wurden dabei
leicht verletzt, es entstand Sachscha-
den in Höhe von 4000 Euro. Bei der
Überprüfung des Autofahrers stellten
die Beamten laut Polizeibericht fest,
dass dieser augenscheinlich unter
Drogeneinfluss stand. Ein Drogenvor-
test verlief positiv, daher wurder der
27-Jährige zur Blutentnahme ins
Krankenhaus gebracht. Der Autofah-
rer muss nun neben einer Anzeige we-
gen fahrlässiger Körperverletzung
auch mit einer Anzeige wegen Stra-
ßenverkehrsgefährdung rechnen.

DROGEN

Führerschein
erstmal weg 

Sigmaringen – Laut Polizeibericht
kam es am frühen Freitagmorgen zu
einem Streitgespräch eines 23-Jähri-
gen mit dem 52-jährigen Wohnsitzlo-
sen. Dieser saß im Vorraum einer Bank
in der Sigmaringer Innenstadt. Im Ver-
lauf des Gesprächs schlug der 23-Jäh-
rige den Älteren ins Gesicht. Der 23-
Jährige, dessen Identität zunächst
nicht bekannt war, konnte durch die
Polizei inzwischen ermittelt werden.

ANZEIGE

Mann schlägt
Obdachlosen

➤ 1. Platz: Peter Strigel aus Ring-
genbach, 2819 Punkte. 
➤ 2. Platz: Heinz Früh aus Frohn-
stetten, 2496 Punkte. 
➤ 3. Platz: wie schon im Vorjahr
Ernst Fischer aus Benzingen, 2455
Punkte. 
➤ Beste Dame: 5. Ulrike Stegmaier
aus Friedrichshafen, 7. Petra Ehres-
mann, 8. Ulrike Strasser.

Die Sieger

Hoch konzen-
triert spielten
die 36 Teil-
nehmer um den
Sieg beim Skat-
turnier. 
B I L D :

F E U E R S T E I N  


