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Darmbeschwerden
Gribt es eine natiirliche Alternative
zu Darrobst, wenn man unter
Darmtrigheit leidet?
Anja W, Bliesdorf

Achten Sie grundsiitzlich auf genii-
gend Fliissigkeitszufuhr und viel Be-
wegung. Das fordert die Darmtitg-
keit. Sic kénnen als Alternativen zum
Dérrobst, z. B. morgens niichtern
cin grofles Glas warmes Wasser mit
cinem Essliffel Olivendl und etwas
Zitronensaft vermischt trinken. Oder
nehmen Sie 1-2 Loffel Leinsamen
oder Weizenkleie mit mindestens '
Liter Wasser zu sich. Sie kénnen aber
auch Thren Bauch im Uhrzeigersinn
sanft mit etwas Kiimmelol massieren.
Abfihrmittel sollten Sie nur nach Ab-
sprache mit Threm Arzt iiber einen
lingeren Zeitraum einnehmen.

Krampfe

Ich leide unter nichtlichen Waden-
kriimpfen. Was kann ich dagegen
tun? Johanna R., Gottingen

Durch sanftes, aber bestimmtes Deh-
nen des Muskels ist es meist moglich,
den Krampf wieder zu lésen. An der
Wade erreicht man dies durch das
Heraufzichen des Vorfufles oder
vorsichtiges  In-die-Hocke-Gehen.
Die hiufigste Ursache fiir nichtliche
Muskelkrimpfe ist ein Mangel an
Flissigkeit und an bestimmten Mi-
neralstoffen und Viaminen. Es ist
wichtig, dass Sie geniigend trinken,
mindestens 1,5 Liter tiglich. Ha-
ferflocken, Reis, Erbsen, Kohlrabi,
Bananen und Niisse, insbesondere
Mandeln enthalten viel Magnesium,
das ebenso hilft. Wenn dies linger-
fristig nicht zum Erfolg fithrt, kann
man auch Magnesium in Pulver- oder
Tablettenform einzunehmen.

Probleme, Sorgen, Fragen?
Dann schreiben Sie bitte direkt an:

ILLU DER FRAU

Alles Gute Verlag
Barheide1
38442 Wolfsburg

b Michael d'Aguiar,
Internet-Experte
www.web.de
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Mobiles Internet

In letzter Zeit bore ich immer
wieder von mobilem Internet. Was
genau kann ich mir darunter
vorstellen? Charlotte K., Koblenz

Neben dem Internet zu Hause auf

dem Computer gibt es auch die
Maoglichkeit sich von unterwegs,
also mobil, iiber ein Handy oder ei-
nen Laptop ins Internet einzuwih-
len. Auf dem Handy funkdoniert das
ganz einfach iiber Thre SIM-Karte
und damit iiber das Mobilfunknetz
des jeweiligen Anbieters. Fiir den
Laptop gibt es beispielsweise einen
USB-Stick mit einer integrierten
SIM-Karte, die ebenfalls das Mo-
bilfunknetz nutzt. Bitte beachten
Sie aber, dass das Surfen ohne eine
Flatrate teuer werden kann.

Internet fiir Kinder
Meine Kinder interessieren sich
immier mebr fiir das Internet. Gibt
es Webseiten, die fiir sie besonders
geeignet sind?  Emilia C, Bochum

Eine Moglichkeir, Thre Kinder vor
nicht kindgerechten Websites zu
schiitzen, sind Software-Angebote,
die die Nutzung von Seiten sowie
E-Mails, Chats und Sozialen Netz-
werken einschriinken.  Zusitzlich
gibt es im Internet einige Webseiten

und Suchmaschinen, die fiir Kinder

sowohl interessant als auch geeignet
sind. Diese Seiten enthalten meist
kurze und einfache “Texte und bieten
hiufig einen spielerischen Zugang
mit multimedialen Méglichkeiten.

Blogs
Was ist eigentlich ein Blog?
Corinna L., Hamburg
Ein Blog ist eine Art Tagebuch oder
Journal, das im Internet veréffentli-
cht wird und somit fiir andere Leute
offentlich einsehbar ist. Viele Privat-
personen nutzen einen Blog, um in
kurzen Texten, oft auch mit Bildern,
iiber ihr eigenes Leben zu berich-
ten. Aber auch Unternehmen set-

zen heutzutage immer hiufiger auf

Blogs, kommunizieren dariiber mit
ihren Kunden und berichten iiber
Neuigkeiten aus der Firma.

~ Esther Wellhafer,
Redakteurin -

_ Juristische Redaktion

- www.anwalt.de

Premium-SMS - Vorsicht
ist besser als Nachricht

Klingeltone, Bilder, Spiele, Chats, Nachrichten - die

Angebote per Premium-SMS

sind vielfiltig. Aber oft sind

Premium-SMS mit bohen Kosten verbunden

Betrug
Waoran erkennt man Abzocker?
Ulrike K., Berlin

Wer Premium-SMS nutzen méchte,
sollte unbedingt die genauen Ver-
tragsgrundlagen durchlesen. Denn
nur so lisst sich feststellen, welche
Dienste angeboten werden und ob
man einen einmaligen Dienst nutzt
oder ein Abonnement abschliefic.
Zudem sollte man unbedingt seri-
6se und unseridse Anbieter unter-
scheiden, denn bei Anbietern aus
dem Ausland oder bei fehlender
Adresse ist Vorsicht geboten,

Fristen

Welche Widerrufsfrist gilt?

Silvia H., Aachen

Verbraucher haben  grundsiitz-
lich das Recht, solche Premium-

SMS-Abonnements innerhalb von

zwei Wochen zu widerrufen, Ei-
ner Begriindung bedarf es nicht.
Allerdings  sollte der Widerruf
schriftlich erfolgen, am besten per
Einschreiben, damit man im Fall
der Fille vor Gericht belegen kann,
dass man den Vertrag rechtzeitig
innerhalb der gesetzlichen Zwei-
Wochen-Frist widerrufen hat.

Verhalten

Wie reagiert man richtig?
Sina B, Bonn

Bemerkt man erst anhand der
Rechnung, dass man in die Pre-
mium-SMS-Falle  getappt  ist,
sollte man sofort reagieren. Es
gilt zunichst, die Beweismittel zu
sichern: Man sollte die Lock-SMS
mit Datum und Uhrzeit auf dem
Handy speichern. Dann steht die
sofortige schriftliche Kiindigung
des Abos an.




