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Reise
Schw iz: Di  Bürg r von Bas l sind 
wirklich mit all n Wass rn g wasch n 

Rheumatologie
Von Biomark r bis Biologika: Aktu ll  
N ws vom EULAR 2023 in Madrid

 Hypertonie
N u  L itlini  bi t t m hr Spi lraum für 
di  individualisi rt  Th rapi 



PORTUGAL

Aus der Mitte Portugals entspringen 
ungeahnte Urlaubsfreuden. Eine 

Entdeckungstour abseits von reichem 
Kulturerbe dafür mit viel Naturerlebnissen 

und lokalen Genüssen.

Gudrun R ntsch (Bild r und T xt)

 Portugals gold n  Mitt  li gt zwisch n d m grün n Nord n 
und d r R gion Lissabon. Das C ntro d  Portugal lockt mit d n 
abw chslungsr ichst n Landschaft n d s Land s. Im W st n 
find n Si  am Atlantik ausg d hnt  w iß  Sandstränd  und im 
Ost n di  B rg , di  sich bis zur spanisch n Gr nz   rstr -
ck n. Di  R gion war und ist in vi l rl i Hinsicht auch h ut  
noch das g istig  und kultur ll  Z ntrum d s Land s. Das ist 
vor all m Coimbra zu v rdank n,  in  d r größt n Städt n 
Portugals und  h malig  R sid nz d r  rst n portugi sisch n 
König . Di  UNESCO hat Coimbras Univ rsitätsvi rt l in di  
List  d r W ltkulturgüt r aufg nomm n.
 Di  b  indruck nd n Klöst r von Alcobaça und Batalha sowi  
das Christusklost r in Tomar sind  b nfalls in d r List  v r-
tr t n. Und nicht zu v rg ss n: di  im Côa-Tal  ntd ckt n 
F lsz ichnung n, di   b nfalls T il d s UNESCO-W ltkultur-
 rb s sind. Das all s sollt  man sich unb dingt ans h n,  b n-
so di  mal risch n Küst nort  Av iro und Costa Nova!
Ab r wir folg n d r Spur von M nsch n, di  mit vi l Kr ativi-
tät, L id nschaft und Id alismus das C ntro pusch n woll n. 
Als nachhaltig  Tourismusd stination und als attraktiv n Platz 
zum L b n für di  Einh imisch n. 

GENUSS 
ZENTRUM

1. Im Uhrzeigersinn: Raquel Sila deckt auf der Quinta 
d‘Arminho den Tisch mit selbstgemachten Spezialitäten; Porta 
do Inferno e Garra ist ein bekannter Aussichtspunkt im 
Gralheira-Massiv; malerische Moliceiro-Boote in Aveiro, dem 
„Venedig“ Portugals 
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PORTUGAL PORTUGAL

Glückliche Hühner und 
Knuddel-Schweine

Mit d m Städtch n Vis u,  twa 80 Kilom t r von d r Küst  im 
Land sinn r n g l g n, ist das schon g lung n. Ein r d r b s-
t n Plätz , um in Portugal zu l b n, wi  zul tzt  in  Studi  von 
„D co Prot st “ von 2021 b l gt . Als B such r fühlt man sich 
in d r 80-Einwohn r-Stadt mit ihr n imposant n Baut n aus 
d m 19. Jahrhund rt, wo auch  inig  s nsation ll  Str  t-Art-
Stück  b g ist rn, gl ich wi  zuhaus . Und si  ist p rf kt r 
Ausgangspunkt für Entd ckungstour n im Umf ld.
Wi  üb rall hat auch in Portugal di  Pand mi  di  S hnsucht 
nach d m Landl b n b f u rt. Raqu l Silva und João Rod-
rigu s,  in jung s D sign r-Paar aus Porto, kauft n b r its 2016 
di  z hn H ktar groß , aufg lass n  Farm „Quinta d‘Arminho“ 
in Can do do Mato, in d r G m ind  Manguald . Di  Eh l u-
t  l b n mit ihr r kl in n Tocht r in  in m ausg baut n 
Wohnwag n, Strom li f rn Solarpan l . Mit vi l Aufwand wur-
d n B  t  und G wächshäus r ang l gt. Auf d m Hof pickt  i-
n  bunt g mischt  Hühn rschar, di   b nso vi lfarbig  Ei r 
li f rt. In  in m Gatt r tumm ln sich Kun kun -F rk l, 
fr undlich , ruhig  W id schw in , di  fast ausschli ßlich mit 
Gras  rnährt w rd n könn n und nicht auf Kraftfutt r ang -
wi s n sind. „Wir bau n b wusst vi l unt rschi dlich  Sort n 
G tr id , G müs , Salat und B  r n, an, damit d r Bod n sich 
auch wi d r  rhol n kann“,  rklärt Raqu l. „Und auch nur so 
vi l, damit wir zu zw it di  Arb it b wältig n könn n.“ Di  fri-
sch  Ernt  wird dann  inmal pro Woch  an f st  Kund n aus-
g li f rt, di  mit ihr m Abo di s  nachhaltig  Form d r Land-
wirtschaft unt rstütz n. Auf Anm ldung könn n kl in  Grup-
p n das Öko-Paradi s b such n und w rd n mit Köstlichk it n 
aus d r hof ig n n Produktion b wirt t (quintadarminho.pt).

Lustwandeln in noblen Gärten

 Santar ist  in wund rschön s, aristokratisch g prägt s Dorf, 
25 Kilom t r von Vis u  ntf rnt, im H rz n d s W ing bi ts 

Dão. R ich  Famili n hatt n hi r ihr  Landsitz  mit  l gant n 
H rr nhäus rn, formal n Barockgärt n od r Rosari n. Irg nd-
wann fi l d r Ort in  in  Art Dornrösch nschlaf. Nur d r W in-
bau rundum flori rt . Di  „Casa d  Santar“ (casad santar.pt)  twa 
b find t sich s it 13 G n ration n in Famili nb sitz und v rfügt 
mit 103 H ktar üb r d n größt n zusamm nhäng nd n W inb rg 
d s Dão. Von hi r stamm n di  wohl  l gant st n W in  Portu-
gals, di  auch int rnational höchst  B w rtung n  rzi l n. 
2013 wurd  schli ßlich das Tourismus-Proj kt Santar Vila Jar-
dim (santarvilajardim.pt) g start t. J tzt v rbind n Durchbrü-
ch  und Tr pp nanlag n fünf d r Gärt n,  in groß r G m in-
schaftsgart n für all  B wohn r d s Ort s wurd  g schaff n 
und di  vom W inbau g prägt  Landschaft in das Konz pt  in-
g bund n. Es gibt Konz rt , Picknicks, im Rahm n v rschi -
d nst r Th m nführung n könn n B such r all s üb r di  G -
schicht   rfahr n und di  zaub rhaft n Gärt n g ni ß n. 

Radeln auf einer alten Bahntrasse

 Nächst r Stopp: Vouz la,  in  charmant  Kl instadt, di  als 
 rst  G m ind  d s Land s di  int rnational  Tourismusz r-
tifizi rung „Biosphär nzi l“  rhalt n hat. Rund um d n 
1350-Einwohn r-Ort  rstr ckt sich nämlich b rgig  Natur mit 
s lt n n Ti r n und Pflanz n, z.B. das botanisch  R s rvat von 
Cambarinho am Nordhang d s Caramulo-G birg s. Das 24 
H ktar groß  Naturr s vat ist b rühmt für s in  imm ns  Ar-
t nvi lfalt. Da wächst z.B.  in  nd misch r Ol and r (Rhodo-
d ndron-ponticum),  in Strauch mit wund rschön n viol tt n 
Blüt n, d r  in  Höh  von dr i M t rn  rr ich n kann.
An d r Praça da R pública in Vouz la b find t sich di  „Casa 
das Am ias“ (visitvouz la.com/am ias),  in alt s G bäud  aus 
d m 16. Jahrhund rt, das von s in n j tzig n B sitz rn Maria 
C l st  und António Carvalho, di   ig ntlich mit Antiquität n 
hand ln, mit vi l Li b  in  in  xquisit s wi   inzigartig s Gäs-
t haus umg wand lt wurd . Das alt  Haus b h rb rgt h ut  
zw i opul nt  Suit n, Küch , das Sp is zimm r sowi   in  
charmant  alt  Kap ll , in d r auch Trauung n stattfind n. In 
 in m n u n T il, d r durch  in n kl in n Gart n ang bund n 
ist, b find n sich si b n schick  Gart nsuit n und das 
Schwimmbad mit toll m Blick auf di  umli g nd n B rg . 
Vouz la war an das land sw it  Eis nbahnn tz ang schloss n, 
1990 wurd  di  Str ck  stillg l gt. Auf d r alt n Trass  wurd  
ganz n u  in prom nad nähnlich r si b n Kilom t r lang r 
Rad- und Wand rw g bis nach T rmas d  São P dro do Sul  r-
richt t. Ein  schön  Tour, di  durch  in n  xotisch wi  ma-
gisch anmut nd n Wald bis in d n mal risch n Kurort führt. 
Ausgrabung n förd rt n dort übrig ns römisch  Th rm n aus 
d m 1. Jh. nach Chr. zutag , h ut  v rfügt d r mod rn  Th r-
mal nort üb r  in br it s Ang bot von m dizinisch r Th ra-
pi  und Th rmalbäd rn. Aus  in m üb rdim nsional n rot n 
Wass rhahn im Fr i n sprud lt das Th rmalwass r ab r auch 
zur kost nfr i n Nutzung.  

1. Das Rezept für das Pastel de Vouzela, eine süße Versuchung aus 
  Eigelb und (viel) Zucker, stammt aus dem 19. Jh
2. Die Ponte 516 Arouca über dem Fluss Paiva ist die längste 
  Fußgänger-Hängebrücke der Welt.
3. Romantisch: die Gärten von Santar
4. Wunderbarer Ausblick vom Alto de S. Macário (1052) auf die 
  Berge von Montemuro, Estrela, Caramulo und Vale de Lafões
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1. Alte Eisenbahnbrücke 
  in Vouzela
2. Gartensuite in der 
  „Casa das Ameias“

INFO
SEHENSWERT
S. Macário Mountain. Wildromantisch  B rglandschaft mit 
kl in n Schi f rdörf rn, id al für ambitioni rt  Radfahr r und 
Wand r r. Auf d m Alto d  S. Macário b find n sich zw i 
Kap ll n, di  d m hl. Macário g widm t sind. 

Arouca G opark. aroucag opark.pt. R gion mit  in m g olo-
gisch n Erb  von auß rg wöhnlich r B d utung. Im spann n-
d n C ntro d  Int rpr tação G ológica (G ologi -Erklärungs-
z ntrum) von Can las, das an d r Tour PR9 li gt (Schi f r-
Rout ), gibt  s  in  Sammlung von Ri s ntrilobit n-Fossili n. 

Längst  Fußgäng rhäng brück  d r W lt: 516arouca.pt.

UNTERKÜNFTE
Pousada d  Vis u. www.pousadas.pt. Historisch s Ambi nt , 
toll r Inn nhof, z ntral g l g n

Casa das Am ias Vouz la, www.visitvouz la.com/am ias. 
Exquisit s Gäst haus mit Pool

P nsão David. T rmas d  S. P dro d  Sul. Saub r  P nsion 
dir kt am Fluss, sp zialisi rt auf Aktivtourist n. Inhab r David 
Hom m bi t t ganz b sond r  Ausflüg  (auch g führt  Rad- und 
Wand rtour n) in di  Umg bung an ( motionsandbalanc .pt)

AUSKÜNFTE
tog rth rn ss.c nt rofportugal.com/d 
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