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Gestern frostig, heute mild

Was bei Gartenpflege im Winter zu beachten ist

Dieser Winter gleicht dem April:
Gestern war es noch bitterkalt,
morgen schon schickt er in man-
che Landesteile milde zweistelli-
ge Temperaturen. Dem Garten
schadet all das eigentlich nicht -
die Pflanzen sind auf das winter-
liche Wechselwetter einge-
stimmt, das sie in Deutschland
vom Oktober bis sogar in den Mai
hinein treffen kann. Trotzdem
koénnen Hobbygértner etwas tun:

Besonders milde Wintertage

Zweistellige Temperaturen kom-
men auch im Winter vor. Das
kann fiir manche Pflanzen zum
Problem werden: Sind sie gut un-
ter Vlies oder isolierenden Stof-
fen eingepackt, schwitzen die
Pflanzen an besonders warmen
Tagen.

Noch schlimmer: Die Warme gau-
kelt ihnen auch vor, es sei schon
Frithjahr und die Pflanzen trei-
ben aus, wenn die Warmeperiode
langer anhélt. Bei einem erneu-
ten Frost kann das zu Erfrierun-
gen an den neuen Trieben fiihren,
erlautert der Naturschutzbund
Deutschland (Nabu).

Daher gilt an warmen Tagen:
Frostsicher

einge-

pack-
te Pflanzen
rasch von ih-
rer warmen
Kleidung be-
freien, aber
das Vlies wei-
terhin bereit-

halten. Denn wird es wieder kalt,
brauchen sie den Schutz erst
recht.

Frostfreie Zeiten

Wenn das Thermometer nach
frostigen Tagen ins Plus steigt,
brauchen immergriine Pflanzen
Wasser. Denn sie verdunsten
auch im Winter Wasser iiber ihre
Blatter. Ist der Boden gefroren,
konnen sie aber keinen Nach-
schub ziehen - die Pflanzen dro-
hen, zu vertrocknen.

Daher gilt: Hobbygértner sollten
Immergriinen vorsorglich an al-
len frostfreien Tagen Wasser ge-
ben, rat der Bundesverband Gar-
ten- und Landschaftsbau (BGL).
Das gilt besonders flir Topfpflan-
zen, Immergriin im Gartenboden
kann noch aus tieferen Boden-
schichten Wasser aufnehmen.

Frost in der Nacht,
Plusgrade am Tag

Diese Situation gibt es gerade
zum Winterende haufig. Wahrend
das Thermometer nachts unter
null Grad rutscht, ist es am Tag
lauer. Vor

al-

lem dann bilden sich die meisten
Winterschdden der Pflanzen:
durch schnelles Frieren und er-
neutes Auftauen in der Sonne
reifden die Zellwéande.

Nun muss man die Pflanzen nicht
nur nachts vor Frost, sondern
tagsiiber auch vor der Sonnen-
einstrahlung schiitzen: Sie kom-
men am besten an einen schatti-
gen Standort oder werden mit
Matten und Laken vor der Son-
neneinstrahlung bewahrt.

Frost ohne Schnee

Schnee ist in Deutschland derzeit
kein wirkliches Thema - Orte im
Gebirge ausgenommen. Gibt es
dann Minusgrade, kann das eine
gefahrliche Situation fir viele
Gartenpflanzen ergeben.
Der sogenannte Kahlfrost — also
Minustemperaturen ohne eine
schiitzende Schneedecke fiir die
Pflanzen - sind besonders inten-
siv.
Nur jene, die wirklich winterhart
sind, Uiberleben das. Alle anderen
Pflanzen brauchen nun eine war-
me Hiille, zum Beispiel eine Rei-
sigdecke oder ein Jutekleid. Man
sollte an solchen Tagen und ins-
besondere Niachten also reagie-
ren und die kélteempfindliche-
ren Pflanzen mindestens zeitwei-
se einpacken.
Wichtig ist an frostfrei-
en Tagen noch etwas
anderes: Der Rasen
sollte so wenig wie
moglich betreten
werden. Dazu raten
die Experten der
Zeitschrift ~Mein
schoner Garten“ auf
Twitter. Denn die ge-
frorenen Gréaser sind
steif und knicken un-
ter dem Gewicht
leicht ab, Blatter und
Halme zerbrechen
sogar.
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Immobilien fur die Brutzeit

Jetzt Nistkasten aufhangen

Wer eine Familie grinden will,
kiimmert sich rechtzeitig um den
Hausbau. Das ist bei Vogeln nicht
anders. Aber auch fiir sie wird der
Wohnraum immer knapper: Na-
turnahe Hecken und alte Baume,
in denen Nester angelegt werden

konnen, sind vielerorts ver-
schwunden. Sanierte und glatte
Hausfassaden

bieten keinen Unterschlupf mehr.
Wohin also mit dem Nachwuchs?
,Vogel sind froh, wenn wir ihnen
schadstofffreie Immobilien zur
Verfligung stellen®, sagt Eva Goris,
Pressesprecherin der Deutschen
Wildtier Stiftung. Der Februar ist
die perfekte Zeit, um Vogel-Immo-
bilien aufzuhidngen. Denn die
Brutzeit steht unmittelbar bevor.
,Ab Mitte Mérz starten die meis-
ten Singvogel mit ihrer Brut- und
Aufzuchtphase, spatestens im
April liegen dann in allen
Nestern Eier. Werden
die Nisthilfen jetzt in-

stalliert, haben die
Vogel noch ausrei-
chend Zeit, das
Nest zu beziehen

und mit Laub,

Moos und Zwei-

gen so heimelig

wie moglich zu

gestalten, so
Goris.

Aufden-Design
und Preis der

neuen Immobilie
sind den Vogeln
schnuppe - aber
Qualitdt und die Art

der ,Haustiir miissen stimmen.
Eva Goris: ,Wichtig sind naturbe-
lassene Materialien ohne Chemie.
Nistkéasten aus Holz isolieren vor
Hitze und Kailte, auch Holzbeton
oder Terrakotta eignen sich gut,
um darin zu hausen.“ H&éuschen
aus Kunststoff dagegen haben den
Nachteil, dass sie nicht atmungs-
aktiv sind. Im Inneren kann es
schnell feucht werden und Schim-
mel breitet sich aus - gerade bei
den letzten Sturm-, Graupel- und
Regentagen ein echtes Problem.
Verschiedenartige Nistkdsten hel-
fen, den unterschiedlichen Wohn-
bediirfnissen unter den Végeln ge-
recht zu werden. Rotkehlchen lie-
ben breite Einflugéffnungen, Spat-
zen und Meisen dagegen eher
kleine. Der Kleiber macht sich mit
seinem geschickten Schnabel das
Einflugloch passend. Ist es zu grof3,
wird es individuell verputzt. Grau-
schnédpper und Zaunkonige bevor-
zugen halboffene Nistkésten. Fir
Rauchschwalben gibt es schalen-
artige Nistkésten, wenn lehmige
Pflitzen fiir den eigenen Hausbau
fehlen.
Quelle/Foto; Deutsche
Wildtierstiftung

Miss Germany freut
sich auf ihre Polizeiuniform

Nadine Berneis hat ein spannendes Jahr hinter sich

Die Polizistin Nadine Berneis (29)
aus Stuttgart wird nach dem Ende
ihrer Amtszeit als ,Miss Germany*
weniger Zeit fiir die morgendliche
Kleiderwahl bendétigen.

,Ich freue mich, dass ich nicht je-
den Tag eine halbe Stunde vor
dem Kleiderschrank stehe mit der
Frage, was ziehe ich heute an®,
sagte sie in Rust bei Freiburg der
Deutschen Presse-Agentur. ,Denn
ich weif, dass ich die Uniform an-
ziehe.“ Berneis arbeitet in einem
Polizeirevier in Stuttgart als Er-
mittlerin gegen Internetkriminali-
tat. Als ,Miss Germany“ hatte sie
sich flir ein Jahr vom Polizeidienst
beurlauben lassen.

Thre Bilanz als ,Miss Germany* fal-
le positiv aus: ,Ich habe ein span-
nendes und vielseitiges Jahr erle-
ben diirfen.“ Beruflich habe sie
sich aber entschieden, bei der Po-
lizei zu bleiben.
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Foto: Gerald Matzka/dpa/dpa-mag
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Jim Carrey: ,Mein Humor
wurde durch Schmerz
geboren“

Der Schauspieler und Starko-
miker Jim Carrey (58, ,Bruce
Allméchtig“) ist nach eigenen
Angaben wegen seiner Mutter
zum Komiker geworden. ,Mein
Humor wurde durch Schmerz
geboren. Meine Mutter war
sehr krank, als ich aufwuchs, al-
so wollte ich sie aufmuntern®,
sagte Carrey der ,Bild“-Zei-
tung. Er glaube, alle Komiker
hatten einen solchen Schmerz,
den sie verarbeiten wiirden.
Carrey spielte in vielen Komo-
dien, zu seinen bekanntesten
Filmen zahlen unter anderem
»,Bruce Allméachtig“, ,Der Ja-Sa-
ger‘ und ,Dumm und Dim-
mer“. Foto: Annette Riedl/dpa

Jannik Schiimann:
»ilch weine gerne beim
Filmegucken®

Schauspieler Jannik Schiimann
liebt es, als Zuschauer Tridnen
zu vergiefden. ,Wenn ich einen
Film aussuchen darf, entschei-
de ich mich immer fiir das Dra-
ma“, erzéhlte er der Deutschen
Presse-Agentur. Hier konne er
sich besonders gut fallen lassen
und abschalten. ,Ich liebe Wei-
nen beim Filmegucken.“ Als
Schauspieler hat Schiimann ei-
nen besonderen Traum. ,Ich
wiirde gerne mal in einem rich-
tig guten Tanzfilm mitspielen - &
la ‘Step up’.“ Die Voraussetzun-
gen bringe er mit: Er selbst ha-
be als Jugendlicher etwa acht
Jahre lang Jazz und Hip-Hop
getanzt. dpa
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Ohne Antrieb

Der Wecker klingelt, aufstehen!
Doch gerade im Winter fehlt
manchmal der Antrieb, das ku-
schelig-warme Bett zu verlassen.
Draufien ist es noch dunkel, der
Wind pfeift ums Haus, der Regen
prasselt gegen die Scheiben. Und
selbst wer sich miithsam aus dem
Bett quélt, findet vielleicht trotz-
dem nie ganz heraus aus der An-
triebslosigkeit. Ist das harmlos
oder gefahrlich?

,Das kommt darauf an“, sagt Iris
Hauth, Cheférztin im Alexianer
Krankenhaus Berlin-Weifiensee
und Fachérztin fiir Psychiatrie. Ein
voriibergehender  Winter-Blues,
der kurzzeitig auftritt und im All-
tag kaum stort, kann noch vollig
harmlos sein.

Dunkelheit macht miide

Ursache fiir die eher schlechte
Laune im Winter ist oft ein Mangel
an Tageslicht, der den Hormon-
haushalt durcheinanderbringt.
,Weniger Tageslicht fiihrt zu einer

hoheren Ausschiittung des Hor-
mons Melatonin, das mide
macht®, erlautert Hauth.

So ein Tief hat fast jeder schon ein-
mal erlebt. Wenn es in mindestens
zwei aufeinanderfolgenden Jah-
ren jeweils in der kalten Jahres-
zeit auftritt und danach vorbei ist,
sprechen Experten von SAD. Die
Abkilirzung steht fiir ,Seasonal Af-
fective Disorder”, ubersetzt also
eine saisonale Storung der Stim-
mungslage - die Winter-Depressi-
on.

Spaziergange
gegen die Symptome

Betroffene sind in der akuten Pha-
se nicht nur antriebslos, sie kon-
nen zum Beispiel auch stindig ge-
reizt sein. ,Neben einem héheren
Schlafbediirfnis kommt es oft zu
Heihunger-Attacken®, sagt Psy-
chiater Ulrich Hegerl, Professor
an der Universitat Frankfurt.

Egal, ob Winter-Blues oder Winter-
Depression: Helfen kann es, wenn

Kelterei & Getriinkehandel

Bier-Tasting im Saftladen
Einblick in die Welt der Biere

| Jetztneuauchals
| 0,33er Flasche

Samstag, 21. Marz 2020, um 17.00 Uhr

Infos und Anmeldung im Markt

DOPPELPACK
Glasflaschen

6,99

2x12x0,7 Ltr.| zzgl. 6,60 € Pfand | 1 Ltr. = 0,42 €

T\

poppelpack

hassia
=
PET-Flaschen
spritzig und medium

2x12x1,0Ltr.| zzgl. 6,60 € Pfand | 1 Ltr. = 0,46 €

helles

Wann ist der Winter-Blues eine Depression?

Betroffene tagsiiber eine halbe
Stunde spazieren gehen. ,Wéih-
rend der hellen Stunden bildet der
Korper das Glickshormon Seroto-
nin, das den Korper aktiviert und
die Stimmung hebt®, erlautert Iris
Hauth.

Schwer Betroffene
brauchen Hilfe

Wenn all das nichts hilft und das
Tief langer als zwei Wochen anhélt,
sollten sich Betroffene professio-
nelle Hilfe suchen. Womoglich
sind die Beschwerden Indi-
zien fiir eine behandlungs-
bedirftige Depression.
Uber das deutschland-
weite Info-Telefon De-
pression der Stiftung
Deutsche Depressions-
hilfe kénnen sich Be-
troffene wie Angehori-
ge kostenlos informie-
ren. ,Wichtig ist zu kla-
ren, ob die Verstimmung
tatsdchlich saisonal bedingt

20x 0,5 Ltr. | zzgl. 3,10 € Pfand | 1 Ltr. = 1,30 €

24x 0,33 Ltr. | zzgl. 3,42 € Pfand | 1 Ltr. = 1,64 €

versch.
Sorten

12x1,0 Ltr. | zzgl. 3,30 € Pfand | 1 Ltr. = 0,83 €

2

Al

BRAUER BIEE
urig wiirzig
und Landbier

9,99

14 0,5 Ltr. | zzgl. 3,60 € Pfand | 1 Ltr. = 1,43 €

AKTIEN
4

20

KELLERBIER

Unsere Angebote auch im Internet: www.kelterei-trageser.de - Telefon (06055) 2531
Wir haben fiir Sie gedffnet: Mo. — Fr. 8.30 Uhr bis 12.30 Uhr - 14.00 Uhr bis 18.30 Uhr - Sa. 8.30 Uhr bis 14.00 Uhr - Nutzen Sie auch unseren Kofferraumservice! Alle Angebote sind Abholpreise solange der Vorrat reicht! Fiir Druckfehler keine Haftung!

Neue Sorte:
Brewers Gold

20x 0,5 Ltr.| zzgl. 3,10 € Pfand | 1 Ltr. = 1,10 €

ist oder ob dahinter méglicherwei-
se berufliche oder private Proble-
me stecken konnten®, so Hauth.
,Fur das Vorliegen einer Depressi-
on spricht, wenn der Patient bei-
spielsweise von Schuldgefiihlen
und Hoffnungs- wie Freudlosigkeit
geplagt ist und unter tiefer Er-
schopfung und Gewichtsverlust
leidet®, erklart Hegerl.

Foto: Christin Klose/dpa-mag

Pro Person und Artikel
je ein Gutschein.
— Giltig bis 29.02.2020 -

Flasche
gratis

1 Fl. Wiesener Pils
0,5 Ltr.

Pfand in Hohe von 0,08 €
ist zu entrichten.

Trageser

Coldfresh
Apfelwein-
Mixgetranke

11,99

240,33 Ltr. | zgl. 3,42 € Pfand | 1 Ltr. = 1,51 €
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Mobil durch den Winter

Dachboxen fiir das grofde Gepack richtig handhaben

Bei Wintersportlern kommt fiir
den Trip in den Schnee vielfach ei-
ne Dachbox zum Einsatz. Ein sol-
cher Gepéckbehilter vergrofiert
den Laderaum mit bis zu 500 Li-
tern Inhalt enorm. ,Auflerdem ist
in den wenigsten Wagen moglich,
Skier und Snowboards im Innen-
raum zu transportieren, wenn
Passagiere auf der Rickbank sit-
zen®, schildert Patrick Poppl vom
TUV Siid seine Erfahrungen. Zu-
dem sind die sogenannten Durch-
reichen fiir Ski meist nur fir ein
einziges Paar Ski grofy genug.

Den richtigen Dachtrager samt
Befestigung fiir das eigene Auto zu
finden ist meist unproblematisch.
,2Auf den Internetseiten der nam-
haften Hersteller kann man sich in
aller Regel bis zum gewiinschten
Fahrzeugtyp durchklicken, um
das dazu passende System zu er-
mitteln“, weifd der Profi.

Das Gepiack sollte in der Box
gleichmifig verteilt und die zulés-
sige Dachlast nicht tiberschritten
werden. Die moégliche Zuladung

MOCHTEN SIE FUR IMMER IHR WOHLFUHGEWICHT HALTEN?

= ‘{..é,rr;.ﬁ&m; e e

lasst sich zwar aus den Angaben
im Fahrzeugschein als Differenz
aus dem Gesamtgewicht und dem
Leergewicht errechnen. Die maxi-
mal zuldssige Dachlast findet sich
vielmehr in der Bedienungsanlei-
tung und betridgt je nach Fahr-

zeugtyp meist zwischen 50 und 100
Kilogramm.

Grundsétzlich sollte man schwere
Gegenstdnde im Fahrzeug und
nicht in der Dachbox transportie-
ren. Die zusidtzliche Ladung muss
so verstaut und gesichert werden,

Knacken Sie Ihren genetischen Schlank-Code!

In der DNA stecken alle Geheimnisse unseres
Kérpers. Auch, wie er fiirimmer schlank bleibt.
Denn wie Kohlenhydrate, Fette oder Proteine
verstoffwechselt werden, ist so einzigartig wie
jeder Mensch. Mit einer einfachen Speichelpro-
be entschliisseln wir Ihren genetischen Schlank-
Code. Das hilft nicht nur beim Abnehmen, son-
dern insbesondere beim Halten des Gewichts.
Sie erfahren, welche Lebensmittel Sie langfristig
bevorzugen oder vermeiden sollten. Dank Ihrer
individuellen Erndhrungsempfehlung werden
und bleiben Sie schank — mit Genuss.

Genial, oder?

& Erfolgreich Abnehmen mit

professioneller Unterstiitzung

& DNA-Test mit ausfiihrlicher,
arztlicher Auswertung

& Bestimmung Ihres persénlichen
Stoffwechsel-Typs mit individueller

Erndhrungsempfehlung

& Die kdrpergerechte Erndhrung
beeinflusst auch die zentralen
Gesundheitsparameter positiv.

HU: @ 06181 - 3696971

easylife Hanau, NuBallee 7d, 63450 Hanau

Kostenfreie
Beratungstermine:

vorher

»Nie wieder J0)O-Effekt!
Dank der neuen DNA-
Analyse von easylife

konnte ich mein neues |
Gewicht auch langfristig
halten.

Kilo

Daniel Fleckenstein
Radiomoderator
63739 Aschaffenburg

Nicht bei krankhafter Fettsucht.

dass sie selbst bei einer Vollbrem-
sung oder Ausweichbewegung
nicht verrutschen, umfallen oder
herabfallen kann (Paragraf 22
StVO). ,In der Spitze verstaute
Funktionsbekleidung  beispiels-
weise verringert das Risiko von
Beschidigungen durch Vollbrem-
sungen. Fangnetze, Spanngurte im
Innenraum der Transportbehdélter
geben zusétzliche Sicherheit®,
empfiehlt der Experte.
Einkalkulieren sollte man unter-
wegs auch, dass sich Fahrverhal-
ten und -gerdusche é&ndern. Selbst
wenn in der Bedienungsanleitung
der Trager nicht eigens darauf
hingewiesen wird, sollte man mog-
lichst nie die Autobahnrichtge-
schwindigkeit von Tempo 130
Uberschreiten, legt Patrick Péppl
Autofahrern schlieBlich ans Herz
und fiigt einen Tipp an: ,Vergessen
Sie nie Ihre Ladung auf dem Dach.
Sonst kann das Einfahren in eine
Garage oder Parkhaus ausgespro-
chen teuer werden.“

Werkfoto: Skoda

NEU!

Aktionstage inkl.
wissenschaftlicher
DNA-Analyse

Vereinbaren Sie bis
21.02.2020
Ihren personlichen
Beratungstermin

nachher

C@
‘easylife
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Leikeim Bier

diverse Sorten,
Kasten=20x0,51,
zzgl. 4,50 € Pfand,
11=1,10€

Bad Briickenauer i}
Mineralwasser

diverse Sorten,
Kasten=12x1,01,
zzgl. 3,30 € Pfand,

teilweise koffeinha

Kasten=12x1],
zzgl. 3,30 € Pfand
11=0,67 €

Angebote giiltig vom 17.02. - 22.02.2020

Licher Bier

diverse Sorten,
Kasten=20x0,51,
zzgl. 3,10 € Pfand,
11=1,20€

Fruchtsafte,

Nektare, Mehrfruchtgetranke, _-_‘m -

Sortiment blauer Verschlu
Kasten=6x 1,01,

T Fe—
== nN
i T‘ L
L) =
A o

ihiemseer

Kapuziner
WeiRbier

diverse Sorten,
auBer Kellerweizen,
Kasten=20x0,51,

11=1,30€
+ her-Trage’

GRRATIS!

Bitburger, Warsteiner

Premium Pllsener

0,5-1-Dose,
zzgl. 0,25 € Pfand,
11=1,38€

Monster Energy

diverse Sorten,
koffeinhaltig,
0,5-1-Dose,

zzgl. 0,25 € Pfand,
11=198€

Kleiner Klopfer

diverse Sorten,
teilweise koffeinhaltig,
Karton = 25x0,02 |,
11=14,98 €

Kasten =20x0,5,
zzgl. 3,26 € Pfand,
11=160¢€

Heineken Pils

Kasten=20x0,4 1,
zzgl. 3,10 € Pfand,

selr[ul

Bembel with care

diverse Sorten,
teilweise koffeinhaltig,
0,5-1-Dose,
11=1,98€

Ramazzotti =
diverse Sorten,
0,7-I-Flasche,
11=14,27€

Alle Artikel und Zugaben solange Vorrat reicht.

Fiir Druckfehler keine Haftung! *= Artikel nicht in allen Filialen erhaltlich.

- Entspricht eih_eﬁw i_{istenprei_s Yan 1.&.54 Y >

Warsteiner Bier

diverse Sorten,
Pack=6x0,331,
zzgl. 0,48 € Pfand,

Boe
E?I'

Genuss

“reiner Natur
RhonSprudeI | ﬂ

Mineralwasser = 4,99
Kasten=12x0,751,
zzgl. 3,30 € Pfand, 11=0,55 €

Jack Daniel’s
Whiskey

diverse Sorten,
teilweise koffeinhaltig,
0,33-1-Dose,

11=6,03 €

Heurich GmbH & Co. KG » Landwehr 20-26 » D-36100 Petersberg
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Wilde Jagd durch
das Berliner Nachtleben

,Nightlife“ mit Palina Rojinski, Elyas M’'Barek und Frederick Lau

Rasante Komodie tber Milo und
seine Traumfrau Sunny, deren ro-
mantisches erstes Date uberra-
schend zu einer wilden Jagd durch
das Berliner Nachtleben wird.

Auf den ersten Blick scheint der
Berliner Barkeeper Milo (Elyas
M’Barek) sein Leben in vollen Zii-
gen zu genieflen, dennoch wird
ihm mehr und mehr bewusst, dass
er nicht ewig im Nachtleben arbei-
ten kann.

Seine Welt wird auf den Kopf ge-
stellt, als ihm Musikmanagerin
Sunny (Palina Rojinski) tiber den
Weg lauft. Die will eigentlich erst
so gar nicht auf Milos Avancen ein-
gehen, hat sie doch einige Vorbe-
halte. Letztendlich gibt sie aber
klein bei und verabredet sich mit
Milo zu einem Date.

Die Chemie zwischen den beiden
scheint auf Anhieb zu stimmen,
doch ihr romantisches Beisam-
mensein wird ploétzlich von Milos*

chaotischem Freund Renzo (Fre-

derick Lau) gestort. Der hat gera-
de michtig Arger am Hals, denn
die halbe Berliner Unterwelt ist
hinter ihm her. Fir die drei be-
ginnt eine wilde Hetzjagd durch
das Berliner Nachtleben. Wenn
Milo und Sunny diese Nacht heil
uUberstehen, kann die beiden doch
nichts mehr entzweien, oder?

Hintergrinde

Mit ,Méannerherzen“ und ,Will-
kommen bei den Hartmanns*
wusste Schauspieler und Regis-
seur Simon Verhoeven bereits zu
uberzeugen, 2020 folgt seine neue
Komodie ,Nightlife“, fiir die er Re-
gie und Drehbuch tibernahm.

Bei der Besetzung setzte man
ebenfalls auf ein eingespieltes
Team, so sehen wir Elyas M'Barek
(,Der Fall Collini“), Palina Rojinski
(,Get Lucky - Sex verdndert alles®)
und Frederick Lau (,Das perfekte
Geheimnis®) in den Hauptrollen.
Zuletzt waren die drei gemeinsam
in Anika Deckers romantischer
Komodie ,Traumfrauen“ zu sehen.
Weitere Rollen gingen an Julian
Looman und Nicholas Ofczarek,
die beide in der Serie ,Der Pass®
zu sehen sind, auflerdem dabei
Caro Cult (,High Society“) und
Mark Filatov (,Beat®). Foto: Warner
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DER NEUE MARKT

Das lauft noch im Kino

,Bombshell - Das Ende
des Schweigens*

Drama tiber den Medien-Skan-
dal bei Fox News, in dem weibli-
che Journalistinnen den Kon-
zernchefs des sexuellen Miss-
brauchs anklagen.

~Sonic the Hedgehog“

In der Videospielverfilmung des
beliebten Sega-Charakters So-
nic muss der superschnelle
blaue Igel dem genialen Bose-
wicht Dr. Robotnik das Hand-
werk legen.

,Kill Me Today. Tomorrow
I’'m Sick“

Satire tiber den Versuch im Ko-
sovo nach dem Kriegunabhén-
gige, alle Ethnien berticksichti-
gende Medien aufzubauen.

ARKY
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Wer braucht welches Kissen?

Richtig betten und besser liegen

In Keil- und Kugelform, mit einge-
bautem Lautsprecher, fiir Allergi-
ker oder Riickenpatienten: Ein gu-
tes Kissen zu kaufen, scheint ange-
sichts der vielen moglichen For-
men und Extras eine Wissenschaft
fir sich. Experten sagen jedoch:
Alles gar nicht so wichtig - Haupt-
sache bequem.

Ein Kissen muss vor allem drei
Dinge leisten, erkléart Prof. Peter
Young, Vorsitzender der Deut-
schen Gesellschaft fiir Schlaffor-
schung und Schlafmedizin
(DGSM). ,Es muss einen schmerz-
freien Schlaf erméglichen, es darf
keine Haltung erzwingen, und es
muss sich subjektiv gut anfiihlen.
Denn wenn Sie gestresst und gera-
dert aufwachen, ist das ja auch fir
den Riicken und die Wirbelsdule
nicht gut®, sagt Prof. Bernd Kladny,
Generalsekretdr der Deutschen
Gesellschaft fur Orthopddie und
Unfallchirurgie (DGOU).

Aus Sicht des Orthopédden ist der
Schlaf vor allem fiir die Wirbelsédu-
le wichtig: ,Sie muss tagsiiber den
Korper tragen und nachts regene-

Keine Tuten

rieren.“ Damit das gelingt, miissen
die Bandscheiben leicht aufquel-
len konnen, weil sie sich mit Nahr-
stoffen vollsaugen. ,Und das geht
nur dann, wenn die Wirbelsdule in
ihrer natirlichen Form ist und
nicht gequetscht oder tiberdehnt
ist, sagt Kladny.

Ein neues Kissen sollte man daher
moglichst ausprobieren. Riicken-
gesunde Menschen konnten an
sich selbst gut beobachten, wel-
ches Kissen ideal sei, sagt Kladny.
Wer ohnehin Riicken- oder Na-
ckenprobleme hat, braucht aber
eventuell Beratung. Nur zu grofd
sollte das Kissen nie sein: ,Wichtig
ist gerade bei Bauch- und Riicken-
schlifern, dass nur der Kopf auf
dem Kissen liegt, sagt Kladny.
,Deshalb ist die normale Kissen-
grofie von 80 mal 80 Zentimetern
da nicht so geeignet.”

Geht es nicht um die Wirbelséule,
kennen Experten aber doch ein
paar Unterschiede zwischen den
Liegepositionen: ,Wer schnarcht,
schléft oft auf dem Riicken oder
auf der rechten Seite“, sagt Prof.

und Krumel

So bleibt Brot langer frisch

Brot ist besonders anfillig fiir
Schimmel. Um dem vorzubeugen,
sollte man Arbeitsflichen, Schnei-
debretter oder Behélter sehr sau-
ber halten. Sie liefern einen opti-
malen Nédhrboden fiir Keime, die
sich schnell vermehren, erklart
die Initiative ,Zu gut fiir die Ton-
ne!“ des Bundesministeriums fiir
Erndhrung.

Es gelte, Brotreste und Kriimel re-
gelméfig zu entfernen und den
Brotbehélter einmal pro Woche
griindlich mit Wasser und Essig zu
reinigen. Zur Lagerung seien Brot-
topfe aus Keramik oder Ton ideal.
Sie sind atmungsaktiv, sorgen fiir
einen guten Austausch von Luft
und Feuchtigkeit und verhindern
auf diese Weise sowohl das Entste-
hen von Schimmel als auch ein
vorzeitiges Austrocknen. Zudem
sollte angeschnittenes Brot immer
mit der Schnittseite nach unten
aufbewahrt werden. So bleibt es
langer frisch.

Plastiktiiten sind dagegen vollig
ungeeignet. In ihnen kann die Luft
nicht zirkulieren, und es steige die
Gefahr, dass sich Wasser ansam-

melt und Schimmel bildet. Auch
die Feuchtigkeit aus dem Brot
wandert aus dem Inneren des Bro-
tes nach aufien, wo es normaler-
weise verdunstet. Kann es das
durch die Tite nicht, bilden sich
schnell Keime. Auch handelstibli-
che Papierbeutel seien nicht ideal.
Sie entziehen dem Brot Feuchtig-
keit und lassen es schneller altern.

Foto: Robert Giinther/dpa-mag

Kneginja Richter. Sie leitet die
Schlafsprechstunde an der Klinik
fir Psychiatrie und Psychothera-
pie der Paracelsus Medizinische
Privatuniversitdt (PMU) Niirnberg.
,Die geslindeste Lage zum Schla-
fen ist die linke Seite, weil so auch
das Herz entlastet wird. Auf dem
Bauch zu schlafen, kann dagegen
mehr Falten verursachen®, erklart
die Expertin. Diese Vorliebe zu
verandern, dauere lange und sei
damit die Mihe kaum wert. ,Eine
Ausnahme sind héchstens Kis-
sen, die den Riickenschlaf
verhindern sollen®, sagt
Schlafexperte Young.
Die brauchen etwa
Patienten mit Ap-
noe, Atemaus-
setzern  also,
die nur in Ri-
ckenlage auf-
treten.

Gleiches gilt
seiner Mei-
nung auch
fir andere
Extras im

Kissen - integrierte Musik etwa:
Erlaubt ist, was gut schlafen lasst.
Pflicht sind die aber nicht, denn ih-
re Wirksamkeit ist nicht erwiesen.
,Jm Einzelfall kann das sinnvoll
sein - es kann aber beim Men-
schen mit Ein- und Durchschlafs-
torung auch dazu fiihren, dass sie
erst richtig auf die Probleme fo-
kussieren®, sagt Young.

Foto: Christin Klose/dpa-mag

,Weniger siif$“ und Co.

Werbeversprechen rund um Zucker

Obst statt Schokoriegel, Knécke-
brot statt Kekse: Viele Eltern wol-
len ihre Kinder so zuckerarm wie
moglich ernédhren. Doch in der
Praxis ist das oft gar nicht so ein-
fach. Denn gerade rund um den
Zucker gibt es jede Menge Trick-
serei, warnen Verbraucherschiit-
zer.

So gibt es zwar Packungsangaben,
die genau definiert sind: ,Zucker-
arm®“ etwa heifdit, dass pro 100
Gramm nur 5 Gramm Zucker ent-
halten sein diirfen, erklart die Ver-
braucherzentrale Nordrhein-
Westfalen. Bei ,zuckerfrei“ diirfen
es nur noch 0,5 Gramm sein.
,Weniger siuf3“ dagegen ist eine
reine Geschmacksangabe - ver-
wendet zum Beispiel, weil statt
Haushalts- der weniger sifiende
Traubenzucker zum

Einsatz kommt. Und nur weil et-
was ,ohne Zuckerzusatz“ ist, kann
es trotzdem Zucker enthalten -
Fruchtzucker etwa.

Zucker hat oft Decknamen

Eltern bleibt daher nur der Blick

auf Zutatenliste und Néhrwertta-
belle. Doch auch der will gelernt
sein, erklart die Verbraucherzen-
trale Hamburg: Oft tarnen die
Hersteller Zucker mit Begriffen
wie ,Glukose-Fruktose-Sirup*
oder ,Molkeerzeugnis®“. Und gera-
de bei Getrdnken arbeiten Her-
steller oft mit eher kleinen Porti-
onsgrofien, um den Zuckergehalt
kleinzurechnen.

Mit Vorsicht zu geniefien sind
auch spezielle Kinderlebensmittel
mit bunter Verpackung und noch
bunteren Werbeversprechen.
Héufig enthalten solche Cerea-
lien, Joghurts oder Getrdnke so-
gar besonders viel Zucker, Fett
oder Zusatzstoffe, warnt die Ver-
braucherzentrale NRW - und
empfiehlt daher keines der Pro-
dukte.

Auch scheinbar sinnvolle Nah-
rungszusitze wie Calcium oder
Vitamine seien in der Regel tiber-
flissig, so die Experten. Eine ge-
sunde Erndhrung mit natiirlichen
Lebensmitteln deckt den Bedarf
nach Nahrstoffen in der Regel von
alleine — auch bei Kindern.
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REISEPREIS ab

1.395,-€

p.P. im DZ
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TERMIN: 15.03. - 19.03.2020

LEISTUNGEN:

- Transfer ab/bis Flughafen Frankfurt/Hahn

- Flug mit Ryanair ab/bis Hahn - Rom Ciampino

- 10 kg Handgepick p. P. (55 cm x 40 cm x 20 cm)

- 1 Handgepéck (40 cm x 20 cm x 25 cm)

- Transfer ab/bis Flughafen - Hotel

- 4 x Ubernachtung mit Friihstiick im Hotel
**Diplomatic (5 Min. zu FuB zum Piazza Navona)

- 3 x gefilihrte Stadtrundgdnge inkl. Kopfhorer

- /2 Tag mit ortlicher Reiseleitung

- Reisepreissicherungsschein

NICHT ENTHALTEN:

* Einzelzimmerzuschlag 125,- €

* Kurtaxe Rom (z. Zt)) ca. 20,- €

* Fahrten mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln ca. 15,- €

- aufzugebendes Gepéck bei Ryanair - 20 kg p. P.
50,- € bei Festbuchung

* Sitzplatzreservierung Flug 8,- €

* Eintritte

- Weitere Mahlzeiten

w2
. REISEPREIS ab; {_" i
1.245,-¢

Weitere
Termine...
Bei Interesse
- bitte im Reisebiiro
melden!
. ." .,

S

-:r' x

A

Dve Konrgm der \/\/eﬁwanderwe

TERMIN: 18.10.

LEISTUNGEN:
- Hinflug mit Iberia/TAP Portugal Frankfurt - Porto
- Rickflug mit Iberia/Ryanair Santiago - Frankfurt

TERMIN: 18.07.
LEISTUNGEN:

- Fahrt im modernen Fernreisebus der Fa. Favaro's

o

- 29.10.2020

reservierte Sitzplatze

1 x aufzugebendes Gepack max.
18 kg Hin- und Riickflug

1 x Handgepéck max. 8 kg fiir
Hin- und Riickflug
Flughafensteuer und Gebiihren

- 11 x Ubernachtung mit Halbpension in

landestypischen Hotels

- Reise- und Wanderleitung
- Transfer im Reisebus von Porto Flughafen -

Santiago de Compostela (der Bus ist entsprechend
der Teilnehmerzahl angepasst)

NICHT ENTHALTEN:

- Einzelzimmerzuschlag 230,- €
- Eintrittsgelder

- 26.07.2020

Touristik GmbH
1 x Ubernachtung mit HP im Raum Tegernsee
- 2x Ubernachtung mit HP im Raum Achenkirch

- 3 x Ubernachtung mit Halbpension in Uderns
- 2 x Ubernachtung mit Halbpension in Sterzing
- Ubernachtungen erfolgen in Hotels der **Sterne

Kategorie oder in gehobenen Gasthdfen

- Fahrten mit den aufgefiihrten Bergbahnen/Gondeln
- Fahrt mit der Achenseebahn und dem Zillertaler Bus
- Wanderfiihrung

- Reisepreissicherungsschein

NICHT ENTHALTEN:

* Einzelzimmerzuschlag 198,- €

* Verpflegung fiir die Wanderungen

* fakultative Schifffahrten liber den Tegernsee bzw.

Achensee
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Sehen und gesehen werden

Nachts sinkt die Sehleistung der Fahrer

Zwar gibt es fiir Fufigédnger keine
Beleuchtungsvorschriften in der
Straflenverkehrsordnung, doch
sollte jeder zum eigenen Schutz
wahrend der dunklen Jahreszeit
den Ratschlag beachten, helle
Kleidung zu tragen - das ist ein-
fach zu realisieren und wirksam.
Gerade bei Dunkelheit ist die Ge-
fahr fiir schwéchere Verkehrsteil-
nehmer hoch, tibersehen oder zu
spét gesehen zu werden

Diese verstirkt sich noch bei Ne-
bel, Schnee oder nasser Strafie.
Zum Vergleich: Mit dunkler Klei-
dung wird man frithestens aus 25
Metern Entfernung erkannt, mit
heller Kleidung dagegen aus bis zu
80 Metern. Dadurch haben Auto-
fahrer mehr Zeit zu bremsen oder
auszuweichen.

Noch besser sind retroreflektie-
rende Materialen, denn damit
wird man aus bis zu 150 Metern
Entfernung gesehen. ,Am besten
befestigt man Reflektorstreifen an
Armen und Beinen, denn durch
die Bewegung wird der Effekt noch

verstarkt. Wichtig ist es, die Re-
flektoren vorne und hinten anzu-
bringen®, sagt Josef Harrer vom
Auto- und Reiseclub Deutschland
(ARCD). Das gilt natiirlich auch fir
Fahrradfahrer.

Zusétzlich zur Wahl der richtigen
Kleidung muss das Fahrrad mit
Leuchten und Reflektoren ausge-
stattet sein, die nicht nur regelmé-
Big auf ihre Funktionstiichtigkeit
Uberprift werden, sondern auch
sauber gehalten werden missen.
Reflektierende Fahrradméntel
bieten gegentiber Reflektoren den

Vorteil, dass man sie nicht verlie-
ren kann. Natirlich sollten auch
Kinder, die oft bei Dunkelheit oder
Déammerung auf dem Weg zur
Schule sind, helle Kleidung tra-
gen, genauso wie Hundebesitzer
beim Gassigehen. Schulranzen
sind meist ab Werk mit Reflektor-
flachen versehen.

Gunstig nachrusten
Auf Nummer sicher geht man,

wenn man eine Bilichertasche
kauft, die der DIN-Norm 58124 ent-

. Radio
rimaverda

spricht, denn darin ist festgelegt,
dass zehn Prozent der Aufdenfld-
chen mit Reflektoren bedeckt sein
miissen. Weitere Reflektoren kann
man glnstig nachristen. Hunde
konnen zusitzlich mit einem
Brustgeschirr oder Halsband mit
Reflektoren oder einem blinken-
den Halsband bzw. einer entspre-
chenden Hundeleine ausgestattet
werden.

Sichtbare Rollatoren

Rollatoren lassen sich ebenfalls
ganz einfach tauglich fiir die dun-
kle Jahreszeit machen, indem
man sie mit Reflektoren versieht.
,Leider sind immer noch viele
Gehhilfen vollig ohne jegliche
Riickstrahler ausgestattet, sagt
Harrer. ,Dabei kann man diese
ganz einfach nachriisten, indem
man sie mit etwas Reflektorband
beklebt.“ Auch Kinderwagen wer-
den auf diese Weise viel besser ge-
sehen.

Werkfoto: ARCD
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Es mag ekelig klingen - aber Pilze
tummeln sich tiberall auf der Haut.
,LZum Problem werden sie erst
dann, wenn sie Uber kleine Risse
oder Verletzungen in die Haut ge-
langen und Entziindungen hervor-
rufen, erklért Prof. Philipp Babi-
las, Dermatologe am Hautzentrum
Regensburg. Fufdpilz kann die Fol-
ge sein. Er ist mehr als ein Schoén-
heitsmakel. Denn unbehandelt
wird so eine Infektion richtig un-
angenehm.

,Fufipilz kann sich ohne eine The-
rapie den Fuf) entlang bis zur Fer-
se, die Schenkel hoch bis zum Ge-
safd ausbreiten“, sagt Babilas. Be-
fallt er Néagel, dann werden sie
rau, briichig und krimelig. Des-
halb gilt: ,Je frither etwas gegen
Fufipilz unternommen wird, desto
besser. Zu erkennen sei Fuf3pilz
daran, dass die Haut zwischen den
Zehen weich und aufgeschwollen
ist, sagt die Podologin Tatjana
Pfersich aus Reutlingen. Auf Fuf3-
pilz hindeuten kann auch eine
schuppige Hornhaut im Fersenbe-

1stige
So werden Sie den

reich oder rote Pusteln auf der ge-
samten Fufisohle. Ansonsten ge-
sunde Erwachsene konnen erst
mal versuchen, dem Pilz in Eigen-
regie zuleibe zu riicken: ,Cremes,
Gels und Sprays gegen Pilzinfek-
tionen sind in der Apotheke re-
zeptfrei erhéltlich“, sagt Ursula
Sellerberg von der Bundesapothe-
kerkammer. Sie werden etwa ein-
bis zweimal tédglich grofiflachig um
die betroffenen Stellen herum auf-
getragen. Was Patienten keines-
falls tun sollten: die Therapie ein-
fach abbrechen. ,Auch wenn die
Symptome schnell abklingen, soll-
te die Therapie mindestens zwei
Wochen erfolgen®, so Pfersich.

Ist die Fufdpilzerkrankung abge-
heilt, sollte man sich wappnen -
um sich nicht gleich den néchsten
Pilz einzufangen. Vorsicht ist bei-
spielsweise dort geboten, wo viele
Menschen barfuf gehen. Das ist
nicht nur in o6ffentlichen Béadern,
Wellness-Anlagen und Saunen,
sondern zum Beispiel auch in Ho-
telzimmern der Fall.

Keime

Fuf3pilz wieder los

Ebenfalls ratsam: Fiifie und Zehen-
zwischenrdume immer trocken
halten. Zur Vorbeugung von Fuf3-
pilz tragt auch bei, nicht nur gut
passende und bequeme Schuhe zu
tragen, sondern auch auf ein at-

Samstag, 15. Februar 2020

mungsaktives Material des Schuh-
werks zu achten. ,So wird die Fuf3-
feuchte schnell wieder abgeleitet®,
erkldrt Sellerberg. Wechselbdder
und -duschen regen die Durchblu-
tung der Fifie an und sorgen da-
fiir, dass sie im Winter warm sind.
»,50 kommt es erst gar nicht zu Ris-
sen in der Haut, die zu Fuf3pilz fiith-
ren koénnen®, so Babilas. Kommt
der Fufdpilz nach Abklingen einer
Infektion immer wieder, bietet es
sich an, die Fiiie ein- bis zweimal
wochentlich vorbeugend mit ei-
nem sogenannten Breitband-Anti-
mykotikum einzucremen oder
einzuspriithen. ,Das ist ein Medi-
kament, das gegen mehrere Erre-
ger wirkt®, erldutert Babilas. Zu-
meist kommen Prédparate mit
Wirkstoffen aus der Gruppe der
Pyridone oder Azole zum Einsatz.
Wer gesund lebt und auf vitamin-
reiche Kost, Bewegung und ausrei-
chend Schlaf achtet, starkt zusétz-
lich seine Abwehrkréfte. Auch das
tragt zum Schutz vor Fufdpilz bei.
Foto: Christin Klose/dpa-mag
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Positiv denken

Ist Gesundheit wirklich Kopfsache?

Ich muss nur positiv denken, und
schon lasst meine Arthritis oder
meine Grippe nach? Bei der Frage
muss der Neurowissenschaftler
Prof. Manfred Schedlowski von
der Uniklinik Essen lachen: ,So
einfach ist das nicht! Das kénnen
wir aus wissenschaftlicher Sicht
nicht beantworten.*

Und was ist mit negativen Gedan-
ken - konnen sie Kérperprozesse
beeinflussen? Das beantwortet die
Wissenschaft mit einem ,Ja“.
Schedlowski erklart: ,Wir kénnen
den Stress der Menschen messen,
also die psychosoziale Belastung
im weitesten Sinne.“ Das Ausmaf}
positiver Emotionen ist dagegen
ein individueller Aspekt. ,Denn
was fiir den einen positiv ist, mag
fiir den anderen negativ sein.*

An dem Tipp ,Nur positivdenken®
stort sich auch Imad Maatouk, Lei-
ter der psychoonkologischen Am-
bulanz am Nationalen Centrum
flir Tumorerkrankungen in Hei-
delberg. Denn der vermeintlich
harmlose Ratschlag sei mit Risi-
ken behaftet: ,Damit schiirt man
bei Patienten, die an einer schwe-
ren Erkrankung
wie

Krebs leiden, falsche Hoffnungen,
die man nicht erfiillen kann.*

Kehrseite
des positiven Denkens

Auflerdem setze man die Patien-
ten so unter Druck. ,Sie haben
dann das Gefiihl, nicht alles richtig
zu machen, wenn sie sich schlecht
fihlen*, sagt Maatouk. ,Sie verbie-
ten sich sogar oft, schwierige Ge-
danken und Geflihle anzuspre-
chen.“ Das kann zusétzlichen psy-
chischen Stress verursachen.

Und Stress ist ungesund, so viel
steht fest. ,Vermeiden wir Stress
im weitesten Sinne, hat das durch-
aus einen positiven Einfluss auf die
Physiologie, also auf die Hormon-
ausschiittung und damit auf die
Funktionsweise des Immunsys-
tems*®, sagt Schedlowski. Das be-
weise der Placeboeffekt: ,Hier se-
hen wir, dass die Erwartung die
Wirkung beeinflussen kann und
damit auch den Krankheitsver-
lauf.“

Placebo- und Nocebo-Effekte

Versichert der
Arzt dem
Pa-

)
A,

¥ &

tienten, dass ein bestimmtes Medi-
kament ihm sehr gut helfen und
die Symptome lindern werde, hat
der Patient entsprechend positive
Erwartungen. ,Das verédndert
dann die Neurochemie im Ge-
hirn“, erklart Schedlowski. Und
das wiederum hat einen Einfluss
auf die Wirkung von beispielswei-
se Schmerzmedikamenten, die so
besser wirken kénnen.

Die umgekehrte Variante des Pla-
cebo-Effekts heifit Nocebo: Hier
wird bei einem Patienten durch ei-
ne Behandlung oder ein Medika-
ment die Befiirchtung aufgebaut,
noch krianker zu werden. ,Das
passiert oft, wenn wir den Bei-
packzettel lesen®, erklart Sched-
lowski. ,Daraus folgt, dass man
sich Krankheiten tatséchlich ein-
bilden kann.*

Eingefahrene
Denkmuster verandern

Ist es also doch gut, nur positiv zu
denken - oder darf auch mal Ne-
gatives mitschwingen? Hier ver-
weist Schedlowski auf die Lebens-
erfahrung: ,In den seltensten Fal-
len ist alles nur positiv. Man sollte
realistische Vorstellungen entwi-
ckeln.” Er spreche deswegen nicht
gerne von positiven oder negati-
ven Gedanken, sondern von rea-
listischen Erwartungen. Diese
kann man sich auch erarbeiten.
Hierbei gilt es, die Denkmus-
ter zu dndern, die man im
Laufe seines Lebens ge-
lernt hat. Diese haben
sich zwar in den neuro-
chemischen  Schalt-
kreisen im Gehirn
festgesetzt — doch es
gibt Trainings, die
solche festgefahre-
nen Muster losen
konnen. Stellt man
sich etwas intensiv
vor, kommt es zu
neuen  Synapsen-
Verbindungen im
Kopf, erklart Patho-
login und Buchauto-
rin Katharina Schmid.
Dieser Vorgang funk-
tioniert allerdings nur,
wenn der Patient nicht
unter Stress steht. Und er
kann selbst dann Monate

dauern.
Foto: Franziska Gabbert/
dpa-mag
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Gegen Knibbel-Sucht

Knibbeln und Kratzen an der
Haut, Nigelkauen und Haare-
reififen: Solche Angewohnhei-
ten sind erst einmal harmlos,
konnen jedoch auch zur Sucht
werden. Wer sich davor schiit-
zen will, kann das Verhalten
erst einmal beobachten,
schreibt die ,Apotheken Um-
schau®. Das geht zum Beispiel
mit einer Art Tagebuch oder ei-
ne Strichliste: Wie oft knibbele
ich, und in welcher Situation?
Mit diesen Daten koénnen Be-
troffene dann einen Arzt um
Rat fragen. Eventuell hilft es
aber auch schon, Kratz- und
Knibbelgelegenheiten zu ver-
meiden. Wer immer am Com-
puter Négel kaut, kann zum
Beispiel Handschuhe tragen
oder sich mit einem kleinen
Gummiball ablenken. Ein-
cremen verhindert vielleicht
die  Kratzerei, @ Kaugummi
stoppt Lippenbeifder. dpa

Luft furs Training
Ohne Atmung geht es nicht -
gerade beim Sport. Doch wie at-
met man am besten, um nicht
aus der Puste zu kommen?
Prof. Ingo Frobose leitet das
Zentrum flir Gesundheit der
Deutschen Sporthochschule
Koln. Er rat: Am besten nicht so
viel dariiber nachdenken:
,Wenn man das nicht akademi-
siert, macht man es in der Re-
gel richtig.“ Beispiel Joggen: Al-
leine durch die Bewegung des
Korpers kommt das Zwerchfell
in Bewegung, ein Atemrhyth-
mus entsteht so fast automa-
tisch. Wichtig ist nur, dass der
L&ufer sich entspannt: ,Nicht zu
verkrampfen, ist beim Laufen
ohnehin entscheidend®, sagt
Frobose. Etwas komplexer wird
es bei Sportarten ohne anhal-
tend gleichméfiige Belastung -
Fufiball zum Beispiel, oder
beim Zirkeltraining im
Fitnessstudio. Frobdse rit, auf
den Korper zu horen. Zum Bei-
spiel, wenn der eine Atempau-
se braucht: ,Das sollte man
dann auch zulassen.“ Genauso
kann es sinnvoll sein, bei kurz-
fristig sehr intensiven Belastun-
gen gepresst zu atmen oder die
Luft sogar ganz anzuhalten.

dpa
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Strom, Wasser, Gas

Bauherren kénnen ErschlieBungskosten senken

Beim Hausbau sind nicht
nur Grundstiick und Mate-
rial zu zahlen. Auch fir die
Erschliefung miissen Bau-
herren in die Tasche greifen.
Dabei geht es nicht nur um die
Kosten einer neuen Strafie vor
der Haustiir, erklirt Evelyn Wern-
ecke, Beraterin im Bauherren-
Schutzbund.

Auf welche
ErschliefSungskosten
einstellen?

Evelyn Wernecke: Die Kosten sind
je nach Region und Grundstiick
sehr unterschiedlich. Wichtig ist,
zu wissen: Es gibt eine dufdere Er-
schliefiung des Baugebiets und ei-
ne sogenannte innere Erschlie-
Bung, den Anschluss des Grund-
stliicks und Gebaudes.

Die Kosten fiir die Erschliefiung
des Gebiets kénnen Versorgungs-
trager oder Kommune teilweise
auf die Bauherren umlegen. Ferti-
ge Baugrundstiicke in Baugebie-
ten sind dagegen in der Regel er-

Kunde muss

%

schlos-
sen und die
Kosten schon beim
Grundstiickskauf eingepreist.

Bei der inneren Erschlieffung wer-
den entweder die Anschliisse von
der Strafie hin auf das Grund-
stiick verlegt. Oder auf Antrag des
Bauherren werden sie direkt ins
Gebéaude gelegt.

Wie konnen
Bauherren sparen?

Wernecke: Wie teuer es wird, rich-
tet sich zum Beispiel nach den
Versorgungstriagern, den Anfor-
derungen und dem Aufwand, der

hicht warten

Wenn sich der Handwerker verspatet

Noch schnell den Klempner in die
Wohnung lassen und dann zur Ar-
beit oder die Kinder abholen:
Wenn sich der Handwerker ver-
spitet, miissen Auftraggeber
nicht unbegrenzt warten, erklart
der Bauherren-Schutzbund (BSB).
Nach einer zumutbaren Wartezeit
koénnen sie gehen.
Steht der Handwerker dann vor
verschlossener Tir, darf er die
Kosten fiir An- und Abfahrt nicht
in Rechnung stellen.
Ist ein Termin fest vereinbart,
missen Kunden normalerweise
den Zeitaufwand fiir die zusatzli-
che Anfahrt bezahlen, wenn sie
nicht da sind.
Ungefdhr eine halbe Stunde zu
warten, sei im Alltag zumutbar,
schétzt Erik Stange vom BSB.
»LAber in der Praxis muss man
sich heutzutage Tiberlegen, ob
man die Verspatung nicht akzep-
tieren sollte. Bei der aktuellen
Auftragslage und dem Fachkraf-
temangel ist es ja sehr schwer, ei-
nen Ersatzhandwerker zu fin-
den*, so Stange.

Foto: Florian Schuh/dpa-mag

die Ar-
beiten notig
ist - muss etwa
Asphalt aufgeschnitten werden,
um Leitungen unter einer Strafie
zu verlegen? Das muss man im-
mer mit den oOrtlich Zustdndigen
abkléren.

Bauherren kénnen Kosten sparen,
wenn sie selbst den Schacht gra-
ben - jedoch lediglich auf dem ei-
genen Grundstiick. Bei den Haus-
anschliissen wird von der Mitte
der Strafle aus die erforderliche
Anschlussldnge errechnet, die bis
zum Haus noch geschachtet wer-
den muss. Den Anschluss an sich
dirfen aber nur bestimmte Unter-

|

nehmen herstellen, die

zum Beispiel flir die jeweili-

gen Wasserverbdnde im

speziellen Gebiet zugelassen

sind.

Bauen zwei Bauherren ein

Doppelhaus, zahlt jeder fiir sei-
nen Anschluss.

Konnen nachtraglich
Kosten dazukommen?

Wernecke: Wenn man nach einem
Umbau einen neuen Bauantrag
stellen muss, kann es sein, dass
ein neuer Anschluss notwendig
wird, zum Beispiel weil der bishe-
rige veraltet ist. Ich kann nur
empfehlen, sich vorher beim oOrtli-
chen Anbieter zu erkundigen, wie
teuer es wird, um besser planen
zu kénnen.
Verbessert die Stadt oder Ge-
meinde eine Strafle, die am
Grundstiick vorbeilduft, kann sie
dafiir aufierdem in manchen Bun-
desldndern einen Strafienausbau-
beitrag erheben.

Foto: Florian Schuh/dpa-mag
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Grunes auf Augenhohe

Hangender Zimmergarten als Hingucker

Zimmerpflanzen miissen nicht auf
Fensterbrett, Kommode oder Bo-
den stehen. Warum lisst man sie
nicht stattdessen mal von der De-
cke hangen? Das sorgt flir Akzen-
te und rickt Farne, Kakteen und
Co. in ein ganz neues Licht.

,Das Schone an hidngenden Pflan-
zen ist, dass man das Griin auf Au-
genhohe hat“, sagt Wolfgang Bohl-
sen von der Zeitschrift ,Mein scho-
ner Garten®“. Und Zimmer lassen
sich damit gliedern. ,Eine grofiere
Pflanze, die gut runterwéchst,
kann man als Raumteiler einset-
zen.“

Fiir den hdngenden Zimmergarten
kommen viele Pflanzen in Frage.
Geeignet ist natirlich alles, was
herunterhéngt, aber auch vieles,
was breit und lippig wéchst, er-
klart Olaf Beier, Vorstandsmit-
glied im Bundesverband Einzel-
handelsgértner. ,Ein Schwertfarn
oder auch ein Geweihfarn sieht
zum Beispiel in einer Ampel sehr
schon aus.*

Von Korallenkaktus
bis Griinlilie

Ein weiterer Tipp ist der Korallen-
kaktus. Das sei eine ganz pflege-
leichte Pflanze, die wenig Wasser
brauche, so Beier. ,Da hidngen lan-
ge, fleischige Triebe, so dick wie
Schniirsenkel, herab.“ Geniligsam
sei auch das Zebrakraut - und mit
seinen silbrig-weifden Streifen auf
griinem Grund zugleich ein deko-
rativer Blickfang. Ebenso geeignet
als hdngende Pflanze ist die Griin-
lilie.

Soll es etwas bunter sein, rét Bohl-
sen etwa zu Wachsblumen oder
bestimmten Kakteen: ,Da gibt es
Weihnachts- und Osterkakteen, je
nach Bliitezeit, die wachsen iiber-
hiangend und bringen Bliten ins
Spiel.*

Hangeampeln in
Gruppen aufhangen

Nicht nur im Wohnzimmer kom-
men Hingeampeln gut zur Gel-
tung. Simone Knauss von der Zeit-
schrift ,Schéner Wohnen“ gefallen
sie auch in der Kiiche. ,Wenn man
die Arbeitsflachen freihalten will,
kann man sich die Krautertopf-
chen authdngen®, schlégt sie vor.

Knauss empfiehlt generell, hin-
gende Pflanzen in Gruppen zu ar-
rangieren: ,Nicht in jeder Ecke ei-

ne einzelne Blumenampel, son-
dern mehrere zusammen*, erklért
sie und réat zum Experimentieren:
,Man kann dabei mit verschiede-
nen Hohen oder Topfgrofien spie-
len und mit verschiedenen Pflan-
zen, mit Blattfarbungen und For-
men.*

Untergebracht werden die Pflan-
zen gerne in Makramee-Blumen-
ampeln. Diese waren in den 70ern
aus keinem Wohnzimmer wegzu-
denken und sind jetzt wieder ge-
fragt. ,In diese geknilipften Seilta-
schen kann man jede Art von
Ubertopf reinstellen®, erlautert
Beier. Sie gibt es nicht nur natur-
belassen mit Holzperlen, sondern
auch farbig. ,Zum Beispiel aus
Tauen, wie man sie aus dem Seg-
lerbedarf kennt. Das kann man auf
den Look der Wohnung abstim-
men*, erklart Knauss.

Wenn die Pflanze
kopfliber hangt

Eine ungewohnlichere Art des

Aufthidngens ist der sogenannte
Sky Planter. Gefafy und Pflanze
héngen dabei kopfiiber, beschreibt
Knauss. ,Gegossen wird von oben,
nach unten ist der Topf abgedich-
tet.“ Eine weitere exotische Form
sind Mossbille, Kokedama ge-
nannt: Fir die aus Japan stam-
mende Technik muss man laut
Beier etwas getlibt sein oder be-
reits vorgearbeitetes Material ver-
wenden.

Wer Blumenampeln in der Woh-
nung befestigt, sollte die Decken-
konstruktion im Blick haben. ,Ha-
be ich eine Betondecke, muss ich
einen Diibel nehmen®, sagt Beier,
,bei einer Holzdecke reicht ein
Schraubhaken. Wichtig ist eine
praktische Giefihohe, auch wenn
es im Handel inzwischen sogar
Flaschenziige flir Héngeampeln
gibt.

Gief3en und
Dungen auf Vorrat

Beier rét, in einen moglichst gro-
Ren, wasserdichten Ubertopf un-
ten ein Granulat wie Bldhton ein-
zufiillen. So kann man auf Vorrat
giefien, ohne dass die Pflanze im
Wasser steht und Wurzelfdule
droht. ,Die Wurzel wéchst aus
dem Plastiktopf in den Blédhtonbe-
reich hinein, wo sie ein zusétzli-
ches Wasserreservoir findet.*
Beim Diingen bietet sich wie beim
Giefien ein Vorratsprinzip an:
,Man sagt ja, man sollte Zimmer-
pflanzen alle ein bis zwei Wochen
flissig diingen®, so Bohlsen. ,Fir
Héangepflanzen bieten sich aber
Diingekegel oder -stdbchen an, die
die Néahrstoffe nach und nach ab-
geben.*

Auch die Wande und Decken werden inzwischen fiir die Begriinung mit

Zimmerpflanzen entdeckt.

Foto: Franziska Gabbert/dpa-mag
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Blattlause oder Milben

Auch wenn Pflanzen mit Blatt-
lausen oder Milben befallen
sind, diirfen sie in der Biotonne
entsorgt werden. Darauf macht
der Verband kommunaler Un-
ternehmen aufmerksam, der
unter anderem die Entsorger
vertritt. Denn durch die Kom-
postierung und Vergédrung der
kommunalen Sammlung wer-
den Schidlinge und Pilze ent-
fernt. Doch was gilt bei Pflanzen,
die zum Beispiel von Raupen
des Eichenprozessionsspinners
befallen sind? Unter Umsténden
sollten Betroffene dies den Be-
horden melden. Zudem gilt:
Sind Pflanzen oder Erde von ge-
sundheitsschédlichen oder um-
weltgefdhrdenden Schédlingen
befallen, gehoren sie in den
Restmiill. Das gilt auch, wenn
die Pflanzen selbst gesundheits-
schédlich sind wie zum Beispiel
der Riesenbdrenklau oder die
Beifufd-Ambrosie. dpa

Isolierlack

Wet-
ter- und
Witterungs- |
einfliisse hinter- !
lassen gerade auf wei-
Ben Flachen Spuren, die miih-
same Pflegearbeiten mit sich
bringen. Die Losung: ein Multi-
Isolier-Lack, der Grund-, Zwi-
schen- und Schlussbeschich-
tung kombiniert. Der umwelt-
freundliche Alleskoénner eignet
sich ideal zur Bearbeitung von
Holz im Aufdenbereich sowie
anderen Untergriinden. Er un-
terbindet das Austreten von
Holzinhaltsstoffen und wirkt
rosthemmend fiir Schrauben
und Nagelkoépfe. Durch ihre
Wetterbestédndigkeit hat die Be-
schichtung nur eine sehr gerin-
ge Neigung zu Vergilbung und
Verschmutzung.

Werkfoto: Remmers
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Top-Veranstaltungen
in der Region

aus dem Pressehaus

MUDDY WHAT?

,Blues For You”

Freitag, 28.02.2020, 20.00 Uhr
Wachtersbach, Kulturkeller

Ticket: € 15,00

ALTE BEKANNTE

,Das Leben ist schon”-Tour

Samstag, 29.02.2020, 20.00 Uhr
Gelnhausen-Meerholz, Sport- und Kulturhalle

Ticket: €33,10

ACHTUNG BABY
U2-Tribute-Show

Samstag, 29.02.2020, 20.00 Uhr
Langenselbold, Klosterberghalle

Ticket: €23,00

THEES UHLMANN & BAND
.Junkies & Scientologen”-Tour 2020

Dienstag, 03.03.2020, 20.00 Uhr
Aschaffenburg, Colos-Saal

Ticket: 39,50 Euro

INGO OSCHMANN

Wunderbar — Es ist ja so!”

Donnerstag, 05.03.2020, 19.30 Uhr
Bad Soden-Salmiinster, Spessart-Forum

Ticket: € 23,20 (ermaBigt € 19,90)

KOKUBU - THE DRUMS OF JAPA
»Into the Light“-Tour 2020

Samstag, 21.03.2020, 20.00 Uhr
Bad Orb, Konzerthalle

Ticket: € 34,00 bis € 49,00

PAUL-SIMPSON-PROJECT

Bernd Paul & Jennifer Simpson

Freitag, 27.03.2020, 20.00 Uhr
Wachtersbach, Kulturkeller

Ticket: € 15,00

HAVANA NIGHTS

Das karibische Tanz-Musical aus Kuba

Samstag, 28.03.2020, 19.30 Uhr
Bad Orb, Konzerthalle

Ticket: ab € 35,99

N

STERNSTUNDEN DER FILMMUSIK

Russische Kammerphilharmonie St. Petersburg

Mittwoch, 01.04.2020, 20.00 Uhr
Bad Orb, Konzerthalle

Ticket: € 44,90 bis € 59,90

STILL COLLINS
. The Very Best of Phil Collins und Genesis”

Samstag, 04.04.2020, 20.00 Uhr
Langenselbold, Klosterberghalle

Ticket: € 22,00 (Stehplatz), € 25,00 (Sitzplatz)

LEONARD COHEN PROJECT
.Songs Of Love And Hate” — Live

Samstag, 18.04.2020, 20.00 Uhr
Langenselbold, Klosterberghalle

Ticket: 23,00 Euro

RUE DE PARIS

.Musique du Monde”

Freitag, ,,24.04.2020, 20.00 Uhr
Wachtersbach, Kulturkeller

Ticket: € 15,00

ANDY OST
.Kunstpark Ost”

Samstag, 16.05.2020, 20.00 Uhr
Langenselbold, Klosterberghalle

Ticket: € 25,90

BADESALZ
,Kaksi Dudes”

Donnerstag, 04.06.2020, 20.00 Uhr
Bad Orb, Konzerthalle

Ticket: € 26,30 bis € 32,90

HELGE SCHNEIDER

,Die Wiederkehr des blaugrinen Smaragdkafers”

Samstag, 01.08.2020, 19.30 Uhr
Hanau, Amphitheater

Ticket: € 51,10 bis € 58,00

KONSTANTIN WECKER TRIO

Mit Fany Kammerlander & Jo Barnikel

Samstag, 15.08.2020, 19.00 Uhr
Hanau, Amphitheater

Ticket: € 48,80 bis € 74,10

KATIE MELUA

,Live in Concert 2020"

Mittwoch, 14.10.2020, 20.00 Uhr
Frankfurt, Alte Oper

Ticket: € 74,00 bis € 108,50

STERNSTUNDEN
it I MMUSIK

S B e § e s e
e /ey

Offnungszeiten: Mo.—Fr. 8.00-18.00 Uhr
GutenbergstraBBe 1 - 63571 Gelnhausen - Telefon (06051)833 244

Alle Preisangaben ohne Gewahr

DRUCK- UND
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FUND

... auch als kostenloses
epaper

BC-
|‘nESS€| =
nitte B

i—- i AR“T r

--llﬂ."—
www.bote.de

Pkw Ankauf

Pkw-Ankauf! Mit oder ohne Mangel,
auch ohne TUV, Selbstabholung
24h, Barzahlung, WV & S Autohan-
del, GN, AltenhaBlauer Weg 3
= 06051/470849, 0171/2760410

V&S Automobile - PKW Ankauf mit
oder ohne Méngel, auch ohne TUV
oder Unfallschaden, Selbstabholung,
Barzahlung, 63571 Gelnhausen,
=& 0152/26315092 (24h)

Reisemobile

Wir kaufen Wohnmobile + Wohnwagen
03944-36160 www.wm-aw.de Fa.|

Gew. Vermietungen

Lager- oder Birordume (gewerbl.),
ca. 130 m? in Bgm.-Kassel, ab sofort
zu vermieten. Miete kalt ca. 595 €
(ca. 4,60 €/m?) Andreas Reitz
=& 0172/6908364
andreas.reitz@reitz-gmbh.de

Bekanntschaften

Suche einen lieben Herrn bis 85 Jah-
re, nicht nur fur die Feiertage! Chri-
stine, 73 Jahre, verwitwet, v. B.
Krankenschwester, die das Herz am
rechten Fleck hat. Mein Wunsch ist
es durch diese Anzeige einen lieben
Mann zu finden, der auch nicht mehr
allein sein mochte. Bei Zuneigung
wére ich auch umzugsbereit. Ich
wirde es uns schon gemutlich ma-
chen, leckeres Essen kochen und
den Haushalt in Ordnung halten. Bin
schlank, natdrlich, seit vielen Jahren
Autofahrerin, hére gern Volksmusik,
liebe die Natur, Gartenarbeit und la-
che lieber als zu streiten. Leider hat
sich niemand auf meine letzte Anzei-
ge gemeldet. Wenn es doch noch
einen netten Mann gibt, mit dem ich
nochmal glucklich werden kann,
dann melden Sie sich bitte Uber Julie
Rodenbach, & 06184-5978965; Nr.
732335. www.pvjulie.de

Harald, 74 Jahre, Zahnarzt, NR, fin-
de die Zeit zu kostbar, um auf ein
Wunder zu warten! Deshalb versu-
che ich es mit dieser Anzeige. Ich
habe die Arztpraxis vor 6 Jahren an
meinen Sohn weitergegeben, bin
junger aussehend, gepflegt und na-
turlich; suche auf diesem Weg eine
ehrliche und liebe Partnerin, gern
auch alter, fir die gemeinsame Frei-
zeitgestaltung. Wir kénnten Ausfahr-
ten mit meinem PKW unternehmen,
eine schone Reise planen oder auch
nur gemeinsam Essen gehen bzw.
sich schén unterhalten. Wir sollten
aber vorerst jeder unsere Wohnung
behalten. Ich weil3, die Uberwindung,
den Hoérer in die Hand zu nehmen,
kostet viel Mut; aber wie sonst sollen
wir uns kennen lernen. Julie Roden-
bach, = 06184-5978965; Nr.
719355. www.pvjulie.de

Einsam ist, wer fur niemanden die
Nr. 1 ist! Sei du es fir mich! Optimi-
stische Witwe, 63/168, frauliche Fi-
gur, liebevoll und zértlich, sucht lhn.
PKS GmbH = 0176/45869571

Bekanntschaften

Mandy, 46/164/57, verwitwet, nach-
dem ihr Mann an einer tickischen
Krebserkrankung vor einem guten
Jahr verstorben ist. Sie ware gern
einem guten und einfachen Mann
wieder eine treue, liebende Frau.
Mandy ist sehr hiibsch, fleiig, zu-
verlassig und herzensgut - mag Sau-
na, Natur, Rad fahren und Gartenar-
beit. Hat ein Auto und ist gut ver-
sorgt. Doch Mandy ist einfach noch
zu jung, um allein zu bleiben. Sie
sehnt sich nach einem lieben Mann
von 40 Jahren bis Anfang 50, den sie
gerne umsorgen und mit ihren Koch-
kinsten verwdhnen mochte. Du
brauchst weder schén noch reich zu
sein, aber ehrlich und anstandig.
Freundschaftskreis GmbH Giellen,
= 0641-35099210

Andrea, 57/164, Witwe, fraulich-
schlanke Figur, hiubsch, sehr lieb,
anschmiegsam, eine super Hausfrau
und kein verwohntes Luxusplpp-
chen. Ich bin nicht ortsgebunden,
wilrde gern zu einem lieben Mann
ziehen, ihn mit Liebe und Zartlichkeit
verwohnen. Haus - Hof - Garten sind
fur mich kein Problem, bin es ge-
wohnt mit anzupacken. Bin mit mei-
nem Auto mobil, mag Natur, Tiere
und gemiitliche Abende. Ich suche
einen lieben, alteren Mann mit ehrli-
chen Absichten. Bitte melden Sie
sich - ich freue mich auf Sie. Julie
GmbH Giellen, =& 0641-35099391;
Nr. 260595. www.pvjulie.de

Karsten, 47/186, Kfz-Meister bei ei-
ner bekannten Firma, leider verwit-
wet. Es ist sehr leise um mich gewor-
den, meine 18-jahrige Tochter geht
jetzt ihren eigenen Weg und nun bin
ich jeden Abend vdllig allein. Dabei
bin ich ein Familienmensch, mag
Kinder Uber alles, bin aber auch tier-
lieb und sehr naturverbunden. So
gern moéchte ich Dich in meine star-
ken Arme nehmen, und ich werde
auch in stirmischen Zeiten nicht von
Deiner Seite weichen. Lass uns ge-
meinsam in eine gliickliche Zukunft
gehen. Fass Dir ein Herz und ruf an.
Freundschaftskreis GmbH Giel3en,
= 0641-35099210

Ich, Gunter, 65/180, bin ein gutaus-
sehender Witwer. Beruflich als Poli-
zeibeamter tétig (jetzt in Pension).
Meine Starken sind Zuverlassigkeit
und Treue, ich bin humorvoll, zart-
lich, kinderlieb und sehr allein. Ich
mag Kurztrips und Ausflige mit dem
Auto, Reisen, Spaziergdnge, Rad-
touren,schén Essen gehen, mal Kul-
tur und die Natur. Leider hat sich auf
meine 1. Anzeige niemand gemeldet.
Ob ich nun mehr Gliick habe? Du
wirst es ganz sicher nicht bereuen.
Melde Dich! Julie GmbH GieRen,
=& 0641-35099391; Nr.  453882.
www.pvjulie.de

Dagmar 73 J., Hausfrau hier aus der
Gegend, bin schlank, vollbusig, sym-
pathisch und natirlich, gute Haus-
frau u. Kochin mit einem groRen
Herz, suche auf diesem Weg einen
lieben Mann (Alter egal), bei getrenn-
tem oder gemeinsamen Wohnen.
Gerne wirde ich dich zu mir einla-
den, damit wir uns ndher kennen ler-
nen kénnen pv & 0170-7950816

Dienstleistungen
Fensterreinigung vom Profi. Glasrei-
nigung mit Rahmen, auch Wintergér-
ten. & 0151/27520391

Haushaltsauflosungen

Prof. Haushaltsaufldsung, Entriimpe-
lung & Entsorgung. Hauser, Woh-
nungen (auch Messie), Biro-/Gewer-
befl., AuBenanlagen. Verwendb. M&-
bel rechnen wir an. Wir arbeiten
fachlich kompetent, zum fairen Preis!
Robinson Umzlige, preiswert -
grindlich - diskret. Beratung/Ange-
bot kostenfreil =& 06051/889736,
06184/9383540, 0173/3247501

Haushaltsauflésung o. Entrimpe-
lung: Gewerbe, Whg., Haus.
Umzugshilfe, Renovierungsarbeiten,
Seniorenumzige, Messi- u. Pro-
blemwhgen., Komplettpaket v. Keller
bis zum Speicher sowie Ankauf
u. Beratung gehoren dazu.
Fa. Die Ameisen = 06053/7775,
06184/905729, 01522/2038811
www.ameisen-heimerl.de

Die Fa. Klemens aus Wéchtersbach
bietet Ihnen zum Sparpreis Umzlige,
Haushaltsauflésung, Entsorgungen,
Entrimpelungen an. Wir erstellen
lhnen ein kostenloses Angebot.

=& 0157/88711778 + 06053/7069134

Kaufgesuche

Suche und kaufe Pelze, Alt- u.
Bruchgold, Zahngold, Periicken,
Fernglaser, Bleikristall, Bilder, Mode-
schmuck, Silberbesteck, Bernstein-
schmuck, Goldschmuck, Miunzen,
Teppiche, Porzellan, Silber, Ndhma-
schinen, Korallen, Krlge, alte Musik-
instrumente, Armband-Uhren, Ta-
schenuhren, Militdrsachen, Gobelin,
Mobel, Gardinen uvm. sowie Haus-
haltsauflésungen. Kostenlose Bera-
tung u. Anfahrt sowie Werteinschat-
zung. Zahle Héchstpreise! 100 % se-
rios u. diskret. Barabwicklung vor
Ort. Mo. - So. 8 - 20.30 Uhr,

& 069-20835105

Ankauf von Pelzen und Nerzen aller
Art, Gardinen, Méobel, Bleikristall,
Gobeline, Nahmaschinen, Figuren,
Puppen, Periicken, Zinn, Bernstein,
Goldschmuck, Zahngold, Silber, Mo-
deschmuck, Silberbesteck, Arm-
banduhren, Taschenuhren, Silber-
Goldmiinzen, Orientteppiche, Porzel-
lan, Schallplatten, Fernglaser,
Schreibmaschinen, Kriige uvm. Ab-
solute Hochstpreise. 100% Zufrie-
denheitsgarantie, kostenlose Bera-
tung und Begutachtung sowie An-
fahrt. Von Mo. - So. von 7.30 - 21
Uhr. = 069/67837057

Daniel kauft Pelze u. Nerze aller Art,
Gardinen, Mobel, Bleikristall, Gobeli-
ne, Nahmaschinen, Figuren, Pup-
pen, Perlcken, Zinn, Bernstein,
Goldschmuck, Zahngold, Bruchgold,
Silber, Modeschmuck, Silberbesteck,
Armbanduhren, Taschenuhren, Sil-
ber-/Goldmiinzen, Orientteppiche,
Porzellan, Krige uvm. Absolute
Hochstpreise und Werteinschatzung.
Kostenlose Beratung sowie Anfahrt.
Mo. - So., von 7.30 - 21 Uhr. &
069/46095562

1A Bares fur Bares. Kaufe Pelze al-
ler Art, Zinn, Minzen, Uhren aller Art
auch defekt, Mode, Goldschmuck,
Militaria, Zahngold, Bilder, Porzellan,
Mébel, Kristall, Eisenbahn, Puppen,
Fernglaser, Silber aller Art, Bierkru-
ge, Modellautos, Blechspielzeug,
Taschen. Entrimpelung und Haus-
haltsauflésung, zahle bar und fair.
= 06181/3022279

1 Info, Info: Kaufe Pelze aller Art,
Zinn, Silberbesteck, Goldminzen al-
ler Art, Uhren, Militarsachen, Kame-
ras, Bierkrige, Modeschmuck, Gold-
schmuck, Porzellan, Puppen, Bilder,
Bronze, Holzfiguren, Fernglaser, Ko-
rallen, Musikinstrumente, Teppiche,
Hummelfiguren, Bernstein. Auch am
WE kostenlose Hausbesuche.
= 06181/4355366

DER NEUI

Kaufgesuch

Info! Timo su. Pelze aller
Silber, Gold, Modeschm.,
Minzen, def. Uhren,

Bernsteine, Flohmarktsa.,
Militarsa., zahle bar u. fai
auch am WE. & 06181/302

Tierbestattunc

Ein Abschied in Wirde. Tie
rium Mittelhessen, zwisc
burg und GieBen, 35315
Ohm. & 06633/64358-0
www.tierkrematorium-
mittelhessen.de

Ihr Tier in guten Handen! 1
tung Sonnenaue, Weiher
63477 Maintal & 06181/42.
www.tierbestattung-sonnel

Professioneller Umzugsser
Kleintransporte, Entriim
Preiswert, schnell, zuverlas
tung kostenfrei! Robinson |

= 06051/889736, 0618«
od. 0173/3247501
Verkaufe

Unsere Blitz-Angebote aus
- die schnellsten Kuchen +
fort! Die schnellen verfugt
stermobel, Kichen, Ein
Esstische + Stiihle sowie
zelmodbel aus den Mdbe
Neuberg. Heute gekauft - s
rem Besitz! Alles Qualitat
Hallen sofort zu besichtige
landhallen 63543 Neuberg,
feld 2, Mo.-Sa. 9.30-18
Station RMV  vor  de
= 06183/8991911

100 % Qualitatskiuchen gt
individuell nach lhren Win
Ausmall und Beratungsser
bei Fragen zu lhrer Altku
berger Kichen direkt ab
63543 Neuberg, Im Unterfe
Sa. 9.30-18.00 Uhr, B-Stati
Ture. & 06183/913216

Kobold VK 200 Handstaut
Kombination mit EB 400
Elektrobirste m. Zubehor,
benutzt, also fast neu, f
= 06002/92242

"Rindfleisch aus Vogelsbe
dehaltung". Abgabe gemis
ket: 15-18 kg oder 25-28
rung nach Absprache.

= 0171/5389482

Kontakte

TATJANA Mo-Fr 0176-89026(
Erotik

Lustvolle Sie (34) privat 0152

AR}

DER NEUE

informativ & viel:
Telefon 06051 833-
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Zu schade fur den Schrank

Festliche Kleidung weiterverwenden

Kleidung fiir einmalige Anlésse
wie die Kommunion ist teuer -
und sie verschwindet oft nach
dem Anlass fiur immer im
Schrank. Das lasst sich vermei-
den, wenn man etwa Stoffe wéhlt,
die sich spater einfirben lassen.
Die Personal Shopperin Sonja
Grau aus Ulm empfiehlt Naturma-
terialien. Auflerdem bietet sich
bei weiflen Kommunionskleidern
ein knieumspielendes Spitzen-
kleidchen oder ein Etui-Kleid an.
Denn je schlichter das Kleid ist,
desto besser léasst es sich anschlie-
Bend als Sommerkleid tragen.

Beim Kauf auf vielfaltige
Nutzbarkeit achten

Einfacher ist es, bei Firmungs-
und Konfirmationskleidern auf
vielseitige Nutzbarkeit zu achten,
denn hier sind Farben und Mus-
tern keine Grenzen gesetzt. Grau
empfiehlt zum Beispiel einen ma-
ritimen Look - etwa ein dunkel-
blauer Rock, zu weiflem T-Shirt

und rotem Blazer. Gerade die
Kombination von Rock und Ober-
teilen bietet sich gegentiiber ei-
nem Kleid an, da sich auch beide
Teile getrennt voneinander kinf-
tig tragen lassen.

Jungs tragen liblicherweise Anzii-
ge bei Kommunion, Firmung und
Konfirmation - miissen das aber
keineswegs, wie Sonja Grau be-
tont. Eine cognacfarbene samtige
Cordhose mit hellblauem Polos-
hirt und blauem oder gar karier-
tem Blazer sei zum Beispiel eine
Alternative. Aber auch ein legeres
Outfit mit schlichten Sneakers ist
ihrer Meinung nach vollig okay,
sofern der Tridger sich darin

wohlfiihlt.

Feierlich aussehen und
trotzdem wohlfiihlen

Gerade bei Feierlichkeiten wie
Firmung oder auch Jugendwei-
he sei es auch moglich, ein All-
tagsoutfit mit besonderen Acces-
soires aufzuwerten, etwa einem

Wir sucheuw

CA!

Wir suchen bei guter B

media line Werbeagentur GmbH (
unserer Verlagsprodukte auf Minij

ezahlung Zusteller (m/

ob-Basis am

Mittwoch und / oder Samstag.

Interesse?
Telefon

Mehr Infos unter

(06051)833292

der vertrieb@gnz.de

DRUCK- UND

L

GmbH & Co. KG

PRESSEHAUS NAUMANN

w/d) fur unsere
(ab 13 Jahren) zur Verteilung

edlen Giirtel bei den Jungs und
Schmuck bei den Maéadchen.
,Wichtig ist, dass die Kinder und
Jugendlichen sich in ihrer Klei-
dung nicht verkleidet fiihlen®,
betont Grau. Doch der
Komfort hat auch
Grenzen:
JAuf den
Einsatz
von

Wander- und Sportklamotten sollt

e man dringend verzichten.“
Foto: Britta Pedersen/
dpa-Zentralbild
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~essen-
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Gute Patronen, schlechte Patronen

Worauf man bei neuer Tinte fur den Drucker achten sollte

Erst meckert der Drucker und for-
dert neue Tinte. Wer das ignoriert,
hat irgendwann unschéne Streifen
im Druckbild. Dann wird es héchs-
te Zeit, neue Patronen zu kaufen
oder die alten nachzufiillen. Denn
die empfindlichen Druckkopfe
konnen bei Druckversuchen ohne
Tinte zerstort werden.

,vom Nachfiillen rate ich aufier
bei sehr alten Druckern generell
ab“, sagt Rudolf Opitz vom ,c’t*-
Fachmagazin. Der Vorgang sei je
nach Patrone sehr kompliziert.
,Besser ist es, eine wiederbefiillte
Patrone im Fachgeschéft zu kau-
fen. Hier kann man sich Rat holen,
nicht funktionierende Patronen
reklamieren und Leerpatronen
zurickgeben.”

Zum anderen gibt es die Option,
Drucker mit einem festen Tinten-
tank zu kaufen. Diese sind zwar in
der Anschaffung teurer, amortisie-
ren sich aber insbesondere fir
Vieldrucker wegen der niedrigen
Folgekosten schnell. In der Regel
gilt diese Variante als die glinstigs-

am Mittwoch

ARKT

am Wochenende

[ ]

DER NEUE

Anzeigentext  Rubrik »

[ ] Mittelhessen-Bote

Wanlloayw

Jlaune

te, wenn es vor allem um den Farb-
druck geht. ,Originaltinte gibt es
in Flaschen zum leichten Nachfiil-
len®, so Opitz.

Wer sich dagegen auf dem freien
Markt nach Tinte zum Nachfillen
seiner Tanks umsieht, stofit auf
zwei Arten: Universaltinte, auch
Dye-Tinte genannt, und Pigment-
Tinte. ,Generell gilt, dass man kei-
ne Universaltinte kaufen sollte®,
sagt Florian Rigotti vom Fachpor-
tal ,Druckerchannel.de”. Pigment-
Tinte sei zwar teurer, sorge aber
flir eine bessere Qualitdt beim
Druck auf Normalpapier. Und weil

Preis pro Erscheinung
Gesamtausgabe

inklusive
Néiié Zeitung

—p——

bis zu 5 Zeilen

die Druckerhersteller verschiede-
ne Systeme und leichte Variatio-
nen der Grundfarben Cyan, Ma-
genta und Gelb nutzen, muss man
beim Kauf der Tinte auf einen aus-
driicklichen Vermerk achten, fiir
welchen Hersteller die Tinte ge-
dacht ist.

Wer dagegen neue Patronen kauft,
muss sich zwischen Originalersatz
des Herstellers und Patronen an-
derer Anbieter entscheiden. Dazu
stellt die Stiftung Warentest in ih-
rem jingsten Vergleich von Tin-
tenpatronen fest: ,Billigpatronen
rechnen sich oft. Bis auf wenige

jede weitere Zeile

22,00 € 3,50 €

[IDienstag oder L] Samstag

Ausnahmen arbeiten die Geréte
problemlos mit Fremdpatronen.*
Mit dem Kauf von Patronen ande-
rer Anbieter wiirden Verbraucher
meist viel Geld sparen - und die
Qualitét sei in der Regel passabel.
»,Meist haben die alternativen Tin-
ten zwei Schwéchen, merkt Opitz
an. ,Sie sind nicht so lichtstabil -
bleichen also in der Sonne schnel-
ler aus - und trocknen zudem
schneller ein.“
In der Vergangenheit ist es immer
wieder einmal vorgekommen,
dass Hersteller Fremdpatronen
blockiert haben. Das ist zwar aktu-
ell nicht mehr so. Aber weil es je-
derzeit wieder Firmwareupdates
geben kann, die Patronen sperren,
rat Florian Rigotti zu Vorsichts-
mafinahmen: ,Man sollte sich
beim Einsatz von Fremdpatronen
also liberlegen, dass man automa-
tische Firmwareupdates tiber den
Drucker deaktiviert oder dem
Drucker tiber seinen Router auch
den Internetzugang sperrt.©

Foto: Andrea Warnecke/dpa-mag

Neue Zeitung
Einzelbelegung

] Dienstag [ ] Samstag
bis zu 5 Zeilen 14,50 €
jede weitere Zeile 2,00 €

v
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Name, Vorname

Text in Blockschrift in die Kastchen eintragen.

72 Y Y T

StraBe, Hausnummer

2 Y Y T

‘ PLZ/Wohnort

273 A O
[ o o

Telefon (fur evtl. Ruckfragen)

Ab hier wird jede weitere Zeile gem. obenstehender Preise berechnet. (Leerzeichen beachten)

Bank

Datum, Unterschrift

Wenn eine Bankverbindung eingetragen ist, ermachtige ich den Verlag mit meiner
Unterschrift zum Bankeinzug mittels Sepa-Basislastschrift (Glaubiger-Identifikations-
nummer: DE 53 ZZZ 00000 415339). Die Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt.

[ ] Chiffre-Anzeigen ZUSATZLICH
Chiffre-Gebiihr von 5,— €
(eingehende Zuschriften werden
lhnen zugestellt)

GutenbergstraBe 1 - 63571 Gelnhausen - Tel. (06051)833244 - Fax (06051)833255 - E-Mail: anzeigenabteilung@gnz.de

[ ] Rechnung Bei Rechnungs-
stellung werden 7,50 €
Bearbeitungsgebiihr zzgl.
MwsSt. berechnet

[ ] sollen abgebucht
werden (bitte
Bankverbindung
eintragen)



Gliickslos-Nr:: 02 15NM ﬁ@

Buchungs- und Info-Hotline 06027 40972909

Touristik

Die groBte Bistrobus-Flotte Deutschlands:

www.stewa.de oder buchbar in lhrem Reisebiiro vor Ort

Mo. - Fr.8.00 - 19.00 Uhr

$a.9.00 - 16.00 Uhr / So. 10.00 - 16.00 Uhr

25 Fahrzeuge im STEWA-Fuhrpark

Bitte geben Sie bei Buchung Ihrer Reise die Gliickslos-Nr.
an und nehmen Sie an der monatlichen Verlosung einer Reise teil.

Antwerpen - Gent -
Briigge - Maastricht

****LINDNER Hotel & City Lounge Antwerpen

LEISTUNGEN

+ Reise im ****STEWA-Bistro-Bus
inkl. BegriiBungsfriihstiick
PREMIUM

« 2x UN/Friihstiicksbuffet im
**%* INDNER Hotel & City
Lounge Antwerpen

Mindestteilnehmerzahl:

Sanelbuhepesp? | sntstreiepes 7

- Stadtfiihrungen Antwerpen %2 ?:ézoy(frn‘&ErTeEi\Sl\g\—Absagefnst Fr 10.04. - So 12.04.2020 Ostern, Ferien Bayern & Hessen m €369, €110,
und Gent mitqualiierter ) o b e 3 Fr01.05. - S0 03.05.2020 | €339 EE €110,-
_Egsjt';':;‘i’;gﬂgung Vaastrich glech mitbuchen: 3 D021.05.-5223.05.2020 BT <369~ €110
mit qualifizierter Reiseleitung  * Business Class Doppelzimmer 3 'Fr 05.06. - So 07.06.2020 Pfingsten Bayern DEE I €369 €110,-
« Freizeitin Briigge und Moglich- (34 m) mit Nespresso 3 Fr19.06.- 5021.06.2020 | €319  EICE €110,-
keit zum Stadtrund Kaffeeautomat, Badewanne, — — : L L
eit zum Stadtrundgang Bademantel und Hausschube 3 FT03.07. - 5005.07.2020 Ferien Hessen | €299, IR €110,-
Weitefe'"fosd unter €30, 3 Fr10.07.-5012.07.2020 Ferien Hessen | €299 TP €110,-
‘E“f":"_‘;'tS‘e"l‘:j‘"" ¢ i o -ztfgt;urmgzngtfr:igie 3 Fr14.08. - S0 16.08.2020 Ferien Bayern & Hessen | €299,  EETE €110,-
Intrittsgelaer nicnt im Freis ,-*. Minaesttelinenmer: _ q m _ _
enthalten. Giltiger Bundesperso- 20 Personen, 3 Fr28.08.- S0 30.08.2020 Ferien Bayern m €329, €110,
nalausweis erforderlich. *Vor-Ort-Preis -+ 10%. 3 Fr18.09.-5020.09.2020 €349,- €110,-
*Limitiertes Kontingent

Internet (ode: A20AEAN

Lago Maggiore

Ortasee und Zitrusfriichte-Park

LEISTUNGEN

+ Reise im ****STEWA-Hochdecker-Bus
mit Speise- und Getrankeservice (ohne
Bistro) ohne BegriiBungsfriihstiick

« 3x UN/HP im ****Hotel Vittoria in
Premeno (Friihstiicksbuffet, 2x 3-Gang-
Wahlmeni, 1x Candle-Light-Dinner)

« DVD-Abend mit Uberraschung fiir alle
Gaste

- Tanzabend mit Musik

- samtliche Ausfliige mit
qualifizierter Reiseleitung

- Spaziergang zum Aussichtspunkt
San Salvatore

- Stadtrundgang Premeno

+ Ausflug Orta inkl. Bootsfahrt zur Insel
St. Julius mit Besichtigung & Freizeit
in Stresa

+ Ausflug Cannero Riviera inkl.

Rundgang, Besichtigung des
Zitrusfriichte-Parks, Verkostung
lokaler Spezialitaten, Katamaranfahrt,
Mittagessen in einem Restaurant &
Freizeit in Verbania

« Ortstaxe

Weitere Infos unter www.stewa.de

Weitere Eintrittsgelder nicht im Preis
enthalten. Giiltiger Bundespersonal-
ausweis erforderlich.
Mindestteilnehmerzahl: 20 Personen,
STEWA-Absagefrist: 14 Tage vor Abreise.

Fiir Schnellbucher
Limitiertes Kontingent

}---—"""_' Do 19.03. - 50 22.03.2020 0
Ao, €419,

EZZ€50,-
Internet-Code: A20AELM anstatt € 459

Reise-Infoveranstaltungen

Unsere Referenten berichten im Café Zimt tber einzigartige
Orte und die schonsten Reiseziele (Programmauszug):

Café Zimt Themenwoche: Siideuropa
Di 18.02.20 | I5 Uhr Kanaren Ref.: M. Murza
Di 18.02.20 | 19 Uhr Mallorca Ref.: M. Murza
Mi 19.02.20 | 15 & 19 Uhr |Portugal Ref.: M. Murza
Mit personlicher Beratung im Ob Friihstiick, Mittagstisch oder Do 20.02.20{ I5 Uhr DCS Flusskreuzfahrten Ref.: Prechtl

STEWA Reisebiiro 360° zu
lhrem nachsten Traumurlaub.

Kuchen: Im Café Zimt genieBen Sie
taglich Frisches aus der Region!

Die Ubersicht zu den Zustiegsmaglichkeiten im gesamten
Rhein-Main-Kinzig-Gebiet sowie unsere Reisebedingungen/

Allgemeinenen Geschiftsbedingungen (AGB) fir STEWA
Reisevertrage finden Sie unter www. stewa.de/agb.

Tel.: 06027 409721

STEWA Touristik GmbH
LindigstraBe 2, 63801 Kleinostheim

www.stewa.de info@stewa.de

Eintritt kostenfrei! Anmeldung bitte im Reisebiiro 360° unter
Telefon 06027 409721 oder auf www.stewa.de/veranstaltungen

Auch bei unseren Infoveranstaltungen bieten wir lhnen nachmittags
leckere Torten und Kaffeespezialititen, abends hausgemachte
kleine Gerichte. Das Team vom Café Zimt freut sich auf lhren

Besuch! Reservierungen unter Tel. 06027 40972 390.




Kostenlose Kundenhotline: 0800 — 325 325 325

MIX

www.mixmarkt.eu

Schweinehals Suppenfleisch vom
mit Knochen Rind mit Knochen
kg

3,99°

Schalrippen Schweine-Schinken-
vom Schwein braten ohne Knochen
/ Spareribs

kg
1kg

4,39 4,79

Hahnchenfliigel

Hahnchenfliigel
frisch, Herkunft, KI.: mariniert Herkunft,
laut Auszeichnung KI.: laut Auszeich-
Tkg

nung, 1kg

2,99

Forelle, frisch

WeiBkohl
Fanggebiet: laut Auszeichnung, Herkunft, KI.: laut
1kg Auszeichnung
1kg

6.49 -

Teigtaschen mit Schwarze Sonnenblu-
Fleischfiillung mgpkerne mit Schale,
»Pelmeni in 0l gerostet,,Poteha”,
Zastolnye”, je500gBtl.,

1kg Pack. 1kg =3,58/3,50

3,29

Bier,,Baltika” Nr.4, 5,6% vol. Soplica-

Nr.5, 5,3% vol. / Likdr, 30% vol.,
Nr.6,7,0% vol., versch. Sorten,
je047LF,1L=1,81 je0,5LFl,

zzgl. Pfand 0,08 1L=1518

0.85 .59

Vodka,, Hlibny }-ﬂ Weinbrand,,Belij Aist” /
Dar” 40% vol. n»Lolotoi Aist, 5 Jahre alt
versch. Sorten, | -1y _""’T + 40%vol., je0,5LFl,
je07LFl, =" 11=1738

=114 ﬁi‘

resa

1,99

i
Lil

SO LECKER KANN

SPAREN SEIN!

Giiltig von Mo. 17.02. bis Sa. 22.02.2020* /

Hadkfleisch gemischt
(Schwein und Rind)
1kg

3,99

Lamm-Vorderviertel
am Stiick

Putenoberkeule ohne Haut und
Knochen frisch, Herkunft:
Deutschland, 1kg

Apfel versch.Sorten
Herkunft, KI.:

laut Auszeichnung
jeTkg

]

0,99 ai

Madej & Wrobel - Schweineschinken
»aus der Speisekammer”, gerauchert
»Szynka ze spizarni”/ ,vom Fass”,
gerduchert ,Szynka z beczki”,
je100g, 1kg=10,50

- - T
Sonnenblumendl - e
»Blago” nicht

raffiniert, 1LFl.

Mo-Fr 09:00 - 20:00
sa 09:00 - 20:00

NURAM
MITTWOCH!

"L I
Nlt'ennntqueulefnsth
- Herkunft, KL.: IautAuszelchnung,
1k9

NURAM

DONNERSTAG! |

WOCHEN-
ANGEBOT

Héahnchenschenkel,
gewiirzt und

gerduchert, 100 g,
1kg=5,50

Waffel-Tortchen ,Mischka kosolapij” mit
49 % Cremefiillung in kakaohaltiger
Fettglasur, unterschiedlich bestreut,
250 g Pack., 1kg = 6,36

TOP
ANGEBOT! |
i
1,59

* Alle Artikel solange der Vorrat reicht. Fiir Druckfehler keine Haftung. Alle Preise sind in Euroinkl. MwSt. Abgabe nurin haushaltsiib-
lichen Mengen. Abbildungen ahnlich. Alle Artikel ohne Deko. Diese Angebote gelten nur in dem nachfolgenden werbenden Markt:

Mix Markt 165 OHG
Im Steinigen Graben 36
63571 Gelnhausen



