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Beilagen in Teilausgaben

Die Gartenarbeit entfällt im Win-
ter nicht vollständig. 
 Foto: Klaus-Dietmar 
 Gabbert/dpa-mag

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 
können Hobbygärtner etwas tun: 
 
Besonders milde Wintertage 

 
Zweistellige Temperaturen kom-
men auch im Winter vor. Das 
kann für 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 Wärme gau-
kelt ihnen auch vor, es sei schon 
Frühjahr und die Pflanzen trei-
ben aus, wenn die Wärmeperiode 
länger anhält. Bei einem erneu-
ten Frost kann das zu Erfrierun-
gen an den neuen Trieben führen, 
erläutert 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 immergrüne Pflanzen 
Wasser. Denn sie verdunsten 
auch im Winter Wasser über ihre 
Blätter. Ist der Boden gefroren, 
können sie aber keinen Nach-
schub ziehen – die Pflanzen dro-
hen, zu vertrocknen. 
Daher gilt: Hobbygärtner sollten 
Immergrünen vorsorglich an al-
len frostfreien Tagen Wasser ge-
ben, rät der Bundesverband Gar-
ten- und Landschaftsbau (BGL). 
Das gilt besonders für Topfpflan-
zen, Immergrün im Gartenboden 
kann noch aus tieferen Boden-
schichten Wasser aufnehmen. 
 

Frost in der Nacht, 
Plusgrade am Tag 

 
Diese Situation gibt es gerade 
zum Winterende häufig. Während 
das Thermometer nachts unter 
null Grad rutscht, ist es am Tag 

lauer. Vor 
al-

lem dann bilden sich die meisten 
Winterschäden der Pflanzen: 
durch schnelles Frieren und er-
neutes Auftauen in der Sonne 
reißen die Zellwände. 
Nun muss man die Pflanzen nicht 
nur nachts vor Frost, sondern 
tagsüber auch vor der Sonnen-
einstrahlung schützen: 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 
gefährliche Situation für viele 
Gartenpflanzen ergeben. 
Der sogenannte Kahlfrost – also 
Minustemperaturen ohne eine 
schützende Schneedecke für die 
Pflanzen – sind besonders inten-
siv. 
Nur jene, die wirklich winterhart 
sind, überleben das. Alle anderen 
Pflanzen brauchen nun eine war-
me Hülle, zum Beispiel eine Rei-
sigdecke oder ein Jutekleid. Man 
sollte an solchen Tagen und ins-
besondere Nächten also reagie-
ren und die kälteempfindliche-
ren Pflanzen mindestens zeitwei-
se einpacken. 

Wichtig ist an frostfrei-
en Tagen noch etwas 
anderes: Der Rasen 
sollte so wenig wie 
möglich betreten 
werden. Dazu raten 
die Experten der 
Zeitschrift „Mein 
schöner Garten“ auf 
Twitter. Denn die ge-
frorenen Gräser sind 
steif und knicken un-
ter dem Gewicht 
leicht ab, Blätter und 
Halme zerbrechen 
sogar.

Was bei Gartenpflege im Winter zu beachten ist
Gestern frostig, heute mild 



 
 
Jim Carrey: „Mein Humor  
wurde durch Schmerz  
geboren“ 

Der Schauspieler und Starko-
miker Jim Carrey (58, „Bruce 
Allmächtig“) 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 
hätten einen solchen Schmerz, 
den sie verarbeiten würden. 
Carrey spielte in vielen Komö-
dien, zu seinen bekanntesten 
Filmen zählen unter anderem 
„Bruce Allmächtig“, „Der Ja-Sa-
ger“ und „Dumm und Düm-
mer“.  Foto: Annette Riedl/dpa  
 
 
Jannik Schümann:  
„Ich weine gerne beim  
Filmegucken“ 
 
Schauspieler Jannik Schümann 
liebt es, als Zuschauer Tränen 
zu vergießen. „Wenn ich einen 
Film aussuchen darf, entschei-
de ich mich immer für das Dra-
ma“, erzählte er der Deutschen 
Presse-Agentur. Hier könne er 
sich besonders gut fallen lassen 
und abschalten. „Ich liebe Wei-
nen beim Filmegucken.“ Als 
Schauspieler hat Schümann ei-
nen besonderen Traum. „Ich 
würde gerne mal in einem rich-
tig guten Tanzfilm mitspielen - à 
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 

Leute

Wer eine Familie gründen will, 
kümmert sich rechtzeitig um den 
Hausbau. Das ist bei Vögeln nicht 
anders. Aber auch für sie wird der 
Wohnraum immer knapper: Na-
turnahe Hecken und alte Bäume, 
in denen Nester angelegt werden 
können, sind vielerorts ver-
schwunden. Sanierte und glatte 

Hausfassaden 

bieten keinen Unterschlupf mehr. 
Wohin also mit dem Nachwuchs? 
„Vögel sind froh, wenn wir ihnen 
schadstofffreie Immobilien zur 
Verfügung stellen“, sagt Eva Goris, 
Pressesprecherin der Deutschen 
Wildtier Stiftung. Der Februar ist 
die perfekte Zeit, um Vogel-Immo-
bilien aufzuhängen. Denn die 
Brutzeit steht unmittelbar bevor. 
„Ab Mitte März starten die meis-
ten Singvögel mit ihrer Brut- und 

Aufzuchtphase, spätestens im 
April liegen dann in allen 

Nestern Eier. Werden 
die Nisthilfen jetzt in-

stalliert, haben die 
Vögel noch ausrei-

chend Zeit, das 
Nest zu beziehen 
und mit Laub, 
Moos und Zwei-
gen so heimelig 
wie möglich zu 
gestalten“, so 
Goris. 
Außen-Design 

und Preis der 
neuen Immobilie 

sind den Vögeln 
schnuppe – aber 

Qualität und die Art 

der „Haustür“ müssen stimmen. 
Eva Goris: „Wichtig sind naturbe-
lassene Materialien ohne Chemie. 
Nistkästen aus Holz isolieren vor 
Hitze und Kälte, auch Holzbeton 
oder Terrakotta eignen sich gut, 
um darin zu hausen.“ Häuschen 
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 Nistkästen hel-
fen, den unterschiedlichen Wohn-
bedürfnissen unter den Vögeln ge-
recht zu werden. Rotkehlchen lie-
ben breite Einflugöffnungen, Spat-
zen und Meisen dagegen eher 
kleine. Der Kleiber macht sich mit 
seinem geschickten Schnabel das 
Einflugloch passend. Ist es zu groß, 
wird es individuell verputzt. Grau-
schnäpper und Zaunkönige bevor-
zugen halboffene Nistkästen. Für 
Rauchschwalben gibt es schalen-
artige Nistkästen, wenn lehmige 
Pfützen für den eigenen Hausbau 
fehlen.  

Quelle/Foto; Deutsche  
Wildtierstiftung

Jetzt Nistkästen aufhängen
Immobilien für die Brutzeit

Die Polizistin Nadine Berneis (29) 
aus Stuttgart wird nach dem Ende 
ihrer Amtszeit als „Miss Germany“ 
weniger Zeit für die morgendliche 
Kleiderwahl benötigen.  
„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 weiß, dass ich die Uniform an-
ziehe.“  Berneis arbeitet in einem 
Polizeirevier in Stuttgart als Er-
mittlerin gegen Internetkriminali-
tät. Als „Miss Germany“ hatte sie 
sich für ein Jahr vom Polizeidienst 
beurlauben lassen.   
Ihre Bilanz als „Miss Germany“ fal-
le positiv aus: „Ich habe ein span-
nendes und vielseitiges Jahr erle-
ben dürfen.“ Beruflich habe sie 
sich aber entschieden, bei der Po-
lizei zu bleiben.      Foto: Gerald Matzka/dpa/dpa-mag 

Nadine Berneis hat ein spannendes Jahr hinter sich

Miss Germany freut  
sich auf ihre Polizeiuniform
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Der Wecker klingelt, aufstehen! 
Doch gerade im Winter fehlt 
manchmal der Antrieb, das ku-
schelig-warme Bett zu verlassen. 
Draußen ist es noch dunkel, der 
Wind pfeift ums Haus, der Regen 
prasselt gegen die Scheiben. Und 
selbst wer sich mühsam aus dem 
Bett quält, findet vielleicht trotz-
dem nie ganz heraus aus der An-
triebslosigkeit. Ist das harmlos 
oder gefährlich? 
„Das kommt darauf an“, sagt Iris 
Hauth, Chefärztin im Alexianer 
Krankenhaus Berlin-Weißensee 
und Fachärztin für Psychiatrie. Ein 
vorübergehender Winter-Blues, 
der kurzzeitig auftritt und im All-
tag kaum stört, kann noch völlig 
harmlos sein. 
 

Dunkelheit macht müde 
 
Ursache für die eher schlechte 
Laune im Winter ist oft ein Mangel 
an Tageslicht, der den Hormon-
haushalt durcheinanderbringt. 
„Weniger Tageslicht führt zu einer 
höheren Ausschüttung des Hor-
mons Melatonin, das müde 

macht“, erläutert 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 
Abkürzung steht für „Seasonal Af-
fective Disorder“, übersetzt also 
eine saisonale Störung der Stim-
mungslage - die Winter-Depressi-
on. 
 

Spaziergänge  
gegen die Symptome 

 
Betroffene sind in der akuten Pha-
se nicht nur antriebslos, sie kön-
nen zum Beispiel auch ständig ge-
reizt sein. „Neben einem höheren 
Schlafbedürfnis kommt es oft zu 
Heißhunger-Attacken“, sagt Psy-
chiater Ulrich Hegerl, Professor 
an der Universität Frankfurt. 
Egal, ob Winter-Blues oder Winter-
Depression: Helfen kann es, wenn 
Betroffene tagsüber eine halbe 
Stunde spazieren gehen. „Wäh-
rend der hellen Stunden bildet der 
Körper das Glückshormon Seroto-

nin, das den Körper aktiviert und 
die Stimmung hebt“, erläutert Iris 
Hauth. 
 

Schwer Betroffene  
brauchen Hilfe 

 
Wenn all das nichts hilft und das 
Tief länger als zwei Wochen anhält, 
sollten sich Betroffene professio-
nelle Hilfe suchen. Womöglich sind 
die Beschwerden Indizien für eine 
behandlungsbedürftige Depres-
sion. 
Über das deutschland-
weite Info-Telefon De-
pression der Stif-
tung Deutsche De-
pressionshilfe 
können sich Be-
troffene wie 
Angehörige 
kostenlos in-
formieren. 
„Wichtig ist 
zu klären, ob 
die Verstim-
mung tat-
sächlich sai-
sonal bedingt 

ist oder ob dahinter möglicherwei-
se berufliche oder private Proble-
me stecken könnten“, so Hauth. 
„Für das Vorliegen einer Depressi-
on spricht, wenn der Patient bei-
spielsweise von Schuldgefühlen 
und Hoffnungs- wie Freudlosigkeit 
geplagt ist und unter tiefer Er-
schöpfung und Gewichtsverlust 
leidet“, erklärt Hegerl. 
 Foto: Christin Klose/dpa-mag

Wann ist der Winter-Blues eine Depression?
Ohne Antrieb

Wenn das Baby schreit, sind El-
tern schnell verunsichert. Bei 
manchen geht das so weit, dass 
sie mit jeder Sorge zum Arzt 
kommen – oder sogar in die Not-
aufnahme. Dabei ist das längst 
nicht immer nötig: Häufig kämen 
Eltern mit Problemen, die keine 
medizinische Behandlung 
bräuchten, berichtet die Kinder-
chirurgin Stefanie Märzheuser 
von der Charité Berlin in der Zeit-
schrift „Eltern family“. „Hier sit-
zen Eltern stundenlang im Warte-
zimmer, weil das Kind angeblich 
nicht schläft und nur schreit.“ 
Wenn sie endlich drankommen, 
schlafe es friedlich im Kinderwa-
gen.   
Grundsätzlich gilt zunächst: Ruhe 
bewahren. Sonst bekomme auch 
das Kind Angst. Nach Stürzen et-
wa empfiehlt die Kinderchirurgin, 
das Verhalten des Sprösslings ge-
nau zu beobachten: Wenn ein 
ganz lebhaftes Kind plötzlich 
ganz ruhig dasitzt, sei der Gang 
zum Arzt angebracht. 

Märzheuser führt die große Ver-
unsicherung bei manchen Eltern 
darauf zurück, dass viele Men-
schen heutzutage nicht mehr in 
Großfamilien mit kleinen Ge-
schwistern aufwachsen. „Oft ist 
das eigene Baby das erste Kind, 

das man versorgt.“ Ein gutes Ge-
genmittel gegen die Verunsiche-
rung sei es, sich gut zu informie-
ren und etwa einen Kurs zum 
Thema Kindergesundheit zu be-
suchen. 
 Foto: Andrea Warnecke/dpa-mag

Nicht jedes schreiende Kind ist ein Fall für den Arzt
Sprössling geht es nicht gut

Kind will nicht in die Kita 
Die Eingewöhnungszeit lief pri-
ma, lange Zeit ging das Kind 
gerne in den Kindergarten. 
Doch jetzt will es plötzlich nicht 
mehr. Und die Eltern rätseln 
warum. „Wenn das Kind schon 
sprechen kann, sollte man fra-
gen, was passiert ist“, rät Ulric 
Ritzer-Sachs von der Onlinebe-
ratung der Bundeskonferenz für 
Erziehungsberatung. Manchmal 
seien es aber auch die Eltern 
selbst, die für den Verhaltens-
umschwung sorgen – weil sie 
nicht loslassen können. „Man 
muss es auch mal aushalten, 
wenn das Kind beim Abschied 
weint“, erklärt der Sozialpäda-
goge. Wenn das Kind noch sehr 
jung ist, könnte es vielleicht 
auch noch zu früh für den Kin-
dergarten gewesen sein. Wenn 
alle Dinge ausgeschöpft sind, 
bliebe laut Ritzer-Sachs nur ei-
ne Konsequenz: „Den Kita-Be-
such verschieben.“  dpa

Tipp

DER NEUE MARKT Samstag, 15. Februar 2020



Bücken, langes Stehen oder Han-
tieren über dem Kopf – das kann 
im Alter schon mal schwer fallen. 
„Für Senioren mit Gelenkbe-
schwerden ist manches davon so-
gar unmöglich“, sagt Michael Hu-
bert von der Agentur Barrierefrei 
NRW. Deshalb kann es spätestens 
im Alter sinnvoll sein, die Küche 
so umzubauen, dass sie zum ein-
geschränkten Bewegungsreper-
toire passt. 
Das fängt schon damit an, dass 
man Hindernisse aus dem Weg 
räumt. „Gerade in der Küche ist es 
ganz wichtig, dass man genug 
Platz hat, um sich mit seinem Roll-
stuhl oder Rollator zu bewegen“, 
sagt Ursula Geismann vom Ver-
band der Deutschen Möbelindus-
trie. 
 

Alles auf Sitzhöhe 
 
Ideal ist für Ältere eine Arbeitsflä-
che, die bereits auf die Sitzhöhe 
angepasst ist. Bei der Spüle und 
den Arbeitsplatten beispielsweise 
lassen sich zudem die Unter-
schränke entfernen – so hat da-
runter ein Rollstuhl Platz. 
„Das Schöne an der Küche ist, dass 
keine vorgefertigten Setups die 
Gestaltung einschränken“, sagt 
Volker Irle, Geschäftsführer der 
Arbeitsgemeinschaft Die Moderne 
Küche. Wer seine Kochgelegenheit 
um- oder neu baut, hat daher alle 
Möglichkeiten: Statt Rollator las-
sen sich etwa Stehhilfen einbauen. 
Elektrisch höhenverstellbare Ar-
beitsflä-

chen oder Küchentische erleich-
tern das Leben. 
Wer keine Gläser oder Teller mehr 
aus dem obersten Fach desHänge-
schranks angeln will, montiert den 
Schrank entweder tiefer oder füllt 
nur das untere Fach mit dem Nö-
tigsten. Bei tiefen Schränken sind 
den Experten zufolge kleine Po-
deste möglich, die wie eine Leiter 
beim Aufstieg helfen. Gut für Se-
nioren geeignet sind auch Schar-
niersysteme, die sich aus Hänge-
schränken herunterziehen lassen. 
„Das braucht allerdings etwas 
Kraft und Bewegungssicherheit“, 
sagt Hubert. 
Sicht und Orientierung spielen in 
der seniorengerechten Küche 
ebenfalls eine große Rolle. „Ar-
beitsflächen in der Küche müssen 
gut ausgeleuchtet sein. Man kann 
eigentlich nicht zu viel Licht ha-
ben“, sagt Hubert. Bedienelemen-
te sollten möglichst kontrastreich, 
Zahlen eindeutig und groß sein. 

Die ideale Kochfeld-Form für Se-
nioren sind vier Herdplatten 

nebeneinander, rät Geis-
man. Das verringert 

die Verbrennungsge-
fahr. Sie plädiert 

darüber hinaus 
für das Zwei-Sin-
ne-Prinzip, also 
für Küchenge-
räte, die op-
tisch und 
akustisch zu-
gleich vor Ge-
fahren war-
nen. Mit einem 
sogenannten 

Herdwächter – 
einem kleinen 

Sensor, der über 
dem Herd ange-

bracht wird – lässt 

sich das Prinzip für relativ wenig 
Geld auch in bestehende Küchen 
integrieren. 
 

„Smarte“ Küche hilft 
bei Vergesslichkeit 

 
Wer will, kann seine neue Küche 
mit entsprechender Technik zu-
dem „smart“, also intelligent ge-
stalten. „Dann erkennt die Dun-
stabzugshaube, was gekocht wird, 
und stellt sich entsprechend ein“, 
erklärt Irle. Theoretisch geht das 
bis zum vollständigen Kochpro-
gramm: Der Herd weiß, wann das 
Gericht gekocht oder nur noch 
warmgehalten werden muss und 
schaltet sich aus, falls man die 
Suppe vergisst. 
Die Experten empfehlen weiter, 
ergonomisch und kräfteschonend 
zu arbeiten sowie möglichst kurze 
Wege zu schaffen. Offene Wohnkü-
chen, wie sie heutzutage zuneh-
mend verbaut sind, können da ein 
Vorteil sein. „Das eröffnet zudem 
ganz andere Freiheiten in der Um-
gestaltung“, sagt Irle. 
Generell gilt beim Thema Geld: 
Die Pflegekasse steuert bis zu 4000 
Euro für Umbaumaßnahmen bei, 
wenn man einen Pflegegrad nach-
weisen kann. Die KfW-Bank bietet 
zinsgünstige Kredite, erklären die 
Experten. Mieter aber sollten auf 
jeden Fall ihren Vermieter hinzu-
ziehen. Er muss einem Umbau zu-
stimmen. 
Wer sich für eine Umbaumaßnah-
me oder eine komplett neue, al-
tersgerechte Küche entscheidet, 
sollte sich unbedingt vorab bera-
ten lassen und die professionelle 
Hilfe eines Architekten in An-
spruch nehmen. Seniorenberatun-
gen sind ebenfalls geeignete An-
sprechpartner.

So wird die Küche seniorengerecht
Ausleuchten und Tieferlegen

Rausfahren statt reingreifen: Solche Scharniersysteme können Senioren 
das Hantieren in der Küche erheblich erleichtern. Fotos: AMK/dpa-mag

Sport im Alter 
Sport ist gesund, auch und ge-
rade im Alter. Rekorde sollten 
Senioren aber nicht mehr er-
warten, erklärt die Gesellschaft 
für Orthopädisch-Traumatolo-
gische Sportmedizin (GOTS). 
Denn schon ab 40 Jahren be-
ginnt der Muskelschwund, zu-
erst mit den schnellen Muskel-
fasern. Und damit lässt auch die 
körperliche Leistungsfähigkeit 
nach. An den Bestzeiten oder -
weiten von Leistungssportlern 
sollten sich Hobbysportler im 
etwas höheren Alter daher 
nicht mehr orientieren – und 
auch nicht an den eigenen Leis-
tungen von früher. Sportlich er-
folgreich können Senioren aber 
trotzdem sein, gerade im Aus-
dauerbereich. Gut geeignet 
sind etwa Joggen, Schwimmen, 
Radfahren oder Nordic Wal-
king. Die GOTS empfiehlt 150 
Minuten moderate Belastung 
pro Woche, kombiniert mit et-
was Krafttraining. 
 
Dritte Zähne 
richtig putzen 

Zähneputzen bleibt einem auch 
mit den Dritten nicht erspart. 
Auf Zahnprothesen bildet sich 
sonst Belag, der umliegende 
Zähne schädigen und Mundge-
ruch verursachen kann. Wasser-
glas und Sprudeltablette allein 
reichen nicht aus, um diesen 
Belag wirksam zu entfernen, 
heißt es in der „Apotheken Um-
schau“. Verhärtet der Belag zu 
Zahnstein, lassen sich die genau 
abgepassten Prothesen nicht 
mehr richtig einsetzen und he-
rausnehmen. Teil- und Vollpro-
thesen sollten Besitzer daher 
mindestens einmal täglich 
gründlich mit einer Bürste rei-
nigen. Das geht mit einer Zahn-
bürste oder speziell geformten 
Prothesenbürsten. Als Reini-
gungsmittel genügt normales 
Spülmittel. Außerdem sollte 
man den Zahnersatz nach jeder 
Mahlzeit wenigstens abspülen.

Tipps
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Chiemseer Hell
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,26 € Pfand,
1 l = 1,60 €

- 25 %

15.99

+ 2 Flaschen GRATIS!

Entspricht einem Kistenpreis von 14.54 €

5.99

4.99
RhönSprudel
Mineralwasser
Kasten = 12 x 0,75 l,
zzgl. 3,30 € Pfand, 1 l = 0,55 €

Alle Artikel und Zugaben solange Vorrat reicht.
Für Druckfehler keine Haftung! *= Artikel nicht in allen Filialen erhältlich.

Heurich GmbH & Co. KG • Landwehr 20-26 • D-36100 Petersberg

www.logo-getraenke.de

In Ihrer Nähe

Pepsi Cola
Kombikiste
teilweise koffeinhaltig,
Kasten = 12 x 1 l,
zzgl. 3,30 € Pfand,
1 l = 0,67 €

Angebote gültig vom 17.02. – 22.02.2020

8.99

7.99

Leikeim Bier
diverse Sorten,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 4,50 € Pfand,
1 l = 1,10 €

Licher Bier
diverse Sorten,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,20 €

Kapuziner
Weißbier
diverse Sorten,
außer Kellerweizen,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 5,10 € Pfand,
1 l = 1,30 €

Heineken Pils
Kasten = 20 x 0,4 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,87 €

Warsteiner Bier
diverse Sorten,
Pack = 6 x 0,33 l,
zzgl. 0,48 € Pfand,
1 l = 1,51 €

Bad Brückenauer
Mineralwasser
diverse Sorten,
Kasten = 12 x 1,0 l,
zzgl. 3,30 € Pfand,
1 l = 0,46 €

Rapp’s
Fruchtsäfte,
Nektare, Mehrfruchtgetränke,
Sortiment blauer Verschluss,
Kasten = 6 x 1,0 l,
zzgl. 2,40 € Pfand,
1 l = 1,67 €

Bitburger, Warsteiner
Premium Pilsener
0,5-l-Dose,
zzgl. 0,25 € Pfand,
1 l = 1,38 €

Monster Energy
diverse Sorten,
koffeinhaltig,
0,5-l-Dose,
zzgl. 0,25 € Pfand,
1 l = 1,98 €

Jack Daniel’s
Whiskey
diverse Sorten,
teilweise koffeinhaltig,
0,33-l-Dose,
zzgl. 0,25 € Pfand,
1 l = 6,03 €

Bembel with care
diverse Sorten,
teilweise koffeinhaltig,
0,5-l-Dose,
1 l = 1,98 €

Captain Morgan,
Ramazzotti
diverse Sorten,
0,7-l-Flasche,
1 l = 14,27 €

Kleiner Klopfer
diverse Sorten,
teilweise koffeinhaltig,
Karton = 25 x 0,02 l,
1 l = 14,98 €

+ 4er-Trager

GRATIS!

NEU:
Brewers

Gold!

- 27 % - 20 %

11.9910.99
13.99

12.99
- 25 %

2.99
16.99

14.99

- 25 %

5.49
10.99

9.99

- 38 %

0.99
1.09

0.99
- 29 %

1.99

8.99

7.49
11.99

9.99

0.79

0.69



Rasante Komödie über Milo und 
seine Traumfrau Sunny, deren ro-
mantisches erstes Date überra-
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 Zü-
gen zu genießen, 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) über den 
Weg läuft. 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 plötzlich von Milos‘ 

chaotischem Freund Renzo (Fre-
derick Lau) gestört. Der hat gera-
de mächtig Ärger am Hals, denn 
die halbe Berliner Unterwelt ist 
hinter ihm her. Für die drei be-
ginnt eine wilde Hetzjagd durch 
das Berliner Nachtleben. Wenn 
Milo und Sunny diese Nacht heil 
überstehen, kann die beiden doch 
nichts mehr entzweien, oder? 

Hintergründe  
 

Mit „Männerherzen“ und „Will-
kommen bei den Hartmanns“ 
wusste Schauspieler und Regis-
seur Simon Verhoeven bereits zu 
überzeugen, 2020 folgt seine neue 
Komödie „Nightlife“, für die er Re-
gie und Drehbuch übernahm. 
Bei der Besetzung setzte man 
ebenfalls auf ein eingespieltes 
Team, so sehen wir Elyas M’Barek 
(„Der Fall Collini“), Palina Rojinski 
(„Get Lucky – Sex verändert alles“) 
und Frederick Lau („Das perfekte 
Geheimnis“) in den Hauptrollen. 
Zuletzt waren die drei gemeinsam 
in Anika Deckers romantischer 
Komödie „Traumfrauen“ zu sehen. 
Weitere Rollen gingen an Julian 
Looman und Nicholas Ofczarek, 
die beide in der Serie „Der Pass“ 
zu sehen sind, außerdem dabei 
Caro Cult („High Society“) und 
Mark Filatov („Beat“). Foto: Warner

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

Wilde Jagd durch 
das Berliner Nachtleben  

Das läuft noch im Kino 
 
 
„Bombshell – Das Ende  
des Schweigens“ 
Drama über 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 Böse-
wicht Dr. Robotnik das Hand-
werk legen. 
 
„Kill Me Today. Tomorrow 
I’m Sick“ 
Satire über den Versuch im Ko-
sovo nach dem Kriegunabhän-
gige, alle Ethnien berücksichti-
gende Medien aufzubauen.

Tipps
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NEU
E

Des
igns

3D-Digitaldruck-Tischwäsche
Tischband ca. 25x160cm, Mitteldecke ca. 80x80cm
oder Tischläufer ca. 40x140cm • 100% Polyester
(Nicht alle Größen
in allen Designs
erhältlich)

XL-Schmutzfangläufer ca. 57x200cm
• Hochwertige Polyamid-Qualität • Rutschhemmende Rückseite

je Schmutz-
fangläufer
(Modellbeispiele)

NEU
E

Des
igns

3,99*
je Ausführung

Denim

8,99*

Aqua

Hellblau/
Navy

Hochwertige Tieffußbett-Pantoletten
• Gepolsterte Decksohle aus Rindsvelours-Leder
• Anatomisch vorgeformtes Komfortfußbett mit

integriertem Dämpfungs-
kissen im Fersenbereich
• Leichte EVA-Laufsohle
• Damen-Größen 37–41
• Herren-Größen 41–45
je Paar

Grau

Schwarz9,99*

Braun

Schwarz Navy

Hochwertige Frottierwaren
• 100% Baumwolle • Mit praktischer Aufhängekordel

Duschtuch extra groß
ca. 100x150cm
Waschhandschuh 6er-Set
je ca. 16x21cm
Handtuch 2er-Set
je ca. 50x100cm
Gästehandtuch 3er-Set
je ca. 30x50cm

NEU
E

Tren
d-

farb
en

Hochwertiger
WC-Sitz
aus Duroplast,

mit Absenkautomatik
Passend für alle
handelsüblichen WCs
3 Jahre Garantie

Zen Garten

(Modell-
beispiele)

Karibik-Strand

2,99*

je Gästehandtuch
3er-Set oder

Waschhandschuh
6er-Set

4,99*

je Handtuch
2er-Set

7,99*
je Duschtuch

12,99*
Weiß

16,99*
je Motiv

Auch
online

DESIGN BAD-MÖBEL-SERIE
„Lena“ 3 Jahre Garanti

Hochschrank B/H/T ca. 35x188x33cm
Waschbeckenunterschrank
B/H/T ca. 57x63x33cm
Schubkastenkommode
B/H/T ca. 35x89x33cm

tie

Mit höhenverstellbaren Füßen ca. 8–10cm

79,99*
Hochschrank

Auch
online

49,99*
Kommode

34,99*
Unterschrank

KirschblüteSeestern
Wassertropfen

Goldfisch

HSS-
Bohrerset
• Titaniumbeschichtung
• 1–13mm 3 Jahre Garantie

Fräseinsatz-Set
3 Jahre Garantie

Hochwertiger Karbon-Stahl –
sehr widerstandsfähig und
verschleißfest

25
teilig

202
teilig

29,99*

Auch
online29,99*

ab Montag, XX.Monat

Layout

ab Montag, 17. Februar

Strauchtomaten l
Niederlande/Belgien, K
je kg

lose
l. I;

Gültig bis 23. Februar

Gültig bis 23. Februar
1,99*
Sonderpreis

das ist billig

–,59*
Sonderpreis

40% billiger

Gurken
Griechenland/Spanien,
Kl. I; je Stück

Clementinen 750 g
leicht schälbare So
Spanien, Kl. I
(1 kg = 2,12)
je Packung

g
orten

Gültig bis 23. Februar
1,59*
Sonderpreis

11% billiger

über 50 Artikel – jetzt in Ihrer Filiale, z.B.

Große Putzwoche

1,79*

2,45*

Power
WC-Gel
Ocean oder
Citrus
1-l-Flasche
je Flasche

WC-Steine
55-g-Packung: 1,09
(100 g = 1,98)

WEITERER ARTIKEL

1,35*

33%
gratis

Müllbeutel mit Duft
mit Zugband oder Tragegriff,

mit Zitrusduft 30x20-Liter-Rolle, Apfelduft
25x30-Liter-Rolle oder Mangoduft 38x35-Liter-Rolle
je Rolle

Desin-
fektion
Reiniger

500-ml-Flasche (1 l = 5,98)
je Flasche

Bi
oz
id
pr
od
uk
te
vo
rs
ic
ht
ig
ve
rw
en
de
n.

Vo
rG

eb
ra
uc
h
st
et
s
Et
ik
et
tu

nd
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fo
rm

at
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ne
n
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se
n.

2,99*
UVP 3,45 13%

billiger

Feuchte
Reini-

gungstücher
Glas- oder Hygiene-
reinigungstücher
Classic oder Citrus
2x30-Tücher-Packung
je 2er-Pack

Tücher
Vlies-Spültuch 7+2-Stück-Packung,
Vlies-Staubtuch 7+2-Stück-Packung

oder 3D Spültuch 3+1-Stück-Packung je Packung

MIT NE
UEN

MOTIV
EN

1,99*

mit Duft

1 - 2 - 3 fertig!

Komplett-Menü

versch.
Sorten z.B.:
Paprikagulasch
460-g-Packung
(1 kg = 4,83)
je Packung

10 MünchnerWeißwürste

inkl. Senf &
Weißwurst-Fibel
600-g-Packung
(1 kg = 6,65)

Fisch-/Back-
fischstäbchen 100% Filet,
Backfischstäbchen 364-g-Packung

(1 kg = 6,02) oder Fischstäbchen 450-g-Packung
(1 kg = 4,87)
je Packung

Hüttenschmaus
versch.Sorten z. B.:
Emmentaler-
Makkaroni

151-g-Beutel (100 g = –,79)
je Beutel

Im Aktionskühlregal: In der Tiefkühltruhe:

2,19*
UVP 3,39

35% billiger2,22*
UVP 2,99

25%
billiger

1,19*
UVP 1,49

20% billiger
3,99*

600g

Senf & Weißwurst-

Fibel gratis

Artikel mit „Auch online“ sind ab sofort
in dieser oder anderer Ausführung
unter www.norma24.de bestellbar
(Preis inkl. MwSt., zzgl. Versandkosten)

8/
20

www.norma-online.de

* Keine Mitnahmegarantie! Sofern der Artikel in unserer Filiale nicht vorhanden ist, können Sie diesen direkt in der Filiale
innerhalb von 2 Tagen ab o.g.Werbebeginnbestellen und zwar ohne Kaufzwang oder Sie wenden sich bezüglich kurz-
fristiger Lieferbarkeit an www.norma-online.de/aktionsartikel. Es ist nicht ausgeschlossen, dass Sie einzelne Artikel zu
Beginn derWerbeaktion unerwartet und ausnahmsweise in einer Filiale nicht vorfinden.Wir helfen Ihnen gerne weiter.
Schuhe undTextilien teilweise nicht in allen Größen erhältlich.Alle Preise in Euro. Bei Druckfehlern keine Haftung.

Neueröffnung
03.02.2020 Ihre -Filiale

in Gelnhausen-Meerholz, Wingertstraße 6
Öffnungszeiten: Mo–Sa, 7.00 – 21.00 Uhrnach Umzug und Neubau

NORMA Lebensmittelfilialbetrieb Stiftung & Co. KG, Heisterstraße 4, 90441 Nürnberg



Obst statt Schokoriegel, Knäcke-
brot statt Kekse: Viele Eltern wol-
len ihre Kinder so zuckerarm wie 
möglich ernähren. 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 Verbraucherschüt-
zer. 
So gibt es zwar Packungsangaben, 
die genau definiert sind: „Zucker-
arm“ etwa heißt, dass pro 100 
Gramm nur 5 Gramm Zucker ent-
halten sein dürfen, erklärt die Ver-
braucherzentrale Nordrhein-
Westfalen. Bei „zuckerfrei“ dürfen 
es nur noch 0,5 Gramm sein.  
„Weniger süß“ dagegen ist eine 
reine Geschmacksangabe – ver-
wendet zum Beispiel, weil statt 
Haushalts- der weniger süßende 
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 Nährwertta-
belle. Doch auch der will gelernt 
sein, erklärt die Verbraucherzen-
trale Hamburg: Oft tarnen die 
Hersteller Zucker mit Begriffen 
wie „Glukose-Fruktose-Sirup“ 
oder „Molkeerzeugnis“. Und gera-
de bei Getränken arbeiten Her-
steller oft mit eher kleinen Porti-
onsgrößen, um den Zuckergehalt 
kleinzurechnen. 
Mit Vorsicht zu genießen sind 
auch spezielle Kinderlebensmittel 
mit bunter Verpackung und noch 
bunteren Werbeversprechen. 
Häufig enthalten solche Cerea-
lien, Joghurts oder Getränke so-
gar besonders viel Zucker, Fett 
oder Zusatzstoffe, warnt die Ver-
braucherzentrale NRW – und 
empfiehlt daher keines der Pro-
dukte.  
Auch scheinbar sinnvolle Nah-
rungszusätze wie Calcium oder 
Vitamine seien in der Regel über-
flüssig, so die Experten. Eine ge-
sunde Ernährung mit natürlichen 
Lebensmitteln deckt den Bedarf 
nach Nährstoffen in der Regel von 
alleine – auch bei Kindern.

Werbeversprechen rund um Zucker
„Weniger süß“ und Co.

Brot ist besonders anfällig für 
Schimmel. Um dem vorzubeugen, 
sollte man Arbeitsflächen, Schnei-
debretter oder Behälter sehr sau-
ber halten. Sie liefern einen opti-
malen Nährboden für Keime, die 
sich schnell vermehren, erklärt 
die Initiative „Zu gut für die Ton-
ne!“ des Bundesministeriums für 
Ernährung. 
Es gelte, Brotreste und Krümel re-
gelmäßig zu entfernen und den 
Brotbehälter einmal pro Woche 
gründlich mit Wasser und Essig zu 
reinigen. Zur Lagerung seien Brot-
töpfe aus Keramik oder Ton ideal. 
Sie sind atmungsaktiv, sorgen für 
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 
länger frisch. 
Plastiktüten sind dagegen völlig 
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 außen, wo es normaler-
weise verdunstet. Kann es das 
durch die Tüte nicht, bilden sich 
schnell Keime. Auch handelsübli-
che Papierbeutel seien nicht ideal. 
Sie entziehen dem Brot Feuchtig-
keit und lassen es schneller altern. 
 Foto: Robert Günther/dpa-mag

So bleibt Brot länger frisch
Keine Tüten und Krümel

In Keil- und Kugelform, mit einge-
bautem Lautsprecher, für Allergi-
ker oder Rückenpatienten: Ein gu-
tes Kissen zu kaufen, scheint ange-
sichts der vielen möglichen For-
men und Extras eine Wissenschaft 
für sich. Experten sagen jedoch: 
Alles gar nicht so wichtig – Haupt-
sache bequem. 
Ein Kissen muss vor allem drei 
Dinge leisten, erklärt Prof. Peter 
Young, Vorsitzender der Deut-
schen Gesellschaft für Schlaffor-
schung und Schlafmedizin 
(DGSM). „Es muss einen schmerz-
freien Schlaf ermöglichen, es darf 
keine Haltung erzwingen, und es 
muss sich subjektiv gut anfühlen. 
Denn wenn Sie gestresst und gerä-
dert aufwachen, ist das ja auch für 
den Rücken und die Wirbelsäule 
nicht gut“, sagt Prof. Bernd Kladny, 
Generalsekretär der Deutschen 
Gesellschaft für Orthopädie und 
Unfallchirurgie (DGOU). 
Aus Sicht des Orthopäden ist der 
Schlaf vor allem für die Wirbelsäu-
le wichtig: „Sie muss tagsüber den 
Körper tragen und nachts regene-

rieren.“ Damit das gelingt, müssen 
die Bandscheiben leicht aufquel-
len können, weil sie sich mit Nähr-
stoffen vollsaugen. „Und das geht 
nur dann, wenn die Wirbelsäule in 
ihrer natürlichen Form ist und 
nicht gequetscht oder überdehnt 
ist“, sagt Kladny. 
Ein neues Kissen sollte man daher 
möglichst ausprobieren. Rücken-
gesunde Menschen könnten an 
sich selbst gut beobachten, wel-
ches Kissen ideal sei, sagt Kladny. 
Wer ohnehin Rücken- oder Na-
ckenprobleme hat, braucht aber 
eventuell Beratung. Nur zu groß 
sollte das Kissen nie sein: „Wichtig 
ist gerade bei Bauch- und Rücken-
schläfern, dass nur der Kopf auf 
dem Kissen liegt“, sagt Kladny. 
„Deshalb ist die normale Kissen-
größe von 80 mal 80 Zentimetern 
da nicht so geeignet.“ 
Geht es nicht um die Wirbelsäule, 
kennen Experten aber doch ein 
paar Unterschiede zwischen den 
Liegepositionen: „Wer schnarcht, 
schläft oft auf dem Rücken oder 
auf der rechten Seite“, sagt Prof. 

Kneginja Richter. Sie leitet die 
Schlafsprechstunde an der Klinik 
für Psychiatrie und Psychothera-
pie der Paracelsus Medizinische 
Privatuniversität (PMU) Nürnberg. 
„Die gesündeste 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“, erklärt 
die Expertin. Diese Vorliebe zu 
verändern, dauere lange und sei 
damit die Mühe kaum wert. „Eine 
Ausnahme sind höchstens Kis-
sen, die den Rückenschlaf 
verhindern sollen“, sagt 
Schlafexperte Young. 
Die brauchen etwa 
Patienten mit Ap-
noe, Atemaus-
setzern also, 
die nur in Rü-
ckenlage auf-
treten. 
Gleiches gilt 
seiner Mei-
nung auch 
für andere 
Extras im 

Kissen – integrierte Musik etwa: 
Erlaubt ist, was gut schlafen lässt. 
Pflicht sind die aber nicht, denn ih-
re Wirksamkeit ist nicht erwiesen. 
„Im Einzelfall kann das sinnvoll 
sein – es kann aber beim Men-
schen mit Ein- und Durchschlafs-
törung auch dazu führen, dass sie 
erst richtig auf die Probleme fo-
kussieren“, sagt Young. 
 Foto: Christin Klose/dpa-mag

Richtig betten und besser liegen
Wer braucht welches Kissen?
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Schulanfänger brauchen zu Hause 
einen ruhigen und hellen Platz 
zum Lernen. Idealerweise steht 
der Schreibtisch für die Hausauf-
gaben fernab von Fernseher und 
Musikanlage, rät die Zeitschrift 
„Kinder!“. Wichtig seien außerdem 

kindgerechte Möbel. Dazu zählt 
ein mitwachsender Schreibtisch 
samt einer schräg verstellbaren 
Platte. Auch der Stuhl sollte in der 
Höhe variabel sein, damit die Füße 
des Kindes nicht in der Luft bau-
meln. 

Platz für Hausaufgaben muss hell und ruhig sein
Daheim lernen

Geschirrspüler ausräumen 50 
Cent, Müll runterbringen 1 Euro, 
staubsaugen 2: Damit Kinder und 
vor allem Teenager überhaupt im 
Haushalt mitmachen, bieten man-
che Eltern Geld. Doch sollte man 
Kinder tatsächlich für Hausarbeit 
bezahlen? 
„Kinder sind eigentlich von Natur 
aus kooperativ“, sagt Erziehungs-
expertin Danielle Graf. Für die 
Bloggerin (www.gewuenschtestes-
wunschkind.de) liegt das daran, 
dass Menschen zum Überleben 
schon immer darauf angewiesen 
waren, sich gegenseitig zu unter-
stützen. „Deswegen wird der Zwei-
jährige uns von ganz allein beim 
Wäscheaufhängen oder Kochen 
helfen wollen“, so Graf. 
 
Häufig werden Bemühungen 

unabsichtlich aberzogen 
 
Sie warnt davor, diese Bemühun-
gen unabsichtlich abzuerziehen, 
indem man sie immer wieder ab-
lehnt – etwa weil es zu lange dau-
ert. Ohne diese Verhinderung 
würden Kinder gerne und aus ei-

genen Antrieb freiwillig helfen, 
wenn auch mit schwankender Be-
geisterung. 
 

Der Gemeinschaft helfen 
 
„Den Kindern Geld dafür zu bezah-
len, dass sie die Familie als Ge-
meinschaft unterstützen, ist der 
Versuch, sie stattdessen von außen 
zu motivieren“, erklärt Graf. Das 
Modell mag durchaus funktionie-
ren. „Aber es ist ungünstig, weil die 
Unterstützung und Kooperation 
aus einem Gemeinschaftsgefühl 
heraus erfolgen sollte“, sagt die 
zweifache Mutter.  
Hinter dem Wunsch nach mehr 
Unterstützung vermutet Graf bei 
vielen Eltern das Gefühl, dass es 
im Haushalt ungerecht zugeht und 
die eigene Arbeit nicht wertge-
schätzt wird. „Dieses Bedürfnis 
wird nicht erfüllt, wenn ich Kinder 
mit Geld belohne“, erklärt Graf. 
Besser wäre es, sich gemeinsam an 
einen Tisch zu setzen, die eigenen 
Wünsche klar zu formulieren und 
um Unterstützung zu bitten. 
 dpa

Darf ich Kinder für Hausarbeit bezahlen?
Erziehungstipp

Die Nase läuft, das Kind hustet – 
und steckt dann auch noch die El-
tern an. Gerade der Kita-Start ist 
für Familien oft ein echter Härte-
test. Denn oft reiht sich Krankheit 
an Krankheit, von der harmlosen 
Erkältung über den Magen-Darm-
Infekt bis zur richtigen Grippe. 
Und oft wird es auch nach den ers-
ten Monaten nicht viel besser, ge-
rade im Winter. Doch die Dauer-
krankheit ist kein Grund zur Sor-
ge, sagt Ulrich Fegeler vom Be-
rufsverband der Kinder- und Ju-
gendärzte (BVKJ) – auch wenn es 
nervt. 
 
Immunologisches Gedächtnis 
 
Langfristig profitieren die Kleinen 
sogar von der ewigen Infektpara-
de, sagt Fegeler. „Kinder haben 
zwar eine sehr gute Immunab-
wehr, aber noch kein immunologi-
sches Gedächtnis – also keine Bi-
bliothek von Antikörper-Bauplä-
nen zur Abwehr spezifischer Erre-
ger.“ Diese Baupläne bilden sich 
erst, wenn das Immunsystem zum 

ersten Mal mit einem Erreger kon-
frontiert ist. Das bedeutet aller-
dings auch, dass dieser Erstkon-
takt dann erst einmal zu einer 
Krankheit führen kann. „Das ist 
glücklicherweise nicht bei jedem 
Erstkontakt so“, sagt Fegeler. 
„Aber es passiert eben doch häufi-
ger als bei Erwachsenen.“ 
Und die meisten Viren gibt es eben 
in der Kita – einer Drehscheibe für 
den Austausch von Krankheitser-
regern. „Da sind viele andere Kin-

der, die alle jeweils andere Erre-
ger aus ihrem persönlichen Um-
feld mitbringen, also aus der Fami-
lie zum Beispiel“, erklärt Fegeler. 
Drei Jahre dauert es seiner Erfah-
rung nach, bis die Kinder das loka-
le Keimangebot durch haben – da-
nach sollte die Zahl der Erkran-
kungen deutlich abnehmen. „Aber 
die Zeit bis dahin ist halt sehr 
hart.“ 
Lässt sich die Dauerkrankheit 
denn überhaupt verhindern? 

Kaum, sagt Ulrich Fegeler. Tipps 
für Eltern hat er aber trotzdem, al-
len voran: Die Kinder nicht in Wat-
te packen – sie also nicht beim ers-
ten Schniefen oder Husten gleich 
aus der Kita nehmen. Die dauer-
verrotzte Nase sei gerade im Win-
ter einfach typisch. „Und auch 
Husten ist keine Krankheit, son-
dern erstmal nur ein Reflex.“ Wer 
sich Sorgen macht, könne natür-
lich trotzdem zum Arzt gehen. 
„Aber ein simpler grippaler Infekt 
ist meistens kein Fall für Medika-
mente.“ 
Längst nicht immer geben Kita-
Kinder die Krankheit an ihre El-
tern weiter – zum Glück. Doch 
wenn es passiert, trifft es die Gro-
ßen oft viel härter als die Kleinen. 
„Denn deren Immunabwehr ist 
zwar unspezifisch, aber dafür sehr 
stark“, sagt Fegeler. Ein gutes Bei-
spiel dafür sei die Influenza, die 
Grippe also: „Kinder nehmen die 
noch relativ locker, bei Jugendli-
chen oder Erwachsenen ist das 
aber schon ganz was anderes.“ 
 Foto: Silvia Marks/dpa-mag

Kitas als Tauschbörse für Krankheiten
Die ewige Rotznase

Der Schreibtisch für die Hausaufgaben steht zu Hause am besten an ei-
nem hellen und ungestörten Ort. Foto: Silvia Marks/dpa-mag
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Periodische Passwort-Änderun-
gen allein führen nicht automa-
tisch zu mehr Sicherheit. Statt sich 
ständig neue Passwörter auszu-
denken, sollte man wenigstens für 
jeden wichtigen Onlinedienst ein 
anderes sicheres Passwort ver-
wenden. Dazu rät das Fachmaga-
zin „c’t“. 
Passwortmanager könnten beim 
Erstellen und Verwalten dieser 
Passwörter wertvolle Dienste leis-
ten. Empfehlenswert seien etwa 
Enpass, Keepass, Password Depot 
oder SafeInCloud, die sich auf ver-
schiedenen Geräten sowie platt-
formübergreifend nutzen und syn-
chronisieren lassen. 
Passwörter sind aus Nutzersicht 
vor allem nervig. Der Zwang, sich 
regelmäßig neue komplizierte 
und lange Zeichenfolgen merken 
zu müssen, birgt daher die Gefahr, 

dass der überforderte Nutzer am 
Ende doch einfach zu merkende, 
also unsichere Passwörter vergibt. 
Oder er setzt doch einfach überall 
dasselbe Passwort ein, warnen die 
Experten. Im Ernstfall müssen An-
greifer dann nur bei einem Dienst 
erfolgreich einbrechen, um unge-

hindert Zugang zu allen anderen 
Onlinekonten des Nutzers zu be-
kommen. 
Wer seine Passwörter ohne Hilfe 
eines Managers verwalten möch-
te, sollte auf lange, individuelle 
Zeichenfolgen setzen – und wenn 
möglich die Zwei-Faktor-Authenti-

fizierung aktivieren, raten die Ex-
perten. Um herauszufinden, ob ein 
selbst gemachtes Passwort schon 
auf einer veröffentlichten Liste be-
reits geknackter Zugangscodes 
steht, können Anwender es mit 
der Datenbank des Dienstes 
„Pwned Passwords“ abgleichen. 
Zum Bilden komplexer Passwör-
ter, die man sich trotzdem merken 
kann, sind willkürliche Merksätze 
hilfreich. Bei jedem Satz werden 
dann beispielsweise immer die je-
weils ersten Buchstaben oder Zei-
chen genutzt: „Sichere Passwörter 
zu erstellen, sollte in 90 Prozent al-
ler Fälle eigentlich gar kein Pro-
blem sein!“ ergibt dann das Pass-
wort «SPze,si90aFegkPs!“. Ach-
tung: Reime, Lieder, Sprichwörter 
oder Gedichtzeilen als Passwort-
Merksätze sind unsicher. 
 Foto: Andrea Warnecke/dpa-mag

Passwörter aus Prinzip ändern ist nicht die richtige Lösung
Tipps für mehr Sicherheit

Alles an einem Platz – das war ein-
mal. Heute surft man ständig auf 
dem Smartphone, am Deskto -PC 
daheim, auf dem Arbeitsrechner 
oder unterwegs im Zug auf dem 
Notebook. Das bedeutet mehrere 
Geräte, und alle mit eigenen Lese-
zeichen, Verläufen und gespei-
cherten Zugangsdaten für Online-
Konten. Das kann nerven, muss 
aber nicht sein. Denn Synchroni-
sierung kann die in den Browsern 
gespeicherten Daten abgleichen. 
Die Gleichmacherei ist in erster 
Linie praktisch, hat aber auch 
Nachteile. 
„Alle gängigen Browser bringen 
heute eine Synchronisierung mit“, 
erklärt Herbert Braun vom Fach-
magazin „c’t“. „Egal ob Chrome, Fi-
refox, Edge oder Safari.“ Auch we-
niger verbreitete Browser wie 
Opera und Vivaldi lassen sich syn-
chronisieren. Bei allen klappt das 
aber nur innerhalb der Browser-
Familie, aber immerhin geräte-
übergreifend. Wer also etwa den 
Chrome-Browser auf einem An-
droid-Mobilgerät nutzt, muss auf 
dem Rechner ebenfalls Chrome 
installieren und sich dort mit sei-
nem Google-Konto anmelden. Die 
Synchronisierung läuft dann im 
Hintergrund. Bei Microsoft mit Ed-
ge und Apple mit Safari funktio-

niert das ähnlich. 
Bei Firefox und den anderen 
Browsern müssen die meisten 
Nutzer in der Regel erst einmal 
ein Konto erstellen, mit dem sie 
sich dann später bei allen 
Browsern der jeweiligen Familie 
anmelden können. 
 
Übertragung von Lesezeichen, 
Surf-Verlauf und Passwörtern 
 
Der Umfang der Synchronisierung 
ähnelt sich bei allen Browsern. 
Übertragen werden Lesezeichen, 
Surf-Verlauf und Passwörter, so-
fern der Passwort-Manager des 
Browsers genutzt wird. Synchroni-
siert werden aber meist auch Er-
weiterungen sowie Design-Einstel-
lungen und sogar geöffnete Tabs. 
Grundsätzlich übertragen die 
Browser alle Synchronisierungs-
daten verschlüsselt. 
Welche Informationen synchroni-
siert werden sollen und welche 
nicht, können die Nutzer in den 
Einstellungen der jeweiligen 
Browser bestimmen. So kann etwa 
gezielt der Abgleich von Passwör-
tern oder des Surf-Verlaufs ausge-
schaltet werden. Auch lässt sich 
meist für die Nutzung des Pass-
wort-Managers ein zusätzliches 
Masterpasswort einrichten, damit 

diese sensiblen Daten noch einmal 
zusätzlich geschützt sind. Anlei-
tungen zur Browser-Synchronisa-
tion bieten die Entwickler von Fi-
refox bis Chrome auf ihre Hilfesei-
ten. Browser-Synchronisierung 
macht das Surfen bequemer für al-
le, die auf zwei oder mehreren Ge-
räten surfen. Wer die Browser auf 
Smartphone und PC synchroni-
siert, findet unterwegs schnell die 
Lesezeichen, die er vielleicht ges-
tern noch daheim gespeichert hat. 
Was im privaten Gebrauch be-
quem ist, kann beruflich zudem ei-
ne riesige Arbeitserleichterung 
sein. Aber genau im beruflichen 
Bereich ist auch Vorsicht geboten, 
warnt Matteo Cagnazzo vom Insti-
tut für Internet-Sicherheit. 
 

Vorsicht auf der Arbeit 
 
Wird etwa ein Rechner von 
mehreren Personen genutzt, 
darf man nicht vergessen, 
sich bei seinem 
Browser-Konto abzu-
melden und dieses 
zu schließen, wenn 
man den Rechner 
verlässt. Sonst 
haben andere 
etwa nicht nur 
Einblick in den 

Browser-Verlauf, sondern auch 
Zugriff auf die Passwörter. „Es ist 
schnell passiert, dass Nutzer sich 
nicht ausloggen und die nächste 
Person am Rechner dann Zugriff 
auf die Passwörter hat“, verdeut-
licht Cagnazzo das Risiko. Er emp-
fiehlt deshalb zumindest jenen, 
die die Synchronisierung im Job 
an geteilten Rechnern nutzen, 
Passwörter vom Abgleich auszu-
nehmen. Bei den anderen Daten 
müsse jeder für sich überlegen, ob 
diese besonders schützenswert 
seien, so Cagnazzo. Harmlose Le-
sezeichen brächten niemanden in 
die Bredouille, ein Browser-Ver-
lauf voller privater Seitenaufrufe 
während der Arbeitszeit könne 
dagegen im Zweifel den Job kos-
ten. Foto: Christin Klose/dpa-mag 

So geht Browser-Synchronisierung
Praktische Gleichmacherei
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Übelkeit, Atembeschwerden oder 
rote, juckende Haut – diese Symp-
tome könnten auf eine Histami-
nunverträglichkeit hinweisen. His-
tamin ist ein Eiweißstoff, der in 
vielen Lebensmitteln vorkommt. 
Normalerweise baut der Körper 
überschüssiges Histamin problem-
los ab. Bei manchen Menschen 
funktioniert das allerdings nicht 
gut, sie haben dann zu viel Hista-
min im Körper, was zu allergie-
ähnlichen Symptomen führen 
kann. Diese bessern sich zumeist, 
wenn auf eine histaminarme Er-
nährung geachtet wird. 
Histamine fungieren im Körper als 
Wächter. So dienen sie in erster Li-
nie der Immunabwehr, regulieren 
den Blutdruck, regen die Magen-
saftproduktion an, steigern die 
Darmaktivität und sorgen für ei-
nen ausgeglichenen Schlaf-Wach-
Rhythmus. Normalerweise wird 
der Körper auch mit größeren 
Mengen an Histamin – zum Bei-
spiel nach dem Essen – fertig. Es 
wird mithilfe des Enzyms Diamin-
oxidase (DAO) im Dünndarm ab-

gebaut. Bei gesunden Menschen 
kommt es nur zu Problemen, 
wenn die aufgenommene Hista-
minmenge sehr groß ist – zum Bei-
spiel, wenn sie verdorbene Mee-
restiere gegessen haben. 

Unverträglichkeit 
 
Liegt aber eine Unverträglichkeit 
vor, können schon kleinere Men-
gen an Histamin unangenehme 
Symptome hervorrufen. Entzün-

dungen, Magen-Darm-Erkrankun-
gen und Medikamente, aber auch 
Alkohol, können die körpereigene 
Freisetzung von Histamin verstär-
ken. 
Auch bestimmte Lebensmittel wie 
Schokolade oder reifer Käse ent-
halten größere Mengen an Hista-
min und können bei empfindli-
chen Menschen Unverträglich-
keitsreaktionen auslösen. Meist 
treten die Beschwerden direkt 
nach dem Essen auf, manchmal 
auch noch bis zu 24 Stunden spä-
ter. 
Bisher gibt es noch kein allge-
meingültiges Testverfahren, mit 
dem man die Unverträglichkeit 
eindeutig feststellen kann. 
Bei Verdacht auf eine Histaminin-
toleranz ist es deshalb sinnvoll, 
erst einmal ein Ernährungs- und 
Symptomtagebuch zu führen. Min-
destens zwei Wochen lang sollten 
Betroffene nur histaminarme Le-
bensmittel zu sich nehmen. 
Geht es ihnen nach dieser Zeit 
besser, handelt es sich vermutlich 
tatsächlich um eine Intoleranz.

Unverträglichkeit: Wenn reifer Käse Kopfschmerzen macht
Allergie gegen Histamine

Reife Käse enthalten hohe Histaminmengen und sollten bei Histami-
nunverträglichkeit gemieden werden. Werkfoto: AOK

Geht es um grünes Blattgemüse, 
hat in der Küche oft Spinat die 
Nase vorne. Mangold kann eine 
gute Alternative sein. Wer das 
mit Futter- und 
Zucker-
rü-

ben verwandte Gemüse beim Ko-
chen verwenden möchte, kann 
die Blattstiele, die Rippen und 
die Blätter nutzen, heißt es in der 
Zeitschrift «Slow Food» (Ausgabe 

05/2019). 
Vor der Verwendung 

sollten Verbraucher 
die Stiele am 

Strunk vonei-
nander tren-

nen und die 
einzelnen 
Mangold-
blätter 
gründ-
lich wa-
schen. 
Zum 
Teil 
sind sie 
auch lo-
se er-

hältlich. 
Die Gar-

zeit von 
Stiel und 

Blatt unter-
scheidet sich. 

Deshalb schneidet man die Stän-
gel am besten keilförmig aus den 
Blättern heraus und kann sie 
dann, je nach Rezept, im Ganzen, 
in Streifen oder Würfeln weiter-
verwenden. 
 

Mangold nach 
dem Einkauf schnell 

verarbeiten 
 
Die Blätter lassen sich ähnlich 
wie Spinat – in breiten Streifen 
oder grob gerupft – garen. 
Wer Mangold füllen möchte, lässt 
die Blätter mitsamt Stiel ganz 
und blanchiert sie kurz in ko-
chendem Salzwasser. Besser wi-
ckelt es sich, wenn man dicke 
Stiele etwas flacher schneidet. 
Grundsätzlich sollte Mangold 
nach dem Einkauf schnell verar-
beitet werden, sonst welken die 
Blätter. 
In ein feuchtes Tuch gelagert hält 
er sich nach Informationen der 
Zeitschrift ein bis zwei Tage im 
Kühlschrank. 
 Foto: Andrea Warnecke/dpa-mag

Mangold vor dem Füllen blanchieren
Spinat-Alternative

Fleisch richtig 
ersetzen 
Wer öfter Fleisch durch Tofu 
ersetzen will, sollte bedenken, 
dass in einer 200 Gramm 
schweren Fleischportion zwar 
so viel Eiweiß steckt wie in 500 
Gramm Tofu. Doch das heißt 
nicht, dass man mehr als dop-
pelt so viel Tofu essen sollte. 
Denn eine 500 Gramm schwe-
re Tofu-Portion enthält etwa 
die doppelte Energiemenge ei-
ner 200-Gramm-Portion 
Fleisch, erklärt das Bundes-
zentrum für Ernährung. Wer 
also auf sein Gewicht achten 
möchte, sollte eine etwas klei-
nere Tofu-Menge (etwa 200 bis 
300 Gramm) wählen, empfeh-
len die Experten. Damit Vege-
tarier auf eine ausreichende 
Eiweißmenge kommen, sollten 
sie mehrmals pro Woche Hül-
senfrüchte wie Bohnen, Erb-
sen, Linsen und daraus herge-
stellte Produkte essen.

Tipp
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Ich muss nur positiv denken, und 
schon lässt 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 können 
wir aus wissenschaftlicher Sicht 
nicht beantworten.“ 
Und was ist mit negativen Gedan-
ken – können sie Körperprozesse 
beeinflussen? Das beantwortet die 
Wissenschaft mit einem „Ja“. 
Schedlowski erklärt: „Wir können 
den Stress der Menschen messen, 
also die psychosoziale Belastung 
im weitesten Sinne.“ Das Ausmaß 
positiver Emotionen ist dagegen 
ein individueller Aspekt. „Denn 
was für den einen positiv ist, mag 
für den anderen negativ sein.“ 
An dem Tipp „Nur positiv denken“ 
stört sich auch Imad Maatouk, Lei-
ter der psychoonkologischen Am-
bulanz am Nationalen Centrum 
für Tumorerkrankungen in Hei-
delberg. Denn der vermeintlich 
harmlose Ratschlag sei mit Risi-
ken behaftet: „Damit schürt man 
bei Patienten, die an einer schwe-
ren Erkrankung 
wie 

Krebs leiden, falsche Hoffnungen, 
die man nicht erfüllen kann.“  
 

Kehrseite 
des positiven Denkens 

 
Außerdem setze man die Patien-
ten so unter Druck. „Sie haben 
dann das Gefühl, nicht alles richtig 
zu machen, wenn sie sich schlecht 
fühlen“, sagt Maatouk. „Sie verbie-
ten sich sogar oft, schwierige Ge-
danken und Gefühle anzuspre-
chen.“ Das kann zusätzlichen 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-
ausschüttung 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-

tienten, dass ein bestimmtes Medi-
kament ihm sehr gut helfen und 
die Symptome lindern werde, hat 
der Patient entsprechend positive 
Erwartungen. „Das verändert 
dann die Neurochemie im Ge-
hirn“, erklärt Schedlowski. Und 
das wiederum hat einen Einfluss 
auf die Wirkung von beispielswei-
se Schmerzmedikamenten, die so 
besser wirken können. 
Die umgekehrte Variante des Pla-
cebo-Effekts heißt Nocebo: Hier 
wird bei einem Patienten durch ei-
ne Behandlung oder ein Medika-
ment die Befürchtung aufgebaut, 
noch kränker zu werden. „Das 
passiert oft, wenn wir den Bei-
packzettel lesen“, erklärt Sched-
lowski. „Daraus folgt, dass man 
sich Krankheiten tatsächlich ein-
bilden kann.“  
 

Eingefahrene 
Denkmuster verändern 

 
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 Fäl-
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 ändern, 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 lösen 
können. Stellt man 
sich etwas intensiv 
vor, kommt es zu 
neuen Synapsen-
Verbindungen im 
Kopf, erklärt 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

Ist Gesundheit wirklich Kopfsache?
Positiv denken

Gegen Knibbel-Sucht 
Knibbeln und Kratzen an der 
Haut, Nägelkauen und Haare-
reißen: Solche Angewohnhei-
ten sind erst einmal harmlos, 
können jedoch auch zur Sucht 
werden. Wer sich davor schüt-
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 können 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 Nägel kaut, kann zum 
Beispiel Handschuhe tragen 
oder sich mit einem kleinen 
Gummiball ablenken. Ein-
cremen verhindert vielleicht 
die Kratzerei, Kaugummi 
stoppt Lippenbeißer. dpa 
 
Luft fürs 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 Froböse leitet das 
Zentrum für Gesundheit der 
Deutschen Sporthochschule 
Köln. Er rät: Am besten nicht so 
viel darüber nachdenken: 
„Wenn man das nicht akademi-
siert, macht man es in der Re-
gel richtig.“ Beispiel Joggen: Al-
leine durch die Bewegung des 
Körpers kommt das Zwerchfell 
in Bewegung, ein Atemrhyth-
mus entsteht so fast automa-
tisch. Wichtig ist nur, dass der 
Läufer sich entspannt: „Nicht zu 
verkrampfen, ist beim Laufen 
ohnehin entscheidend“, sagt 
Froböse. Etwas komplexer wird 
es bei Sportarten ohne anhal-
tend gleichmäßige Belastung – 
Fußball zum Beispiel, oder 
beim Zirkeltraining im 
Fitnessstudio. Froböse rät, auf 
den Körper zu hören. 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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Sehen können Neugeborene kaum 
– hören aber schon sehr gut. Und 
das ist auch gut so. Denn das ist 
der erste Schritt zur Sprache. Des-
halb gibt es in Deutschland schon 
für die Kleinsten einen Hörtest. 
Doch was, wenn das eigene Kind 
damit Probleme hat? Dann ist das 
noch kein Grund zur Panik: Bei 
rechtzeitiger Behandlung lassen 
sich viele Hörschäden ausglei-
chen, sagt Dorothe Veraguth. Sie 
leitet die Abteilung Audiologie der 
Klinik für Ohrenchirurgie am Uni-
versitäts-Spital Zürich.  
 

Wie wichtig ist 
gutes Hören für Kinder? 

 
Nur wer gut hört, kann auch eine 
normale Lautsprache entwickeln. 
Gerade in den ersten zwei Lebens-
jahren ist das sehr wichtig. Denn 
die Verbindung vom Ohr zum Ge-
hirn, die dann das Gehörte in 
formbare Sprache übersetzt, ent-
wickelt sich in dieser Zeit erst. 
Wenn ein Kind nicht hört, funktio-
niert diese Entwicklung nicht. 
 

Wie merkt man 
ob ein Baby richtig hört? 

 
Das ist bei ganz kleinen Kindern 
natürlich schwierig. Deshalb gibt 
es in Europa und den USA etwa 
seit 1999 ein allgemeines Hörs-
creening, bei Neugeborenen 
schon. In Deutschland erfolgt das 
zum Beispiel im Rahmen der nor-

malen Vorsorgeuntersuchungen. 
Dabei wird eine Sonde ins Ohr ge-
führt, die einen Ton aussendet. 
Funktioniert das Gehör normal, 
sollte der Ton im Ohr ein Echo ver-
ursachen – und dieses Echo kön-
nen wir wiederum messen. 

Können Eltern nach dem 
Hörscreening davon ausgehen, 

dass alles in Ordnung ist? 
 
Erstmal ja. Es ist natürlich mög-
lich, dass später noch ein Hörscha-
den entsteht – durch Verletzungen 

etwa oder durch eine Mittelohr-
entzündung, die zu spät erkannt 
oder ungenügend behandelt wird. 
Und natürlich ist es wichtig, dass 
Kinder nicht übermäßigem Lärm 
ausgesetzt sind, lauter Musik aus 
Kopfhörern etwa. Das ist aber oft 
erst bei etwas älteren Kindern ein 
Thema. 
 

Ist das Kindergehör 
bei Lärm empfindlicher? 

 
Eigentlich nicht. Es kann aber sein, 
dass die Kinder nicht so gut darin 
sind, das selber zu regulieren – 
weil sie zum Beispiel nicht mer-
ken, dass Musik gerade ihre 
Schmerzgrenze überschreitet. 
 

Wie gut sind denn die 
Behandlungsmöglichkeiten? 

 
Die Möglichkeiten sind inzwi-
schen sehr gut. Babys bekommen 
heute schon sehr früh Hörgeräte – 
oder Implantate bei schweren 
Hörschäden. 
Das Ziel ist heute, dass das schon 
vor dem ersten Geburtstag pas-
siert. Und dann sind die Aussich-
ten auf eine gute Entwicklung ei-
ner normalen Lautsprache sehr 
gut. 
Diese typische Schwerhörigen-
sprache, bei der zum Beispiel die 
Konsonanten nicht ganz richtig 
geformt werden, entwickelt sich 
dann oft nicht mehr. 
 Foto: Julia Vogel/dpa/dpa-mag

Warum gutes Hören für Kinder so wichtig ist
Vom Ohr zum Mund

So wie Brillen sind auch Hörgeräte 
oft für ihre Träger unentbehrlich. 
Umso wichtiger ist daher die rich-
tige Reinigung und Pflege. Über 
Nacht sollten Besitzer ihre Hörhil-
fe in eine Trockenbox legen, rät 
die „Apotheken Umschau“. Das er-
höhe die Lebensdauer des Geräts 
deutlich. Verschiedene Trocken-
box-Varianten wie solche mit UV-
Licht oder Ventilatoren erfüllen 
demnach ihre Aufgabe gleicher-
maßen. 
Die Grundreinigung sollte ein 
oder zweimal pro Woche auf dem 
Programm stehen. Zum Entfernen 
sichtbarer Rückstände eignen sich 
sowohl Reinigungstücher als auch 

ein desinfizierendes Reinigungs-
spray samt Pinsel. Zusätzlich kön-

nen Besitzer ihrem Hörgerät auch 
ein Reinigungsbad gönnen. 

Wichtig dabei: Nur Teile der Hör-
hilfe, bei denen die Elektronik 
nicht nach außen reicht, sollten so 
gesäubert werden – also das Form-
pass-Stück oder das Schirmchen. 
Auch hierbei gibt es zwei Varian-
ten: Das Ultraschallbad entfernt 
Ablagerungen durch schnelle 
Schwingungen, während ein Rei-
nigungsbad mit speziellen Tabs 
chemisch wirkt. 
Batterien wie Knopfzellen sollten 
bei täglicher Nutzung etwa einmal 
pro Woche ausgetauscht werden. 
Tipp: dafür einen Wochentag fest-
legen und vor dem Schlafengehen 
die Batterie auswechseln. 
 Foto: Alexander Heinl/dpa-mag

Hörgeräte richtig pflegen
Ab in die Trockenbox
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Zimmerpflanzen müssen nicht auf 
Fensterbrett, Kommode oder Bo-
den stehen. Warum lässt man sie 
nicht stattdessen mal von der De-
cke hängen? Das sorgt für Akzen-
te und rückt Farne, Kakteen und 
Co. in ein ganz neues Licht. 
„Das Schöne an hängenden Pflan-
zen ist, dass man das Grün auf Au-
genhöhe hat“, sagt Wolfgang Bohl-
sen von der Zeitschrift „Mein schö-
ner Garten“. Und Zimmer lassen 
sich damit gliedern. „Eine größere 
Pflanze, die gut runterwächst, 
kann man als Raumteiler einset-
zen.“ 
Für den hängenden Zimmergarten 
kommen viele Pflanzen in Frage. 
Geeignet ist natürlich alles, was 
herunterhängt, aber auch vieles, 
was breit und üppig wächst, er-
klärt Olaf Beier, Vorstandsmit-
glied im Bundesverband Einzel-
handelsgärtner. „Ein Schwertfarn 
oder auch ein Geweihfarn sieht 
zum Beispiel in einer Ampel sehr 
schön aus.“ 
 

Von Korallenkaktus 
bis Grünlilie 

 
Ein weiterer Tipp ist der Korallen-
kaktus. Das sei eine ganz pflege-
leichte Pflanze, die wenig Wasser 
brauche, so Beier. „Da hängen lan-
ge, fleischige Triebe, so dick wie 
Schnürsenkel, herab.“ Genügsam 
sei auch das Zebrakraut – und mit 
seinen silbrig-weißen Streifen auf 
grünem Grund zugleich ein deko-
rativer Blickfang. Ebenso geeignet 
als hängende Pflanze ist die Grün-
lilie. 
Soll es etwas bunter sein, rät Bohl-
sen etwa zu Wachsblumen oder 
bestimmten Kakteen: „Da gibt es 
Weihnachts- und Osterkakteen, je 
nach Blütezeit, die wachsen über-
hängend und bringen Blüten ins 
Spiel.“ 
 

Hängeampeln in 
Gruppen aufhängen 

 
Nicht nur im Wohnzimmer kom-
men Hängeampeln gut zur Gel-
tung. Simone Knauss von der Zeit-
schrift „Schöner Wohnen“ gefallen 
sie auch in der Küche. „Wenn man 
die Arbeitsflächen freihalten will, 
kann man sich die Kräutertöpf-
chen aufhängen“, schlägt sie vor. 
Knauss empfiehlt generell, hän-
gende Pflanzen in Gruppen zu ar-
rangieren: „Nicht in jeder Ecke ei-

ne einzelne Blumenampel, son-
dern mehrere zusammen“, erklärt 
sie und rät zum Experimentieren: 
„Man kann dabei mit verschiede-
nen Höhen oder Topfgrößen spie-
len und mit verschiedenen Pflan-
zen, mit Blattfärbungen 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 geknüpften Seilta-
schen kann man jede Art von 
Übertopf reinstellen“, erläutert 
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“, erklärt Knauss. 
 

Wenn die Pflanze 
kopfüber hängt 

 
Eine ungewöhnlichere Art des 

Aufhängens ist der sogenannte 
Sky Planter. Gefäß und Pflanze 
hängen dabei kopfüber, beschreibt 
Knauss. „Gegossen wird von oben, 
nach unten ist der Topf abgedich-
tet.“ Eine weitere exotische Form 
sind Mossbälle, Kokedama ge-
nannt: Für die aus Japan stam-
mende Technik muss man laut 
Beier etwas geübt 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 Dübel nehmen“, sagt Beier, 
„bei einer Holzdecke reicht ein 
Schraubhaken.“ Wichtig ist eine 
praktische Gießhöhe, auch wenn 
es im Handel inzwischen sogar 
Flaschenzüge für Hängeampeln 
gibt.  

 
Gießen und 

Düngen auf Vorrat 
 
Beier rät, in einen möglichst gro-
ßen, wasserdichten Übertopf un-
ten ein Granulat wie Blähton ein-
zufüllen. So kann man auf Vorrat 
gießen, ohne dass die Pflanze im 
Wasser steht und Wurzelfäule 
droht. „Die Wurzel wächst aus 
dem Plastiktopf in den Blähtonbe-
reich hinein, wo sie ein zusätzli-
ches Wasserreservoir findet.“ 
Beim Düngen bietet sich wie beim 
Gießen ein Vorratsprinzip an: 
„Man sagt ja, man sollte Zimmer-
pflanzen alle ein bis zwei Wochen 
flüssig düngen“, so Bohlsen. „Für 
Hängepflanzen bieten sich aber 
Düngekegel oder -stäbchen an, die 
die Nährstoffe nach und nach ab-
geben.“  

Hängender Zimmergarten als Hingucker
Grünes auf Augenhöhe

Auch die Wände und Decken werden inzwischen für die Begrünung mit 
Zimmerpflanzen entdeckt. Foto: Franziska Gabbert/dpa-mag

Blattläuse oder Milben 
Auch wenn Pflanzen mit Blatt-
läusen oder Milben befallen 
sind, dürfen 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 Vergärung der 
kommunalen Sammlung wer-
den Schädlinge und Pilze ent-
fernt. Doch was gilt bei Pflanzen, 
die zum Beispiel von Raupen 
des Eichenprozessionsspinners 
befallen sind? Unter Umständen 
sollten Betroffene dies den Be-
hörden melden. Zudem gilt: 
Sind Pflanzen oder Erde von ge-
sundheitsschädlichen oder um-
weltgefährdenden Schädlingen 
befallen, gehören sie in den 
Restmüll. Das gilt auch, wenn 
die Pflanzen selbst gesundheits-
schädlich sind wie zum Beispiel 
der Riesenbärenklau oder die 
Beifuß-Ambrosie. dpa 
 
 
Isolierlack 

Wet-
ter- und 
Witterungs-
einflüsse hinter-
lassen gerade auf wei-
ßen Flächen Spuren, die müh-
same Pflegearbeiten mit sich 
bringen. Die Lösung: ein Multi-
Isolier-Lack, der Grund-, Zwi-
schen- und Schlussbeschich-
tung kombiniert. Der umwelt-
freundliche Alleskönner eignet 
sich ideal zur Bearbeitung von 
Holz im Außenbereich sowie 
anderen Untergründen. Er un-
terbindet das Austreten von 
Holzinhaltsstoffen und wirkt 
rosthemmend für Schrauben 
und Nagelköpfe. Durch ihre 
Wetterbeständigkeit hat die Be-
schichtung nur eine sehr gerin-
ge Neigung zu Vergilbung und 
Verschmutzung. 
 Werkfoto: Remmers
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TICKETS
aus dem Pressehaus

Top-Veranstaltungen
in der Region

Öffnungszeiten: Mo.–Fr. 8.00–18.00 Uhr
Gutenbergstraße 1 · 63571 Gelnhausen · Telefon (06051)833244

Alle Preisangaben ohne Gewähr

LEONARD COHEN PROJECT
„Songs Of Love And Hate“ – Live

Samstag, 18.04.2020, 20.00 Uhr
Langenselbold, Klosterberghalle

Ticket: 23,00 Euro

THEES UHLMANN & BAND
„Junkies & Scientologen“-Tour 2020

Dienstag, 03.03.2020, 20.00 Uhr
Aschaffenburg, Colos-Saal

Ticket: 39,50 Euro

KONSTANTIN WECKER TRIO
Mit Fany Kammerlander & Jo Barnikel

Samstag, 15.08.2020, 19.00 Uhr
Hanau, Amphitheater

Ticket: € 48,80 bis € 74,10

MUDDY WHAT?
„Blues For You“

Freitag, 28.02.2020, 20.00 Uhr
Wächtersbach, Kulturkeller

Ticket: € 15,00

RUE DE PARIS
„Musique du Monde“

Freitag, „24.04.2020, 20.00 Uhr
Wächtersbach, Kulturkeller

Ticket: € 15,00

KATIE MELUA
„Live in Concert 2020“

Mittwoch, 14.10.2020, 20.00 Uhr
Frankfurt, Alte Oper

Ticket: € 74,00 bis € 108,50

PAUL-SIMPSON-PROJECT
Bernd Paul & Jennifer Simpson

Freitag, 27.03.2020, 20.00 Uhr
Wächtersbach, Kulturkeller

Ticket: € 15,00

STERNSTUNDEN DER FILMMUSIK
Russische Kammerphilharmonie St. Petersburg

Mittwoch, 01.04.2020, 20.00 Uhr
Bad Orb, Konzerthalle

Ticket: € 44,90 bis € 59,90

HAVANA NIGHTS
Das karibische Tanz-Musical aus Kuba

Samstag, 28.03.2020, 19.30 Uhr
Bad Orb, Konzerthalle

Ticket: ab € 35,99

HELGE SCHNEIDER
„Die Wiederkehr des blaugrünen Smaragdkäfers“

Samstag, 01.08.2020, 19.30 Uhr
Hanau, Amphitheater

Ticket: € 51,10 bis € 58,00

KOKUBU – THE DRUMS OF JAPAN
„Into the Light“-Tour 2020

Samstag, 21.03.2020, 20.00 Uhr
Bad Orb, Konzerthalle

Ticket: € 34,00 bis € 49,00

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)

BADESALZ
„Kaksi Dudes“

Donnerstag, 04.06.2020, 20.00 Uhr
Bad Orb, Konzerthalle

Ticket: € 26,30 bis € 32,90

ANDY OST
„Kunstpark Ost“

Samstag, 16.05.2020, 20.00 Uhr
Langenselbold, Klosterberghalle

Ticket: € 25,90

INGO OSCHMANN
„Wunderbar – Es ist ja so!“

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

Ticket: € 23,20 (ermäßigt € 19,90)

ACHTUNG BABY
U2-Tribute-Show

Samstag, 29.02.2020, 20.00 Uhr
Langenselbold, Klosterberghalle

Ticket: € 23,00

ALTE BEKANNTE
„Das Leben ist schön“-Tour

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

Ticket: € 33,10



Professioneller Umzugsserv
Kleintransporte, Entrüm
Preiswert, schnell, zuverläs
tung kostenfrei! Robinson U
t 06051/889736, 06184
od. 0173/3247501 

Ihr Tier in guten Händen! T
tung Sonnenaue, Weiher
63477 Maintal t 06181/424
www.tierbestattung-sonnen

Ein Abschied in Würde. Tie
rium Mittelhessen, zwisc
burg und Gießen, 35315 
Ohm. t 06633/64358-0
www.tierkrematorium-
mittelhessen.de

Prof. Haushaltsauflösung, Entrümpe-
lung & Entsorgung.  Häuser, Woh-
nungen (auch Messie), Büro-/Gewer-
befl., Außenanlagen. Verwendb. Mö-
bel rechnen wir an. Wir arbeiten
fachlich kompetent, zum fairen Preis! 
Robinson Umzüge, preiswert -
gründlich - diskret. Beratung/Ange-
bot kostenfrei! t 06051/889736,
06184/9383540, 0173/3247501

www.bote.de

... auch als kostenloses

Haushaltsauflösung o. Entrümpe-
lung: Gewerbe, Whg., Haus.
Umzugshilfe, Renovierungsarbeiten, 
Seniorenumzüge, Messi- u. Pro-
blemwhgen., Komplettpaket v. Keller
bis zum Speicher sowie Ankauf 
u. Beratung gehören dazu. 
Fa. Die Ameisen t 06053/7775,
06184/905729, 01522/2038811 
www.ameisen-heimerl.de

Wir kaufen Wohnmobile + Wohnwagen
0 39 44 - 3 61 60 www.wm-aw.de Fa.

Pkw-Ankauf! Mit oder ohne Mängel,
auch ohne TÜV, Selbstabholung
24h, Barzahlung, WV & S Autohan-
del, GN, Altenhaßlauer Weg 3
t 06051/470849, 0171/2760410

V&S Automobile - PKW Ankauf mit
oder ohne Mängel, auch ohne TÜV
oder Unfallschaden, Selbstabholung,
Barzahlung, 63571 Gelnhausen,
t 0152/26315092 (24h)
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Kleidung für einmalige Anlässe 
wie die Kommunion ist teuer – 
und sie verschwindet oft nach 
dem Anlass für immer im 
Schrank. Das lässt sich vermei-
den, wenn man etwa Stoffe wählt, 
die sich später einfärben lassen. 
Die Personal Shopperin Sonja 
Grau aus Ulm empfiehlt Naturma-
terialien. Außerdem bietet sich 
bei weißen Kommunionskleidern 
ein knieumspielendes Spitzen-
kleidchen oder ein Etui-Kleid an. 
Denn je schlichter das Kleid ist, 
desto besser lässt es sich anschlie-
ßend als Sommerkleid tragen. 
 

Beim Kauf auf vielfältige 
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 weißem T-Shirt 

und rotem Blazer. Gerade die 
Kombination von Rock und Ober-
teilen bietet sich gegenüber ei-
nem Kleid an, da sich auch beide 
Teile getrennt voneinander künf-
tig tragen lassen. 
Jungs tragen üblicherweise Anzü-
ge bei Kommunion, Firmung und 
Konfirmation – müssen 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 völlig okay, 
sofern der Träger sich darin 
wohlfühlt. 
 

Feierlich aussehen und  
trotzdem wohlfühlen 

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

edlen Gürtel bei den Jungs und 
Schmuck bei den Mädchen. 
„Wichtig ist, dass die Kinder und 
Jugendlichen sich in ihrer Klei-
dung nicht verkleidet fühlen“, 
betont Grau. Doch der 
Komfort hat auch 
Grenzen: 
„Auf den 
Einsatz 
von 

Wander- und Sportklamotten sollt
e man dringend verzichten.“ 
 Foto: Britta Pedersen/ 
 dpa-Zentralbild

Festliche Kleidung weiterverwenden
Zu schade für den Schrank

Interesse? Mehr Infos unter

Telefon (06051)833292

oder vertrieb@gnz.de

Wir suchen bei guter Bezahlung Zusteller (m/w/d) für unsere

media line Werbeagentur GmbH (ab 13 Jahren) zur Verteilung

unserer Verlagsprodukte auf Minijob-Basis am

Mittwoch und / oder Samstag.

Wir suchen

DICH!
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Erst meckert der Drucker und for-
dert neue Tinte. Wer das ignoriert, 
hat irgendwann unschöne Streifen 
im Druckbild. Dann wird es höchs-
te Zeit, neue Patronen zu kaufen 
oder die alten nachzufüllen. Denn 
die empfindlichen Druckköpfe 
können bei Druckversuchen ohne 
Tinte zerstört werden. 
„Vom Nachfüllen rate ich außer 
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 wiederbefüllte 
Patrone im Fachgeschäft zu kau-
fen. Hier kann man sich Rat holen, 
nicht funktionierende Patronen 
reklamieren und Leerpatronen 
zurückgeben.“ 
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 für 
Vieldrucker wegen der niedrigen 
Folgekosten schnell. In der Regel 
gilt diese Variante als die günstigs-

te, wenn es vor allem um den Farb-
druck geht. „Originaltinte gibt es 
in Flaschen zum leichten Nachfül-
len“, so Opitz. 
Wer sich dagegen auf dem freien 
Markt nach Tinte zum Nachfüllen 
seiner Tanks umsieht, stößt 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 
für eine bessere Qualität beim 
Druck auf Normalpapier. Und weil 

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-
drücklichen Vermerk achten, für 
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 jüngsten Vergleich von Tin-
tenpatronen fest: „Billigpatronen 
rechnen sich oft. Bis auf wenige 

Ausnahmen arbeiten die Geräte 
problemlos mit Fremdpatronen.“ 
Mit dem Kauf von Patronen ande-
rer Anbieter würden Verbraucher 
meist viel Geld sparen – und die 
Qualität sei in der Regel passabel. 
„Meist haben die alternativen Tin-
ten zwei Schwächen“, 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, 
rät Florian Rigotti zu Vorsichts-
maßnahmen: „Man sollte sich 
beim Einsatz von Fremdpatronen 
also überlegen, dass man automa-
tische Firmwareupdates über den 
Drucker deaktiviert oder dem 
Drucker über seinen Router auch 
den Internetzugang sperrt.“ 
 Foto: Andrea Warnecke/dpa-mag

Worauf man bei neuer Tinte für den Drucker achten sollte
Gute Patronen, schlechte Patronen

Chiffre-Anzeigen ZUSÄTZLICH 
Chiffre-Gebühr von 5,– € 
(eingehende Zuschriften werden 
Ihnen zugestellt)

Rechnung Bei Rechnungs-
stellung werden 7,50 € 
Bearbeitungsgebühr zzgl. 
MwSt. berechnet

sollen abgebucht 
werden (bitte 
Bankverbindung 
eintragen)

Gutenbergstraße 1 · 63571 Gelnhausen · Tel. (0 60 51) 833 244 · Fax (0 60 51) 833 255 · E-Mail: anzeigenabteilung@gnz.de

am Mittwoch

Preis pro Erscheinung bis zu 5 Zeilen jede weitere Zeile

Gesamtausgabe 22,00 € 3,50 €

inklusive

 Dienstag oder   Samstag

Einzelbelegung

 Dienstag  Samstag

bis zu 5 Zeilen 14,50 €
jede weitere Zeile 2,00 €am Wochenende

BESTELLSCHEIN FÜR EINE PRIVATE KLEINANZEIGE

Anzeigentext     Rubrik  
       

1

2

3

4

5

Text in Blockschrift in die Kästchen eintragen.

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

Name, Vorname

Straße, Hausnummer

PLZ/Wohnort

Telefon (für evtl. Rückfragen)

IBAN

BIC

Bank

Datum, Unterschrift

DE

Wenn eine Bankverbindung eingetragen ist, ermächtige ich den Verlag mit meiner  
Unterschrift zum Bankeinzug mittels Sepa-Basislastschrift (Gläubiger-Identifikations-
nummer: DE 53 ZZZ 00000 415339). Die Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt.
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Holzhacken geht ins Kreuz. Leich-
ter und erträglicher für den Rü-
cken wird die Arbeit, wenn der 
Hackklotz eine auf den Körper ab-
gestimmte Höhe hat. Konkret: Er 
sollte so hoch sein, dass der Stiel 
der Axt parallel zum Boden ver-
läuft, wenn die Klinge das Holz 

trifft. Dazu rät die Heimwerker-
schule DIY Academy in Köln. Ist 
der Hackklotz kleiner, trifft die 
Axt das Holz nur mit der Spitze. 
Die Schlagenergie wird so nicht 
voll ausgenutzt, da sie nicht mehr 
genau nach unten wirkt. 
 Foto: Daniel Karmann/dpa-mag

Hackklotz an Körpergröße anpassen
Einfacher Brennholz machen

Noch schnell den Klempner in die 
Wohnung lassen und dann zur Ar-
beit oder die Kinder abholen: 
Wenn sich der Handwerker ver-
spätet, müssen Auftraggeber nicht 
unbegrenzt warten, erklärt der 
Bauherren-Schutzbund (BSB). 
Nach einer zumutbaren Wartezeit 
können sie gehen. Steht der Hand-
werker dann vor verschlossener 
Tür, darf er die Kosten für An- und 
Abfahrt nicht in Rechnung stellen.  
Ist ein Termin fest vereinbart, 
müssen Kunden normalerweise 
den Zeitaufwand für die zusätzli-
che Anfahrt bezahlen, wenn sie 
nicht da sind. Ungefähr eine halbe 
Stunde zu warten, sei im Alltag zu-
mutbar, schätzt Erik Stange vom 
BSB. „Aber in der Praxis muss 
man sich heutzutage überlegen, 
ob man die Verspätung nicht ak-
zeptieren sollte. Bei der aktuellen 
Auftragslage und dem Fachkräfte-
mangel ist es ja sehr schwer, einen 
Ersatzhandwerker zu finden“, so 
Stange. 

 Foto: Florian Schuh/ 
 dpa-mag

Wenn sich der Handwerker verspätet
Kunde muss nicht warten

Beim Hausbau sind nicht 
nur Grundstück und Mate-
rial zu zahlen. Auch für die 
Erschließung müssen Bau-
herren in die Tasche greifen. 
Dabei geht es nicht nur um die 
Kosten einer neuen Straße vor 
der Haustür, erklärt Evelyn Wern-
ecke, Beraterin im Bauherren-
Schutzbund. 
 

Auf welche 
Erschließungskosten müssen 
sich Bauherren einstellen? 

 
Evelyn Wernecke: Die Kosten sind 
je nach Region und Grundstück 
sehr unterschiedlich. Wichtig ist, 
zu wissen: Es gibt eine äußere Er-
schließung des Baugebiets und ei-
ne sogenannte innere Erschlie-
ßung, den Anschluss des Grund-
stücks und Gebäudes. 
Die Kosten für die Erschließung 
des Gebiets können Versorgungs-
träger oder Kommune teilweise 
auf die Bauherren umlegen. Ferti-
ge Baugrundstücke in Baugebie-
ten sind dagegen in der Regel er-
schlossen und die Kosten schon 
beim Grundstückskauf einge-
preist. 

Bei 
der in-
neren Er-
schließung werden 
entweder die Anschlüsse von der 
Straße hin auf das Grundstück 
verlegt. Oder auf Antrag des Bau-
herren werden sie direkt ins Ge-
bäude gelegt. Das sind die An-
schlüsse für Strom, Gas, Wasser, 
Elektro, Telefonanschluss und – je 
nach Region und Notwendigkeit – 
auch zur Entwässerung. Beim Ab-
wasserzweckverband kann einge-
sehen werden, was dabei gilt. 
 

Wie können Bauherren 
bei der Erschließung sparen? 
 
Wernecke: Wie teuer es wird, rich-
tet sich zum Beispiel nach den 
Versorgungsträgern, den Anforde-

run-
gen und 

dem Auf-
wand, der für die 

Arbeiten nötig ist – muss etwa 
Asphalt aufgeschnitten werden, 
um Leitungen unter einer Straße 
zu verlegen? Das muss man im-
mer mit den örtlich Zuständigen 
abklären. 
Bauherren können Kosten sparen, 
wenn sie selbst den Schacht gra-
ben – jedoch lediglich auf dem ei-
genen Grundstück. Bei den Haus-
anschlüssen wird von der Mitte 
der Straße aus die erforderliche 
Anschlusslänge errechnet, die bis 
zum Haus noch geschachtet wer-
den muss. Den Anschluss an sich 
dürfen aber nur bestimmte Unter-
nehmen herstellen, die zum Bei-
spiel für die jeweiligen Wasserver-

bände im speziellen Gebiet 
zugelassen sind. 
Und wenn ein Haus mit zwei 

Wohnungen und einem ge-
meinsamen Anschlussraum 

zur Unterverteilung gebaut 
wird, sind nur einmal An-

schlusskosten zu zahlen. Bauen 
zwei Bauherren ein Doppelhaus, 
zahlt dagegen jeder für seinen An-
schluss. 
 

Können nachträglich 
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 emp-
fehlen, sich vorher beim örtlichen 
Anbieter zu erkundigen, wie teuer 
es wird, um besser planen zu kön-
nen. 
Verbessert die Stadt oder Gemein-
de eine Straße, die am Grund-
stück vorbeiläuft, kann sie dafür 
außerdem in manchen Bundeslän-
dern einen Straßenausbaubeitrag 
erheben. 
 Foto: Florian Schuh/dpa-mag

Bauherren können Erschließungskosten senken
Strom, Wasser, Gas
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Unsere Referenten berichten im Café Zimt über einzigartige
Orte und die schönsten Reiseziele (Programmauszug):

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

Mit persönlicher Beratung im
STEWA Reisebüro 360° zu
Ihrem nächsten Traumurlaub.

Ob Frühstück, Mittagstisch oder
Kuchen: Im Café Zimt genießen Sie
täglich Frisches aus der Region!

Auch bei unseren Infoveranstaltungen bieten wir Ihnen nachmittags
leckere Torten und Kaffeespezialitäten, abends hausgemachte
kleine Gerichte. Das Team vom Café Zimt freut sich auf Ihren
Besuch! Reservierungen unter Tel. 06027 40972 390.

Die Übersicht zu den Zustiegsmöglichkeiten im gesamten
Rhein-Main-Kinzig-Gebiet sowie unsere Reisebedingungen/
Allgemeinenen Geschäftsbedingungen (AGB) für STEWA
Reiseverträge finden Sie unter www. stewa.de/agb.

STEWA Touristik GmbH
Lindigstraße 2, 63801 Kleinostheim

Tel.: 06027 409721
www.stewa.de info@stewa.de

Mo. - Fr. 8.00 - 19.00 Uhr
Sa. 9.00 - 16.00 Uhr / So. 10.00 - 16.00 Uhr

Glückslos-Nr.: 0215NM

Bitte geben Sie bei Buchung Ihrer Reise die Glückslos-Nr.
an und nehmen Sie an der monatlichenVerlosung einer Reise teil.

Buchungs- und Info-Hotline 06027 40972909
www.stewa.de oder buchbar in Ihrem Reisebüro vor Ort

Die größte Bistrobus-Flotte Deutschlands:
25 Fahrzeuge im STEWA-Fuhrpark

Reise-InfoveranstaltungenWillkommen im STEWA Reisezentrum!

Café Zimt Themenwoche: Südeuropa
Di 18.02.20 15 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
Do 20.02.20 15 Uhr DCS Flusskreuzfahrten Ref.: Prechtl

LagoMaggiore
Ortasee und Zitrusfrüchte-Park

LEISTUNGEN
• Reise im ****STEWA-Hochdecker-Bus
mit Speise- und Getränkeservice (ohne
Bistro) ohne Begrüßungsfrühstück
• 3x ÜN/HP im ***sup.Hotel Vittoria in
Premeno (Frühstücksbuffet, 2x 3-Gang-
Wahlmenü, 1x Candle-Light-Dinner)
• DVD-Abend mit Überraschung für alle
Gäste
• Tanzabendmit Musik
• sämtliche Ausflüge mit
qualifizierter Reiseleitung
• Spaziergang zum Aussichtspunkt
San Salvatore
• Stadtrundgang Premeno
• Ausflug Orta inkl. Bootsfahrt zur Insel
St. Juliusmit Besichtigung & Freizeit
in Stresa
• Ausflug Cannero Riviera inkl.

Rundgang, Besichtigung des
Zitrusfrüchte-Parks, Verkostung
lokaler Spezialitäten, Katamaranfahrt,
Mittagessen in einem Restaurant &
Freizeit in Verbania
• Ortstaxe
Weitere Infos unter www.stewa.de
Weitere Eintrittsgelder nicht im Preis
enthalten. Gültiger Bundespersonal-
ausweis erforderlich.
Mindestteilnehmerzahl: 20 Personen,
STEWA-Absagefrist: 14 Tage vor Abreise.

Für Schnellbucher
Limitiertes Kontingent

Do 19.03. - So 22.03.2020
4 Tage
EZZ € 50,- € 419,-

anstatt € 459,-

p.P.

Internet-Code: A20AELM

Antwerpen - Gent -
Brügge - Maastricht

****LINDNER Hotel & City Lounge Antwerpen

LEISTUNGEN
• Reise im ****STEWA-Bistro-Bus
inkl. Begrüßungsfrühstück
PREMIUM
• 2x ÜN/Frühstücksbuffet im
****LINDNER Hotel & City
Lounge Antwerpen
• Stadtführungen Antwerpen
und Gentmit qualifizierter
Reiseleitung
• Stadtbesichtigung Maastricht
mit qualifizierter Reiseleitung
• Freizeit in Brügge und Möglich-
keit zum Stadtrundgang
Weitere Infos unter
www.stewa.de
Eintrittsgelder nicht im Preis
enthalten. Gültiger Bundesperso-
nalausweis erforderlich.

Mindestteilnehmerzahl:
20 Personen, STEWA-Absagefrist:
14 Tage vor Abreise.
Aufpreis p. P., bitte
gleich mitbuchen:
• Business Class Doppelzimmer
(34 qm)mit Nespresso
Kaffeeautomat, Badewanne,
Bademantel und Hausschuhe
€ 30,-.
• Stadtrundgang Brügge
€ 10,-*.Mindestteilnehmer:
20 Personen.
*Vor-Ort-Preis + 10%.

Tage Termin Schnellbucherpreis p.P* anstatt Reisepreis EZZ
3 Fr 10.04. - So 12.04.2020 Ostern, Ferien Bayern & Hessen € 339,- € 369,- € 110,-
3 Fr 01.05. - So 03.05.2020 € 339,- € 369,- € 110,-
3 Do 21.05. - Sa 23.05.2020 € 339,- € 369,- € 110,-
3 Fr 05.06. - So 07.06.2020 Pfingsten Bayern € 339,- € 369,- € 110,-
3 Fr 19.06. - So 21.06.2020 € 319,- € 349,- € 110,-
3 Fr 03.07. - So 05.07.2020 Ferien Hessen € 299,- € 329,- € 110,-
3 Fr 10.07. - So 12.07.2020 Ferien Hessen € 299,- € 329,- € 110,-
3 Fr 14.08. - So 16.08.2020 Ferien Bayern & Hessen € 299,- € 329,- € 110,-
3 Fr 28.08. - So 30.08.2020 Ferien Bayern € 299,- € 329,- € 110,-
3 Fr 18.09. - So 20.09.2020 € 319,- € 349,- € 110,-

*Limitiertes Kontingent

Internet-Code: A20AEAN

usfrüchte Park
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