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WAS FUR EIN JAHR...

Als ich mir fir diese Ausgabe so meine Ge-
danken zum Editorial machte, stolperte
ich Uber einen Songtext von Silbermond:
Es war ein anderer Sommer, es war ein
anderes Jahr... Und ein Zitat von Albert
Einstein: Es ist schwieriger, eine vorge-
fasste Meinung zu zertrimmern als ein
Atom.

Ich konnte mich nicht entscheiden, wel-
cher der Texte besser in diese Zeit passt
und fir dieses Editorial geeignet wdre.
Beide passen fiir mich zu dieser beson-
deren Winterzeit. Vielleicht ja genau die
richtige Zeit sich ein paar Gedanken Gber
Sinn und Unsinn unseres Alltags zu ma-
chen. Wie haben wir dieses Jahr erlebt?
Ist das Streben nach noch mehr vom Glei-

GESUNDHEIT

Hau(p)t-Sache gesund!

chen und den Preis, den wir dafiir zahlen,
all das wert? Ist Gewinnmaximierung und
die Sichtbarkeit von Erfolg maRgebend fir
unsere innere Zufriedenheit? Bestimmen
vorgefasste Meinungen unbeeindruckt
von Fakten unser Handeln im Alltag? Sind
wir noch objektiv genug oder lassen wir
unsere Meinungen - gar unser Empfinden,
was Recht und Unrecht ist — fremdbestim-
men’?

Die Adventszeit bietet eine qute Gelegen-
heit Gber all das nachzudenken. Uber den
Zweifel als teilweise nitzlichen Begleiter,
aber auch Uber die Dankbarkeit und Freu-
de an den Kleinen Lichtblicken des Alltags,
die Solidaritat, die wir erfahren haben und
die Sehnsucht nach Menschen und deren
Umarmungen, die wir so schmerzlich ver-
missen. Ein anderes Jahr eben ...
Wahrend drauRen der Winter Einzug halt,
beschaftigen wir uns inzwischen damit,
wie wir es uns zuhause schon behaglich
machen koénnen. Nicht nur, dass uns die
dunkle Jahreszeit aufs Gemdit schldgt,
in diesem Jahr erleben wir den Winter
inmitten einer Pandemie, die viele Ein-
schrankungen mit sich bringt. Hier kénnen
stylische Wohnaccessoires erfrischende
Akzente setzen. Inspirationen finden Sie
auf den Seiten 33-36.

Auch das Essen hat in diesen Zeiten einen
neuen Stellenwert bekommen. Wir haben
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fir Sie ein paar Rezepte zusammengetra-
gen, die nicht nur satt machen, sondern
auch die Seele warmen. Bei uns zuhause
waren das immer Pfannkuchen in allen
moglichen Variationen. Auf Seite 30+31
finden Sie Pfannkuchenrezepte 5 mal an-
ders...

Und natrlich haben wir auch mal wieder
bei Marcus Molina, Inhaber von Gran-
consumo, vorbeigeschaut. Mit ihm haben
wir Uber Olivendl, dessen Herkunft, Ge-
schmack und Qualitdt gesprochen. Wer
also fir seine Liebsten, Freunde oder Ge-
schaftskunden ein auBergewdhnliches
Weihnachtsgeschenk sucht, ist hier garan-
tiert auf der sicheren Seite. Einige interes-
sante Infos finden Sie auf Seite 27.

Bei all diesen doch eher gentsslichen The-
men darf die Gesundheit auf keinen Fall
zu kurz kommen. Eines unserer Hauptthe-
men ist die Haut. Gerade in dieser kalten
Jahreszeit ist sie besonders pflegebe-
dirftig. Sie ist namlich nicht nur Wind und
Wetter, sondern auch der meist sehr tro-
ckenen Heizungsluft ausgesetzt. Tipps zur
Pflege finden Sie auf den Seiten 7-9.

Ein weiteres Thema ist die Hifte. Sie ist
der sensible Dreh- und Angelpunkt des
Korpers. Wir haben nachgefragt bei Prof.
Dr. med. Georg Koster, Chefarzt Ortho-
padie und Unfallchirurgie und Leiter des
EndoProthetikZentrums der Schon Klinik,
ob man vorbeugend etwas dagegen tun
kann, an den Gelenken zu erkranken, was
die haufigsten Ursachen sind, und wie
heutzutage moderne Behandlungs- und
Therapiemdglichkeiten aussehen. Mehr
dazu finden Sie auf den Seiten 10-17.

Jetzt verabschiede ich mich fur dieses
Jahr und wiinsche Ihnen eine wunderbare
Adventszeit und einen guten Start in ein
hoffentlich erfreulicheres neues Jahr
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BEI UNS SIND IHRE ZAHNE

IN DEN BESTEN HANDEN

Wir sind auch in Zeiten von Corona

weiterhin fir Sie da!

Gesunde, asthetische Z3dhne tragen in
hohem MaRe zur personlichen Lebens-
qualitat bei. Dies wird vor allem immer
dann bewusst, wenn Zdhne erkrankt
sind oder gar fehlen. Moderne Behand-
lungskonzepte innerhalb der zahnéarzt-
lichen Implantologie erméglichen feste
Jdritte” Zdhne an nur einem Tag, die
sich anfiihlen, als wdren es die eigenen.
Wasserglas, Haftcreme und eine lockere
Prothese haben damit keinen Platz mehr
im Leben, denn der neue Zahnersatz ist
durch innovative Zahnimplantate fest im
Mund verankert.

Die Optionen der zahndrztlichen Implan-
tologie sind heute bei Zahnverlust so
innovativ und dabei substanzschonend
wie nie zuvor. Allen voran das Behand-
lungskonzept All-on-4®, das es dank einer
speziellen Technik erlaubt, den Verlust
mehrerer oder aller Z8hne mit festsitzen-
dem, implantatgetragenem Zahnersatz
innerhalb nur einer Behandlungssitzung
zu kompensieren. Auch fiir Angstpatien-
ten ist diese Behandlungsmethode ideal
geeignet.

Was steckt hinter dieser Methode?

Das All-on-4®-Konzept ist in seinen Ur-
springen bereits Uber 40 Jahre alt und
steht heute fir ein sicheres und scho-
nendes Verfahren, das einem einfachen
Prinzip folgt. Namensgebend fir das
All-on-4®-Konzept ist die Tatsache, dass

Neue feste Zdhne an nur einem

Tag - kein Problem mit dem

innovativen All-on-4®-Konzept.

meist vier Implantate pro Kiefer ausrei-
chend sind, um die Zahnbricke sicher und
dauerhaft zu verankern. Dies ist abhangig
vom vorhandenen Knochenangebot sowie
der individuellen Kiefersituation. Die Im-
plantatanzahl ordnet sich dabei der stabi-
len Verankerung des Zahnersatzes unter.
AuRerdem kann ein zeitaufwandiger Kno-
chenaufbau durch diese spezielle Implan-
tationstechnik meist vermieden werden.
Die Implantate sind sofort nach dem Ein-
griff belastbar, sodass die Versorgung mit
Zahnersatz sehr kurzfristig und damit fir
den Patienten komfortabel erfolgen kann.

Neue feste Zdhne im 0.P.l. Darmstadt

Als kompetenter Ansprechpartner fir
Qualitatszahnmedizin in Darmstadt ist
das O.P.l. ZENTRUM FUR ZAHNMEDIZIN &
CHIRURGIE in der Lage, Patienten einen
sicheren, vorhersagbaren und vor allem
asthetischen Zahnersatz auf Implantaten
herzustellen. Die implantologische Sofort-
versorgung wird dabei ausschlieBlich von
Fachzahnarzt fir Oralchirurgie und Praxis-
inhaber Dr. Jan Foitzik durchgefihrt.

UBER DAS 0.P.I.

Seit mehr als 35 Jahren steht das
0.P.I. in Darmstadt fur eine hochqua-
litative Versorgung im Mund-, Zahn-,
Kiefer- und Gesichtsbereich und wird
bereits in zweiter Generation gefGhrt.
Dr. Jan Foitzik und ein Team von acht
spezialisierten Arzten und Zahnarz-
ten und rund 30 zahnmedizinische
Mitarbeiter kimmern sich um das
Wohl der Patienten. In Kombination
mit unserem Zahntechnikmeister
Thomas Gross machen wir es mog-
lich, dass Sie in jedem Fall die Praxis
mit neuen Zahnen verlassen kénnen.
Das gesamte Leistungsspektrum ist
dabei umfassend auf die Patienten-
bedlrfnisse abgestimmt und deckt
diese ganzheitlich ab.

Dabei kann aufgrund verschiedener Zerti-
fizierungen in den Fachbereichen Implan-
tologie und der damit einhergehenden
hohen Fachkompetenz auch der Verlust
mehrerer oder aller Zdhne innerhalb nur
einer Sitzung kompensiert werden. Die
einzelnen Behandlungsschritte sollen
nachfolgend genauer vorgestellt werden:

1. Beratung & Untersuchung

Fir das Erstgesprach zum Thema All-
on-4® nehmen wir uns viel Zeit, um Uber
die Behandlung aufzukldren und alle Fra-
gen ausfihrlich zu beantworten. Uns ist
es wichtig, die patientenseitigen Winsche
und Erwartungen zu erfahren und diese
von Anfang an mit in die Behandlungspla-
nung aufzunehmen. Nach Untersuchung
der Mund- und Kieferregion wird eine
Réntgenaufnahme angefertigt, um den
aktuellen Zustand von Mund und Kiefer
genauer einsehen zu kdnnen.

2. Diagnose und Planung

Ein prdzises und minimalinvasives Im-
plantationsverfahren setzt eine umfas-
sende Diagnostik voraus. In unserer Pra-
xis wird dies mithilfe der strahlungsarmen
dreidimensionalen Volumentomographie
(DVT) erméglicht, welche so detailliert wie
mdglich die anatomischen Gegebenheiten
des Kiefers und den damit zusammenhan-
genden Zahnwurzeln und Nervenbahnen
erfasst. Neben dieser prdzisen 3D-Rént-
genmethode werden Fotografien und
Abdricke von Ober- und Unterkiefer an-
gefertigt, um die notwendigen Patienten-
daten zu vervollstdndigen. Mittels einer
speziellen Software wird fir jedes Zahn-
implantat die ideale Position im Mund er-
mittelt und mithilfe einer Schablone Gber-
tragen.

3. Der Tag des Eingriffs

Morgens

Unser Praxisteam nimmt Sie freundlich in
Empfang und beantwortet alle eventuell
noch bestehenden Fragen, bevor die Vor-
bereitung fur den Eingriff beginnt. Dieser
wird auf Grundlage der zuvor erhobenen
dreidimensionalen Daten vorgenommen.
Der Eingriff wird meistens unter Sedie-
rung oder unter Vollnarkose durchgefihrt.
Insofern erforderlich, werden vor der Im-
plantation Z8hne entfernt und die Wund-
bereiche mit einem photodynamischen
Laser von Bakterien befreit. AnschlieRend
werden mithilfe der navigierten Implanto-
logie passgenaue Offnungen fir die ein-
zusetzenden Zahnimplantate angefertigt.
Die dafir individuell angefertigten Bohr-
schablonen ermdglichen eine schonende,
minimalinvasive Implantation, die fir den
Patienten nahezu schmerzfrei ist.



Mittags

Nach dem Einsetzen der Implantate sind
es nur noch wenige Stunden bis zu den
neuen, sofort belastbaren Zahnen. Im
ndchsten Schritt wird dafir der Zahn-
ersatz individuell angefertigt.

Nachmittags

Im letzten Schritt wird dem Patienten der
festsitzende Zahnersatz eingesetzt und er
verldsst unsere Praxis wieder mit einem
strahlenden Ldcheln. Die Wartezeit zwi-
schen den Behandlungsschritten verbrin-
gen Sie in unserem Ruheraum.

Auch nach dem Eingriff umfassend Fiir
die Patienten da

Der erste Nachsorgetermin findet am
ndchsten Werktag statt, eine weitere
Kontrolle erfolgt etwa sieben bis zehn
Tage nach dem Eingriff, um die korrekte
Einheilung zu kontrollieren. Zwei bis drei
Wochen spadter erfolgt der ndchste Kont-
rolltermin, bei dem Patienten zusatzlich
hilfreiche Tipps zu Pflege und Reinigung

des Zahnersatzes erhalten. Da es sich
beim eingesetzten Zahnersatz vorerst um
eine provisorische Versorgung handelt,
wird bei einem ndchsten Termin - circa
drei bis sechs Monate spater - dann der fi-
nale Zahnersatz passend zur ausgeheilten
Mundsituation gefertigt und eingesetzt.

Seit mehr als 35 Jahren steht das O.P.I. in
Darmstadt fur eine hochqualitative Ver-
sorgung im Mund-, Zahn-, Kiefer- und Ge-
sichtsbereich und wird bereits in zweiter
Generation gefuhrt. Dr. Jan Foitzik und
ein Team von acht spezialisierten Arzten
und Zahndrzten und rund 30 zahnmedi-
zinische Mitarbeiter kimmern sich um
das Wohl der Patienten. In Kombination
mit unserem Zahntechnikmeister Thomas
Gross machen wir es mdglich, dass Sie in
jedem Fall die Praxis mit neuen Zdhnen
verlassen konnen. Das gesamte Leis-
tungsspektrum ist dabei umfassend auf
die Patientenbedirfnisse abgestimmt und
deckt diese ganzheitlich ab.

Die individuellen Patientenwinsche werden beim persénlichen Gesprach neben der
Asthetik und der Funktionalitt der Zahnimplantate bestméglich beriicksichtigt.

SAUBERE & KEIMFREIE LUFT -
WEIL UNS IHRE SICHERHEIT AM HERZEN LIEGT!

Mit Hochleistungsluftfiltern gegen
Bakterien und Viren in der Raumluft
Weil uns Ihre Sicherheit am Herzen liegt,
haben wir die Praxis mit einer Raum-
filteranlage ausgestattet. Diese inno-
vative 4D-Technologie — bestehend aus
vier nacheinander geschalteten Hoch-
leistungsfiltern - filtert Gber 99% der
in der Raumluft vorhandenen kleinsten
Partikel - auch die COVID-19-Viren - aus
der Luft. Dank dieser Technik kann eine
Ansteckung innerhalb der Praxis nahezu
ausgeschlossen werden.

Trotzdem, ein Restrisiko bleibt:
Bitte beachten Sie daher unbedingt die
Empfehlungen des RKI

Sie waren in den letzten zwei Wochen
nicht in einem Risikogebiet und haben
keine Symptome einer Grippe (Husten,
Schnupfen, Halskratzen, ggf. Fieber):
Eine Behandlung ist mdglich.

Sie waren in den letzten zwei Wochen
in einem Risikogebiet (s. 0.), haben aber
keine Symptome (s. 0.) einer Grippe:

Bitte rufen Sie unbedingt vor dem Be-
such in der Praxis an, auch wenn Sie
bereits einen Termin vereinbart haben.

Sie fGhlen sich krank oder haben Sym-
ptome einer Grippe:

Alle aufschiebbaren zahndrztlichen Be-
handlungen sollten vermieden werden.
Kommen Sie also nicht unangekiindigt
in die Praxis. Auch dann nicht, wenn Sie
bereits einen Termin vereinbart haben
oder es sich um einen Notfall handelt.
Rufen Sie in diesen F3llen unbedingt
vorher in der Praxis an, man wird dann
alles Weitere mit Ihnen besprechen.

Sie sind positiv auf das Corona-Virus
getestet oder befinden sich in Quaran-
tane:

Bitte sagen Sie alle vereinbarten Termi-
ne ab. Kommen Sie nicht unangekiindigt
in die Praxis. Auch dann nicht, wenn es
sich um einen Notfall handelt. Rufen Sie
in diesen Fallen unbedingt vorher in der
Praxis an, man wird dann alles Weitere
mit Ihnen besprechen.

- Das All-on-4®-Konzept ist in der

- Die Behandlung ist nahezu

- Fir Angstpatienten ist eine stress-

- Innerhalb eines Tages erhalten

- Die Methode ist so konzipiert, dass

- Ein aufwandiger Knochenaufbau

LEBENSLUST 5
DIE BEHANDLUNGSVORTEILE

METHODISCH UND PERSONLICH

- Die individuell gefertigte Briicke
Regel fast immer anwendbar. ermoglicht eine gaumenfreie Losung.
- Die Anzahl der Zahnarztbesuche und

schmerzfrei. Behandlungsdauer reduzieren sich.

- Auch die Kosten reduzieren sich um
etwa 30 Prozent im Vergleich zur
herkdmmlichen Methode.

freie Behandlung unter Sedierung
oder Narkose mdglich.

- Patienten verlassen die Praxis mit
festsitzenden Zahnersatz in
individueller Asthetik und mit
optimaler Funktionalitat.

Patienten neue, schone, festsitzende
Z3hne.

lange Einheilzeiten ohne Zahne

- Die Behandlung kann im O.P.I.
entfallen.

Darmstadt auf Wunsch auch
samstags stattfinden.

kann meist vermieden werden.

Der Eingriff gestaltet sich minimalinvasiv und
schonend, dieser kann unter Sedierung oder in Narkose
erfolgen.

Oo Po Io ZENTRUM FUR

ZAHNMEDIZIN & CHIRURGIE

Dr. Jan Foitzik, Dr. Christoph Jager & Kollegen

Nieder-Ramstadter-Strasse 18-20
64283 Darmstadt

T 06151.26644

M info@opi-darmstadt.de
www.opi-darmstadt.de

OFFNUNGSZEITEN
Mo —Do 7.00 Uhr-19.30 Uhr
Fr 7.00 Uhr-13.30 Uhr
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RADIOLOGIE
DARMSTADT

MODERNE PROSTATA-KREBS

DIAGNOSTIK

» Haufigste Krebserkrankung des Mannes in Deutschland,

pro Jahr 70.000 Neuerkrankungen und 12.000 Todesfélle

* Bei Behandlung im frihen Stadium durch frihzeitige
Diagnostik steigt die 10-Jahres-Uberlebensrate auf 99%

* Bisherige Methoden gelten in der Fachliteratur als zu
ungenau (Blutwert PSA kann bei Gewebeentzindungen
bésartige Verdnderungen vortduschen; manuelle
Untersuchung, Ultraschall und selbst standardisierte
Gewebeproben erreichen nicht die entlegenen Zonen
der Prostata)

* Die Radiologie Darmstadt bietet als einzige Praxis in
Sidhessen die multiparametrische, Kontrastmittel-verstarkte
MRT ohne Strahlenbelastung und ohne Einfihren einer
Empféngerspule im Enddarm nach neusten Leitlinien an

* Unsere Fachdrzte wurden fiir die Prostata-MRT von der
Deutschen Réntgengesellschaft zertifiziert

* Unsere speziellen MRT-Gerdte (3 Tesla MRT der neusten
3. Generation) und die Auswerte-Software wurden vom
Berufsverband Deutscher Radiologen zertifiziert

KONTAKT / TERMINE

Standort am
Fachdrztezentrum
Grafenstr. 13
64283 Darmstadt

E-Mail: prostata@
radiologie-darmstadt.de

Tel.: 06151-60630-0
Fax.: 06151-60630-10

RADIOLOGISCH ALLES IM BLICK!

AUFSPUREN. ANALYSIEREN. AUSWERTEN.

* 20 Fachdrztinnen und Fachérzte an 6 Standorten -

mit ambulanter und stationérer (4 Krankenhduser) Versorgung
fir den Grof3raum Darmstadt

* Standortiibergreifende Vernetzung
(kostenlose Bilderakte fiir Patienten)

* Héchste Qualitét in der Befundung durch zertifizierte Fachérzte
mit weitreichender Erfahrung aufgrund hoher Untersuchungszahlen

* langjéhrige Auszeichnungen durch Focus und Jameda
* Akademische Lehrpraxis der Universitét Heidelberg

* Zertifizierte Expertise in den Fachgebieten Allgemeinradiolgie,
Kinderradiologie, Neuroradiologie, muskuloskelettale,
onkologische und urogenitale Radiologie, Thoraxradiologie,
Mamma-Diagnostik und Cardiodiagnostik

www.radiologie-darmstadt.de
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HAU(P)T-SACHE GESUND!

Unser gréRtes Organ ist eine sensible Architektur, die gepflegt werden will

Konnte man sprichwértlich aus der
Haut fahren, wiirde die Hiille eines Er-
wachsenen rund zehn Kilo wiegen und
ausgebreitet eine Flache von etwa zwei
Quadratmetern bedecken. Doch unsere
organische Fassade ist nicht homogen
aufgebaut. Sie besteht aus drei Schich-
ten - der Ober-, Leder- und Unterhaut -
die vielfaltige Aufgaben iibernehmen. So
halt uns unsere Verpackung, die ibrigens
ziemlich elastisch ist, nicht nur gqut zu-
sammen. Das Bollwerk schiitzt den Kor-

-
¢

per auch vor Gefahren von auBBen wie vor
Druck sowie vor Eindringen von Wasser,
UV-Strahlen, Schmutz und Krankheitser-
regern. Als lebenswichtige Barriere sorgt
die Haut zudem dafiir, dass wir nicht de-
hydrieren und der Warmehaushalt des
Organismus stabil bleibt.

Eine weitere wichtige Kompetenz dieses
XL-Organs ist, dass es - insbesondere
im Gesicht — unsere Gefihle spiegelt und
wichtiger Kommunikator ist. So werden
wir rot vor Wut oder Scham, blass vor
Schreck oder wir schwitzen vor Angst und
Anspannung. Hinzu kommt, dass unsere
Haut zustandig fur einen wichtigen Teil
der Sensorik ist. Sie ist das Sinnesorgan,
mit dem wir tastend unsere Umwelt er-
kunden und sie beim wahrsten Sinne des
Wortes begreifen.

Diese sensitiven Abldufe spielen sich
hauptsachlich in der mittigen Lederhaut
ab. Hier sind die Nervenenden und Rezep-
toren angesiedelt, die Reize wie Schmerz,
Kalte oder Warme an das Gehirn weiter-
leiten. Ebenfalls in dieser Zone sitzen die
BlutgefadRe, die die Haut erndhren, aber
genauso die Temperatur im Korper regeln.
So ziehen sich die Adern etwa beim Frie-
ren zusammen und halten die Energie im
Kérper, wahrend sie sich erweitern, wenn

es zu warm wird. Dieser Kiihlungseffekt
wird zusatzlich durchs Schwitzen unter-
stutzt.

Das von den meisten so ungeliebte Fett-
gewebe siedelt sich hauptsdchlich in der
Unterhaut an und hat die wichtigen Funk-
tionen, dass es warmeisolierend wirkt, als
Nahrungsdepot fiir ,Notzeiten' dient und
nitzlicher Puffer gegen StéRe ist. Von die-
sem Bereich gehen auch die Fasern aus,
die die Haut mit Knochen, Sehnen und die
Muskulatur verbinden. Zudem befinden
sich hier die SchweiRdrisen.

Der sichtbarste Teil unserer Hille ist die
Oberhaut, die 3duRere Epidermis. Diese
Schutzbarriere, die uns faktisch nach
auRen abschottet, ist auch das Aushange-
schild, das unser Aussehen bestimmt und
einen nicht unerheblichen Teil unseres
Ichs ausmacht. Doch gerade diese ,repra-
sentative’ Schicht muss im Laufe eines
Lebens viel aushalten, da sie den dufReren
Einflissen unmittelbar ausgesetzt ist und
sich permanent verandert, etwa durch
standige regenerierende \Verhornungs-
und Abschuppungs-Prozesse oder durch
die Bildung von Pigmenten als Schutz vor
schadigenden Lichteinflissen.

Die menschliche Fassade ist aber mehr als
nur eine optische /isitenkarte, denn an ih-



rem Zustand lasst sich hdufig ablesen, wie
gesund oder ungesund wir leben. Die Haut
als Gedachtnis unserer Lebensgewohnhei-
ten, die nicht vergisst, ob wir zum Beispiel
im Laufe der Jahre zu viel geraucht oder zu
viel Sonne getankt haben. Frihe Faltenbil-
dung beziehungsweise Pigmentstdrungen,
die nicht selten auch bosartig werden ko-
nen, sind dann die Folge.

Aber auch wer seine Haut immer optimal
umsorgt und zeitlebens seiner kostbaren
Hille bewusst viel Pflege gonnt, kann das
Alterwerden mit herkémmlichen Mitteln
nicht aufhalten. Jedoch ist Altern nicht
gleich Altern. Die offensichtlichen Anzei-
chen der Vergdnglichkeit sind bei jedem
Menschen - das hat hdufig auch geneti-
sche Grinde - unterschiedlich. Fakt ist: In
der zweiten Lebenshalfte verliert die Haut
kontinuierlich immer mehr Feuchtigkeit.
Sie wird dinner und trockener, weil die
Zellen nicht mehr so viel Wasser speichern
kénnen und die Talgdrisen der Lederhaut
immer weniger Fett produzieren. Hinzu
kommt, dass das stabilisierende Gerlst-
eiweil ,Protein Kollagen' sich nicht mehr
schnell genug regeneriert und so langsam
abgebaut wird. Die Elastizitat geht dadurch
nach und nach verloren.

Ein Trost ist: Jeder kann trotzdem etwas fur
das Wohlbefinden seines gréRten Organs
tun und durch eine sorgsame Behandlung
dazu beitragen, dass es den sensiblen und
komplexen Haut-Strukturen, die in unse-
rem Korper solch elementare Aufgaben
erflllen, gut geht. So lassen sich insbeson-
dere durch eine gesunde Lebensweise Al-

tersprozesse zumindest etwas abmildern:
Wer reichlich Wasser trinkt, ausgiebige
Sonnenbdder vermeidet, mdglichst voll-
wertige Nahrung isst, nicht raucht sowie
viel Sport treibt und ausreichend schlaft,
halt seine Epidermis langer rosig und
straff. Dadurch sind die Chancen groR, sich
in seiner Haut langfristig nicht nur pudel-
wohl sondern auch jung zu fihlen!

Nicola Wilbrand-Donzelli

Haut-Pflegetipps fir den Winter

Besondere Herausforderungen muss unsere Haut vor allem
jetzt in der Kkalten Jahreszeit aushalten. Denn der Kontrast
zwischen trockener Heizungsluft in Innenrdumen und niedri-
gen Temperaturen draufien verlangt der Epidermis und ihren
Unterschichten - insbesondere dem Feuchtigkeits- und Fett-
Haushalt - nun eine Menge Flexibilitdt ab. Das winterliche
Wellness-Programm sollte deshalb an die unterschiedlichen
Bedingungen angepasst werden. Mit Hilfe folgender Pflege-
Tipps bleibt unsere beanspruchte Hille fit und widerstands-
fahig:

- Stellen Sie zu Hause und an Ihrem Arbeitsplatz Grinpflan-
zen auf. Sie sind die 6kologische Alternative zu Luftbefeuch-
tern - geben rund 98 Prozent des aufgenommenen Wassers
wieder an ihre Umgebung ab. Da tankt auch die Haut mit auf.
AuRerdem hilft regelmaRiges Liften die Luftfeuchtigkeit in
Uberheizten Rdumen zu steigern.

- Duschen Sie nur kurz und lauwarm und verwenden Sie
rlckfettende Duschéle, die im ,Schonwaschgang' reinigen.
Sanft zur Haut sind zudem Duschcremes und pH-neutrale
Waschlotionen.

Buchtipps

- Dr. med. Matthias Riedl, Dr. med. Anne Fleck
Die Erndhrungs-Docs -

Gesunde Haut: Die besten
Erndhrungsstrategien bei
Neurodermitis, Schuppenflechte,
Akne & Co.

Die,,
Ernahrungs

D&cCS

Gesunde Haut

Die besten Erndhrungsstrategion bei
Neursdermitis. Schuppenfiechte, Akne & Co.

Die Erndhrungs-Docs Dr. med. Matthias
Riedl, Dr. med. Anne Fleck und Dr. med. J6rn
Klasen tberraschen wieder mit ihrem Wis-
sen Uber die Zusammenhange von richtiger
) Erndhrung und Gesundheit. In diesem Be-
. gleitbuch zur erfolgreichen NDR-Sendung
»Die Ernahrungs-Docs« haben sich die be-

Prof. Dr. Michaela
Axt-Gadermann

kannten TV-Arzte unser gréRtes, hochsen-
sibles Organ vorgenommen: die Haut.

Du bist, was du isst - das qilt vor allem
auch fur die Haut. Die E-Docs vermitteln auf
bewahrte Art alles Wissenswerte Gber die
Haut und welchen Einfluss die Erndhrung
auf sie hat. Die drei Top-Mediziner geben
viele alltagstaugliche Tipps und verraten
mehr als 60 Rezepte, die der Haut guttun
und unwiderstehlich lecker schmecken.

ZS \erlag GmbH, 192 Seiten
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- RegelmaRig nach dem Waschen eincremen! Mit reichhalti-
gen Cremes, die der Haut helfen, die natirliche Feuchtigkeit
besser zu speichern.

- Sproden Teint kdnnen Sie auch von innen aufpdppeln - zum
Beispiel mit Omega-Fettsduren, die etwa in Lachs, Hering,
Makrele oder in Leinsamen- und Walnussél enthalten sind.

- Wenn die Haut standig spannt, nicht immer nachcremen,
sondern auf reichhaltigere Pflege umsteigen.

- Stundenlangens Aalen im schon heiflen Badewasser mag
gemitlich sein, aber die Haut wird leider dadurch ganz
schon ausgelaugt. Méglichst nicht langer als 15 Minuten und
in maximal 35 Grad warmem Wasser baden. Auch duftige
Schaumbdder trocknen die Haut aus. Nehmen Sie stattdes-
sen Ol- oder Cremebader.

Michaela Axt-Gadermann
Natirlich! Schone Haut

Rein und rosig soll sie sein — unsere Haut.
Sie steht wie kein anderes Organ fir Ge-
sundheit und Attraktivitat. Deshalb inves-
tieren wir viel Zeit und Geld in ihre Pflege.
Doch was hilft wirklich? Nur allzu oft las-
sen wir uns von den Ubertriebenen Ver-
sprechungen der Werbeindustrie und von
bunten Packungsdesigns anlocken, ohne
zu wissen, welche Pflege unsere Haut
wirklich mag. Die positive Nachricht ist je-
doch: Gute Pflege muss nicht teuer sein!

siidwest

Professor Michaela Axt-Gadermann, Der-
matologin und Autorin erfolgreicher Ge-
sundheitsratgeber, Klart auf: Welche Rolle
spielen Erndhrung und Darmflora? Gibt es
Lebensmittel, die unsere Haut von innen
strahlen lassen?

Diese und viele andere Fragen werden hier
in gewohnt unterhaltsamer Weise mit neu-
esten wissenschaftlichen Erkenntnissen
beantwortet.

Sidwest Verlag, 208 Seiten
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BEWEGUNG FUR STARKE GELENKE

Mitmach-Sportvideos bringen dltere Menschen auch zu Hause auf Trab

.‘]
|

Foto: djd/www.gelenkstark.de/Getty Images/shapecharge

(djd). Zwar hat sich die Corona-Pandemie
in Deutschland zuletzt zurlickgezogen und
viele Einschrankungen wurden aufgeho-
ben. Doch fir dltere Menschen und andere
Risikogruppen ist das Leben noch ldngst
nicht wieder normal. In eine Gymnastik-
gruppe oder ins Schwimmbad zu gehen,
bleibt fir sie - selbst wenn erlaubt - noch
undenkbar. Gerade alteren Menschen

Gegen Arthrose hilft vor allem Be-
wegung. Wer momentan lieber zu
Hause bleibt, kann auch dort gut in
Schwung kommen.

fallt es oft auch schwer, sich auBer Haus
in Schwung zu halten, da beliebte Sport-
arten wie Joggen oder Radfahren fir sie
nicht geeignet sind. Dabei ist regelmaRige
korperliche Aktivitdt unerldsslich, um die
Gelenke stark und flexibel zu erhalten:

,Bewegungsmangel gehoért neben kné-
chernen Verletzungen zu den Hauptfakto-
ren, die eine Verschlechterung bestehen-
der Gelenkbeschwerden und am Ende die
Entstehung von Arthrose beschleunigen”,
erkldrt dazu Dr. Hans-Christoph Kneféli,
Facharzt fir Chirurgie.

Ubers Internet kommt der Sport
nach Hause

Wenn 3ltere Menschen sich bewegen sol-
len, aber nicht zum Sport gehen kdnnen,
muss der Sport eben zu ihnen kommen -
zum Beispiel mit Mitmachvideos Gber das
Internet. Atro ProVita hat deshalb die Web-
site www.gelenkstark.de ins Leben geru-
fen. Sie soll Betroffene dabei unterstitzen,
auf sinnvolle und leicht umzusetzende Art
und Weise ihren Kdrper in Schuss zu hal-
ten und insbesondere Arthrosesymptomen
vorzubeugen oder sie zu bekampfen. Die
auf Altere spezialisierte Sport- und Reha-
therapeutin Tina Aldag zeigt dort in insge-
samt sieben knapp 20-mindtigen kostenlo-
sen Videos einfache Bewegungsibungen,
mit denen man auch zu Hause effektiv

trainieren kann. Dafiir braucht man nichts
als ein wenig Platz und Uberall verfligba-
re Hilfsmittel wie eine Matte oder Decke,
einen Stuhl oder eine Wasserflasche.

Gezielte Ubungen fiir Hiiften, Knie und Co.

Jedes Video hat einen bestimmten Schwer-
punkt, zum Beispiel die Hiften oder Knie.
So entsteht ein abwechslungsreiches Wo-
chenprogramm, die Nutzer kénnen aber
auch gezielt etwaigen Beschwerden ent-
gegenwirken. Der groRe Nutzen regelma-
Riger Bewegung ist medizinisch qut belegt,
wie Kneféli betont: ,Nachweislich férdert
kdrperliche Aktivitat die Kraftigung der
Muskulatur und den Erhalt gesunder Ge-
lenke durch Stabilisierung der gelenkna-
hen Bander und Sehnen sowie der gelenk-
bildenden Strukturen”. Und den SpafR gibt
es dabei ganz umsonst obendrauf.

~Danke Hirschpark Klinik, fiir die
hervorragende Betreuung“

Die individuelle Rehabilitation nach einer Operation ist ein sehr

wichtiger Beitrag zur Wiedererlangung der Belastungsfahigkeit im Beruf,
Alltag und in der Freizeit. GeméaB unserem Motto ,,Bewegen flr ein
aktives Leben* setzen unsere qualifizierten und erfahrenen Therapeuten/
innen gemeinsam mit Ihnen eine auf Sie abgestimmte Therapie um.

Unsere Schwerpunkte sind:

e Akutnahe orthopédische Rehabilitation

(Anschlussheilbehandlung)

e Behandlung degenerativer und entztindlicher Erkrankungen
des Bewegungsapparates (Heilverfahren)

e |nternistisch-kardiologische Rehabilitation
(Anschlussheilbehandlung und Heilverfahren)

e Behandlung von psychosomatischen Begleiterkrankungen

¢ Nachsorge / IRENA (intensivierte Rehanachsorge)

e Ambulante Praventionsangebote

Profitieren Sie von der langjéhrigen Erfahrung
unseres multiprofessionellen Teams.

Rehabilitation - Anschlussheilbehandlung - Heilverfahren

£\ ASKLEPIOS

Hirschpark Klinik

LindenstraBe 12 - 64665 Alsbach-Héahnlein - Tel.: (0 62 57) 501-0
empfang.alsbach@asklepios.com - www.asklepios.com/alsbach
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Die Hdfte ist sensibler Dreh- und Angelpunkt des Kdrpers

Nach dem Knie ist die Hiifte das zweit-
groBte Gelenk des Menschen. Durch seine
mittige Lage als Verbindungselement von
Becken und Oberschenkelknochen bezie-
hungsweise Rumpf und Beinen ist sie nicht
nur statisch sehr wichtig, sondern ist zu-
gleich auch enormen physikalischen Kraf-
ten ausgesetzt. So ist unsere ,,Beinaufhan-
gung” unter standiger Beanspruchung,
muss einerseits Stabilitdt garantieren,
andererseits aber beweglich und flexibel
bleiben. Abnutzungserscheinungen sind
deshalb bei vielen Menschen im Laufe der
Jahrzehnte die natiirliche Folge.

Die komplexe Konstruktion des Hiftge-
lenks funktioniert nach dem Kugellager-
Prinzip. In diesem Fall ist es nach oben
geschlossen und nach hinten nur gering
gedffnet, wodurch die Beine in der Lage
sind um etwa 140 Grad nach vorne und
50 Grad zur Seite bewegt zu werden. Fir
die Stabilitdt sorgen vor allem die extrem
starken Bdander zwischen QOberschenkel
und HUfte sowie die grofRten und kraf-
tigsten Muskeln im menschlichen Korper,
die unsere mittigen Flanken zusatzlich
zusammenhalten ohne dabei die Motorik
einzuschranken.

Eine zentrale Bedeutung im Bauplan des
HUft-Kugelgelenks haben die Knorpel-
schichten, die sowohl die Hiftpfanne als
auch den Kopf des Oberschenkelkno-
chens Uberziehen. Als relativ elastisches
wasserhaltiges Gewebe puffern sie ge-
wissermaRen die Reibung ab, so dass die
knochernen Schlisselstellen am HUft-
scharnier ohne groRen Widerstand Uber-
einander gleiten kdnnen. Drehen, beugen,
strecken sowie an- und abspreizen sind
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dadurch problemlos mdglich. Zwischen
den beiden geschmeidigen Gelenkflachen
befindet sich zusatzlich eine viskose Flis-
sigkeit, die sogenannte Gelenkschmiere.
Sie sorgt zusatzlich fur Gleitfahigkeit und
trdgt gemeinsam mit der Knorpelsubstanz
zur StoRdampfung bei.

Eine weitere wichtige Aufgabe des
Schmierstoffs ist die Erndhrung des Knor-
pels. Dieser wird ndmlich nicht durchblu-
tet, sondern durch wechselnden Druck
- wie etwa beim Gehen - versorgt: So
werden unter Belastung Abfallprodukte
aus dem Gewebe herausgeschwemmt, bei
Entlastung nimmt es dann Nahrstoffe aus
der Gelenkflissigkeit auf - 8hnlich wie bei
einem Schwamm. Bewegung ist fir einen
gesunden Knorpel also essentiell!

Diese fein ausjustierte Bio-Struktur mit
ihren Schutzmechanismen ist jedoch auch
anfallig. Mit der Zeit kann es namlich zu
krankhaften Abnutzungserscheinungen,
zu Arthrose, kommen. Bei dieser Volks-
krankheit, die meist Altere betrifft, handelt
es sich um einen lokalen Knorpelabrieb,
durch den sich nach und nach der schmale
Gelenkspalt zwischen Gelenkkopf und Ge-
lenkpfanne verengt, bis schlieBlich Kno-
chen auf Knochen schabt, was wiederum
zu Deformationen wie Ausfaserungen
oder sogar Absplitterungen fiihren kann.

Die Folge: Es hakt und klemmt. Das sen-
sible System lduft ,unrund’, was friher
oder spater zu Funktionseinschrankun-
gen und Entzindungsreaktionen am Ge-
lenk Ffiihrt. Schwellungen, Uberhitzungs-
gefuihle, Morgensteifigkeit, Anlauf- und
Belastungsschmerzschmerz bis hin zum

Ruhe- und Nachtschmerz sind dann hdufig
ein sicheres Indiz fir eine fortschreitende
Zerstérung der Knochenstruktur.

Obwohl der komplexe Prozess einer Ar-
throse bis heute nicht abschliellend er-
forscht ist, weiR man dennoch sicher,
dass bestimmte Indikatoren die Krankheit
beschleunigen. So besteht ein erhohtes
Arthrose-Risiko insbesondere bei den
groRen Gelenken an Hufte und Knie zum
Beispiel durch Ubergewicht, bei dauerhaf-
ten sportlichen und kdérperlichen Belas-
tungen, bei bestimmten Stoffwechselstd-
rungen wie Diabetes, Rheuma oder Gicht
sowie bei Verletzungen oder Einblutungen
am Knochen.

Immer wieder sind es aber auch angebo-
rene Fehlstellungen, die Hiftgelenk-Arth-
rose befeuern. Hierzu zahlen etwa die un-
zureichende Uberdachung des Hiiftkopfes
(Hiftdysplasie), die vermehrte Uberda-
chung oder eine buckelartige Erhdhung
am Ubergang vom Huftkopf zum Ober-
schenkelhals.

Foto: © SciePro - stock.adobe.com

Ist die HUft-Erkrankung noch im Frih-
stadium, empfehlen Orthopdden (bli-
cherweise zundchst eine konservative
Behandlung mit Medikamenten wie etwa
Kortison-Spritzen oder entzindungshem-
menden Schmerzmitteln - mdglichst be-
gleitet von Physiotherapie und modera-
tem Funktionstraining zwecks Dehnung
und Starkung geschwachter Muskelgrup-
pen. Schonhaltungen wird so entgegenge-
wirkt und die Beweglichkeit unterstitzt.

Wenn solche Therapieansdtze keine Lin-
derung verschaffen, steht am Ende der
MaBRnahmen nicht selten die Implan-
tierung eines kinstlichen Hiftgelenkes
durch erfahrene Chirurgen. Dieser opera-
tive Eingriff, der immerhin rund 200.000
mal jahrlich in Deutschland durchgefihrt
wird, ist dann meist nach intensiven Be-
ratungen die letzte Option fir Betrof-
fene, wieder schmerzfrei und mobil zu
werden. High-Tech-Prothesen, die es in
unterschiedlichen  Ausfihrungen und
Materialien gibt, ersetzen so die kranken
Knochen- und Knorpelstrukturen. Deren
Zellen besitzen namlich keine F3higkeit
zur Selbstheilung wie etwa andere Gewe-
be im Korper. Der Verschleifl der Biomasse
kann also nicht rickgdngig gemacht wer-
den. Umso wichtiger ist deshalb, heute
auf modernste orthopddischer Implantat-
Technik als langlebigen Gelenkersatz zu-
rickgreifen zu kénnen.

Nicola Wilbrand-Donzelli



Lorsch

WIR HELFEN IHRER HUFTE WIEDER

SCHON
KLINIK

AUF DIE SPRUNGE

Moderne Spitzenmedizin auf héchstem Niveau:
Profitieren Sie von der Erfahrung ausgezeichneter Spezialisten.

Herr Professor Késter, kann ich vorbeu-
gend etwas tun, um keine Probleme mit
den Hiiftgelenken zu bekommen?
Bewegung, gesunde Ernahrung sowie die
Vermeidung von Ubergewicht sind wichtig
und nutzen den Hiftgelenken. Wir wissen
heute, dass neben der mechanischen Uber-
lastung auch der Stoffwechsel eine Rolle
bei Entstehung von Arthrose (Gelenkver-
schleiR) spielt. So empfiehlt es sich bei
Stoffwechselerkrankungen wie beispiels-
weise Diabetes und Gicht, Entgleisungen
durch Medikamente und Erndhrung opti-
mal in den Griff zu bekommen.

Eine Operation, bei der ein neues Hiiftge-
lenk eingesetzt wird, ist meist der letzte
Schritt. Wann ist eine OP sinnvoll?
Konservative Behandlungsmethoden kon-
nen Hiftbeschwerden in frihen Stadien
erfolgreich beseitigen oder lindern. Da-
mit kann eine OP hinausgezdgert werden.
Bleibt der Therapieerfolg aus, ist der Ge-
lenkersatz oft die einzige sinnvolle MaR-
nahme. Die Entscheidung fdllen wir ge-
meinsam mit dem Patienten. Kriterien sind
das Ausmal von Schmerzen und Bewe-
gungseinschrankungen, sowie \Verande-
rungen im Réntgenbild und nicht zuletzt
die personliche Lebenssituation der Pa-
tienten.

Wichtig ist die verninftige Aufkldrung Gber
den Eingriff sowie Uber realistische Erwar-
tungen, was das Leben mit einem kidnstli-
chen Gelenk bedeutet.

Prof. Dr. med. Georg Koster
Chefarzt Orthopadie und Unfallchirurgie
und Leiter des EndoProthetikZentrums

Welche Methoden bei kiinstlichen Hiiftge-
lenken bieten Sie in der Schén Klinik an?
Wir bieten das gesamte Spektrum des
kinstlichen Hiftgelenkersatzes an: vom
Kurzschaft Gber den Standardschaft bis hin
zum Spezialimplantat fir besondere Falle.
Dartber hinaus sind wir spezialisiert auf
angeborene Fehlstellungen und vorope-
rierte Hiftgelenke bis hin zu komplexen
Austauschoperationen. Bei jedem Ein-
griff legen wir groRen Wert auf das Ope-
rationsverfahren, das den Knochen und
die umgebende Muskulatur so weit wie
mdglich schont (minimalinvasiv). Héchste
Qualitatskriterien sind uns sowohl bei der
individuell abgestimmten Auswahl von
Implantatmaterialien als auch bei der op-
timalen Nachbehandlung nach dem von
uns entwickelten ,Endo Aktiv Programm”
wichtig.

Was ist das Endo Aktiv Programm?

Dieses Therapiekonzept haben wir in der
Schon Klinik entwickelt und inzwischen
bei Gber 40.000 Patienten erfolgreich an-
gewendet. Ziel ist die Verbesserung der Pa-
tientenzufriedenheit und ein sicheres und
schnelles Wiedererreichen der Mobilitat.
Wer sich bei uns operieren l3sst, erfahrt
vor dem Eingriff detailliert, was auf ihn zu-
kommt. Unsere Erfahrung zeigt, dass gut
informierte Patienten entspannter in die
Klinik gehen und bei der Nachbehandlung
aktiver mitarbeiten. Bei der OP setzen wir
meistens eine fir den Kdrper vertraglichere

Rickenmarksnarkose (Spinalandsthesie)
mit einem Schlafmittel ein. Wir operieren
muskelschonend und legen bis auf seltene
Ausnahmen keine Wunddrainagen mehr.
So entfdllt spater das schmerzhafte Ent-
fernen und das Infektionsrisiko sinkt. Dank
FrGhmobilisation durch unsere Physio-
therapeuten laufen die meisten Patienten
nach einigen Tagen wieder selbstandig. Die
Patienten dirfen sich frei bewegen, also
auch sofort wieder auf der Seite liegen und
schnell wieder etwas essen. Das reduziert
nachweislich die Stresssituation im Kérper,
die Patienten fihlen sich weniger krank
und werden schneller wieder fit.

Warum soll ich mich als Patient fiir die
Schon Klinik Lorsch entscheiden?

Als Fachklinik sind wir seit mehr als 30
Jahren auf die Behandlung von Gelenker-
krankungen spezialisiert. Unsere Thera-
pie basiert auf langjahrigen Erfahrungen
sowie neuesten Erkenntnissen in Medizin
und Wissenschaft. Unseren Schwerpunkt
bildet der kinstliche Gelenkersatz, die
Endoprothetik. Jahrlich werden mehr als
1.000 dieser Operationen bei uns durch-
gefthrt. Damit zahlt die Klinik zu den
GréRten in Hessen. AuRerdem sind wir als
EndoProthetikZentrum der Maximalversor-
gung zertifiziert. Die Qualitat der hier ge-
leisteten Arbeit spiegelt sich in der WeilRen
Liste, dem Internetportal im Gesundheits-
wesen, wider. Die Klinik hat mit 91 Prozent
eine herausragende Weiterempfehlungs-
quote. Der AOK Krankenhausnavigator be-
scheinigt der Schon Klinik fir den Bereich
JKunstlicher Hift- und Kniegelenkersatz”
eine Uberdurchschnittliche Behandlungs-
qualitat.

Welchen Nutzen habe ich als Patient von
diesen Auszeichnungen?

Diese Auszeichnungen durch externe, kon-
tinuierliche Qualitatsprifungen bieten Pa-
tienten eine Orientierung bei der Auswahl
ihres  Behandlungszentrums. Kranken-
kassen sammeln Uber Jahre Daten Uiber das
Behandlungsergebnis und erstellen daraus
eine Bewertung. Patienten beurteilen ihre
Zufriedenheit mit dem Behandlungsergeb-
nis. Sie fihlen sich qut aufgehoben, wenn
sie wissen, dass Chirurgen Gber jahrelange
Erfahrung und Routine verfiigen. Qualitdts-
prifungen und Auszeichnungen geben den
Patienten Sicherheit.
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Gibt es Einschrankungen mit einem Kkiinstli-
chen Hiiftgelenk? Worauf muss ich achten?
Alle normalen Alltagsaktivitdten soll-
ten mit einem kinstlichen Hiftgelenk zu
bewerkstelligen sein. Gewisse Einschran-
kungen gelten fir Sportarten, die haufige
Bewegungswechsel erfordern wie FuR-
ball, Handball, Basketball oder Volley-
ball. Tennisspielen und Skifahren sind
fir den gelbten und trainierten Sportler
mdglich, jedoch nicht auf dem Niveau vor
dem Gelenkersatz. Alles in allem fuhrt der
kunstliche Gelenkersatz an der Hifte fur
die allermeisten Patienten zu einer deutli-
chen Verbesserung der Lebensqualitdt und
Mobilitat.

Herr Professor Koster, was verbindet Sie
personlich mit dem kinstlichen Hiiftge-
lenk?

Das ist eine auRergewohnliche Frage,
dennoch beantworte ich sie gerne. Das
Hiftgelenk fasziniert mich schon seit sehr
vielen Jahren. Als junger Assistenzarzt
an der Universitdtsklinik Gottingen war
mein damaliger Chef ein international an-
erkannter Wissenschaftler auf dem Gebiet
des Gelenkersatzes. Ich durfte ihn damals
auf ein wissenschaftliches Symposium
in die USA begleiten. Dort lernte ich aus
nachster N3he die groBen Koryphden des
Gelenkersatzes kennen. Sie waren seit den
ersten Stunden, also seit den 60iger Jah-
ren des letzten Jahrhunderts, an der Ent-
wicklung maRgeblich beteiligt. Seitdem
l8sst mich die Thematik nicht mehr los und
beschaftigt mich wissenschaftlich und als
Operateur. Der kinstliche Hiftgelenkersatz
wurde sogar am Ende der 90iger Jahre als
Operation des Jahrhunderts bezeichnet.
Bis zum heutigen Tag operiere ich nahezu
taglich mit Faszination und Leidenschaft.

Herr Professor Koster, wir danken Ihnen fir
dieses Interview.

Schén Klinik Lorsch
Wilhelm-Leuschner-Strafie 10
64653 Lorsch

Tel: +49 6251 591-360

E-Mail: KlinikLorsch@schoen-Klinik.de
www.schoen-klinik.de/lorsch
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NEUE WEGE IN DER ARTHROSE-THERAPIE

Friherkennung leistet einen wichtigen Beitrag zur langfristigen Reduktion von Beschwerden

Die Arthrose ist eine Gelenkerkrankung.
Jeder kann davon betroffen sein. Schon
in der 4. Lebensdekade zeigen sich in Ge-
lenken Abnutzungserscheinungen. Uber
dem 60. Lebensjahr ist nahezu jeder in ir-
gendeiner Form von der Arthrose betroffen.
Wenn die Knorpelschicht sich im zeitlichen
Verlauf mehr und mehr verringert, kommt
es auch mehr und mehr zu schmerzhaften
Beschwerden in den betroffenen Gelenken.
Am h3ufigsten betroffen sind stark belas-
tete Gelenke wie beispielsweise Knie- und
Hiftgelenke, aber auch die Fingergelenke
kdnnen hiervon betroffen sein. Nicht selten
sind genetische Faktoren neben Fehlstel-
lungen und Fehlbelastungen bzw. Verlet-
zungen und Stoffwechselerkrankungen die
Ursache fir eine Arthrose.

Als erste Symptome sind meist bewe-
gungsabhdngige Schmerzen in den Gelen-

ken, oft gekennzeichnet durch einen An-
laufschmerz, der dann nach einer kurzen
Bewegungsphase wieder abnimmt und
verschwindet. In fortgeschrittenen Stadien
kann es dann gar zu Dauer- und Ruhe-
schmerzen, gepaart mit Gelenkdeformie-
rungen kommen.

Um betroffenen Patienten lange Leidens-
wege zu erleichtern oder gar zu ersparen,
ist es sinnvoll, bereits in jungen Jahren Ge-
sundheitsrisiken rechtzeitig zu erkennen
und die notwendigen praventiven MaR-
nahmen in die Wege zu leiten. Gerade im
Kindes- und Jugendalter kdnnen frihzeitig
Gesundheitsstérungen erkannt und mit ge-
ringem Therapieaufwand eine Reparatur
der Schaden mit zum Teil vollstandiger Hei-
lung erreicht werden.

Mit modernsten bildgebenden Verfahren
(MRT) konnen wir schon frih Struktur-

Dr. med. Thomas Saltzer
Facharzt fur Orthopadie am
,Deutschen Schmerzzentrum Darmstadt’

Die Bandbreite der
maglichen Behandlungs-
alternativen im

Rahmen der Arthrose-
Behandlung ist vielfdiltig.

schdden sichtbar machen und identifi-
zieren, ohne dass der Patient schon eine
relevante Schmerzsymptomatik aufweist.
Genau zu diesem Zeitpunkt ist aber mit
dem Patienten eine Behandlungsstrategie
zu planen, um ein Fortschreiten des Struk-
turschadens zu verhindern.

Im deutschen Schmerzzentrum Darmstadt
(DSD) steht uns hierzu einer der moderns-
ten offenen Kernspintomographen zu Ver-
figung, um bei Patienten schon friihzeitig
beginnende degenerative Vlerdnderungen
an den Gelenken zu entdecken.

Die Bandbreite der mdglichen Behand-
lungsalternativen im Rahmen der Arth-
rose-Behandlung ist vielfltig. Ziel der
Behandlung ist der Erhalt der funktionel-
len Integritat der Gelenke. Unter den kon-
servativen Verfahren werden zundchst
Bewegungstherapien, physikalische An-
wendungen, Medikamente und auch Stitz-
und Entlastungsbandagen angeboten. Be-
gleitend kdénnen auch Gelenkinjektionen
mit pflanzlichen und homd&opathischen
Medikamenten als auch Hyaluronsdure-
praparaten durchgefihrt werden, die zu
einer Verbesserung der Gleitfahigkeit der
Gelenke beitragen kénnen.

Um strukturelle Verdnderungen im Be-
reich der Gelenkoberfldchen anzugehen,
stehen uns heute im Orthopddischen Zen-
trum Darmstadt ganz neue Verfahren zur
Verfigung. So kdnnen wir beispielsweise
Erfahrungen aus der Stammzellforschung
sowie aus dem Bereich der wachstumssti-
mulierenden Faktoren erfolgreich auf den
Einsatz im Bereich der degenerativen Ge-
lenkerkrankungen Gbertragen. Diese Kor-
pereigenen Regenerations- und Heilungs-

prozesse von verletztem Gewebe werden
durch  Wachstumsfaktoren, Signalsubs-
tanzen, durch Enzyme und Immun-Zellen
des Korpers gesteuert. In einem speziellen
Verfahren werden diese Stoffe als soge-
nanntes PRP (platelet-rich-plasma) aus
dem Blut gewonnen und als Booster die
Regenerations- und Reparationsvorgdnge
im Gelenk aktivieren und unterstitzten.

Dieses hocheffiziente Verfahren kann bei
allen Formen der Arthrose im Bereich der
grofRen und kleinen Gelenke sowie auch
im Bereich der Wirbelsdule eingesetzt
werden. Sogar bei Verletzungen von Seh-
nen- und Bandstrukturen sowie bei chro-
nischen Sehnenschaden kénnen durch das
PRP die kérpereigenen Regenerations- und
Reparaturprozesse erfolgreich unterstitzt
werden.

So sind wir heute im ,Deutschen Schmerz-
zentrum Darmstadt’ in der Lage, unseren
Patienten das gesamte konservative Spek-
trum der Arthrose-Therapie anzubieten
und individuelle, malRgeschneiderte Thera-
pieempfehlungen zur praventiven und ku-
rativen Therapie der Gelenke zu erstellen.
Aber damit wir rechtzeitig und erfolgreich
therapieren kdnnen, ist eine regelmaRi-
ge Vorsorge zum Beispiel durch jdhrliche
Checkups in Abhdngigkeit lhres personli-
chen Risikoprofils erforderlich. Vereinbaren
Sie lhren Vorsorgetermin am besten noch
heute!

Orthopddisches Zentrum Darmstadt

Luisenplatz 1- 64283 Darmstadt
Tel: (0 6151) 606 720
info@orthopaedisches-zentrum.eu
www.orthopaedisches-zentrum.eu
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Offene Kernspintomographie (MRT)

Patientenfreundliche modernste Technik

Prazise Diagnostik und Therapie

Fon 06151-786750 Luisenplatz 1
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MYTHEN UND WAHRHEITEN ZU ARTHROSE

Rund um das Thema kursieren so manche Geriichte

| Muythos: Dass Kdlte die Gelenkbe-
Y schwerden verschlimmert, ist nicht
belegt.

(djd). Es ist die weltweit hdufigste Gelenk-
erkrankung, folglich gibt es viele unter-
schiedliche Meinungen, Erfahrungen und
Tipps zu Arthrose. Allerdings gibt es auch
fast ebenso viele Irrtimer. Grund genug,
einige der kursierenden Mythen unter die
Lupe zu nehmen. Gerade jetzt in der kiihlen
Jahreszeit hort man beispielsweise immer
wieder, dass Kalte die Arthrose verschlim-
mere. Das stimmt nur bedingt: Zwar kon-
nen frostige Temperaturen Verspannungen
férdern und so Beschwerden beginstigen,
vielmehr ist es aber der in den Wintermo-
naten weit verbreitete Bewegungsmangel,
der den Gelenken zusetzt.

Buchtipps
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Foto: djd/CH-Alpha-Forschung/Budimir Jeutic - stock.adobe.com

Gelenke schonen - nein!

Damit ist gleich ein weiteres Gerlicht aus-
gerdumt: Von Arthrose betroffene Gelenke
soll man schonen. Falsch! Tatsdchlich sorgt
moderates Training sogar dafir, dass der
angegriffene Knorpel gut mit lebenswich-
tigen Nahrstoffen versorgt wird. Was wie-
derum die Nahrstoffe angeht, halt sich oft
die Ansicht, dass diese gegen Gelenkver-
schlei wenig ausrichten kdnnen.

Auch das ist so nicht richtig. Wissen-
schaftliche Untersuchungen zeigen an-
dere Ergebnisse. So kdnnen zum Beispiel
bioaktive Kollagen-Peptide zum Trinken
in Verbindung mit anti-entzindlichem Ha-

Wolfgang Feil

DIE DR. FEIL STRATEGIE
Arthrose und Gelenkschmerzen
iiberwinden

Seit Gber 20 Jahren haben sich die Autoren
mit den Problemen von Arthrose-Patienten
beschaftigt und ihre Erfahrungen, gekop-
pelt mit den neuesten wissenschaftlichen
Erkenntnissen, in diesem Buch fir Sie zu-
sammengestellt. Aktivpldne und entzin-
dungssenkende Rezepte runden diesen
wertvollen Ratgeber ab.

Forschungsgruppe Dr. Feil, 176 Seiten

gebutten-Extrakt positive Effekte erzielen.
Studien mit dem Prifpraparat CH-Alpha
Plus (rezeptfrei, Apotheke) zeigen, dass
die Knorpeldichte bei taglicher Einnahme
der Trinkampullen zunimmt und sich der
Gelenkknorpel stabilisiert. Unter www.ch-
alpha.de gibt es weitere Infos sowie inte-
ressante Fakten. Ein anderer Mythos dreht
sich um Fingerknacken und Co. Fast jeder
hat schon erlebt, dass manche Menschen
auf Kommando ihre Gelenke knacken las-
sen kdénnen. Dann heilt es hdufig: ,Davon
bekommt man Arthrose.” Auch unwillkir-
liche Knackgerdusche beim Aufstehen,
Beugen oder Strecken werden haufig als
Vorboten oder Symptome von Gelenkver-
schleif interpretiert. Dafir gibt es jedoch
keine Belege. Laut einer Studie der Uni-
versitdt von Kalifornien hatten etwa ,Fin-
gerknacker” nicht mehr Handprobleme,
Schmerzen oder Schwellungen als ,Nicht-
knacker".

Der Arzt kann nicht helfen - doch!

Einem Irrtum sollte allerdings méglichst
kein Arthrosepatient unterliegen: dass der
Arzt nicht helfen kann. Auch wenn fortge-
schrittener GelenkverschleiR? als nicht heil-
bar qilt, gibt es doch viele &rztlich verord-
nungsfahige Behandlungsmdglichkeiten,
um die Beschwerden zu lindern. So kdnnen
neben herkdmmlichen Schmerzmitteln
auch konservative Therapien wie Kranken-
gymnastik, Einlagen, Orthesen sowie Kal-
te- und Warmebehandlungen die Lebens-
qualitat verbessern.

ARTHROSE
KOCHBUCH

(djd). Arthrose ist weit verbreitet, das
Wissen darlber aber oft Irrtimern
unterworfen. So hért man immer
wieder, dass Kalte die Schmerzen
verschlimmere. Tatsdchlich ist es
vielmehr der im Winter verbreitete
Bewegungsmangel, der den Gelen-
ken zusetzt. Auch verursacht etwa
Fingerknacken entgegen landldufi-
ger Meinung keine Arthrose, wie eine
Studie belegt. Richtig ist hingegen,
dass moderates Training die Nahr-
stoffversorgung des Knorpels ver-
bessert. Apropos Nahrstoffe: Auch
wenn viele Betroffene es nicht glau-
ben, kdnnen diese einen Beitrag zur
Stabilisierung des Knorpels leisten
- zum Beispiel Kollagen-Peptide zum
Trinken in Verbindung mit anti-ent-
zindlichem Hagebutten-Extrakt. Das
zeigten wissenschaftliche Studien
mit dem Prifpraparat CH-Alpha Plus.
Unter www.ch-alpha.de gibt es mehr
dazu.

Gabriele Weber
Das groBe Arthrose Kochbuch

mit 150 abwechslungsreichen und entziin-
dungshemmenden Rezepten zur Vorbeu-
gung und Linderung von schmerzhaften
Gelenkerkrankungen inkl. Ratgeberteil &
14 Tage Erndhrungsplan.

Mit Hilfe von richtigen Lebensmitteln und
einer gesunden und entzindungshem-
menden Erndhrung belastende Gelenk-
schmerzen vorbeugen.

Gabriele Weber ist Erndhrungsberaterin
mit langjahriger Berufserfahrung. Sie hat
sich auf die Beratung und Begleitung von
Menschen spezialisiert, die an Arthrose
leiden. Ihr Wissen und ihre Kenntnisse ma-
chen dieses Buch zu einem perfekten Rat-
geber bzw. Kochbuch.

Independently published, 188 Seiten



WENN DIE GELENKE BEIM
AUFSTEHEN MEHR KNACKEN
ALS DER STUHL.....

Dr. med. Sabine Wiesner

.... auf dem Sie sitzen, kénnte der Grund
dafiir Arthrose sein. Als Betroffener kann
man selbst einiges tun, um den Fortschritt
dieser chronischen Erkrankung hinauszu-
zégern.

Die Ursachen fir Arthrose sind unterschied-
lich: Gelenkfehlstellungen, Uberbelastung
durch exzessiven Sport oder Ubergewicht.
Eine Arthrose kann auch Folge einer an-
deren Grunderkrankung sein. Bei einer
Arthrose kommt es durch fortschreitende
Knorpelentzindung zu einer Schadigung
und einem Abbau des darunterliegenden
Knochens. Die Folge sind Schmerzen, Be-
wegungseinschrankung, weitere Fehlstel-
lungen und am Ende steht hdufig der Ge-
lenkersatz durch eine Prothese.

Eine spezielle Arthrose-Didt, die lhre Er-
krankung heilt, d.h. die Verdnderungen
rickgdngig macht, gibt es nicht. Allerdings
kénnen Sie viel dafir tun, dass lhre Gelen-
ke ,wie geschmiert” laufen und die Erkran-
kung nicht weiter fortschreitet:

- Reduzieren Sie Ihr Gewicht - ja, das ist
machbar!

- Treiben Sie regelmdRig moderaten
,stoRarmen” Ausdauersport

- Trinken Sie ausreichend Flussigkeit

- Essen Sie basenbetont - v.a. viel frisches
Gemuse regelmaRig in ausreichender
Menge

- Erhéhen Sie den Anteil an anti-entziind-
lich wirkenden Omega-3-Fettsduren in
Ihrer Erndhrung: mindestens 3g taglich,
am besten in den wirksamen Formen
DHA und EPA . 2-3 x pro Woche sollte
fetter Seefisch auf dem Speiseplan
stehen, taglich Lein- und Sojadl sowie
die Omega-3-,Bomben” Chia-Samen

- Vitamin C (mind. 1500 mg/d), Vitamin E
(400 IE/d) wirken anti-oxidativ und
bremsen Entzindungsvorgdnge, genau
S0 wie

- Sekundare Pflanzeninhaltsstoffe wie
Resveratrarol, Curcumin, Pycnogenol
oder Artemisia annug, der einjdhrige
BeifuB, haben ebenfalls antientziindliche
und schmerzlindernde Inhaltsstoffe

- Mineralien und Spurenelemente wie
Zink, Selen, Bor, Calcium und Magnesium
sind fir den Knochenstoffwechsel
essentiell

- Nicht nur die Aminosdureverbindung
SAM (S-Adenosyl-Methionin) sondern
eine insgesamt optimale Aminosadure-
versorgung ist unabdingbar fir einen
qut funktionierenden Knochen- und
Knorpelstoffwechsel

- Chondrotinsulfat (400 mg/d) wirkt eben-
falls antientzindlich und steigert die
Produktion von Hyaluronsdure, einem
wichtigen Bestandteil der Gelenkschmiere

- Hyaluronsdure wird normalerweise in
die Gelenke gespritzt, kann aber auch
oral aufgenommen werden, dafiir sind
mindestens 50, besser 100 mg/d nétig

- Glucosaminsulfat (1000-1200 mg/d)
ist ein Grundbaustein im Knorpel. Oral
zugefiihrt kann es dazu beitragen, den
Knochenabbau zu verlangsamen, die
Entzindung zu hemmen und damit die
Arthrose-Schmerzen.

Eine kombinierte Gabe von Chondroitin-
und Glucosaminsulfat Gber einen l&ngeren
Zeitraum (d. h. > 6 Monate) ist in einigen
Studien der schmerzstillenden Wirkung
klassischer  Entziindungs-Medikamente
ebenburtig. Viele Arthrose-Patienten in
meiner Praxis konnen mit einer geziel-
ten Behandlung mit den o. g. Substanzen
ihre klassischen Schmerzmittel zumin-
dest deutlich reduzieren und damit deren
Nebenwirkungen verringern. Wir beraten
Sie hierzu gerne in einem persdnlichen Ge-
sprachstermin!
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Fit mit Fett: Omega-3-Fettsduren

Fett ist nicht gleich Fett und die Betonung einer fettarmen Erndhrung fihrt
zu vielen gesundheitlichen Problemen. Dabei gewinnt das ,richtige” VVer-
haltnis der Fettsduren untereinander zunehmend an Bedeutung, und hier
besonders die mehrfach ungesattigten Fettsduren EPA (Eicosapentaensadu-
re) und DHA (Docosahexaensdure). Hohe Spiegel dieser Fettsauren

- wirken entziindungshemmend und schmerzlindernd in allen Geweben

- verlangsamen allgemein zelluldre Alterungsprozesse

- schiitzen vor Depressionen und mindern deren Symptome

- sind essentiell fir eine normale Gehirnentwicklung

- sind unerldsslich in der Therapie einer Vielzahl neurologischer und
psychiatrischer Erkrankungen incl. Migrane, ADHS, Demenz, Alzheimer...

- verbessern die Insulinsensitivitat

- senken die Triglyceride und LDL und steigern HDL

- reduzieren das Risiko fir Herzrhythmusstérungen

- reduzieren das Risiko einer schweren Koronaren Herzerkrankung

- wirken antithrombotisch und verbessern die FlieReigenschaften des
Blutes und damit die Mikrozirkulation

- reduzieren das Risiko und Fortschreiten degenerativer
Augenerkrankungen

- erhéhen die Spermienzahl und deren Beweglichkeit

- gunstig bei Verletzungen und in der Regeneration nach Sport

Foto: © airborne77 - stock.adobe.com

Bei der Einnahme zu beachten:
- Immer mit fetthaltiger Nahrung zum Essen
- Mind. 3g/d langfristig — die Zusammensetzung hangt von der Indikation ab
- Achten Sie auf hochreine Qualitdt (Thema Schwermetallbelastung
aus Fischalen).
- (Gute Pr3parate sind geruchs- und geschmacksneutral und lassen Sie
nicht ,fschig” aufstoRen!

... Und wie immer:

- Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten beachten

- der therapeutische Einsatz gehort in die Hand eines erfahrenen
und ausgebildeten Therapeuten

- kein Ersatz fiir hochwertige Nahrungsfette!

¢ hausérztliches und internistisches
Leistungsspektrum
Erndhrungsmedizin
Orthomolekulare Medizin
Gesundheitsférderung
Préventionsmedizin
Burn-Out-Diagnostik
Aromatherapie
Storfeld-Diagnostik
Raucherentwhnung
Patientenschulungen fiir
Diabetiker mit und ohne Insulin
¢ Schulungen fiir Patienten mit
Asthma und COPD

facharztin fir
innere medizin
erndhrungsmedizin

dr. med. sabine wiesner © jugenheimer stralBe 24 « 64665 alsbach-hahnlein
fon 06257 - 610 61/2 © mobil (notdienst) 0172-8635631 « fax 06257-7818
s.wiesner@praxiswiesner.de © www.dr-wiesner-alsbach.de
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...BEVOR DAS HERZ BRICHT

Dr. med. Martin Ruch Uber die Mdéglichkeiten zur Friiherkennung von Arterieller Verschlusserkrankung

In 50 Prozent der Falle ist ein Herzin-
fFarkt die Manifestation von Durchblu-
tungsstérungen; leider oft mit fatalen
Folgen - die sogenannte Arterielle
Verschlusserkrankung (AVK) ist eine
Volkserkrankung.

Betroffen sein kann jeder: Genetische
Veranlagung, in der Familie die ent-
sprechende  Vorgeschichte, erhdhte
Blutfettwerte, weitere Risikofaktoren
wie Bewegungsmangel, Rauchen, ho-
her Blutdruck, Diabetes, Depression

und Rheuma fiihren dazu. Noch immer
enden sehr viele Herzinfarkte tédlich,
bevor der Patient Gberhaupt eine Klinik
erreicht, sehr viele Herzinfarkte schadi-
gen das Herz so stark, dass der Patient

danach nicht mehr seine Aufgaben im
Beruf wahrnehmen und auch am vor-
herigen gesellschaftlichen Leben nicht
mehr teilnehmen kann. Dies kann ver-
mieden werden.

Gesiinder leben:
Kann ein ,Herz brechen”?

Dr. Ruch: Es kann! Durch die akute Ver-
stopfung einer Herzkranzarterie - sei es
durch einen Thrombus oder das lang-
same Zuwachsen der Blutversorgung
des Herzmuskels - kann dieser so stark
geschadigt werden, dass er abstirbt und
seine Pumpleistung nicht mehr erbringt.
Dann ist das Herz nicht mehrin der Lage
den Kreislauf aufrechtzuerhalten. In

akuten Situationen kann es durch mas-
sive Herzrhythmusstdrungen soweit
kommen, dass der Herzmuskel nicht
mehr pumpt, sondert nur noch ,fibril-
liert", dann erlischt die Blutversorgung
fir den Korper und das Gehirn. Das Herz
steht still.

Kann dies so plétzlich geschehen oder
gibt es vorwarnende Ereignisse?

Dr. Ruch: Jeder kennt diese Ereignisse
aus dem eigenen Bekanntenkreis -
selbst bei denjenigen, die intensiv Sport
treiben, kommen solche plétzlichen
Schicksalsschldge aus heiterem Him-
mel. Wenn man dann in die Geschichte
des Patienten hineingeht, findet sich
bisweilen doch die eine oder andere
Vorwarnung. Sehr h3ufig gibt es aber
Gberhaupt keine Hinweise.

Was kann ich dagegen tun, damit mich
ein solches Schicksal nicht ereilt?

Dr. Ruch (lacht): Schnellstens aufhd-
ren zu rauchen! Nein, im Ernst: Durch
Vorsorgemedizin! Es gibt heutzutage
Maglichkeiten auch beim sogenannten
,Gesunden” ohne Katheterinterventio-
nen die HerzkranzgefdRe sehr prazise
darzustellen und genau zu sehen, ob

Dr. med. Martin Ruch

1959 in Freiburg/Breisgau geboren,
aufgewachsen in Schénau/Schw.
Studium Humanmedizin / Philosophie

Student / Internship Andsthesie Mayo-
Hospital, Rochester (USA)

Post Doc Max-Planck-Institut Immun-
biologie Freiburg (Prof v.Kleist )

Innere Medizin und Interventionelle
Radiologie Hochrheinklinik Bad Sackin-
gen - Schwerpunktklinik fir Herz- und
GefdRerkrankungen

GefaRchirurgie Uniklinik Ulm
Radiologie Universitdtsklinik Basel und
Stralburg

Medical Imaging Cambridge Adden-
brookes Hospital, Prof. Adrian Dixon
(England)

bereits Verkalkungen vorhanden sind.
Viel gefahrlicher allerdings sind die so-
genannten ,Soft Plaques”: dies sind Ein-
engungen der HerzkranzgefaRe, welche
die Vorstufe von Verkalkungen darstel-
len, eine sehr aggressive Oberflache be-
sitzen und kleine Blutgerinnsel ,fangen”
kénnen, diese sind dann verantwortlich
fr einen akuten Herzinfarkt, weil sie
sofort ohne Vorwarnung ein Herzkranz-
gefaR verstopfen. Der nachgeschaltete
Muskel hat danach Uberhaupt keine
Chance mehr sich seine Blutversorgung
von irgendwo anders kompensatorisch
herzuholen und stirbt ab.

Welche Verfahren gibt es da?

Dr. Ruch: Seit der Entwicklung schnel-
ler Computertomographen, welche das
Herz in 1bis 5 Sekunden komplett abbil-
den, ist man schnell genug, um die Pul-
sation des Herzens auszugleichen. Uber
eine Vene wird Kontrastmittel verab-
reicht; die HerzkranzgefaRe stellen sich
dar, dies kann dreidimensional in einer

Rijkshospital Oslo,
Prof. Frode Laerum (Norwegen)

99/2001 Consultant The Bartholo-
meus and Royal London Hospital

01/07 Barking Havering and Red-
bridge Teaching Hospital Trust Essex
fur Interventionelle Radiologie und
Tumour Imaging

2009 grindete er mit den Kollegen
Oehm und Jennert das Rhein-Main-
Zentrum fUr Diagnostik in Weiter-
stadt



nachberechnet

Computersimulation
werden. So erhalten wir dann Aufnah-
men der HerzkranzgefaRe, die es sogar
ermdglichen durch diese Herzkranzge-
faRe ,hindurchzufliegen”.

Diese Methode hat auch den Vorteil,
dass man die Art der Einengung oder Er-
krankung der HerzkranzgefdRe besser
beurteilen kann als mit Katheter-Ver-
fahren; dort sieht man ja lediglich die
Einengung fir den Fluss des Kontrast-
mittels, nicht aber die Wandbeschaffen-
heit der Arterie selbst. Nur mit dieser
Methode ist dies moglich — die Unter-
scheidung von Kalk und den viel gefdhr-
licheren ,Soft Plaques”.

Das ist doch eine Methode mit Strah-
lenbelastung?

Dr. Ruch: Es war damals sicherlich eine
hohe Strahlenbelastung, die etwa bei
der Strahlenbelastung lag, mit der Kar-
diologen ihre Katheter-Untersuchungen
durchfihren. Dies ist mittlerweile durch
die fortschrittliche Technik derart redu-
ziert, dass wir inzwischen bei Strahlen-
belastungen von1bis 1,2 mSV ,gelandet”
sind, dies liegt weit unter dem, was in
der normalen Katheter-Angiographie
an Strahlen appliziert wird. Somit ist
diese Methode vertretbar (ein Raucher,
welcher 20 Zigaretten pro Tag raucht,
.appliziert” seiner Lunge etwa 118 mSV
im Jahr).

Wie geht eine solche Untersuchung
vor sich?

Dr. Ruch: Sie geht eigentlich so vor sich
wie jede Computertomographie der Lun-
ge etc. Der Patient sollte nichtern sein,
wir brauchen etwa 1 Stunde, weil der
Patient vorher etwas zur Ruhe kommen
sollte. Der eigentliche Scan geht knapp
5 Sekunden, danach sind wir bereits in
der Lage mitzuteilen, ob eine relevante
Erkrankung der HerzkranzgefdRe vor-

liegt. In unserer Gruppe diskutieren wir
Aufnahmen mit einem Kardiologen. In
einem Abschlussgesprach wird der end-
gultige Befund dann mit dem Patienten
besprochen - es geht ja schlieBlich um
eine relevante Diagnose.

Wir halten es je nach Ergebnis fir wich-
tig, den Patienten nicht einfach mit
seiner Herzerkrankung dann ,sitzen
zu lassen”, es ist wichtig, danach thera-
peutische Konzepte ggf. auch an einem
eigens hierfir optimierten Institut zur
Weiterbehandlung zu erstellen. Sehr oft
reicht es allerdings, dem Patienten Tipps
fir eine bessere Lebensfiihrung zu ge-
ben.

Die da waren?

Dr. Ruch: Rauchen, Erndhrung, das bli-
che... nein, das muss auf den jeweiligen
Klienten/Patienten angepasst werden,
und kann sich nicht in Allgemeinpldt-
zen erschdpfen. Manchmal bendétigt
der Patient ein individuell zusammen-
gestelltes und auf seine beruflichen
Anspriche zurechtgeschnittenes Trai-
ningsprogramm, bisweilen auch eine
standige Motivation, etwas an seinen
Lebensumstdnden zu dndern. Oftmals
macht es auch Sinn Medikamente zu
verabreichen. Dies geschieht an unse-
rem Institut in enger Zusammenarbeit
mit kardiologischen Kollegen, Erndh-
rungsberatern, Personal-Trainern und
Sportwissenschaftlern...

Welche Methoden gibt es noch?

Dr. Ruch: Unter anderem den 3-Tes-
la- Kernspintomographen - die Kraft
eines Magneten wird in ,Tesla” gemes-
sen - ein 3-Tesla-Gerat hat etwa die
80.000fache Kraft des Magnetfeldes
der Erde, die 1,5 Tesla Kernspingerdte
etwa das 40.000fache.

f
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RHEIN-MAIN-ZENTRUM FUR DIAGNOSTIK

DieRadiologen

Fachdrzte fiir Diagnostische Radiologie

Dr. med. Heike Jennert

Dr. med. Stefan Oehm

Dr. med. Martin Ruch PhD MBA
Sondernummer fir Privatsprechstunde,
Vorsorgemedizin, Friiherkennung und
Sportmedizin:

Fon 0 61 51. 78 04-100

Rhein-Main-Zentrum fiir Diagnostik
DieRadiologen

GutenbergstraBe 23 (neben Loop 5)
64331 Weiterstadt

Fon 06151.78 04-0

Fax 06151.7804-200
www.dieradiologen-da.de
info@dieradiologen-da.de
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Zweimal tdgliches Zdhneputzen mit
Zahncreme kann dazu beitragen, sich vor
Virusinfektionen zu schiitzen.

Foto: © djd/Dr. Liebe/PantherMedia/Chris DeSilver

MIT SICHERHEIT DABEI - DER
JOHANNITER PFLEGEDIENST

Ein Zuhause bietet Sicherheit und Gebor-
genheit. Gerade deshalb mdchten viele
Menschen ihre gewohnte Umgebung auch
im hohen Alter und bei Krankheit nicht auf-
geben. Die Johanniter passen sich lhren
Bedirfnissen an. Mit ihrem mobilen Pfle-
gedienst in und um Griesheim, Weiterstadt,
Erzhausen und dem Ried versorgen sie seit
Uber 30 Jahren mit Fachwissen, Erfahrung
und Zuwendung Senioren zu Hause. Seit

der Corona-Pandemie ist der Aspekt der
Sicherheit dazu gekommen. Auch diese
Herausforderung meistert das Team seit
Marz ohne Unterbrechung. Pflegedienst-
leiterin Hanne Poth ist immer bestrebt
zu ermdglichen, was gewdinscht wird.
Rufen Sie an, Frau Poth steht mit Rat,
und wenn sehr gerne auch mit Tat, zur
Seite. Tel. 06150 - 18 99 18.

Nicht alleine einsam -
sondern fuireinander da sein!

Der Johanniter-Pflegedienst sorgt mit seinen hohen
Hygienestandards fiir Sicherheit und hilft, dass Sie
gesund bleiben.

Fiir Griesheim, Weiterstadt
und Erzhausen erreichen
Sie uns unter

06150/189918

SBNNT

DIE
JOHANNITER

Aus Liebe zum Leben
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DIE ABWEHR BEGINNT

IM MUND

Beim Kampf gegen Viren fordern Experten mehr
Aufmerksamkeit fur die Mundhygiene

(djd). Neben der Corona-Pandemie dro-
hen in der kommenden kalten Jahres-
zeit auch neue Erkaltungs- und Grip-
pewellen. Die dafir verantwortlichen
Vliren und Bakterien gelangen vor allem
Gber den Mund in den Kérper. Wissen-
schaftler fordern daher, dass neben dem
Mund-Nasen-Schutz und grindlichem
regelmaRigem Handewaschen auch
mehr Aufmerksamkeit auf die Pflege
des Mundraums gelegt werden soll. Auf
einfache Weise kann jeder viel selbst
dazu beitragen, dass Keime und Viren
weniger Chancen haben, durch den
Mund in den Kérper zu gelangen und
dort vielerlei Erkrankungen auszuldsen:
Mindestens zweimal tdglich grindlich
und gewissenhaft Zahneputzen mit
Zahncreme kann dazu beitragen, sich
vor Infektionen und Erkrankungen zu
schitzen. Dafir werden unter anderem
die ,Anti-Virus-Eigenschaften” der in
Zahncremes enthaltenen Schaumbild-
ner, den Tensiden, verantwortlich ge-
macht. Zusdtzlich bildet eine gesunde,
geputzte Mundhdhle natirliche Barrie-
ren gegen Viren und Bakterien.

Gute Mundhygiene gegen
Virenverbreitung

Die Hauptibertragung von Viren findet
Uber Tropfchen statt, die durch Husten
oder Niesen Uber die Schleimhdute des
Gegeniibers aufgenommen werden.
Dies gilt es, zu verhindern - im Fal-
le der Corona-Pandemie vornehmlich

durch Abstand halten und das Tragen
eines Mund-Nasen-Schutzes. Zudem
wird immer wieder darauf hingewiesen,
wie wichtig es ist, sich mit Seife oder
Handwaschgels die Hdnde zu waschen.
Dadurch kénne die direkte oder indi-
rekte Verbreitung von Infektionskrank-
heiten eingeddmmt werden. Britische
Zahndrzte stellten nun fest, dass auch
eine gute Mundhygiene dazu beitra-
gen kann, die VVerbreitung von Viren zu
vermeiden. Prof. Martin Addy von der
Bristol University stellt fest, dass fast
samtliche Zahncremes Tenside enthal-
ten, die antimikrobiell wirken: Sie de-
aktivieren Viren, indem sie deren Ober-
flache zerstdren. Bestmdgliche tdgliche
Mundraumpflege mit Rohstoffen aus
der Natur verspricht beispielsweise das
medizinische  Zahncreme-Konzentrat
Ajona in der kleinen markanten roten
Tube, das ebenfalls hochwirksame Ten-
side enthalt. Unter www.ajona.de gibt
es alle weiteren Informationen.

Anti-Viren-Aktivitat von Zahncremes
halt mehrere Stunden

Laut Professor Addy halt die antimikro-
bielle Aktivitat von Zahncremes in der
Mundhéhle fir einige Stunden an. So-
mit kénne mit der zahndrztlichen Emp-
fehlung, die Z8hne mindestens zweimal
taglich fir mindestens zwei Minuten
grundlich und gewissenhaft zu putzen,
die Viruslast in der Speichelflissigkeit
effektiv gesenkt werden.

e Stationdre Pflege und Betreuung

e Das 1. zertifizierte singende
Pflegeheim im Odenwald

e Wohnbereich fiir
Menschen mit Demenz

Pflegeheim , Haus Marianne“
Pflege in familiarer Atmosphare

* Kurzzeit- und Verhinderungspflege

www.altenpflegeheim-marianne.de - Tel: (0 61 64) 13 86
OstertalstraBe 5 - 64385 Reichelsheim/Ober-Ostern




Die ,ZahnExperten in Weiterstadt” sind aus der
,Biodsthetischen Zahnarztpraxis Gabriele Bernhard und
Kollegen” hervorgegangen. Seit fast zwei Jahren ist das
Team nun schon an dem neuen Standort im Brunnenweg
7 im Weiterstadt Park. In der neuen Praxis kimmern sich
4 7ahnadrzte - darunter ein Oralchirurg - und 25 quali-
fizierte Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen um das Wohl
der Patienten.

Neben acht topmodernen Behandlungszimmern verfigt
die Praxis ber ein eigenes Meisterlabor, das mit neu-
ester digitaler CAD/CAM Technik ausgestattet ist, um bei
der Herstellung von Zahnersatz perfekte Ergebnisse in
Asthetik, Funktion und Haltbarkeit zu erzielen.

Fir die ZahnExperten steht das Wohl der Patienten im
Mittelpunkt. Damit sich die Patienten verstanden und
bestens behandelt fiihlen, hat jeder Patient seinen fes-
ten ,Stammbehandler”, zu dem eine personliche Bezie-
hungs- und Vertrauensbasis entsteht.

Eqgal, ob es sich um Prophylaxe, zahnerhaltende MaR-
nahmen wie Fiillungen, aber auch Wurzelbehandlungen
(Endodontie), metallfreie Versorgungen aus Vollkeramik
und Zirkon, die Behandlung von Funktionsstérungen des
Kiefergelenks (auch Craniomandibuldre Dysfunktion,
CMD genannt) oder die Versorgung mit Implantaten oder
chirurgische Eingriffen dreht: In der neuen Praxis sind die
Wege zum nachsten Spezialisten kurz und alle Patienten
bestens aufgehoben.

Dariiber hinaus berzeugen die klimatisierten, licht-
durchfluteten Praxisrdume mit einer ansprechenden
Farb- und Formgebung und vermitteln dem Patienten
ein angenehmes Wohlfihlambiente.

Ein weiterer Pluspunkt ist die Anreise. Die Praxis ist ganz
einfach per Bus, PKW oder Fahrrad zu erreichen. Es gibt
ausreichend kostenlose Parkmaglichkeiten und einen
iberdachten Fahrradsténder. Uber einen Aufzug kom-
men Patienten bequem barrierefrei in die Praxis.

Implantate

Wenn Zdhne nicht mehr erhalten werden kénnen, ist
es heute meist maglich, fehlende Zahne durch das Ein-
bringen von Implantaten (kiinstlichen Zahnwurzeln) in
den Knochen zu ersetzen. Dabei profitieren Patienten
der ZahnExperten von der Erfahrung eines Oralchirurgen.
Fur Eingriffe in den Kiefer sollte grundsatzlich immer
ein Fachzahnarzt fir Oralchirurgie konsultiert werden.
Mitunter ist es notwendig, fehlende Knochensubstanz
aufzubauen, um ausreichend Verankerung fir die Im-
plantate zu schaffen. Die mithilfe eines dreidimensio-
nalen Rontgenbildes (DVT) gewonnenen Informationen
ermdglichen es, eine prazise computerunterstitzte Pla-
nung fir die optimale Implantatposition vorzunehmen
und den Umfang des notwendigen Knochenaufbaus zu
beurteilen. Auch die Herstellung einer Implantations-
schablone ist auf Basis dieser Daten maglich.

Behandlung unter Vollnarkose oder Hypnose

Fir angstliche Patienten besteht die Maglichkeit der
Zahnbehandlung unter zahnarztlicher Hypnose oder
bei umfangreichen zahnarztlichen Eingriffen ist es auch
maglich, die Behandlung unter Vollnarkose durchfiihren
7u lassen. Hierzu steht den ZahnExperten eine erfahrene
Andsthesistin zur Seite.

Funktionsstorungen der Kiefergelenke
(CMD-Therapie)

Zahneknirschen oder -pressen, aber auch Kopfschmer-
zen, Nacken- und Riickenbeschwerden sowie Tinnitus
(Ohrgerdusche) werden durch Stress

begiinstigt und treten haufig im Zusammenhang mit
Funktionsstorungen der Kiefergelenke auf. Diese soge-
nannte Craniomandibuldre Dysfunktion (CMD) kann zu
schmerzhaften Fehlbelastungen und Schonhaltungen
in anderen Bereichen des Muskel- und Skelettsystems
fihren und das Wohlbefinden nachhaltig beeintrachti-
gen. Gabriele Bernhard hat sich darauf spezialisiert, die
individuelle Ursache der CMD-Stérung zu untersuchen
und nach genauer Bisslagebestimmung mittels indivi-
duell angefertigter Zahnschienen zu behandeln. Dabei
erfolgt eine enge Zusammenarbeit mit einem Netzwerk
aus spezialisierten Osteopathen und Physiotherapeuten.

Metallfreier Zahnersatz aus Vollkeramik

Patienten legen Wert auf ein dsthetisches natirliches
Aussehen ihrer Zahne. Die ZahnExperten verfiigen iber
langjahrige Erfahrung in der Versorgung mit metallfreiem
Zahnersatz aus Vollkeramik und Zirkon. Das praxiseige-
ne Meisterlabor ist nicht nur mit hochwertiger Digitaler
CAD/CAM-Technik ausgestattet, um moderne kerami-
sche Werkstoffe zu verarbeiten, sondern die Zahntechni-
ker verfiigen auch dber exzellente handwerkliche Fertig-
keiten, um dem Zahnersatz eine natirliche Asthetik zu
verleihen, fiir eine perfekte Form und Funktion.

Dental Mikroskop -

der Blick in den Wurzelkanal

Was man nicht sieht, kann man nicht behandeln. Bei
Zahnwurzeln handelt es sich um sehr komplexe und
weit verzweigte Systeme. Kommt es hier zu einer Ent-
zindung, hangt der Erfolg der Behandlung im Wesent-
lichen davon ab, ob alle Entziindungsherde entfernt und
die Wurzelkandle optimal gereinigt werden konnten.
Mithilfe eines Dental Mikroskops wird eine bis zu 25-
fach vergroRerte Darstellung des Zahninneren ermog-
licht, wodurch die Sicherheit und die Erfolgsaussichten
einer Wurzelkanalbehandlung (Endodontie) deutlich er-
hoht werden. Gabriele Bernhard und Sven Richter sind
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Experten
in Weiterstadt

Gabriele Bernhard & Kollegen

die Endo-Spezialisten bei den ZahnExperten und stehen
lhnen fiir Fragen rund um das Thema Wurzelbehandlung
gerne zur Verfiigung.

Digitale Rontgenverfahren

Diagnostik ist das A und 0, um im Vorfeld einer Behand-
lung die richtigen Entscheidungen treffen zu konnen. Bei
den ZahnExperten in Weiterstadt kommen strahlungsar-
me digitale Rontgenverfahren zum Einsatz, die eine op-
timale Beurteilung der Zahn- und Kiefersituation ermdg-
lichen. Mit der digitalen Volumentomographie (DVT)
lassen sich Zahn- und Kiefersituation dreidimensional
abbilden und ermdglichen so eine genaue Beurteilung
der Zahnwurzelsituation, der Knochenverhaltnisse und
angrenzender Nachbarstrukturen.

Prophylaxe und Parodontitistherapie

Die ZahnExperten legen ein besonderes Augenmerk auf
das frihzeitige Erkennen und die Therapie der Parodon-
titis. Diese Entziindung des Zahnhalteapparates kann
unbehandelt nicht nur zum Zahnverlust fihren, sondern
erhoht auch das Risiko fir andere, zum Teil schwere Er-
krankungen wie Herzerkrankungen, Schlaganfall und
Diabetes. Ein speziell ausgebildetes Team von Prophy-
laxemitarbeiterinnen betreut die Patienten im Rahmen
der Prophylaxe und berdat tber geeignete Vorsorge-
maBnahmen und tragt dazu bei, das Entziindungen des
Zahnhalteapparates frihzeitig erkannt und nachhaltig
behandelt werden.

Kurzum

Egal, mit welchen Anliegen Patienten in die Praxis
kommen - bei den ZahnExperten in Weiterstadt werden
sie optimal versorgt.
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LWir tun unser Bestes, um die Qualitdt unserer Arbeit auch unter Corona-Bedingungen zu garantieren”

TROTZ PANDEMIE BEGLEITET DER PFLEGEDIENST
HESSEN-SUD SEINE KUNDEN SICHER DURCH DIE KRISE

Seit gut 25 Jahren steht der ambulante Pfle-
gedienst-Stidhessen fiir Fachkompetenz
und individuelle, herzliche Betreuung. ,In
guten Handen sein’, heilt so auch das Un-
ternehmensmotto, das mehr als 90 Mitar-
beiter jeden Tag engagiert und professionell
umsetzen - sogar jetzt in Pandemie-Zeiten!
Im Gesprach berichtet Dérthe Schuchardt,
die mit Firmengrinder Norbert Janssen die
Geschafte fihrt, was ambulante Pflege im
Corona-Krisen-Modus bedeutet.

Wie meistert Ihr Team unter den erschwer-
ten Bedingungen den Pflege-Alltag?

Die Arbeit ist stressiger und zeitaufwan-
diger geworden, da nun wesentlich mehr
Anforderungen auf uns zukommen. Es
geht dabei nicht um die Versorgung an
sich, sondern um die aufwandigen Hygie-
ne- und Schutz-MafRnahmen, die rund um
die Pflege ergriffen werden missen. Das
macht den Alltag der Pflegekrafte nicht
leichter. So sind wir im Moment so aus-
gelastet, dass wir keine Kunden mehr auf-
nehmen kénnen.

Miissen Sie denn Kunden zuriickweisen?

Ja leider. Wir bekommen namlich gerade
eine Flut von neuen Anfragen - insbeson-
dere von pflegebedirftigen Menschen, die
sich dringend unsere Unterstitzung win-
schen, da sie aufgrund der Schreckens-
nachrichten der letzten Monate, mdglichst
nicht in ein Krankenhaus beziehungsweise
in ein Pflegeheim verlegt werden wollen.

Wir sind dann bedauerlicherweise meist
gezwungen den Auftrag abzulehnen, weil
unsere Kapazitdten gerade vollkommen
erschopft sind.

Was macht die derzeitige Situation mit
Ihren Patienten?

Es gibt auf allen Seiten groRe Unsicherhei-
ten, so dass immer wieder auch Termine
von Kunden oder deren Angehdrigen ab-
gesagt werden, weil die Angst vor einer
maglichen Ansteckung zu groB ist. Solche
Ausfalle fGhren natirlich zu Minderein-
nahmen, da wir die dadurch entstandenen
Licken nicht so schnell wieder schlieBen
kénnen.

Was wiirden Sie sich von den verantwortli-
chen Politikern zusatzlich fiir Ihre Branche
wiinschen, damit Sie und Ihre Kundschaft
besser durch die Krise kommen?

Hier wdren meiner Meinung nach an eini-
gen Stellen konkretere Leitlinien mit mehr
Lebensnahe erforderlich. Manche Vorga-
ben sind ndmlich zwar gut gemeint, aber
vieles bleibt dabei doch zu schwammig und
ist nicht zu Ende gedacht — zum Beispiel,
wenn es darum geht, dass wir vor jedem
Haus-Besuch unsere Patienten auf Corona
testen sollen. Das ist jedoch véllig reali-
tatsfern, da es nicht nur aus wirtschaftli-
chen und organisatorischen sondern auch
aus zeitlichen Grinden nicht umsetzbar ist.

Welche Konsequenzen ziehen Sie daraus?
Wir haben in den letzen Monaten gelernt,

Gesegnete Weihnachtszeit und einen
guten Rutsch ins Neue Jahr

Mehr Informationen unter:
06155 6000-0 oder
06071 2096-0

Im Fahrdienst, Meniiservice, Hausnotruf und der
Pflege sind die Johanniter selbstverstandlich auch
an den Festtagen fiir Sie da.
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Aus Liebe zum Leben

dass es ebenso auf die Eigeninitiative in

Sachen Infektionsschutz ankommt. Die
eigene Sorgfaltspflicht des Unternehmens
ist also mitverantwortlich, dass es bei uns
trotz der erschwerten Bedingungen gut
weiterlduft und sich die von uns betreuten
Menschen optimal aufgehoben und sicher
fGhlen kdnnen.

Ihre ,Infektions-Bilanz" ist also bislang gut?
Toi, Toi, Toi. Wir hatten noch keine positiv
getesteten Falle. Das hangt wahrschein-
lich auch damit zusammen, dass wir uns
groRtenteils selbst um Tests fir unsere
Mitarbeiter gekimmert haben, da diesbe-
zugliche Vorgaben der Politik aus unserer
Sicht nicht immer konsequent und zielfih-
rend genug waren. So sind wir bisher zum
Gluck ohne Infektionen durch die Pandemie
gekommen.
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Eschollbricker Str. 26 - 64295 Darmstadt

r\ " Pflegedienst Hessen-Siid

doch am schonsten!

Pflegedienst Hessen-Sid Janssen GmbH
-Tel: 06151 969 770

Foto: © Yakobchuk Olena —stock.adobe.com

Welche Durchhalte-Parolen geben Sie an
Ihr Team und lhre Kunden weiter? Bis es
einen verfiigbaren Impfstoff gibt, dauert
es ja noch...

Tatsdchlich ist mindestens noch diesen
Winter Disziplin und Vernunft unverzicht-
bar. Damit wir das auch schaffen, appelliere
ich deshalb an das Verantwortungsgefihl
von jedem einzelnen. Wer sich mdglichst
konsequent an die Regeln halt, schitzt
damit namlich nicht nur sich selbst, son-
dern auch seinen Gegeniber. Fir unseren
Bereich bedeutet das konkret, dass unse-
re Kunden ebenfalls aufgefordert sind, bei
den gemeinsamen Terminen eine Maske
zu tragen. Wer all das verinnerlicht, hat es
- unabhdngig von unserer Branche - also
weitgehend selbst in der Hand, dass wir
alle gesund bleiben.

Zuhause ist es

¢ Hausnotruf

* Demenzbetreuung

* Kranken- und Altenpflege
* Beratung

u.v.m.

www.pflegedienst-hessen-sued.de
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Die drei wichtigsten Saulen
fiir ein gesundes Leben . _—
Entspannen im Relax 2000: 3 1
45 dreidimensional gelagerte F

Spezialfederkorper sorgen fur

70mm Einsinktiefe und damit fur beste Kérperanpassung.
Nur so wird Ihre Wirbelsdule im Schlaf optimal entlastet.
Die Federkorper kénnen zudem ganz nach lhren person-
lichen Beddirfnissen eingestellt werden.

Relax 2000 passt in jedes bestehende Bett, am besten
naturlich in unsere metallfreien Relax Massivholzbetten.

Schreinerei & Innenausbau
SCHADT GmbH
Gernsheimer Str. 105 - 64319 Pfungstadt

Tel: (061 57) 2372 - Mobil: 0171- 4408544
www.schreinereischadt.de - info@wohnartig.de

WOHNEN - KUCHE - BADMOBEL - TUREN - FENSTER - WINTERGARTEN

Residenz ,Am Kurpark”
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ERHOLSAME ENTSPANNUNG

IM NATURBETT

Relax 2000 tragt die Wirbelsdule durch die Nacht

Um sich ausreichend entspannen zu kdn-
nen, benotigt unsere Wirbelsdule wahrend
des Schlafes Bewegungsfreiheit durch
den Wechsel der Liegeposition. Dazu ist
jetzt kein maRgeschneidertes Bett mehr
notig — das erledigt das Bettsystem Relax
2000 des Salzburger Unternehmens Relax
- Natirlich Wohnen.

Ermdglicht wird die Anpassung an die per-
sonlichen Bedirfnisse durch 45 patentier-
te Spezialfederkdrper. Mit speziellen Zug-
elementen in der Mitte kann mit wenigen
Handgriffen eine optimale Schulter- und
Beckenentlastung erreicht werden. Relax
2000 wird individuell fir jede gangige
BettgrofRe produziert und
fir den Einbau ist keine
zusatzliche Montage no6-

tig. Der Einlegerahmen ist I
in vier Varianten erhalt-
lich: Starr, mit Sitzhoch-
stellung, mit Sitz- und FuBRhoch-

DIE BESTE ZEIT IST IMMER IM JETZT

Zeiten, wie man sie 2020 erlebt, kann man
als Senior*in mit dem Anspruch stilvoll,
sicher und selbstbestimmt zu leben, nicht
besser verbringen als in der Residenz &
Hotel ,Am Kurpark". Das wissen auch die
Bewohner*innen. ,Wir haben hier alles,
was wir brauchen und es geht uns richtig
gut”, findet Frau Liane ReiB, die schon seit
Uber 12 Jahren in einem 2-Zimmer-Appar-
tement in der Residenz in Bad Konig mit
Blick auf den schonen Kurpark lebt.

Dabei schatzt sie neben dem familidren
Ambiente und den Service- und Dienst-
leistungen vor allem die Tatsache, dass sie
in der Gemeinschaft eingebunden ist. ,Wir
versuchen, auch in Zeiten der Kontaktbe-
schrankungen, unseren Bewohner*innen
personliche Ansprache zu ermdglichen
und merken, dass dies den Menschen be-
sonders gut tut. Sie wissen, sie sind nicht
alleine und man hat ein offenes Ohr fir
ihre Sorgen, Néte und - ganz wichtig -
aufmunternde Worte", weiB Inge Vdlker-
Langer, sozialkulturelle Begleitung in der
Residenz & Hotel ,Am Kurpark”. Das macht
den Bewohner*innen viel Mut und zeigt,
wie wichtig Gesellschaft generell im Alter
ist - egal ob mit oder ohne Corona. Mitte

November schon liefen die Planungen auf
Hochtouren, den Bewohner*innen eine
schone Weihnachtszeit zu bescheren. Von
kulinarischen Gendssen Uber Fantasierei-
sen und Unterhaltungsflyern bis hin zur
geschmackvollen Dekoration im Haus wur-
de fir weihnachtliche Stimmung gesorgt.
.In der Residenz kann man wirklich wun-
derschon das ganze Jahr iber wohnen und
ist zudem rundum sicher sowie gut ver-
sorgt”, fuhlt sich Frau Ursula Frohlich, die
vor 2 Jahren in die Residenz einzog, wohl.
,Wann soll man das Alter genieBen, wenn
nicht jetzt?"

Getragen von Zuversicht wiinschen wir
allen Leser*innen der LebensLust ein ge-
segnetes Weihnachtsfest und ein gesun-
des, neues Jahr 2021.

Wenn auch Sie sich einen sicheren,
unabhdngigen Ruhestand winschen und
mehr Uber die Residenz & Hotel ,Am Kur-
park” erfahren mdchten, steht Ihnen Silvia
Uhlig unter 06063.9594-0 gerne person-
lich zu Verfigung. Weitere Informationen
erhalten Sie auch unter www.senioren-
wohnkonzepte.de

stellung und mit Motorrahmen. Dariiber
hinaus ist Relax 2000 komplett metallfrei
- ein weiteres Plus fir einen erholsamen
Schlaf. Die verwendeten Holzarten sind
allesamt unbehandelt und stammen aus-
schlieBlich aus nachhaltiger, einheimi-
scher Produktion.

Weitere Informationen:
Schreinerei &
Innenausbau Schadt GmbH
Gernsheimer Str. 105
64319 Pfungstadt

Tel. 06157 2372

Die beste Zeit
ist im Jetzt!

Residenz

»Am Kurpark®

LAM KURPARK"
BAaDp KONIG

In der Residenz ,Am Kurpark” leben Senioren nach
eigenen Winschen in ruhiger, sicherer, stilvoller Umgebung:

* Hochwertig ausgestattete 2- und 3-Zimmer-Wohnungen
* Ambulanter Pflegedienst im Haus (24h-Notruf)

* Relevante Leistungen bereits inkludiert

* Rezeption taglich von morgens bis abends besetzt

* Hauseigene Kiiche mit saisonalen Gerichten u. v. m.

Mehr unter: www.senioren-wohnkonzepte.de

RESIDENZ & HOTEL

Direkt am Kurpark:
WerkstraBe 27

64732 Bad Konig
Tel: 06063.95940
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Festlicke Jrep
Finden Sie bei uns den passenden Wein

zu feierlichen Anlissen oder den idealen
Begleiter zu Threm Weihnachtsmenii.

125 Tinto Reserva,
D.O. Navarra, 2014

Capellanes Crianza,

D.O. Ribera del Morca, 2018

de Borja, Bodegas

Bodega Lezcano-Lacalle,

Geol, D.O. Costers
del Segre, 2016
Intensives Kirschrot,

Alvaro Palacios, * Castillo de Acustic Celler, Pago de Vallegarcia,
Gratallops, Priorato Perelada, Catalufia Marca, D.O. Trigueros del Valle, Retuerta del
Montsant D.O. Cigales Bullague,

Les Terrasses 5 Finques Tinto Ritme Negre, . Lezcano-Lacalle, Ciudad Real

Velles Vinyes Reserva D.O. D.0.Q. Priorato, Tinto Reserva Hipperia, Pago de

D.O.C,, 2016 Emporda, 2016 2016 D.O.Cigales, 2015 Vallegarcia, 2016

Konzentriertes Dunkles Dichtes Rot, Kirschrot, Wild- Brillantes Kirschrot,

komplexes Aroma, lﬁfschro:, rote Amarenakirschen, vt | beeren, Kakao, Waldbeeren, ;

elegant, frisch, Friichte, wiirzig, reife rote Friichte, Pfeffer, schmei- Kréu_ter, (:“:e'_wurze,

samtiges Finale. balsamisch, . Mineralitit und chelnd, elegant, krzilt:.g, seidige
geschmeidig, !}i, L weiche Tannine. sanft. Tannine.

27,50€ 13,95€ i 14,95€ 14,95€ 24,95€

36,67€/L 18,60€/L 19,93€/L 19,93€/L 33,27¢/1

04XAP002 04XCP004 - 04XAC010 04X1LL002 04XPV002

Bodegas Julidn Pago de Capellanes, Gil Family Estates, ﬂ Tomas Cusiné, Bodegas Hnos. Pérez

Chivite, Cintruenigo, Pedrosa de Duero, diverse Weinregionen ' Vilosell, D.O. Pascuas, Pedrosa de

D.O. Navarra D.O. Ribera del Duero Spaniens Costers del Segre Duero D.O. Ribera

Chivite Coleccion Pago de los Godina, DO Campo del Duero

Viiia Pedrosa Tinto
Crianza D.O.Ribera

Wiirziger Duero, 2017 Violette Farbe, f Bilamittoe del Duero, “16/17
o Tempranillo Tiefrot, Aromen komplex, ¥ Eukalyptus- & Intensives Kirschrot,
0 Chiv"® mit fruchtigen wilder Beeren & intensiv )8 Lakritztone,seidig reife Friichte, Kaffee-
[— Aromen, mit- Vanille, nach- T wilrzig, reifes B kriftig, strukturiert. und Réstaromen,
et tlerer Korper. haltig & samtig. 5 Tannin, seidig. dicht.
24.95€ 22,95€ 1‘\-1 19,95€ 17,50€ 19,95€
33,27€/L 30,60€/L 3 26,60€/L 13,336/L 26,60€/L
04XJC004 04XPC002 64-)(]0050 04XTC002 04XVPO11
F ) Bodegas Castario, Bodegas Hijos de Bodegas Castaifio, Matsu, Toro Matsu, Toro
Yecla, D.O. Yecla Juan Gil, Jumilla, Yecla, D.O. Yecla (Zamora), D.O. Toro (Zamora), D.O. Toro
CASTANO SANTA D.O. Jumilla Casa de la Cera, Matsu, El Viejo, Matsu, El Recio,
D.O. Yecla, 2015 Juan Gil, 18 meses, D.O. Yecla D.O.Toro, 2016 D.O. Toro 2017
Tiefes Kirschrot, etiqueta azul, DO 2014 Tiefes Kirschrot Rubinrot,
elegant, saftig, Jumilla, 2017 Tiefes Granatrot, mit violettem Schokolade,
reich, beerig, Noten von Balsamische, Rand, schwarze schwarze Frucht,
angenehme Siure, schwarzen wiirzige und Frucht, Gewtirz- Vanille, cremig,
stifle Tannine. Friichten, Balsam, mineralische & Rasttone, lang. seidig rund.
intensiv wilrzig, WATCERs  Aromen,
langanhaltend. g elegant, lang. i3
17,95€ 24,95€ ¢ 34,95€ Q%A 29,95€ 13,95€
23,936/L 33,27¢/L 46,60€/L 39,93€/L 18,60€/L
04XBCO011 04XJG002 - 04XBC010 04XVWO032 04XVWO031
Teso la Monja, f Bodegas y Vifiedos Granja Ntra. Sra. de Bodegas Marqués Bodega La Rioja Alta,
Zamora, D.O. Toro l Sierra Cantabria, Remelluri, Labastida de Murrieta, Labastida,
Victorino, D.O. San Vicente de la (Alava), D.O.C. Rioja Logrofio, Rioja D.O.C. Rioja

Sonsierra, D.O.C. Rioja

Toro, Teso 3 : Remelluri Tinto Marqués de Vina Alberdi

La Monja, 2017 San v‘“’“}"’j Reserva D.O.C. Murrieta Tinto Reserva, Rioja

Tiefes schwarzes D.O.C. Rioja, Rioja, 2013 Reserva, DOC DOC, 2015

Rot, schwarze g b'enorlu de San mmtn - Klare Frucht- Rioja, 2016 Warm, strukturiert,

Beeren, Schoko- _' Vicente, 2014 (44455 1| aromen, wiirzige Cﬂ[':] Kirschrot, opulenter \.‘Ir'm;\LBERD' ausgeglichen, weiches

lade, Kriuter, 5 Schwarzrot, reife ' o & florale Noten,  « wswms 1 Duft nach reifen | Tannin, Beeren,

kraftig, opulent. Frucht, Datteln, == kriftig und elegent - Friichten, lang, Wiirz-und Réstnoten.
! Feigen, schmelzig. X zugleich. i komplex, sanft.

34,95€ 39,95€ 24,95€ 17,95€ 14,95€

46,606/L 53,276/L 33.27e/L 23.93€/L 19,93€/L

04XSC033 04XSC020 04XRE100 04XMMO17 04XRA020

Flascheninhalt = 0,75 Liter, wenn nicht anders angegeben. Alle Weine enthalten Sulfit&Alkohol. Details auf casamolina.de. Jahrgangsgarantie nur solange der Vorrat reicht.
»6+1" oder ,12+1% = Beim Kauf von 6 oder 12 Flaschen im Originalkarton, erhalten Sie eine Flasche des gleichen Artikels gratis dazu.

L

Molina GmbH - GranConsumo

Offnungszeiten:

MOLINA'S Mo- Fr: 9:00 - 19:00 Uhr* Jeir!

] Goebelstrafie 21 - 64293 Darmstadt Samstag: 9:00 - 16:00 Uhr* vorder y
‘ : RAN 25 Telefon (0 61 51) 95805 ("ausgenommen an Feiertagen) ”ﬂkﬁm

o Montag-Freitag 9-19 Uhr - Samstag 9-16 Uhr Hbf nur wenige
CON S UM Sehritte entfernt!

www.casamolina.de



KALT GEPRESST UND JUNGFRAULICH

Olivenol - Riesenauswahl bei Gran Consumo in Darmstadt
Marcus Molina: Wir kennen die Hersteller

Das Angebot an hochwertigen kalt ge-
pressten nativen Olivendlen ist riesig. Da
fallt die Wahl nicht leicht. Warum das eine
Ol manchmal doppelt so teuer ist wie das
andere, ist schwer zu verstehen. Denn das
Qualitatsmerkmal ,extra vergine” (jung-
fraulich) steht fast auf jedem Etikett. Dabei
ist klar, dass es Unterschiede geben muss.
Was also ist das Richtige? Olivendl ist Ver-
trauenssache. ,Natirlich ist es von Vorteil,
dass ich fast alle Produzenten und ihre

-0: Oilfotokunst - stock.adobe.com’

L4
-

Betriebe kenne. Dann kann ich mich dar-
auf verlassen, dass in der Flasche ist, was
auf dem Etikett steht”, sagt Gran Consu-
mo-Chef Marcus Molina. Schon der Name
verrdt Kompetenz, denn er besagt, dass
seine Vorfahren wohl Miller gewesen sein
muissen. In seinem Markt fir mediterrane
Lebensmittel in Darmstadt fihrt er je nach
Saison weit iber 100 Ole mit dem Verspre-
chen ,0lio extra vergine” in verschiedenen
Preisen und vielen Geschmacksrichtungen,
darunter mit Zitrone, Chili, Steinpilzen, Tr{f-
fel oder Krdutern aromatisierte Ole. Moli-
nas Qualitats-Tipp heilt ,Dominus, Cosecha
Temprana”. Das extrafruchtige Olivendl aus
der spanischen Provinz Jaén wird unter
anderen vom ,Feinschmecker Award 2020"
als das ,weltweit beste der Welt" bewertet.
Molina berat bei der Auswahl fachkundig:
.Normalerweise konnen alle Sorten bei
Gran Consumo probiert werden, was aller-
dings auf Grund von Corona zurzeit leider
nicht moglich ist. Gute Beratung gibt es
aber allemal.”

,Olmihlen, in Italien Frantoio, in Spanien
Almazara, mit tonnenschweren Granit-
muihlsteinen sind firs Museum”, weil3
der Fachmann. Moderne Elaiotechnologie

macht endgiltig Schluss mit der roman-
tisch verklarten Art der Olivendlgewinnung,
bei der die zur Paste zerquetschten Oliven
zwischen Matten ausgepresst und durch
Erhitzen bis aufs letzte Tropfchen ausge-
laugt werden. Die Olmiihlen von heute ar-
beiten vollautomatisch und unter strengen
Hygienestandards. Eine Zentrifuge ersetzt

die Mattenpresse von einst. Am Ende des
maschinellen Verfahrens lduft ein grin-
gelber Strahl des fruchtigen, pfeffrigen Olio
extra vergine di oliva aus dem Rohr. Ein
Thermostat kontrolliert protokolliert, dass
das Ol kalt (nicht Gber 27 Grad) gepresst
ist. Eine Besonderheit dieses Ols ist seine
Gewinnung durch drei aufeinanderfolgen-
de Pressungen. Das hochwertigste und da-
her teuerste ist das ,native Olivendl extra”
oder auch ,extra vergine” aus der ersten
Pressung. Da beim Pressen die meisten ge-
sunden Inhaltsstoffe wie sekundare Pflan-
zenstoffe, Vitamine und Aromen enthalten
bleiben, ist es gestinder und schmeckt in-
tensiver.

Entscheidend fir das Produkt ist der Roh-
stoff - also in welchem Reifestadium die
Oliven bei der Ernte sind, und, ob sie scho-
nend mit der Hand oder mit Vollerntern

Foto: @ isaac74 - stock.adobe.com

Dominus, Cosecha
Temprana

LEBENSLUST 2 7

Fotox@ lunamarina - stockiadobe.com

maschinell geerntet werden. Wo kommen
eigentlich die Oliven her? ,Die meisten Oli-
vendle kommen aus dem Mittelmeerraum”,
erkldrt uns Marcus Molina. Gutes Olivendl
hat nattrlich auch seinen Preis — wie im-
mer, wenn es um Qualitat geht. Mehr dazu
unter www.casamolina.de

Di us

Lot ucHA TEMFRANE
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Liebe Kund*innen,

dass dieses verriickte Jahr mit fried-
lichen Weihnachtstagen bei bester
Gesundheit ausklingt, winschen wir
lhnen von ganzem Herzen. Die Zeiten
der Schutzmasken und des Abstand-
haltens verlangen uns allen sehr viel
ab. Umso mebhr sollen Sie die Feierta-
ge im Kreis lhrer Liebsten moglichst
unbeschwert verbringen. Wir haben
fir Sie eingekauft, damit wir Sie mit
Frische bedienen konnen. Seien Sie
gewiss, dass wir nicht eher stille Nacht
anstimmen, bevor wir Sie nicht mit al-
lem Notwendigen firs Weihnachtsfest
versorgt haben.

Wir machen Ihr Weihnachten
zum Genuss

Ihr Daniel Patschull

Offnungszeite
an Weihnachten:
Am 22./23.und
24. Dezember

Weihnachten wird in diesen schwieri-
gen Zeiten wohl anders sein, anders als
wir es gewohnt sind. Aber es féllt nicht
flach. Die Freude an gutem Essen sollte
sich von der Pandemie keiner nehmen
lassen. Wir vom Edeka-Team Patschull
haben uns Gedanken gemacht und
servieren lhnen an dieser Stelle schon
mal einen kleinen Vorgeschmack, eine
Auswahl an Leckereien aus unserem

STEAKNO.1
IM RINDERTALG

mindestens drei Wochen am
Knochen trocken gereift, der
Talg bewahrt den natirlichen
Reifeprozess. Fettstrahnen
zeichnen eine gute Qualitat aus,
je mehr desto besser

Bestellen Sie
Ihr exklusives

V '"eihnachtsessen rechtzeiti
der Bedientheke. Sie erhal

ann alles pinktlich zu

unser

m Fest
ben, stehen lhn

Verfigung. Bestelllisten liegen
uns im Markt aus. Bestellu

DANIEL
PATSCHULL

"

* “Edeka in Arheilgen - Unt

gehen naturlich au

— -

hochwertigen Sortiment. Vom safti-
gen, trocken gereiften und mit edlem
Pfeffer gewirzten Premium-Steak im
Rindertalg Gber im Buchenrauch ver-
edelter Entenbrust, Schinken vom
Hirsch oder aus Serrano, frischen, ki-
chenfertigen Karpfen, diverse Paste-
ten, von Austern und Garnelen bis hin
zum aromatisch-wirzigen Triffelo und
dem Schweizer Kase firs weihnacht-
liche Raclette ist hier einiges ausge-
breitet. Vieles, vieles mehr finden Sie
in unseren Markten *). Das macht Lust
auf einen festlichen Schmaus. Lassen
Sie sich inspirieren und von unseren
Mitarbeitern informieren.

TEIGPASTETE

leckere Pastete im Deckel
Drei Sorten: Hubertus,
Straf3burger und
Roquefort-Kase

P L S

KARPFEN

aus Aquakultur, kiichenfertig
ausgenommen

*) Vieles des hier Abgebildeten ist als Schlemmer-Vorrat problemlos langere Zeit haltbar. Unser Tipp: Nicht hamstern, gescheiﬂbrai.,
L]

rere MihlstraBe 5 - 64291 Darmstadt-Arheilgen
Telefon: 06151-130 640 - Offnungszeiten: Mo —Sa 7 - 21 Uhr - www.edeka.de

DELIKATESS-FEINSCHMECKER-
ROASTBEEF

1A, mild gewirzt und zartrosa
gebraten

HIRSCH-ROHSCHINKEN

gerauchert

FEINSTE GERAUCHERTE
ENTENBRUST

mild gesalzen, bis zur
vollendeten Reife getrocknet
und Uber Buchenrauch veredelt

SERRANO-SCHINKEN

vom Duroc-Schwein, Gran
Reserva, auf 1500 Metern
mindestens 18 Monate gereift.
Unverwechselbar durch sein
rotes marmoriertes Fleisch,
einzigartig im Geschmack

o

L4
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Aquaplaning auf der Zunge

Bio-Qualitat und regionale Erzeuger

garantieren ein Fest ohne Reue

Stellen Sie sich den Duft von Gegrill-
tem oder eines im Ofen schmorenden
Bratens vor, und das Wasser lauft Ihnen
im Mund zusammen —Aquaplaning auf
der Zunge. Bei vollem Genuss kdnnen
Sie sicher sein: Wir achten darauf, dass
Produkte vornehmlich von Erzeugern
auf kurzem Weg aus der Region kom-
men, von zertifizierter Bio-Qualitat
sind, Sie also ohne Reue schlemmen
kdnnen. Machen Sie die Feiertage
selbst in kleinsten Kreisen zum kuli-

FEINSCHMECKER
GANSEGRIEBENSCHMALZ

aus feinstem Ganseschmalz,
frischem Schweineschmalz mit
Grieben, mit reichlich Rostzwiebeln
und Gewd{rzen zu einem deftigen
Brotaufstrich zusammengestellt

“Edeka in Kranichstein - GrundstraRe 2-8 - 64289 Darmstadt-Kranichstein
Offnungszeiten: Mo —Sa 8 —21:00 Uhr

narischen Hochgenuss. Wer’s knackig
und frisch mag, findet in unseren Mérk-
ten Obst, GemUse und Salate fir jeden
Geschmack. Unser schénstes Weih-
nachtsgeschenk ist, wenn wir dazu
beitragen, dass Sie sich beim Grillen,
Braten, Dampfen den Lockdown-Blues
von der Seele kochen. Allen Kunden
und ihren Lieben wiinschen wir trotz
aller Einschrankungen und AHA-Re-
geln einen guten Appetit.

Ihr Edeka-Team Patschull

MORBIER

Franzosischer halbfester Schnitt-
kdse aus Kuh-Rohmilch, mind.
45% Fett i. Tr. FrGher trennte die
Pflanzenkohlenschicht den aus

der Morgenmilch von dem aus
der Abendmlich hergestellten
Kasebruch, Aus dem Juragebirge.
Wirzig im Geschmack.

AUSTERN
FINE DE CLAIRES

Delikate Fines de
Claires Austern

GARNELEN

geschalt, entdarmt, heif3
gerduchert, knackige Garnelen
mit feinem Rauchgeschmack,
gewurzt

TRUFFELO

Italienische Kasezubereitung,
mind. 50% Fetti.Tr.
Rinde mit Rotkultur gepflegt,
heller Teig mit schwarzem
Troffel affiniert,
aromatisch-wirzig

KAMMMUSCHELFLEISCH

ohne Rogen, zartes Muschel-
fleisch mit leicht nussiger Note,
ideal zum Grillen und Braten,
zum Verkauf aufgetaut

SCHOTTISCHER
RAUCHERLACHS

handgesalzen und Uber
Buchenspan kaltgerduchert

SCHWEIZER RACLETTE-KASE

Schweizer Schnittkdse aus Kuh-
milch mind. 45% Fett i. Tr. Wir-
zig cremiger Original Schweizer
Raclette mit hervorragenden
Schmelzeigenschaften.
Auf natirlicher Basis hergestellt
und mind. 12 Wochen gereift

DANIEL
PATSCHULL




FUNF MAL ANDERS

Pfannkuchen herzhaft und siR

Foto: © valentinamaslov:




Pfannkuchen Grundrezept

Zutaten

400 g Mehl, wer mag, kann
Vollkornmehl verwenden
750 ml Milch, fettarm

1 Prise(n) Salz

3 groRe Ei(er)

1Schuss Mineralwasser
Butter, zum Backen

Zubereitung

Das Mehl, die Milch, die Eier und die Prise
Salz mit dem Handrihrgerdt zu einem glat-
ten Teig verrUhren, bis dieser leichte Blasen

Pfannkuchen italienische Art

Zutaten

ca. 200 Gramm Salami — mdglichst mit
Paprika — in Scheiben geschnitten nicht zu
dinn

2 Zwiebeln — wenn es geht rote

2 Knoblauchzehen

Tomatenmark

Rotwein

Zucker

Salz, Pfeffer, Oregano

Kase zum Uberbacken - wahlweise
Mozzarella, ca. 200 Gramm

Kase fir die Fillung: Parmesan-Splitter
ca.100 Gramm

R ——

Pfannkuchen
mit HackfleischsofRe

Zutaten

500 g Hackfleisch, Sorte nach Belieben
2 Dosen Tomaten, gestiickelt
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

Y2 Tube Tomatenmark
Olivenol

Salz und Pfeffer
Paprikapulver, edelsi3
Oregano

Thymian

Basilikum

wirft. Dann den Teig fir ca. eine halbe Stun-
de im Kihlschrank ruhen lassen.

Dann den Teig aus dem Kihlschrank
nehmen, noch einen guten Schuss Mine-
ralwasser zufigen und nochmals kurz
durchrihren. Die Herdplatte anfangs auf
hoéchster Stufe aufheizen und etwas But-
ter in die Pfanne geben. Die heie Pfanne
von der Kochstelle nehmen und die Butter
durch geschicktes Schwenken gleichmaRig
verteilen. Nun mit einem groRen Schopflof-
fel eine Kelle Teig in die heiRe Pfanne ge-
ben und diesen ebenfalls durch Schwenken
gleichmaRig verteilen. Von beiden Seiten
schon goldgelb backen.

Zubereitung

Zwiebeln in Ol anbraten, dazu Salami und
der Knoblauch. Dann Tomatenmark dazu-
geben, leicht mit anbraten und mit Rotwein
abléschen. Zucker nach Geschmack dazu-
geben, damit kommt der Geschmack Sala-
mi besser raus sowie der Knoblauch. Wir-
zen mit etwas Salz - da die Salami ja schon
recht salzig sein kann, nach Geschmack
Pfeffer und Oregano hinzugeben.

In der Zwischenzeit die Pfannkuchen ba-
cken, in eine gefettete Auflaufform geben
und mit dem Salami-Gemisch fullen, darauf
ein paar Parmesan-Splitter geben und ein-
schlagen. Darlber geriebenen Kdse nach
Geschmack streuen, 15-20 Minuten backen
auf der mittleren Schiene. Guten Appetit

Foto: © hansgeel - stock.adobe.com

Zubereitung

Fur die SoRe schalen wir die Zwiebeln und
schneiden sie in kleine Wrfel. Dasselbe
geschieht mit dem Knoblauch. Dann bra-
ten wir das Hackfleisch in etwas Olivendl
an, bis es schon krimelig ist. Danach ge-
ben wir die Zwiebeln und den Knoblauch
dazu und braten sie mit. Kurz darauf, wenn
die Zwiebeln glasig sind, geben wir das
Tomatenmark hinzu und rosten dieses
einen kurzen Moment mit. Dann kommen
die Tomaten darGber, kurz aufkochen, und
wir wirzen das Ergebnis dann nach Belie-
ben mit Salz, etwas Pfeffer, Paprikapulver,
Oregano, Thymian und Basilikum. Ein we-
nig kdcheln lassen, fertig. Mit den warmen
Pfannkuchen servieren.

Apfelpfannkuchen

Zutaten

180 g Mehl

320 ml Milch

4 Eier

4 grofe Apfel

4 x Messerspitze Vanillezucker
4 x Prise Salz

Butter zum Ausbacken

Zucker und Zimt zum Bestreuen

Pfannkuchen mit Pilzragout

Zutaten

350 g Pilze (Steinpilze, Champignons,
Pfifferlinge je nach Gusto und Angebot...)
1Schalotte

30 g Butter

Salz

Pfeffer

50 ml Wermut, z.B. Noilly Prat

200 ml Gemusefond

200 ml Schlagsahne

1Tl Speisestarke

einige Blatter Basilikum

Pfannkuchen mit Bratapfel
und Vanilleis

Zutaten

2 Apfel

60 g Butter

Vanillezucker

3 TL brauner Zucker

1/2 TL Zimt

etwas Salz

Butterschmalz zum Backen der
Pfannkuchen

Foto: © Brent Hofacker - stock.adobe.com

Zubereitung

Mehl und Milch gut miteinander verriihren.
Die verquirlten Eier, Vanillezucker und Salz
dazumischen.

Den Teig etwas ruhen lassen, wdhrenddes-
sen Apfel waschen, schélen und in schmale
Spalten schneiden.

Die Butter in der Pfanne schmelzen lassen
und wenn es brutzelt, je nach Pfannengré-
Re die Halfte oder den ganzen Teig dazuge-
ben. Rasch die Apfelspalten darauf vertei-
len und die Pfannkuchen von beiden Seiten
goldgelb backen. Mit Zimt und Zucker be-
streuen und geniefen.

Zubereitung

Pilze putzen und vierteln. Schalotten fein
wirfeln. Butter in einem Topf schmelzen
lassen, Schalotten darin bei mittlerer Hitze
1-2 Minuten glasig dinsten. Pilze zugeben
und 2 Minuten braten, mit Salz und Pfeffer
wirzen. Mit Wermut abléschen und stark
einkochen lassen. Sahne zugeben und bei
milder Hitze 3-4 Minuten kochen lassen.
Starke in etwas Gemisefond anrithren
und das Ragout binden, circa 2 Minuten bei
milder Hitze kochen lassen. Basilikumblat-
ter abzupfen, fein schneiden, zum Ragout
geben.

Die Pfannkuchen mit dem Pilzragout fGl-
len und servieren. Perfekt schmeckt dazu
Roma- oder Endiviensalat.

Zubereitung

Apfel schalen, entkernen und klein schnei-
den. Ein Pfanne erhitzen, Butter darin
schmelzen, Zucker, Zimt und Salz zufiigen,
etwas karamellisieren lassen, dann die Ap-
fel zugeben und fir ca. 5 - 7 Minuten weich
dinsten. Beiseite stellen und etwas abkih-
len lassen.

Eine Pfanne erhitzen und Ol hineingeben.
Sobald das Fett heif ist, mit einem Essloffel
den Teig in der Pfanne goldbraun braten
und wenden. Pancakes auf einem Teller mit
Kichenkrepp ablegen.

Pfannkuchen mdglichst frisch und heill mit
den karamellisierten Apfeln und Vanilleeis
servieren.
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NATURLICHER BODEN AUS ECHTHOLZ -

PARKETTFUSSBODEN AUS BAMBUS

zeitlos . langlebig . nachhaltig

Bambus. Ich stehe drauf. Viele denken bei
Bambus entweder an kuschelige Pandaba-
ren oder an die leckeren Bambussprossen
in asiatischen Gerichten. Kaum zu glauben,
wie schnell aus dem zarten Gem(se einer
der hdartesten, robustesten, edelsten Ma-
terialien wachst, die ich kenne. Die Halme
wiegen und biegen sich im Wind, ohne zu
knicken und findeen immer zur Form zu-
rick. Fir mich ein Wunder der Natur.

Als Parkett-Fachmann schétze ich an Bam-
bus seine ausgezeichneten technischen Ei-
genschaften. Beeindruckend ist aber auch
seine ausgezeichnete C0,-Bilanz. Das Gras
wird nach der Ernte ortsnah weiterver-
arbeitet. Jede Bambusstange wird maschi-
nell in Streifen geschnitten und erhalt bei
der Lagerung seine typische Farbe. Danach
werden die Streifen unter extremem Druck
zusammengepresst und mit natdrlichem
Harz versiegelt. So geht Nachhaltigkeit.

Bambus erfillt alle EU-Normen. Es wird
ohne den Einsatz von Chemie, Fungiziden
oder Pestiziden pilz- und schimmelresis-
tent. Auf Terrassen verlegen wir Bambus
gern ,bombiert. Diese Form ist echt bom-
be. Wir verstehen darunter eine leicht
gekrimmte, glattgehobelte Oberflache.
Vorteil dieser mittigen Uberhdhung: Re-
genwasser lauft darauf schnell ab, und
der Boden ist wieder trocken. Durch diesen
Kniff kdnnen wir auf ein normalerweise
notwendiges Gefalle verzichten. Die 15,5
Zentimeter breiten Bambus-Dielen sind mit
einem Clip-System im Handumdrehen ver-
legt. Dieser Bodenbelag ist Natur pur und
unverwustlich.

Parkett
Laminat
Linoleum
Kork
Bambus
Vinyl
Zubehor

Die Bodenbelagskollektion MOSO® Bamboo
Elite zahlt zu den Bestsellern der massiven
Bambusbodenbeldge. Aufgrund der hohen
Nachfrage, hat der Bambusspezialist MOSO
die Kollektion jetzt um vier Varianten er-
weitert. Neben der Einflhrung der neuen
Farbe Naturhell White und einer neuen
Oberflachenveredelung hat MOSO die Bo-
denbeldge auch mit technischen Funktio-
nen aufgewertet. Durch eine verbesserte
Materialqualitat und einen 3-Schichtauf-
bau erreicht er eine erhohte Stabilitat
bei einem deutlich breiterem DielenmaR.
Mit dem komfortablen Click-System zur
schwimmenden Verlegung kann er auch
auf einer FuRbodenheizung verlegt wer-
den. Bamboo Elite Premium wird aus 100%
nachhaltigem Bambus gefertigt. Als einer
der nachhaltigsten Bdden, die derzeit auf
dem Markt verfigbar sind und seiner fri-
schen Optik ist er mit Sicherheit ein ebenso
zeitgemaRe wie dsthetische Wahl.

Extra breit fiir einen luxuriosen Look
Durch die verbesserte Materialqualitat er-
reicht Bamboo Elite Premium eine erhéhte
Stabilitdt bei einem deutlich breiterem Die-
lenmaR. Mit dem komfortablen Click-Sys-
tem zur schwimmenden Verlegung kann
er auch auf einer FuRbodenheizung verlegt
werden. Breite Dielen wirken besonders
edel: Das XXL-Format lasst Raume nicht
nur optisch gréRer und weiter erscheinen,
sondern gibt ihnen auch einen extra Touch
von Luxus. Um diesen Look noch zu ver-
starken, haben die MOSO® Premium Dielen
von Bamboo Elite eine Breite von 190 mm.
Dieses neue DielenmaR wird durch die ver-
besserte Stabilitat der kreuzverleimten
Bambus-Mittelschichten ermdglicht. Dafir
verklebt bzw. verdichtet MOSO® die Bam-
busstreifen in einem optimierten Herstel-
lungsprozess.

Fotos: © www.moso-bamboo.com
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Grafenhauser StraBe 55
64293 Darmstadt

www.parkett-darmstadt.de
kontakt@parkett-darmstadt.de

Verlegung - Verleih - Beratung



WOHNKULTUR

bauen - wohnen - einrichtep

KONJUNKTUR DER
KLEINEN DINGE

Stylische Wohnaccessoires
helfen gegen den
Winter-Blues
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KONJUNKTUR DER KLEINEN DINGE

Stylische Wohnaccessoires helfen gegen den Winter-Blues

Die dunkle Jahreszeit, die nicht selten aufs
Gemit schldgt, ist wieder da. Dieses Mal
erleben wir den Winter jedoch inmitten ei-
ner Pandemie, die viele Einschrankungen
fir das gewohnte Leben mit sich bringt.
So empfinden viele diese Zeit gerade als
noch trister, wodurch das eigene Zuhau-
se nun umso mehr zum geschiitzten Ter-
ritorium wird. Kein Wunder also, dass die
Sehnsucht, es sich jetzt im heimischen

Riickzugsraum gemiitlich zu machen und
die eigenen vier Wande auch ein wenig
,aufzuhiibschen’, in diesem ,Corona-Win-
ter” besonders groB zu sein scheint. Dabei
macht vor allem das vielfdltige Angebot
von Interieur-Accessoires Lust auf Wohn-
Kosmetik. Schon wenige neue Objekte
kénnen namlich erfrischende Akzente set-
zen und einen Raum in ganz anderem Licht
erscheinen lassen.

Foto: © Alena Ozerova - stock.adobe.com

Wie bei der Mode gibt es — wie sollte es
anders sein - auch beim Thema Einrich-
tung und Deko angesagte Trends. Stobert
man durch die Sortimente der Geschdfte
beziehungsweise der Online-Handler, sind
vor allem rustikale Naturmaterialien gera-
de der Renner: Durch ihre zuriickhaltende
Farbgebung kdnnen sie meist Gberall in
der Wohnung ein prominentes Platzchen
finden - sei es der XL-Rattan-Korb fir die
Zeitschriftensammlung, der derbe Baum-
stumpf samt Schaffell oder Fake-Fur als
Hockerersatz, ein Knipf-Makramee als
Ethno-Wandschmuck oder rustikale medi-
terrane Keramik-GefaRe mit Vintage-Flair.

Foto: © dusk - stock.adobe.com

Fur alle, die es weniger urspriinglich mo-
gen, gibt es als Kontrast zu ,Natur Pur’ die
Welt von Glanz und Schimmer. Auch hier
kann man aus dem Vollen schépfen - und
das nicht nur zur Weihnachtszeit! ,Bling
Bling’ und Glamour ohne Kitschalarm bie-
ten da vor allem Accessoires im orientali-
schen oder barocken Stil: Handgetriebene
grofRe Metallteller, opulente Spiegel mit
silbriger beziehungsweise goldiger Rah-
mung oder Uppige Kandelaber etwa aus
Messing kdnnen echte Glanzpunkte set-
zen. Eine Renaissance feiern aufRerdem
Wohn-0bjekte, die sich an der Formenwelt
des Art-Deco orientieren. Kupfertdne und
schimmernde metallische Details, die be-
vorzugt mit Schwarz kombiniert werden,
zeichnen diesen opulenten aber doch eher
kuhlen Stil aus.

Die Alleskénner und uneingeschrankten
Lieblinge unter den Wohnaccessoires sind
aber Kissen. Ihr Kuschelfaktor ist unver-
zichtbar, zumal sie sich je nach Bezugsoutfit
jedem Einrichtungsstil anpassen kénnen.
Entsprechend riesig ist die Angebotspa-
lette, die von Kelim-Teppich-Mustern oder
nostalgischen Rosenmotiven Uber klas-
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sisch Gestreiftes im maritimen Look bis hin
zu edlen, royalen Samt-Sticken in Petrol,
Violett und Safrangelb beziehungsweise
Uppigen Polsterlingen mit Gold und Metall-
effekten reicht. Bei DIY-Fans ist dagegen
Selbstgestricktes und Gehdkeltes beliebt.
Hier punkten vor allem individuelle Ku-
schelquadrate im alpinen Hittenlook oder
frohliche bunte Patchwork-Kissen in Flo-
wer-Power-Verpackung.

Schon ein paar solcher weicher Gemdt-
lich-Macher auf dem Sofa, dem FuRboden
oder dem Bett kénnen Wunder wirken und
ganz neue Effekte in die Wohnung zaubern:
Vorrausetzung dafir ist allerdings, Deko-
Uberladung zu vermeiden und mdglichst
konsequent und wohldosiert in einer Stil-
Welt zu bleiben. Dann ist es auch kein Pro-
blem, mutig Muster zu mischen.

,Stoff geben’ heiRt das modische Interieur-
Motto genauso fir Wande und deren Ver-
kleidung. Tapeten sind zwar keine klassi-
schen mobilen Wohnobjekte, doch kleinere
Tapisserien etwa mit floralen, asiatisch-pu-
ristischen oder orientalisch angehauchten
Motiven werden heute - so die aktuellen
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Foto: © Dariusz Jarzabek - stock.adobe.com



Trends - nicht selten zum Ersatz fir ge-
rahmte Bilder. Auch so kann man auf klei-
nem Raum zum Beispiel parallel zu einer
langen Tafel oder hinter der Sitzlandschaft
originelle dekorative Eye-Catcher kreieren.
Ahnliches gilt fiir Gardinen: Hier gibt es
mittlerweile ebenfalls eine groRe Auswahl
von ausgefallenen Designs, die die Vor-
hangstoffe selbst wie Kunstwerke erschei-
nen lassen.

,Schoner Wohnen' ist also gerade durch
stilvolles wertiges Beiwerk mehr als die
Summe aller Einrichtungsgegenstdnde. Vor
allem wer mit lustvoller Kreativitat, fur die
ja vielleicht gerade mehr Zeit ist, den Blick
fir wirkungsvolle Details und Kleinigkeiten
nicht verliert, kann mit Accessoires jeg-
licher Art - gleich ob gekauft oder selbst-
gemacht - das heimische Ambiente deut-
lich beleben und es so vor allem zu einer
beseelten Wohlfuhl-Oase machen: Einem
heimeligen und individuell gestalteten Ort,
den die meisten von uns diesen Winter
wahrscheinlich mehr als sonst ganz be-
wusst genielRen werden.

Nicola Wilbrand-Donzelli
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Foto: © FollowTheFlow - stock.adobe.com

WENN AUS DEM BAD EINE WOHLFUHLZONE WIRD

Eine Badsanierung steigert nicht nur die Lebensqualitdt, sondern auch den Wert der Immobilie

Die exakte Planung, abgestimmt auf die
individuellen Bedirfnisse, ist ausschlag-
gebend fir den Komfort des Nutzers. Die
Frage des Platzbedarfs, der Wunsch nach
Dusche oder Wanne und auch die Beden-
ken um Sitz- und Waschbeckenhdhe sind
wichtige Elemente, welche die Nutzbar-
keit in den Vordergrund stellen. Dies alles
sind wichtige Voraussetzungen, um ein
hohes Maf} an Wohlbefinden und maxima-

le Bewegungsfreiheit bei héchster Funk-
tionalitat zu erleben.

Das Thema Barrierefreiheit betrifft aber
nicht nur 3ltere Menschen oder Men-
schen mit korperlichen Einschrdnkungen,
sondern auch junge Familien. Eine Mo-
dernisierung des Badezimmers lohnt sich
in jedem Fall. Die Grinde hierfir kénnen
vielfaltig sein — der eigene Geschmack,

Erleben Sie
grenzenlose Freiheit

L Ausgerichtet auf lhre individuellen

Familienzuwachs oder eingeschrankte
Bewegungsfreiheit im Alter sind nur ei-
nige davon. Mit solch einer Umbaumali-
nahme steigern Sie nicht nur den Wert
Ihrer Immobilie, sondern auch in einem
hohen Malle die eigene Lebensqualitdt.
Egal aus welchem Grund Sie |hr Bad einer
Generaltberholung unterziehen wollen,
steht Ihnen die Firma ,Gebdudetechnik
Schweitzer” als kompetenter Partner zur

- Bediirfnisse planen und realisieren wir
| Ihr barrierefreies Badezimmer —
' damit.Sie.den.Freiraum bekommen,

den Sie brauchen.

Wiesenstr. 11 - 64347 Griesheim - Telefon: 06155 63205
www.shk-schweitzer.de - info@shk-schweitzer.de

Al

—

Seite. Angefangen von der passgenauen
und individuellen Planung des Raumkon-
zepts, der Auswahl geeigneter Fachfirmen,
bis hin zur Fertigstellung - quasi alles aus
einer Hand. Rufen Sie uns an, wir beraten
Sie gerne.

Gebdudetechnik Schweitzer
WiesenstralRe 1- 64347 Griesheim
Tel: 0800 6320555

GEBAUDETECHNIK
SCHWEITZER

Schéne Bader + umweltfreundliches Heizen



3 6 LEBENSLUST

DIE WANDE ATMEN LASSEN

Mineralische Wandfarben tragen zu einem gesunden

Raumklima bei

(djd). Nachhaltigkeit und Umweltschutz
beginnen im eigenen Zuhause. Die Art, wie
wir uns einrichten, hat groRen Einfluss auf
die Wohngesundheit. Wie und aus wel-
chen Materialien wurden Médbel, Farben
und Bodenbeldge hergestellt? Und welche
Emissionen geben sie womdéglich an den
Raum ab? Diese Fragen sollten im Ideal-
fall schon vor der Einrichtung beantwor-
tet werden. Nicht nur fiir Allergiker und
Kinder ist es wichtig, ein gesundes und
mdglichst schadstoffarmes Raumklima
zu schaffen. Zahlreiche Vorteile in 6kolo-
gischer Hinsicht bieten Mineralfarben auf
natirlicher Basis.

Atmungsaktivitat schitzt vor
Schimmelbildung

Der Grund fir die positive Wirkung der
mineralischen Innenraumfarben ist die so-
genannte Verkieselung: Durch ihre Eigen-
schaften verbindet sich die Wandfarbe mit
ebenfalls mineralischen Untergriinden. Das
gewsahrleistet eine hohe Atmungsaktivitat
und fordert somit ein gesundes Raumkli-
ma. Durch eine natdrliche Feuchtigkeitsre-
qulierung wird gleichzeitig der Entstehung
von Schimmelpilzen vorgebeugt. Umso
empfehlenswerter ist es, vor der Renovie-
rung genau auf die Inhaltsstoffe zu ach-
ten. Mineralfarben aus der Serie Schéner

Prima Klima zu Hause: Mineralische Wand-
farben auf natirlicher Silikatbasis kénnen [

die Wohngesundheit unterstitzen.

Wohnen Naturell sind frei von Lésemitteln,
Weichmachern und Konservierungsmitteln.
Mit ihrer Rezeptur aus kontrollierten Roh-
stoffen sind die Produkte insbesondere
auch fir Kinder und Allergiker geeignet.
Bestatigt wird dies unter anderem durch
das ECARF-Qualitdtssiegel ,Allergiker-

MIT OZON GEGEN BAKTERIEN UND VIREN

GB GmbH - BSS GroR-Umstadt ist mit der Bekampfung von Erregern und Sporen qut vertraut

(as/PR) Wenn wir den Begriff ,0zon" héren,
denken wir zuallererst an das Ozonloch
Uber dem Nordpol. Es handelt sich um ein
Gas, das etwa durch Sonneneinstrahlung in
der Atmosphére entsteht. Uber den Polkap-
pen unserer Erde ist es schadlich, in unse-
rer aktuellen Situation kann es aber gezielt
sehr nitzlich eingesetzt werden. ,Mit Ozon
ist es moglich, Viren und Bakterien zu be-
kampfen®, sagt Richard Bierbaum von GB
GmbH - BSS in GroR-Umstadt. Das Unter-
nehmen ist spezialisiert auf Mauertrocken-

legungen und Schimmelsanierung und ist
deshalb mit Bekdmpfung von Erregern und
Sporen gut vertraut.

Ozon ist ein Stoff, der auch die menschliche
Lunge angreift, deshalb ist Vorsicht gebo-
ten, nur ausgewiesene Fachleute durfen
damit arbeiten. Die Wirkung beruht dar-
auf, dass das Gas sowohl positiv als auch
negativ geladen ist, Bakterien aber immer
negativ, sie somit keine Abwehrmdglich-
keit haben. Auch Bakterien und Pilzsporen

werden angegriffen. Dieses Prinzip machen
sich auch die Abwehrzellen unseres Orga-
nismus zunutze, wie Forscher herausge-
funden haben.

Die Firma GB GmbH - BSS kann mit flexibel
einsetzbaren Gerdten in Rdumen und auch
Fahrzeugen arbeiten. Das Gas verteilt sich
in Minutenschnelle und erreicht unzugdng-
liche Stellen, die sonst nur schwer zu reini-
gen sind. Auch an Textilien ist es wirksam.
Selbst antibiotikaresistente Keime werden
so vernichtet.

==

. Foto: © djd/Schéner Wohnen-Farbe

freundlich qualitatsgeprift” sowie durch
das renommierte Umweltzeichen ,Blauer
Engel”. Unter www.schoener-wohnen-far-
be.com gibt die bekannte Interieur-Desig-
nerin und Fernsehmoderatorin Eva Brenner
im Video weitere Tipps fir eine nachhaltige
und wohngesunde Raumgestaltung.

Bei Fragen steht Richard Bierbaum gerne
zur Verfigung, dessen lange Erfahrung mit
Bedrohungen durch Viren und Bakterien
auch in der aktuellen Krise einen sicheren
Arbeitsablauf garantiert. ,Was unsere Kun-
den auch wissen sollen: AuRer Bakterien
und Viren kann man mit Ozon auch Moder-
und Brandgeruch bekdmpfen”.

Weitere Informationen gibt es unter
06078 - 967 9495

Feuchte Mauern, Viren und SCHIMMEL mussen nicht sein!

fq Ein Albtraum fur jeden Haus- und Wohnungsbesitzer, Feuchtigkeit im Mauer-
werk. Setzrisse und Schimmelbefall konnen die Folge sein. Viele Menschen
sind oft krank und leiden unter Lungen- und Bronchialerkrankungen, Asth-
ma, Allergien und Kopfschmerzen. Schimmel kann die Ursache sein; aber
in jedem Fall werden Erkrankungen dadurch verschlechtert, Schimmel-
sporen befinden sich auch in der Luft. Auch lhre Haustiere konnen unter
Schimmel leiden.

Nach einer kostenlosen Analyse fuhren wir mittels modernster Technik die
Mauertrockenlegung und Schimmelsanierung durch. Es ist nicht mehr notig, ein Haus von Au-

3en auf zu graben! Mittels Injektionstechnik wird das Mauerwerk abgedichtet.
Vereinbaren Sie noch heute einen Termin - es geht um lhre Gesundheit!

GB GmbH - BSS Grof3-Umstadt
Tel. 06078/9 67 94 95

Schimmelsanierung
TUV-zertifiziert




GRUNES GLUCK

Warum Gartnern einfach gut tut

Beete umgraben, Unkraut zupfen, Baume
stutzen, Kibelpflanzen umtopfen, Blumen-
zwiebeln setzen oder herbstliche Laub-
berge bandigen. Gartnern ist zu jeder Jah-
reszeit eine Arbeit, die einen zwar fordert,
aber auch erfGllt und glicklich macht. Da-
ran kdnnen meist auch dreckige briichige
Fingerndgel und ein zeitweise schmerzen-
der Ricken nichts andern.

Das Werkeln im Freien und der enge Kon-
takt zu einem Stiickchen Natur, das man
wie ein botanisches Kreativ-Atelier gestal-
ten kann, ist eine Wohltat fir Leib und See-

Foto: © Ammak - stock.adube.cum\

Erfolgreiches Gartnern hdngt auch im-
mer von bestimmten jahreszeitlichen
Arbeiten ab. So gibt es gerade jetzt vor
dem Winter noch Wichtiges zu tun, da-
mit das botanische Mini-Naherholungs-
gebiet auch langfristig in Schuss bleibt
Folgende Checkliste zeigt, was nun noch
erledigt werden sollte:

Herbstlaub auf den Wegen zusammen-
rechen und Rasenfldchen von Bldttern
befreien, damit sich dort bis zum Frih-
jahr keine braunen oder kahlen Stellen
entwickeln.

Rasen vor dem Frost an einem milden
Tag nochmal mahen und dingen. Der
Maher sollte dabei auf die hdochste Lan-
genstufe eingestellt werden.

Frihbliher vorbereiten. Schon im Herbst
sollte man sich um die ersten Bliten im
Fruhling kimmern. So gehdren etwa die

le. Das hat auch die Wissenschaft erkannt.
In Studien wurde nachgewiesen, dass sich
Menschen, die hdufig im Garten aktiv sind,
meist deutlich besserer psychischer und
korperlicher Gesundheit erfreuen, als sol-
che, die weniger gerne in der Erde wihlen.
Was Forschungen herausgefunden haben,
kann jeder selbst erfahren, der regelmaRig
zum Spaten, zur Harke oder zur Astschere
greift: Gartnern tut einfach qut - ist Bal-
sam fUr die Psyche. Es entspannt und ent-
schleunigt. Zudem werden durch dieses

Zwiebeln fUr Tulpen und ihre zahlreichen
einjahrigen Verwandten jetzt in den Boden.

Beete schiitzen, indem sie mit Laub und
Reisig abgedeckt werden. So koénnen die
Geholzblatter gleich sinnvoll verwendet
werden. Solche Beet-Polsterungen zwi-
schen den Pflanzen mégen Ubrigens auch
Kleintiere wie zum Beispiel Igel. Bei K3lte
kénnen sie sich unter der warmenden Bio-
Decke verkriechen. Unterschlupf bieten Ub-
rigens genauso mehrjdhrige Stauden mit
ihrem dichten abgeblihten Gestripp, denn
sie missen nicht unbedingt jetzt gestutzt
werden. Es reicht gegen Ende des Winters -
rechtzeitig bevor die Pflanzen wieder aktiv
werden.

Herbstschnitt bei Strduchern und Bdumen
ist wichtig, damit der Austrieb im folgenden
Jahr méglichst kraftvoll wird. Dabei sollte
man alle abgestorbenen, kranken und sich
iberschneidenden Aste abschneiden. Auch

Foto: © Christian Miller - stack.adohe.cm

sprichwértlich erdende Tun nachweislich
Glickshormone freigesetzt und Stress ab-
gebaut. Das mindert zusdtzlich das Risiko
an Depressionen zu erkranken.

Wer zu jeder Jahreszeit immer wieder
lustvoll in seinem griinen Paradies herum
ackert, tut aber nicht nur etwas fir seine
seelische Balance: Auch die kérperliche
Fitness profitiert — dazu muss man noch
nicht einmal sonderlich trainiert sein. Re-
gelmaRiges ,Happy Gardening” - da reicht
schon mehrmals wochentlich ein halbes
Stindchen - fordert auf sanfte Weise die
Muskelgruppen in Beinen, Armen, Ricken
und Bauch. Zudem regen die Bewegung
und die frische Luft den Stoffwechsel an,
was wiederum das Immunsystem starkt.
AuRerdem bildet der Korper bei Aktivitaten
unter freiem Himmel vermehrt das lebens-
notwenige Vitamin D, das sowohl Osteo-

Zweige und Triebe nah am Stamm sollten
entfernt und zu lange Aste gekiirzt werden
- am besten immer direkt Uber einem jun-
gen Trieb. Das gehdckselte Schnittgut eig-
net sich Ubrigens auch gut zum Mulchen
der Beete.

Hecken trimmen heift vor allem mit der
Schere ausdinnen und in der Héhe und
Breite in eine homogene Form bringen. An-
sonsten gilt das Gleiche wie fir Strducher
und Baume. Kranke, abgestorbene und be-
schadigte Aste miissen weichen.

Kiibelplanzen vor Kalte schiitzen. Wer
Platz hat, sollte seine Topfpflanzen am bes-
ten nach drinnen holen und an einen kih-
len und dunklen Ort wie den Keller stellen.
Bleiben die Kibel aber drauRen, missen
sie dick eingepackt werden, zum Beispiel
indem man die Kronen der Gewdchse mit
Flies einpackt, Reisig um die Stamme legt
oder Noppenfolie um das GefaR wickelt.

LEBENSLUST 3 7

porose als auch Herz-Kreislauf-Problemen
vorbeugt.
Wahrend leidenschaftliches Gartnern fri-
her eher eine Domane von dlteren Botanik-
Fans war, begeistern sich heute genauso
immer mehr jingere Menschen fir die
Hege und Pflege von Blumen, Krdutern,
Gemise & Co. Vor allem unter Stadtern
beziehungsweise jungen Familien in Bal-
lungsrdumen wird es immer beliebter, eine
kleine Scholle oder eine Schrebergarten zu
pachten: ,Urban Gardening’ als Ausgleich
zu einem meist stressigen Alltag, der zu-
nehmend durch Digitalisierung getaktet ist.
So gehdrt Gartenarbeit und das engagierte,
liebevolle Kimmern um ein griines Kleinod
vor der Haustir nicht umsonst mittlerweile
zu den bevorzugten Freizeitbeschaftigun-
gen der Deutschen. Denn dieses Hobby
spricht — gleich ob alt oder jung - alle Sinne
an, ist real und nicht virtuell. Man schafft
namlich etwas mit den eigenen Handen,
sieht Natur gedeihen und hat unmittelba-
ren Einfluss darauf. Es ist Seele baumeln
lassen und Entspannung in Kombination
mit einer erfillenden Aktivitdt, die einem in
doppelter Hinsicht ,back to the roots” fihrt.
Nicola Wilbrand-Donzelli

Auch Styropor-Platten unter den Topfen
schitzen vor Frost.

Rosen winterfit machen. Im Idealfall
werden Rosen im Frithling und im Herbst
geschnitten. Ein genaues Datum gibt es
daftr nicht. Man muss je nach Sorte auf
die Zeichen der Natur achten, um den
richtigen Zeitpunkt zu erkennen. Jetzt
im Spatherbst ist das, wenn der Rosen-
strauch verbliht ist. Das kann je nach
Witterung manchmal sogar bis in den
Dezember hinein dauern. Wichtig ist: Die
Kénigin der Blumen sollte vor den ersten
Nachtfrosten und spatestens, wenn die
ersten Blatter faulig werden, geschnitten
werden. Wie der Schnitt jeweils vorge-
nommen wird, hangt immer von der Art
ab. Hier gibt es unterschiedliche ,Schnitt-
Regeln” - je nachdem ab es sich um Beet-
, Strauch- oder Kletter-Rosen handelt.
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LEBKUCHEN TO GO UND MANDEL-LIEFERSERVICE

Weihnachtsfeeling trotz Corona-Beschrankungen

Zu einer richtigen Vorweihnachtszeit ge-
hért natirlich auch ein Spaziergang Uber
einen der viele Weihnachtsmdrkte in der
Region - eigentlich. Da dieses Jahr das
frohliche Treiben der Pandemie zum Opfer
gefallen ist, haben sich die Schausteller-
Familien etwas einfallen lassen: Lebku-
chen zum Mitnehmen und Mandeln als
Lieferung.

Lebkuchen von Familie Unterkdfler
Das is en siefse Honischkuche, un wer’s net
glaabt, der muss versuche!

Der muss aus Meel un Honisch sei, garniert
mit Mandel schmeckt er feil

Der is durch grofie Hizz gegroche, un wer
ihn isst, der find koa Knoche,

Der is aus Beerfurth, ihr liewe Leit, losst ihn
euch schmegge zur Weihnachtszeit!

Unser lieber Heiner Jurgen Unterkdf-
ler, der seit vielen Jahren zusammen mit
seiner Frau Inge, auf dem Darmstddter
Weihnachtsmarkt seine Odenwalder Leb-
kuchen und Weihnachtsgebdck auf dem
Marktplatz verkauft, entstammt einer al-
ten Schaustellerfamilie. ,Meine Uroma“,
so erzahlt er voller Stolz, ,stand bereits
im Jahr 1900 auf dem Erbacher Wiesen-

LUISEN
CENTER

DARMSTLADT MITTE |*®

markt.” Unterkofler legt Wert auf Qualitat
und Tradition: ,Die Odenwalder Lebkuchen
aus Beerfurth sind richtig gesund, nach al-
tem Rezept hergestellt, wird bei den Teigen
komplett auf Chemie verzichtet, da sind nur
gute und wertvolle Zutaten drin. Und wie
sie duften!” Die Formen Herz, Viereck und
Sterne sind aus friiher Zeit erhalten. Mit
halbem Mandelkern und teilweise alten
Modeln verziert, sind sie eine Augenweide,
die Vorfreude auf Weihnachten wecken.

Auch wenn es in diesem Jahr keinen Darm-
stadter Weihnachtsmarkt gibt, so missen
die Schleckermduler nicht auf ihre Oden-
walder Lebkuchen, auf handgemachte Ma-
kronen, Anispldtzchen und Spritzgebdck
verzichten. Ab 1. Dezember baut Jirgen
Unterkofler seine siiBe Hiitte in diesem
Jahr im Carree auf und freut sich auf seine
zahlreichen Kunden.

Mandeln to go von Familie Glock

Damit Sie in diesem Jahr, trotz des Aus-
falls des Weihnachtsmarktes, nicht auf lhre
Mandeln verzichten mussen, bringen wir
ein bisschen Weihnachtsmarkt zu lhnen
nach Hause. GenieRen Sie frisch gebrannte
Mandeln mit oder ohne Glihwein zuhause.

~ ENDLICH |
~“ WUNSCHE
ERFULLEN

WEIHNACHTSSHOPPING
BEI DEINER LUISE!

Arndt Jahraus, Geschaftsinhaber von:
P2 Mode und Accessoires

FOLGE
JETZT
LUISE!

|
and + Hygien®

Abst smaske

+ Alltag’

~ MEHRZU DEN WEIHNAGHTSAKTIONEN AUF:
Sl ] o>
ichundlu isetde’

ST -

Sie kdnnen aus dem folgenden Angebot
wahlen: 3 Titen a3 100gr. fir 11 €, 6 Tlten a
100gr. fir 20 € oder eine gemischte Tite a

Herzliche GriRe und trotz aller Umstdnde
eine schone Vorweihnachtszeit |hre Fam.
GLOCK und Team.

200qr. fiur 6 €.

Zur Auswahl stehen sechs leckere Mandel-
sorten: Kklassische Mandeln, Butter-Man-
deln, Schweizer-Mandeln, Raffaello-Man-
deln, Vanille-Mandeln, Zimt-Mandeln

Entschieden? Sie erreichen uns per Whats-
App Nachricht unter +49 163 2896932. Be-
stellen Sie unter Nennung Ihrer Adresse, wir
liefern — mit Berticksichtigung der Hygiene-
maRnahmen - im Umkreis von 20km rund
um Darmstadt bis zu Ihnen vor die Haustdr.
Nur Barzahlung bei Lieferung méglich.

wulf-berger.de

Metallbau

Anbaubalkone - Gelander
Treppen-/Handlaufe
Fenstergitter - Einbruchschutz

Uberdachungen

Terrassendéacher - Wintergéarten
Carports - Markisen - Sonnensegel

Haustiiren

Haustlren - Haustlrvordacher
Fenster

Tore und Zaune

Hoftore - Schiebetore - Garagen-
und Rolltore - Torantriebe

WULF & BERGER

64572 Buittelborn-Hessenring 11
Telefon 06152 97909-0
E-Mail:info@wulf-berger.de

Beratung,
Planung und

__ Frische Mandeln von Familie Glock

b 155 Perfal
HEERERY i | Lésungey,
fund ymg

Ausfiithrung - individuell
nach lhren Wiinschen!




FUR IHREN SCHLAF
SIND WIR HELLWACH

Kohlpaintner's Betten- und Matratzenwelt:
Schlafen wie im Marchen muss kein Traum bleiben

(kow) Schlafen wie im Marchen? Das muss
kein Traum bleiben! Wer beim Matratzen-
Kauf die Augen offenhdlt, der kommt hier
im Umkreis an Kohlpaintner’s Betten- und
Matratzenwelt in GroR-Zimmern in der
WaldstraBe 55 kaum vorbei. ,Fir Ihren
Schlaf sind wir hellwach!”, heiRt dort der
Leitsatz der Profis, die auch im Netz auf
Bewertungsportalen Bestnoten und viel
Lob fir ihre Beratung erhalten.

Regionale Hersteller

Anders als viele andere Produkte lassen
sich Matratzen nicht einfach per Maus-
klick online ordern. Jedenfalls dann nicht,
wenn es die richtige Matratze sein soll.
,Im heutigen Angebots-Dschungel ist es
nicht leicht, die perfekte Matratze fir sich
zu finden”, wissen die Fachleute bei Kohl-
paintner. Sie nehmen sich deshalb Zeit fur
die Beratung. Und ganz wichtig: Der Kunde
kann vor Ort probeliegen. ,Nur so kénnen
wir auch sicherstellen, dass die Matratze
orthopddisch zum Kunden passt,” erklart
der Junior-Chef Jan Kohlpaintner. ,Und
nur so kann der Kunde fiihlen, ob ihm die
Matratze zusagt.”

Und noch etwas betont der Junior-Chef,
worin sich das Unternehmen vom On-
line-Handel abgrenzt: ,Wir bieten unseren
Kunden ausschlieBllich Neuware und kei-
ne Matratzen, die eventuell bereits be-
schlafen sind.”

Service, Qualitat und Gesundheit stehen
an oberster Stelle, heifit der Leitsatz des
Familienbetriebs, weshalb die Mitarbei-
ter auch regelm3dRig durch Schulungen
auf dem Laufenden gehalten werden. Um
hohe Qualitat zu gewdhrleisten, setzt man
bei Kohlpainter auf regionale Hersteller,
die Hochwertigkeit ihrer Produkte nach-

Service, Qualitdit und
Gesundheit stehen
bei Kohlpaintner an
oberster Stelle.

weisen kénnen. ,Alle Matratzen, die wir
anbieten, sind zu 100 Prozent schadstoff-
frei, und zwar nicht nur der Bezug, son-
dern auch der Kern der Matratzen erfillt
den Standard 100 von Oko-Tex", fihrt Jan
Kohlpaintner aus.

Ist die ergonomisch richtige Matratze
gefunden, kénnen Kunden auch das fir
sie geeignete Material des Bezugsstoffs
wahlen. Das gleiche gilt fir Bettgestelle,
Bettwadsche und Bettbeziige. Betten mit
Komforthdhe und ausgefallenem Design
zdhlen ebenfalls zum Sortiment. Auf
Wunsch werden die Artikel kostenlos nach
Hause geliefert und Alt-Teile gratis ent-
sorgt.

Geodffnet ist Kohlpaintner's Betten- und
Matratzenwelt von Montag bis Freitag,
9.30 bis 19 Uhr und Samstag von 9.30 bis
16 Uhr.

Weitere Informationen gibt es per Telefon
060 71 - 4 28 25, E-Mail kohlpaintner@
gmx.de oder auf der Homepage unter
www.matratzenwelt.net.

Fir lhren Schlaf
sind wir hellwach!

* Fachkundige Beratung durch medizinisch geschultes Personal,
auf Wunsch auch bei lhnen zu Hause!

e Bio-Matratzen aus unserer Region

* Bettdecken, Kissen, Bettwasche

e Sonderanfertigungen in jeder GroBe
e Zuverlassiger Lieferservice

e Entsorgung der Altteile
e Hervorragende Qualitit zu verniiftigen Preisen
e GroBe Auswahl an Seniorenbetten

BETTEN UND MATRATZEN

Waldstral3e 55 ¢ 64846 Grof3-Zimmern
Tel: (0 60 71) 4 28 25 e www.matratzenwelt.de

Offen: Mo-Fr 9.30-19 Uhr - Sa 9.30-16 Uhr




Ivar Leon Menger
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»UNSERE FREUNDE HANGEN SICH

MODERNE BILDER AN DIE WAND.
ICH HABE DIE KUNST LIEBER 'HBRERQE!(ER

IN SACHEN HOLZ

ZWISCHEN UNSEREN WANDEN.« V4

Die modernste Turen-Ausstellung Hessens finden Sie ganz in |hrer Nahe: bei Becker in Pfungstadt.
Erleben Sie in unseren lichtdurchfluteten Ateliers mehr als 120 verschiedene Turen. Von Design-
turen uber Glastiren bis hin zu Funktionsturen in unterschiedlichsten Oberflachen und Optiken. Durch
ein deutschlandweit einmaliges Prasentationssystem finden auch Sie lhren personlichen Favoriten.
Passend dazu hochwertige Massivholzdielen, langlebiges Parkett, Laminat und viele Designboden,
luxuriose Wand- und Deckenverkleidungen, sowie eine grole Auswahl an Holz fur den Garten.
64319 Pfungstadt, Industriegebiet, Robert-Bosch-Stralle 22 oder im Internet: www.holz-becker.com




