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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 10-Jahres-Uberlebensrate auf 99%
KONTAKT / TERMINE

* 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

Standort am
MRT ohne Strahlenbelastung und ohne Einfihren einer Fachdrztezentrum

Empféngerspule im Enddarm nach neusten Leitlinien an Grafenstr. 13
64283 Darmstadt

* Unsere Fachdrzte wurden fiir die Prostata-MRT von der
Deutschen Réntgengesellschaft zertifiziert E-Mail: prostata@

diologie-d tadt.d
* Unsere speziellen MRT-Gerdte (3 Tesla MRT der neusten RIS RSB I

3. Generation) und die Auswerte-Software wurden vom Tel.: 06151-60630-0
Berufsverband Deutscher Radiologen zertifiziert Fax.: 06151-60630-10

RADIOLOGIE RADIOLOGISCH ALLES IM BLICK|
DARMSTADT AUFSPUREN. ANALYSIEREN. AUSWERTEN.

* 20 Fachérzt(inn)en an 6 Standorten -
mit ambulanter und stationérer (4 Krankenhduser) Versorgung

fir den GrofBraum 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

Kardiovaskulire Muskuloskelettale
Bildgeb: Bildgebung

e €

www.radiologie-darmstadt.de



SOMMER, STRAND, CORONA ...

Wer sehnt sich nicht nach den schénsten
Wochen im Jahr? Der Sommer ist immer
eine ganz besondere Jahreszeit. Doch ei-
nige Sommer haben sich in unser kollekti-
ves Geddchtnis eingegraben.

Auch die standigen Temperaturwechsel
werden immer krasser. An einem Tag be-
wegt sich das Thermometer im einstelli-
gen Bereich, um dann tags darauf gleich
wieder die 30er-Marke zu kratzen.

Wenn die Raumtemperatur GUber 30°C
steigt, wird der Arbeitsalltag fir uns Men-
schen zur echten Belastungsprobe. Man-
che leiden dann unter Kopfschmerzen,
Kreislaufstorungen oder Schwindel.

Das sind ernstzunehmende Alarmzeichen
- ganz besonders bei Senioren! Also, an
heiflen Tagen immer ausreichend trinken.
Faustregel: Mindestens zwei Liter Wasser
am Tag trinken. Apropos Senioren: In die-
sem Jahr fallen die Seniorentage leider
wieder buchstablich ins Wasser. Wir ha-
ben ein Interview mit Frau Klaff-Isselmann
gefiihrt. Sie sagt: Trotz Pandemie kehrt der
Seniorenrat Darmstadt e. V. allmahlich

wieder zur coronakonformen Normalitat
zurlick - fir viele ein Lichtblick! Das Inter-
view finden Sie auf Seite 16.

Auf den Seiten 26, 27+29 dreht sich auf un-
seren Genussseiten alles um die Kartoffel.
Sie sind SO UNSCHEINBAR und KOSTLICH -
ihre Vielseitigkeit macht sie in der Kuche
einfach unverzichtbar.

Wahrend des Lockdowns haben viele die
Zeit genutzt und ihrem Zuhause einen
neuen Anstrich gegeben. Aber erst mit
den passenden Accessoires in Harmonie
arrangiert, bekommt das Eigenheim die
gewinschte personliche Note. Anleitun-
gen dazu finden Sie auf den Seiten 30+31.
Allerdings darf bei all den leidenschaft-
lichen Themen die Gesundheit nicht zu
kurz kommen. Natirlich haben wir Gber
Arthrose an Hifte und Knie schon oft ge-
schrieben, denn sie ist nach wie vor die
haufigste aller Gelenkerkrankungen. In
Deutschland leiden etwa finf Millionen
Frauen und Manner darunter. In Deutsch-
land werden jahrlich iber 400.000 Kunst-
gelenke operiert — Tendenz steigend. Nur
wie die richtige Klinik finden? Qualitats-
standards fur endoprothetische Eingriffe
helfen bei der Entscheidung fir eine ge-
eignete Fachklinik. Lesen Sie auf Seite 4-7.
In diesem Sinne winsche ich Ihnen eine
gute Zeit und bleiben Sie uns gewogen.
lhre
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Friederike Oehmichen

WILLKOMMEN ZURUCK
IM LUISENCENTER!

Wir freuen uns wieder auf viele Besucher -
hier in der Shopping Mall im Herzen Darm-
stadts. Denn wir sind alle wieder fir Sie da,
wollen nach einer langen herausfordern-
den Zeit Schritt fir Schritt mit unseren Be-
suchern ein neues Miteinander entdecken.
Sie kdnnen also wieder nach Herzenslust
auf Einkaufs-Entdeckungstour gehen: Alle
Geschafte sind namlich - natirlich unter
Einhaltung aller pandemiebedingten be-
hordlichen Auflagen und Vorgaben - wie-
der gedffnet. Jeder kann sich also sicher

Redaktion: Chefredaktion und Herausgeberin V.i.S.d.P.
Friederike Oehmichen

Telefon: (0 6151) 10 12 130 - Mobil: 0163 7350002

Fax: (0 6151) 1012139

www.magazin-lebenslust.de

oehmic in de
Verlag: Ulrich Diehl Verlag und
Medienservice GmbH

Marktplatz 3, 64283 Darmstadt

Gesamtauflage: 80.000 Exemplare

kostenlose Verteilung an die Haushalte

im Verbreitungsgebiet Darmstadt und

Umgebung, zuziiglich 3750 Verteilstellen Gber den
Lesezirkel und 1000 Auslagestellen in Siidhessen

Druck: Mannheimer Morgen GroRdruckerei und Verlag GmbH

Erscheinungsweise: 6x jéhrlich
Die in diesem Magazin veréffentlichten Beitrdge und Bilder sind

fihlen! So sind wir stolz und zuversichtlich
den Alltag aufs Neue mit Abwechslung und
Frische fir unsere Gdste gestalten zu kdn-
nen, auch wenn sich trotz all der Freude
noch alles ein wenig anders anfihlt.

Es lohnt sich also neugierig zu bleiben und
zu uns zu kommen: Lassen Sie sich einfach
Uberraschen und freuen Sie sich auf ganz
neue Comeback-Momente mit verlocken-
den Angeboten und vielen Neuigkeiten
rund um das Luisencenter!
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GESUNDHEIT

Wenn die Hiifte oder das Knie Gelenkersatz braucht
Qualitatsstandards fir endoprothetische Eingriffe helfen
bei der Entscheidung fir eine geeignete Fachklinik

Mehr als 10.000 Implantationen von Endoprothesen

am Standort Jugenheim

Chefarzt Prof. Peter Schrader, Arztlicher Leiter der Kreiskliniken
Darmstadt-Dieburg, unter Deutschlands Top-Medizinern

Eine runde Sache
Fitness mit dem Hula-Hoop-Reifen

.Wir wollen den Blick trotz Pandemie wieder nach vorne richten”
Seniorenrat Darmstadt

LUST AUF GENUSS

So unscheinbar - so kostlich
Kartoffeln sind in der Kiiche unverzichtbar

WOHNKULTUR

Schdonste Rahmenbedingungen
Wie Bilder zuhause am besten in Szene gesetzt werden

Im Farbenrausch des Spatsommers
Die wunderbare Welt der Dahlien
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Stechende Schmerzen, der Spaziergang
eine Tortur, das Treppensteigen ein An-
gang. Menschen mit ladiertem Knie oder
kaputter Hiifte kennen das.

Funktionieren wichtige Gelenke etwa
durch Arthrose nicht mehr, wie sie sol-
len, ist die Lebensqualitat merklich ein-
geschrankt. Immer mehr entscheiden
sich dann fir ein Implantat, das den Lei-
densweg dann endlich beenden soll. So
wurden zuletzt in Deutschland jahrlich
iiber 400.000 Kunstgelenke operiert - die

meisten davon mittels invasiver Techni-
ken. Fur Betroffene stellt sich vor einem
solchen Schritt jedoch immer die Frage:
Welche Klinik ist wirklich kompetent,
wenn es um endoprothetische Eingriffe
geht? Hierzu gibt es zum Gliick wichtige
Orientierungshilfen, die hochste Quali-
tatsstandards Kklar definieren und es soO
leichter machen, einen ausgezeichneten
Operateur beziehungsweise eine gutes
Zentrum fir orthopadische Chirurgie zu
finden.
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WENN DIE HUFTE ODER DAS KNIE
GELENKERSATZ BRAUCHT

Spezialisierte Ansprechpartner bei der eigenen Kranken-
versicherung kontaktieren und den Hausarzt befragen

Internetseiten von Kliniken studieren, die u.U. fiir einen
Eingriff in Frage kommen

Wichtige Orientierungshilfen im Netz

Die Ergebnisse des Verfahrens zur .Qualitatssicherung
mit Routuinedaten” (QSR) stehen bereit unter
www.qualitdssicherung-routinedaten. de

Krankenhausnavigator
www.aok.de/krankenhausnavigator

Endoprothesenregister (EPRD). Hier werden wichtige
Daten {iber den Gelenkersatz erfasst.
www.eprd.de

Patienten-Informationen zum Qualitétszertifikat der
Deutschen Gesellschaft fiir Orthopédie und Orthopadische
Chirurgie (DGOOC).

www.dgooc.de/patienten

Qualitatsberichte von Kliniken werden auch in der WeiBen
Liste (Bertelsmannstiftung) verdFfentlicht.
Wwww.weisse-liste.de

Bei der Deutschen Gesellschaft fiir Endoprothetik finden
sich u.a. detaillierte Information iiber alle Fragen rund um
Kunstgelenk-Ops.

Www.ae-germany.com
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: esine Seeber
'&lge an den Akker-Scheel
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neues Knie
“Aktivnach
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RATGEBER
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H 1 o H Die individuelle Rehabilitation nach einer Operation ist ein sehr
” D a n ke H I rs c h pa rk KI I n I k!\fu r d I e wichtiger Beitrag zur Wiedererlangung der Belastungsféhigkeit im Be-
ruf, Alltag und in der Freizeit. GemaB unserem Motto ,Bewegen fiir ein
hervorragende Betreuun

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)

¢ Behandlung degenerativer und entzlindlicher 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

LindenstraBe 12 - 64665 Alsbach-Héhnlein - Tel.: (0 62 57) 501-0
empfang.alsbach@asklepios.com - www.asklepios.com/alsbach




MEHR ALS 10.000 IMPLANTATIONEN VON
ENDOPROTHESEN AM STANDORT JUGENHEIM

LEBENSLUST 7

Chefarzt Professor Peter Schrader, Arztlicher Leiter der Kreiskliniken, unter Deutschlands Top-Medizinern

Darmstadt-Dieburg (ho). Die Klinik fir Or-
thopddie und Traumatologie am Standort
Jugenheim der Kreiskliniken Darmstadt-
Dieburg genieft seit Jahren einen exzel-
lenten Ruf und ist getragen vom Vertrau-
en tausender Patienten. Unter der Leitung
von Professor Peter Schrader, seit 2013 an
den Kreiskliniken Darmstadt-Dieburg tatig,
wurde der renommierte Klinikstandort in
den vergangenen Jahren erfolgreich wei-
terentwickelt.

Professor Schrader ist ein ausgewiesener
und anerkannter Experte fir Endoprothe-
tik. In der Klinik in Jugenheim werden jdhr-
lich rund 850 Knie- und Hiftendoprothesen
durchgefihrt. Mittlerweile kann man am
hochspezialisierten Standort auf 10.000
Endoprothesen in Jugenheim zuriickbli-
cken.

,Das zeugt vom Vertrauen in die Arbeit von
Professor Peter Schrader” freut sich der fir
die Kreiskliniken verantwortliche Land-
rat Klaus Peter Schellhaas und gratuliert
Schrdder zu diesem besonderen Jubildum.
Die Klinik fir Orthopadie und Traumatolo-
gie fihrt unter Schraders Verantwortung
zudem die Tradition der computergestitz-
ten Operationsnavigation in der Endopro-
thetik mit hochmodernen Navigationsein-
heiten eines deutschen Herstellers fort.

.Diese Navigationslésung ermdglicht pa-
tientenindividuelle Planung der Gelenksta-
bilitat und damit auch die hochprazise Im-

FOCUS.GESUNDHEIT 0412021
IN KOOPERATION MIT

FACT" LFIELD

Prof. Dr. med. Peter Schrader

Professor Peter Schrader (54) ist seit
1. Januar 2013 an den Kreiskliniken
Darmstadt-Dieburg tdtig, zundchst als
Chefarzt gemeinsam mit seinem Vor-
ganger, Dr. Hanns-Edgar Hoffart, seit
2017 als allein verantwortlicher Chef-
arzt. Seit 1.1.2020 ist Prof. Dr. Schrader
zusatzlich Chefarzt der Klinik fir Unfall-
chirurgie und Orthopadie der Kreisklini-
ken am Standort GroR-Umstadt und seit
1. Oktober 2020 auBerdem Arztlicher
Leiter der Kreiskliniken.

W

‘

plantationspositionierung, um die genaue
Beinachsenrekonstruktion zu erreichen”,
erldutert Professor Schrader das von ihm
maRgeblich forcierte Verfahren.

,Professor Peter Schrader steht mit seiner
Arbeit und seinem Team fir einen Spitzen-
platz der Orthopadie und Traumatologie an
unserem Klinikstandort Jugenheim in Hes-
sen und dariber hinaus®, so Landrat Klaus
Peter Schellhaas, der Klinikdezernent des
Kreises.

Fir die Redaktion von FOCUS Gesund-
heit z3dhlt Professor Schrader auf der
Basis einer unabhdngigen Datenerhe-
bung zu Deutschlands Top Medizinern.
Die Arzteliste 2021 fihrt ihn als Experten
fir Kinderorthopadie: ,Kinder sind bei
uns Chefsache” freut sich der Professor
Uber die Anerkennung. Schrader ist zu-
dem gelistet im renommierten ,Leading
Medicine Guide” (Fachbereich Endo-
prothetik).

Professor Peter Schrader war zuvor
an der Charité Berlin und den Ortho-
padischen Universitatskliniken in Ulm
und Mannheim tatig. Er ist zudem
Berater von Spitzenorganisationen im
Gesundheitswesen und wurde 2009 zum
auRerplanmaRigen Professor an der Uni-
versitdt Heidelberg ernannt. Schrader
lebt mit seiner Familie in RoRdorf.

Py
Sl
fal

Die Kreiskliniken Darmstadt-Dieburg sind als
Eigenbetrieb des Landkreises Darmstadt-
Dieburg ein Klinikverbund in kommunaler
Tragerschaft. Mit zwei Klinikstandorten
in GroB-Umstadt und Jugenheim sind die
Kreiskliniken der wichtigste Gesundheits-
versorger im Landkreis. Mit einer Gesamt-
kapazitdt von 450 Betten versorgen sie
jahrlich mehr als 15.000 stationdre Patien-
ten. Zum Leistungsspektrum zdhlen sieben
Medizinische Versorgungszentren (MVZs)
aus den Bereichen Orthopddie und Neuro-
chirurgie, hausarztliche und internistische
Versorgung, Chirurgie, Gyndkologie und
Radiologie. Die Kreiskliniken Darmstadt-
Dieburg sind Akademisches Lehrkranken-
haus der Universitatsmedizin Neumarkt
am Mieresch (Rumanien) Campus Ham-
burg (UMCH).

Mehr unter www.kreiskliniken-dadi.de

E EEE isklini
= HH Kreiskliniken

mmmm Darmstadt-Dieburg
1]

Kontakt

Kreisklinik GroR-Umstadt
Elektive Endoprothetik
Krankenhausstrale 11
64823 GroR-Umstadt
Telefon 0 60 78 / 79 2500

Kreisklinik Jugenheim

Klinik fur Orthopdadie und Traumatologie
HauptstralRe 30

64342 Seeheim-Jugenheim

Telefon 0 62 57 / 508 196
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SPINALKANALVERENGUNG - DIE UBERSEHENE DIAGNOSE

Im Interview Prof. Jirgen Fischer vom Orthopddischen Zentrum Darmstadt

Um welche Diagnose handelt es sich bei
der Spinalkanalverengung?

Prof. Fischer: Das leicht verletzbare Riicken-
mark und dessen Nerven werden durch ein
duBeres Rohr geschitzt. Kommt es zu einer
Verengung des Rickenmarkrohres, so wer-
den die darin befindlichen Nervenfasern
des Rickenmarks zusammengedrickt und
kénnen dauerhaften Schaden nehmen.

Wie duBert sich die Erkrankung?

Prof. Fischer: Das typische an der Erkran-
kung ist, dass es zu Beginn sehr unspezi-
fische Symptome sind. Die Patienten kla-
gen oft Uber Schmerzen in den Beinen, im
Oberschenkel, aber auch bis in den Unter-
schenkel ausstrahlend. Daneben kommen
unspezifische Rickenschmerzen, bewe-
gungsabhangige Schmerzen, intermittie-
rendes Kribbeln, aber auch eine schnelle
Ermidung der Beine vor sowie auch Be-
schwerden im Bereich der Arme, ziehende,
dumpfe Schmerzen, Missempfindungen
oder Ungeschicklichkeiten beim Feinbewe-
gungsmuster der Hande.

Gerade diese unspezifischen Symptome
fGhren dazu, dass die Patienten oft Mona-
te, ja manchmal jahrelang fehlerhaft be-
handelt werden.

Prof. hos. Dr. med. Jiirgen Fischer
Facharzt fir Orthopadie und Unfallchirurgie,
Orthopddisches Zentrum Darmstadt

Nur eine rechtzeitige
Diagnose und adéquate
Behandlung schiitzt den
Patienten vor dauerhaftem
Schaden.

Wie wird die Diagnose gestellt?

Prof. Fischer: Das Wichtigste ist, dass der
Arzt daran denkt. Besteht der geringste
Verdacht, sollte umgehend eine kernspin-
tomographische (d. h. rontgenstrahlenfreie
Schnittbilduntersuchung)  durchgefihrt
werden. Hierbei kann der Querdurchmes-
ser des Rickenmarks sowie der Quer-
durchmesser des Rickenmarkrohres ver-
messen werden. Typischerweise liegt der
Durchmesser des Rickenmarkrohres bei
14 mm und mehr. Unterschreitet der Durch-
messer 12 mm, so spricht man von einer
relativen Enge. Ab einem Durchmesser un-
terhalb von 10 mm von einer absoluten be-
handlungsbedirftigen Rickenmarksenge.

Nur eine rechtzeitige Diagnose und ad-
dquate Behandlung schiitzt den Patienten
vor dauerhaftem Schaden.

Sind die Symptome dauerhaft?

Prof. Fischer: Je langer der Druck auf dem
Nerv besteht, umso stdrker treten dauer-
hafte Schaden auf. Bei einer rechtzeitigen
Diagnose kénnen die Symptome vollstan-
dig riickldufg sein.

Wie werden bei Ihnen die Diagnosen
gestellt?

Prof. Fischer: Im Deutschen Schmerzzen-
trum Darmstadt wird zundchst eine ein-
gehende Befragung des Patienten durch-
gefihrt und sofern der Verdacht besteht,
eine strahlenfreie Untersuchung im Kern-
spin durchgefihrt. Da viele Patienten vor
der engen Rohrenuntersuchung des Kern-
spins sich scheuen und unter Platzangst
leiden, fihren wir dies in einem rundherum
offenen Kernspintomographen durch. Der
Patient liegt entspannt und der Kopf ist
auBerhalb des Untersuchungsgerates.

Diese modernen Hochleistungstomogra-
phen ermdglichen fiir den Patienten ein
entspanntes Untersuchungsklima und ge-
statten gleichzeitig eine prazise Diagnose-
stellung. Das Rickenmark kann auch drei-
dimensional rdumlich dargestellt werden.
Hierbei zeigen sich dann die typischen Ein-
schnirungen, dhnlich wie bei einer Sand-
uhr, eine taillenférmige Abschnirung.

Welche Therapieoptionen bestehen?

Prof. Fischer: Bei beginnenden Verengun-
gen konnen einfache MaRnahmen z.B.
durch Haltungskorrektur schon eine rasche
Linderung bringen. Abschwellende Medi-
kamente sowie die Schulung geeigneter
Verhaltensweisen sind unabdingbar. Per-
sistieren die Beschwerden, so muss heute
nicht wie in den vergangenen Jahren so-
fort eine operative Behandlung erfolgen.
Wir kénnen im Deutschen Schmerzzentrum
Darmstadt derzeit mehr als 70 % aller mit-
tel- und hochgradigen Wirbelkanalveren-
gungen ohne operative MaRnahmen be-
seitigen.

Als erstes wird die Engstelle im Kernspin-
tomographen dreidimensional lokalisiert.
Es existieren heute moderne Medikamente,
die zu einer Erweiterung des inneren Quer-
durchmessers fiihren. Somit ahnlich, wenn
man es salopp formulieren will ,wie mit
einem Rohrreiniger am Abfluss”. Voraus-
setzung ist, dass dieser punktgenau an der
Engstelle eingebracht wird.

Je nach Schwere der Erkrankung werden

1-5 Behandlungen erforderlich. Durch die
Erweiterung des Raumangebotes fir das
Ruckenmark kénnen operative Behandlun-
gen vermieden werden.

Warum wird diese Methode nicht hdufiger
eingesetzt?

Prof. Fischer: Zum Ersten bedarf es einer
langjdhrigen drztlichen Erfahrung, um die-
se Methode sicher durchzufihren.

Zweitens sind bestimmte moderne techni-
sche Voraussetzungen notwendig, um ein
prazises dreidimensionales Bild und opti-
male Lokalisation der Ruckenmarkeinen-
gung vorzunehmen.

Als Drittes bedarf es einer sicheren kont-
rollierten Echtzeitnadelfihrung, um das
Medikament sicher an den Ort des Gesche-
hens zu bringen.

Die Behandlung sollte réntgenstrahlenfrei
in einer offenen kernspintomographischen
Hochleistungsapparatur erfolgen. Nur an
wenigen Orten besehen samtliche o. g. Vo-
raussetzungen, die zur prazisen, sicheren
Durchfihrung der Behandlung erforderlich
sind.

Wird diese Behandlung bei Ihnen durch-
gefiihrt?

Prof. Fischer: Die oben beschriebene Be-
handlung wird seit langem im Deutschen
Schmerzzentrum Darmstadt mit hoher Er-
folgsquote durchgefihrt. Voraussetzung
ist, dass die Diagnose exakt gestellt wurde,
die Erkrankung prdzise lokalisiert ist und
der Patient Uber die begleitenden MaRnah-
men aufgeklart ist.

Was ist die wichtigste Voraussetzung fiir
eine Heilung des Patienten?

Prof. Fischer: Die wichtigste Voraussetzung
ist, dass der Arzt oder der Patient dariber
aufgekldrt ist, dass es diese Erkrankung
gibt und das man rechtzeitig daran denkt.
In den vielen Fallen, die wir mit Spatfolgen
im Deutschen Schmerzzentrum Darmstadt
sehen, handelt es sich um Falle, die Uber
Monate und Jahre fehlerhaft behandelt
wurden, da die Erkrankung der Ricken-
markkanalenge nicht bekannt war oder an
diese nicht rechtzeitig gedacht wurde. Das
frihzeitige daran Denken und rechtzeitige
Einleiten entsprechender Behandlungs-
malnahmen kann dem Patienten schon
sichere Linderung bringen und dauerhafte
Schdden vermeiden.



Orthopadisches
Zentrum
Darmstadt

DSD

Deutsches
Schmerzzentrum
Darmstadt

Privatpraxis

Orthopédie und Unfallchirurgie
Luisenplatz 1 (Merckhaus), 64283 Darmstadt

Tel. 06151-60672-0
info@orthopaedisches-zentrum.eu
www.orthopaedisches-zentrum.eu

Tel. 06151-78675-0
deutsches@schmerzzentrum-da.de
www.schmerzzentrum-da.de
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AUCH AUF DIE ZAHNCREME KOMMT ES AN

Sensible Zdhne natirlich und ohne den WeiBmacher Titandioxid pflegen

(djd). Karies und Parodontitis sind die zwei
bekannten ,Volkskrankheiten”im Mund. An
einer Parodontitis leiden Schatzungen zu-
folge etwa 70 Prozent der Erwachsenen in
Deutschland. Das Tuckische: Die chronische
Entzindung der Zahnfleischtaschen und
des Zahnhalteapparates durch Bakterien in
Beldgen verlduft anfangs vollig schmerzlos
und unbemerkt. Infolge drohen schwere
Entzindungen, lockere Z3hne und sogar
Zahnverlust. Sowohl Karies als auch Paro-
dontitis kdnnen vor allem mit einer guten
Zahnpflege verhindert oder zumindest ein-
gedammt werden.

Natirliche Zahncreme verzichtet auf
Titandioxid

Dazu zahlt neben dem Putzen mit der elek-
trischen oder manuellen Zahnbirste auch
die grindliche Reinigung der Zahnzwi-
schenrdume mit Zahnseide oder Interden-
talbirsten. Mindestens zweimal pro Jahr
sollte zudem der Zahnarzt zur Kontrolle
aufgesucht werden. Er priift, ob die Zahn-
pflege ausreichend ist und fihrt eine pro-

fessionelle Zahnreinigung durch. Bei der
Zahnpflege sollte man auf eine sanfte, aber
dennoch wirksame Zahncreme setzen.
Sie sollte auRerdem ohne den inzwischen
umstrittenen Weilmacher Titandioxid, der
zum Beispiel in Lacken oder Lebensmitteln
und Medikamenten enthalten ist, auskom-
men. Denn die Europdische Lebensmittel-
behdrde EFSA stuft den mineralischen Stoff
als ,nicht mehr sicher” fir Lebensmittel
ein. Es sei nicht auszuschlieRen, dass er bei
oraler Aufnahme erbqutschadigend und
krebsauslosend wirken kénne. Die medi-
zinische Kamillenblitenzahncreme Amino-
med beispielsweise wurde neu formuliert
und enthalt nun kein Titandioxid mehr. Da-
durch werden die natirlichen Inhaltsstoffe
wie die Extrakte der Echten Kamille und die
atherischen Ole in einer natirlichen Zahn-
creme-Farbung sichtbar. Mit ihrem erhoh-
ten Fluoridanteil schitzt die Zahncreme die
Z3ahne noch wirksamer vor Karies.

Durch die regelmaRige Anwendung redu-
ziert sich auch das Schmerzempfinden an
den Zahnen beim Genuss von HeiBem oder

-

Sanfte Zahncremes sind besonders

patienten.

68,5 Prozent.

geeignet fir schmerzempfindliche

Sensitivpatienten.
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A§+h€+1'501/l€ Behandlungen fiir Erwachsene und Kinder.
Fur den Alltag. Fiirs LebEVl ./

Kaltem, SGRem oder Saurem deutlich. Dies
konnte durch eine Studie bestatigt werden.
Mehr Informationen gibt es unter www.
aminomed.de. Die Creme ist besonders ge-
eignet fir schmerzempfindliche Sensitiv-

Tiefe der Zahnfleischtaschen reduzieren

Die entztindungshemmenden und anti-
bakteriellen Inhaltsstoffe der Creme kdn-
nen wirkungsvolle Parodontis-Prophylaxe
leisten. Sie helfen, das Zahnfleisch zu pfle-
gen und zu kraftigen und Entzindungen
abklingen beziehungsweise gar nicht erst
entstehen zu lassen. Je geringer ausge-
pragt die Zahnfleischtaschen sind, umso
weniger haben krankheitsauslésende Kei-
me die Mdglichkeit, zu siedeln und Entzin-
dungen mit zu verursachen. Einer Studie
zufolge verringert die Kamillenblitenzahn-
creme die Tiefe der Zahnfleischtaschen um

Die Behandlung von Erwachsenen ist im Bereich der Kiefer-
orthopadie etwas komplexer als bei jungen Patienten, da hier
das Gebiss bereits voll entwickelt und das Kieferwachstum
abgeschlossen ist. Dennoch ist es fur eine kieferorthopadische
Behandlung nie zu spat. Die Herausforderung hierbei ist, die
Behandlung in Einklang mit dem Alltag des Patienten zu bringen
und sie so individuell zu gestalten, dass die berufliche und private
Situation moglichst wenig beeintrachtigt wird.

Dazu gehéren insbesondere innovative transparente Kunststoff-
schienen, weil sie sehr effektiv die Zahnstellung korrigieren und
zudem kaum zu sehen sind. Die Schienen sind sehrangenehm zu
tragen und brauchen nur eine kurze Eingewhnungszeit. Zudem
ist die Zahnhygiene unkompliziert, da die Korrekturhilfe beim
Essen herausgenommen werden kann.

DR. SCHRODER

KIEFERORTHOPADIE

Kieferorthopadische Gemeinschaftspraxis
Dr. Anja Schroder & Dr. Katharina Kowalski

DR. KOWALSKI

GRAFENSTRASSE

Grafenstr. 13 - 64283 Darmstadt
Tel. 06151/26900
praxis®schroeder-kowalski.de
www.schroeder-kowalski.de



/WEI NEUE PRAXEN AUF DEM ALICE-CAMPUS

Nach der HNO-Praxis ist am 1. Juli nun
auch die Chirurgische Praxis aus der In-
nenstadt in die neuen Ridume im Arzte-
haus am Alice-Hospital eingezogen.

Heller, moderner und gréfRer sind die neu-
en Praxisrdume der chirurgischen Gemein-
schaftspraxis Dr. Thomas Stroh, Dr. Ralf
Fritsche und Dr. Marco Roden. ,Wir freuen
uns sehr, rdumlich nun noch ndher am Ali-
ce-Hospital und bei unseren stationdren
Patienten sein zu kdnnen” so Marco Ro-
den. Mit der neuen Praxis andert sich auch
der Name der Praxis. Zukunftig firmieren
die drei Chirurgen unter dem Namen ,Die
Chirurgen”. Damit verbunden ist auch ein
neuer Internetauftritt. ,An den Offnungs-
zeiten unser Praxis dndert sich nichts”
erldutert Thomas Stroh. Die Facharzte fir
Allgemeinchirurgie, Viszeralchirurgie, spe-
zielle Viszeralchirurgie und Proktologen
hatten ihre Praxis bisher in der Innen-
stadt. In den neuen Praxisrdumen stehen
ihnen fast einhundert Quadratmeter mehr
Flache zur Verfigung. ,Unsere Leistungen
bleiben zundchst gleich”, erldutert Ralf
Fritsche, ,doch bietet uns die neue Praxis
auch mehr Raum fir neue medizinische
Angebote.”

Bereits einen Monat vorher bezogen die
Hals-Nasen-Ohren Fachdrzte Dr. Klaus
Peter Jayme, Dr. Susanne Michel, Dr. Julia
Brandstatter, Jaqueline Hensel und Dr. Le-
onie Scholz ihre neuen Rdume in der Die-
burger StraBe. ,Wir haben uns in den letz-
ten Monaten mit Frau Hensel und Frau Dr.
Scholz auch personell vergroBert, da war
es naheliegend auch neue R3umlichkei-

Alice-Hospital Darmstadt | Dieburger Str. 31 | 64287 Darmstadt

ten zu suchen, erklart Dr. Susanne Michel,
die gemeinsam mit Dr. Klaus-Peter Jayme
seit vielen Jahren die HNO-Praxis fihrt.
.In der Dieburger StraBe haben wir nun
ausreichend Platz fur unsere Patienten,
unsere Kollegen und unser Mitarbeiter”,
freut sich Klaus-Peter Jayme. Nicht nur bei
der Planung auch beim Aufbau der Mobel
haben die Arzte selbst Hand angelegt.
Julia Brandstatter erkldrt schmunzelnd
,Da wurde das Otoskop auch mal mit der
Bohrmaschine getauscht um eine Lampe
an der Decke anzubringen”.

,Mit den beiden Praxen bauen wir den
Alice-Campus weiter aus, sehr zum Vor-
teil unserer Patienten. Nicht nur, dass die
Verbindung zwischen ambulanter und
stationdren Versorgung durch den Bezug
der neuen Praxen nah am Alice-Hospital
nun noch besser geworden ist”, so Marcus
Fleischhauer, kaufmannischer Geschdfts-
fGhrer am Alice-Hospital. ,Unsere Patien-
ten inden nun vom Kopf bis zu den FiRen
fir fast alle Erkrankungen einen passen-
den Facharzt auf dem Gelande.

ALICE-HOSPITAL

LEBENSLUST
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INFO

Die Chirurgen

Dr. med. T. Stroh

Dr. med. R. Fritsche

Dr. med. M. Roden
Facharzte fir Allgemein-
chirurgie, \liszeralchirurgie,
spezielle iszeralchirurgie
und Proktologen

Arztehaus 3 am Alice-Hospital
Dieburger Str. 30

64287 Darmstadt

Tel.: 06151/ 26 80 8

HNO DARMSTADT

Dr. Klaus Peter Jayme,

Dr. Susanne Michel,

Dr. Julia Brandstatter
Jaqueline Hensel

(Arztin in Anstellung),

Dr. Leonie Scholz

(Arztin in Anstellung)
Facharzte fir HNO-Heilkunde,
Kopf-Hals-Chirurgie &
Plastische Operationen

Arztehaus 3 am Alice-Hospital
Dieburger Str. 30

64287 Darmstadt

Tel.: 06151/ 99 77 91

Online Terminvergabe unter
www.HNO-darmstadt.de

Tel.: 06151 402-0 | www.alice-hospital.de



'I 2 LEBENSLUST

...BEVOR DAS HERZ BRICHT

Dr. med. Martin Ruch Gber die Mdaglichkeiten zur Friherkennung 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 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)

Postdoc, 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, Universitatsklinik Basel und
Stralburg

Medical Imaging, Addenbrookes
Hospital, Cambridge, 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

N
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Rijkshospital Oslo,
Prof. Frode Laerum (Norwegen)
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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



Computersimulation nachberechnet
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 Katheterverfah-
ren; dort sieht man ja lediglich die Ein-
engung fir den Fluss des Kontrastmit-
tels, nicht aber die Wandbeschaffenheit
der Arterie selbst. Nur mit dieser Metho-
de ist dies mdoglich - die Unterscheidung
von Kalk und den viel gefahrlicheren
,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 Katheteruntersuchungen
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 eine 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-Tesla-
Kernspintomographen - die Kraft eines
Magneten wird in ,Tesla” gemes-
sen - ein 3-Tesla-Gerdt hat etwa die
80.000-fache Kraft des Magnetfeldes
der Erde, die 1,5-Tesla-Kernspingerdte
etwa das 40.000fache.

LEBENSLUST '| 3

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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EINE RUNDE SACHE

Fitness mit dem Hula-Hoop-Reifen

Deutschland kreist wieder mit den Huf-
ten: Der Hula-Hoop Reifen, den die meis-
ten noch aus ihrer Kindheit kennen, feiert
gerade ein Comeback. Dieses Mal jedoch
nicht nur als spaBiges Kreisel-Spielzeug,
sondern als effektives Sport-Tool, das die
Figur in Shape bringt und bei regelmaRi-
ger Anwendung die Pfunde purzeln ldsst.
Damit das aber gelingen kann und das
schwingende Rund auch zuverldssig die
Korpermitte umkreist anstatt nach ein
paar Sekunden wieder auf dem Boden
zu landen, bedarf es aber eines gewis-
sen Knowhows und Durchhaltevermé-
gens. Hula-Kurse im Fitnessstudio - sie
sind vor allem bei Frauen gefragt — oder
aber Video-Tutorials im Internet kdnnen
da beispielsweise beim Einstudieren der
Technik eine nitzliche Hilfestellung sein.
Klar ist: Ohne geduldiges Uben - sei es
drauBen auf der Wiese, beim Workout in
der Mucki-Bude oder im eigenen Wohn-
zimmer - funktioniert es nicht. Denn nur
wer den richtigen Dreh raus hat, ,hullert’
erfolgreich - inklusive SpaRRgarantie.

SO GEHT DAS
ZUSAMMENSPIEL VON
KORPER UND RING

Damit die angefutterten Speckréllchen
auch wirklich schmelzen und der Reifen
auch eine ganze Weile ohne Absturz-

gefahr um die Bauchzone schwingen
kann, Kippt man das Becken ein wenig
nach vorne, sodass mdglichst kein Hohl-
kreuz entsteht. Dabei muss die Bauch-
muskulatur angespannt sein und zwar
moglichst durchgangig. Beim Start — mit
manueller  Anschub-Unterstitzung -
sollte der Ring dann parallel zum Boden
gehalten und das Becken dabei gleich-
maRig nach links und rechts oder vorne
und hinten gekippt werden. Diese kleine
Gewichtsverlagerung in Kombination mit
den gestraffen Muskeln ist es schlieBlich,
die das Ganze am Laufen halt und es auch
ziemlich anstrengend macht. Hektisches
Rotieren mit dem Kdorper ist dagegen
kontraproduktiv. Zudem erleichtert eine
hiftbreite Positionierung der FiRe oder
ein kleiner Ausfallschritt das bestdndige
Kreisen rund um den Bauch: Ubrigens
sollte beim ,Hullern’ anliegende Kleidung
getragen werden, da sich der Ring so rei-
bungsloser drehen kann.

DER REIFEN MUSS PASSEN

Hula-Anfanger - gleich ob jingeren oder
dlteren Semesters - sollten eher schwe-
re Reifen wahlen. Sie entwickeln namlich
durch ihre groRere Masse eine bessere
Fliehkraft. Das macht den Umgang mit
dem kreiselnden Sportgerdt leichter.
Grundsatzlich gilt hier die Faustregel: Cir-
ca 800 bis zu 1500 Gramm bei einem
Korpergewicht unter 80

Kilo und etwa

Wﬁz@

Ubrigens: Wer schon etwas routinierter
ans Werk geht, sollte wegen einer gleich-
maRigen Beanspruchung aller beteiligten
Muskeln auch mal einen Richtungswech-
sel probieren und den Ring entgegen der
gewohnten Rotation kreisen lassen. Eine
Herausforderung ist es zudem, die Ge-
schwindigkeit beim ,Hullern” immer mal
wieder zu erhéhen beziehungsweise den
Reifen abwechselnd mal schneller, mal
langsamer zu schwingen.

Ein weiterer Schwierigkeitsgrad ist das
langsame Gehen, wahrend der Hula-
Hoop den Korper umlauft. Und wer es sich
zutraut, kann mal versuchen, ein Bein
wahrend der Trainingseinheit zu heben
oder sich — und das ist noch schwieriger -
langsam um sich selbst zu drehen. Geiib-
te kdnnen beispielsweise auch Kniebeu-
gen einbauen. ,Squats plus Hullern' nennt
sich dann diese anstrengende Kombina-
tion. Hier unbedingt darauf achten, dass
man den Po nach hinten bewegt, als ob
man auf einem Stuhl Platz nimmt. Die
Knie sind dabei im 90-Grad-Winkel.

2000 Gramm fir diejenigen, die deutlich
mehr Pfunde auf die Waage bringen. Der
ideale Orientierungspunkt fir die richtige
GroRe - bei senkrechtem Stand des Rings
auf dem Boden - ist Ubrigens die Region
zwischen Schambein und Bauchnabel.
H3aufg ist es ein Durchmesser von etwa
einem Meter. Zudem haben die meist
bunten Reifen, die heute vorwiegend
aus Kunststoff gefertigt sind, Gblicher-
weise ein rundes glattes Profil mit durch-
schnittlich 2,5 Zentimeter Dicke. Manche
Modelle sind an der Innenseite aber auch
mit Noppen, Rillen oder Wellen versehen.
Diese Relief-Strukturen sorgen beim
Schwingen fir einen Massageeffekt, so
dass der Stoffwechsel zusatzlich ange-
kurbelt wird.

TRAININGSEINHEITEN
LANGSAM STEIGERN

Neueinsteiger, die die Basics bereits be-
herrschen, sollten den Reifen am An-
fang zundchst nur ein paar Minuten
laufen lassen, um die Einheiten
spdter schrittweise zu verlan-
gern. Wer jedoch anfanglich

blaue Flecken rund um die

Taille hat, sollte erst ein-

mal pausieren. Doch mit

der Zeit gewdhnt sich

die Bauchregion an die
massierenden Schwin-

gungen des XL-Rings.

Foto: © _jure - stock.adobe.com

-

Rund 30 Minuten sollte schliefilich ein
qutes Training dauern, um wirklich ef-
fektiv zu sein. Mediale Berieselung etwa
durch Podcasts oder Fernsehen zuhause
kénnen dabei fir alle, die solo ,hullern’,
eine unterhaltsame Begleitung sein. Das
bringt nicht nur Kurzweil, sondern zeigt
auch, dass die elementaren Bewegungs-
ablaufe mittlerweile fast automatisch
funktionieren.

WIE GESUND IST SPORT
MIT DEM HULA-HOOP?

Je nach Reifengewicht, Schnelligkeit und
Bewegungsvariationen kénnen 300 bis
500 Kilokalorien bei einer langen Ein-
heit verbrannt werden. Dazu braucht es
jedoch eine gute Portion Trainingsroutine.
Zudem ist das Reifen-Workout optimal,
um Ricken-, Bauch-, Po- und Beckenbo-
denmuskulatur zu starken. Aber auch die
Koordination, der Gleichgewichtssinn so-
wie die Kérperhaltung profitieren, wenn
der Hula-Hoop zum Lieblingssportgerat
wird. Ein weiterer angenehmer Effekt:
Wer tdglich den Hoop kreisen lasst, er-
arbeitet sich mit der Zeit eine schlanke-
re Taille, einen flacheren Bauch und ein
strafferes Bindegewebe.

Fest steht: Hullern" ist eine sanfte aber
dennoch sehr effektive Sportart fir alle
Altersklassen. Das Spiel mit dem XL-Ring
halt fit, macht SpaR und ist zugleich auch
ein sinnliches Vergniigen. Nicht umsonst
tragt das runde Trend-Tool, das es eigent-
lich schon seit den 50er Jahren gibt,
neben der amerikanischen Bezeichnung
,Hoop' fiir Reifen im Namen auch die ha-
waiianische Vokabel ,Hula’ fir Tanz.

Nicola Wilbrand-Donzelli



DAS BESTE ZUM KOMMT

ZUM SCHLUSS..

... 50 lautet ein Filmtitel, den viele von Ihnen
sicher kennen - doch stimmt das wirklich?

Diese Fragen:

- Wie soll (oder will?) ich leben?

- Was ist ein gutes Leben?

- Was ist Glick?

- Und wie gelingt es?

treiben uns ja alle um. Und fragt man Men-
schen am Ende |hres Lebens, dann bereuen
oder bedauern sie immer gerade die Dinge,
die sie eben NICHT getan haben. Dabei steht
Deutschland in der ,Glucklichkeitsstatistik”
in Europa ziemlich weit hinten...

,Das Leben ist zu kurz fir spater” lautet ein
Buchtitel, der sich humorig genau mit dieser
Frage beschaftigt: was wirde ich unbedingt
noch tun wollen, wenn ich wisste, ich hatte

Tryptophan - der Glicksstoff

in der Schokolade

Tryptophan ist eine essentielle
Aminosdure — d. h. unser Kér-

per kann sie nicht selbst bilden,
sondern muss sie Uber die Nahrung
zufihren.

Sie ist die Vorstufe des Gliickshormons
Serotonin und hilft uns somit, glicKlich,

nur noch ein Jahr zu leben — oder was wiir-
deich auf gar keinen Fall in dieser ,Restlauf-
zeit" mehr tun oder haben wollen.

JJhe best things in life are the simple
things” singt Joe Cocker — was das fir SIE
ist, kann eine spannende Reise sein, raus
aus dem tdglichen ,Quark”. Seit Jahrtau-
senden haben sich die Menschen hierliber
Gedanken gemacht. Dabei ist ,Glick” we-
der das schicke Auto, das tolle Haus oder
die 100ste Reise - es ist immer ein kurzer
Moment, ein strahlender Funke, aber kein
Dauerzustand. Vielmehr wird das, was wir
Ublicherweise als Gluck bezeichnen z. B.
bei Seneca als ,Seelenruhe” bezeichnet,
der Verhaltenstherapeut Jens Corssen
spricht von ,gehobener Gestimmtheit” -
und diese selbst gewdhlte Grundhaltung ist

Foto: © stockphoto-graf - stock.adobe.com

ausgeglichen und entspannt durch den Tag zu kommen. Therapeutisch setzen
wir Tryptophan ein bei Schlafstérungen und vor allem bei Depressionen i. d. R.
alternativ zu den klassischen Antidepressiva — als sicher gelten 0,5 - 4 g/d, die in
Kapselform zugefihrt werden (und die damit nicht wie Schokolode und Anti-
depressiva auf die Huften gehen).

Dabei gibt es einiges zu beachten:

- Um ins Gehirn zu kommen, konkurriert sie mit anderen Aminosauren, die das
auch wollen - Lésung: ausreichend zeitlicher Abstand zu anderen EiweiRRen

- Ausdauerbewegung erleichtert ihr den Weg an ihr Ziel

- Das ,Folgeprodukt” 5-HTP schafft das zwar leichter, wird aber nach Aufnahme
auch an anderen Stellen im Korper verstoffwechselt, somit wird mehr benétigt,
was bei einigen Patienten zu Ubelkeit fiihren kann

- Bei Reizdarm-Patienten kénnen angemessene Tryptophan-Dosen das Problem
zumindest sehr lindern

- Voraussetzung fir die Serotonin-Bildung ist die ausreichende Versorgung v.a.
mit den Vitaminen B3 und B6 sowie Magnesium, wobei die Einnahme nicht
gleichzeitig erfolgen sollte

- Die Aufnahme unterliegt tageszeitlichen Schwankungen, die u.a. dariber
entscheiden, ob Tryptophan nur stimmungsaufhellend oder auch schlaf-
anstofRend wirkt

- Zahlreiche Wechselwirkungen sind zu beachten
Wie immer gilt: In den Handen eines erfahrenen Therapeuten sind keine
Nebenwirkungen zu befiirchten und richtig dosiert haben wir die perfekte

,happy pill"!

s

tatsdchlich erreichbar. Egal, wie SIE es nen-
nen, es braucht dazu nur tagliches Training
und ein wenig Disziplin - also alles, was Sie
sowieso schon kdnnen - nur diesmal fur
sich selbst und an sich selbst angewandt.

JWenn ihr nicht umkehrt und werdet wie die
Kinder, so werdet ihr nicht ins Himmelreich
kommen” heif3t es ganz einfach in der Bibel.
Was kénnte das nun konkret heiRen? Nun,
zum Beispiel

- Im Hier und Jetzt leben und es genieRRen

- Hupfen und springen statt mide
zu schlurfen

- Singen und lachen statt zu klagen

- Neugierig sein auf das, was das Leben/
Gott/das Schicksal/die Welt ... mir noch
bieten kann

- Das Glas als halb voll statt halb leer zu
betrachten - oder wie Einstein formuliert:
die Welt als freundlichen statt als
feindlichen Ort zu sehen

+ Mutig sein und Neues ausprobieren
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In meinen taglichen Gesprachen mit Ih-
nen zum Thema Burnout/Erschopfungs-
syndrome/Depresssion zeigt sich immer
wieder, wieviel im tdglichen Hamster-
rad davon verloren geht, aber auch, wie
am Ende doch jeder weif}, was ihm qut
tut/immer gut getan hat - manchmal
braucht es nur einen kleinen Stupser!

Wir helfen Ihnen gerne dabei mit all
unseren diagnostischen und therapeu-
tischen Mdglichkeiten - damit Sie eines
Tages frohen Herzens ,in der Kiste lie-
gen” kdnnen und sagen ,Schén war's!”

Dr. med. Sabine Wiesner

fachérztin fir
innere medizin
erndhrungsmedizin

dr. med. sabine wiesner

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

jugenheimer straBe 24 © 64665 alsbach-h&hnlein
fon 06257 - 610 61/2 © mobil (notdienst) 0172-86356 31

fax 06257-7818

s.wiesner@praxiswiesner.de © www.dr-wiesner-alsbach.de
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Seniorenrat

Darmstadi e.V.

+WIR WOLLEN DEN BLICK TROTZ PANDEMIE
WIEDER NACH VORNE RICHTEN!"

Der Seniorenrat Darmstadt kehrt zu einer Corona konformen Normalitat zurick -
mit Aktivitdts- und Veranstaltungsangeboten

Die pandemiebedingten Einschrankungen
der letzten Monate waren auch fir den seit
45 Jahren bestehenden Seniorenrat Darm-
stadt e.V. ein bisher einmaliger Einschnitt.
Dennoch blieb der Verein - soweit es um-
setzbar war - stets umtriebig und hat
Senioren in dieser schwierigen Zeit best-
mdglich unterstitzt. Nun mochte die Ini-
tiative aber wieder verstarkt durchstarten,
indem sie die dlteren Birger zum Beispiel
Uber aktuelle Veranstaltungen informiert,
zu Vortrdgen einladt oder aber bestimmte
Hilfestellungen organisiert. In vorsichtigen
Schritten soll so wieder vieles méglich und
umsetzbar sein. Das trifft jedoch leider noch
nicht auf den beliebten Seniorentag Anfang
September zu. Ein zweites Mal muss dieser

O v

Endlich wieder was erleben:
Fur alle ab 65 das Seniorenticket
Hessenab 365 € pro Jahr.

on eintonig

namlich ausfallen. Im Gesprdch berichtet
die Vorsitzende des Darmstddter Senio-
renrats Irmgard Klaff-Isselmann Uber das
Engagement des Vereins in einer Zeit ohne
Planungssicherheit und GUber die Lehren,
die wir aus der Pandemie ziehen kdnnen.

Inwiefern kann der Seniorenrat Darmstadt
in der derzeitigen Corona-Situation mit
relativ niedrigen Infektionszahlen jetzt
wieder zum ,Business as usual” zuriick-
kehren?

Obwohl wir insgesamt natirlich noch sehr
zuriickhaltend sind, haben wir nun nach
der langen pandemiebedingten Unter-
brechung erfreulicherweise wieder an-
gefangen unseren ersten Veranstaltungs-

eTicket Hessen

. -

; Irmgard Klaff—lsselman

kalender zusammenzustellen. Ab ersten
September wird dieser dann erneut er-
scheinen. Ende August geht er in Druck
oder man kann ihn auf unserer Webseite
einsehen. Wir werden darin unter anderem
dartber informieren, welche Ausstellun-
gen in den Darmstadter Museen zu sehen
sind, welche sportlichen Angebote es fir
Senioren in den Stadtteilen gibt oder wel-
che \Veranstaltungen beziehungsweise
Vortrdge — noch sind es ja relativ wenige
- Interessenten besuchen kénnen.

Ist die Corona-Krise im Rahmen Ihrer Akti-
vitdten weiterhin ein zentrales Thema im
Seniorenrat? Immerhin waren die vergan-
genen Monate fiir die meisten - und ins-
besondere fiir alte Menschen - eine sehr
schwierige Zeit.

Die Pandemie und das Leben mit dem Virus
bestimmen ja gerade den Alltag in der gan-
zen Welt. Und so ist das Thema zwangs-
3ufig bei jedem sehr prasent. Wir sind ja
ohnehin durch die Medien dauernd detail-
liert informiert und man tauscht sich auch
permanent darlber aus. Dennoch nehmen
wir uns als Seniorenrat dieser Problematik
nicht im Speziellen an. Zudem sind die Be-
firchtungen ja wahrscheinlich berechtigt,
dass wir uns noch ldanger mit den Auswir-
kungen dieses gefahrlichen Virus ausein-
andersetzen mussen. Ein Alltag mit diesem
Erreger muss also gelernt werden. Das ist
nur ein Grund, warum wir gerade mit dazu
beitragen mdchten, das Leben mdglichst
wieder in normalere Bahnen zu lenken -
naturlich alles immer coronakonform. Wir
wollen also nichts unter den Teppich keh-
ren oder ein Problem ignorieren! Aber wir
mussen jetzt einfach auch mal wieder den
Blick nach vorne richten und zuversichtlich
sein.

Aus den Kleidern werden wir die Erfahrun-
gen der letzten anderthalb Jahre dennoch
nicht schiitteln kénnen. Was hat uns die
Krise also gelehrt? Was kdnnen wir im
Umgang miteinander in Zukunft besser
machen?

Was die Senioren betrifft, haben wir auf
jeden Fall gelernt, dass es in jeder Lebens-
lage zwingend notwendig ist, mindestens
die wichtigsten sozialen Kontakte - auch
wenn es keine Umarmung sein kann - in
irgendeiner Form wie per Telefon, Skype
oder Social Media aufrecht zu erhalten.
Wir sollten also auch bei verordneten Be-
schrankungen unbedingt immer Wege des
Miteinanders finden und zuverldssige Be-
gegnungsmaglichkeiten schaffen - sei es
als Nachbar, als Freund, Bekannter oder
Familienangehoriger. Denn Menschen zu
isolieren und so zur Einsamkeit zu ver-
dammen - davon waren ja vor allem Be-
wohner in Senioreneinrichtungen betroffen
- macht auch krank. Zur Gesundheit gehért
namlich nicht nur das phuysische sondern
genauso das seelische Wohlergehen.

Nun hoffen wir also wieder auf mehr Nor-
malitdt. Das macht auch die Chancen fiir
einen Seniorentag 2022 groBer. Gibt es
diesbeziiglich schon konkrete Plane?

Wir wissen, wenn der Seniorentag ndchs-
tes Jahr im ,Darmstadtium’ stattfinden
kann, wird es wieder der erste Samstag
im September sein. Wir wissen aber leider
noch nicht, ob uns dann auch noch alle un-
sere Unterstitzer und Sponsoren nach der
langen Zwangspause treu geblieben sind.
AuRerdem missen wir schauen, ob die Be-
triebe und Vereine, die sich bei der Mes-
se regelmaRig prdsentiert und engagiert
haben, wieder dabei sind. All das werden
wir jetzt schon versuchen zu kldren. Die
Organisation mit unseren vielen Helfern
hat also bereits begonnen und wir arbeiten
intensiv daran, dass sich wieder ein dhn-
lich vielfaltiger und interessanter Rahmen
wie vor der Pandemie auf die Beine stellen
[dsst!

Es wird also wahrscheinlich nach zwei
Jahren Unterbrechung gefihlt eine Art
Neuanfang beim Seniorentag 2022 geben?
Ja richtig. Der Neustart gilt Gbrigens eben-
so fur die Messe-Besucher, vorausgesetzt
die Corona-Situation ist in einem Jahr min-
destens so moderat wie zurzeit gerade.
Unsere G3ste missten dann nach langer
,Entwdhnung’ nicht nur Interesse und Neu-
gier mitbringen sondern auch wieder die
Bereitschaft haben, an einer groReren Ver-
anstaltung teilzunehmen und dabei vielen
Menschen zu begegnen. Das wdre dann ein
weiteres wieder erlangtes Stiick Normali-
tat mit vielleicht ganz neuen Perspektiven
fir ein gqutes Miteinander.

Das Interview fihrte
Nicola Wilbrand-Donzelli
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“ AGAPLESION
v ELISABETHENSTIFT

DARMSTADT

SENIORENZENTRUM MATHILDENHOHE

Seniorenresidenz

In privilegierter Lage zwischen Woog und Mathilden-
hohe, in einem der schonsten Stadtviertel Darmstadits,
warten seniorengerechte Wohnungen auf Sie. Umfang-
reiche Serviceleistungen, geschmackvoll eingerichtete
Raumlichkeiten, Ihre eigene Wohnung und ein viel-
seitiges Programmangebot: So lebt es sich stilvoll,
bequem und abwechslungsreich.

Umfassende Grundleistungen (z. B. Hausnotruf, Be-
ratung und Unterstlitzung in personlichen und behord-
lichen Angelegenheiten, verschiedene Freizeitangebote,
etc.) ergdnzen das angenehme Wohnen in der Senioren-
residenz. Unser lebenslanges Wohnungsrechtsmodell
ermdglicht Ihnen eine langfristige, zuverldssige Planung
lhres Ruhestandes.

Mehr Informationen unter:
www.seniorenresidenz-darmstadt.de

Diakoniestation

Die AGAPLESION ELISABETHENSTIFT DIAKONIE-
STATION — AMBULANTE PFLEGE bietet bereits seit
1975 Pflege nach individuellen Bediirfnissen, Betreu-
ungsleistungen, Behandlungspflege, Verhinderungs-
pflege, Palliativpflege und vieles mehr an.

Wohnen & Pflegen

Das AGAPLESION ELISABETHENSTIFT - WOHNEN &
PFLEGEN bietet ein differenziertes Versorgungssystem
fur dltere und pflegebeddirftige Menschen.

 Ubergangskurzzeitpflege
* Langzeitpflege
* Beschiitzter Demenzwohnbereich

Unsere Einzelzimmer sind hell und freundlich ausge-
stattet und verfligen Uber ein barrierefrei eingerichtetes
Bad mit ebenerdiger Dusche.

Mehr Informationen unter:
www.agaplesion-elisabethenstift.de

SENIORENRESIDENZ | Erbacher Str. 25 | 64287 Darmstadt | T (06151) 403 - 35 55 | seniorenresidenz.eke@agaplesion.de

DIAKONIESTATION | Erbacher Str. 25 | 64287 Darmstadt | T (06151) 403 - 39 00 | info@diakoniestation-darmstadt.de
WOHNEN & PFLEGEN | Erbacher Str. 25 | 64287 Darmstadt | T (06151) 403 - 35 02 | wup.eke@agaplesion.de
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WENN DIE NATUR
DAS GRAB SCHMUCKT

Wie Angehdrige und Freunde im Bestattungswald
trauern und gedenken

Ein Grab in einem Bestattungs-
wald kann Gber die Baumnummer
und eine Namenstafel gefunden
werden.

(djd). Ein Grab im Wald braucht keine Ge-
stecke oder Kerzen - das Schmicken und
die Pflege Ubernimmt allein die Natur. Das
bedeutet: Wildblumen, Pilze, Moose und
Farne wachsen, wie es ihnen bestimmt ist.

Sie verandern den Bestattungsort im Wech-
sel der Jahreszeiten immer wieder, und das
bunte Laub tragt im Herbst seinen Teil dazu
bei. Beim Naturbestattungsanbieter Fried-
Wald hat die Erfahrung gezeigt: Wer seine
letzte Ruhe in einem Bestattungswald an-
statt auf einem Friedhof finden méchte, der
wiinscht sich, dass Angehdrige und Freun-
de diesen natlrlichen Kreislauf erleben.
So konnen sie in ihrem eigenen Rhythmus
trauern, statt zum Setzen von Pflanzen
oder zum GieRen vorbeizukommen.

Spazieren gehen und sich erinnern

Ein Waldspaziergang hilft dabei, zu ent-
spannen und den Erinnerungen freien Lauf
zu lassen. Viele Menschen wdhlen diese
Méglichkeit des Gedenkens und legen da-
bei eine kleine Pause am Andachtsort ein.
Zu besonderen Anldssen wie Jubilden oder
Geburtstagen wird schon einmal ein Glas

KAHRHOF
<\l

DARMSTADT

Wiirdevolle Beratung seit 1860

Wir beraten Sie einfithlsam im Trauerfall und
bei der Vorsorge. Ihre personlichen Wiinsche
stehen bei uns stets im Mittelpunkt.

Unsere aktuellen Online-Vorsorgeveranstaltungen
im September, Oktober und November 2021 finden
Sie auf unserer Homepage unter
www.kahrhof-bestattungen.de

MerckstrafSe 13 - 64283 Darmstadt
Tel: 06151 599080

LR R

Viele Hinterbliebene lassen ihren
Erinnerungen gern bei einem Spa-
ziergang durch den Bestattungs-
wald freien Lauf.

Fotos: djd/FriedWald GmbH
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Sekt am Baum des Verstorbenen getrunken
oder ein kleines Picknick gemacht. Wer die
Atmosphare in einem FriedWald erleben
mochte, kann sich unter www.friedwald.
de Uber Standorte und die Méglichkeit von
Fihrungen informieren. Bei der Rickkehr
nach Hause nehmen Hinterbliebene viel-
fach ein Blatt, einen Zweig oder eine Frucht
des Waldes wie eine Eichel oder Buchecker
als Erinnerungsstiick mit — und dekorieren
damit zum Beispiel ein Bild des geliebten
Menschen, der nicht mehr lebt. Auf diese

a-“

£
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Weise entsteht ein kleiner Ort des Geden-
kens.

Eine Umarmung durch den Baum schicken
Manche nutzen den Baum im Bestattungs-
wald auch als stummen Gesprachspartner,
berGhren und umarmen ihn oder lesen
ihm einen selbst verfassten Brief an den
Verstorbenen vor. Kinder finden die Idee,
diesem Menschen eine Umarmung durch
den Baum zu schicken, oft sehr nachvoll-
ziehbar.

DIE NEUEN RITUALE DES

TRAUERNS

Schicksalsgenossen und spezieller Schmuck helfen,

Verluste zu verarbeiten

(djd). Neue Rituale des Trauerns entwi-
ckeln sich - nicht erst seit Beginn der Pan-
demie. Einsame Partner oder Angehdrige
von Verstorbenen finden immer h3ufiger
alternative Wege der Bewaltigung. Oft ist
nach einer Naturbestattung nicht einmal
ein Grab vorhanden. Eine Mdglichkeit, et-
was vom Verstorbenen immer bei sich zu
haben, ist das Tragen von Erinnerungs-
schmuck. In schmickenden Anhdngern,
die etwa das Familienunternehmen Nano
Solutions herstellt, werden zum Beispiel
Haare, Bliten oder Asche in unsichtbaren
Kammern aufbewahrt. Immer wichtiger
wird auch der Austausch mit Menschen,
die einen dhnlichen Verlust erlebt haben
wie man selbst. In speziellen Foren bringen
geschulte Trauerbegleiter Schicksalsge-
nossen zusammen.

Foto: djd/www.nanogermany.de

Anhanger erinnern an Verstorbe-
ne — zum Beispiel, indem sie ihren
Fingerabdruck zeigen. In gehei-
me Kammern der Schmuckstiicke
kdnnen auch Asche oder Haare
eingeschlossen werden.



WEIL UMZIEHEN VERTRAUERNSSACHE IST

Wer die umfangreiche Aufgabe eines Um-
zugs vor sich hat, braucht einen zuverlds-
sigen Partner an seiner Seite. Fir einen
Wohnungswechsel im gehobenen Alter gilt
das noch viel mehr. Seit Gber 80 Jahren
fihrt die Mobelspedition Friedrich Friedrich
mit viel Herz und Verstand professionell
Umzige durch - mittlerweile auch maRge-
schneiderte Seniorenumzige. Das person-
liche Hab und Gut der Umzugskunden wird
dabei stets so behandelt, als ware es das
eigene.

Eine fachlich fundierte, personliche Bera-
tung ist immer der erste Schritt zu einem
gelungenen Umzug. Dabei beziehen er-
fahrene Umzugsberater mit viel Finger-
spitzengefiihl die besonderen Bedurfnisse
dlterer Generationen mit ein, und bleiben
wdhrend des gesamten Umzugs verldss-
liche Ansprechpartner.

Friedrich Friedrich
WiesenstraBBe 5

64347 Griesheim

Tel: 06155/8367-0
www.friedrich-umzug.de

Darauf kdnnen Sie vertrauen:

Vor dem Umzug
- Sie erhalten eine umfassende und
personliche Beratung.

- Auf Wunsch planen wir den neuen
Wohnraum fir Sie.

- Wir unterstitzen Sie bei Haushalts-
auflésungen.

- Sie kdnnen Mébel einlagern, die Sie
tempordr nicht bendtigen.

- Wir helfen Ihnen bei Behdrden-
gangen.

Wa&hrend des Umzugs

- Wir stellen Ihnen hochwertige
Verpackungsmaterialien zur
Verfigung.

- Auf Wunsch packen wir Ihr Hab
und Gut fachgerecht ein und aus.

m.kawik@friedrich-umzug.de

- Die De-/Montage von Mdbeln, die
Installation von Elektrogeraten und
Sanitar sowie das Auf-/Abh3dngen von
Lampen, Bildern oder Gardinen
erledigen wir ebenfalls fur Sie.

- Wir bieten einen persénlichen
Fahrservice ins neue Domizil an.

- Maler-, Reinigungs- und Ent-
sorgungsarbeiten dirfen Sie
ebenfalls bei uns anfragen.

Bei Ihnen steht ein Umzug an?
Dann sprechen Sie uns an.
Wir beraten und informieren
Sie rund um den bevorste-
henden Wohnungswechsel
und finden fir (fast) alles
eine Ldsung.

Michael Kawik

Tel.: 06155/8367-0

Friedrich Friedrich

Darmstadter Speditions- und Mdébeltransportgesellschaft mbH

"e P

~
-

Friedrich Friedrich Darmstadter Speditions- und Mébeltransportgesellschaft mbH
WiesenstraRe 5 = 64347 Griesheim = www.friedrich-umzug.de ‘. Telefon: 06155 / 83 67-0
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MEHR BEWEGUNGSFREIHEIT IN DER
LIP- UND LYMPHODEMTHERAPIE

Venentherapie mit mediven® angio -
auch bei Diabetes und arterieller Durch-
blutungsstérung

Sind die Venen schwach, versackt das Blut
in den Beinen. Dann sind medizinische
Kompressionsstrimpfe gemeinsam mit
Bewegung die Basistherapie bei Venen-
leiden wie Krampfadern. Mit dem neu-
en medizinischen Kompressionsstrumpf
mediven angio bietet der Hersteller medi
jetzt auch Patientinnen und Patienten mit
bestimmten Begleiterkrankungen eine si-
chere Losung in der Venentherapie.

Der Einsatz von medizinischen Kompres-
sionsstrimpfen sollte immer sorgfaltig
abgewogen werden, besonders wenn
Venenpatienten auch noch von Begleit-
erkrankungen wie arteriellen Durchblu-
tungsstérungen der Beine (pAVK = peri-
phere arterielle Verschlusskrankheit) und/
oder Diabetes mellitus betroffen sind. Fir
Erleichterung oder Abhilfe sorgt der neue

anii:ﬁi:shausJ

con medi@enter

medizinische Kompressionsstrumpf medi-
ven angio.

Die extralange, flache Naht im Zehenbe-
reich schitzt die sensiblen kndchernen
Vorspringe und entlastet die Zehenspit-
zen. Die Durchblutung der Haut bleibt er-
halten und beugt einer Schadigung der
Zehen oder Hautstdrungen vor.

Inh.: Karin Glenz

Bei der Frage, was kann die alternative
Augenheilkunde bei schweren Augen-
krankheiten leisten, lautet die Antwort:
Je nach Art des Leidens reichen die Erfol-
ge vom Erhalt der aktuellen Sehkraft bis
hin zur Hilfe, wo bisher alle Bemiihungen
vergebens waren.

Bei der Makuladegeneration, Retinitis,
diabetische Retinopathie, Glaukom, Netz-
hauterkrankungen, Weitsichtigkeit u.a.
geht die biologische Medizin von der
Uberlegung aus, dass degenerative Au-
generkrankungen nicht isolierte Erkran-
kungen des Auges sind, sondern Symp-
tome einer gesamtkorperlichen Storung.
Deshalb umfasst die Therapie grundsatz-
lich neben der Therapie der Augen direkt,
auch die des ganzen Korpers, der ganzen
Person. Die Naturmedizin behandelt
nicht die Krankheit als etwas Fremdes,
das es zu beseitigen gilt, sondern sie be-
handelt den kranken Menschen.

Die Therapie, die die Informations- und
Regulationskrafte des Organismus ver-
bessert oder wieder herstellt, ist in vielen
Fallen erfolgreicher, als die ,Jagd” gegen
das Symptom. Allerdings kann auch mit
diesem System nicht allen geholfen wer-
den, wegen der Art der Erkrankung sind
auch vollige Heilungen eher selten, aber
Besserung oder wenigstens der Erhalt der
aktuellen Sehkraft sind die Regel, auch
und gerade beim alteren Menschen.

Heute kann man die Augenakupunktur
als eine Ganzkorper-Regulationsmetho-
de betrachten, die — ausgehend vom Ge-
danken, dass das Auge ein Teil des gan-
zen Organismus ist — auch entsprechend
ganzheitlich ansetzt. Sie ist sanft und
nebenwirkungsfrei.

Weitere Informationen:
www.hasanagic.de

- Die angenehm weiche Merino-Plisch-
Polsterung im gesamten FuBRbereich bis
Uber die Kndchel schitzt und vermeidet
Druckspitzen. Sie bietet eine angenehme
Thermoregulierung und hohen Tragekom-
fort zu jeder Jahreszeit.

- Die griffige Rippenstruktur sorgt fur zu-
verlassige Kompression und gibt Orientie-
rung beim Anziehen.

mediven angio in den Farben Caramel
und Schwarz ist in sieben GroRen und
zwei FuRlangen oder als MaRanfertigung
erhaltlich. Medizinische Kompressions-
strimpfe gibt es in vielen Materialstar-
ken und Ausfiihrungen. Besuchen Sie uns
im Sanitdtshaus im MedicCenter. Bei uns
werden Ihre Strimpfe ganz individuell
und auf Ihre Bedirfnisse angepasst.

Wir freuen uns auf Ihren Besuch.
lhr Sanitatshaus im MedicCenter

Georg-August-Zinn-Str. 90 - 64823 GroRR-Umstadt
Tel: (0 60 78) 93 48-580 - sanitaetshaus_im_mc@t-online.de
Mo, Di, Do, Fr,: 9 —12.30 Uhr + 14.30 — 18 Uhr - Mi + Sa: 9 — 12.30 Uhr

Unsere Leistungen
im Uberblick:

Orthopadietechnik

* Orthesen und Prothesen

* Orthopadische Schuheinlagen
nach FuRdruckmessung

e Sporteinlagen

e KompressionsstrUmpfe

* Bandagen

Rehatechnik

¢ Gehbhilfen & Rollatoren

* Rollstuhle

¢ Elektro-Rollstihle & Scooter
¢ Toilettenhilfen

¢ Pflege- und Alltagshilfen

¢ Pflegebetten & Zubehor

Wellness-Fitness &
Gesundheitsprodukte

Sabina Hasanagic Schanz
Heilpraktikerin / F. X. Mayr-Therapeutin

Immunsystem naturheilkundlich

starken durch:
* Darmimmunsystem trainieren
* Darmmikrobiom ansiedeln mit Hochleistungs-

Probiotikum

* Darmsanierung als HygienemaRnahme
* Darmberuhigung in unruhigen Zeiten

Praxis fr Naturheilkunde

Rheinstrasse 7 « 64283 Darmstadt « www.hasanagic.de
el.:06151-21000 ¢ Fax: 06151-21024 « praxis@hasanagic.de
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WIR SIND DANN MAL WEG

Die meisten Senioren haben den vollen Impfschutz und

wollen wieder verreisen

(djd). Im vergangenen Jahr haben viele
Senioren wegen der Pandemie auf eine
Urlaubsreise verzichtet. Das Risiko einer
Ansteckung mit Covid-19 war ihnen schlicht
zu hoch. 2021 stehen die Sterne jedoch
glnstiger: Die Uber 70-Jdhrigen sind die
Altersgruppe mit der héchsten Impfquote
in Deutschland. Impfschutz, digitaler Impf-
pass und sinkende Inzidenzen machen Rei-
sen - auch ins Ausland — wieder mdglich.
Darauf missen Senioren achten:

Wo kann ich mich iber aktuelle Reisebe-
stimmungen informieren?

Die unterschiedlichen Bestimmungen der
Lander sind auf der Seite ,Coronavirus-Re-
geln in den Bundeslandern” unter www.
bundesregierung.de aufgefiihrt. Bei Aus-
landsreisen unterscheidet die Bundesre-
gierung derweil zwischen Zielen in soge-
nannte Risikogebiete, Hochinzidenzgebiete

oder Virusvarianten-Gebiete. Je nach Ein-
stufung gelten unterschiedliche Reisewar-
nungen, Test-, Nachweis- und Quarantane-
regelungen, die sich zudem schnell andern
konnen. Das Auswartige Amt informiert auf
der Internetseite ,Reise- und Sicherheits-
hinweise” Uber die aktuell geltenden Be-
stimmungen.

Macht der digitale Impfpass das Reisen
leichter?

Ja. Reisen innerhalb der EU werden seit 1.
Juli mit dem digitalen Covid-Zertifikat er-
leichtert. Es soll vollstandig Geimpften,
Genesenen und Negativ-Getesteten das
grenziberschreitende Reisen einfacher
machen. Deutschland hat die EU-Richtlinie
mit dem digitalen Impfpass bereits um-
gesetzt. Bundesbirger benétigen die App
Cov-Pass oder die Corona-Warn-App fir ihr
Smartphone, um darin das digitale Impf-

LEBENSLUST
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Viele Senioren haben bereits den
vollen Corona-Impfschutz und ste-
hen in den Startléchern, um etwas
von der Welt zu sehen.

Foto: djd/Deutsche Leibrenten/Sonja Briiggemann

zertifikat, einen falschungssicheren QR-Co-
de, zu speichern. Fir alle, die kein Smart-
phone besitzen, gibt es den QR-Code auch
ausgedruckt. Arztpraxen, Impfzentren oder
Apotheken stellen das Zertifikat aus.

Werden Reisen teurer?

Ja.Vergleichsportale melden, dass die Prei-
se fur Flugtickets und Mietwagen im Aus-
land seit dem Friihjahr drastisch nach oben

DER MENSCH STEHT IM MITTELPUNKT

Mehr als nur ein Pflegedienst - Seit 25 Jahren alles aus einer Hand

Wir, der Pflegedienst Hessen-Sid Janssen
GmbH, sind ein Pflegedienst der Maximal-
versorgung, denn wir mdchten lhnen auf
mdglichst leichtem Weg so viele Dienstleis-
tungen wie mdglich anbieten. Nach dem
Motto ,Alles aus einer Hand" bieten wir
Ilhnen eine Fille von Unterstitzungen an,
die weit Uber das Ubliche MaR von Pflege-
diensten hinausgehen. Dabei stehen immer
Sie im Mittelpunkt!

Zuverldssigkeit, Transparenz und hohe
Fachlichkeit zeichnet uns ebenso aus wie
respektvoller und wertschdtzender Um-
gang mit Mitarbeitern und Kunden.

Seit 1996 unterstitzen wir Menschen in
Darmstadt und Umgebung dabei, ihr Le-
ben im eigenen Zuhause so angenehm wie
mdglich zu gestalten.

Wir, die Mitarbeiter des Pflegedienstes
Hessen- Std in Darmstadt, kimmern uns

Foto: © Robert Kneschke — stock.adobe.com

taglich liebevoll um die zu pflegenden Per-
sonen. Die Betroffenen kdnnen sich auf
eine optimale medizinische Versorgung
und eine individuelle Betreuung verlassen.
Jedem Betroffenen wird so viel Aufmerk-
samkeit und Zeit fur Pflege eingerdumt
wie notwendig. Wir bieten Ihnen genau die
Entlastung, die Sie bendtigen und stehen
Ihnen zur Seite, wenn es darum geht, trotz
kdrperlicher Einschrankungen zu Hause
leben zu kdnnen. Denn ,zu Hause ist es be-
kanntlich doch am schénsten.”

Nach dem Motto ,Alles aus einer Hand"
bieten wir lhnen eine Fille von Unterstit-
zungen an, die weit Uber das Ubliche MaR
von Pflegediensten hinausgehen.
Kranken- und Altenpflege, Behandlungs-
pflege, Intensivpflege, Beatmung zuhause,
Hauswirtschaft, Verhinderungspflege, Fa-
milienpflege, Hausnotruf, Mobiler Friseur-
dienst, Beratungseinsatz nach §37 SGB XI
und Pflegeberatung nach §45 SGB XI und
vieles mehr.

Dabei stehen immer Sie im Mittelpunkt!
Wir sind an Ihrer Seite mit Erfahrung und
Zuverlassigkeit. Wenn Sie kinftig in der
ambulanten Pflege auf einen kompetenten
und zuverlassigen Partner bauen mdchten,
stehen wir, als Pflegedienst Hessen-Sid,
Ihnen mit Rat und Tat zur Seite, denn wer
von einer Pflegesituation betroffen ist,
sieht sich einer Vielzahl von Fragen gegen-
Ubergestellt.

Es fdngt an mit der Frage, ob die bestehen-
de Situation Uberhaupt eine Voraussetzung
fur den Anspruch an die Pflegekasse dar-
stellt. Wie kann man das einschdtzen?
Sollte diese Frage noch relativ leicht zu be-
antworten sein, stellt sich dann die Frage
nach den ersten Schritten. Wo wende ich
mich hin? Wie beantrage ich einen Pflege-
grad? Was bedeuten die Begriffe ,Sachleis-
tung” oder ,Geldleistung”? Welche Hilfs-
angebote und Hilfsmittel gibt es? Welche
Institutionen kdnnen mir helfen?

Diese und ganz viele andere Fragen stir-
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(‘5 Pflegedienst Hessen-Sid

e\ doch am schonsten!

Pflegedienst Hessen-Siid Janssen GmbH
Eschollbricker Str. 26 - 64295 Darmstadt - Tel: 06151 969 770

www.pflegedienst-hessen-sued.de

schnellen. Ein Grund, warum Auslands-
reisen das Budget von Senioren sprengen
kdnnen.

Miissen Senioren deshalb aufs Reisen ver-
zichten?

Nein. Wer Fernweh hat, muss dennoch
nicht aufs Reisen verzichten. Mit einer Im-
mobilienrente der Deutsche Leibrenten
Grundbesitz AG etwa kénnen Immobilien-
besitzer ab 70 Jahren gebundenes Kapital
flissig machen, mehr Infos gibt es unter
www.deutsche-leibrenten.de. Die Senioren
verkaufen ihr Eigenheim an das Frankfur-
ter Unternehmen und erhalten im Gegen-
zug ein notariell beurkundetes lebenslan-
ges Wohnrecht sowie eine Leibrente. Diese
wird monatlich, auf einmal oder in Kombi-
nation ausgezahlt.

men auf pflegebedirftige Personen und
ihre Angehdrigen ein.

Gerne beraten wir Sie auch Zuhause und
Informieren Sie Gber ihre Mdglichkeiten.

In der Regeln UGbernimmt die Kosten dieser
Beratung die zustandige Pflegekasse. Ver-
einbaren Sie am besten noch heute einen
Termin mit uns.

Telefonisch erreichen Sie uns unter der
Telefonnummer 06151-969 770. Sie wol-
len sich weiter Uber uns informieren? Be-
suchen Sie uns auf unserer Internetseite:
www.pflegedienst-hessen-sued.de

Zuhause ist es

* Hausnotruf

* Demenzbetreuung

* Kranken- und Altenpflege
¢ Beratung

u.v.m.
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SICHER UNTERWEGS IN DEN BERGEN

Beim Wandern und Klettern auf die richtige Ausriistung achten

(djd). In Sachen Reisen liegt das Gute
oft so nah: Wandern in den Alpen mit
eindrucksvollem Panorama, naturnaher
Campingurlaub im Allgdu oder Klettern
im Harz. Zum Wander-, Kletter- und Out-
door-Urlaub gehdren allerdings zwin-
gend eine gute \lorbereitung und die ent-
sprechende Ausristung. Mit langlebigen
und zuverldssigen Produkten, die das
international geschitzte Qualitatssiegel
,Edelstahl Rostfrei” tragen, wird die Tour
zur sicheren Sache. Geht es etwa an den
Felsen, sind angemessene Kleidung so-
wie ein Helm zum Schutz vor Steinschlag

ein Muss. Am Berg sorgen auBerdem
Expressen, Karabiner und Bohrhaken-
laschen aus Edelstahl fir eine sichere
Verbindung. Edelstahl-Klemmkeile ha-
ben den Vorteil, dass sie keine Spuren
in Felswanden hinterlassen und folglich
umweltschonender sind.

Foto: djd/Edelstahl Rostfrei/Fototeca Trentino Sviluppo S.p.A./Lars Schneider
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Pflegeheim ,Haus Marianne’
Pflege in familiarer Atmosphare

e Stationdre Pflege und Betreuung

¢ Kurzzeit- und Verhinderungspflege

¢ Das 1. zertifizierte singende
Pflegeheim im Odenwald

e Wohnbereich fiir
Menschen mit Demenz

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

RELAX 2000

Die drei wichtigsten Saulen

fiir ein gesundes Leben .
Entspannen im Relax 2000: 4

45 dreidimensional gelagerte &
Spezialfederkorper sorgen fur

70mm Einsinktiefe und damit fur beste Kérperanpassung.
Nur so wird Ihre Wirbelsdule im Schlaf optimal entlastet.
Die Federkdrper konnen zudem ganz nach lhren person-
lichen Bedurfnissen 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: (0 61 57) 2372 - Mobil: 0171- 4408544
www.schreinereischadt.de - info@wohnartig.de

.0‘5

RELAX

”
a »
Clrtich sch1af®

WOHNEN - KUCHE - BADMOBEL - TUREN - FENSTER - WINTERGARTEN

DURCHBLICK BEIM

FERNSEHKAUF

Fernseher haben sich in den letzten Jahren
zu echten Technikwundern entwickelt. Wer
sich nach vielen Jahren ein neues Gerdt
kaufen will, erlebt sein wahres Wunder.

Wer einen Fernseher kaufen mdochte, hat
die Qual der Wahl, denn in dem riesigen
Fernsehangebot fehlt h3dufig die Orien-
tierung, nicht zuletzt wegen der groflen
Angebotspalette und den unzahligen Aus-
stattungsdetails”, berichtet Herr Schoffel.
Er weill wie hilflos oft die Menschen sind
in einem Dschungel der Unterhaltungs-
elektronik.

Das fangt bei einer einfachen Sattelitenan-
lage an und hort beim Heimkino noch lan-
ge nicht auf.

Wer bei uns ein Gerdt kauft, kann sicher
sein, dass er eine individuelle und pass-
genaue Losung erhalt”. ,Auf Wunsch be-
kommt der Kunde das Gerat sogar direkt
nach Hause geliefert, auf- und eingestellt".
.50 kénnen wir sicher sein, dass der Bild-
schirm auch fehlerfrei funktioniert und
der Kunde kann sein neu erworbenes
Heimkino direkt in Augenschein nehmen”.
JAuBerdem kénnen wir vor Ort besser auf
die Winsche unserer Kunden eingehen”.
,Besonders dltere Menschen schdtzen

diesen besonderen Komfort". ,So gesehen
ist das meine ganz persdnliche Qualitats-
sicherung und obendrein ein Invest in die
Zukunft, denn zufriedene Kunden kommen
gerne wieder”, freut sich Ralf Schéffel.

Fast eine Seltenheit geworden, bei Fern-
seh-Simandl werden auch noch Repara-
turen an 3dlteren Gerdten durchgefihrt,
natdrlich nur, wenn méglich und das Gerat
nicht zu sehr in die Jahre gekommen ist.

Weitere Informationen:

Fernseh Simandl

Bismarck-StraRe 65-67 - Darmstadt
Tel: 0 6151 - 666 777
info@fernseh-simandl.de
www.fernseh-simandl.de

ERHOLSAME ENTSPANNUNG

IM NATURBETT

Relax 2000 tragt die Wirbelsdule durch die Nacht

Um sich ausreichend entspannen zu kén-
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 gdngige
BettgréRe produziert und
fir den Einbau ist keine
zusadtzliche Montage né-
tig. Der Einlegerahmen ist U
in vier Varianten erhalt-
lich: Starr, mit Sitzhoch-
stellung, mit Sitz- und FuBhoch-

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-
schlieRlich aus nachhaltiger, einheimi-
scher Produktion.

Weitere Informationen:
Schreinerei &

Innenausbau Schadt GmbH
Gernsheimer Str. 105
64319 Pfungstadt

Tel. 06157 2372




GUT FUR SENIOREN UND DIE GANZE FAMILIE

gelegt, genauso wie auf einen freund-
lichen, familidren Umgang. Durch das ab-
wechslungsreiche Unterhaltungsangebot
kommt man mit anderen Bewohnern in
Kontakt und findet schnell Gleichgesinnte
zum Spielen, Singen und Plauschen. Auch
die Appartements (berzeugen: Mit Parkett
ausgestattet und je nach Lage mit Winter-
garten/Balkon oder Terrasse, sind sie hell
und werden mit eigenen Mdbeln ganz indi-
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table Zuhause. Gut fir die Eltern. Gut fir die
ganze Familie.

Es ist wichtig, die Weichen Fiir einen si-
cheren, unbeschwerten Ruhestand recht-
zeitig zu stellen. Wer mehr iiber die Senio-
ren-Wohnkonzepte in Bad Konig erfahren
mochte findet diese auf www.senioren-
wohnkonzepte.de oder wendet sich direkt
an Silvia Uhlig unter 06063.9594-0.

,Eigentlich sind Vater und Mutter noch
recht fit; nur ein bisschen muss man ihnen
im Alltag unter die Arme greifen”, denkt
sich mancher wahrend er den Eltern die
Besorgungen ins Haus tragt. Einkaufen,
Fenster putzen, Schnee schippen, Garten-
arbeit, Hilfe beim Ausfillen von Formularen
- das sind die klassischen Alltagspflichten,
bei denen Angehdrige alteren Familienmit-
gliedern oft helfen. Auch wenn man es ger-
ne tut, auf Dauer kann das eine Belastung
fir die gesamte Familie werden. Denn die
wertvollen Erholungsphasen fir die Ange-
horigen, die oft eigene Familie unterhalten
mussen, verkirzen sich. Dazu kommt noch
der personliche Anspruch, fir die Eltern vor
allem im Notfall da sein zu wollen - Tag
und Nacht selbst dann, wenn sie nicht ,um
die Ecke” wohnen. Das hat sich durch die
Veranderungen und Herausforderungen,
denen wir uns in unserem eigenen kleinen
Kosmos sowie als Gesellschaft generell
heute stellen missen, noch verstarkt.

Auch fir die Senioren ist das kein gutes
Gefthl. ,Ich hére zunehmend in Beratungs-

gesprachen, dass Interessenten ihre Kinder
nicht gerne fir ihre Belange und Bedirfnis-
se einspannen. Sie mochten autark bleiben
und sehen sich deswegen nach Alternati-
ven fir Wohnmaoglichkeiten um®, so Silvia
Uhlig, Vermietungsberaterin in der Resi-
denz & Hotel ,Am Kurpark” in Bad Kd&nig.
Haufig brechen sie die Suche frustriert ab,
da in vielen Seniorenhdusern entweder der
Pflegeaspekt sehr stark betont ist, auf ein
selbstbestimmtes Leben verzichtet werden
muss oder mdgliche, zukinftige Verdnde-
rungen nicht berucksichtigt werden. Nicht
so in der Residenz ,Am Kurpark” in Bad
Kdnig.

Dort wahlen die Bewohner aus einem brei-
ten Serviceangebot genau jene Leistungen,
die ihren Alltag individuell erleichtern und
bereichern. Die Senioren geniefRen so ihren
Ruhestand unbeschwert und leben in einer
sicheren Umgebung. Im Notfall ist der im
Haus ansdssige Pflegedienst rund um die
Uhr Gber die Notrufschalter im Apparte-
ment zu erreichen. Auf personliche An-
sprache wird in der Residenz groRen Wert

MIT HERZ DABEI - DER
JOHANNITER PFLEGEDIENST

Ein Zuhause bietet Sicherheit und Gebor-
genheit. Gerade deshalb mochten viele
Menschen ihre gewohnte Umgebung auch
im hohen Alter und bei Krankheit nicht auf-

geben. Die Johanniter passen sich lhren
Bedurfnissen an: mit dem mobilen Pflege-
dienst in und um Erzhausen, Weiterstadt
und Griesheim. Mit Fachwissen, Erfahrung
und Zuwendung gehen die Mitarbeiter auf
lhre Winsche ein.

Sei es im hohen Alter, bei Krankheit oder
nach einem Unfall: Sie entscheiden in Ab-
sprache mit lhrer Krankenkasse, welche
Leistungen des Johanniter-Pflegediens-
tes Sie in Anspruch nehmen méchten und
kénnen. Trotz der begrenzten Kapazitaten
an Mitarbeitern durch den Pflegeengpass
bemiht sich die Pflegedienstleitung De-
nis Shmidt immer mdglich zu machen was
gewdinscht wird. Rufen Sie an, Frau Smidt
steht mit Rat, und wenn es mdglich ist auch
mit Tat, zur Seite. Tel. 06150 - 18 99 18.

viduell eingerichtet. So kommt man schnell
an und freut sich Gber das neue, komfor-

Der perfekte
Zeitpunkt,
das Hier zu

genieflen ist

JETZT.

Residenz

»Am Kurpark®

In der Residenz & Hotel ,Am Kurpark® erwartet
Sie ein harmonisches Umfeld, eine gute Kiiche und
ein Team, das Ihnen Alltagspflichten abnimmt. So haben
Sie mehr Zeit fir all jene Dinge, die lhnen am Herzen liegen.

GenieBen Sie den Ruhestand. Stilvoll. Sicher. Gliicklich.
RESIDENZ & HOTEL
LAM KURPARK"
BAD KONIG

Infos unter 06063.95940 oder
im Internet unter
www.senioren-
wohnkonzepte.de

Nicht alleine einsam —
sondern fur einander da sein!
T—

Dank unserer hohen Hygienestandards sind wir auch in
schwierigen Zeiten Ihre Ansprechpartner fiir beste Pflege zu
Hause.

Fiir Griesheim, Weiterstadt, Erzhausen und

Umgebung erreichen Sie uns unter %

06150/189918 &) JOHANNITER
Aus Liebe zum Leben
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KREBSDIAGNOSTIK VOR DEN
TOREN UNSERER STADT

Das Biotechnologie-Unternehmen Zyagnum AG in Pfungstadt lasst auf dem
Gebiet der Krebsfriiherkennung aufhorchen. Mit dem neuen universellen Krebs-
test PanTum Detect kénnen Tumore schon in frithen Stadien erkannt und dadurch

erfolgreicher therapiert werden. Ralf Schierl, Geschaftsfihrer der Zyagnum AG,
im Interview uber Visionen auf dem Gebiet der Krebsfriherkennung.
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Jeder und jede kann betroffen sein. Und
nahezu alle Menschen hierzulande werden
in ihrem Leben mehrfach mit dem Thema
Krebs konfrontiert. Je friher ein Tumor
entdeckt wird, desto groBer stehen die
Chancen einer Heilung. Mit dem speziellen
Krebstest PanTum Detect kénnen Tumore
bereits in frihen Stadien aufgespirt wer-
den. Seit 2007 gibt es das Unternehmen,
das jetzt den ersten Bluttest auf den Markt
brachte, der in seiner Entwicklung bereits
so weit fortgeschritten ist, dass dieser nun
weltweit zunehmend zum Einsatz kommt.

Lebenslust:

Wie genau funktioniert dieser Test?

Ralf Schierl: Der Test basiert auf der
EDIM-Technologie (Epitope Detection in
Monocytes) und nutzt Mechanismen des
Immunsystems. Spezialisierte Zellen im
Koérper (Makrophagen), umgangssprach-
lich gerne Fresszellen genannt, nehmen
schadliche Mikroorganismen — u.a. auch
Tumorzellen - auf und zerstdren sie. Im Fall
eines sich entwickelnden Tumors reicht die
Immunantwort des Koérpers hdufig nicht
aus, um samtliche Tumorzellen vollstan-
dig zu eliminieren. Unser Test weist in der
Blutuntersuchung diese Antigene im Zellin-
neren nach und gibt dadurch bereits friih-
zeitig Hinweise auf Tumore.

Sprich eine Blutentnahme geniigt, um eine
Vielzahl von Krebsarten aufzuspiiren?

Ralf Schierl: Das ist korrekt. Im Gegensatz
zu erprobten Screeningverfahren, wie bei-
spielsweise einer Mammografie, die sich
auf einen speziellen Bereich beschrankt,
gibt das Friherkennungsverfahren gleich-
zeitig Hinweise auf alle soliden Tumore.
Zudem konnen Tumore so in sehr frihen

Foto: © colin-foto.de

Ralf Schierl, Geschdftsfiihrer der Zyagnum AG

Stadien erkannt werden und die Chance
auf Heilung potenziert sich. Voraussetzung
hierfir ist allerdings, dass es Marker gibt,
die jedoch bei den meisten Tumorarten ak-
tiviert sind.

Wie genau ist dieser Test?

Ralf Schierl: Der PanTum Detect weist Tu-
more mit einer Sensitivitat von 97,5% nach,
erkennt also bei 97 von 100 Tumorpatienten
eine Tumorerkrankung. Zudem schlieRt er
gesunde Menschen mit einer Spezifitdt von
99% aus. In Studien konnte gezeigt werden,
dass nur eines von 100 Testergebnissen mit
dem PanTum Detect falsch positiv ist.

Und dann kénnen sich gesunde Menschen
jahrelang in Sicherheit wiegen?

Ralf Schierl: Das ware wohl zu schon. Aller-
dings entsteht ein Tumor nicht von heute

auf morgen, das ist definitiv ein Vorteil. Bei
einem negativen Ergebnis wird empfohlen,
den Test im Folgejahr zu wiederholen. So
lassen sich ansteigende Werte gut beob-
achten und das Erkennen im Frihstadium
ist mdglich.

Sie haben bereits erste Studien abge-
schlossen und befinden sich aktuell in
einer weiteren grofen Studie. Wie sieht da
der aktuelle Stand aus?

Ralf Schierl: Das stimmt. Die ersten Stu-
dienergebnisse sind mehr als vielverspre-
chend. Mit der aktuell laufenden klinischen
Studie mdchten wir die Ergebnisse, die wir
bisher mit dem PanTum Detect erzielt ha-
ben, unter realen Bedingungen an einem
grofien Kollektiv von 5.000 Probanden be-
statigen. Dadurch erhoffen wir uns, die be-
reits angebotenen Screening-MalRnahmen
sinnvoll zu ergdnzen.

Wer kann sich bei lhnen melden?

Gesucht werden gesunde Menschen im Al-
ter von 50-70 Jahren. Durch die Teilnahme
an der Studie entstehen keine Kosten. Es
gibt natirlich ein paar Ausschlusskriterien.
Diese kann man jedoch auf der Studien-
Website  www.pantumdetect.com/studie
nachlesen.
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Wo findet die klinische Studie statt?
Schierl: Die Studie l3uft Multizentrisch. Eine
Prufstelle liegt in Darmstadt im precura
Vorsorgezentrum, die andere in Hamburg
am Universitatsklinikum Hamburg-Eppen-
dorf.

Wie kdnnte der Einsatz nach einer Zulas-
sung in der Praxis aussehen?

Ralf Schierl: Es ist unsere Vision, dass der
Test als Standardscreening in der Arztpra-
xis etabliert und einmal jdhrlich durchge-
fuhrt wird. Es muss das Ziel sein, Tumore
so frihzeitig zu erkennen, dass sie noch
heilbar sind.

:ZYAGNUM

PanTum | Detect

BE SURE. BE HAPPY.

ZYAGNUM AG
Reifstr. 1

64319 Pfungstadt
WWW.Zyagnum.com

50-70

Jahren
Die Kosten der

bei positivem Test) werden
vom Studiensponsor
ubernommen

studienbedingten MaBnahmen
(Bluttest, weiterfuhrende Diagnostik

MG Zur Studienanmeldung:
Studie

Teilnehmer/Innen
im Alter von

den kénnen.

Zyagnum AG
ReiBstr. 1
64319 Pfungstadt

www.pantumdetect.com/studie

Ziel der klinischen Studie ist es zu zeigen,
dass mit Hilfe eines einfach durchzufihrenden
Bluttests viele Krebsarten diagnostiziert wer-

Dies konnte neue Maglichkeiten in der
Krebsfriherkennung eréffnen.

Die Studie wurde in Auftrag gegeben von

Die Teilnahme an der Studie ist

moglich in Hamburg und Darmstadt

Klinische Studie zur
Krebsfriherkennung

Mit lhrer Teilnahme an dieser klinischen Studie
helfen Sie mit, neue Erkenntnisse zum Einsatz von
KrebsfriherkennungsmaBnahmen zu gewinnen.

Auf der Studienwebseite erfahren Sie alles zu den

Prifstelle Hamburg

Universitatsklinikum

Hamburg-Eppendorf

Martinistra3e 52
20251 Hamburg

Teilnahmebedingungen und zum Ablauf der Studie:

www.pantumdetect.com/studie

Prifstelle Darmstadt

precura - das Vorsorgezentrum
Heidelberger Str. 44

64285 Darmstadt







DIE KARTOFFELTYPEN

Grundsdtzlich werden die brdunlichen
Erddpfel in drei Kochtypen eingeteilt: Die
festkochenden, die vorwiegend festko-
chenden und die mehlig kochenden. Zur
ersten Gruppe gehdren Sorten wie Sieg-
linde, Cilena und Vitelotte. Sie enthalten
wenig Stdrke und sind auch nach dem
Kochen feucht, halten ihre Konsistenz und
lassen sich gut schneiden. Sie eigenen
sich deshalb fir Salate, Bratkartoffeln und
Gratins. Agria, Solana, Quarta und Granola
gehdren zum Beispiel in die mittlere Klas-
sifizierung: Als vorwiegend festkochend
sind sie ideale Salz-, Pell- und Bratkar-
toffeln, weil ihre Schale nach der Zube-
reitung leicht aufplatzt und sich ldst. Das
Typische bei mehligen Sorten ist vor allem
ihr hoherer Starkegehalt. Sie schmecken
wie etwa Adretta, Freya und Augusta eher
trocken, ihre Pelle ist ebenfalls locker und
zerfallt nach der Garzeit fast von alleine-
die perfekte Kartoffelart also fir Pirees,
Suppen, Kl6Re oder Kartoffelpuffer.

Foto: © MissesJones - stock.adobe.com

LAGERUNG

Wer seinen Kartoffelvorrat konservieren
will, sollte ihn mdglichst in einem dunklen
Keller an einem trockenen Ort aufbewah-
ren. Bei vier bis zehn Grad schaffen es die
Knollen so sicher durch den Winter. Emp-
fehlenswert fir eine ldngere Lagerung
sind Sorten wie Agria, Quarta, Melina, Se-
cura, Adretta oder Laura.

BELIEBTE KLASSIKER

Sieglinde: Lénglich ovale, gelbliche Friih-
kartoffel . Festkochend mit fein-wiirzigem
Geschmack. Binje: GroRe mittelfriihe Sorte.
Vorwiegend festkochend bis mehlig. Rosa:
festkochende Sorte in Tannenzapfenform
mit rosa Schale, gelblichem Fleisch und
wiirzigem Geschmack. AuRerdem gefragt
sind auch immer die mittelfrihen und
spdten Sorten Linda, Laura und Agria. Alle
drei haben einen sehr aromatischen Ge-
schmack und eine qute Lagerfahigkeit.

REIFEGRADE

Auch das ,Alter” - also der Erntezeitpunkt
- der Kartoffeln ist ein wichtiges Unter-
scheidungskriterium. Sie werden einge-
teilt in sehr frihe und frihe, in mittelfri-
he sowie in spate und sehr spdte Sorten.
Waéhrend die ersten ab Juni aus dem Boden
geholt werden, folgen mittelfriihe jetzt im
August und spéte bis Ende Oktober.

VORSICHT GIFTIG!

Kartoffeln sind nicht immer bekémmlich.
Sie kdnnen namlich natirliche Giftstoffe
wie etwa Solanin und Glykoalkaloide bil-
den. Ein deutliches Indiz dafir ist, wenn
sich die Erdgewachse durch Lichtkontakt
griin verfarben oder groRe Keime heraus
sprieBen. Dann sollten die Knollen nicht
mehr zubereitet und gegessen werden.
Ansonsten drohen Vergiftungserscheinun-
gen mit Ubelkeit, Erbrechen und Durch-
fall. Hat die Kartoffel jedoch nur wenige
und kleine Auskeimungen besteht keine
Gesundheitsgefahr. Solche Mini-Triebe
kann man dann einfach herausschneiden.
Hin und wieder schmecken Kartoffeln aber
auch ohne optische Anzeichen nach dem
Garen bitter. Das deutet ebenso auf einen
héheren Glykoalkoid-Gehalt hin. Auch hier
gilt: ERverbot! Kleinen Kindern sollte man
iibrigens immer nur geschalte Kartoffeln
servieren. In der Pelle befindet sich ndm-
lich naturgemaB immer eine gewisse Gly-
koalkoid-Konzentration.

ALTE SORTEN

Obwohl viele historische Kartoffelarten
heute in den meisten Supermarkten nicht
mehr angeboten werden, weil sie sich
im industriellen Anbau oder wegen ihrer
Krankheitsanfalligkeit nicht bewahrt ha-
ben, gibt es mittlerweile immer mehr
Selbstversorger-Fans oder Bio-Bauern,
die solche Raritdten wieder vermehrt
kultivieren. Zu diesen wieder entdeckten
Nachtschatten-Schdtzen von anno da-
zumal gehoéren zum Beispiel Sorten wie
Blauer Schwede, Ackersegen, Highland
Burgundy Red, Bamberger Hérnchen, Vite-
lotte, la Ratte oder Mayan Twilight. Kau-
fen kann man solche Leckereien hdufig
in gut sortierten Lebensmittelgeschaften,
in Hofldden oder auf dem Wochenmarkt.
Oder man baut sie einfach mal selber an
im eigenen Garten...
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BIOKARTOFFELN

Bevorzugt wahlen Bio-Bauern Sorten,
die von Natur aus weniger krankheitsan-
fallig sind. Diese Knollenarten, die meist
auch weniger ertragreich sind, enthalten
wegen des Verzichts auf synthetische
Mineraldiinger weniger Nitrat und auch
geringere Mengen an Rickstdnden von
Pflanzenschutzmitteln. Doch auch kon-
ventionelle Kartoffeln sind zumeist nur
gering mit chemischen Rickstanden be-
lastet. Einen ausfiihrlichen Uberblick iiber

alle in Deutschland zugelassenen Sorten
findet man Ubrigens unter www.bundes-
sortenamt.de.

GESUNDE INHALTSSTOFFE

Gesunde Inhaltsstoffe: Kartoffeln sind
keine Dickmacher! Im Gegenteil. Sie sind
eigentlich kalorienarm, denn sie enthalten
rund 80 Prozent Wasser. Beim Erhitzen
nimmt die enthaltene Stdrke - also die
Kohlenhydrate - einen Teil des Wassers
auf, quillt und wird erst durch den Garvor-
gang verdaulich. Man sollte die Knollen
also niemals roh essen! Zudem liefern sie
hochwertiges EiweiB, Kalium und B-Vita-
mine sowie Vitamin C, deren wohltuende
Wirkung sich allerdings je nach Zube-
reitungsverfahren und Lagerung etwas
verringert. Besonders gesund sind die
enthaltenen Flavonoide und Anthocyane.
Diese sekunddren Pflanzenstoffe gelten
als Bollwerk gegen Krebs und Herz-Kreis-
lauferkrankungen. Sie kdnnen aufRerdem
den Cholesterinspiegel senken, gegen
Entziindungen wirken und schlieBlich den
Blutzuckerspiegel oder die Immunreaktion
des Korpers positiv beeinflussen. Die Kar-
toffel hat also zu Recht einen festen Platz
in einem ausgewogenen Erndhrungsplan.
Guten Appetit!

Nicola Wilbrand-Donzelli
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Pinot Bianco / Weiflburgunder, DOC 2019
03GIRO01

8,95
(11,93 €/L)

Puiatti, Romans d ' [sonzo (GO), Friaul l I
Pinot Grigio, Friuli DOP 2020 9,95
03PUI001 (13,27€/L)
Famiglia Olivini, Desenzano del Garda, Lombardeim@ I I
Lugana "Famiglia Olivini” DOC 2019 9,95
030VIO01 (13,27 €/L)

Perla del Garda, Lonato del Garda, Lombardei @ I I

VIVARELLO, LUGANA DOC 2020 8,95
03PDGO01 (11,93 €/1)

Librandi, Ciro Marina, Kalabrien I I
Critone Bianco IGT, Val di Neto 2020 7,95
03LIBO10 (10,60 €/1)
Tenute Rubino, Brindisi, Apulien [J{=5g) l I
Marmorelle Malvasia, IGT Salento 2020 6,95
03RUBOO1 (9,27 €/L)

Masseria Li Veli, Cellino San Marco (BR), Apulien I I

Askos, Verdeca, I.G.P. Salento 2019 14,95
03MLI002 (19,93 €/L)

Tenute Rubino, Brindisi, Apulien . I

Salende, Vermentino, Bianco Salento, IGT 2020 8,95
03RUB003 (11 93 6/1)

Azienda Vinicola Umani Ronchi, Osimo, Marken I I
Casal di Sa, Verdicchio d. C., DOC, BIO 2020 7,95

03UMAO001 (10,60 €/L)

Gil Family Estates, diverse Weinregionen Spaniens [Ji=&a! e
Arindo, Verdejo, Bodegas Shaya, D.O. Rueda 2019 7,95
03X]G001 (10,60 €/1)
Gil Family Estates, diverse Weinregionen Spaniens i

O Fillo da Condesa, Albarifio, D.O.Rias Baixas 2020 7,50

03XJG020 (10,00 €/L)
Ermita Veracruz, Nava del Rey, D.O. Rueda @ i
Ermita Veracruz, Vinas Jovenes, D.O. Rueda 2020 7,50
03XVE002 (10,00 €/L)
Adegas Pazo do Mar, Qurense, Galizien &
Albarifio, Pazo do Mar Expresion, 2020 7,95
(10,60 €/1L)

Fincas El Olivar y Fea D.O. Ribeiro 03XPA011

| Piazza San
Prospero,

Remigiotto,
Lambrusco

| Lambrusco 'Dolce,

’ TOSSO SCUr0 Reggiano
Reggiano - DOC

| Secco DOC

Flaschenprels

7,95¢

1| 106061

Flaschenpreis

' 7,95¢

10,60€/L
. 04CDMO11

| 04CDMO013

Molina GmbH - GranConsumo

Telefon (0 61 51) 9 58 05

,

GRAN #
CONSUM:

www.casamolina.de

Goebelstrafle 21 - 64293 Darmstadt

Montag-Freitag 9-19 Uhr - Samstag 9-16 Uhr

<

MOLINA

sommerliche /Pot&(ea'n il

San Florino, Vaolicea, DOC 2019 |
04BR1003

7,95
(10,60€/L)

FASS O - Vernatsch DOC 2019

9,95
04GIR004 (13,27 €/L)
Lagrem DOC 2018 14,95
04LAG003 (19,93 €/1)
Augenta, Dolcetto d Alba DOC 2019 11,95

(15,93 €/L)

04PELO31

| ForMoica di Sega, C 2019

7,95
04PALOI1 (10,60 €/1)
Masseria, Selezione Molina, IGP Salento 2019 9,95
04MEN030 (13,27 €/L)
Cesanese Rosso, IGT Lazio 2019 8,95
04CDG00L (11,93 €/1)

9,50
(12,67 €/1)

Mont Ferrutx, D O Pla i Llevant, 2017
04XMOO011

Mas Donis Nege .O. Mntsan 218
04XVLOO4

6,50
(8,67 €/L)

Patr1c1a Ahaga Tempramllo, D.O. Navarra 2019
04XVI002

5,95
(193 €/1)

e ReD G Eie e
04XAP020

7,95
(10,60€/L)

Lusitan, Tint, Vinho egional Alentejano 2019 6,95
9,27 €/L)

04PERQ01

Assolo,

' Concerto, *= Bocciolo,

| Reggiano " Reggiano _ Lambrusco \
Lambrusco ' Rosso DOC Grasparossa
Secco DOC ‘ - :.. DOC

|

. Flaschenpreis

-1 6,95¢

% 9,27€/L
04MDEOQ02

Flaschenpreis

8,95¢

L 11,93€/L l

Flaschenpreis i s

o 6,95¢ ¥

9,27€/L

| 04MDEO0OL

04MDE010

Offnungszeiten: P”Mke t&l’eﬂ

Mo- Fr: 9:00 - 19:00 Uhr* é,f”/

Samstag: 9:00 - 16:00 Uhr*

(*ausgenommen an Feiertagen) ”a#%te/k &
Hbf nur wenige
Sehritte entfernt!

¥
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SPANISCHE TORTILLA

Die spanische Kartoffel-Tortilla ist so
eine Art Kartoffel-Omelett.

Ahnlich eines Omelettes aber von den
Spaniern definitiv nicht als ein solches
betrachtet, wird die Tortilla im Grundre-
zept aus den Zutaten Kartoffeln, Eiern,
Olivendl und Salz gemacht. Es gibt un-
glaublich viele Varianten zum Grundre-
zept. So kann der Tortilla Gemise, Fisch
oder Wurst beigefiigt werden.

KARTOFFELBROT

Tkg Weizenmehl
500g Pellkartoffel
2Teel. Salz

200 g Naturjoghurt
1 Wirfel Hefe

etwas Wasser

Zubereitung

Die Hefe im Salz auflésen. Die Kartof-
feln ganz klein wirfeln oder zerdri-
cken oder durch die Kartoffelpresse
dricken.

Das Mehl sieben und mit den anderen
Zutaten mischen. Dabei soviel Wasser
verwenden, dass der Teig elastisch
wird, aber nicht mehr am Schisselrand
klebt.Zugedeckt ca. 1 Std gehen lassen,
der Teig sollte sich deutlich vergroRert
haben.

600 g Kartoffeln

5EL 0L

V2 Bund glatte Petersilie

6 Eier (KL M)

80ml Milch

etwas Salz, Pfeffer

etwas Muskat (frisch gerieben)

Zubereitung

Kartoffeln als Pellkartoffeln garen, pellen,
vollstandig abkihlen lassen. In 12 cm di-
cke Scheiben schneiden. In 3 EL Ol in einer

Dann aus dem Teig einen Laib oder Brot-
chen formen und nochmal abgedeckt ca.
30 min gehen lassen.

Den Ofen auf 250°, wenn es geht auf 300°,
vorheizen.

Den Laib, bzw. die Brétchen auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech legen, in
den Ofen schieben, Wasser auf den Laib
und an die Backofenwande sprihen.

Nach 5 min auf 230° reduzieren, nach wei-
teren 10 min auf 200° schalten.

Die Brotchen 30 min backen, das Brot 60 -
70 min backen.

Direkt nach dem Backen nochmal mit Was-
ser einsprihen, dann bekommt das Brot
einen schonen Glanz.

beschichteten ofenfesten Pfanne unter ge-
legentlichem Wenden 6-8 Min. goldbraun
braten. Petersilienbldttchen hacken.

Ofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vor-
heizen. Eier, Milch und Petersilie in einer
Schissel verrGhren. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat wirzen. Kartoffeln untermischen.
Pfanne mit 2 EL Ol auspinseln. Kartoffel-Ei-
Mischung in der Pfanne verteilen.

Im heifen Ofen auf der mittleren Schiene
20-25 Min. stocken lassen. Garprobe mit
der Rickseite eines Teeldffels machen.

SCHWABISCHER
KARTOFFELSALAT

Mal klassisch als Hausmannskost oder
auch mal weltmdnnisch, aber niemals
aufdringlich kommt sie daher - die Kar-
toffel.

Als Tochter eines Schwaben gehort fir
mich eindeutig der schwabische Kartoffel-
salat zu meinen Leibspeisen. Ein scheinbar
einfaches Gericht, das aber, wenn es gelin-
gen soll, allerbester Zutaten bedarf: aro-
matische festkochende Kartoffeln, gutes
Ol und Fleischbriihe, die selbstverstandlich
selbstgemacht sein muss und nur in Aus-
nahmefdllen auch mal eine Instantbrihe
sein darf. Die gekochten Kartoffeln werden
noch warm geschalt und geschnitten, mit
einer feingehackten Zwiebel in eine Schis-
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Foto:

Wenn die Eiermilch noch weich ist, wei-
tere 5 Min. stocken lassen.

Tortilla aus dem Ofen nehmen. Einen
groRen Teller auf die Pfanne legen,
zusammen mit der Pfanne ziigig um-
drehen und die Tortilla auf den Teller
stirzen.

In Tortensticken mit Blattsalat oder
mundgerecht gewdirfelt mit Holzspie-
Ben als Fingerfood servieren. Schmeckt
warm oder Kalt.

Foto: © Stawomir Fajer - stock.adobe.com

sel gegeben und mit der heiRen Briihe
Ubergossen. Man ldsst den Salat eine
halbe Stunde ziehen und gibt anschlie-
Rend Ol und ein wenig Essig dazu und
wirzt das Ganze - je nach Geschmack -
mit weillem Pfeffer aus der Mihle und
Salz. Dazu schmecken ganz besonders
schwabische Maultaschen, panierte
Schnitzel oder Fisch. Fir mich gibt es
kaum etwas Wunderbareres.
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\Wie Bilder zuhause am besten in szene gesetzt werden

stock.adobe.com

Gemalde, Fotos und oder Zeichnungen in mer arrangiert werden. Ideal ist - und das
der Wohnung als Einrichtungsobjekte sind st unabh&ngig von Stit und Geschmack
eigentlich unverzichtbar. sie komplet- - wenn diese gerahmten persbnlichen
tieren Mabel, sind als dekorative Samm- Schatze' immer so postiert werden, dass
lungs- und Erinnerunqsstﬁcke ein schoner sie mit der Einrichtung korrespondieren
Hingucker oder adeln als groBes auffalli- und so ein harmonischer Gesamteindruck
ges Kunstwerk einen ganzen Raum. Aufje- entsteht.

den Fall sollten die Bilder, mit denen man Damit eine Bildhangung aber auch perfekt
sich taglich zuhause umgibt, immer auch gelingen kann, sollte man bei der Ausstat-
die Persénlichkeit seinef Eigentimer wi- tung der eigenen vier Wande mit Kunst &
derspiegeln. Deshalb sollten sie auch im- (o einige wichtige innenarchitektonische
mer moglichst wirkungsvoll in einem Zim- Kniffe beherzigen:

\lLustration: © Tartila




EINE OPTIMALE STELLE IM
RAUM FINDEN UND PRO-
PORTIONEN BEACHTEN

Die GroRe eines Bildes oder die Bildkom-
position entscheidet maRgeblich Gber die
Platzierung. Wahrend groRe Formate mehr
Freiraum bendtigen, wirken kleinere Expo-
nate auch in engeren Raumlichkeiten - das
kann ein Flur genauso wie ein Treppenhaus
sein. Ansonsten sollte man bei der Planung
fur die Prdsentation eines Bildes immer
auch das Mobiliar beriicksichtigen. Eine
Proportions-Formel kann hier helfen das
richtige MaR zu finden und ein ausgewo-
genes Gesamtbild zu schaffen: So sollte ein
Bild, gleich ob Graphik, Foto oder Gemalde,
mdglichst um etwa ein Drittel beziehungs-
weise ein Viertel weniger breit sein wie
etwa die Kommode oder das Sofa, Uber
dem es hangt. Ein massives Mobel harmo-
niert eben besser mit einen XL-Werk an der
Wand und ein filigraner Beistelltisch mit
Kleinformatigeren Exemplaren, die weniger
dominant sind.
~

~

EFFEKTVOLL MIT LICHT

Wechselnde Sonneneinstrahlung oder di-
rektes kinstliches Licht kénnen die Farb-
kraft und Detailscharfe von Bildern erheb-
lich beeinflussen und die jeweiligen Motive
auch ausbleichen. Optimal ist dagegen eine
gleichmaRige, diffuse beziehungsweise in-
direkte Beleuchtung oder clever gesetzte
Lichtakzente mit Hilfe von Galeriespots. Als
ideale Farbe beim Lichtdesign empfehlen
Einrichtungsexperten meist ,WarmweiR",
Die Hohe der Hangung festlegen: Der ent-
scheidende Faktor fir eine gute Bildhan-
gung ist immer der Betrachter beziehungs-
weise seine Position in einem Raum oder
wie er sich darin bewegt - gleich ob es
sich um eine Treppe oder ein Esszimmer
handelt. So sollten Bilder mit ihrer Mitte
immer auf Augenhhe hdngen. Das heif3t:
Ein Drittel des Formats befindet sich tber
diesem Idealpunkt und Zweidrittel darun-
ter. Das entspricht einem Abstand von etwa
1,50 Metern vom Boden bis zum Zentrum
der Darstellung und gilt in den Museen der
Welt als beste Position fiir Gemalde, gra-
phische Werke oder Fotografien. Betrachtet
man eine Bildkomposition im heimischen
Umfeld jedoch meist im Sitzen — etwa wenn
ein Bild gegeniber der Couch hangt - soll-
te man die Héhenjustierung entsprechend
niedriger wahlen.
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GELUNGENE KOOPERATION MIT ANDEREN FARBEN

UND MUSTERN IM RAUM

GroRe Bilder mit kraftiger Farbigkeit oder
ausdrucksstarken Motiven sollten mdg-
lichst allein hdngen - ohne andere ge-
rahmte ,Konkurrenten' in der nahen Um-
gebung. Zudem wirken solche Solisten vor
allem auf neutralem Untergrund. Ideal ist
eine einfarbige Wand in einem gedampften
Ton. So lenkt nichts von der Prasentation
des Bildes ab. Gibt es in einer Wohnung
jedoch auch vermehrt andere Muster etwa
auf Tapeten oder Vorhdngen, l3sst sich
beispielsweise mit zusatzlichen Passepar-

touts eine neutralisierende Freiflache zwi-
schen bildlichen Darstellungen und einem
weniger homogenen Umfeld herstellen.
Und wer gerne dekoriert und es farbenfroh
mag, kann die kunterbunte Fille stilistisch
lenken, indem er in ausgewdhlten Bildern
bestimmte Farben und Formen wieder auf-
greift, die schon in anderen Einrichtungs-
objekten vorkommen. So wird der Eindruck
der Beliebigkeit vermieden und das Inte-
rieur wirkt insgesamt klarer und konzep-
tionierter.

|
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MEHRERE BILDER UND FORMATE
IN DER GRUPPE ARRANGIEREN:

Hier ist es vor allem fir ungelbte Hobby-
Galeristen empfehlenswert, die geplante
Anordnung vor der eigentlich H3angung
auszuprobieren: Dazu kann man beispiels-
weise einzelne Papiere in der GréRe der
jeweiligen Bilder zuschneiden und mit Ma-
lerband in den gewinschten Abstdnden
zueinander an die Wand kleben.

Eine weitere Variante ist es, die unter-
schiedlichen Exponate vor sich auf dem
Boden auszubreiten und wie bei einem
Puzzle so lange umzulegen, bis eine stim-
mige Anordnung erreicht ist. In beiden

Fallen bekommt man dann ein GespUr fir
die Formate und ihr Zusammenspiel. Um
das Ensemble noch homogener erscheinen
zu lassen, ist es zudem ratsam einen ge-
meinsamen Nenner fir Bildergruppierun-
gen zu finden. Dabei kann es sich um eine
Ubergreifende Farbgebung, eine dhnliche
Rahmung, eine Motivverwandtschaft oder
etwa die Bildgattung wie zum Beispiel Fo-
tos handeln, die alle Teile der Zusammen-
stellung gleichermaBen auszeichnet. Auf
diese Weise wirken die einzelnen Elemente
nicht zusammengewdrfelt, sondern wer-
den zu einer harmonischen Einheit.

WMWWWWMZ

UNTER- ODER OBERLINIE

Stellen Sie sich eine gerade Linie an Ihrer
Wand vor. Platzieren Sie alle Bilder ent-
lang dieser Bezugslinie. Sie kénnen sich
aussuchen, ob sich die untere oder obe-
re Rahmenkante |hrer Bilder an der Linie
orientiert.

Mittellinie: Bei dieser Hdngung kombinie-
ren wir Unter- und Oberlinie. Platzieren
Sie lhre Bilder auf beiden Seiten der Be-
zugslinie. Eine weitere Maglichkeit: Die
Mitte Ihrer Bilder auch auf der Bezugslinie
platzieren, um einen einheitlichen Schwer-
punkt zu schaffen.

Kreuzhangung: Die H3ngung, bei der wir
verschiedene Bilderrahmen mischen, wird
oft auch Petersburger Hdngung genannt.
Arrangieren Sie Ihre Bilder um das groBte
oder wichtigste herum. Ein weiterer guter
Tipp ist es, sich ein imagindres Kreuz als
Bezugslinien zu schaffen, nach denen Sie
Ihre Rahmen ausrichten.

REIHENHANGUNG UND
RASTERHANGUNG

Egal ob eine oder mehrere Bilderreihen,
diese Hangung schafft eine klare Struktur.
Nachdem Sie Ort und Hohe fir Ihre Bilder
ausgewahlt haben, legen Sie einen Ab-
stand zwischen den Bildern fest. Achten Sie
darauf, dass der Abstand zwischen ihnen
gleich ist. Als Faustregel gilt ein Abstand
von circa 5 cm als harmonisch.

RAHMENHANGUNG

Bei dieser Hangung platzieren Sie lhre
Bilder in einem imagindren Rahmen. Wah-
len Sie daftr lhre bevorzugte Form, wie
beispielsweise ein Rechteck, Kreis oder
Oval. Achten Sie darauf innerhalb dieses
imagindren Rahmens zu bleiben. So ent-
steht eine Bilderwand, die inhaltlich le-
bendig und dennoch strukturiert wirkt.
Experimentieren Sie mit unterschiedlichen
Rahmen, um ein abwechslungsreiches Ge-
samtbild zu kreieren.

Nicola Wilbrand-Donzelli



RoBdorfer Platz - Darmstadt
Tel: 06151-47 909
WWWw.poetz-raumgestaltung.de

Teppichdielen geben
diesem Arbeitszimmer

einen besonderen Look.
Am besten verlegt man
sie in Richtung des Licht-

einfalls.

MARGESCHNEIDERTE

LOSUNGEN FUR

INDIVIDUALISTEN

Bei P6tz Raumgestaltung trifft traditionelle Handwerkskunst

auf ungewdhnliche Konzepte

Potz Raumgestaltung in Darmstadt am
RoRdorfer Platz, hat sich einer Passion in
Sachen textiles Einrichten und Sonnen-
schutz verschrieben. Langst ist das Haus
mit seiner roten Fassade aus den 60-igern
zu einer festen Institution des besonderen
Geschmacks geworden. Ein Unternehmen,
in dem traditionelle Handwerkskunst auf
ungewdhnliche Konzepte trifft.

Dabei stehen die fachkundige Beratung
und das individuelle Raumkonzept immer
im Vordergrund. Die groRe Kunst besteht
namlich darin, Winsche und Vorstellun-
gen der Kunden nachzuempfinden und
Raum flr Ideen zu lassen, um am Ende ge-

Roland Zinke und Mirjam Zinke von
Ptz Raumagestaltung, Darmstadt

meinsam herauszuarbeiten, was zum ge-
samten Einrichtungsstil am besten passt.
Das gilt natirlich nicht nur fir edle Stoffe
von ganz klassisch bis hin zu trendigem
Design, oder hochwertige FuBbodenbeld-
ge aus Vinyl, Holz und Kork sowie aufwen-
dige und exKklusive Polsterarbeiten. Auch
beim Sonnenschutz - im Innenbereich und
AuRenbereich - bietet Ptz mafRgeschnei-
derte Losungen fir Individualisten. Gera-
de im Sommer bei hohen Temperaturen,
schaffen Markisen, Lamellenvorhange,
Jalousien, Rollos, Plissees oder Vorhdnge
mit Spezialbeschichtung ein angenehmes
Raumklima.
www.poetz-raumgestaltung.de

WENIGER FEINSTAUB
IM HOMEOFFICE

Der Bodenbelag beeinflusst die Luftqualitat

(djd). Als Folge der Corona-Pandemie
arbeiten sehr viele Menschen nun im Ho-
meoffice. Abgesehen von der technischen
Ausstattung sollte dieses von der Innen-
gestaltung her zu den Anforderungen

Foto: djd/Tretford Teppich

stundenlanger Arbeit passen. Ein Teppich
ist schon wegen der Schallddmmung und
warmen Atmosphare eine gute Wahl. Be-
sonders Hausstauballergiker sollten im
Biro auf einen natirlichen Teppichboden
setzen. Teppiche mit Kaschmir-Ziegenhaar
etwa von tretford sind schallddmmend,
reduzieren Feinstaub in der Raumluft,
denn das Naturhaar halt Staubpartikel am
Boden, die leicht und einfach abgesaugt
werden kdnnen. So wirbeln sie nicht in die
Atemluft. Unter www.tretford.eu finden
Interessierte Teppichbdden, -fliesen und
-dielen, deren Flormaterial mit Kaschmir-
Ziegenhaar und Schurwolle hergestellt
wird.



SO ZIEHT DAS NORDISCHE
LEBENSGEFUHL ZU HAUSE EIN

Wohnzimmer-Make-over:

Natirlich wohnen im skandinavischen Stil

Helles Holz und dunkles Metall
ergeben einen attraktiven Kontrast.

(djd). Das alte Wohnzimmer braucht einen
neuen Look? Einrichtungsdesigner setzen
derzeit auf den naturbetonten skandina-
vischen Stil. Dieser ist geprdgt von mini-
malistischen Formen, natirlichen Materia-
lien und hellen erdigen Farben. Wenn man
diesen drei Grundlinien treu bleibt, gelingt
ein gemdtliches, nordisches Interieur ganz
einfach.

1. Schlichtes Design

Der skandinavische Stil ist geradlinig, mit
Klaren Formen und ohne viel Schnick-
schnack. Minimalismus ist hier das Zauber-

wort. Dekoration kann durchaus vorhan-
den sein, sollte aber nur im Hintergrund
stattfinden. Designermdbel, hochwertige
Stoffe und Materialien dirfen dagegen fir
sich selbst sprechen. Die skandinavischen
Mébel sind sehr funktional — das macht sie
gleichzeitig praktisch.

2. Natiirliche Materialien

Im nordischen Stil herrschen natirliche
Materialien vor, vorzugsweise helles Holz.
Kombinationen mit Stoffen in Erdténen
wirken edel und gleichzeitig zuriickhal-
tend. Aber auch Hell-Dunkel-Kontraste
pragen die Einrichtung, etwa helles Holz
in Kombination mit schwarzem Metall. Auf
www.xooon.de beispielsweise kann man
sich ein kostenloses Lookbook bestellen,
das seitenweise visuelle Inspiration liefert.
Optisch erinnert eine skandinavische Ein-
richtung durchaus an den ebenfalls sehr
beliebten Landhausstil. Auch hier stehen
natlrliche Materialien im Mittelpunkt, da-
bei ist er allerdings wuchtiger und rusti-
kaler. Bei der skandinavischen Variante ist
zudem Gemtlichkeit wichtiger, schlieflich
verlangt das Winterwetter im hohen Nor-
den nach kuscheligen Sesseln, Sofas und
Sthlen sowie warmenden Decken.
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Helle Farben und viel Licht sind
typisch fir das nordische Interieur.

A
|

3. Erdtdne

,Knallige Farben sind im skandinavischen
Stil nicht zu finden”, erkldrt Mobelexperte
Mischa van Hoof von Xooon. ,Sehr prasent
dagegen sind eher gedeckte Farben wie
WeiRl und all seine Schattierungen; dazu
Grau, Beige, Braun und Schwarz. Diese er-
dige Farben verleihen dem Wohnraum ein
beruhigendes Ambiente.” Ergdnzend wer-
den auch zartes Hellblau oder Griin und
unterschiedliche Nuancen der gleichen
Farbe verwendet. Durch kluges Reflektie-
ren von Licht wird zudem Helligkeit und
Raumtiefe geschaffen.

Ein gemitlicher Sessel sollte in
keinem Wohnzimmer fehlen.

GOl DRICHTIG
INVESTIEREN:
ORO APARTMENTS
DARMSTAD |

171 attraktive 1-2 Zimmer Apartments ca. 22 m? bis 62 m?> Wohnflache
- Uberwiegend mit Terrasse oder Balkon
- Méblierung mit ausgewahltem Interieur

Hochwertige Ausstattung mit qualititsvollen Materialien

Energieeffiziente EH 40 EE (BEG) Bauweise

B m o m e B e e

Gemeinschaftlicher Dachgarten, Fahrradabstellplatze sowie
Tiefgaragenstellplatze

o

Zentrale Citylage nahe Innenstadt, Hochschule und namhaften
Unternehmen

Apartments ab € 174.650 bis € 474.970 fur den Kaufer
provisionsfrei

LV

REBECCA BLOCK @

TEL. 0800 000 5860 5 Spa rkasse

INFO@ORO-DARMSTADT.DE
WWW.ORO-DARMSTADT.DE Darmstadt

i

Fotos: djd/www.xooon.de




MIT SICHERHEIT

www.LOOPS5.de/sicherheit

#
Py

ABWARTEN,
WENN WIR
DURCHSTARTEN
KONNEN?

/ DEICHMANN

SPRUNGBEREIT MIT /DecHmA
SCHUHEN VON... ‘ aDiDAS



IM EIGENEN DAMPFBAD ZUR RUHE KOMMEN

All-in-one: Dampfkabine mit integriertem Duschplatz firs heimische Bad

Y
Y

TR

(djd). Wenn der Alltag anstrengend
ist, freuen sich viele Menschen,
wenn sie abends zur Ruhe kom-
men kdnnen. Richtig gut geht das in
einem kombinierten Dusch-/Dampf-
bad. Hier entspannt man in feinem,
warmen Nebel, der sich sanft auf
die Haut legt und das Licht im Raum
weichzeichnet. Bei einem tiefen
Atemzug gibt dezent aromatisierte
Luft neue Kraft. Jedes Ausatmen be-
sanftigt die Gedanken des Alltags.
Und das Beste: In den Genuss eines
solchen Dampfbades kann man auch
zu Hause kommen. Eine Mdglichkeit
ist, sich eine Dampfkabine, sogar mit
integriertem Duschplatz, in modula-
rer Bauweise ins Badezimmer bauen
zu lassen. Das funktioniert auch als

In der modular gefertigten Dampfkabine mit
Duschplatz kann man die Armaturen individu-
ell setzen lassen.

Foto: djd/SCHEDEL Bad + Design GmbH

Nachrustbausatz in bereits fertig
eingerichteten Badezimmern.

Dampfkabinen in individuellen
GréBen und Formen

Das Prinzip kennt man von Fertig-
hdusern, deren Einzelteile vormon-
tiert sind und vor Ort nur noch zu-
sammengebaut werden missen. Die
Serie Multistar Steam von Schedel
beispielsweise  bietet modulare
Dampfkabinen mit Duschplatz in
individuellen GroRen und Formen,
egal ob eckig oder geschwungen,
schlicht oder aufwendig oder sogar
in eine Dachschrdge eingepasst. Die
gestalterische Linie folgt den Ein-
richtungsvorgaben des Bauherrn.
Da das komplette Duschelement be-
reits werkseitig abgedichtet und mit
einem integrierten Gef3lle versehen
wurde, gelingt der Aufbau durch den
Fachhandwerker vor Ort in kiirzester
Zeit. Die Position der verschiedenen
Armaturen wird nach Absprache mit
dem Kunden individuell festgelegt
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und im Werk vorbereitet. Aufwen-
dige Spitz- und Stemmarbeiten zu
Hause entfallen daher. Das bedeutet
auch weniger Putzaufwand auf der
Baustelle. Module mit werkseitig
aufgebrachter Dampfsperre ermdg-
lichen zudem eine freie Gestaltung
mit Fliesen, Putzen oder Anstrichen
ohne vorherige Trocknungs- und
Wartezeiten.

Viele Extras méglich

Farb- und WeiRlicht sowie Sound
oder Nebeldisen gehdéren bei den
meisten Modellen zum Standard.
Eine private Dampfkabine kann zu-
dem mit weiteren Extras ausgestat-
tet werden. Unter www.schedel-ba-
dinnovation.de gibt es dazu mehr
Informationen sowie eine neue,
kostenlose Broschire zum Down-
load. Je nach Kabinenmodell ist es
beispielsweise mdglich, Sonderaus-
stattungen wie die Aroma-Therapie,
Sole-Therapie oder Infrarottechnik
zu integrieren.

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 Waschbeckenhthe 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 dltere Menschen oder Men-
schen mit kdrperlichen 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

Familienzuwachs oder eingeschrankte
Bewegungsfreiheit im Alter sind nur ei-
nige davon. Mit solch einer UmbaumaR-
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

grenzenlose Freiheit

Ausgerichtet auf Ihre individuellen
Bediirfnisse planen und realisieren wir

lhr barrierefreies Badezimmer —

~ damit Sie den Freiraum bekommen,

den Sie brauchen.

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

vor Kalkap|
chen Sie yns an,

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.

Gebaudetechnik Schweitzer
Wiesenstrasse 11, 64347 Griesheim
Tel: 06155 63205

agerungen.
Wir beraten sje gerne,

GEBAUDETECHNIK
SCHWEITZER

Schéne Bader + umweltfreundliches Heizen



BETTINA VERBEEK

Bettina Verbeek
Dahlien: Die schonsten
Sorten und ihre Pflege

robustesten Dahliensorten:

Die 100 schonsten,
on Aus-

Portrats mit allen wichtigen Angaben v
sehen dber Verwendung bis Zichter.
Gestaltungsideen mit Dahlien: von Blumen-
und Staudenrabatten bis zu Bauern- und
(ottagegarten. Praxis rund ums Jahr: Pflan-
zung, Pflege, Vermehrung, Pflanzenschutz.

BLV, ein Imprint von GRAFE UND UNZER Verlag
GmbH, 2017, 128 Seiten




DIE WUNDERBARE WELT DER DAHLIEN

Was Farbvielfalt, GroRe und Blitenformen
betrifft, gibt es wohl kaum Blumen, die
mehr bezaubern als Dahlien. Mit pracht-
voller Intensitdt bieten sie bis in den
Herbst hinein ein leuchtendes Spektakel
an Koloriten und Konturen, wenn andere
botanische Mitbewohner im Garten be-
reits Ermidungserscheinungen zeigen.
Ohne Frage sind Dahlien neben den Rosen
die Kéniginnen des Spatsommers. 20.000
unterschiedliche Sorten - allesamt zdhlen
zu den Zwiebelblihern - sind heute offi-
ziell gelistet und jedes Jahr kommen etli-
che Ziichtungen hinzu. Doch die eleganten
Schénheiten, die viele Jahr berdauern
konnen und deren Bliiten je nach Sorte oft
einen Durchmesser von bis zu 30 Zentime-
ter erreichen, brauchen auch gute Pflege,
damit sie in unseren Breiten auch optimal
gedeihen. Denn urspriinglich kommt die
Wildform der auffdlligen Beauties aus Me-
xico. Dementsprechend mégen sie keine
Minusgrade und missen eine Indoor-Win-
terruhe halten.

Ihre volle Blitenpracht entwickeln Dahlien
- auch Georginen genannt - etwa von Juli
an bis in den Herbst hinein, bevor der erste
Frost kommt. Bis dahin zeigen sie sich in
schier unendlichen Variationen: Mit geftll-
ten oder ungefillten Kopfen, zierlich oder
mannshoch gewachsen, mit weiflen, rosa,
gelben, orangen, tief-dunkelroten oder
sogar mehrfarbigen Blitenbldttern. Min-
destens genauso faszinierend sind die mit-
unter fast unnatirlich anmutenden Struk-
turen und Gestalten der verschiedenen
Zichtungen, die angesichts der riesigen
Bliten-Diversitat einen manchmal zwei-
feln lassen, ob diese hibschen Geschdpfe
auch tatsdchlich alle aus derselben bota-
nischen Familie stammen. So reichen die
Formen von bienenwabenartigen Ballen,
die an japanische Papierkunst erinnern,
Uber Wuschelkdpfchen mit spitzen ausge-
fransten Flatterbldttchen bis hin zu seero-
sendhnlichen Exemplaren mit ldngs einge-
rollten Réhrchen-Blitenblattern.

Damit sich die Blumen aber Gberhaupt zu
edlen Schonheiten entwickeln kdnnen,
brauchen sie sprichwértlich eine gute Ba-
sis: |deal fir die ldnglichen Zwiebel-Knol-
len ist ein Pflanzboden mit einem ph-Wert
von etwa 6,5, der nicht allzu lehmig und
staundsse-anfallig sein darf. Kleinere we-
niger knickgefdhrdete Sorten fihlen sich
unter solchen Bedingungen sogar im Kibel
wohl.

Zudem mdgen Dahlien entsprechend ihrer
mittelamerikanischen Herkunft eher Sonne
als Schatten. Stehen sie ndmlich zu dunkel,
bilden sie nur wenige Bliten aus. Die groR-
ten Feinde der bunten Grazien sind aber die
Nacktschnecken, die ebenfalls eine beson-
dere Vorliebe fir die prachtigen Gewdchse
haben. Hier hilft die Strategie der Ablen-
kung: Pflanzt man in die Nahe namlich Ta-
getes, stirzen sich die Kriechtiere vor allem
auf sie und verschonen so mit etwas Glick
die ,Grandes Dames' des Gartens.

Cin
Lol wie e
Sehboss

Wer nicht genug bekommt vom Bliten-
spektakel der Dahlien, kann in der ersten
Wachstumsphase mit der Gartenschere zu-
satzlich fur Optimierung sorgen. Dabei re-
duziert man zundchst die Triebe und ldsst
nur die drei kraftigsten stehen. So konzen-
triert sich die in den Knollen gespeicherte
Energie auf wenige Stellen. Zudem fihrt
zusdtzliches Kappen dieser Ubrig gebliebe-
nen Spitzen zu mehr Verzweigungen und
damit zu groRerem Blitenreichtum.

RegelmdRige Dingung ist ebenfalls eine
gute Gedeih-Hilfe fur Dahlien. So brau-
chen sie im Frihling und im Juli kurz vor
der Blute vor allem Nahrstoffe in Form von
organischem Dinger wie etwa Kompost,
Brennnesseljauche oder einen speziel-
len Langzeitdinger. Genligsamer sind die
Blumen jedoch bei der Feuchtigkeitsauf-
nahme. Sie kommen als urspringlich mexi-
kanisches Gewdchs ganz gut mit Trocken-
heit klar. Doch spdtestens wenn die Blatter
sichtbar hdngen und schlapp machen,
sollten sie gewdssert werden - dann aber
mdglichst nur unten am FuR der Pflanze.

Wenn die Gppigen Bliten dann endlich da
sind, werden oftmals zusdtzliche Schutz-
mafnahmen n6tig. Insbesondere groRe
Sorten sind dann auf eine Stitze etwa aus

Bambusstdben angewiesen, damit sie bei
Wind oder Regen nicht brechen oder ab-
knicken. Zur gdrtnerischen Arbeit gehort
in dieser Zeit auch regelmdRig den Kopf-
schmuck der Dahlien zu putzen und die
verblihten Teile abzuzupfen. Das verldn-
gert zugleich die florale Pracht.

Eine gute Figur machen Dahlien Ubrigens
nicht nur als Solisten sondern auch in ab-
wechslungsreicher Gesellschaft. Gerade die
kontrastreiche Nachbarschaft zu anderen
Pflanzenarten macht dann den speziellen
Reiz aus. So sind ideale Begleiter zum Bei-
spiel zarte Ziergrdser und Sonnenblumen
oder robuste Stauden wie etwa Herbst-
Anemonen.

Kriecht am Ende der Saison dann der erste
Frost in die Vegetation, brauchen Dahlien
unbedingt einen Winterschlaf. Dazu mis-
sen die oberirdischen verblihten Teile bis
auf etwa funf Zentimeter zurickgeschnit-
ten und die Knolle vorsichtig ausgegraben
werden. Wichtig ist dabei, die Pflanzen
zundchst abtrocknen zu lassen, damit sie
nicht schimmeln. Danach sollten sie - ab-
gedeckt mit ein wenig feuchtem Sand - bei
niedrigen Plusgraden mdglichst in einem
dunklen Keller gelagert werden. Als Be-
haltnis eignen sich mit Zeitungspapier
ausgelegte Holzkisten oder Plastiktiten
mit grofen Luftléchern, die aufgehdngt
werden.
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Wussten Sie iibrigens...

...dass Dahlien essbar sind?

Es gibt sogar bestimmte Deli-Sor-
ten, die sich besonders gut zum
Verzehr eignen. Essen kann man
vor allem die duBeren Knollenteile.
Sie werden dhnlich wie Kartoffeln
bei 20 Minuten Garzeit zubereitet,
mussen aber wegen der mdglichen
Faserigkeit grindlich geschalt wer-
den. Aber auch Dahlien-Bldtter sind
bekdmmlich und kénnen gut fir Sa-
late verwendet werden. Je nach Art
schmecken sie sehr unterschiedlich.
Manche erinnern an Spinat, andere
an Rucola und wieder andere haben
ein eher stRliches Aroma.

Etwa Ende April ist die lange Ruhephase
schlieBlich voriiber. Die Dahlienzwiebeln
kdnnen dann wieder in die Erde, um zu
neuem Leben zu erwachen und Anlauf zu
nehmen fir ein weiteres imposantes Farb-,
und Formenspektakel im Spatsommer und
Herbst.

Fotos: © Anna Ziebold / New Africa - stock.adobe.com
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DAS HAUS STURMFEST MACHEN

Mit Aufbau und D@mmung des Dachs fiir
Schlechtwettereignisse vorsorgen

(djd). Jeder Sturm ist eine Belastung fir
die Bausubstanz des Eigenheims. Or-
kanbden, Starkregen und Hagel setzen
vor allem der Dacheindeckung zu. Emp-
fehlenswert ist daher eine regelmaRige
Uberpriifung durch Dachhandwerker, um
mdogliche Mangel frihzeitig zu erkennen
und zu beheben. Zusdtzlich kdnnen Haus-
besitzer bei einer ohnehin anstehenden
Sanierung das Dach besonders sturm-
fest auslegen lassen. Eine hochwertige
Da@mmschicht zum Beispiel dient nicht nur
als Warmeschutz, sondern halt Feuchtig-
keit auch dann noch ab, wenn sich bereits
einige Pfannen geldst haben.

Wesentlichen Anteil daran hat die soge-
nannte zweite wasserfihrende Ebene,
die bei modernen Ddmmsystemen direkt
integriert ist. Sie halt Feuchtigkeit davon
ab, ins Haus eindringen zu konnen. Zu-
dem sollten Unterdeckbahn und Damm-
elemente so robust ausgelegt sein, dass
selbst kraftige Hagelkdrner nicht zu Scha-
den fuhren kénnen. Unter www.bauder.de
gibt es ausfihrliche Erlduterungen rund
um die sturmsichere Dachgestaltung. Ein
wichtiger Aspekt insbesondere bei einer
nachtraglichen Dammung sind die Mate-
rialstarken. Méglichst kompakte Aufbau-
ten sind statisch von Vorteil und rauben

Heruntergefallene und lose Dachpfannen sind

die sichtbaren Zeichen eines Sturmschadens.

Noch gravierender sind oft die Folgen eindrin-

gender Feuchtigkeit. Foto: djd/Paul Bauder

nicht zu viel Platz im Dach. Mit ihren ho-
hen Dadmmwerten sind Polyurethan-Ma-
terialien wie BauderPIR so leistungsstark,
dass der Warmeschutz schlanker geplant
werden kann als bei anderen Materialien.
Die zweite wasserfiihrende Ebene ist hier

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 Sudpol. 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 und nur ausgewiesene Fachleute dir-
fen damit arbeiten. Ozon ist desinfizierend,
weil es ein starkes Oxidationsmittel ist. Mit
elektrischer Ladung hat das nichts zu tun;
lebenden Zellen ist das eigentlich egal (so-
lange kein Strom flieRt) und das Ozonmo-

lekdl ist bipolar, nicht geladen. Auch Bak-
terien und Pilzsporen werden angegriffen.
Dieses Prinzip machen sich auch die Ab-
wehrzellen unseres Organismus zunutze,
wie Forscher herausgefunden haben.

Die Firma GB GmbH - BSS kann mit flexi-
bel einsetzbaren Gerdten in Rdumen und
auch Fahrzeugen arbeiten. Das Gas verteilt
sich in Minutenschnelle und erreicht un-
zugdngliche Stellen, die sonst nur schwer
zu reinigen sind. Auch an Textilien ist es
wirksam. Selbst antibiotikaresistente Kei-

Fach-

in die Dammelemente integriert.
handwerker empfehlen zumeist die Auf-
sparrenddmmung: Die Ddmmung erfolgt
auf den Sparren, das Dach bekommt eine
geschlossene Haube unter der Dachein-
deckung.

me werden so vernichtet. Bei Fragen steht
Richard Bierbaum, dessen lange Erfahrung
mit Bedrohungen durch Viren und Bakte-
rien auch in der aktuellen Krise einen si-
cheren Arbeitsablauf garantiert, gerne zur
Verflgung. ,Was unsere Kunden auch wis-
sen sollen: AuRer Bakterien und Viren kann
man mit Ozon auch Moder- und Brandge-
ruch bekdampfen”.

Weitere Informationen gibt es unter
06078 - 967 9495

Feuchte Mauern, Viren und SCHIMMEL mussen nicht sein!

| f”q 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




GLASFASER FUR
DARMSTADT =

IHR ANSCHLUSS AN
DIE DIGITALE ZUKUNFT.

Glasfaser fiir die digitale Zukunft:

Das ist der Leitgedanke der Wissenschafts- und
Digitalstadt Darmstadt. Im Schulterschluss mit der
bauverein AG baut die ENTEGA ihr Glasfasernetz in
Darmstadt flachendeckend aus. Unsere Ausbaupléane
stellen wir lhnen gerne bei der Online-Blrger-
veranstaltung vor.

Wissenschaftsstadt

E bauverein AG Sarinetadt entegd

darmstadt
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eTicket Hessen

Endlich wieder was erleben:
Fur alle ab 65 das Seniorenticket
Hessen ab 365 € pro Jahr.
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