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Frahstucksideen fUr den
perfekten Morgen

Flr einen gesunden und ausgewogenen Start in den Tag
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Frihstlcksideen fur den perfekten Morgen

FUr einen gesunden und ausgewogenen Start in den Tag

(AKZ-O/TL). Eine alte Weisheit be-
sagt: ,Friihstiicken wie ein Kaiser,
Mittagessen wie ein Konig und
Abendessen wie ein Bettler”. Dem
Friihstiick kommt eine wichtige Be-
deutung zu, denn iiber Nacht fasten
wir und unser Korper verbraucht
fast 50 Prozent der Grundumsatz-
kalorien. Am Morgen brauchen wir
schnell Energie, damit unser Ge-
hirn, unsere Muskeln und unsere
Organe richtig arbeiten. Was wir
essen, hat grofRen Einfluss auf den
Rest unseres Tages, denn wer mit
einem ungesunden Friihstiick star-
tet, lduft Gefahr, am Nachmittag
oder Abend Heiflhungerattacken
auf Siiligkeiten zu bekommen. Die
Basis fiir ein ausgewogenes Friih-
stiick sind beispielsweise Flocken.
Die SchapfenMiihle bietet eine brei-

te Auswahl von klassischen Hafer-
flocken iiber Dinkel-, Roggen- und
Hirseflocken. Verfeinern lassen
sich Miislis und Porridge mit Hafer-
kleie, Weizenkeimen, Samen oder
Kernen. Naturjoghurt oder Milch
und frische Friichte, wie Beeren,
runden das Miisli ab.

Morgens keinen Hunger?

Wie wire es mit einem Smoothie.
Eine Power-Zutat sind ganze oder
geschrotete Leinsamen. Das Super-
food enthailt nicht nur Ballaststoffe,
sondern auch wertvolle Omega-
3-Fettsduren. Leinsamen passen
wunderbar in einen Smoothie mit
Milch, Naturjoghurt, frischem
Obst, Haferflocken und einem Tee-
loffel Honig.

Wenn es schnell gehen muss

Gerade im Alltagsstress bleibt mor-
gens oft keine Zeit fiir ein ausgiebi-
ges Friihstiick. Besonders gut eig-
nen sich daher Overnight Oats. Das
Miisli mit kernigen Haferflocken
wird am Abend vorbereitet und in
einem geschlossenen Behiltnis
tiber Nacht im Kiihlschrank auf-
bewahrt. Am Morgen ist es direkt
fertig und kann entweder zu Hause
gegessen oder problemlos mit auf
die Arbeit genommen werden. Fiir
ganz Eilige gibt es Porridge aus
Hafer- oder Dinkelflocken in hand-
lichen Portionspackungen die sich
iiberall schnell und unkompliziert
mit heilem Wasser zubereiten las-
sen. Mit frischem Obst und Chia-
Samen verfeinert, haben Sie in
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RWW Light & Crunchy Schoko Granola -~ ":q
Zutaten: Zubereitung: M.’ i
70 g Banane Ofen auf 160 Grad vorheizen, Banane mit einer Gabel ;‘ # ]
40 g Dattelsirup zerdriicken, gemeinsam mit dem Sirup und Kakao- ™ . r

2 TL Kakaopulver pulver in einem Topf erhitzen, bis eine braune Sofe / .

100 g Haferflocken entsteht. Dann mit den restlichen Zutaten mischen

50 g gepuffter Reis und auf ein Backpapier legen und plattdriicken. Circa

2 TL Salz 10 Minuten backen, anschlieBend wenden und weitere

10 g dunkle Schokolade 5 bis 10 Minuten weiterbacken. Aus dem Ofen holen

oder Rosinen

und anschlieBend in kleine Teile zerbrechen.

wenigen Minuten ein feines Friih-
stiick fiir einen erfolgreichen Start
in den Tag.

Gute Vorbereitung spart
Zeit am Morgen

Auch ein leckeres Granola kann
gesund und ballaststoffreich sein,
wenn dieses selbst gemacht wird.
Dieses kann vorbereitet werden,
sodass es am Morgen nur noch mit
ein wenig Kuh- oder pflanzlicher
Milch vermischt werden muss.

H-LJ‘
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Overnight Oats
Schoko-Banane

Zutaten:

75 g Quark - natur

75 g Milch

1 Banane

50 g SchapfenMihle
Haferflocken kernig

10 g Schokolade, geraspelt

Zubereitung:

Quark, Milch und die Banane

mit einem Mixer oder Plrierstab
vermengen. Haferflocken und
Schokolade unterheben und tber
Nacht in den Kihlschrank stellen.

Die Maafle aus Siidhessen...

Alder! Was hast'n
du da fiir e Kapp uf?

Ei des is de neuste Hit.

Des is die Kapp vom Braydon!

Damit kann mer U Da hat de Begriff

sich unerkannt auf
de Platz schleiche.

.Zwolfter Mann”
e neu Bedeutung!

©2022 Made in Siidhessen by Claus-Jirgen Junglas



T-Roc Cabrio.

Offen fur alles. Nimm Dir die Freiheit.

Mit dem T-Roc Cabriolet ist nahezu alles mdglich. Kein Wunder,

dennals Crossover-Cabriolet bringt es das Beste aus zwei Welten GROUP,
unter ein Dach. Starke und Eleganz zum Beispiel. Oder Sport und

Komfort. Offen oder geschlossen. Was immer Du magst. GroBer
als es scheint, glnstigerals Du denkst.

Wiest. Volkswagen Darmstadt

Autohaus J. WIEST & S6hne GmbH | HilpertstraBe 6 und RiedstraBe 5 | 64295 Darmstadt
Call: +49 (0) 6151 864- 0 | wiest-autohaeuser.de | Mail: kontakt@wiest-autohaeuser.de

Kraftstoffverbrauch kombiniert 5,9 1/100km CO, Emission kombiniert 134 g/km Effizienzklasse B
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Darmstadt-Dieburg spielt
Tischtennis in Weiterstadt

Shoppen und Tischtennis spielen im Loop5

DARMSTADT-DIEBURG (PM). Am
Samstag, 14. Mai 2022, steht die
schnellste Riickschlagsportart mit
den Kkleinen Billen im Fokus des
Aktionstages ,Darmstadt-Dieburg
spielt Tischtennis“. Ob Schnupper-
training, Schleifchenturnier oder
TT-Sportabzeichen fiir jeden gibt es
ein tolles Angebot und fast in jedem
Ort. 19 Vereine beteiligen sich und
offnen ihre Hallen.

Die offizielle Auftaktveranstaltung
findet in der Tischtennis-Lounge
im Loop5 in Weiterstadt, Guten-
bergstrale 5, statt. Um 11:30 Uhr
geht es direkt auf der Ebene 1 am
Food-Court los. In Kooperation mit
dem TTV Grifenhausen/Schnep-
penhausen/Weiterstadt ~ konnen
die Besucherinnen und Besucher
selbst zum Schldger greifen und
die Faszination Tischtennis live
erleben. Die Nachwuchsspieler
aus den Hessenliga-Mannschaften
des TTV GSW werden zeigen, was
sie drauf haben. Wer méchte kann
sich auf mit dem Roboter duellieren
oder versuchen einen Aufschlag zu
returnieren.

Einen Tischtennisschliger hat-
ten die Meisten schon einmal in
der Hand - ob beim Rundlauf im
Schwimmbad, an der Steinplat-
te im Park oder in der Jugend im
Verein. Wihrend der Corona-Zeit
haben viele den Sport neu fiir sich
entdeckt. ,Diesen Schwung fiir un-
seren faszinierenden Sport wollen
wir nutzen und Tischtennis zu den
Leuten bringen®, sagt Ursula Luh-

Fleischer, Kreiswartin des Tisch-
tenniskreises Darmstadt-Dieburg.
,Die Vereine vor Ort freuen sich,
Jung und Alt in die Geheimnisse
unseres zauberhaften Sportes ein-
zuweihen.”

In der Wissenschaftsstadt Darm-
stadt sind der 1.TTC Darmstadt,
der SV Blau-Gelb Darmstadt, der
SV Eberstadt und die TSG Wix-
hausen dabei. Im Landkreis Darm-
stadt-Dieburg beteiligen sich der
TTC 48 Babenhausen, der 1. FC
Niedernhausen, der SV St. Stephan
Griesheim, der SV GroR-Bieberau,
der TV GrofR-Zimmern, der TSV
Klein-Umstadt, der TSV Nieder-
Ramstadt, der SV 1911 Traisa, der
TTC Eintracht Pfungstadt, die KSG
Georgenhausen, der TV Reinheim
sowie der TTV GSW. Zu einem
spateren Zeitpunkt 6ffnen noch der
TTC 1988 Schaafheim, der GSV
Gundernhausen sowie die DJK
Blau-Weifl Miinster ihre Hallentii-
ren. Alle Details zum Aktionstag
,2Darmstadt-Dieburg spielt Tisch-
tennis“ am 14. Mai 2022 sind unter
www.httv.de/darmstadt-dieburg/
aufbruch/ nachzulesen.

Der Aktionstag ,Darmstadt-Die-
burg spielt Tischtennis® ist Teil des
Projektes ,,Aufbruch Hessen Tisch-
tennis 2022“ des Hessischen Tisch-
tennisverbandes. Der Tischtennis-
kreis Darmstadt-Dieburg ist einer
von sechs Kreisen in vier Regionen,
der fiir die Pilotphase ausgew#hlt
wurde.

Foto: Ben Sauer/Unsplash
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Sichtbar werden
mit Online-Marketing

FUr Existenzgriinder und Selbststandige

DARMSTADT-DIEBURG (PM). Die
Kreisvolkshochschule Darmstadt-
Dieburg bietet Anfang Mai gleich
mehrere interessante Info-Abende
rund um strategisches Online-Marke-
ting, verbesserte E-Mail-Nutzung und
Content-Marketing fiir Selbstindige
und Existenzgriinder an. Kursleiter
Nicolai Ries wird einen Uberblick
geben und Niitzliches zusammenstel-
len, damit die Planung von Online-
Marketing gut gestaltet werden kann.
Optimierungen rund um Newsletter
stehen am Dienstag, 10. Mai, um 18.15

Uhr bei ,,Erfolgreich mit E-Mail-Mar-
keting“ auf dem Programm (Anmel-
dung hierfiir bis zum 30. April unter
der Kursnummer 05-04-2005). Wie
die Planung und Analyse von MaR-
nahmen gelingen kann, zeigt der Info-
Abend , Erfolgreich mit strategischem
Online-Marketing am Dienstag, 17.
Mai, um 18.15 Uhr (Anmeldung bis
7. Mai unter der Kursnummer 05-04-
2006). Alle Kurse finden in den Réu-
men der VHS im Kreishaus Dieburg
statt. Die Teilnahmegebiihr liegt bei
jeweils 19 Euro.

Rund um die Geburt

Hilfen fUr Familien in Krisensituationen

DARMSTADT-DIEBURG (PM). Gera-
de auch fiir Menschen, die wihrend
der vergangenen zwei Jahre Eltern
geworden sind, hat die Corona Pan-
demie viele Belastungen und Angs-
te mit sich gebracht. Was ist, wenn
ich mich in der Schwangerschaft
infiziere? Werde ich bei der Ge-
burt ausreichend betreut, wenn das
Krankenhauspersonal iiberlastet
ist? Kann der Vater bei der Geburt
dabei sein? Wer hilft uns in der ers-
ten Zeit zuhause, wenn wir nieman-
den empfangen diirfen?

Dies sind nur wenige der Fragen
und Sorgen, mit denen sich Famili-
en mit Neugeborenen konfrontiert
sehen. ,Mit der Forderung durch
das Aktionsprogramm ,Aufholen
nach Corona“ des Bundes haben wir
im Landkreis nun die Moglichkeit
dem entgegenzuwirken. Eltern kon-
nen sich kostenlos im Rahmen einer
Kurzzeitberatung, eines Kurses oder
eines Vortrages nach dem Konzept
der Emotionellen Ersten Hilfe (EEH)
unterstiitzen lassen®, erldutert die So-

zial- und Jugenddezernentin Christel
SproBler. ,Ein sehr gutes und wich-
tiges Angebot, in diesen herausfor-
dernden Zeiten“, so Sprofler weiter.
Der Ansatz der Emotionellen Ers-
ten Hilfe bietet Eltern mit Siug-
lingen akute Unterstiitzung, wenn
Miitter und Viter in den frithen Ent-
wicklungsphasen nach der Geburt
durch widrige Umstdnde stark ver-
unsichert sind und dies mit Schlaf-
und Stillproblemen oder auch ver-
mehrtem Schreien des Siduglings
einhergeht.

Informationen zum Angebot sowie
dessen Vermittlung und Koordinati-
on erfolgt iiber die Fachstelle Friihe
Hilfen des Landkreises Darmstadt-
Dieburg, die dafiir mit drei langjahrig
in der Beratung von Eltern erfahre-
nen EEH-Beraterinnen zusammen
arbeitet. Eltern konnen sich direkt
an die Fachstelle Friihe Hilfen des
Jugendamtes unter der Telefonnum-
mer 06078-931328 oder per E-Mail an
FrueheHilfen@ladadi.de wenden.

Foto: Aditya Romansa/Unsplash
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SOS bei Textilfarben

Jetzt geht die Drauensaison wieder
los: Tollende Kinder bringen vom
Spielen zahlreiche Flecken auf T-
Shirts und Hosen mit nach Hause und
girtnernde Erwachsene bekommen
auch den einen oder anderen Fleck
ab. Doch gegen jeden Fleck gibt es
ein Hausmittelchen. Als Faustregel
gilt: Je frischer der Fleck, desto leich-
ter ldsst er sich entfernen. Ein Fle-
ckenwasser ldsst sich aus zwei Teilen
Wasser und einem Teil Spiritus leicht
selbst herstellen. Generell sollten Fle-
cken immer von auflen nach innen
behandelt werden, um Rinder zu ver-
meiden.

Eis:

Gerne holen wir uns jetzt wieder eine
Waffel mit unserem Lieblingseis.
Aber wie schnell ist etwas davon aufs
neue Shirt getropft. Eisflecken lassen
sich am besten mit warmer Seifenlau-
ge auswaschen. Gegebenenfalls den
Fleck noch mit etwas Fleckenwasser
behandeln und danach gut ausspiilen.

Fett:

Auf dem Markt schnell eine Brat-
wurst auf die Hand und ganz schnell
landet ein Fleck auf dem Hemd. Fett-
flecken werden am besten mit einer
Mischung aus Wasser und Stérke-
mehl behandelt. Mischung auftragen,
trocknen lassen und gut aushiirsten.

Gras:

Kinder bringen vom Spielen im Gar-
ten gerne mal Grasflecken mit nach
Hause. Shirts und Hosen sind dann
leicht in der Waschmaschine zu wa-
schen. Bei Wollpullovern kann es
schwieriger sein — hier den Fleck
ganz vorsichtig mit lauwarmem Sei-
fenwasser behandeln.

Harz:

Beim Schneiden von Tannen hat
man schnell mal einen Harzfleck auf
der Kleidung. Dieser ldsst sich mit
Spiritus entfernen. Bei Harz an den
Hinden die Hinde einfach gut mit ei-
nem Stiick Butter einreiben und dann
griindlich mit Seife waschen.

Obst:

Erdbeeren, Blaubeeren, die ersten
Kirschen — Obstflecken lassen sich
durch Einweichen in saurer Milch
oder Buttermilch entfernen.

Schweil3:

Wenn es wieder wiarmer wird, schwit-
zen wir mehr. Schweilflecken auf
Shirts und Hemden lassen sich gut
mit Essig auswaschen. Bei Seide kon-
nen Flecken mit Spiritus ausgerieben
werden. Wer auf Nummer sicher ge-
hen will, gibt seine Fleckenwische in
die Reinigung.

Vortrag fiir Patienten & Interessierte

Wenn die FiiBe nicht mehr
tragen —

Behandlungsmoglichkeiten der modernen
FuBchirurgie

02.05.2022, 18.00 Uhr

Neue Stadthalle Langen, kleiner Saal,
Siidliche RingstraBe 77, 63225 Langen

Dr. med. J. Acosta-Herazo, Oberarzt der Klinik fir Orthopadie,
Unfallchirurgie und Sporttraumatologie

Anmeldung und Informationen unter:
Tel.: 06103 /912-61 204, s.er@asklepios.com

www.asklepios.com/langen -
Eine Anmeldung ist erforderlich.

Die Veranstaltung findet entsprech
der 2G+ Regelung statt. prechend

(DN ASKLEPIOS | ‘retimsimesas T

Kl Ini k La I’]gel’] Gesund werden. Gesund leben.  www.asklepios.com

Asklepios Klinik Langen, Réntgenstr. 20, 63225 Langen
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Mai und Juni ist die Zeit der fri-
schen, roten Erdbeeren. Sie wer-
den frisch auf dem Markt oder
Verkaufsbuden angeboten. Auf
zahlreichen Erdbeerfeldern kann
man die siilen Friichte sogar
selbst pfliicken.

In der Steinzeit waren vor allem
die kleinen Walderdbeeren be-
kannt. Unsere heute bekannten,
groBfruchtigen Kultursorten ka-
men erst im 18. Jahrhundert auf.
Die Walderdbeere wird auch Mo-
natserdbeere genannt und wichst
gerne auf Lichtungen, am Wald-
rand oder an Wegrindern — eben
dort, wo ausreichend Sonnenlicht
zur Reifung hinfillt. Im Frithsom-
mer locken die kleinen weillen
Bliiten Bienen und Fliegen an,
die fiir die Bestdubung zustindig
sind. Im Laufe des Sommers bil-
den sich dann die Friichte. Nicht
nur fiir aufmerksame Waldspa-
zierginger sind die roten Beeren
ein besonderer Hochgenuss, auch
vielen Waldtieren wie Eichhorn-

der mein sudhessen %/

. aE Th B N

chen, Fiichsen, Dachsen, Mdusen
und zahlreichen Vogeln dienen
sie als Nahrung. Die winzigen
Niisschen auf dem Fruchtfleisch
beinhalten den Samen. Sie wer-
den von den Tieren nicht verdaut,
sondern wieder ausgeschieden.
So vermehrt und verbreitet sich
die Walderdbeere in den Wildern.

Die Erdbeere
ist eigentlich eine Nuss

Der lateinische Name fiir Erd-
beere ist Fragaria. In der italieni-
schen Sprache ist die lateinische
Wurzel der fragola noch zu er-
kennen. Botanisch gehéren Erd-
beeren zur Gattung der Rosenge-
wichse. Im Friihjahr bilden sich
zunichst kleine weille Bliiten,
aus denen sich dann die roten
Beeren entwickeln. Wobei die Be-
zeichnung Beere eigentlich nicht
korrekt ist, denn die Friichte ge-
horen botanisch gesehen zu den
Sammelnussfriichten. Die Niisse
sind dabei die kleinen Kerne auf

Jetzt ist Erdbeerzeit!

T ool

dem Fruchtfleisch. Egal ob Bee-
re oder Nuss, die siilen roten fiillen. Lecker, fruchtig und erfri-

Friichtchen schmecken einfach
lecker. Ob grof oder Kklein, fast
jeder liebt Erdbeeren und freut
sich, wenn im Friihsommer die
Saison wieder losgeht. Schon
die Steinzeitmenschen wussten
den Geschmack der Erdbeere zu
schitzen, schon zu diesen Urzei-
ten stand die Erdbeere auf dem
Speiseplan.

Erdbeer-Smoothie

Frische Erdbeeren sdubern und
in Stiicke schneiden, oder kleine
Walderdbeeren im Ganzen ver-
wenden. Die Erdbeeren zusam-
men mit Milch und Naturjoghurt
in einen Mixer geben. Wenn die
Erdbeeren noch nicht so siif sind,
kann mit etwas Vanillezucker ge-
siiBt werden. Wer abenteuerlus-
tig ist und mal experimentieren
mochte, gibt einen Hauch frisch
gemahlenen schwarzen Pfeffer
und ein paar Blatt Basilikum

dazu. Alles mixen und in Gliser

schend!
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Verschiedenes | Tiervermittlung
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Philipp Bdchstddt
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Das Wichtigste aus Rhein-
Main immer IM BLICK.

Fakten.
Hintergrinde.
Emotionen.

Zu empfangen Uber ASTRA Satellit, im hessischen Kabelnetz, per DVB-T2
und Magenta TV sowie im Livestream unter www.rheinmaintv.de

Neu in der Mediathek

Malern oder Schreinern?

Die Zahl der Auszubildenden ist in den letzten Jahren kontinuierlich gesunken. Wenig forderlich war, dass durch die Corona-
Pandemie viele Betriebe keine Praktikantenstellen anbieten konnten. Um aber Lust auf eine Ausbildung zu machen, hat sich
die Handwerkskammer Frankfurt-Rhein-Main etwas ganz Besonderes iiberlegt. RegelméBig in den Schulferien konnen Ju-
gendliche sich hier ausprobieren, in verschiedene Aushildungsberufe reinschnuppern. So auch beim kostenlosen OsterCamp
der Handwerkskammer in Bensheim.

Neue Heimat fiir Bienen

Das Polizeiprasidium Siidhessen in Darmstadt hat auf seinem Gelande ein Wildbienenhotel errichtet. Die Idee dazu hatte
Polizeihauptkommissar Matthias Bdsl, der sich seit 40 Jahren aktiv im Naturschutz engagiert. Da knapp 50% der rund 560
Wildbienenarten in Deutschland vom Aussterben bedroht sind, soll das Bienenhotel einerseits auf diese Thematik aufmerk-
sam machen und andererseits den verschiedenen Arten zusatzlichen Lebensraum geben. Zum Wildbienenhotel gehdren
auch Bliihstreifen auf den umliegenden Wiesen, sowie begriinte Décher auf den Anlagen des Prasidiums. Aufgestellt wurde
das Hotel in Zusammenarbeit mit dem Naturschutzbund Deutschland.

Diese Beitrage und viele mehr finden Sie in der Mediathek unter www.rheinmaintv.de.

www.krebskranke-kinder-darmstadt.de

ZAUNE - GITTER - TORE

- Draht- und Gitterzaune

- Schiebetore - Drehkreuze

R . - Schranken - Turen - Pfosten
Draht-Weissbacker KG - Sicherheitsz&une - Tore

Steinstr. 46-48, 64807 Dieburg - Mobile Bauzaune - Alu-Zaune
Tel. (06071) 98810 - Fax (06071) 5161 - samtliche Drahtgeflechte

- Alu-Toranlagen - Gabionen

- Rankanlagen

- auch Privatverkauf

Internet: www.draht-weissbaecker.de
Email: draht@weissbaecker.de

Tiere der Woche

Harwey

Hoffnungsvolle Tierblicke e. V.

Harwey (8 Jahre alt, 35 cm, 14 kg,
kastiert, geimpft und gechippt) ist der
Pechvogel des Jahres. Bereits zum
zweiten Mal verliert er sein Zuhause
durch Krankheit seiner Besitzer. Das
erste Mal war es 2019. Und auch jetzt
muss sein Herrchen wegen schlim-
mer Krankheit in ein Pflegeheim zie-
hen und so sucht Harwey wieder ein
neues Zuhause.

Da man bereits in letzter Zeit sich
kaum um ihn kiimmern konnte ist er

eines geworden —viel zu dick. Er muss
also dringend abspecken.

Harwey ist ein ruhiger und sehr lie-
ber Hund. Er ist sehr verschmust,
anhinglich, offen zu seinen Mitmen-
schen.

Er ist stubenrein, geht gut an der Lei-
ne und ist noch sehr fit fiir sein Alter.
Weitere Informationen unter Hoff-
nungsvolle Tierblicke e.V. — www.htb-
ev.de — Tel 06068-4785493 oder 0162-
2939838.

Foto:HTBeV.

Xia

Tiere in Not Odenwald e. V.

Der Verein ,Tiere in Not Odenwald
e.V.“ sucht ein Zuhause fiir Xia. Die
Strubbeline Xia ist relativ neu bei
Tiere in Not Odenwald und findet
es grolartig hier zu sein. Xia ist
unheimlich menschenbezogen, lduft
super an der Leine und ist sehr
verspielt mit anderen Hunden. Xia
ist noch jung, sie ist im Juni 2019
geboren, und hat Spafl in den Ba-
cken. Xia kommt aus einem der
Partner Tierheime, von Tiere in Not
Odenwald, in Ruméinien und hatte
ein gebrochenes Bein, dass bereits
operiert wurde. Leider ist es wohl
noch immer nicht ganz belastbar,
Xia schont es deutlich. Im Tierheim
wird jetzt nochmal geschaut was
damit los ist und ob man bei einer
Verbesserung weiterhelfen kann.
Xia selbst stort es wenigsten, sie ist
ein echter Sonnenschein.

Wenn Sie einmal Xia kennenlernen
mochten konnen Sie sich an das TI-
NO-Biiro unter 06063/939848 wen-

den oder sich vorab auf www.tiere-
in-not-odenwald.de informieren.
Wir bitten um ihr Verstindnis, das
Aufgrund der derzeitigen Situation
ein Kennenlernen nur nach einer te-
lefonischen Absprache erfolgt.

Foto: TINO e.V.
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Patientenakademie 2022: Gut zu Ful3!

Operative Behandlung von FulSproblemen

Dr. José Acosta-Herazo.

LANGEN (PM). Im Rahmen der
Reihe ,Patientenakademie 2022
finden im Mai Patientenforen der
Asklepios Klinik Langen statt. Die
Vortrage sind fiir ca. 45 Min. konzi-
piert, so dass im Anschluss ausrei-
chend Zeit fiir individuelle Fragen
aus dem Publikum und eine rege
Diskussion bleibt. Eine Anmeldung
ist erforderlich. Die Veranstaltun-

Foto: Asklepios Langen

gen finden entsprechend der gelten-
den Zugangs- und Hygieneregelun-
gen nach 2-G+ statt.

Gesunde Fiile sind fiir unsere
Lebensqualitit wie auch fiir die
Gesundheit des ganzen Korpers
essenziell. Zudem mochten die
meisten von uns bis ins hohe Alter
aktiv bleiben. Das geht nur mit ge-
sunden FiiRen. Dr. Acosta-Herazo

informiert in seinem Vortrag iiber
die vielfiltigen Moglichkeiten, die
die moderne Therapie bei Fehlstel-
lungen, Erkrankungen und Verlet-
zungen des Fulies wie z. b., Hallux
valgus (Ballenzeh), Fersensporn,
Arthrose, Metatarsalgie (Vorful3-
schmerz) oder Sportverletzungen
wie z. B. einen Achillessehnen-
riss bietet. Oft lassen sich die Be-
schwerden durch Einlagen oder
Krankengymnastik beheben oder
zumindest lindern. Wenn konserva-
tive Methoden jedoch nicht helfen,
dann ist in vielen Fillen eine Opera-
tion notig. Dr. Acosta-Herazo geht
in seinem Vortrag auf die verschie-
densten Diagnosen ein und erklirt
welche OP-Techniken und -Metho-
den je nach Art der Beschwerden
und des Krankheitsbildes angewen-
det werden konnen.

Anmeldung und Information:
Tel. 06103/912-6 12 04
s.er@asklepios.com;
www.asklepios.com/langen

Sudoku | Ratsel

,Gut zu Ful3!
Operative
Behandlung von
FulBproblemen”

Montag, 2. Mai,
18.00 Uhr,
Neue Stadthalle
Langen,
Kleiner Saal

Referent:
Dr. med. José Acosta-Herazo,
Oberarzt der Klinik
flr Orthopadie,
Unfallchirurgie und
Sporttraumatologie
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Anzeigen

Beilagen-Hinweis

» Markt

Suche antike Mobel, Gemalde,
Uhren, Silber, Militaria, Blicher,
Kriige, Fotoapparate @ 06108 -
9154213

Haushaltsauflésungen, Kleinum-
zlige, Umzlge, Lasttaxi, Sperrmiill,
Renovierungen zum  glnstigen
Preis @& 06150-590216 o. 0171-
3146823

Wir kaufen Wohnmobile + Wohn-
wagen, & 03944 - 36160,
www.wm-aw.de Fa.

Kunstlerin kauft Zinn aller Art fiir
kreative Gestaltung.
& 069/75794135

Trapezbleche 1. Wahl + Sonder-
posten aus eigener Produktion,
TOP-Preise, cm-genau, 98646
Eishausen, StraBe in der Neu-
stadt 107, bundesweite Liefe-
rung! @ 03685 - 409140,

5% Online-Rabatt sicher.
www.dachbleche24.de

Sammler kauft: Pelze, Nerze aller
Art, Kleidung, Schreib- und N&h-
maschinen, Bilder, Porzellan, Blei-
kristall, Uhren, Teppiche, Bricken,
Kriige, Munzen, Bernstein, Silber
aller Art, Silberbesteck, Alt- und
Bruchgold, Zahngold, Gold-
schmuck, Modeschmuck, Leder-
und Krokotaschen, Antiquitaten,
Messing, Gardinen, Mébel, Schall-
platten, Orden, Fernglaser, Pup-
pen, Briefmarken. Kompl. Nachlas-
se aus Haushaltsaufldsungen. Kos-
tenlose Beratung u. Wertschat-
zung. Zahle bar vor Ort. Taglich:
7.30 - 21 Uhr, auch am Wochenen-
de. @ 069 - 59772692

Sammler kauft: Pelze aller Art,
Ndhmaschinen, Schreibmaschi-
nen, Gardinen, Puppen, Schall-
platten, Zinn, Porzellan, Mode-
schmuck, Silber, Uhren, Min-
zen, Alt- und Bruchgold, Zahn-
gold, Goldschmuck, Bleikristall,
Fernglaser, Perriicken, Mdbel,
Teppiche, Bilder, Orden, Kriige,
Briefmarken, Perlen, Silberbe-
steck, Leder und Krokotaschen.
Auch Wohnungsauflésungen
und komplette Nachlasse, 100%
serios. Hochstpreise bar vor Ort,
kostenlose Anfahrt, Beratung so-
wie Werteinschatzung. Tagl. 7-
21.30 Uhr, auch am Wochenende
& 069-67704886

In der heutigen Ausgabe finden Sie Beilagen folgender Firmen
(einige Beilagen finden Sie nur in Teilen der Ausgabe):

Edeka, Marktkauf, Action, Apotheke St. Peter, Bauhaus,
Bauzentrum Andre&Qestreicher, Berge&Meer,
Bessunger Apotheke, JYSK, Easy Apotheke, Ecity, Esser
Apotheke, Expert Klein, Alpha Apotheke, Apotheke im
Arztezentrum, Einhorn Apotheke, Hirsch Apotheke,
Léwen Apotheke, Palatium Apotheke, Paracelsus
Apotheke, Rathaus Apotheke, Rats Apotheke, Sonnen
Apotheke, Spitzweg Apotheke, Stadt Apotheke,
Tannen Apotheke, Globus, K&K Schuhe, Hornbach,
LIDL, MediMax, Netto, Norma, Orange Fitness, Polster
Aktuell, Polsterwelt Schmidmeier, REWE, ROFU, Rosen
Apotheke, Rossmann, Saturn, So Isses, Thomas Philipps

ANKAUF Pelze aller Art, Nah- und
Schreibmaschinen, Figuren, Leder,
Krokotaschen, Schallplatten, Eisen-
bahnen, Silberbesteck, Bleikristall,
Zinn, Modeschmuck, Modbel, Klei-
der, Alt- und Bruchgold, Zahngold,
Goldschmuck, Gardinen, Uhren,
MUnzen, Bernstein, Perlen, Bilder,
Gobelin, Messing, Teppiche, Or-
den, Fernglaser, Puppen, Pe-
ricken, Krige, komplette Nachlas-
se sowie Haushaltsaufldsungen.
Kostenlose Besichtigung sowie
Wertschatzung. 100% seriés und
diskret. Barabwicklung vor Ort.
Téaglich, 8-21 Uhr.

@& 069-17516793

Kaoufe jeden PEW, Bus, LKW,
Gelandewagen, Wohnmobile,
Traktoren, alle Modelle, jeder
Zustand, auch wviele KM,
mMangel, Unfall, Motorschaden,
it o, ahne TLY, alle: anbie-
ters. Zahle guien Preis,

£ 08158 488215 o, 0174 G0046T3

Faute Wohnmoblle / Wahn-
wagen, jeder fustand, auch

Kaufe an: Pelze aller Art, Nédhma-
schinen, Schreibmaschinen, Figu-
ren, Porzellan, Schallplatten, Eisen-
bahn, Leder- und Krokotaschen,
Silberbesteck, Bleikristall, Zinn,
Mode- und Goldschmuck, Mobel,
Kleider, Alt- und Bruchgold, Zahn-
gold, Gardinen, Uhren, Munzen,
Bernstein, Perlen, Bilder, Puppen
Gobelin, Messing, Teppiche, Or-
den, Fernglass, Periicken, Kruge,
komplette Nachldsse sowie Haus-
haltsauflésungen. Kostenlose Be-
sichtigung sowie Wertschatzung.
100% serids und diskret. Barab-
wicklung vor Ort. Mo-So von 8-21
Uhr. & 06104 - 9879935

P Stellen

Nebenbeschiftigung als Zeitungs-
zusteller fiir Jugendliche ab 13
Jahren am Wohnort. Bei Interesse
melden: 06104-49700

Auf Nummer sicher

ANZEIGE

Hautfreundlicher Zeckenschutz fur Vierbeiner

Das Frihlingserwachen kénnte
so herrlich sein, wirde nicht
auch ein Bdsewicht aus sei-
nem Schlaf gerissen: die

Zecke. Das hochwirksame
Zeckenspray , ZeckAttack”
von ALPHAZOO schitzt
Hunde und Katzen opti-
mal vor den unliebsamen
Besuchern. Das Repellent
mit Eukalyptus und Citro-
nella  wirkt mechanisch
- die dtherischen Ole
verireiben die Zecken aus
dem Fell und kénnen bei
langfristiger Anwendung
einem Neubefall entge-
genwirken. Der sanfte
Sprihnebel eignet sich so-
wohl als Kontakt- als auch
als Umgebungsspray.

e

EUATTALK

Damit Vierbeiner moglichst
biss- und stressfrei durch die
Sommer-Saison kommen,
ist effektiver Parasi-
tenschutz  unerldsslich.
Neben dem hochwirk-
samen ZeckenRepellent
bietet ALPHAZOO eine
gro3e Auswahl an Ecto-
sprays, z.B. gegen Gras-
milben, Flshe, Bremsen
und Milben. Schluss mit
dem kostenfreien (Fell)
Hotel: Ungebetene Gaste
werden offiziell zum
Check-out gebeten.

Erhaltlich im ausgewdhl-
ten Fachhandel oder auf
www.alphazoo.de

defekl. Zahle bar und fair,
& 01T/ 3108303

Nette deutschspr. Frau moéchte éaltere
oder behinderte Personen rund um die
Uhr betreuen @ 06053-8099809

KFZ-ANKAUF
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diirfen nicht anderweitig verwendet werden.
Redaktionsschluss: Dienstag, 11 Uhr
Anzeigenschluss:  Dienstag, 12 Uhr
Fiir die Richtigkeit telefonisch aufgegebener Anzeigen iibernimmt der
Verlag keine Gewahr. Schadenersatzanspriiche sind ausgeschlossen.
Fiir unverlangt eingesandtes Bild- und Textmaterial ibernimmt die

PKW BUSSE GELANDEWAGEN WOHNMOBIL UNFALLWAGEN MOTORRAD Alle unter der Anschrift des Verlages.
Gesamtauflage:  806.632

s M S B & ab
Erscheint am Wochenende mit den Regionalausgaben Darmstadt,
BergstraBe, Vorderer Odenwald, 0denwaldkreis, Griesheim/
ALLES AN B I ETE N L4 so Fo RT BARGE LD Hessisches Ried, Dieburg, Miinster, Rodgau, Rodermark,
Seligenstadt, Miihlheim/Obertshausen, Riisselsheim, Offenbach,
E I N FAc H & s I c H E RI Main-Taunus-Kreis, Heusenstammy/Dietzenbach, Neu senburg, Redaktion keine Haftung. Bei Gewinnspielen und Preisausschreiben
o

Dreieich, Hattersheim/Kelsterbach, Langen/Egelsbach und ist der Rechtsweg ausgeschlossen. Namentlich gekennzeichnete Arti-
Frankfurt. kel geben nicht unbedingt die Meinung des Herausgebers wieder. Zur
Nachdruck nur mit Genehmigung des Herausgebers. Herstellung von mein siidhessen wird Recycling-Papier verwendet.

Jederzeit erreichbar (Montag - Sonntag)!

A.G. Automobile ¢ Robert-Bosch-Str. 4 « 64319 Pfungstadt
a.g.automobile1 @web.de * www.kfz-ankauf-24h.de

Falls Sie dieses Produkt nicht mehr erhalten mochten, bitten wir Sie, einen Werbeverbotsaufkleber mit
dem Zusatzhinweis ,Keine kostenlosen Zeitungen” an lhrem Briefkasten anzubringen.
Weitere Informationen finden Sie auf dem Verbraucherportal www.werbung-im-briefkasten.de.

mein sidhessen nicht bekommen? Zustellhotline Montag - Freitag von 8.00 - 16.30 Uhr: 06104-4970-0
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Neue Energie
dank innerer Balance

Ernahrung: Basenfasten kann zu einem
ganzheitlichen Wohlbefinden beitragen

(DJD). Angesichts der tdglich zu
bewiltigenden Aufgaben werden
immer mehr Menschen das Gefiihl
nicht los, zu viel auf dem Zettel zu
haben. Thnen fehlt Zeit fiir sich
selbst und die Energie, alle An-
forderungen motiviert in Angriff
zu nehmen. Bei all jenen, die sich
ausgelaugt und matt fiihlen, funkti-
oniert der Stoffwechsel nicht mehr,
wie er soll, denn ist dieser schlecht
ausbalanciert, kommt der gesamte
Organismus aus dem Gleichge-
wicht. Doch das ldsst sich dndern.
Um fiir eine innere Balance zu sor-
gen und den eigenen Stoffwechsel
wieder auf Kurs zu bringen, kann
Basenfasten ein geeignetes Mit-
tel sein. Zudem lassen sich dabei
auch Pfunde verlieren, doch das
ist nur ein Nebeneffekt. Denn Ba-
senfasten ist keine Diit, sondern
eine effektive und schonende Mog-
lichkeit, den Korper zu entsduern
und ein ausgeglichenes Milieu fiir
einen gut funktionierenden Stoff-
wechsel zu schaffen.

Sdurebildende Lebensmittel
eine Zeit lang vermeiden

Damit die biochemischen Vorgin-
ge im Korper geregelt ablaufen,
bendotigen alle Zellen das richtige
Verhiltnis von Siduren zu Basen.
Doch es gibt vor allem in unserer
Nahrung viele Lebensmittel, die
vom Organismus sauer verstoff-
wechselt werden. Stress kann die
sensible, fein justierte Sidure-Ba-
sen-Balance zusitzlich belasten.

Beim Basenfasten geht es dar-
um, Korper und Geist wieder ins
Gleichgewicht zu bringen. Uber
einen lingeren Zeitraum von etwa
zwei bis drei Wochen sollten sdure-
bildende Lebensmittel vermieden
werden. Dazu gehoren vor allem
eiweillhaltige und tierische Nah-
rungsmittel sowie Getreidepro-
dukte. Unter www.basica.com/de/
Magazin gibt es viele Anregungen
fiir eine basische Erndhrung, Re-
zepte und Tipps fiir ein ganzheitli-
ches Wohlbefinden auch wihrend
des Basenfastens. Wichtig ist tig-
lich reichlich Obst und Gemiise so-
wie ausreichend basische Mineral-
stoffe und Spurenelemente zu sich
zu nehmen. An den ersten Tagen
sollten anstrengende Titigkeiten
und Sport moglichst reduziert wer-
den, damit der Korper sich leichter
umstellen kann.

Bewusster geniel3en

Um den Korper beim Entsiduern
zu unterstiitzen, kann die Ein-
nahme basischer Mineralstoffe,
wie sie etwa in Basica (Apotheke)
enthalten sind, sinnvoll sein. Das
Nahrungsergidnzungsmittel unter-
stiitzt Menschen dabei, ausgewo-
gen zu leben. Wer basisch fastet,
merkt schnell, wie Ballast abfillt
und sich Freude und ein neues Le-
bensgefiihl einstellen. Die innere
Balance kehrt zuriick. Geist und
Geschmackssinn kénnen neu ge-
schirft werden und ein bewusste-
res Genieflen ermoglichen.

Beim Basenfasten gehort Gemise und Obst zur taglichen Erndhrung.

Foto: djd/Basica

Einfach stylisch: Eine spezielle Einheit fiir den Wasserplatz tiberzeugt

sowohl funktional als auch optisch auf ganzer Linie.

Foto: HLC/BLANCO

Gekuhlt oder
kochend heil3?

Gefiltertes Wasser aus dem Hahn zapfen

(HLC). Wer seinen Wasserplatz zum
Allrounder machen und jederzeit
gekiihltes, gefiltertes und nach
Wunsch stilles, Medium-, sprudeln-
des oder kochend heilles Wasser di-
rekt aus dem Hahn zapfen mochte,
ist mit einer speziellen Einheit fiir
den Wasserplatz bestens beraten.
Komfort ohne Kompromisse: Zwei
getrennte  Armaturen verfiigen
iiber je eine Dosierfunktion, sodass
sich die gewiinschte Wassermenge
vorab sparsam und bequem einstel-
len ldsst — einfach Menge vorwih-
len und per ,,Click&Touch“-Bedie-
nung das gewiinschte Nass zapfen.
Dabei bietet die hochaufragende
Armatur gleich zwei Funktions-
weisen: Auf der rechten Seite wird
klassisch iiber einen Mischhebel
kaltes bis warmes Leitungswasser
entnommen, zur Linken gefiltertes
und gekiihltes Wasser in still, me-
dium oder sprudelnd - ganz nach
Gusto. Die kleinere Armatur liefert
heiles Wasser fiir Tee, Pasta und
Co. Ein funktionales Spiilbecken
fiigt sich perfekt in die Arbeitsplat-
te ein und bietet eine zusitzliche
Arbeitsebene. Die dazugehorigen
60-cm-Unterschrinke sind wahre
Raumwunder. Hier ist nicht nur
Platz fiir die komplette Technik
inklusive Steuereinheit fiir beide
Wassersysteme, sondern auch fiir
zwei clevere Abfallsysteme, die
drei groe Eimer zur Miilltren-
nung sowie zwei Ablagebdden zur
Lagerung von Putzutensilien oder
Ersatzkartuschen beinhalten. Mit
diesen Komponenten entsteht eine
perfekte Einheit am Wasserplatz —

alles zum Trinken, Vorbereiten und
Saubermachen und das nachhaltig
und auf hochstem Niveau.

Fir unsere Spielhallen in

Grof3-Gerau,Bruneckerstr. 1
Mainz-Kastel,Peter-Sander-Str.2

suchen wir Servicepersonal

in Voll- und Teilzeit fur den
Wechseldienst an allen
Wochentagen.

Was wir lhnen bieten

Sonderzuschliage
Kinderbetreuungszuschuss
Pramien & Incentive Reisen

Betriebl. Altersvorsorge

Tel. Bewerbung Mo. bis Fr.
9:00- 17:00 Uhr

07666 - 88 48 550

www.play-point.net
kontakt@hami-automaten.de
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Werde jetzt
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Bewirb Dich jetzt unter

.06104/4970835

oder per Whatsapp
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Fir Jugendliche ab 13 Jahren. I




