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Herzgesunde
Erndhrung

Vor allem nach den
Wechseljahren sollten
Frauen Herzrisiken
ernst nehmen ’

Mehr dariiber
lesen Sie auf Seite 2.

Mit einer gesunden Erndhrung kann man das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen mindern. Foto: djd
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So funktioniert eine herzgesunde Ernahrung

Vor allem nach den Wechseljahren sollten Frauen Herzrisiken ernst nehmen

(DJD). Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen wurden bei Frauen lange Zeit
nicht ernst genommen, galten eher
als Midnnerproblem. Dabei sind sie
auch beim weiblichen Geschlecht
die hiufigste Todesursache und
treten insgesamt zwei- bis viermal
hidufiger auf als Brustkrebs. Vor al-
lem nach den Wechseljahren steigt
das Risiko fiir einen Herzinfarkt
drastisch an.

Expertin sieht
sVerzichtsstrategie” kritisch

Vor dem Klimakterium profitieren
Frauen von einem schiitzenden
Effekt der weiblichen Geschlechts-
hormone. Ostrogene erweitern und
schiitzen die Gefifle und schieben
die GefiBalterung hinaus. In der
Menopause jedoch wird weniger
Ostrogen produziert, der Hormon-
schutz ldsst nach. Umso wichtiger
ist es, auf einen gesunden Lebens-
stil zu achten. Zu wenig Bewegung,
Rauchen, Ubergewicht und Blut-
hochdruck sind einige der Risi-
kofaktoren fiir einen Herzinfarkt.
Ebenso wie eine ungesunde Ernih-
rung. Pauschale Ernihrungsemp-
fehlungen wie den weitgehenden
Verzicht auf Fett und Salz sehen Ex-
perten wie die Okotrophologin Ulri-
ke Gonder allerdings kritisch. Wie
die Erndhrungsexpertin in einem
Vortrag zum Thema ,Herzgesund-
heit bei Frauen“ beim 29. Kongress
des Verbands fiir Erndhrung und
Diitetik e. V. (VFED) in Aachen
betonte, sei die Frage, wie viel Salz
wir tdglich konsumieren, nicht so

Unser Organismus braucht Salz als Basis fiir die Stoffwechselvorgange.

Foto: djd

wichtig. Vielmehr sollte man insge-
samt auf eine gesunde Nahrungs-
aufnahme achten. ,Wir brauchen
mehr Lebensmittel- und weniger
salzbasierte  Erndhrungsempfeh-
lungen®, so Gonder. Unter www.
vks-kalisalz.de erfihrt man, welche
Rolle Salz fiir die Gesundheit spielt.
Der Organismus benétigt ausrei-
chende Mengen des Minerals, da-
mit bestimmte Korperfunktionen
richtig ablaufen koénnen. So ist der
Mineralstoff unter anderem wichtig
fir den Fliissigkeitshaushalt, die
Verdauung und den Knochenbau.

Bestandteile einer
herzgesunden Erndhrung

Zu einer herzgesunden Ernih-
rung gehort eine frische Kost, die
wichtige Ballaststoffe, Vitamine,
Mineralstoffe und Antioxidantien
liefert. Ungesittigte Fette wie in
kalt gepresstem Oliven- oder Raps-
6]l helfen, den Cholesterinspiegel
zu senken und das Herz zu schiit-
zen. Blattsalate, stirkearmes Ge-
miise - etwa Brokkoli, Fenchel und
Tomaten -, zuckerarmes Obst wie
Beeren, fermentierte, normalfette
Milchprodukte, fettreicher See-
fisch, Niisse und Samen sind einige
der gesunden Lebensmittel, die auf
dem Speiseplan nicht fehlen sollten.
Ebenfalls zu empfehlen sind Geflii-
gel, Eier, Hiilsenfriichte, native Ko-
kosprodukte sowie naturbelassenes
Fleisch, Butter und minimal verar-
beitetes Getreide. Auf ,Junk Food“
und Fertiggerichte sollte man dage-
gen moglichst verzichten.

Die Maade aus Siidhessen...

Neulich uf de Gass...

Kennst du de Unnerschied
zwischem Rundfunkbeitrag
und de Miillgebiihr?

Ei, die eine hole de
Miill ab und die annern
liefern ihn ins Haus.

Nix gege die
Miillabfuhr!

©2022 Made in Siidhessen by Claus-Jiirgen Junglas
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Mit 12 eigenen Wochenzeitungen und einer wochentlichen Auflage von iiber
806.000 Exemplaren ist der Rhein Main Verlag eines der fiilhrenden Medienhduser
der Region. Ob Beilagen, Anzeigen, Sonderwerbeformen, die eigene Firmenzeitung,
Print oder Digital... bei uns sind die Kunden immer an der richtigen Adresse!

Uber 25 Jahre Erfahrung in der Zeitungsbranche, kreative und zuverlissige
Mitarbeiter, unser eigenes Zustellunternehmen mit fast 60-jahriger Marktprasenz
und gewachsenen Zustellstrukturen, garantieren einen optimalen Werbeerfolg!

Fiir unser familidres Team suchen wir fiir unseren Standort in
Obertshausen ab sofort zur Festanstellung eine

Verkaufsassistenz (m/w/d)
im Rhein Main Verlag

lhr Profil:

« Idealerweise kaufméannische Ausbildung mit Berufserfahrungim
Vertriebsinnendienst oder Bliromanagement

« Schnelle Auffassungsgabe

« Freude am Umgang mit Kunden und Kollegen

« Organisationstalent

« Ausgepragte Teamfahigkeit

« Zuverldssigkeit und Eigeninitiative

« Flexibilitat

« Sehr gute Deutschkenntnisse in Wort und Schrift

Unser Angebot:

« Interessante und abwechslungsreiche Tatigkeit

« Leistungsgerechte Verglitung

« Zukunftsorientierte Unternehmensstruktur mit sehr guten
Entfaltungs- und Weiterbildungsmoglichkeiten

« Eigenstdndiges Arbeiten in einem hochmotivierten und
dynamischen kleinen Team

« Sonstige freiwillige Arbeitgeberleistungen

Interesse? Nicht warten - jetzt bewerben! Wir freuen uns auf Sie.

lhre vollstandigen Bewerbungsunterlagen senden Sie bitte ausschlieBlich per Mail an:
regina.kasten@rheinmainverlag.de

Verlage
Zustellorganisationen
Agenturen

mediengruppe

www.rheinmainverlag.de

Innenausbau an der
Rote-Warte-Schule in
MUhlheim lauft

KREIS OFFFENBACH (PM). Inzwi-
schen steht gut sichtbar an der
BirkenwaldstraRe in Miihlheim
das neue Schul- und Betreuungs-
gebdude der Rote-Warte-Schule.
Parallel wird im Auftrag der Stadt
Miihlheim eine Schulkindbetreu-
ung errichtet. Der Rohbau ist ab-
geschlossen, die Fenster sind drin.
Der Innenausbau lduft. Landrat Oli-
ver Quilling stellte am Dienstag den
Stand der BaumalRnahmen gemein-
sam mit dem Biirgermeister Daniel
Tybussek und dem Ersten Stadtrat
Dr. Alexander Krey von der Stadt
Miihlheim der Offentlichkeit vor.
Die Schulgemeinde ist seit Be-
ginn des Schuljahres 2019/20 im
Ausweichquartier auf dem MAN-
Gelidnde. Anfang des Jahres 2020
begannen die Arbeiten mit dem Ab-
riss von vier der fiinf Gebdude der
alten Schule. Die Gebdude hatten
eine unzureichende Griindung. Da-
durch ist es zu Rissen und Feuchtig-
keit gekommen, so dass die Stand-
sicherheit nicht mehr gewihrleistet
werden konnte. Nur das sogenannte
Haus vier aus dem Jahr 2000 wurde
erhalten und grundhaft saniert. Es
wird durch eine Briickenkonstruk-
tion mit dem Neubau verbunden.
Fiir die Grundschule sind auf rund
2.000 Quadratmetern acht Klas-
sen-, zwei Gruppenriume, ein Mu-
sikraum, welcher geoffnet werden
kann zum Foyer, ein Werkraum so-
wie der Verwaltungsbereich vorge-
sehen. Die Schiilerbibliothek wird
im Untergeschoss des Gebidudes
vier mit einem Lichthof in der Nihe
zum Betreuungsgebiude angeord-
net. Das Gebiude wird barrierefrei
mit einem Aufzug erschlossen. Auf
dem Dach des Neubaus wird eine
Photovoltaikanlage montiert. Zu-
sitzlich werden Liiftungsanlagen
mit effizienter Wirmeriickgewin-
nung eingesetzt. Zur Einhaltung
des sommerlichen Wirmeschutzes
ist eine Nachtauskiihlung vorgese-
hen.

,Mit dem Neubau der Rote-Warte-
Schule schaffen wir nicht nur einen
Ersatz fiir das nicht mehr zu sanie-
rende Schulgebiude, sondern vor
allem auch eine Grundschule, die
den piadagogischen Anforderungen
gerecht wird“, sagt Landrat Oliver
Quilling. , Die Arbeiten liegen trotz
der aktuellen Coronalage noch
gut im Zeitplan. Spitestens in den
Herbstferien konnen die rund 140
Kinder die neuen Riume beziehen.
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In den Heilbadern im Passauer Land kdnnen Erholungssuchende
durchatmen und ihre Gesundheit starken.

Foto: djd/Tourismus Passauer Land/Europatherme Bad Fissing/Andi Meyer

Thermalwasser und Freiluftspals in Niederbayern

Gesund baden, durchatmen und aufwdrmen in Bad Flssing und Bad Griesbach

(DJD). Wellness- oder Gesundheits-
urlaub erfreut sich in Deutsch-
land wachsender Beliebtheit. Laut
Verbrauchs- und Medienanalyse
(VuMA) haben 2020 rund 5,56 Mil-
lionen Bundesbiirger einen Kkiirze-
ren oder lingeren Aufenthalt dem
Wohlbefinden von Kérper und Geist
gewidmet. Das sind fast zwei Millio-
nen mehr als im Jahr 2017. Wer den
wohltuenden Dreiklang aus viel in-
takter Natur, natiirlichen Heilquel-

Schneeschuhwandern im
Passauer Land ist ein gesunder
Frischluftausgleich zum
Thermenspal.

Foto: djd/Tourismus Passauer Land/E. Bottler

len und innovativen Gesundheitsan-
geboten sucht, wird beispielsweise
im Passauer Land fiindig. In der
mit dem staatlichen Qualitidtssiegel
,Gesundheitsregion Bayern“ ausge-
zeichneten Gegend befinden sich
die Heilb#der Bad Fiissing und Bad
Griesbach. Ihre heilkriftigen Ther-
malquellen sorgen gerade in der
kalten Jahreszeit fiir eine Extrapor-
tion Wirme und Wohlbefinden. Sie
konnen einen Beitrag dazu leisten,
dass chronische Schmerzen, aber
auch Stresssymptome gelindert
werden.

Vom Saunahof in den Winterwald

In den Thermenorten des Dreildn-
derecks  Niederbayern-Béhmen-
Oberosterreich erwartet Giéste eine
Symbiose aus Wellness, Privention
und Gesundheit. In Bad Fiissing
etwa speist heilkriftiges Ther-
malwasser mit einem besonders
hohen Gehalt an Sulfid-Schwefel
drei grofle Bade-, Wohlfiihl- und
Therapiezentren. Insgesamt rund
10.000 Quadratmeter Wasser-
fliche verteilen sich hier auf die
JTherme Eins mit Saunahof®, die
,Europa Therme“ und die ,Johan-
nesbad Thermenwelt”. Letztere
gehort mit ihrem Thermal-Wellen-
bad, der Salzwasser-Felsenlagune
und dem iiber 100 Meter langen
Stromungskanal sowie fiinf Sau-
nen, acht Bewegungs- und fiinf
Schwefelgasbidern zu den grofiten
Thermen Europas. Unter www.

passauer-land.de gibt es alle Infor-
mationen zur Region sowie viele
Frischluft-Tipps. Outdoorsportler
finden einen aktiven Ausgleich
zum Thermenspall unter anderem
bei Schneeschuhwanderungen in

der tief verschneiten Natur oder
auf anspruchsvollen Loipen ohne
Massenbetrieb.

Wie ein Tag am Meer

Auch die 16 Innen- und Auflenbe-
cken der Wohlfiihl-Therme in Bad
Griesbach sind gefiillt mit heilkrif-
tigem Thermalmineralwasser aus
vulkanischen Tiefen. Mit einem
der hochsten Fluoridgehalte in Eu-
ropa wirkt sich das Wasser positiv

auf den gesamten Bewegungsappa-
rat aus, regt die Durchblutung und
den Zellstoffwechsel an und un-
terstiitzt die Muskelentspannung.
Schwimm- oder Luftsprudelbe-
cken, Wasserfallanlagen und Stro-

mungskreisel sorgen fiir Abwechs-
lung beim gesunden Baden. Tief
durchatmen und ihr Immunsystem
stirken konnen Besucher auch
in den drei unterschiedlich hei-
Ben Saunen oder der Totes-Meer-
Salzgrotte. Der 45-miniitige Auf-
enthalt in der mit einer besonders
heilsamen Mischung aus Natrium,
Kaliumchlorid und Magnesium an-
gereicherten Luft wirkt wie ein Tag
am Meer: stimmungsaufhellend
und wohltuend fiir die Atemwege.
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Am 11.11. um 11.11 Uhr wird tra-
ditionell die Karnevalsession, der
Fasching, die fiinfte Jahreszeit,
Fastnacht oder auch die nérrische
Jahreszeit eroffnet. Bereits seit dem
19. Jahrhundert ist das so. Warum
der 11.11.?

Hintergrund ist, dass es auch vor
Weihnachten, bereits kurz nach der
Fixierung des Festes im Jahr 354,
eine vorbereitende 40-tigige Fas-
tenzeit gab. Ahnlich der osterlichen
Fastenzeit, die am Aschermittwoch
beginnt. Sie begann am 11. Novem-
ber, dem Martinstag. Es galt, die
vorhandenen Lebensmittel zu ver-
zehren, die nicht ,fastenzeittaug-
lich“ waren, wie Fleisch, Schmalz,
Eier und Milchprodukte. Auch war
der Martinstag der Endtermin des
biduerlichen Jahres, an dem die
Pacht fillig wurde und das Gesinde
wechselte. Den Hohepunkt erreicht
die Fastnacht in der eigentlichen
Fastnachtswoche vom Lumpigen
Donnerstag bis hin zum Faschings-
dienstag. Der Lumpige Donnerstag
wird vielerorts auch Weiberfasching
genannt. Er markiert den Ubergang
von den Prunksitzungen zum Stra-
RBenfasching. In vielen Gemeinden
stiirmen verkleidete Frauen die
Rathiuser und ,iibernehmen die
Macht“ von den Minnern. Symbo-
lisiert wird die Machiibernahme
durch Schliisseliibergabe und/oder
das Abschneiden der Krawatten. Die
Faschingsumziige und andere Stra-
Renfaschingsveranstaltungen finden
von Samstag bis Dienstag statt, wo-
bei vor allem im Rheinland der Ro-
senmontag der Tag der Umziige ist.

Mit dem Aschermittwoch beginnt
dann die Fastenzeit. In der Nacht
zu Aschermittwoch um Punkt Mit-
ternacht endet der Fasching. Vie-
lerorts wird dann der Fasching zu
Grabe getragen. Im rheinischen
gibt es an vielen Orten die Traditi-

Feuchter Keller?

und Regionalbezeichnungen. In
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ANALYSIEREN. PLANEN. SANIEREN.

TUV-iberwacht, iiber 100.000 erfolgreiche

Sanierungen in der Gruppe

Abdichtungstechnik Kortholt GmbH
BenzstraBe 60, 63303 Dreieich

€ 06103 -20 999 20

www.isotec.de/ak
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Karneval: Die funfte Jahreszeit

Vom 11. November bis zum Aschermittwoch: Trends & Tradition

Vor allem in Stiddeutschland und
im Schwabischen sind die Hexen
zur Faschingszeit unterwegs.

on, dass die Karnevalisten in dieser
Nacht eine Strohpuppe, den so ge-
nannten Nubbel, als Verantwortli-
chen fiir alle Laster der karnevalis-
tischen Tage, vor allem wegen des
ausgegebenen Geldes, verbrennen.
Diese letzten Feierlichkeiten des
Faschings werden auch Kehraus
genannt. In fritheren Zeiten haben
vor allem die Damen mit ihren bo-
denlangen Gewindern beim Tan-
zen sozusagen den Tanzboden ge-
kehrt. Mancherorts treffen sich die
Karnevalisten am Aschermittwoch
noch einmal zu einem gemeinsa-
men Fischessen oder zu einem ritu-
ellen ,,Portemonnaie-Auswaschen®.

Faschingskrapfen, Berliner,
Kreppel, Kiachle & Co.

Das siile Faschingsgebick ist im
ganzen deutschsprachigen Raum
beliebt und bekannt, allerdings
unter vielen verschiedenen Namen

i ¥
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Wir machen Ihr Haus trocken

Sachen Zubereitung gibt es min-
destens ebenso viele Rezepte. Klas-
sisch wird der Teig, das kann zum
Beispiel ein Hefeteig, ein Brand-
teig oder auch ein Quarkteig sein,
in heilem Fett ausgebacken. An-
schliefend kann das Gebdck mit
Puderzucker bestiubt oder mit Gla-
sur iiberzogen werden. Meist wer-
den die Kiichlein mit Marmelade
oder verschiedenen Cremes gefiillt.
In friitheren Zeiten war der Krapfen
ein Festtags- oder Fastengebick. In
katholisch geprigten Gemeinden
wurde es mit der Zeit zunehmend in
der Fastnachtszeit populér.

Was hilft, wenn'’s beim Karneval
ein Glas zu viel geworden ist

Wenn’s beim Feiern das eine oder
andere Glas zuviel geworden ist,
racht sich das meist am nichsten
Tag mit einem Kater. Das Wort
entstammt urspriinglich der stu-
dentischen Umgangssprache des
19. Jahrhunderts und ist scherzhaft
vom Katarrh abgeleitet. Wobei die
alkoholbedingten Symptome nicht
damit vergleichbar sind. Hiufig
wird auch der Ausdruck Katzen-
jammer gebraucht, dieser ist die
nettere Version des Wortes Kotzen-
Jammer aus der Goethe-Zeit. Die
Leiden sind immer #hnlich: Kopf-
schmerzen, Ubelkeit und Kreis-
laufprobleme. Durch den konsu-
mierten Alkohol kommt es meist zu
erhohtem Harndrang, daher ist der
Korper am Morgen danach meist
ausgetrocknet. Mit der Fliissigkeit
wurden auch viele wichtige Mine-

ralien ausgeschwemmt. Das kann
zu Kopfschmerzen fithren. Oberste
Prioritét bei einem Kater ist daher,
den Fliissigkeits- und Elektrolyt-
haushalt wieder auszugleichen.
Dies geht am besten, indem man
viel Wasser trinkt. Verdiinnter Saft
oder Krduter- und Friichtetees sind
auch gut. Von zu viel Kaffeegenuss
ist eher abzuraten. Auch auf das
gerne genommene Konterbier oder
den Reparaturschnaps, also das
Weitertrinken am Morgen, sollte
man eher verzichten. Beim Essen
muss sich der Magen langsam
wieder eine ausgewogene Grund-
lage schaffen, zum Beispiel mit
einem Butterbrot. Saures, wie der
beriihmte Rollmops, hat von den
Inhaltstoffen nur den Nutzen, dass
es den Durst anregt und man mehr
trinkt. Wissenschaftler haben {ib-
rigens herausgefunden, dass ein
ordentlicher Kater die Leistungs-
fahigkeit bis zu drei Tage lang ein-
schrinken kann.

Kreppel gibt es in allerlei
Variationen, Namen und

Rezepten. Fotos: DRM/Pixabay
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Moderatorenteam
Philipp Bdchstddt
und Anke Seeling

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

Digitallotsen in Langen

Das Smartphone ist heute aus dem Leben der meisten Menschen nicht mehr weg zu denken. Aber wer kennt das nicht? Nicht
immer funktioniert alles so wie es soll und gerade éltere Menschen haben oft Probleme mit der Technik. Aus diesem Grund
hat die Hessische Staatskanzlei in Wiesbaden das sogenannte Digitallotsen-Projekt ins Leben gerufen. Aktuell gibt es die
Technik-Sprechstunde an sieben Standorten, organisiert von unterschiedlichen Tragerschaften. Bis Ende 2023 sollen halb-
jahrlich neue Standorte dazukommen. Das Katharina-von-Bora Haus in Langen ist seit November einer von ihnen. Hier orga-
nisiert der gemeindepadagogische Dienst des evangelischen Dekanats Dreieich-Rodgau die Digital-Sprechstunde.

Geschlechterrollen und Gesellschaftskritik

Invielen Sammlungen ist die Kunst von Frauen immer noch unterreprasentiert. Auch im Bereich der zeitgendssischen Kunst.
Nicht so im Hessischen Landesmuseum Darmstadt, kurz HLMD. Durch eine groBziigige Schenkung zweier Privatsammler im
Jahr 2020 konnte das Museum sein Repertoire an ,weiblichen” Kunstwerken deutlich erweitern. Aus diesem Anlass zeigt es
seit dem 15. Februar 58 Arbeiten von insgesamt 17 Kiinstlerinnen unter dem Titel , Frauen”.

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

Das Wort zum Sonntag

von Michaela Meingast

Zur Fastnacht gehorte friiher fiir
mich ,Mainz wie es singt und
lacht!“. An etwas erinnere ich
mich besonders gut: An das Lied
,Heile, heile Gdnschen, es wird
bald wieder gut...“ In alten Film-
aufnahmen ist zu sehen, wie der
ganze Saal versonnen mitschun-
kelt und hier und da eine Tridne
getrocknet wird. Uber dem Gan-
zen liegt ein Hauch von Hoffnung
und Vertrauen, der Wunsch nach
Heilsein und dass einmal alles
wieder gut ist.

Ich mag dieses Lied und sang es
oft meinen Séhnen vor, wenn sie
weinten. Die Melodie wirkt be-
ruhigend und der Text singt von
Hoffnung. Hoffnung ist wichtig
fiir unser menschliches Leben.
Hoffnung hilft uns, der Gegen-
wart zu trotzen, auch wenn wir
weder ein noch aus wissen.

Diese Situation kannte auch Jere-
mia, der den folgenden Vers jedoch
nicht ins Ungewisse betete: ,, Heile du
mich, so werde ich heil, hilf du mir,
so ist mir geholfen!“ (Jer 17,14 ).

Jeremia wusste: Gott hort mich,
auch wenn es sonst niemand tut.
Er wusste: Gott sieht mich und
steht mir bei, auch wenn ich fiir
andere scheinbar unwichtig und
unsichtbar bin. Gott ist mir nahe,
auch wenn ich es selbst nicht
glauben kann oder will.

Viele von uns kennen dieses Ge-
fiihl, wenn die Hoffnung schwin-
det vor den Problemen und den
Sorgen und Argernissen unseres
Alltags. Besonders jetzt!

Hoffnungslosigkeit  ist  eine
Krankheit, die kein Arzt diag-
nostizieren kann. Sie kommt
schleichend auf leisen Sohlen.
Sie ist heimtiickisch und uner-
bittlich. Sie ergreift den ganzen
Menschen und hilt ihn gefangen.
Viele von uns sind davon betrof-
fen. Wir nehmen dann alles als
gegeben hin und fiigen uns im all-
tdglichen Trott, sind antriebslos
und miide.

Jeremia weist auf einen Ausweg
hin: Er lenkt sein und unser Au-
genmerk auf Gott, der grof3er ist
als all unsere Hoffnungslosigkeit.
Jeremia weill aber auch, dass
Hoffnung, Zuversicht und Ver-
trauen nicht iiber Nacht aufge-
baut werden. Sie brauchen Muf3e
und Zeit. Zeit fiir ermunternde
Gespriche mit Anderen. Zeit
zum Gebet, um sich wieder des
Grunds fiir unsere Hoffnung zu
vergewissern.

Ein Lied wie ,Heile, heile Géns-
chen, es wird bald wieder gut...
spricht uns im tiefsten Grund
unserer Seele an und bringt uns
ein Gefiihl der Geborgenheit.
Die Hoffnung, die aus Jeremia
spricht, ist mehr als ein Gefiihl,
es ist eine Lebenseinstellung, die
auch den Blick veridndert.

Ich wiinsche sie uns allen!

Es griifdt Sie herzlich,
Ihre
Michaela Meingast,

Pfarrerin in Klein-Umstadt
mit Dorndiel und Raibach

2 ,Rothaarige” suchen Zuhause

SELIGENSTADT (TSV). Ella und Tin-
ka sind im Dezember bei ihrer Pfle-
gestelle eingezogen und warten dort
sehnsiichtig auf ihre neue Familie.
Zwei wunderschone, verschmuste,
rote Katzenmidchen, wie lange wer-
den sie wohl noch warten miissen???
Tinka ist sehr verschmust und an-
hénglich, Ella ist am Anfang eher
etwas zuriickhaltend. Die beiden
sind sehr sozial mit anderen Kat-
zen und alterstypisch verspielt. Ella
und Tinka werden ausschliefilich in

Wohnungshaltung abgegeben. Wo
sind Ellas und Tinkas Menschen???

Mehr iiber die beiden erfah-
ren Sie direkt bei Pflegestelle:
0160-3274390 oder auf der Sei-
te des TSV-Seligenstadt: www.
tsvseligenstadt.de

Nach Terminvereinbarung kon-
nen sie gerne in 63512 Hain-
burg besucht werden.

Foto: TSV
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PORTAS"® Clevere Renovierungslosungen

Wir verwirklichen Ihre Wohnwinsche - stilvoll, schnell, sauber, ressourcenschonend:
Ihre Tiren werden wieder schén und modern in nur einem Tag.

Portas Ausstellungsstudio Dietzenbach

Mit der Tirenmodernisierung von PORTAS kdnnen
der Stil und das Aussehen samtlicher Zimmertiiren
innerhalb kurzer Zeit komplett verandert werden.
Die Oberflache wird mit einem neuen, langlebigen,
hochwertigen Kunststoff ummantelt, glatt oder
mit Holzstruktur. Die dekorgleichen Zargen sowie
moderne Beschldge runden das Bild Ihrer Tiir ab.

Assar-Gabrielsson-StraBe
63128 Dietzenbach Steinberg (nahe S-Bht.)

Tipps zum erholsamen Ein- und Durchschlafen

(DJD-K). Wer Probleme mit dem
Ein- oder Durchschlafen hat, kann
mit sanften Hilfen gegensteuern.
Laut einer GfK-Umfrage des Ar-
beitskreises Nahrungserginzungs-
mittel (AK NEM) im Lebensmit-
telverband Deutschland gibt es
verschiedene Strategien zum bes-
seren Einschlafen. Alle Ergebnis-
se der Studie kann man Kkostenlos
unter www.nahrungsergaenzungs-

achten, immer zur gleichen Uhrzeit
schlafen zu gehen, um einen festen
Schlafrhythmus zu entwickeln.

mittel.org nachlesen. So passen 16
Prozent der Befragten ihr Medien-
verhalten an und schalten abends
das Handy aus. 19 Prozent lesen
ein Buch oder horen beruhigende
Musik (15 Prozent). Wieder ande-
re nehmen Nahrungserginzungs-
mittel beispielsweise mit Magnesi-
um, Melatonin oder Melisse ein (8
Prozent). Neben der richtigen Er-
ndhrung sollte man zudem darauf

Erholsamer Schlaf ist wichtig
fuir Kérper und Geist.

Foto: djd-k/Lebensmittelverband Deutschland/
Getty Images/Yuri Arcurs Productions/
Charday Penn
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Anzeigen

» Markt

ANKAUF Pelze aller Art, Nah- und
Schreibmaschinen, Figuren, Leder,
Krokotaschen, Schallplatten, Eisen-
bahnen, Silberbesteck, Bleikristall,
Zinn, Modeschmuck, Mobel, Klei-
der, Alt- und Bruchgold, Zahngold,
Goldschmuck, Gardinen, Uhren,
Minzen, Bernstein, Perlen, Bilder,

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

9154213 Gobelin, Messing, Teppiche, Or-
den, Fernglaser, Puppen, Pe-
ricken, Krige, komplette Nachlas-
se sowie Haushaltsaufldsungen.

Trapezbleche 1. Wahl + Sonder- Kostenlose  Besichtigung sowie

posten aus eigener Produktion, Wertschatzung. 100% serids und

TOP-Preise, cm-genau, 98646 diskret. Barabwicklung vor Ort.

Eishausen, StraBe in der Neu- Téglich, 8-21 Uhr.

stadt 107, bundesweite Liefe-
rung! @ 03685 - 409140,

@ 069-17516793

5% Online-Rabatt sicher.
www.dachbleche24.de
Sammler kauft: Pelze aller Art,
Nahmaschinen, Schreibmaschi-
. i nen, Gardinen, Puppen, Schall-
Haushaltsauflésungen, Kleinum- platten, Zinn, Porzellan, Mode-

zlige, Umzlge, Lasttaxi, Sperrmdll,
Renovierungen zum  glnstigen
Preis @ 06150-590216 o. 0171-
3146823

schmuck, Silber, Uhren, Min-
zen, Alt- und Bruchgold, Zahn-
gold, Goldschmuck, Bleikristall,
Fernglaser, Perriicken, Mobbel,
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

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

MEDIZINISCHE FUSSPFLEGE
MANIKURE UND PEDIKURE

MASSAGE DER FUSSE
Punkte der Gesundheit
2 0176-73166934

P Stellen

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 Haushaltsauflésungen. Kos-
tenlose Beratung u. Wertschat-
zung. Zahle bar vor Ort. Taglich:
7.30 - 21 Uhr, auch am Wochenen-
de. @ 069 - 20168617

Freundliches  Spielhallenpersonal
in Rodgau gesucht. @& 0172-
9016075 oder @ 0172-5770619.

Nette deutschspr. Frau mdéchte &ltere
oder behinderte Personen rund um die
Uhr betreuen @ 06053-8099809

Kaufe jeden PKW, Bus, LKW,
Gelandewagen, Wohnmobile,
Traktoren, alle Modelle, jeder
Zustand, auch viele KM,
Mangel, Unfall, Motorschaden,
mit o. ohne TUV, alles anbie-
ten. Zahle guten Preis.

@ 06158/7488215 0. 0174/6004673
Kaufe Wohnmobile / Wohn-

wagen, jeder Zustand, auch
defekt. Zahle bar und fair.

@© 0177/3105303

KFZ-ANKAUF

WIR KAUFEN JEDES FAHRZEUG
JEDE MARKE - JEDES ALTER - JEDER ZUSTAND

PKW BUSSE GELANDEWAGEN WOHNMOBIL UNFALLWAGEN MOTORRAD

o B S Bl e @

Kroatische erfahrene Frau sucht
neue Betreuungsstelle in Privat-
haushalt! Ich spreche gut Deutsch
und lese gerne vor. Ich habe Erfah-
rung mit Demenz und Bettlagerigen
Menschen. Nur langfristig!

Bitte nur seriése Anfragen!

2 0621-18060334, 01579-2452024

“ALLES ANBIETEN - SOFORT BARGELD |
EINFACH & SICHER!

Jederzeit erreichbar (Montag - Sonntag)!

T 06157/8085654 0. 0176/11199111 |

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

Beilagen-Hinweis

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

Edeka, Marktkauf, Action, Alldrink, André Immobilien, Apotheke Sankt Peter, Auto Guth, Bauhaus,
Bessunger Apotheke, JYSK, Easy Apotheke, Esser Apotheke, Expert Klein, Alpha Apotheke,
Apotheke im Arztezentrum, Apotheke Worfelden, Einhorn Apotheke, Hirsch Apotheke, Lowen Apotheke,
Palatium Apotheke, Paracelsus Apotheke, Rathaus Apotheke, Rats Apotheke, Rosen Apotheke,
Sonnen Apotheke, Spitzweg Apotheke, Stadt Apotheke, Tannen Apotheke, Globus, Hellweg, Hornbach,
Kolle Zoo, LIDL, Mc Fit, MediMax, Netto, Norma, ORANGE Fitness Club, Promed Assista, Rewe, ROFU,
Rossmann, So Isses, Telekom, Thomas Philipps

Zusatzjob ideal fir
m Aktive Hausfrauen

m Mobile Rentner

m Selbststandige im AD

m Alle, die ein Auto haben

EGRO

Direktwerbung GmbH

Wir wachsen und suchen
ab sofort

Kontrolleur (m/w/d)

Wir bieten:

m Lukrativen Nebenverdienst

Sie sind:
m Mobil mit eigenem PKW
und Ubers Handy erreichbar

m Gerne unterwegs und haben = Dauerhafte Beschéftigung

Spald am Umgang mit

Menschen m Sicherheit eines zuverlassigen
Arbeitgebers

m Durchsetzungsstark bei stets

freundlichem Auftreten m Solide Einarbeitung

Bewerben Sie sich hier:
info@egro-direktwerbung.de
oder anrufen unter Tel.: 0 61 04 / 49 70-0

Weitere Infomationen: www.egro-direktwerbung.de

Egro-Direktwerbung GmbH
Bieberer Stralle 137 - 63179 Obertshausen
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Den Wald vom Gipfel der

Allgduer Naturerlebnispark bringt Besuchern einen
faszinierenden Lebensraum nahe

(DJD). Entspannen, staunen und
lernen zugleich — kaum ein Ort hilt
eine solche Vielfalt an positiven
Wirkungen und Eindriicken bereit
wie der Wald. Er ist Raum fiir Ruhe
und Erholung und er fordert die Ge-
sundheit.

Ein Waldspaziergang von nur 15
Minuten reduziert nachweislich
das Stressempfinden, senkt den
Blutdruck und die Herzfrequenz.
Neben diesen gesundheitlichen As-
pekten bietet der Wald immer neue
Moglichkeiten, die Natur aus der
Nihe zu betrachten und Abenteuer
zu erleben.

Baume betrachten

Gleichzeitig gibt es viel Leben im
Wald, das dem menschlichen Auge
weitgehend verborgen bleibt, weil
es sich tief im Boden oder in lufti-
ger Hohe abspielt. Fiir alle, die ihr
Wissen rund um diesen faszinieren-
den Lebensraum erweitern moch-
ten, empfiehlt sich der Besuch in
einem Naturerlebnispark wie dem
Naturpark Skywalk in Scheidegg
im Allgéu.

Hier haben Groff und Klein die
Moglichkeit, ebenso fundiert wie
spielerisch neue Facetten des Wal-
des kennenzulernen und sich fiir
seine  Wandlungsfihigkeit zu be-
geistern.

540 Meter langer
Spaziergang entlang der
Baumwipfel

Im Naturpark kann man die Welt
des Waldes mit allen Sinnen er-
fahren. Und dies aus ungewsohn-
licher Perspektive: Denn die
Hauptattraktion des Parks ist ein
barrierefreier Baumwipfelpfad mit
540 Metern Liange. Der 40 Meter
hohe Aussichtsturm sorgt fiir be-
eindruckende Ausblicke auf den
Wald und in die Voralpenland-
schaft bis hin zum Bodensee und
zu den Allgiduer Alpen. Aktuelle
Informationen sowie Veranstal-
tungshinweise fiir den auf 1.000
Hohenmetern gelegenen Natu-
rerlebnispark findet man unter
www.skywalk-allgaeu.de. Als Er-
gianzung gibt es fiir das vor allem
bei Familien und Paaren beliebte
Ausflugsziel ein generationsiiber-
greifendes Begleitangebot.

Viele Attraktionen in der
neuen Saison

Ende Mai 2022 wird ein Naturerleb-
nisgarten eroffnet, der Einblicke in

Traumhafte Aussicht:
Der Spaziergang auf Hohe der
Baumwipfel wird zum
unvergesslichen Erlebnis.

Foto: djd/skywalk/Tobias Heimplaetzer

den Jahresverlauf der Bienen und
Bliiten ermoglichen soll. Fiir Akti-
ve stehen ein groRer Geschicklich-
keitsparcours und ein Barfuf3pfad
bereit. Entspannungssuchende
konnen auf Relaxliegen den Berg-
blick genieBen, wihrend sich Kin-
der auf dem Abenteuerspielplatz
oder im Streichelzoo vergniigen.
Und nicht zuletzt l4dt das Restau-
rant mit ausgewihlten Speisen und
Getrinken sowie einem Biergarten
mit traumhaftem Bergblick ein. Zu
den geplanten Highlights der Sai-
son zidhlen zudem der sogenannte
Skywalk-Lauf im April sowie das
Maifest, ein Wiesen-Open-Air im
Juni und ein Waldkonzert im Juli.
Fiir Oktober sind ein Waldkriuter-
fest und eine Waldgeisterparty ge-
plant. Die beliebte Waldweihnacht
im Dezember beschlie3t das Veran-
staltungsjahr. Besucher sollten ihre
Tickets moglichst bereits im Voraus
online erwerben. Denn die Giste-
zahl pro Tag ist aktuell begrenzt.
Fiir Informationen empfiehlt sich
ein regelmifiger Blick auf die Web-
site des Naturerlebnisparks.

Nicht nur die Aussicht von der Plattform, sondern auch die imposante
Stahlkonstruktion des Skywalks beeindruckt die Besucher.

Foto: djd/skywalk/Jonas de Rosso



WIR SUCHEN ZUSTELLER!

Fir Jugendliche ab 13 Jahren.

[ wnmein
sudhessen

Bewirb Dich jetzt unter

.06104/4970835

oder per Whatsapp
06104/49700

Wadarmepumpen lieben Photovoltaik

ANZEIGE

Lernen Sie NIBE PV-Smart fur ein effizienteres Sonnenerlebnis kennen!

Wertvolle Umweltenergie nutzen,
aus der Sonne, direkt vom Dach. Ein
bekannter Aspekt gewinnt mit NIBE PV-
Smart — der intelligenten Funkfion zur
Kombination von Photovoltaikanlagen
mit innovativen Warmepumpen - be-
sondere Bedeutung.

Im Neubau sind Warmepumpen be-
reits Standard, in der Modernisierung
ersefzen sie zunehmend alte Ol- und
Gasheizkessel. Dabei werden die um-
weltfreundlichen Gerdte héufig mit einer
PV-Anlage zur Stromerzeugung vereint.
Fir das Management unterschiedlicher
Energieerzeuger und -verbraucher im
eigenen Haushalt bietet PV-Smart eine
einfache, praxisorientierte Lésung, um
den selbst produzierten Strom in Verbin-
dung mit leistungsgeregellen Warme-
pumpen duBerst intelligent zu nutzen.

Voraussetzung: Die Warmepumpen-
Regelung sollle den von der Sonne
erzeugten PV-Strom zur spdteren Nut-
zung auf verschiedene Arten thermisch
speichern oder in heiflen Monaten zur
Kihlung einsetzen kénnen.

3

Mit einer Photovoltaik-Anlage selbst erzeugter
Strom  schafft Unabhéngigkeit von  steigenden
Energiepreisen — NIBE PV-Smart macht die Nut-
zung in Verbindung mit einer NIBE Warmepumpe

besonders intelligent.  Foto: NIBE Systemfechnik

Vorziige: Warmepumpen mit NIBE
PV-Smart erfiillen diese Anforderungen
durch vorbildliche Kommunikation, die
weit Uber den Marktstandard einer
SGReady-Schnittstelle  reicht. Binnen
Minuten erstellen sie eine Ertragsiber-
schussberechnung und reagieren mit

der Anpassung ihres Betriebs auf wech-
selnde Bedarfssituationen.

Ergebnis:  PV-Uberschisse lassen
sich innerhalb des Gebdudes in Form
von Warme speichern und zeitversetzt
nutzen.

Vorteile: Das System bindet Photo-
voltaik wirkungsvoll ein und erlaubt
es, viel des eigenerzeugten Stroms zu
verbrauchen. Somit kann der Autar-
kiegrad der Anlagen auch ohne Inves-
tition in eine Elektro-Speicherbatterie
deutlich erhdht werden. NIBE PV-Smart
ist in den Warmepumpen der aktuellen
NIBE S-Serie enthalten, um bestens mit
neuen oder bestehenden PV-Anlagen
zu harmonieren.

Weitere Infos auf www.nibe.de

= NIBE
NIBE Systemtechnik GmbH
29223 Celle

info@nibe.de | www.nibe.de

er-darmstadt.de

« Psychosoziale
Beratung
Psychomotorik

» Musiktherapie

p en krebskranken und
chronisch kranken Kindern
und ihren Familien wahrend
der ambulanten Therapie und
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