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MODERNE PROSTATAKREBS
DIAGNOSTIK

» Haufigste Krebserkrankung des Mannes in Deutschland,

pro Jahr 70.000 Neuerkrankungen und 12.000 Todesfélle

* Bei Behandlung im frihen Stadium durch frihzeitige

Diagnostik steigt die 10-Jahres-Uberlebensrate auf 99%
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, kontrastmittelverstarkte

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 Auswertungssoftware wurden vom Tel.: 06151-60630-0
Berufsverband Deutscher Radiologen zertifiziert Fax.: 06151-60630-10

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

* 20 Fachérztinnen 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 Allgemeinradiologie,
Kinderradiologie, Neuroradiologie, muskuloskelettale,
onkologische und urogenitale Radiologie, Thoraxradiologie,
Mamma-Diagnostik und Cardiodiagnostik

Muskuloskelettale |
Bildgebung ‘

www.radiologie-darmstadt.de



Veronika, der Lenz ist da. Die Mddchen singen tralala.
Die ganze Welt ist wie verhext Veronika, der Spargel wachst ...

HALLO FRUHLING,

DASS DU DA BIST!

Der Frihling ist zurlck - und mit ihm unse-
re gute Laune, wenn auch etwas gedampft.
Um unseren Ballast aus dem Winter wieder
loszulassen und frisch und voller Energie
in den Frihling zu starten, heifdt es jetzt
wieder runter von der Couch und ran an
den Speck, denn nicht nur der Winter, auch
zwei Jahr Pandemie haben Ihre Spuren hin-
terlassen.

Wir zeigen Ihnen wie man ganz leicht und
in nur wenigen Minuten mit platzsparen-
den Fitnesshelfern aus dem Wohnzimmer
ein Home-Gym macht.

Auf den Seiten 4 +5 finden Sie praktische
und preisglnstige Tipps wie sich ein effek-
tives Fitnessprogramm zusammenstellen
(dsst.

Bewegung ist das Eine, gesunde Erndhrung
das Andere. Besonders im Frihjahr lassen
sich frische und wilde Krduter im Wald
und am Wegesrand finden. Einfach nur
mal rausgehen ist l@ngst nicht mehr das
Motto. Neben der frischen Luft, steht eine
ausgewogene Ernahrung immer mehr im
Vordergrund. Unser Wildkrautersalat selbst
gesammelt und zubereitet ist ein unglaub-
licher Genuss und ein echtes Powerpaket
an Vitaminen. Unsere Redakteurin hat wie-
der viel Wissenswerten fir Sie zusammen-
getragen. Lesen Sie dazu auf den Seiten 22,
23, 24 + 25. Rezepte gibt's auf Seite 27.

Ja, es wird gerne behauptet, dass Gril-
len das liebste Hobby der Deutschen ist!
Wenn ich mich im Familien-, Freundes- und
Nachbarkreis umschaue, kann ich das tat-
sdchlich bestatigen. Zum CGlick fallt die
Spargelzeit und die CGrillsaison meistens
in denselben Zeitraum. Deshalb hat EDEKA
Patschull in Arheilgen fir Sie ein Potpourri
an wahren Leckerbissen zusammenge-
stellt. Wie war's beispielsweise mal mit Top
Spargel vom Marschbergerhof, oder das

SCHON,

,Birkshire Schwein” direkt vom Roberg-Hof
aus Essen, das an Geschmack und Qualitat
kaum zu Uberbieten ist. Dieses und vieles
mehr finden Sie auf den Seiten der Schlem-
merpost 28 + 29.

Und natirlich darf ein kithles Getrank nicht
fehlen. Wein zum Grillen? Das passt!
Exellente Weine und das zu moderaten
Preisen finden Sie in Molina's WeinCurier.
Natirlich gibt es auch wieder eine Frih-
jahrsverkostung. Termine finden Sie auf der
Seite 26. Der WeinCurier: casamolina.de/
weincurier-aprilmai-2022

My home is my castle... Wohnen hat in
diesen Zeiten eine viel grofRRere Bedeutung
bekommen. Seit Gber zwei Jahren sind wir
Uberdurchschnittlich viel zu Hause und
haben mehr und mehr das Bedrfnis, uns
einzuigeln. Setzten Sie neue Akzente und
lassen Sie sich von uns inspirieren. Mehr
dazu finden Sie auf den Wohnkultur-Seiten
30+ 31.

Auch im Garten ist immer jede Menge los.
Graben, schneiden und sden fiir's Garten-
glick. Frau Wilbrand-Donzelli wei3, was
jetzt im Garten zu tun ist. Lesen Sie dazu
auf den Seiten 24 + 35.

Und last but not least, darf auch die Ge-
sundheit in dieser Ausgabe nicht zu kurz
kommen. Im AGAPLESION ELISABETHEN-
STIFT bringt man Sie schnell wieder auf
die Beine. Im Interview mit Dr. med. Tho-
mas Schreyer haben wir nachgefragt was
die Ursache von Arthrose ist und wie ein
kinstliches Hift- und Kniegelenk fir mehr
Lebensqualitat sorgt. Das gesamte Inter-
view finden Sie auf Seite 8.

Auch im Alice-Hospital geht es in grofRen
Schritten voran. Manches war, wie das beim
Bauen eben so ist, zeitaufwandiger als ge-
dacht, trotzdem liegt man hier sehr qut im
Zeitplan, so die Leitung in der Abteilung
Bau und Technik des Alice-Hospitals. Den
gesamten Uberblick zum Baufortschritt fin-
den Sie auf Seite 9. Wie es weitergeht? Wir
halten Sie auf dem Laufenden!

Ich hoffe, wir konnten Sie mit unserer
brandneuen LebensLust wieder ein klein-
wenig inspirieren. Ich winsche Ihnen einen
traumhaft schonen Frihling, gelungene
Grillabende mit Freunden und/oder Familie.
Und, natdrlich immer schon gelassen blei-
ben - auch in turbulenten Zeiten.

el el

Friederike Oehmichen
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Platzsparende Fitnesshelfer fiir zuhause
Wie aus dem Wohnzimmer ein Home-Gym wird

Endlich wieder Freude an Bewegung
Kunstgelenk bringt Lebensqualitat zuriick

Topfit, Leistungsfahig, Bombenstimmung
Dr. med. Sabine Wiesner

Der Seniorenumzug - Sorgenfrei ins neue Zuhause
Umzug mit Erfahrung und Tradition

LUST AUF GENUSS

Botanische Kostbarkeiten am Wegesrand
Uber die vielfaltigen Qualitdten heimischer Wildkréuter

Kleines Krautglossar — Wildkrauter

WOHNKULTUR

Der groRe Auftritt der kleinen Dinge
Wohnaccessoires geben Radumen den letzten Schliff

Graben, schneiden und saen Fiirs florale Gliick
Was jetzt im Garten zu tun ist

Schnittblumen kaufen mit gutem Gewissen
Slowflower-Farming setzt auf ressourcenschonenden Anbau
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GESUNDHEI'T

In den vergangenen zwei Pande.r_nie-
Jahren wurden die eigenen vier \)Ja“nd‘e
bei vielen Sportbegeisterten regelmaBig
zum privaten Fitness-Studio l{mfunk—
tioniert. Die Workouts im Kampf fir m?hr
Muskelkraft und gegen lastige Speckrdll-
chen fanden dann zwischen Bﬁchereg?len
und Couch statt. Denn Trainingseinheiten,
seien es Kraftiibungen, Ausdauersport,
Gymnastik oder Yoga lassen s.|ch genau-
so auf Kleiner Fléche absolvieren. Aus-
reichend sind bei einer Mindestdecken-

hihe von zwei Metern etwa sechs bis acht

Quadratmeter Aktionsradius. Die. S.orf;e
um unzureichende Bewegungsfremeltﬂlst
also meist unbegriindet. Und wer zusatz-
lich unterstiitzendes Equipment nutz.t, das
sowohl platzsparend als auch leict.1t in der
Handhabung ist, kann noch effektlv_er und
mit hoherem SpaRfaktor seine Fitness-
ibungen in Angriff nehmen. Folgende
{ibersicht zeigt, mit welchen prakFlschE{n
und preisgiinstigen Ggm—Helfern.smh ein
Workout zuhause jederzeit flexibel um-

setzen lasst.

PLATZSPARENDE FITNESSHELFER
FUR ZUHAUSE

Wie aus dem Wohnzimmer ein Home-Gym wird

Fitnessmatte

Eine rutschfeste Unterlage von mindes-
ten 6 Millimeter Starke und etwa 180
Zentimeter Lange ist ein Muss, egal wie
viel Platz man hat oder welche Trainings-
art ansteht. Der Vorteil: Die Gelenke wer-
den geschont und durch den richtigen
Grip hat man auch bei Balance-Ubungen
- das betrifft besonders Yoga - einen si-
cheren Halt. Zusammengerollt kann das
gute Stick dann nach dem Sport unter
dem Sofa oder auf dem Schrank verstaut
werden.

Kraftbander/Bands

Mithilfe der farbigen Gummib3ander und
Gurte mit ihren unterschiedlichen Wider-
standen lassen sich viele Standardibun-
gen zusatzlich intensivieren. Ob Ausdau-
er-, Koordinations-, Schnelligkeits- oder
Krafttraining, die elastischen Bander eig-
nen sich fir verschiedenste Trainingszie-
le und sind vielseitig einsetzbar. Kurzum:
Mini-Bands sind ein giinstiges Musthave
fir jedes Home-Gym. Aber auch fir un-
terwegs sind diese federleichten Tools,
die in jede Tasche passen und jederzeit
einsatzbereit sind, nltzliche Begleiter.

Faszienrolle

Bei massierenden Stretching-Ubungen
ist die Faszienrolle das MaRB aller Dinge.
Hierbei wird vor allem die Muskelrege-
neration geférdert und Verklebungen
oder Verhdrtungen im Bindegewebe ge-
l6st. Das sorgt fir mehr Beweglichkeit
und Leistungsfahigkeit und kann zudem
Verletzungen vorbeugen. Die flexiblen,
zierlichen Rollen sind auRerdem ideal fir
Gleichgewichts- und Kraftibungen. Wer
jedoch gezielt einzelne Punkte am Ri-
cken, den Schultern oder der Brustmus-
kulatur ansprechen will, greift am besten
zu einem Faszien-Ball. Durch die kleinere
Flache kann das tiefliegende Gewebe so
punktgenauer erreicht werden. Ein wei-
terer Pluspunkt ist: Der handliche Ball
kann sogar im Biro gute Dienste leisten
- zum Beispiel fir eine entspannende
Selbstmassage in der Mittagspause.

Sandbag

Dieser Gewichtssack ist ein optimaler
Booster fir ein Fitnessprogramm. Was
duBerlich an eine normale Sporttasche
erinnert, ist eigentlich ein hocheffekti-
ves Trainingsequipment. Uber die ver-
schiedenen Criffe kann man ein Sand-
bag namlich flexibel als extra Gewicht
etwa fir Kniebeugen (Squats) oder zum
Schulterdricken benutzen. Das Besonde-
re: Die Sandfillung verschiebt sich bei je-
der Bewegung ein wenig, so dass ein Un-
gleichgewicht entsteht und die Muskeln
zusdtzlich gefordert werden. Je nach
gewlnschter Kiloanzahl kénnen einzel-
ne Sandsdcke Ubrigens aus der Tasche
entfernt oder hinzugefiigt werden.

Foto: © romaset - stock.adobe.com

Gymnastikball

Der gute alte ,Pezziball’, der urspriing-
lich zu Therapiezwecken erfunden wur-
de, ist und bleibt ein Klassiker. Vor allem
grofRe Balle kdnnen Situps oder Liege-
stitze zu einer besonderen Herausforde-
rung machen und sie verbessern dabei
gleichzeitig die Balance, Koordination
und Reaktionsfahigkeit. Statt als Stltze
und Unterlage kann das groRe kugelige
Fitnessgerdt aber genauso hochgehal-
ten oder zwischen die Beine - wie etwa
beim Klappmesser - geklemmt werden.
Das intensiviert die Bewegungseinhei-
ten, weil Bein- oder Bauchmuskulatur so
mehr arbeiten missen. Die Bélle gibt es
in verschiedenen DurchmessergrofRen,
die sich nach dem KdrpermaR richtet: bis
175 ¢cm = 65 cm /bis 185 cm = 75 cm / ab
190 cm =85 cm

Balance-Halb-Ball/
Balance-Board

Gerdte wie diese lassen sich sehr varia-
bel einsetzen. Und zwar zum Balance-,
Kraft- und Kardio-, sowie zum Koordina-
tions-Training. Das Besondere: Klassische
Bodyweight-Ubungen wie Kniebeugen,
Ausfallschritte, Push-ups oder Sit-ups
kdnnen mit Einsatz dieser Tools noch
herausfordernder gestaltet werden. Aber
auch Kraftbewegungen mit Gewichten
werden durch die instabile, bewegliche
Halbkugel beziehungsweise das Board,
wo permanent eine Ausbalancierung no-
tig ist, wesentlich anspruchsvoller.
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Bauchtrainer

Das Rollgerdt (Ab-Wheel) trainiert nicht
nur die Bauchmuskeln, sondern auch
die Schultern, Arme, Brust und Ricken-
muskulatur. Vor allem Letztere ist wich-
tig fir die Stabilisation des Rumpfes und
fir eine gesunde Korperhaltung. Das
schitzt wiederum vor Verletzungen und
Ruckgratbeschwerden. Allerdings sind
Bauchroller nichts fir Anfanger, weil das
Training damit sehr viel Kérperspannung
erfordert, um die untere Wirbelsdule zu
schitzen. Man sollte damit also erst trai-
nieren, wenn bereits eine stabile Grund-
spannung in der Kérpermitte vorhanden
ist. So oder so: Das Workout mit diesem
Sport-Gadget sollte grundsatzlich behut-
sam und langsam angegangen werden,
um dann spéter die Zahl der Ubungen
nach und nach zu steigern.

Kurzhanteln

Die Allround-Tools sind in zwei Varian-
ten erhdltlich: Entweder als feste Gro-
Be (auch ,Knochen” genannt) oder als
austauschbares System. Dieses Modul-
prinzip ermdéglicht Gber unterschiedliche
Verschlussarten, die Gewichtsscheiben
aufzustocken oder abzubauen. Ein gro-
Rer Vorteil der Kurzhantel ist auch ihre
Ergonomie, da der Schwerpunkt genau
in der Hand liegt. Auf diese Weise lassen
sich einzelne Muskeln sehr gezielt an-
steuern. Obendrein kdnnen auch Anfan-
ger das Gewicht beim Krafttraining qut
kontrollieren

Foto: © Em Neems Photography - stock.adobe.com

Kettlebell/Kugelhanteln
Sie sind zwar verwandt mit den klassi-
schen Hanteln, funktionieren jedoch et-
was anders. Der Schwerpunkt bei diesen
gewichtigen Gerdten - die leichtesten
wiegen etwa zwei Kilo - liegt namlich
nicht am sondern unter dem Griff. Das
Gewicht ist zudem nicht ausbalanciert
und man muss bei den Pendelbewegun-
gen zum Ausgleichen der Fliehkraft stan-
dig dagegen arbeiten. Auf diese Weise
kommen nicht nur die Schulter- und Arm-
Partien verstarkt zum Einsatz, sondern
es sind viele Muskelgruppen inklusive
der Bauch- und Rickenareale gleich-
zeitig aktiv - stehen unter Spannung.
So fordern Kettlebells beziehungsweise
Kugelhanteln perfekt ein ausgewogenes
Ganzkorper-Workout, da man mit ihnen
sowohl Kraft, Ausdauer als auch Koordi-
nation trainieren kann.

Springseil

Cardio-Sport im Wohnzimmer oder im
Garten gefallig? Viele schwéren auf ak-
tive Bewegung mit dem Springseil - und
das nicht ohne Grund. Das Training ist
eine echte Herausforderung fir das Herz-
Kreislaufsystem. Es verbessert ebenfalls
Ausdauer und Koordination, hilft beim
Abnehmen und l3sst sich Gberall und je-
derzeit schwungvollin Bewegung setzen.
Wichtig dabei: Beim Seilspringen, wo vor
allem die Bein- und Wadenmuskulatur
arbeiten mussen, sollte besonders auf
die richtige Dampfung durch eine Gym-
nastikmatte und entsprechende Sport-
schuhe gesetzt werden, um die Gelenke
bestmdglich zu schonen. Doch welches
Springseil ist fir welches Fitnesslevel
geeignet? Einsteiger sind mit leichten
Modellen gut bedient, Fortgeschrittene
kénnen zu schwereren Exemplaren grei-
fen. Und wer auf eine mdglichst hohe
Geschwindigkeit aus ist, sollte sich ein
sogenanntes Speed Rope anschaffen,
das ein besonders schnelles Schwingen
ermdglicht.

LEBENSLUST

Schlingen-Trainer
Solche platzsparenden und

leichtge-
wichtigen  Fitnesshelfer-Sets  tragen
besonders zum Aufbau einer starken
Rumpf- beziehungsweise Beinmuskula-
tur bei und sie verbessern die Koordina-
tion, die Kraftausdauer und den Gleich-
gewichtssinn. Das praktische Sling-Tool,
das auch in jeden Urlaubskoffer passt,
kann mit einem Karabinerhaken an der
Decke oder im AuRenbereich an einem
Baum oder einer hohen Stange befestigt
werden (z. B. auf dem Spielplatz). In die
zwei Schlaufen steckt man dann je nach
Ubung die Hande oder FiiRe und setzt
die Seile unter Spannung. Das sorgt fir
Dysbalancen, die den Kérper zusatzlich
fordern. Je nach Winkel l3sst sich die
Schwierigkeit der Bewegungseinheiten
dann flexibel anpassen. Die Intensitdt
beim Workout ist also gezielt steuerbar
- je nachdem, wie steil man sich beim
Pushup & Co in die Sling-Konstruktion
hineinhdngt.

Nicola Wilbrand-Donzelli
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Komm zu uns!
Wir vergroBern unser Team.

Wir suchen:

. Auszubildende/n zur/m
— Medizinischen Fachangestellte/n mws«

. Medizinische/n Fachangestellte/n muw

-

\\ - Telefonist/in muwd
e

Jetzt bewerben und Job sichern!

Orthopadisches Zentrum Darmstadt
Luisenplatz 1 (Merckhaus) - 64283 Darmstadt - Telefon: (0 61 51) 60 67 20
info@orthopaedisches-zentrum.eu

Alle Infos und Stellenausschreibungen auf www.orthopaedisches-zentrum.eu \
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Erstmals in Deutschland — Digitaler Volumentomograph 7G

Hightech — hochauflésende 3-D-Bildgebung

Macht Dinge sichtbar, die bisher verborgen blieben.

DSD

Deutsches Schmerzzentrum

Darmstadt
Luisenplatz 1 (Merckhaus)
64283 Darmstadt
Telefon: (0 61 51) 786 750
deutsches@schmerzzentrum-da.de
www.schmerzzentrum-da.de

OZ_/

Orthopadisches Zentrum

Darmstadt
Luisenplatz 1 (Merckhaus)
64283 Darmstadt
Telefon: (0 61 51) 60 67 20
info@orthopaedisches-zentrum.eu
www.orthopaedisches-zentrum.eu

' Zentrum fir
minimalinvasive
Medlzm e

Zentrum fir

minimalinvasive Medizin
Luisenplatz 1 (Merckhaus)
64283 Darmstadt
Telefon: (0 61 51) 60 67 20
info@orthopaedisches-zentrum.eu
www.orthopaedisches-zentrum.eu
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AN BEWEGUNG

Kunstgelenk bringt Lebensqualitat zurick

Lch war immer ein Bewegungs-
Mensch und habe sehr unter der
Einschrankung meiner Mobilitat
gelitten. Die wiedererlangte Bewe-
gungsfreiheit hat mir die Freude
am Leben zuriickgegeben.”

Séitze wie diese héren die Arzte des Endo-
prothetikzentrums am AGAPLESION ELISA-
BETHENSTIFT Krankenhaus hdufig bei den
Nachuntersuchungen, die regelhaft ein
Jahr nach Einsetzen eines kiinstlichen Ge-
lenkes am Knie oder Hifte durchgefihrt
werden. Der Einbau eines Kunstgelenkes in
ein durch Arthrose geschddigtes Gelenk ist
der erfolgreichste Eingriff in der gesamten
Orthopddie und Unfallchirurgie.

Dr. med. Thomas Schreyer, Chefarzt Kran-
kenhaus AGAPLESION  ELISABETHENSTIFT
und Endoprothetik-Spezialist, beantwortet
in diesem Interview Fragen dazu.

Dr. med. Thomas Schreyer

Chefarzt der Klinik fiir Orthopddie, Unfallchirurgie
und Sportmedizin am Agaplesion Elisabethenstift

Was ist Arthrose und wie kann man sie
behandeln?

Dr. med. Thomas Schreyer: ,Unsere Ge-
lenke altern ebenso wie andere Organe; in
den Gelenken sprechen wir hier von dem
Entstehen einer Arthrose. Die notwendi-
ge Knorpelschicht des Gelenkes, die zur
schmerzfreien Bewegung notwendig ist, ist
dann aufgebraucht oder durch einen Unfall
oder eine Erkrankung zerstdrt worden. Die-
se Zerstorung des Knorpels kann vom Kor-

Foto: © Monkey Business - stock.adobe.com

per nicht mehr repariert werden und fihrt
zu weiteren Verdnderungen des Knochens
und der Gelenkschleimhaut.

Insbesondere durch Physiotherapie, aber
auch durch medikamentdse Behandlungen
oder durch Gewichtsabnahme kann der
Fortgang einer Arthrose deutlich verlang-
samt werden. Deshalb ist die konservati-
ve Behandlung, das heiflt die Behandlung
ohne Operation, stets auch der erste Schritt
in der Behandlung einer Arthrose. Hier sind
in den letzten Jahren groRe Fortschritte er-
zielt worden.

Wenn allerdings trotz Ausschopfen dieser
konservativen MaRnahmen die Lebens-
qualitdt insbesondere durch Schmerzen,
aber auch durch Bewegungseinschran-
kung oder Instabilitat im Gelenk einge-
schrankt wird, stellt sich die Frage des Ein-
baus eines Kunstgelenkes.”

Worauf legen Sie bei einer solchen
Behandlung groBen Wert?

Dr. med. Thomas Schreyer: ,Am AGAPLESI-
ON ELISABETHENSTIFT Krankenhaus ist es
uns besonders wichtig, jede/n unserer Pa-
tientinnen und Patienten individuell zu be-
urteilen und im gegebenen Fall fir die je-
weils individuelle Situation die optimalste
Gelenkprothese zu verwenden.”

Wie schnell erholen sich die Patientinnen
und Patienten von der Behandlung?

Dr. med. Thomas Schreyer: ,In aller Regel
kann die Patientin bzw. der Patient bereits
am Operationstag schon wieder unter Voll-
belastung mobilisiert werden. Eine Vorbe-
reitung der Patientin bzw. des Patienten
hierauf — sowohl durch vorherige Physio-
therapie als auch durch theoretische Schu-
lung Uber die Abldufe vor, wdhrend und
nach der Operation - ermdglichen eine ra-
sche Wiedererlangung der Mobilitat und
der Alltagstauglichkeit.

In jedem Fall wird eine anschlielende
Rehabilitationsbehandlung durchgefihrt;
diese kann je nach Wunsch, Anspruch, und
Fahigkeiten der Patientinnen und Patienten
entweder stationdr oder ambulant durch-
gefuhrt werden. Nach ca. 4 bis 8 Wochen
der Patient in der Lage, die Anforderungen
des Alltags zu bewadltigen.

Auch sportliche Betdtigungen kdnnen je
nach Sportart nach einigen Monaten wie-
der aufgenommen und durchgefiihrt wer-
den! Hier ist zu bericksichtigen, dass bei
den unterschiedlichen Gelenken (Knie,
Hifte) unterschiedliche Sportarten besser
oder schlechter geeignet sind. Insgesamt
herrscht heute unter Fachleuten Einigkeit
dariber, dass nach Einbau eines Kunstge-
lenkes diejenige Sportart wieder durchge-
fihrt werden kann, die auch vor der Ope-
ration regelhaft betrieben und beherrscht
wurde.

Foto: © DePuy Synthes

kinstliches Kniegelenk

Gerade die sportliche Tatigkeit stellt fir
viele unserer Patienten auch im hdheren
Lebensalter einen wesentlichen Teil der Le-
bensqualitdt dar, die durch die Operation
wieder erreicht werden kann.

Keineswegs gilt dies nur fir 3ltere Patien-
tinnen und Patienten! Auch junge Patien-
tinnen und Patienten, bei welchen Knie-
gelenke beispielsweise nach Unfallen
geschadigt wurden, profitieren hiervon in
besonderer Weise. Der Grundsatz, dass ein
Kunstgelenk ausschlieBlich bei dlteren Pa-
tienten eingesetzt werden sollte, gilt heute
also nicht mehr.

Durch die standige Weiterentwicklung der
modernen Prothesen sind auch die Wech-
seloperationen, welche bei einer spateren
Lockerung der Prothese durchgefihrt wer-
den missen, mehrfach bei einer Patientin
bzw. einem Patienten moglich.”

Das Endoprothetikzentrum, das Sie leiten,
ist zertifiziert. Was bedeutet das?

Dr. med. Thomas Schreyer: ,Als Endopro-
thetikzentrum erfGllt die Klinik fir Ortho-
padie, Unfallchirurgie und Sportmedizin
des am AGAPLESION ELISABETHENSTIFT
Krankenhaus die hohen Anforderungen
der Deutschen Gesellschaft fir Orthopdadie
und Unfallchirurgie, die fir eine Zertifizie-
rung mit dem ,endoCert"-Siegel notwendig
sind. Dieses stellt einen erhohten Aufwand
beziglich der Abl3ufe, der Struktur und der
Qualitat der Behandlung dar, der letztend-
lich den Patientinnen und Patienten zuqu-
tekommt."

Woriber sollten sich Patientinnen und
Patienten generell im Klaren sein?

Dr. med. Thomas Schreyer: ,Der Einbau ei-
nes Kunstgelenkes ist unter den korrekten
Voraussetzungen ein Segen fir die betrof-
fenen Patientinnen und Patienten. Der Ein-
bau eines Kunstgelenkes ist in einem En-
doprothetikzentrum zum Routineeingriff
geworden. Trotzdem missen vorher alle
konservativen MalRnahmen ausgeschopft
worden sein, bevor der Einbau eines Ge-
lenkes durchgefiihrt werden sollte.”

AGAPLESION
ELISABETHENSTIFT

DARMSTADT

¥
\/

Kontakt fiir Fragen und Terminvereinbarung

T (06151) 403 - 2101
F (06151) 403 - 21 09
www.agaplesion-elisabethenstift.de

AGAPLESION ELISABETHENSTIFT
Landgraf-Georg-StralRe 100
64287 Darmstadt




ES GEHT VORAN

Seit geraumer Zeit prdgen zwei groBe
Baukrdne den Blick auf das Alice-Hos-
pital. Zwischen dem Haupthaus und dem
Platanenhain entsteht eine Tiefgarage
mit 187 Stellpldtzen. An der Ostseite des
Alice-Hospitals wurde mit dem Bau eines
fiinfgeschossigen Funktions- und Betten-
hauses begonnen.

Ein Blick auf die beiden Baustellen am
Alice-Hospital zeigt: Es geht voran! Gleich
zu Beginn des neuen Jahres wurden die
Betonierarbeiten an der neuen Tiefgara-
ge fortgesetzt. Nach der Fertigstellung
der sogenannten Sauberschicht erfolgte
bereits im Dezember die Schalung und
Armierung der Bodenplatte. Bis Ende Mai
wird die erste Decke fertig betoniert sein.
,Gabe es bereits eine Zufahrt, kdnnte man
schon darauf Parken,” bemerkt Rainer Gil-
bert, Leiter Abteilung Bau und Technik des
Alice-Hospitals. Denn auf den Beton wird
lediglich noch eine dinne Beschichtung
aufgetragen. Mit dem Stellen der ersten
Betonfertigwdnde wurde ebenfalls be-
gonnen. ,Wir liegen sehr gut im Zeitplan
und gehen davon aus, dass wir mit der

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

Tiefgarage zum Spdtsommer fertig sein
werden. Dann kénnen wir die ersten Gaste
im Alice-Parkhaus empfangen,” freut sich
Gilbert. AnschlieBend wird der Alice-Park
mit seinen Spielpldtzen und den Ruhe-
platzen fir die Patienten wieder hege-
stellt. Bis die Blumen wieder blihen und
die G3ste in der Sonne sitzen kénnen wird
es dann noch etwas dauern. Doch auch
hierfir sind die Planungen weitgehend
abgeschlossen.

Schaumglas zur Bodenddmmung

Der »Erweiterungsbau Ost«, so die inter-
ne Bezeichnung des zweiten neuen Ge-
bdudes, ist wesentlich aufwandiger in der
Fertigstellung. Der Baukran wurde gleich
zu Jahresbeginn parallel zur Baugrube
aufgestellt. Der Aushub ist abgeschlossen.
Die Sauberschicht ist an einigen Stellen
aufgebracht worden und mit den ersten

IsolierungsmalBnahmen wurde begon-
nen. ,Das neue Gebdude wird mit soge-
nanntem »Schaumglas« zum Untergrund
hin gedammt. Schaumglas setzt sich aus
Millionen komplett versiegelter Glaszel-
len zusammen und wird aus Altglas her-
gestellt.” An anderer Stelle werden noch
Ver- und Entsorgungsleitungen gelegt.
In manchen Ecken sind groRfldchige tiefe
Graben zu sehen in denen spater der Auf-
zugschacht, Pumpen oder andere Gerdte
ihren Platz finden werden. Am Ende wird
eine 80 cm dicke Bodenplatte betoniert.
,In zwei bis drei Wochen werden auch hier
die ersten Wande gestellt werden kénnen.
Spdtestens Ostern kdnnen wir dann die
Grundsteinlegung feiern.”

Anhand der Bodenplatte ldsst sich auch
die GroRe des neuen Gebdudes erkennen.
Am Ende entstehen 6.500 gm Nutz- und

ALICE-HOSPITAL

INFO

TIEFGARAGE

Bauzeit: ca. 14 Monate
Investor: Alice-Hospital &
Investorengruppe Biskupek
Scheinert Moog (BSM)
Architekten Garage:

WRL Architekten GmbH
Architekt Park: Helmut Kresse

ERWEITERUNGSBAU 0ST

Bauzeit: ca. 30 Monate
Finanzierung:

Eigenmittel Alice-Hospital
Architekten: WRL Architekten GmbH

Verkehrsflache, die komplett aus Eigen-
mitteln der Stiftung Alice-Hospital finan-
ziert werden. Nach der Fertigstellung wird
neben dem neuen Kreif3saal, einer moder-
nen Endoskopie, der Radiologie Darmstadt
und der Zentralsterilisation eine neue und
groRere Intensivstation einziehen.

Hand in Hand

Auf der Baustelle geht alles Hand in Hand.
LWir sind froh, dass wir beide Baumafinah-
men in die Hande einer Baufirma geben
konnten. Daraus entstehen Synergien, die
gleichzeitig Kosten und vor allem Zeit spa-
ren und somit auch die Belastung fir Pa-
tienten und Anwohner reduzieren.” Rainer
Gilbert kimmert sich auch um die Anre-
gungen die von Beschaftigten oder Nach-
barn kommen. ,Bauen ist leider immer mit
Larm verbunden. Wir achten darauf, die
Belastung so gering wie mdglich zu hal-
ten. Die Larm-Emission wird kontinuierlich
iiberwacht, damit wir bei Uberschreitung
sofort gegensteuern kdnnen. Mit dem
Fortschritt an den Baustellen wird auch
diese Belastung geringer werden.

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

Rijkshospital Oslo,
Prof. Frode Laerum (Norwegen)

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

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

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



nachberechnet

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

Diese Methode hat auch den Vorteil,
dass man die Art der Einengung oder Er-
krankung der HerzkranzgefdRe besser
beurteilen kann als mit 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

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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MEHR BEWEGUNGSFREIHEIT GENIESSEN

Venenleiden: Spezielle Kompressionsstrimpfe machen das Tragen deutlich bequemer

(djd). Kribbeln in den Waden, geschwollene
Kndchel, Krampfadern und dazu dieses un-
angenehme Schweregef(hl in den Beinen:
Schwache Venen sind weit verbreitet. Jeder
sechste Mann und jede finfte Frau leiden
unter einer chronischen Veneninsuffizienz.
Dabei wird aufgrund ausgedehnter oder
verkrimmter Venen das verbrauchte Blut
nicht mehr effektiv in Richtung Herz und
Lunge transportiert, sondern staut sich in
den Beinen. Folge sind die genannten Sym-
ptome, die bis zu Entziindungen, Thrombo-
sen oder offenen Beinen fihren kdnnen.

Kompression ist das Herzstiick

der Venentherapie

Wer von Venenschwdche betroffen ist,
sollte drztlichen Rat suchen, um eine wir-
kungsvolle Therapie zu erhalten. Einer der
wichtigsten Bausteine der Behandlung sind
medizinische Kompressionsstrimpfe. Fir
den Erfolg ist allerdings die Anwendungs-
bereitschaft der Patienten entscheidend.
Denn nur wer seine Strimpfe taglich von
morgens bis abends - das entspricht mehr
als 4.000 Therapiestunden im Jahr - tragt,
erreicht eine spirbare Linderung seiner

E Leicht und unbeschwert: Der ideale
Kompressionsstrumpf macht jede
Bewegung mit.

Foto: djd/COMPRESSANA FREE

Beschwerden und kann das Fortschreiten
der Erkrankung verhindern. Gerade an der
Therapietreue hapert es jedoch oft. Denn
medizinische Strimpfe sind mihsam an-
zuziehen und unkomfortabel zu tragen. Mit

dem Modell Free hat Compressana jedoch
einen Kompressionsstrumpf entwickelt,
der fir mehr Bewegungsfreiheit und ein
vollig neues Tragegefihl sorgt. Dank seiner
Gleitgarntechnologie und der angenehmen
Dehnbarkeit bietet er maximale Mobilitat,
ohne etwas von seiner tiefenwirksamen
Kompression einzubiRen. Das elastische
Gestrick ist so anpassungsfahig, dass auch

an kritischen Kdérperstellen wie Knochel
oder Kniekehlen einschneidende Falten mi-
nimiert werden. Der in Apotheken erhaltli-
che Free kann ohne Kraftaufwand und mit
wenigen Handgriffen an- und ausgezogen
werden. Die spezielle Y-Funktionszone im
Rist-Fersenbereich und das dehnbare Ge-
strick machen das Modell zudem beson-
ders anpassungsfahig.

Hochlagern und bewegen

Darliber hinaus sollten Betroffene ihren
Venen moglichst oft Zuwendung schenken.
Unter www.compressana.de findet man
hierzu viele Tipps auch zur begleitenden
Strumpf- und Hautpflege. So ist es ratsam,
die Beine zwischendurch immer wieder
hochzulagern. Und zu guter Letzt sollte
venenfreundliche Bewegung regelmaRig
auf dem Plan stehen. Besonders wirkungs-
voll sind Walken, Radfahren und stramme
Spaziergdnge mit Kompressionsstrimpfen.
Gleichfalls empfehlenswert sind Schwim-
men und Aquafitness, denn im Wasser
sorgt der Wasserdruck fir eine natirliche
Kompression.

~Danke Hirschpark Klinik, fiir die
hervorragende Betreuung*

T—

Die individuelle Rehabilitation nach einer Operation ist ein sehr

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

Unsere Schwerpunkte sind:

e Akutnahe orthopédische Rehabilitation

(Anschlussheilbehandlung)

e Behandlung degenerativer und entzlndlicher Erkrankungen
des Bewegungsapparates (Heilverfahren)

¢ |nternistisch-kardiologische Rehabilitation
(Anschlussheilbehandlung und Heilverfahren)

e Behandlung von psychosomatischen Begleiterkrankungen

e Nachsorge / IRENA (intensivierte Rehanachsorge)

e Ambulante Praventionsangebote

Profitieren Sie von der langjéhrigen Erfahrung
unseres multiprofessionellen Teams.

Rehabilitation - Anschlussheilbehandlung - Heilverfahren

@ ASKLEPIOS

Hirschpark Klintk

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




LEBENSLUST '| 3

TOPFIT, LEISTUNGSFAHIG, BOMBENSTIMMUNG

Orthomolekulare Medizin gezielt einsetzen fir mehr Gesundheit und Wohlbefinden

Ohne Mikronahrstoffe (Vitamine, Spuren-
elemente, Aminosduren und ,gute Fette")
l8uft gar nichts - das hat sich mittlerweile
herumgesprochen — Gott sei Dank!

Orthomolekulare Medizin ist der gezielte
Einsatz dieser Mikronahrstoffe, die alle
bereits Bestandteile unseres Kérpers sind,
um Beschwerden/Krankheiten und Befind-
lichkeitsstérungen zu beheben. Mikrondhr-
stoffmangel lassen sich in sechs Stadien
einteilen:

1. Stufe: Gewebsspeicher teilweise ent-
leert, Blutspiegel stimmen noch.

2. Stufe: Umsatz und Ausscheidung wer-
den reduziert, Blutspiegel stimmen noch.

3. Stufe: vitaminabhdngige Enzymreaktio-
nen werden eingeschrankt.

4, Stufe: erste unspezifische Symptome
werden sichtbar, die Blutspiegel kdnnen
noch stimmen.

NADH - Das Coenzym-1

5. Stufe: erste charakteristische Mangel-
symptome treten auf, die noch behebbar
sind.

6. Stufe: irreversible Gewebs- und Organ-
schdden, die auch durch entsprechende
Mikrondhrstoffzufuhr nicht mehr behebbar
sind.

Voraussetzung einer individuellen gezielten
Therapie sind ausfihrliches Anamnese (Er-
hebung lhrer Krankengeschichte - ja, das
kostet Zeit, die wir uns sehr gerne fir Sie
nehmen!) und gezielte Laboruntersuchun-
gen. Denn Gesundheit (und Krankheit) sind
messbar. Es ist unglaublich, wie viele Vita-
minmangelzustande, Stoffwechselstérun-
gen und Zellschaden wir Tag fur Tag fest-
zustellen haben, sofern wir nur genau
hinschauen. Die meisten Patienten sind
Ubergewichtig UND mangelerndhrt.

Hinzu kommt, dass - wie fir viele Stoffe
heute schon gut belegt - die Labor-Refe-
renzbereiche ebenso wie die Zufuhremp-
fehlungen vieler Fachgesellschaften nicht

ausreichen, um eine gute Nahrstoffversor-
gung sicherzustellen.

Die orthomolekulare Medizin macht aber
nicht nur den Patienten glicklich: fir
mich als Arztin ist es mehr als be-

glickend und befriedigend zu sehen,

wie ein Patient unter dieser Therapie

sichtbar aufbliht! Bei uns steht diese

Behandlungsform  gleichberechtigt

neben der konventionellen Schul-

medizin, die ja auch lhre Starken hat
(allerdings bei deutlich mehr Neben-
wirkungen!).

Jedem ist klar, dass ein Auto, jede Maschi-
ne, nur ,rund laufen” kann, wenn jede
Radchen optimal funktioniert, die Be
triebsstoffe in ausreichender Menge
und Qualitat vorhanden sind, und al-
les harmonisch ineinandergreifen
kann - bei unserem Kdrper ist es
nicht anders - génnen wir ihm

also die gleiche Firsorge und Auf-

merksamkeit wie unseren Autos!

“stock.adobe.com

,ES gibt keine einzige Substanz
‘ im menschlichen Organismus,
die man als das wichtigste
l Molekiil oder das bedeutendste
Antioxidans bezeichnen kénnte,
aber NADH kommt diesem

Foto: © contrastwerksta

Begriff so nahe, wie fir eine

Nicotinamid-Adenin-Dinuceotid-Hybrid oder Co-
enzym-1 ist ein wichtiges Coenzym, dass sich vom
Vitamin B3 ableitet und dank Prof. Birkmeyer in Wien
auch als Nahrungserganzungsmittel erhaltlich ist.

- Erhéht die ATP-Produktion in Herz- und anderen
Muskelzellen und erhdht die kdrperliche Leistungs-
fahigkeit

- Repariert DANN-Schaden und trdgt zur
Zellregeneration bei

- |Ist ein starkes Antioxidans

- Durch diese 3 Punkte bei Krebsentwicklung und
-hemmung eine dreifache Schutzfunktion

- Reduziert Cholesterinspiegel: 5 mg/d senkt das
Gesamtcholesterin und LDL um ca. 30%

- Starkt unser Immunsystem

- steigert die Libido

facharztin far
innere medizin
ernahrungsmedizin

dr. med. sabine wiesner

- erhdht den Spiegel unseres Belohnungshormons

Dopamin um das bis zu 6fache

- erhoht den Spiegel an Serotonin, unserem Glicks-

hormon

- verbessert depressive Symptome

- verbessert durch NO-Produktion die Blutdruck-

einstellung sowie die Durchblutung aller Organe und
verbessert so Symptome wie Angina pectoris und
Migrane aber auch die Regenerationsfahigkeit des
mitgeschadigten Gewebes im Umgebungsgebiet der
Schlaganfallregion

- Verbessert signifikant die Symptome eines CFS
- Hilft bei Wechseljahresbeschwerden

- 10 mg NADH/Tag Uber 4 Wochen konnte in Studien

eine Gewichtsreduktion von 2,5 kg in 4 Wochen
zeigen

- Verbesserung diabetische Stoffwechsellage

einzelne Substanz nur méglich
ist.” (Dr.R.A. Passwater)

- Verbesserung von Hirnleistung, Gedachtnis-
problemen und Demenz-Symptomen

- Lindert Parkinson-Symptome wie Tremor (Zittern),
Rigor (Steifigkeit) und Akinesie (verminderte
Beweglichkeit)

- \lerbessert Symptome einer Multiplen Sklerose (MS)
- Hift bei akuten und chronischen Gelenkbeschwerden

- Hat starke schmerzlindernde Eigenschaften

In der Regel reichen 2x tgl. 5 - 10 mg NADH aus. Da
keine Nebenwirkungen bekannt sind, ist auch keine
obere Grenze zu beachten: einige meiner Patienten
nahmen zeitweise 100 - 200mg/d, um wieder auf die
Beine zu kommen - Ihr Kérper entscheidet, was er
braucht!

* hausérztliches und internistisches
Leistungsspektrum

* Ern&hrungsmedizin

* Orthomolekulare Medizin
* Gesundheitsférderung

* Praventionsmedizin

* Burn-Out-Diagnostik

jugenheimer straBe 24 « 64665 alsbach-hahnlein
fon 06257 - 610 61/2 « mobil (notdienst) 0172-86356 31

* Aromatherapie

[=]5%

e Stdrfeld-Diagnostik

Of

¢ Raucherentwdhnung

¢ Patientenschulungen flr
Diabetiker mit und ohne Insulin

¢ Schulungen fur Patienten mit
Asthma und COPD

fax 06257-7818 = s.wiesner@praxiswiesner.de = www.dr-wiesner-alsbach.de
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DER SENIORENUMZUG - SORGENFREI'INS NEUE ZUHAUSE

Umzug mit Erfahrung und Tradition

Sie haben lange Zeit in einem Haus oder
einer groRen Wohnung gelebt. Viele Dinge
haben sich angesammelt und jeder die-
ser Gegenstdnde ist voller Erinnerungen.
Nun mochten Sie den Schritt in einen un-
beschwerten Lebensabend machen, lhren
Wohnraum verkleinern oder ziehen eine
seniorengerechte Umgebung vor.

Hier stellt sich Ihnen sicherlich die Frage:
Wer hilft mir bei meinem Umzug?

Umzug mit Erfahrung und Tradition

Die Darmstadter Speditions- und Mébel-
transportgesellschaft Friedrich Friedrich
bietet bereits seit Jahren altersgerechte
Umzige an. Viele Jahre Erfahrung, kom-
petente Mitarbeiter und eine seritse Um-
zugsabwicklung sprechen fir sich.

Der Begriff Seniorenumzug beschreibt ein
speziell auf die altere Generation abge-
stimmtes Umzugspaket, das besondere
Leistungen enthalt, die Ihnen den Umzug
erleichtern sollen. Das heilt aber nicht,
dass Sie DEN Seniorenumzug von der Stan-
ge buchen. Jeder Wohnungswechsel ist so
individuell, wie die Person, die umzieht. Da-

,A‘: _

her wird ein persénlicher Umzugsberater
Sie Schritt fir Schritt bei der Planung und
Umsetzung Ihres Vorhabens unterstitzen.

Informieren Sie sich telefonisch oder auch
vor Ort im Service Center von Friedrich
Friedrich. Auf Wunsch werden Sie auch bei
evtl. erforderlichen Behdrdengangen, der

Fingerspitzengefiihl ist beim
Seniorenumzug das A und 0.
Foto: stock.adobe.com

Planung des neuen Wohnraums und der
Haushaltsauflésung unterstitzt.

Sie diirfen entspannen

Das Umzugsunternehmen verpackt |hre
Umzugsglter und baut Ihre Mébel ab und,
sofern gewlnscht, im neuen Heim wieder
auf. Die notwendigen Endreinigungs- und

Friedrich Friedrich

Darmstadter Speditions- und Moébeltransportgesellschaft mbH

‘\

N -

oy

S

R

Friedrich Friedrich Darmstddter Speditions- und Mobeltransportgesellschaft mbH
Wiesenstrale 5 ® 64347 Griesheim ® friedrich-umzug.de ‘. Telefon: 06155 / 83 67-0

Malerarbeiten konnen genauso wie die
fachgerechte Entsorgung von nicht mehr
bendtigten Gegenstdanden (bernommen
werden. Sollten Sie am Umzugstag nicht
selbst ins neue Domizil gelangen, bietet
Friedrich Friedrich Ihnen einen Fahrservice
an. Der Rundum-Service umfasst natirlich
auch das Auspacken der Kartons, Aufhan-
gen von Lampen, Bildern und Gardinen
sowie das AnschlieRen von Computer und
TV-Gerdten.

Sorgenfrei ins neue Zuhause - mit Friedrich
Friedrich.

Kontakt

Friedrich Friedrich

WiesenstraBe 5, 64347 Griesheim
06155/8367-0

DM

UMZUG & LOGISTIK

s Umzug

mit Fingerspitzengefiihl

personliche Beratung
durch unsere Umzugsberater

Unterstutzung
bei Haushaltsauflosungen

Hilfestellung bei Behordengangen

umziehen

) klimaneutral




DIE BESTEN SPORTARTEN

FUR SENIOREN

Wie man seine Gelenke bis ins hohe Alter fit und

mobil halten kann

(djd). Bewegung gilt zu Recht als eine
der Hauptsdulen der Gesundheit. Sie ist
nicht nur férderlich bei Herz-Kreislauf-Er-
krankungen, Diabetes oder Depressionen,
sondern ebenso im Kampf gegen Arthrose.
Allerdings eignet sich gerade fir Senioren
nicht mehr jede Sportart uneingeschrankt.
Denn mit dem Alter l3sst die Leistungs-
fahigkeit nach, nicht selten gibt es kor-
perliche Beschwerden, die bericksichtigt
werden missen. Das betrifft besonders
Menschen mit Gelenkproblemen. So sind
etwa die Ballsportarten mit ihren hohen
Belastungsspitzen hier eher unglnstig.
Auch von Skifahren oder Kampfsport wird
meist abgeraten.

So kdnnen Senioren ihre Gelenke

gezielt starken

Empfehlenswert sind hingegen Trainings
mit moderater Belastung und sanften, glei-
tenden Bewegungsabldufen. Dazu gehdren
beispielsweise das Walken, die gelenk-

schonende Alternative zum Joggen, oder
das Radfahren, welches die Ausdauer, den
(Gleichgewichtssinn und die Beweglichkeit
der Gelenke fordert. Wer l@nger nicht sport-
lich aktiv war, sollte allerdings mit Bedacht
starten und sich langsam steigern - auch
ein drztlicher Check-up vorab ist ratsam.
Zudem kann es sinnvoll sein, dass Arthro-
sepatienten ihre Gelenke gezielt stdrken.
Dr. med. Werner Lehner, Sportmediziner
aus Minchen, weiB: ,Gute Erfahrungen
werden hdufig mit Trink-Kollagenen ge-
macht, die zusdtzlich entzindungshem-
menden Hagebutten-Extrakt enthalten,
wie in CH-Alpha Plus. Es gibt wissenschaft-
liche Studien, die die Erfolge einer Thera-
pie mit derartigen Kollagen-Peptiden in
flissiger Form belegen.” Demnach zeigten
sich bereits nach 24 Wochen sowohl eine
Stabilisierung des Gelenkknorpels als auch
eine Zunahme der Knorpeldichte. So fallt
Menschen mit Arthrose der altersgerechte
Sport gleich leichter.

Welches Training eignet sich fiir
Senioren mit Arthrose? /on Ball-
sportarten ist eher abzuraten,
Walken und Radeln dagegen sind
empfehlenswert.

Foto: djd/CH-Alpha-Forschung/
Robert Kneschke - stock.adobe.com

Wassergymnastik und Tai-Chi halten
geschmeidig

Bringen Radeln oder Laufen nicht gend-
gend Abwechslung, gibt es noch andere
Fitness-Optionen. Viele Tipps und News
hierzu finden Interessierte unter www.ch-

TRAUME IM ALTER WAHR WERDEN LASSEN

Wenn nicht jetzt, wann dann?

In der Residenz & Hotel ,Am Kurpark” in
Bad Kénig wohnen Senioren sicher in
Kurparklage, leben selbstbestimmt mit
einem breiten Angebot an Service- und
Dienstleistungen und genieBen ein hohes
MaR an Lebensqualitat. Das ist genau das,
wovon viele trdumen, wenn sie ans Alter
denken.

Was macht das Leben im Alter in der Resi-
denz ,Am Kurpark” aus? Das Haus verfigt
Uber 120 Appartements mit Wohnflachen
zwischen 48 und 82 gm, die seniorenge-
recht und hochwertig ausgestattet sind.
Die 2- und 3-Zimmer-Wohnungen richten
sich die Bewohner nach individuellen Vor-
stellungen ein. Im familidren Ambiente
fihlt man sich schnell wie Zuhause. Durch
das breite Dienstleistungsangebot kdnnen
von Verpflequng Gber Wohnungsreinigung
bis Wdschewaschen samtliche Alltags-
pflichten abgenommen werden. Insge-
samt kimmern sich sieben Teams um das
Wohlergehen der Bewohner. Die Rezep-
tion ist taglich von morgens bis abends
durchgehend besetzt, so dass immer ein
Ansprechpartner zur Stelle ist.

Mobilitat wird groR geschrieben!

Auch auf das Auto kann perfekt verzichtet
werden, denn die Residenz & Hotel ,Am
Kurpark” verfiigt Uber einen eigenen Re-
si-Bus, der von Montag bis Freitag in Bad
Koénig und drei Mal pro Woche auch in
Michelstadt und Erbach verschiedene Sta-
tionen anfadhrt. Dadurch wird das Leben im
Ruhestand komfortabler und zugleich si-
cherer. Das qilt auch fir den Notfall: In al-
len Zimmern befinden sich Notrufschalter,
die mit dem Pflegedienst im Haus verbun-
den sind. Ubrigens: Viele Leistungen und
Nebenkosten sind mit der Miete bereits
abgedeckt.

Freizeit, Ruhestand - alles gestalten die
Bewohner in Eigenregie. Das verspricht
optimale Lebensqualitdt bis ins hohe Alter.
Das abwechslungsreiche Veranstaltungs-
programm sorgt jeden Monat fir gute Un-
terhaltung, so dass einer unbeschwerten
Zeit nichts im Wege steht.

Ausfihrliche Informationen {ber das
Residenz-Leben in Bad Kdnig erhalten Sie
auf der Website www.senioren-wohnkon-
zepte.de besuchen oder kontaktieren Sie
unsere Vermietungsberaterin Silvia Uhlig
unter 06063.9594-0. Wir freuen uns auf
Siel
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alpha.de. So kann Wassergymnastik ge-
rade bei Arthrose unerwiinschtes Uberge-
wicht abbauen und ist obendrein sanft zu
den Gelenken. Zur Starkung der stitzenden
Muskulatur ist auch Krafttraining eine gute
Alternative. Fir mehr Geschmeidigkeit und
Mobilitdt sorgen auRerdem Tai-Chi, Hatha-
Yoga, Tanzen oder (Hocker-)Gymnastik.
Grundsatzlich sollte das Training Freude
machen, denn dann bleibt man auch Uber
lange Zeit gern dabei.

Infos unter 06063.95940
oder unter www.senioren-

wohnkonzepte.de

In der Residenz ,Am Kurpark® erwartet Sie ein Ruhestand
in Sicherheit, ein familiares Umfeld und ein Team, das flr
Sie da ist. So blicken Sie optimistisch in die Zukunft.

Residenz ,,Am Kurpark® - Der Einzug, der sich auszahlt.

Wabhre

Lebensqualitit
im Alter.

RESIDENZ & HOTEL
~AM KURPARK"

BAD KONIG
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BEHERZTER EINSATZ GEGEN DIE EINSAMKEIT

Senioren: Professionelle Unterstiitzung in emotional schwierigen Situationen

(djd). Unter der Pandemie haben gerade
die zwischenmenschlichen Beziehungen
stark gelitten. Einsamkeit ist Studien zu-
folge in nahezu allen Altersgruppen zu
einem Problem geworden. Auch moderne
Kommunikationsmittel und -wege konn-
ten daran nicht viel dndern. Speziell dltere
Menschen erlebten und erleben das Gefihl
der Einsamkeit als duRerst belastend, denn
ihre oft ohnehin schon begrenzte Teilhabe
am Alltag wurde nochmals erheblich ein-
geschrankt.

Professionelle Unterstiitzung

bewahrt vor Einsamkeit

In dieser schwierigen Situation waren und
sind professionelle Senioren-Assistentin-
nen und -Assistenten besonders gefragt.

Der Bogen ihrer Tatigkeit ist weit gespannt:
Unterhaltung und geistiger Austausch
in Gesprachen, gemeinsame Spiele oder
Unternehmungen wie Spaziergdnge oder
Tagesausflige bis hin zum Konzert- oder
Theaterbesuch. Dazu kommt die Beglei-
tung zu Terminen bei Arzten oder Behor-
den. Pflegerische Aufgaben oder klassische
Haushaltsdienste gehdren dagegen nicht
zum Tatigkeitsspektrum. Senioren-Assis-
tenten in der Umgebung findet man bei-
spielsweise unter www.die-senioren-as-
sistenten.de. ,Einsamkeit findet ganz real
statt, eventuell schon im Haus nebenan.
Senioren-Assistenten tun etwas dagegen”,
erklart Ute Bichmann. Schon vor vielen
Jahren hat sie den wachsenden Bedarf
an individueller Zuwendung und Unter-

stitzung im Alter erkannt und daraus das
Berufsfeld der qualifizierten Senioren-As-
sistenz entwickelt. Seither wurden nach
dem ,Ploner Modell” rund 1.800 Frauen und
Manner bundesweit fir diese spezifische
Dienstleistung geschult.

Wiinsche und Anforderungen

sehr unterschiedlich

,Die Wiinsche und Anforderungen der Se-
nioren sind hochst individuell’, berichtet
Ute Bichmann. Die Aktivierung von Kérper,
Geist und Seele kénne und solle genau dort
ansetzen, wo es nach dem ganz personli-
chen Empfinden der dlteren Menschen als
wohltuend, hilfreich und anregend ange-
nommen wird.,In jeder Situation begegnen
die Fachkréfte den Alteren auf Augenhéhe,

mit Wertschatzung, Wirde und Respekt”,
betont Bichmann. Nur auf dieser Grund-
lage sei es mdglich, Schritt fur Schritt und
behutsam gegenseitiges Vertrauen aufzu-
bauen und Nahe zuzulassen. In aller Regel
wirden daraus meist sehr enge und sta-
bile Beziehungen zwischen den Beteilig-
ten entstehen. Senioren-Assistenz ist eine
Tatigkeit nah am Menschen. Wer sich dafur
interessiert, findet unter www.senioren-
assistentin.de detaillierte Informationen
zu Ausbildung, umfangreicher Nachbetreu-
ung nach Kursabschluss sowie Schulungs-
standorten und -terminen.

GUTVERSORGT IN DEN EIGENEN VIER WANDEN

Beratung und Information bei Pflegebedirftigkeit und bei Bezug von Pflegegeld

Beratungseinsatz nach §37.3 SGB XI
(bei Bezug von Pflegegeld)

Wir mochten, dass Sie lhr Pflegegeld
behalten!

Wer die Pflege und Betreuung durch An-

gehorige oder Freunde in der hauslichen

Umgebung selbst sicherstellt und dafir

Pflegegeld bezieht, ist nach § 37.3 SGB XI
(Pflegeversicherung) verpflichtet, einen
Beratungsbesuch (Qualitatssicherungs-
besuch) von einem Pflegedienst in An-
spruch zu nehmen. Die Kosten hierfir
tragt die Pflegekasse.

Die Haufigkeit der Beratungseinsatze ist
abhangig von der Hohe des Pflegegeldes,
die wiederum ist abhdngig vom Schwere-
grad der Pflegebedirftigkeit (Pflegegrad).

seit 1996

¢«

PG 1 Optional, 2xim Jahr

PG 2 Verpflichtend, 2xim Jahr
PG 3 Verpflichtend, 2x im Jahr
PG 4 Verpflichtend, 4xim Jahr
PG 5 Verpflichtend, 4xim Jahr

Pflegeberatung bei Pflegebedurftigkeit
Jeder, der einen pflegebedirftigen An-
gehdrigen hat oder selbst pflegebedirf-
tig ist, hat einen gesetzlichen Anspruch
auf Pflegeberatung.

Aber ab wann ist man eigentlich pflege-
bedirftig? Der Pflegedienst Hessen Sid
berét Sie bei lhren Fragen. Ausgebildete
Pflegeberater geben Ihnen fachliche In-
formationen und Hilfen.

Wir beraten Sie zu Hause oder auch
vor und nach einer Entlassung aus dem

Krankenhaus. Unser Leistungsangebot
in der Pflegeberatung ist sehr vielfdltig
und umfangreich.

Wir helfen weiter bei Fragen zu Ent-
lastungsmaglichkeiten  fir pflegende
Angehorige, Moglichkeiten der Verhin-
derungspflege, Fragen zur Finanzierung
der Pflege, Hilfestellung bei Beantragung
eines Pflegegrades, Vorbereitung auf die
Begutachtung durch den medizinischen
Dienst der Krankenkasse, praktische An-
leitung in der Pflege zu Hause, Anleitung
zur Vorbeugung von Stirzen, Beratung
Uber notwendige Hilfsmittel und den si-
cheren Umgang damit, pflegerische Ein-
schatzung, ob eine Versorgung zu Hause
maglich ist oder doch eine andere Wohn-
und Versorgungsform notwendig ist.

Pflegedienst Hessen-Sud

~ * Kranken- und Altenpflege ¢ Beratung ® u.v.m.

-~
-
-
Foto: © Robert Kneschke — stock.adobe.com

Fragen Sie uns, denn wir beraten Sie
gerne!

Rufen Sie an unter der Telefonnummer:
06151-969 770, oder schreiben Sie uns
eine E-Mail:
info@pflegedienst-hessen-sued.de

Zuhause ist es doch am schonsten!

* Hausnotruf e Demenzbetreuung

25 Jahre
Pflege

Pflegedienst Hessen-Siid Janssen GmbH

d| Eschollbricker Str. 26 - 64295 Darmstadt - Tel: 06151 969 770

www.pflegedienst-hessen-sued.de




DIE GROSSE FREIHEIT -
UND IHRE GRENZEN

Mobiles Arbeiten wird immer beliebter:
Welche Regelungen gelten dafiir?

(djd). Homeoffice, hybrides und mobiles
Arbeiten: Die Varianten zum klassischen
Finf-Tage-Birojob gibt es schon l3nger,
wdhrend der Pandemie sind sie aber im-
mer mehr Menschen geldufig geworden.
Bei jungeren Mitarbeiterinnen und Mitar-
beitern mit hoher digitaler Affinitdt hat vor
allem das mobile Arbeiten stark an Beliebt-
heit gewonnen. Welche rechtlichen Aspek-
te sind hier zu beachten? Die wichtigsten
Fragen und Antworten:

Wie unterscheiden sich mobiles Arbeiten
und Homeoffice?

.Mobiles Arbeiten ist im Gegensatz zum
klassischen Homeoffice ortsunabhdngig.
Das bedeutet konkret, dass Angestellte
ihren Arbeitsplatz theoretisch jeden Tag
aufs Neue frei wahlen konnen®, erklart Ro-
land-Partneranwalt Frank Preidel aus der
Hannoveraner Kanzlei Preidel.Burmester.
Die Menschen kénnten im Park, im Café um
die Ecke oder sogar in einer anderen Stadt
arbeiten.

Was sind die Vorteile von mobilem
Arbeiten?

Dienstvereinbarungen dieser Art ermdg-
lichen in erster Linie eine selbstbestimmte
Arbeitsgestaltung. Zusatzlich kénnen Frei-
rdume fir die Angestellten geschaffen wer-
den, indem etwa lange Wege zur Arbeits-
stdtte entfallen oder die Vereinbarung von
Familie und Beruf nachhaltig positiv gefér-
dert wird. ,Arbeitgeber wiederum erhthen
durch das Angebot von flexibel vereinbar-
ten Modellen ihre Attraktivitat gegeniber
den Beschaftigten und deren Bindung zum
Unternehmen”, erldutert Frank Preidel.

Dazu kdmen wirtschaftliche Aspekte wie
die Einsparung von Biroflachen.

Welche Bedingungen sind an das mobile
Arbeiten gekniipft?

Die Bedingungen sind in den meisten Un-
ternehmen in sogenannten Zusatzverein-
barungen einvernehmlich zwischen Firma
und Mitarbeitern festgeschrieben und ver-
bindlich geregelt. Beispiel 1: Die Arbeit darf
nur an bestimmten Wochentagen mobil
erledigt werden. Beispiel 2: Der Angestell-
te muss wahrend der Arbeitszeit jederzeit
Uber die zur Verfigung gestellten Kommu-
nikationsmittel erreichbar sein.

Bin ich verpflichtet, mobil zu arbeiten,
wenn mein Arbeitgeber dies méchte?

JIm Infektionsschutzgesetz ist festgelegt,
dass Beschaftigte im Regelfall das Angebot
des Arbeitgebers annehmen und zu Hause
bleiben missen”, berichtet Frank Preidel.
Diese gesetzlichen Regelungen betrdfen
aber nur das Homeoffice - beim mobilen
Arbeiten seien weiterhin individuelle Ab-
sprachen zwischen Arbeitgeber und Arbeit-
nehmer notwendig.

Gesundheitsstandards gelten auch beim
mobilen Arbeiten

Auch im mobilen Office muss ein gewisser
Gesundheitsstandard eingehalten werden.
,Der Arbeitnehmer darf auch hier weder
physischen noch psychischen Gefahren
ausgesetzt werden”, so Frank Preidel. Doch
dies zu gewdhrleisten sei nicht immer
leicht - etwa wenn das Office auf die Wiese
im Park verlegt wurde.

Bei jingeren Mitarbeitern mit hoher
digitaler Affinitct hat vor allem das
mobile Arbeiten stark an Beliebtheit
gewonnen.

Foto: djd/Roland-Rechtsschutzversicherung/
barang - stock.adobe.com
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Suchen Monteure (m/w/d)

fur die Montage von
* Bauelementen (u.a. auch Rollladen, Jalousien)
* Markisen *Schlosserarbeiten/Gelanderteilen u.a.

* FS KI. 3 (B), evil. FS KI. 2 (CE, CE1E)  abgeschlossene
Berufsausbildung mitentspr. Berufserfahrung ¢ selbststandiges
Arbeiten « Flexibilitat, Teamfahigkeit und SpaB an der Arbeit

Interessiert? Dann freuen wir uns auf lhre Bewerbung

WULF & BERGER GMBH
Hessenring 11, 64572 Buttelborn
06152-97909-0, info@wulf-berger.de

MANUEL HUFER

STEUERBERATER IN PFUNGSTADT

HuFer & KOLLEGEN
Wirtschaftsberatungsgesellschaft
Steuerberatungsgesellschaft mbH

info@huferundkollegen.de
Tel: 06157/9199-0 | Fax: -29
www.huferundkollegen.de

Zur Verstarkung unseres Teams suchen wir fur ab sofort

Steuerfachangestellte fiir Jahresabschluss-
und Steuererklarungserstellung (m/w/d)
in Voll- oder Teilzeit

Sachbearbeiter/in
fiir Finanzbuchfiihrung (m/w/d)
in Voll- oder Teilzeit

Sachbearbeiter/in
fur Lohn- und Gehaltsabrechnungen (m/w/d)
in Teilzeit

Eine Biirohilfe (m/w/d)

fur einfache Tatigkeiten, in Teilzeit

Wir bilden Dich aus, zum/zur
Steuerfachangestellten
Kaufmann/frau fiir Biromanagement (m/w/d)
ab 1.8. oder 1.9.

Bei Interesse schicken Sie Ihre
Bewerbung per E-Mail an:
bewerbung@huferundkollegen.de




.
ausgeraten

; BoschH
Neuheiten von oschaft

ab sofort bei uns im Ladeng

¥ Das bieten wir lhnen: Heydor n

v/ hauseigener Kundendienst fiir GroBgerate; B # HAUSGERATE

Standgerate und Einbaugerate & HO CO
v

hauseigene Werkstatt fiir Kaffeevollautomaten
und Siebtrager Gerate

v/ faire Preise fiir Anfahrt/Fehlerfeststellung Egal ob ...
und Instandsetzung v/ Waschmaschine
v Trockner

v Einbau-Herde Sets etc.

¥ Das leisten wir fiir Sie:

Egalob ...
¢ Einbau/Anschluss fir Starkstrom und v AEG o Bosch o Miele
wasserfiihrende Gerate durch eigene Mitarbeiter. v/ Liebherr ¢/ Siemens etc.

¢ Beratung, Ausmessen und Einweisung
bei lhnen Zuhause/vor Ort.

v/ Kaffeevollautomaten liefern inklusive
Aufstellung und Einweisung.

v/ Abholung ihres Kaffeevollautomaten
fir Wartungsservice oder Reparaturarbeiten.

Bei uns erhalten Sie jedes
Produkt — vom Kaffeevoll-
automaten bis zum Stand-
Einbaugerdt — aller
namhafter Hersteller.
Fragen Sie unsere
Fachverkaufer.

AEG BOSCH LIEBHERR SIEMENS Miele ©&Saeco

Telefon: 0 6151-318140 | Telefax:06151-316016 | IndustriestraBe 9 | 64331 Weiterstadt | www.heydorn-hoeco.de




DARMSANIERUNG

COLON HYDRO THERAPIE

Die Colon Hydro Therapie ist ein wichtiger

Beitrag in der Ganzheitsmedizin. Damit be-
handelt man, wie bei allen naturheilkundli-
chen Anwendungen Korper — Seele - Geist.
Der Darm ist die Wurzel der Lebenskraft
und gleicht der Wurzel eines Baumes.

Der Mensch ist der Baum und der Darm ist
seine Wurzel. Ist die Wurzel faul, erkrankt
der Baum.

Ein gesunder Darm bietet also die Grund-
lage fir einen gesunden Korper. Nahezu
alles was wir essen und trinken wird durch
die Darmwand in die Blutbahn geschleust:
dhnlich wie bei Pflanzen, die Uber feine
Haarwurzeln Nahrstoffe aus dem Boden
ziehen, zieht der menschliche Korper die
notwendigen Substanzen aus dem Darm.
Ist der Boden mit Gift belastet, wird der
Baum krank.

Durch die Colon-Hydro-Therapie kommt

es zu:

- Entgiftung des Milieus, vor allem im
Darm aber auch im ganzen Kérper

- Entlastung des Immunsystems und
dadurch Verstdrkung der Immunabwehr

- Die Darmschleimhaut und Darmflora
regeneriert sich

Die Therapie ist schmerz- und geruchsfrei.

Man fihlt sich wohl danach.

Sie kann angewendet werden bei:

- Vorbereitung fir Darmuntersuchung
Coloskopie (vor Darmspiegelung)

- Gelenkerkrankungen / Rheuma

- Immunschwadche / Allergien

- Reizdarm / Blahungen / Verstopfungen

- Migrane / Kopfschmerzen

- depressiven Verstimmungen

- Fastenkuren / Mayr-Therapie

u.v.m.

GONNEN SIE IHREM DARM DEN

ANGENEHMEN KNEIPP-EFFEKT

Sabina Hasanagic Schanz
RheinstraBe 7 - 64283 Darmstadt
Tel: 0 6151-21000
www.hasanagic.de
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, Sabina Hasanagic Schanz
Heilpraktikerin / F. X. Mayr -Therapeutin

Friihjahrs-Spezial: Darmsanierung

* F.X. Mayr Heilfasten unterstitzt durch
Colon-Hydro- Therapie

* Entgiftung durch Darmsanierung

* Bei Allergien, Diabetes, Arthrose oder

Darm-Beschwerden

Praxis fUr Naturheilkunde

Rheinstrasse 7 « 64283 Darmstadt « www.hasanagic.de
Tel.: 06151-21000 » Fax: 06151-21024 + praxis@hasanagic.de

TAG DER OFFENEN TUR IM SERVICEWOHNEN REHBEIN

Die Servicewohnen Rehbein GmbH ver-
mietet und betreut altersgerechte Woh-
nungen in der Eisenstrale 52 und 54 in
Russelsheim am Main. Ziel des betreuten
Wohnens ist es, den Menschen im zuneh-
menden Alter Sicherheit, Selbststdndig-
keit und Gemeinschaft zu ermdglichen.
Das Betreute Wohnen ist Teil eines so-
zialen Quartiers, umgeben von einer Kita,
einem Hotel und (afé sowie frei vermie-
teten Wohnungen. Die Mitte des Quartiers
wird durch eine Grinanlage mit einem
Springbrunnen hervorgehoben. Die Er-
reichbarkeit der Anlage ist durch Park-
pldtze und eine Bushaltestelle gesichert.
Das Servicewohnen Rehbein vermietet so-
wohl klimatisierte Apartments (ab 27m?),
als auch Mehrzimmerwohnungen (bis zu
64m?). Alle Wohneinheiten sind barriere-
frei, mit einem Aufzug zu erreichen und
haben einen Balkon. Einige sind gezielt
auf Rollstuhlfahrer ausgelegt. Haustiere
sind willkommen.

Am Samstag, den 30. April 6ffnen wir
zwischen 11 und 17 Uhr unsere Tiiren. Wir
wirden uns freuen, Sie und lhre Angeho-
rigen bei uns zu begrifen, um lhnen die

Nersyluch
willEompmen

Anlage und unser Angebot vorzustellen.
AuBerdem stehen die Turen der Tagespfle-
ge in Haus 52 offen, die vom Pflegdienst
Rehbein vorgestellt wird.

Das Serviceteam steht Interessenten fur
Anfragen und Besichtigungen jederzeit

zur Verfigung. Kontaktieren Sie unser
Team telefonisch oder per Mail.

Servicewohnen Rehbein GmbH
Eisenstr. 52, 65428 Riisselsheim am Main
Tel.: 06142/600980

U

E-Mail: info@swrehbein.de
www.servicewohnen-rehbein.de

Es qilt die 3G-Regel sowie die Masken-
pflicht.

Pflegedienst - Tel: 06142/96 36 30

Pflegen, Beraten und Betreuen —

Wir versorgen Sie in Risselsheim und Umgebung.

Tagespflege - Tel: 06142/96 36 36 0

Gemeinsam - statt einsam!
Geregelter Tagesablauf mit gemeinsamen Aktivitdten.

Betreutes Wohnen - Tel: 06142/60 09 80

Sicherheit & Selbststédndigkeit in der
Gemeinschaft.

Rehbein| Eisenstr. 52 | 65428 Riisselsheim am Main
www.pflegedienst-rehbein.de | www.tagespflege-rehbein.de | www.servicewohnen-rehbein.de
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FURSORGLICHE BETREUUNG UND
INDIVIDUELLE FORDERUNG IM,,BLAUEN HAUS"

Mitarbeiterinnen ist es uns sehr gut ge-
lungen, auch dann auf die individuellen
Bedirfnisse einzugehen®, erklart Pflege-
dienstleiterin Venus Tudai.

Sich wohl zu fihlen liegt nicht nur im kdr-
perlichen Befinden, sondern auch darin,
mdglichst lange eigenstandig leben und
fir sich entscheiden zu kdnnen. Eine Tat-
sache, die durch eine verstandnisvolle,
geduldige Betreuungsarbeit erreicht wird.

hause nicht mehr selbststdndig bewal-
tigen kann. Rund um die Uhr wird man
liebevoll versorgt und lebt in einem siche-
ren, familidren Umfeld.

Fir nahere Informationen und Auskinfte
rund um die Wohn- und Pflegeangebote
im ,Blauen Haus” kontaktieren Sie den
Einrichtungsleiter Herrn Stefan Zoller

unter 06063.5030-0 oder schreiben Sie an
info@pflegehaus-badkoenig.de.

,Mit Corona ist das noch
herausfordernder geworden,
individuell auf das Wohl der
Bewohner einzugehen. Doch
durch die gute Zusammenar-
beit der Mitarbeiter und Mit-
arbeiterinnen ist es uns sehr

Gute Pflege ist sehr individuell zu be-
werten und wird von unterschiedlichen

Schwerpunkten geprdgt. Im Senioren-
wohn- & Pflegehaus Das ,Blaue Haus" in
Bad Kdénig z3hlt, dass der Bewohner die
Pflege und die Zuwendung bekommt, die
er benotigt und dass er sich in seinem Um-
feld wohl und geborgen fihlt. Alle Teams,
vordergriindig das Betreuungs- und das
Pflegeteam, kimmern sich unermidlich
um die Bedlrfnisse und das Wohl der
Bewohner. ,Mit Corona ist das noch her-
ausfordernder geworden. Doch durch die
qute Zusammenarbeit der Mitarbeiter und

Das Angebot im ,Blauen Haus" ist sehr
umfangreich und persdnliche Ansprache
wird groRR geschrieben. Das gefallt den
Bewohnerinnen und Bewohnern beson-
ders gut. Und auch Rickzugsmaoglichkei-
ten gibt es gentgend. Die Zimmer sind
hell und freundlich, mit Parkett ausgestat-
tet. Je nach Lage haben sie einen Balkon
oder eine Terrasse. Beliebt, vor allem bei
schonem Wetter, ist auch der Garten der
Sinne, der direkt ans Haus grenzt. Wenn
der kleine Wasserfall im Sonnenschein
frohlich platschert, ist fir jeden die Welt in
Ordnung. Auch Angehérige finden es gut,
dass Mutter oder Vater im ,Blauen Haus”
qut versorgt ist, sich wohl fihlt und jeder-
zeit besucht werden kann.

Das ,Blaue Haus" ist eine der Einrichtun-
gen, in der man sein Leben in Sicherheit,
Wirde und firsorglicher Betreuung fort-
fGhren mdchte, wenn man den Alltag zu-

i

Fotos: © Das Blaue Haus

gut gelungen, auch dann auf
die individuellen Beddirfnisse
einzugehen’. Venus Tudai, PDL

‘.
*. ;

anz nah am Menschen.

Liebevolle Flursorge, individuelle Betreuung und ein
familiares Miteinander ist fir uns das Wichtigste.
Daher flihlen sich Senioren bei uns gut aufgehoben.
Denn Pflege ist mehr als nur Versorgung.

Informationen zum ,,Blauen Haus” erhalten Sie unter:
06063.5030-0 | info@pflegehaus-badkoenig.de

SENIORENWOHN- &

Das ,Blaue Haus*

PFLEGEHAUS _ o
DAS, BLAUE HAUS Friedrich-Ebert-Str. 9 | 64732 Bad Kdnig
BAD KONIG www.senioren-wohnkonzepte.de

Nicht alleine einsam —
sondern fur einander da sein!
—

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 X< JOHANNITER




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
Ihre Winsche ein.

Foto: © Johanniter

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 mdchten und
kénnen. Trotz der begrenzten Kapazitdten
an Mitarbeitern durch den Pflegeengpass
bemiht sich die Pflegedienstleitung De-
nis Shmidt immer mdglich zu machen was
gewlnscht wird. Rufen Sie an, Frau Smidt
steht mit Rat, und wenn es mdglich ist auch
mit Tat, zur Seite. Tel. 06150 - 18 99 18.

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
ndtig - das erledigt das Bettsystem Relax
2000 des Salzburger Unternehmens Relax
- Natirlich Wohnen.

Erméglicht wird die Anpassung an die per-
sonlichen Bedlrfnisse durch 45 patentier-
te Spezialfederkdrper. Mit speziellen Zug-
elementen in der Mitte kann mit wenigen
Handgriffen eine optimale Schulter- und
Beckenentlastung erreicht werden. Relax
2000 wird individuell fir jede gangige
BettgroRe produziert und

fur den Einbau ist keine
zusatzliche Montage né-

tig. Der Einlegerahmen ist e
in vier Varianten erhalt-

lich: Starr, mit Sitzhoch-
stellung, mit Sitz- und FuRhoch-

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

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

Tel. 06157 2372

URLAUB MIT
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DEM WOHNMOBIL

Das ist bei einer Versicherung zu beachten

Wohnmobile benétigen wie jedes andere Kfz eine Haftpflichtversicherung,
diese bernimmt aber lediglich Unfallschdden am fremden Fahrzeug.
Dariiber hinaus sollte eine Teilkasko- oder Vollkaskoversicherung abge-
schlossen werden. Foto: djd/Itzehoer Versicherungen

(djd). Der Boom beim Camping geht unver-
mindert weiter: Immer mehr jingere Men-
schen und Neueinsteiger interessieren
sich fir den unabhdngigen und flexiblen
Urlaub mit dem Wohnmobil. Wohnmobile
bendtigen wie jedes andere Kfz eine Haft-
pflichtversicherung, diese Gbernimmt aber
nur Unfallschaden am fremden Fahrzeug.
Dariber hinaus sollte man eine Teilkas-
ko- oder Vollkaskoversicherung abschlie-

Ren. ,Die Vollkasko schitzt das eigene
Fahrzeug neben Unfallschdden auch bei
Vandalismus - und gerade auf Camping-
platzen ist er gar nicht so selten”, erklart
Thiess Johannssen von den Itzehoer Ver-
sicherungen. Schon mit einer Teilkasko
ist das Wohnmobil gegen Brandschaden
versichert. Bei diesem Anbieter beispiels-
weise gibt es fir Reisen ins Ausland einen
ergdnzenden Auslandsschadenschutz.

RO

RELAX 2000

Die drei wichtigsten Saulen
furr ein gesundes Leben

RELAN

n, o
€Uritch scn1af®

Entspannt sehlafen - himmlisch trdvmen

Entspannen im Relax 2000:
45 dreidimensional gelagerte
Spezialfederkorper sorgen fur
70mm Einsinktiefe und damit fur beste Kérperanpassung.
Nur so wird Ihre Wirbelsdule im Schlaf optimal entlastet.
Die Federkorper kdnnen zudem ganz nach lhren person-
lichen Beddrfnissen eingestellt werden.

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

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

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

h meh?

For no°

WOHNEN - KUCHE - BADMOBEL - TUREN - FENSTER - WINTERGARTEN
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BOTANISCHE KOSTBARKEITEN AM WEGESRAND

Uber die vielfaltigen Qualitaten heimischer Wildkrduter

Sie sind florale Multitalente, die zahl-
reichen Wildpflanzen- und Krduterarten,
die jetzt im Friihling wieder vor allem im
Wald, auf Wiesen und an Wegesrdndern
in groBer Zahl aus dem Boden sprieBen.
Nicht selten werden sie aber - auch weil
sie sich gerne auf Beeten ausbreiten - als
lastiges Unkraut abgetan. Dabei ist diese
Negativbezeichnung irrefiihrend. Denn die
meisten dieser oft unscheinbaren Griin-
linge haben viele wertvolle Eigenschaften,
sei es als Lebensmittel oder als Heilkraut.
Es lohnt sich also beim ndchsten Ausflug,
die Augen offen zu halten. Dabei sollte
man jedoch beim Krdutersammeln ein we-
nig botanisches Knowhow mitbringen, um
die wilden Gewdchse auch sicher bestim-
men zu kénnen.

Eva-Maria Dreyer

Essbare Wildkrduter und ihre
giftigen Doppelgdnger:
Wildkrauter sammeln - aber
richtig

Ahnlich wie bei den Pilzen besteht
auch beim Sammeln von Pflanzen und
Friichten die Gefahr einer Verwechs-
lung mit giftigen und nicht genieR-
baren Doppelgangern. So gibt es jedes
Frihjahr immer wieder Meldungen
gefahrlicher Verwechslungen des
Barlauchs mit dem Maigldckchen. Die
direkte Gegeniiberstellung im Buch
schlieft Risiken beim Sammeln aus.

Franckh Kosmos Verlag, 152 Seiten

Wo werden
Sammler findig?

Auf der Suche nach Wildpflanzen wird man
in der Natur vor allem an Wiesenrdndern,
Brachfldchen und Bachufern Erfolg haben.
Dabei ist es wichtig, darauf zu achten, dass
die Sammelstelle nicht in der Ndhe von ge-
dingten Feldern, Wiesen, Obstplantagen
oder Garten liegt. Und um die Pflanzen und
ihren Lebensraum nicht zu gefdhrden, darf
man zudem nicht wahllos drauflos pfli-
cken und schneiden, warnen Experten. So
sollten auch nicht alle Bliten und Blatter
entfernt werden, damit die Pflanze gesund
weiterwachsen kann. Genauso dirfen kei-
ne Wildkrduter mit Wurzeln ausgegraben
und mit nachhause genommen werden.
Ein absolutes Tabu sind auBerdem ge-
schiitzte oder seltene Pflanzen sowie das
Sammeln in Naturschutzgebieten und
landwirtschaftlichen Nutzwiesen.

Nitzliche Helfer

Damit man beim Streifzug durch die Na-
tur nicht an ,falsche” und ungenieRbare
Wildkrduter gerdt, sollte man als Hilfestel-
lung mdglichst immer ein Bestimmungs-
buch oder eine Herbarium-App mit guten
Fotos zur Hand haben. Gescharfte Sinne
allein reichen hier nicht. Neben essbaren
Pflanzen gibt es ndmlich zahlreiche gif-

KOSMOS

Verglelch

R ... 4 Essbare
Wﬂdkga?nter

& ihre giftigen

%é f ganger

\ WILDKRAUTER SAMMELN,

DR. EVA-MARIA DREYER

tige Exemplare, die ihren bekdmmlichen
Verwandten ziemlich dhneln. So kann der
schmackhafte Wiesenkerbel zum Beispiel
mit dem Schierling oder der Barlauch,
dessen Saison ja gerade zu Ende geht, mit
Maigléckchen verwechselt werden. Des-
halb sollte bei Krauterwanderungen das
Motto immer lauten: Finger weg von allen
unbekannten und nicht klar identifizierba-
ren Gewdchsen!

Kleines
Krautglossar
auf den
folgenden

Foto: © eflstudioart - stock.adobe.com

Rudi Beiser

Wildkrauter: Von der Wiese
auf den Teller — mit 42 vitalen
Rezepten

Rudi Beiser

WILD

Wildkréuter: Die GRUNE KRAFT AUS DER
NATUR hat sich von der Urnahrung der
Menschen zum wertvollen Trend-Genuss
entwickelt. Das ist nicht verwunderlich,
denn die Krauter sind unseren Kultur-
gemisen haushoch tberlegen und

mit ihren besonderen Inhaltsstoffen
supergesund. Und halten ganz neue
Geschmacksnuancen fir Sie bereit.

Von der Wiese auf den Teller

Mit 42 vitalen Rezepten

- Von Barenklau bis Wilde Mdhre: die 21
leckersten Wildkrauter im Portrat.

- Sicher erkennen - richtig sammeln -
maRlos geniefen: Mit Sicherheits- und
Gesundheits-Check kann beim Sammeln
und Zubereiten nichts schiefgehen.

- Einfach kostlich und gesund:

42 raffinierte Rezepte bringen |hre
Geschmacksknospen zum Glihen.

TRIAS Verlag, 160 Seiten
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Baldrian

Das Wildkraut mit seinen hochgewachse-
nen Stielen und den filigranen holunder-
dhnlichen Blitenstanden beruhigt vor
allem das Nervenkostim: Bei allen Zu-
standen von Nervositdt, Schlaflosigkeit
und vielen psychosomatisch bedingten
Krankheiten (zum Beispiel Magenge-
schwiiren oder -krdmpfen) kann Baldrian
mit seinem bitteren Geschmack als Tee,
Tinktur oder Pulver eingesetzt werden.

Brennnessel

Dieses Gewdchs wird besonders als Un-
kraut verunglimpft. Dabei ist es ein
Heilkraut, das eine lange Tradition auf-
weist. Seine entwdssernde Eigenschaft
wurde schon in friheren Jahrhunderten
bei Gicht, Arthritis und Rheuma genutzt.
AuRerdem kann die Pflanze, wenn sie
duBerlich angewendet wird - bei Gelenk-
erkrankungen helfen. lhre brennende
Inhaltstoffe fordern ndmlich die Durch-
blutung. Wissenschaftlich erwiesen sind
auch wohltuende Effekte bei Harnwegs-
infekten. Insbesondere Tees unterstiitzen
dann eine Durchspilungstherapie. Auch in
der Kiche findet die Brennnessel immer
hdufiger Verwendung. Insbesondere die
jungen zarten Blatter mit ihrem wiirzigen
und etwas herben Geschmack eignen sich
zur \Verfeinerung von Fleischgerichten
oder als Zusatzgriin im Salat und Krdu-
terquark. Typische Gerichte sind dariiber
hinaus Brennnesselsuppe und Brennnes-
selspinat.

KRAUTGLOSSAR

Ganseblimchen

Die Bliten der Minimargerite wurden fri-
her bevorzugt als Allround-Heilmittel bei
Hauterkrankungen, bei schmerzhafter
oder ausbleibender Regelblutung, Kopf-
schmerzen, Husten, Schwindelanfdllen
und Schlaflosigkeit genutzt. Heute kom-
men die kleinen Blimchen vor allem in der
Kiche zum Einsatz. Sie schmecken nussig
und eignen sich zudem besonders qut fur
essbare Dekorationen. Getrocknet sind die
fast den ganzen Sommer Uber verfiligba-
ren Bliten auch als Tee genieRbar.

Giersch

Dieses ,Zipperleinkraut®, dass sich zum
Leidwesen vieler Gartenbesitzer rasend
schnell vermehrt, galt bereits im Mittel-
alter als traditionelles Mittel gegen Gicht.
Auch sonst sind seine Qualitdten viel bes-
ser als sein Ruf. Denn die jungen Blatter
entfalten insbesondere in frischen Som-
mersalaten oder als Griin in Quarkspeisen
ihr spezielles Aroma. Aber auch Limonade-
Getranken - dhnlich wie die Minze - kann
Giersch einen besonderen Pepp geben.

Fotos: © emberiza / oxie99 / gunnar3000 / Robert Biedermann / unpict / Alexander Raths / JiriD - stock.adobe.com

Gundermann

Seit der Antike wurde die niedrige Heil-
pflanze hauptsachlich fir Magen und
Nierenleiden verwendet. Zudem hat die
Pflanze entziindungshemmende Heil-
Eigenschaften. In der Kiiche eignen sich
die bodennahen in Kolonien wachsenden
Winzlinge mit den blau-lila Bliten und
ihrem ,Lakritz-Minz-Aroma’ vor allem
als Wirzkraut fir Kartoffel- und Fleisch-
gerichte. Friher wurden die zarten Friih-
lingsblattchen in manchen Regionen - be-
vorzugt rund um die Osterfeiertage - auch
als Gemiise gekocht und serviert.

Johanniskraut

Die Inhaltsstoffe dieser Wildpflanze gelten
als ,Gemitsoptimierer’, die insbesondere
in der dunklen Jahreszeit bei leichten De-
pressionen helfen kénnen. In der Kiche
wird die Pflanze vor allem als Bestand-
teil in Teezubereitungen verwendet und
ist wegen seiner stimmungsaufhellenden
Wirkung beliebt. AuRerdem findet sich
Johanniskraut als Bestandteil in Krauter-
schnapsmischungen oder Likdren.

Kamille

Als Heilpflanze nutzten sie bereits unsere
steinzeitlichen Urahnen. Heute gilt Ka-
mille immer noch als vielseitiges Well-
ness-Gewdchs, das in Form von Tee bei
Magen-Darmbeschwerden hilft oder etwa
als warmer Umschlag bei Wunden und
Entzindungen Beschwerden lindert. Ein
Klassiker unter den sanften Heilmitteln ist
auch das Kamillendampfbad, auf das viele
bei Erkaltungskrankheiten zuriickgreifen.

Knoblauchrauke

Die frischen Frihlingsblattchen sind mit
ihrem dezenten Knoblaucharoma eine De-
likatesse und eignen sich als Wirzkraut
oder kénnen zu einem leckeren Pesto
verarbeitet werden. In der Volksmedizin
friherer Jahrhunderte wurde die Pflanze
auch hdufig zu Heilzwecken eingesetzt:
Sie wirkt harntreibend, schleimlésend und
ihr werden antiasthmatische Eigenschaf-
ten nachgesagt. AuRerdem hat die Knob-
lauchrauke antiseptische Effekte, etwa
wenn man Insektenstiche mit Umschlagen
aus zerdriickten Blattern behandelt.

Brennnessel-Giersch-Léwenzahn-Suppe

1Handvoll Brennnesseln und Giersch
Y2 Handvoll Loéwenzahn, Blatter
etwas Liebstdckel
3EL Ol
1 Knoblauchzehe, gehackt
1 Zwiebel, gehackt
2EL Mehl
1Liter Wasser
1 Gemisebrihwirfel
Salz und Pfeffer
Sahne, Milch oder Schmand
Ganseblimchen

Y2 Becher

Die Krauter waschen und klein schnei-
den. Knoblauch und Zwiebel im Ol
glasig dinsten. Mehl dazugeben und
verriihren. Wasser, Brihwirfel und
Wildkrduter zufiigen. Zum Kochen
bringen und 10 Min. kochen lassen und
plrieren, mit den Gew{irzen abschme-
cken. Sahne oder Milch einriihren und
die Suppe nochmals aufschlagen.

Mit Bliten vom Ganseblimchen de-
korieren. Dazu passen gerdstete Brot-
stickchen.



Léwenzahn

Diese robusten anspruchslosen Pflanzen,
die Uberall gedeihen, gehéren zu den be-
kanntesten  Feld-Wald-und-Wiesen-Ge-
wdchsen. Obwohl sie vor allem in Garten
eher unbeliebt sind, Gberzeugen sie doch
mit so mancher guter Eigenschaft: In der
Kiche werden die jungen Blatter als Sa-
lat gegessen oder kdnnen zu Smoothies
verarbeitet werden. Aus den Bliten ldsst
sich auRerdem Honig herstellen, wdhrend
sich seine Knospen wie Kapern einlegen
lassen. Sogar die Wurzeln kénnen ge-
nutzt werden, um eine Art Kaffee-Ersatz
herzustellen. In der Heilkunde findet L&-
wenzahn etwa in Form von Tee als Stoff-
wechsel und Verdauung anregendes Kraut
Verwendung. Und auch als zuverldssiger
Harntreiber hat sich Léwenzahn einen Na-
men gemacht. Nicht umsonst nennen die
Franzosen die Pflanze: ,pis-en-lit" (Mach
ins Bett!).

Melisse

Dieses Gewdchs ist ein Klassiker unter den
Heilkrdutern. Wer kennt nicht den ,Klos-
terfrauen-Melissengeist”, den Nonnen
bereits im 18. Jahrhundert als Gesund-
heitstrunk anriihrten. Melisse wirkt gegen
Schlafstérungen, Kopfschmerzen und Ner-
vositdt. Wissenschaftlich erwiesen ist die
Anwendung von den Blattern auch bei Ma-
gen-Darm-Beschwerden, die nicht durch
organische Krankheiten hervorgerufen
sind. Das Heilkraut nutzt man auRerdem
als Badezusatz oder bereitet daraus Tee.
In der Kiiche wird die wilde Melisse Uber-
all dort eingesetzt, wo eine frische Note
nicht fehlen darf. Besonders hdufig ist sie
Bestandteil von Fruchtsalaten, aber auch
in kihlen Gemisesalaten wird sie ver-
wendet oder als essbare Dekoration von
SURspeisen und Desserts.

Wildkrauterbutter

125¢

% TL

1 Msp.

1 Msp.

4 Blatter
4 Blatter
6 Blatter
6 Blatter
2 Zweige
4 Zweige

Butter

schwarzer Pfeffer
Salz

Chiliflocken, rot
Barlauch

Giersch

junger Lowenzahn
junge Brennnesseln
junger Gundermann
Vogelmiere

Sauerampfer

Das langblattrige Stauden-Kraut ist vor al-
lem ein Kichengewdchs und z3hlt zu den
Wiesen-Delikatessen schlechthin. Nimmt
man nur Kleinere, makellose Blatter der
Pflanzen, pimpt das wiirzige Griinzeug mit
seinem hohen Vitamain C- sowohl Suppen,
Omeletts und Quarkspeisen auf, entfal-
tet aber genauso seinen sduerlichen Ge-
schmack als gediinstetes Gemise - ahn-
lich wie Spinat. Doch Vorsicht: Allzu groRe
Mengen kdnnen gesundheitsschddlich

sein, da Sauerampfer-Blatter viel Oxal-
sdure enthalten.

Spitzwegerich

Sein langliches, lanzenartiges Blattwerk
und dessen wohltuende Substanzen, wur-
den bereits in der Antike geschatzt. Das
Wildkraut ist ndmlich bekannt fiir seine
heilende, antiseptische Wirkung auf der
Haut - wie etwa bei Insektenstichen. Wenn
man sich in der freien Natur verletzt und
weder Pflaster noch Desinfektionsmittel
dabeihat, kann es zum Beispiel helfen,
ein paar Bldttchen zu zerkauen und auf
die Wunde aufzulegen. Mit einem intakten
Blatt kann man das Ganze dann noch ab-
decken.

Vogelmiere

Sie ist vor allem ein Naschkraut, das in der
Kiiche gut aufgehoben ist: Ihre zarten Mi-
niblattchen, die etwas nussig schmecken,
eignen sich als Salat, fiir Smoothies oder
gekocht als Gemiise. Die Pflanze enthalt
viele Mineralstoffe und Vitamine - wie
Eisen und Vitamin C - und ist daher sehr
gesund.

Waldmeister (Maikraut)

Seine aromatischen, Cumarin haltigen
Blatter werden bevorzugt fiir Bowlen, Got-
terspeise und andere SiBspeisen verwen-
det. Weniger bekannt ist, dass Waldmeis-
ter vor allem friiher auch als Heilgewachs
bei Leberbeschwerden, Einschlafschwie-
rigkeiten oder Kopfschmerzen zum Ein-
satz kam. Doch das wohlriechende Friih-
lingsgrin mit seinem charakteristischen
Aroma sollte mit Bedacht genutzt werden.
Wird es namlich in gréBeren Mengen ver-
zehrt, kann die hohe Konzentration des
enthaltenen sekundaren Pflanzenstoffs
Cumarin gesundheitsschadlich sein.

Fotos: © womue / Daniel Ernst / lvan Kmit / Christian Jung / Joachim / womue / Eskymaks / Anna E / eflstudioart - stock.adobe.com
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Wiesenkerbel

Als Heilpflanze im engeren Sinne wird
der Wiesenkerbel heute nicht mehr ver-
wendet. Die Pflanze ist aber in allen Tei-
len essbar und enthalt viel Vitamin C und
Beta-Carotin sowie einiges an gesunden
dtherischen Olen. Blitter und Sténgel
schmecken wirzig nach einer Mischung
aus Mdhre und Petersilie - aber nicht
ganz so aromatisch wie der Echte Kerbel.
Man kann den wilden Verwandten aber
genauso in der Kiiche verwenden etwa als
Zugabe zu Krauterquark, Suppen, Fischge-
richten und Eintépfen. Doch Achtung! Die
Pflanze ist leicht mit dem giftigen Schier-
ling und der Hundspetersilie zu verwech-
seln. Deshalb nur ernten, wenn man die
Pflanze ganz genau kennt!

Wilder Thymian

Die mediterran duftenden Winzlinge, die
sich besonders gerne in groRfldchigen
Kolonien auf sonnigen Griinfldchen aus-
brieten, zeichnen sich durch einen hohen
Gehalt des atherischen Ols Thymol aus.
Dieser Inhaltsstoff ist nicht nur wohlrie-
chend, sondern wirkt gleichzeitig auch an-
tiseptisch. Da das Thymian Ol zudem hilft,
bei Erkdltungsbeschwerden Halssekret
zu lockern und zu entkrampfen, ist wil-
der Thymian genauso wie die kultivierten
Sorten ein sehr wirksames Mittel bei allen
Husten- und Bronchialerkrankungen. So
ist diese Pflanze - sei es als sommerliche
Wirze oder als Naturmedizin - auf jeden
Fall auch in seiner Wildform eines der po-
tentesten Krduter, die wir kennen.

Nicola Wilbrand-Donzelli

Alle Krauter verlesen und reinigen,
dann fein hacken.

Die weiche Butter mit Salz, Pfeffer und
den Krautern gut verrihren. Auf einer
Frischhaltefolie eine ,Wurst” formen,
diese in der Folie einwickeln und kiih-
len.

In Scheiben geschnitten servieren.



Licke Weinfreunde,

wir freuen uns, auf die Frihlingszeit.
Spazieren gehen, Zeit im Garten
verbringen und auf der Terrasse

ein Glas Wein genieBen.

Die Weinauswabhl hierfiir konnen Sie auf
unserer Friihjahrsverkostung treffen,
welche wieder im ROEDERS stattfindet.

 Eine Weinempfehlung zum Spargel
: . geben wir lhnen

~ 0 persénlich, vor Ort

im GranConsumo, sowie hier
in dieser Ausgabe.

~ Einen genussreichen und sonnigen

Friihling wiinscht
Eamilie Molina: M

M’D\-\C"\
\4-0 ?..'DN Perla del Garda, Lonato
W‘E‘D‘E_ —— del Garda, Lombardei

W Vivarello,
Lugana DOC

| AR g
2021

— Fl:;;chénpreis )

9. 95€

13, 27€/L

Hellgelb mit
grin, frisch, "
Aromen von
gritnem Apfel
- & gelben trop-
~ ischen Obst,

Molina GmbH - GranConsumo

MOLINAS

GRAN 3
CONSUMO

Planeta, Menfi (AG),
Sizilien

Terebinto, Grillo,
Sicilia Menfi DOC

1\ 8

. Flaschenpreis s

10,95

14,60€/L

Goebelstrafle 21 - 64293 Darmstadt
Telefon (0 61 51) 9 58 05
Montag-Freitag 9-19 Uhr - Samstag 9-16 Uhr

Vini Menhir, Minervino
di Lecce, Apulien

"0", N° ZERO, Negroamaro
Otranto DOC, 2018

Vini Menhir, Minervino
di Lecce, Apulien

Quota, Primitivo

T. D’ Otranto DOC, @,
2018 ()

WDER | goN“DEK
S?@RE\S‘ ) reS! |
p—— ,.4-15' '
Statt -1-3—95€ Statt 43;95€

10, 95€
2 14, 60€/L =
& &
= =

Friihjahrsverkostung 2022
im ROEDERS

Termine

30.04.22 Premiumverkostung

30.04.22 Grobe Weinprobe (2 Gruppen)
01.05.22 Grolbe Weinprobe (2 Gruppen)

Tomas Cusing, Vilosell,
D.O. Costers del Segre

LLEBRE,
D.O. Costers del

Segre, 2019
Flaschenpreis )
7.95¢’

10,60 €/L

Huerta de Albala, Arcos
| de la Fronterra, Cidiz

Barbazil Tinto,
Cadiz IGP, 2019

.
Flaschenpreis )

25506\

12,67€/L

€

oSTER \
Hellgelb ¥ “ ksﬁ\\\waﬂ
mit grinen
Reflexen, LLEBRE Kirschrot, Dunkelrot bis 4
frisch und leb- konfitierte violett, komplex, 4
haft, Aromen . rote Friichte, weich, frisch,
nach Aprikose, Balsam- und ausgewogene )
Bienenwachs, Holztone, | Siure, lang-
Mispel und Vanille, anhaltend.
Algen. Gewlirze.

? >
Offnungszeiten: P”Mtze direkt
Samseg 90 - 1600 Une' vor dor 75/
(*ausgenommen an Feiertagen) ”G#%Mk J
Sehritte entfornt!

www.casamolina.de
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DIE LECKERSTEN SALATE ZUM GRILLEN

Gebratener Spargel und
Wildkrauter

500 g weiBer Spargel
3 EL Olivensl
Salz
Pfeffer
Wildkrauter (z. B. Léwen-
zahn, Pimpinelle, Brunnen-
kresse, Knoblauchsrauke,
Schafgarbe, Gundermann etc.)
2 EL milder WeiBweinessig
1EL Zitronensaft
2 EL Traubenkerndl
2 Stiele Petersilie
2 Stiele Kerbel
30 g Kirbiskerne (2 EL)
Y2 Handvoll essbare Bliiten (z. B. Gdnse-
blimchen, Kapuzinerkresse)

80g

Zubereitung

1. Spargel schalen, waschen, holzige En-
den entfernen, Spargel in 5-6 cm lange
Stiicke schneiden. In einer Pfanne 1 EL Oli-
vendl erhitzen. Spargelstiicke darin unter
Wenden bei mittlerer Hitze 7-8 Minuten
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Inzwischen Wildkrduter verlesen, wa-
schen und trocken schleudern. Fir das
Dressing Essig mit Zitronensaft, Salz, Pfef-
fer, Traubenkerndl und restlichem Olivendl
verquirlen.

3. Petersilie und Kerbel waschen, trocken
schitteln, hacken und unter das Dressing
rihren.

4, Wildkrduter mit der Halfte des Dressings
marinieren. Kirbiskerne in einer heiflen
Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze 3 Mi-
nuten anrdsten.

5. Spargel auf Tellern anrichten und mit
restlichem Dressing betrdufeln. Wildkrau-
tersalat daneben verteilen und mit Bliten
und Kernen garnieren.

Kichererbsen-
Kartoffel-Salat

junge Kartoffeln (z.B. Drillinge)
Salz, Pfeffer
400 g Kichererbsen in der Dose
400 g Kirschtomaten (rot und gelb)
1 rote Zwiebel
100 g schwarze Oliven ohne Stein
(z.B. Kalamata)
1 Bio-Zitrone
4 Stiele glatte Petersilie
1 Knoblauchzehe
1-2 TL flissiger Honig
1TL mittelscharfer Senf
4 EL Olivendl

Zubereitung

1. Kartoffeln waschen und mit Schale in ca.
2 L kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten
garen. Inzwischen Kichererbsen in einem
Sieb abtropfen lassen. Tomaten waschen,
abtrocknen und halbieren. Zwiebel scha-
len, halbieren und in feine Streifen schnei-
den. Oliven abtropfen und nach Belieben
grob hacken, halbieren oder im Ganzen
lassen.

2. Kartoffeln abgieBen, abschrecken und
kurz ausddmpfen lassen. Danach grob in
Stiicke schneiden. Alle vorbereiteten Sa-
latzutaten in eine groRe Salatschissel ge-
ben.

3. Fir das Dressing Zitrone heil abspilen,
trocken tupfen und Schale fein abreiben.

Zitrone halbieren und Saft von nur einer
Halfte auspressen. Petersilie waschen,
trocken schitteln, Bldttchen abzupfen
und fein hacken. Knoblauch schélen, fein
hacken. Alles in einer Schissel mischen.
Honig und Senf unterriihren. Ol nach und
nach darunterschlagen. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen.

4, Dressing vorsichtig mit dem Salat ver-
mengen. Salat nochmals mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Brotsalat mit Tomaten

1/2 grofRes Ciabatta
(oder 1kleines) oder Landbrot
80 ml Olivendl
17L Salz
2-3 Rosmarinzweige
2-3 Thymianzweige
Handvoll Basilikum
2 Knoblauchzehen
1Msp. Chilipulver

Fir die Tomaten
600 g Mini-Kirschtomaten
50 ml Olivenél
1Msp. Salz
1 rote Zwiebel
3 Knoblauchzehen
5-6 Blatt Basilikum
1-2 Zweige Oregano
Handvoll Basilikum
300 g Mozzarella

Zubereitung

1. Das Brot wiirfeln und auf ein Blech ge-
ben. Den Backofen auf 200 °C Umluft vor-
heizen.

2. Olivenél in eine Schale geben, Salz hin-
zugeben und verriihren. Die Krauter von
den Zweigen losen. Krduter und Knob-
lauch fein hacken. Masse mit dem Chili-
pulver zum Olivendl geben. Marinade (ber
das Brot geben und alles mit den Handen
gut vermengen. Die Brotwdrfel 10-15 Mi-
nuten goldbraun résten. Abkihlen lassen.

3. Derweil die Tomaten vierteln. Zwiebel
und Knoblauch ganz fein schneiden. Krau-
ter grob hacken. Tomaten in eine Schale
geben, Knoblauch, Zwiebel und Krduter
hinzugeben. Mit dem Olivenél vermengen,
abdecken und ziehen lassen.

4. Etwa 30 Minuten vor dem Servieren
Brot, Tomatenmasse und klein geschnit-
tenen Mozzarella in eine groRe Schissel
geben. Nochmal mit Salz und Gewirzen
nach Belieben abschmecken und mit dem
Basilikum garnieren.

Foto: © angel011 - stock.adobe.com



AT%

Liebe Kundinnen,
liebe Kunden,

das lange Warten hat ein Ende: Das
Barometer steigt, die Temperaturen
schnellen in die Hohe, der Frihling ist
da. Und mit ihm der Startschuss in die
neue Grillsaison. Grillen, Ostern und
Spargel — ich finde, das passt! Zum
unbedingt-Ausprobieren  empfehle
ich gleich firs Angrillen ein saftig-zar-
tes Stuck vom ,Birkeshire Schwein" —
ein wahrhafter Leckerbissen. Perfekt
dazu harmoniert der charakterstarke
Sauvignon Blanc, eine der Lieblings-
reben auf dem Weingut Ernst Bretz
und sicher bald auch ihr Liebling im
Weinregal.

Diese und weitere Genusse fur Leib
und Seele gibt es bei Edeka Patschull
in Arheilgen.

In diesem Sinne winsche ich lhnen
ein genussvolles Frihjahr voller never
Geschmackserlebnisse!

Herzlichst

The Danied Patschul
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AS BIRKSHIRE

Eine Edelschweinrasse erobert die

Gourmetkiche

Beim ,Birkshire Schwein® macht's
nicht nur die intensive Marmorierung,
sondern auch seine auRRergewohnli-
che Zartheit und der aromatische Ge-
schmack, der Feinschmecker-Herzen

hoher schlagen Idsst. Die al-
teste aller englischen Edel-
schweinrassen stammt aus
dem Siden des Landes, aus
Oxfordshire, und konnte nur
dank einiger treuer Zichter

Uberleben. Zum Glick be-

kommen Sie diesen kulinarischen
Leckerbissen auch bei uns — EDEKA
Patschull — in Arheilgen. Geliefert
wird das Fleisch direkt vom Roberg-
Hof (Berkshire Best) aus Essen, wo
man vollig entspannt ist. Hier gehen
Tierwohl und natirlich langsames
Wachstum der Schweine Hand in
Hand — das verspricht eine Top-Qua-
litdt. Wen wundert’s also, dass das
dunkle, aromatische Fleisch seit ei-
nigen Jahren immer beliebter wird

— bei Spitzenkdchen genauso wie bei
Gourmets.

Mein Tipp:

Eine Marinade aus Sojasof3e, brau-
nem Zucker, Chillipulver, Knoblauch
und frischem Pfeffer unterstreicht
den natirlichen Geschmack des
,Birkshire Schweins". Das Fleisch in
der Marinade ziehen lassen und auf
dem Grill zubereiten — ein wahrer
Hochgenuss!

REGIONALER SPARGEL AUS ARHEILGEN

Erntefrisch direkt auf den Tisch — Qualitat, die Sie schmecken!

Spargel benétigt leichte, sandige Bo-
den, so wie bei uns in Arheilgen. Ein
grof3er Vorteil und besonders wichtig
beim Spargel: je kirzer die Anfahrt,
desto frischer die Ware.

Die Arheilger Familie Appel baut
ihren Spargel bereits in dritter Gene-
ration auf dem Marschbergerhof an.
Der Betrieb ist nach QS und ,Gutes
aus Hessen' zertifiziert und beliefert
mich mit weilem Spargel der Han-
delsklasse | und Il sowie zeitweise mit

geschaltem Spargel und der grinen
Variante.

Angebaut werden die grine und die
weil3e Sorte in Erdddmmen. Der blei-
che Spargel wird nach der Reife inner-
halb der Erde geerntet, der grine Teil
des Grinspargels wachst aus einem
etwas kleineren Damm heraus. Seine
Farbung erhalt er durch das Sonnen-
licht, denn die Spargelstange befin-
det sich oberhalb der Erde. Griner
Spargel lasst sich ungeschélt genie-
f3en und zeichnet sich durch seinen
knackigen Biss und sein kraftiges
Aroma aus.

Unglaublich, aber wahr: Der Spargel-
geschmack besteht neben dem na-
tirlichen Vanillin aus einer Komposi-
tion aus 35 Aromastoffen. Die sorgen
fir unverwechselbare Gaumenfreu-
den. Beim weif3en Spargel zer-
geht der Kopf nussig-sif$ auf
derZunge, die Stange selbst

besticht durch eine feine
Bitternote. In Kombina-

tion mit zerlassener Butter und Peter-
silienkartoffeln, einer samigen Sauce
Hollandaise oder frisch zubereiteter
Griner SoRRe ein absoluter Hochge-
nuss.

mein Tipp:

Unbedingt auch die Erdbeeren vom
Spargelhof Appel probieren! Die
Beeren am besten in mundgerechte
Stucke schneiden, mit Puderzucker
bestreuen und genieflen — das ist
Frihling, den man schmecken kann!




+JCHWOLLT' ICHWAR’

EIN HUHN..."

Regionale Eier von glucklichen Hennen —

so schmeckt Heimat!

Bio-Eier vom Birkenhof in Grof3-Zim-
mern aus Mossautal im Odenwald,
wer die schon mal probiert hat, den
muss man nicht mehr Uberzeugen.
Denn, und da sind wir uns alle einig,
man schmeckt’s einfach, wenn ein
Huhn tun durfte, was ein Huhn tun
sollte...

Ob als Omelette, hartgekocht im Kar-
toffelsalat oder fein gehackt in der
~Frankfotter Grii-SoRR™ — Eier gehen
immer. Sie sind nicht nur gesund und
richtig lecker, sondern auch vielfaltig
zu verarbeiten. Besser schmeckt's
aber mit gutem Gewissen und des-
halb stammen unsere Bio-Eier auch
von glucklichen Hennen aus dem
Odenwald. Auf dem landwirtschaftli-

© © 0 0 0 00000 00000000000 0000000000000 0000000000000000

SAVOIR-VIVRE

chen Betrieb bei Familie Kern dirfen
die ,Hinkel* namlich nach Herzens-
lust das tun, was sie am liebsten tun:
scharren, picken, gackern und ab und
zu mal ein, zwei oder drei Eier legen.
Damit auch fir alle genug Platz ist,
lebt das Federvieh in zwei Stéllen
mit grofSem AulRengehege. Die Eier,
die spater im Edeka-Regal zu finden
sind, sind Naturland-zertifiziert und
das Beste: Fir jedes Grof3-Zimmerner
Huhn darf ein Bruderhahn weiterle-
ben. So geht Nachhaltigkeit!

Eier und Grine Sof3e: ein echtes
Dreamteam

Die ,Grii SoR" ist ein kulinarischer
Evergreen und das Leibgericht vieler
Hessen. Sieben verschiedene Krauter

Wein zum Grillen? Das passt!

Raus auf die Terrasse, ran an den Grill
— der Frihling ist da! Natirlich darf
dazu ein erfrischen-des Getrank nicht
fehlen. Und weil es nicht immer Bier
sein muss, schauen wir uns mal den
Wein zum Grillen an, denn die Kom-
bination von Grillen und Wein wird
immer beliebter.

Als Starter in die diesjahrige Grillsai-
son empfehle ich Ihnen diese drei ed-
len Sorten vom Weingut Bretz: Fleur
de Rosé, Primorus und Fleurand.
Aber bevor es losgeht noch ein paar
Takte zum Weingut Ernst Bretz... und
los geht'’s

Edeka in Arheilgen - Untere Mihlstr.
64291 Darmstadt-Arheilgen

Telefon: 06151-130 640
Offnungszeiten: Mo—Sa 7 — 21:45 Uhr

300 Jahre Weinbau, viel Leidenschaft,
Tradition und Familiensinn — das ist
ein Garant fir Spitzenweine. Vor al-
lem Weine mit einem hohen Trink-
fluss, ohne dass es langweilig wird —
mit einer Portion ,Aktion im Glas', wie
Victoria und Ernst Bretz ihre Weine
liebevoll charakterisiert. Das Spekt-
rum an tollen Weinen ist grofs — vom
Einstieg bis in den Premiumbereich.
Egal ob zum Spargel, Edelfisch oder
zum Grillfleisch, hier findet man im-
mer den passenden Wein zur passen-
den Gelegenheit.

Eine der Lieblinge des Weingut Bretz
ist die internationale Sorte Sauvignon

gehdren traditionell in die hessische
Spezialitdt: Schnittlauch, Borretsch,
Pimpinelle, Kerbel, Petersilie, Kres-
se und Sauerampfer — daraus wird
sie hergestellt und mit nichts ande-
rem! Aber aufgepasst, auch hier sind
Frische und Herkunft das A und O.

Ich verrGhre die feingehackten Krau-
ter mit 500 g saure Sahne, Schmand
oder Creme fraiche, dazu einen EL
Senf und zwei hart gekochte Bio-Eier

e e e 0000000000000 00000 0 o

blanc. Aber auch typische Sorten ,aus
der Gegend" — Rheinhessens Best of
Wine sozusagen —wie Scheurebe oder
Gewdirztraminer haben es den Win-
zer:innen angetan. Lassen Sie sich
einfach Uberraschen, nicht umsonst
erhielt das Weingut die Auszeichnung
,Winzer des Jahres 2020/2021" — und
das zum wiederholten Male.

Bretz Fleur de Rosé trocken

Dieser Rosé ist eine Cuvée aus Merlot,
Portugieser und Dornfelder und hat
die perfekte Sommerfarbe. Der Ge-
schmack ist voll von Beerenaromen
wie Erdbeere, Himbeere und Brom-
beere. Dieser Wein ist super frisch
und hat eine schéne Balance aus
SuflRe und Saure. Dadurch bleibt er
sehr lange am Gaumen. Der perfekte
Sommerwein!

Bretz Fleurant

Diese spritzige Cuvée aus Sauvignon
Blanc, Weilsburgunder und Riesling
ist der ideale Begleiter zu allen Spar-
gelgerichten und ein toller Terrassen-
und Garten-Wein. Wie sein Name
schon verrat: herr-lich duftig und blu-
mig im Bouquet.

Primerus
Dieser Qualitatsrotwein aus Rhein-
hessen zeichnet sich durch eine

Edeka in Kranichstein : Grundstrafie 2-8

64289 Darmstadt-Kranichstein
Offnungszeiten: Mo —Sa 8 —21:00 Uhr

(durfen gerne auch mehr sein), natir-
lich vom Birkenhof in Grof3-Zimmern,
Salz, Pfeffer und etwas frisch gepress-
ten Zitronensaft. Das klingt nicht nur
unfassbar lecker, das ist es auch!

Grine Sol3e passt Ubrigens wunder-
bar zu frisch Gegrilltem oder zu einer
Portion Spargel.

dunkelrote Farbe von schwarzer Joa-
hannisbeere und frische, kraftvolle
und samtige Aromen von Brombee-
ren und Sauerkirsche. Ideal fir den
taglichen Genuss oder zu besonderen
Gerichten.

EDEKA

DANIEL
PATSCHULL

www.edeka.de
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bauen - wohnen - einrichten

Sich in den eigenen vier Wanden einku-
scheln und sich zuriickziehen von den
Problemen und Krisen dieser Zeit in das
geschiitzte private Umfeld: Seit Giber zwei
Jahren sind wir Giberdurchschnittlich viel
zu Hause und haben das Bediirfnis, uns
mehr als friiher einzuigeln. Cocooning
nennt sich dieses Phdanomen, das unter
anderem dazu fiihrt, dass wir unser Heim
ansprechend und gemiitlich als Wohlfiih-
loase gestalten mdchten. Die Folge: Es
wird unermiidlich renoviert, neu einge-
richtet und umgestaltet. Besonders ge-
fragt sind dabei auch Wohnaccessoires:
Denn mit ihnen ldsst sich ein Raum auch
schon fiir wenig Geld verschonern.



DER GROSSE AUFTRITT DER KLEINEN DINGE

Wohnaccessoires geben Rdumen den letzten Schliff

Ohne wohnlichen Schmuck und Dekoration
kommt eigentlich keine Wohnung aus. In-
terieur-Accessoires brauchen im Vergleich
zu Mdobeln zwar nur wenig Platz, doch
eigentlich sind sie die Wirze in den eige-
nen vier Wanden und so unverzichtbar wie
der Punkt auf dem i’ Deko-0Objekte machen
eine Einrichtung ndmlich erst komplett,
runden sie ab und werden so zur indivi-
duellen Visitenkarte ihrer Besitzer. Dabei
spielt der persénliche Geschmack mit heif3-
geliebten personlichen Schatzen ebenso
eine Rolle, wie die Lust aktuelle Trends
aufzugreifen und die Wohnung mit frischen
Akzenten aufzupeppen. So bestimmt zu-
hause oft eine Melange aus vertrauten
Erinnerungssticken, originellen Eroberun-
gen vom Flohmarkt und neuen Teilen die
heimischen Deko-Bihnen auf Side-Boards,
Tischen oder Fensterbanken...

... Wer hier Nachschub braucht und Lust auf
Neues in seiner Wohnung hat, kann sich
von folgenden Trends fir 2022 inspirieren
lassen...

Nachhaltigkeit

Obwohl Mode naturgemaR sehr schnell-
lebig ist und sich mit Innovationen von
Saison zu Saison hangelt, zeigt sich mitt-
lerweile auch in der Mdbelbranche, dass
der Trend zur Nachhaltigkeit von Jahr zu
Jahr eine groRere Rolle spielt. Denn auch
die Hersteller wissen, dass inzwischen im-
mer mehr Menschen Wert darauflegen, mit
ihren Kaufentscheidungen die Umwelt zu
schonen.

Naturlichkeit ist Trumpf

Auch bei den Farben, die gerade in der
Maobelbranche angesagt sind, spiegelt
sich die Vorliebe der Konsumenten nach
mehr Ruhe, Nattrlichkeit und Wertigkeit
wider. Das betrifft vor allem den textilen
Bereich, wo Naturfasern wie Baumwolle,
Leinen oder Seide den Ton angeben: So
dominieren etwa bei Kissen und anderen
stofflichen  Accessoires  zurlckhaltende
Beige- und Naturtone. Sie bringen Klarheit
in ein Interieur und passen zu fast jedem
Mobiliar. Entsprechend natirlich sind auch
die verwendeten Materialien bei anderen
Wohnaccessoires. Bevorzugt werden hier
ebenfalls meist urspringlich wirkende
Werkstoffe wie Bambus, Jute oder Rattan,
was der Einrichtung eine gewissen ,Oko-
Retro-Touch' verleiht und an die 70er Jahre
erinnert. Auffdllig sind auch die aktuel-
len Oberflachenstrukturen insbesondere
bei Wohntextilien wie Decken, Teppichen
oder Kissen. Hier dominieren langfase-
rige und hochflorige Stoffe wie etwa ge-
webtes ,Teddyfell' oder Bouclé mit hohem

Foto: © New Africa - stock.adobe.com

Kuschelfaktor. Auch sie stehen exempla-
risch fUr die Sehnsucht nach Warme und
Geborgenheit. In diesen Reigen figt sich
genauso der DIY-Boho-Look ein. Hier sind
es insbesondere Kissen und Decken, die
mit traditionellen reliefartigen Strick- und
H3kelmustern aus Irland, Skandinavien
oder dem Alpenregionen fir Naturndhe
und Urspriinglichkeit stehen.

Farbakzente

Trotz aller farblicher Zuriickhaltung - knal-
lige Akzente dirfen trotzdem sein - sei es
bei Stoffen, Bildern oder anderen Objekten
in der Wohnung! Solche optischen Ausru-
fezeichen und Farbakzente - zurzeit sind
Ubrigens Gelb, Ocker sowie Dunkelblau
und Grintdne angesagt - bringen ndmlich
Spannung in einen Raum, sind blickfih-
rend und sorgen fir Kontrastwirkungen.
Allerdings sollte man sparsam mit solchen
Effekten umgehen und nur ganz bestimm-
te Kolorierungen einsetzen. Zu viel Farben
fuhren ndmlich meist zu beliebiger Bunt-
heit, die das Interieur dann unruhig und
zusammengewdrfelt erscheinen lassen.

Besondere Lichtquellen

Bei Lampen setzen die Designer dieses
Jahr auf Schlichtheit, Geradlinigkeit und
funktionale Strenge. Die Licht-Objekte
werden so oftmals zu Statement-Pieces,
die elegante Zurickhaltung demonstrie-
ren, ohne langweilig zu wirken. Das Gute
daran: Die puristische Linienflhrung, die
sich hadufig an klassischen Bauhausformen
anlehnt, passt in jede Wohnung. So sind
solche solitaren Lampen gleichermallen
designte Eyecatcher und funktionaler Be-
leuchtungsgegenstand.

Skulpturale Formgebung

Strukturierte Materialien, die man gerne in
die Hand nimmt und die sich gut anfGhlen,
sind bereits seit einigen Jahren beliebt.

Neu hinzu kommen jetzt lineare und verti-
kale Reliefstrukturen, die man nicht nur an
Mébeln sondern vermehrt auch an Vasen,
Schalen oder Leuchten sieht. Mit ihren Ril-
len und der haufig lammellenartigen Drei-
dimensionalitdt, die an gefaltete Papier-
kunst erinnert, verleihen sie den jeweiligen
Objekten mehr Tiefe und wirken wie eigen-
standige ausdrucksstarke Skulpturen.

Ausgesuchte Glaskunst

Auch das Glas findet nach dem langanhal-
tenden rustikalen Keramiktrend wieder zu-
rick in die heimischen Wohnzimmer. Dabei
sind die zerbrechlichen Stiicke in Gestalt
von Vasen, Tellern oder Schalen nach wie
vor als Behaltnisse fir Blumen und Friich-
te gedacht. Doch expressive Formen, ge-
schwungene Linienfihrung und intensive
Farbgebung, die ein wenig den Glaskunst-
Stil des Art Nouveau um 1900 aufgreifen,
machen die trendigen GefdRe zu echten
Inszenierungen und lassen sie auch ohne
Inhalt zum Blickfang werden. Besonders
reizvoll kann es zudem sein, verschiedene
Glasobjekte — etwa auf einer Kommode - zu
einem Ensemble zu gruppieren. Dabei soll-
te man aber darauf achten, dass die Farben
der einzelnen Sticke mdglichst verwandt
sind und aus einer Familie stammen.

Organische Spiegelformen

Inspiriert von Naturformen und frei flieRen-
den Wasserbewegungen prasentieren sich
die neuen Spiegel nicht mehr geradlinig
mit kantigen Formen, sondern vielmehr mit
weichen Linienfihrungen, die manchmal
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aussehen wie grofRe asymmetrische Trop-
fen. Solche organischen Rahmenformen
stechen in einem Interieur sofort ins Auge
und der Spiegel mit der auRergewdhnli-
chen Silhouette wird so im doppelten Wort-
sinn zum Gegenstand der Betrachtung.

Streifenmuster

Gestreiftes ist 2022 ebenfalls omniprasent.
Dabei ist die klassische Schwarz-WeiR-Va-
riante genauso beliebt wie die verspielte
Version mit Weil und Pastellténen. Hier
darf man also ruhig aus dem Vollen schop-
fen und wahlen, was gefallt. Allerdings
ist auch bei solchen Mixturen ein gutes
Gespdr fir die richtige Dosierung gefragt.
Streifen - und das qilt auch fir andere
Muster - sollten daher nur wie ein gutes
Gewdrz eingesetzt werden: Pointiert und
nicht im UbermaR. Ansonsten besteht das
Risiko, dass ein Wohnambiente unruhig
und Uberfachtet wirkt.

Nicola Wilbrand-Donzelli

Foto: © prescott09 - stock.adobe.com
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SCHATTENSPENDER UND ENERGIEERZEUGER

Ein Solardach fiir die Terrasse bietet gleich mehrfachen Nutzen

(djd). Energiekosten senken und unabhan-
giger von den o&ffentlichen Versorgungs-
netzen werden: Das ist angesichts der
steigenden Preise ein Thema, das viele
bewegt. Immer mehr Décher von Wohnge-
bduden werden mit Photovoltaikanlagen
ausgestattet, der Anteil von Solarenergie
an der Bruttostromerzeugung in Deutsch-
land lag laut Statista in 2021 bereits bei 8,8
Prozent - das ist mehr als eine Verdoppe-
lung in zehn Jahren. Doch viele Chancen fir
die unkomplizierte Okostromgewinnung
rund ums Haus werden noch vernachlds-
sigt. Wer beispielsweise die Terrasse mit
einem festen Dach als Schattenspender
und Witterungsschutz ausstatten mdchte,
kann mit Solarzellen gleich einen mehrfa-
chen Nutzen erzielen.

Die neue Energie-Unabhdngigkeit

Mit einer vorausschauenden Planung ldsst
sich der Lieblingsplatz zugleich in ein pri-
vates Okokraftwerk verwandeln, das grii-

nen Strom frei Haus liefert. Die gewonnene
Energie kann man entweder direkt nutzen
oder auch in einem Batteriespeicher fir
spater zwischenpuffern, wenn die Sonne
nicht mehr scheint. Alternativ ist es eben-
so mdglich, einen Uberschuss gegen Ver-
gltung ins offentliche Stromnetz einzu-
speisen. Allerdings ist eine mdglichst hohe
Quote der Eigennutzung die finanziell at-
traktivere Variante. Mit den Systemen der
Solarterrassen & Carportwerk GmbH zum
Beispiel lassen sich nach eigenen Anga-
ben bis zu 90 Prozent der Stromkosten im
Haushalt einsparen. Die Bedachung fir die
Terrasse wird mit einer Holz- oder Alumi-
niumkonstruktion individuell nach Wunsch
geplant und gefertigt.

Gut geschiitzt bei jeder Witterung

Das feste Terrassendach mit den Solar-
zellen spendet an heiRen Sommertagen
den gewdinschten Schatten, ohne dabei zu
viel Tageslicht zu rauben. Und auch vor so

G b AR
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manchem Regenguss ist man unter den So-
larelementen gut geschitzt. Das verwen-
dete Sicherheitsglas sorgt fir eine lange
Lebensdauer und Soliditdt der Eindeckung
bei allen Witterungsbedingungen. Unter
www.solarcarporte.de gibt es mehr Details
und einen 3-D-Kalkulator fir eine unver-
bindliche erste Planung. Mit wenigen Da-
ten (3sst sich eine individuelle Berechnung
inklusive Ertragsvorschau zur Einsparung
der Stromkosten erstellen. Ubrigens ist die
Technik nicht nur als Schattenspender fiir
die Terrasse geeignet: Die Solarelemente
konnen auch als Carport zur Versorgung
eines Elektroautos dienen oder als Solar-
zaun sowie Balkonverkleidung ebenfalls
umweltfreundliche, nachhaltige Energie
gewinnen.

Der Sommer kann kommen: Ein Solardach spendet den gewdinschten

Schatten an heifien Tagen und gewinnt dabei noch kostenfreien Okostrom.

Foto: djd/www.solarcarporte.de

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

le Bewegungsfreiheit bei héchster Funk-
tionalitat zu erleben.

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

Erleben Sie
grenzenlose Freiheit

Ausgerichtet auf Ihre individuellen
Bediirfnisse planen und realisieren wir

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

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.

Gebdudetechnik Schweitzer
Wiesenstrasse 11, 64347 Griesheim
Tel: 06155 63205

agerungen.
Wir beraten sje gerne,

GEBAUDETECHNIK
SCHWEITZER

Schone Bader + umweltfreundliches Heizen
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GRABEN, SCHNEIDEN UND SAEN

FURS FLORALE GLUCK

Was jetzt im Garten zu tun ist
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Kompost umsetzen

Damit der Kompost schneller reift, ist jetzt
eine gute Gelegenheit, um ihn umzusetzen.
Das qilt in erster Linie fir Kompost, der
im Herbst aufgesetzt wurde. Durch diesen
LUmzug” wird ausgiebig Sauerstoff einge-
bracht und die Masse qut durchgemischt.
Der Verrottungsprozess wird so beschleu-
nigt.

Rasen mahen

Falls das Klima nicht zu feucht ist, kann
nun zum ersten Mal der Rasen gemdht
werden. Wer noch keinen griinen Teppich
besitzt oder kahle Stellen reparieren méch-
te, kann Ende April die Gelegenheit nutzen,
um neuen Rasen zu sden.

Frihjahrsbliher teilen
Narzissen und Tulpen, deren Blitezeit vo-
rber ist, teilt man am besten sehr vor-
sichtig. Der richtige Zeitpunkt ist da, wenn
das Laub abgestorben ist. AnschlieBend
werden sie den Sommer Uber an einem
kihlen und luftigen Ort gelagert. Im Sep-
tember dirfen sie wieder in den Garten
eingepflanzt werden. Krokusse und Win-
terlinge werden Ubrigens gleich wieder
eingepflanzt. Schneegldckchen sticht man
einfach mit dem Spaten in ganzen Gruppen
aus und verpflanzt sie so anschlielRend.

Neupflanzungen
besonders pflegen

Alle neu bepflanzten Beete und Aussaaten
sollten bei trockenem Wetter gut gegossen
sowie regelmdRig und grindlich gejatet
werden. Die Bewdsserung ist zudem ef-
fektiver, wenn man ab und zu die Erdober-
flache durchgeharkt und aufbricht. Damit
wird die Verdunstung vermindert und man
beugt gleichzeitig Unkrdutern und Schne-
cken vor.

Staudenbeet anlegen

Jetzt ist auch der beste Moment, um neue
Stauden zu pflanzen. Beginnen sollte man
auch hier zundchst mit einer grindlichen
Bodenvorbereitung. Stauden bendtigen ei-
nen humusreichen Untergrund ohne Stau-
ndsse. Dazu muss der Boden vorab mit ei-
nem Spaten aufgelockert werden und von
Unkraut befreit werden. Danach sollte aus-
reichend dingender Kompost aufgebracht
werden und oberflachlich in das Beet ein-
gearbeitet werden. Hinterher kdnnen die
Pflanzen in die Erde und missen reichlich
gegossen werden. Tipp: Eine Mulchschicht
unterdrickt unerwinschtes Unkraut.

Frihjahrsputzin
bestehenden Stauden-

Beeten

Den Pflanzen bekommt es gut, wenn man
die oberste Humusschicht im Beet vor-
sichtig auflockert. Dabei sollte darauf ge-
achtet werden, nicht zu tief zu harken, um
Blumenzwiebeln, die eventuell darunter
liegen, nicht zu beschddigen. AuRerdem
muissen nun verwelkte Pflanzenreste und
herumliegendes Herbstlaub entfernt wer-
den, denn es verhindert, dass genigend
Licht an neue Triebe gelangt. An welken
Pflanzresten haften auBerdem oftmals
Pilze, die sich bei den Pflanzen leicht aus-
breiten kdnnen. Wer besonders raumgrei-
fende Staudenkolonien verkleinern méch-
te, sollte den Gewdchsverbund teilen. Dazu
muss die Staude ausgegraben und die
Erde vorsichtig abgeschittelt werden, um
schlieBlich den Ballen leicht mit den Han-
den auseinanderzuziehen und in zwei oder
mehrere Teile zu stickeln. Andere benach-
barte Pflanzen haben anschlieBend wieder
mehr Raum, sich zu entfalten.



Rosen in Form bringen

Auch bei den Kéniginnen der Blumen fal-
len nun die ersten Arbeiten an. Im April
ist die beste Schneidezeit, denn es ldsst
sich jetzt leichter erkennen, welche Triebe
nicht mehr wachsen werden. Dazu sollten
alle wilden Triebe sowie alle abgestorbe-
nen Pflanzenteile entfernt werden. Beim
Schneiden der Rosen gelten zwei wichti-
ge Prinzipien: Ein schwacher Schnitt fihrt
zu vielen neuen, aber schwachen Trieben,
ein starker Rickschnitt zu einem kraftigen
Austrieb, aber mit wenigen dicken Trieben.

Schnittkur Fiir v
Straucher & Co

Der April ist meist ein guter Zeitpunkt,
um Zierstrducher, die im Sommer und im
Herbst blihen, noch einmal zurlckzu-
schneiden. Jetzt sind die strengen Froste
meist vorlber und die Pflanzen wider-
standsfahig genug. Beim Ruckschnitt sollte
man die Triebe 15 bis 20 Zentimeter Uber
dem Boden abknipsen. Die Frihjahrsbliher
sind jedoch erst nach der Blite dran.

Gemdise vorziehen
GemUsesorten wie Paprika, Tomaten, Gur-
ken und Zucchini kann man jetzt zum Vor-
ziehen auf die Fensterbank stellen. Dazu
die Kerne mdglichst einzeln in kleine Tépfe
aussden. Sind die Sdmlinge groR genug,
werden sie im Topf versetzt. Die Pflanzen
sollten dann allmahlich abgehdrtet wer-
den, bevor man sie Mitte Mai ins Freie
bringen und einpflanzen kann. Tipp: Jedes
Topfchen mit einem kleinen Pflanzenschild
versehen.

Gemise und

Kichenkrduter aussden
Robuste Kichenkrduter wie Rauke, Schnitt-
lauch, Dill, Kerbel, Kresse, und Liebstdckel
kdnnen bereits ab Mitte April ins Freie ge-
sat werden. Petersilie und Basilikum soll-
ten jedoch besser in Aussaatschalen vor-
gezogen werden, denn sie brauchen recht
lange zum Keimen. Auf eine Temperatur
von 20 Grad Celsius, die zum erfolgrei-
chen Keimen notwendig sind, sollte dabei
geachtet werden. Ebenfalls ins Saatbeet
kdnnen zu diesem Zeitpunkt auch Gemise-
sorten wie Brokkoli, Kohl, M&hren, Radies-
chen, Rettich, Rote Bete oder Spinat. Tipp:
Mit Netzen lassen sich die Saaten vor V&-
geln schitzen.

Topfpflanzen fir Balkon
und Terrasse frihlingsht

machen

Auch fir das Outdoorwohnzimmer darf
jetzt die Saison starten. Die empfindliche-
ren Kibelpflanzen kénnen nun aus ihrem
Winterquartier hervorgeholt werden. Wer
seine Blumenkasten neu bepflanzt, darf
sich schon in wenigen Wochen Uber eine
Uppige Blitenpracht freuen. AuRerdem
sollten nun Kibelpflanzen umgetopft und
zurlckgeschnitten werden: Pflanzen, die
zum Beispiel im Keller oder der Garage
Winterschlaf gemacht haben, sind namlich
oft krdnklich und unansehnlich. Deshalb ist
hier die beste Therapie: Die Gewdchse in
frisches Substrat setzen und eine kraftigen
Rickschnitt vornehmen. Beim Wechseln
der Erde reicht normale Blumenerde, bei
dlteren Pflanzen sollte man auf ein speziel-
les Kibelpflanzensubstrat zurlckgreifen.
Tipp: Vor dem Umpflanzen die Behalter auf
jeden Fall griindlich reinigen und die Ge-
wdchse auf Schadlinge untersuchen. Zu-
sdtzlich sollten Triebe entfernt werden, die
krank oder abgestorben sind.
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GARTEN
GLUCK

Der richtige Standort
Kibelpflanzen wie etwa Oliven oder Olean-
der mégen vor allem jetzt, wo die Tage noch
nicht so britend heif’ sind, einen beson-
ders hellen aber nicht zu warmen Standort.
Gunstig ist auch eine warme reflektierende
Wand. Da jetzt die Wachstumsphase be-
ginnt, sollten Pflanzen in Tépfen zudem nur
vorsichtig und nicht GbermaRig gewdssert
werden. Und wenn es dann doch noch mal
nachts kalt werden sollte, fihlen sich emp-
findliche mediterrane Gewadchse, wie etwa
Oleander oder Zitrus-Bdumchen weiterhin
drinnen am wohlsten.

Schadlingen vorbeugen

Die beste Methode gegen Schnecken vor-
zugehen, ist, sie einfach einzusammeln
und ihre Eier méglichst zu entfernen. Dies
spart den Einsatz von Gift. Die lastigen
Kriechtiere mdgen auBerdem bestimmte
Pflanzen wie etwa Kerbel, Koriander, Sal-
bei, Thymian, Lavendel oder Tomate nicht.
Deren Nachbarschaft zu gefdhrdeten Blu-
menarten kann so eine Plage deutlich
abmildern Zudem kénnen Jauchen von
Johannisbeere, Farnkraut und Tomaten

ik bill 5T

Foto: © pia-pictures - stock.adobe.com

ebenfalls die gefrdRigen Schadlinge von
den Beeten fernhalten. Mindestens genau-
so unbeliebt sind Blattlduse, die gerade
jetzt, wenn die jungen Triebe spriefen, ihre
groRte Aktivitdt entwickeln. Die Ausschei-
dungen der Parasiten férdern dann den
schwarzen Ruftaupilz und locken Ameisen
an. Umweltvertraglich bekdmpfen [dsst
sich Blattlausbefall am besten mit dem Ein-
satz von Nitzlingen wie Marienkdfern und
Ohrwiirmern. Damit diese dann auch in der
Nadhe bleiben, kann man ihnen auch ein
Quartier im Garten etwa in Form von mit
Stroh befillten Tontopfen anbieten, die an
Baumen aufgehangt werden. Die Tierchen
kriechen dann bequem heraus und gehen
auf Blattlausjagd.

Nicola Wilbrand-Donzelli
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SCHNITTBLUMEN KAUFEN MIT
GUTEM GEWISSEN

Slowflower-Farming setzt auf ressourcenschonenden Anbau

Foto: © fotofreaks - stock.adobe.com

Saisonalitat, Regionalitdt und Nachhal-
tigkeit: Auf diese Prinzipien griindet sich
die Slowflower-Bewegung. Sie enga-
giert sich fiir heimische Schnittblumen,
die aus Bio-Saatgut geziichtet und ohne
Einsatz von Pestiziden angebaut wer-
den. Damit stemmt sich diese Initiative
gegen das Milliardengeschaft mit im-
portierter ,Fastflower-Massenware”.

Blihende
Massenproduktion

So bewusst viele Konsumenten mittler-
weile beim Kauf von Lebensmitteln und
Kleidung auf Nachhaltigkeit achten,
so wenig scheint dies bisher noch bei
Schnittblumen der Fall zu sein. Dabei ist
diese florale Branche, die dafir sorgt,
dass jeden Tag groBe Mengen frischer
Ware im Handel landet, kein Nischenseg-
ment. Es ist vielmehr ein internationaler
Markt mit riesigen Umsdtzen und Mono-
kultur-Standorten wie etwa den Nieder-
landen oder Ostafrika.

Botanik mit wenig
Nachhaltigkeit

Wie umfangreich das Geschaft ist, ldsst
sich vor allem am Beispiel der Rose gut
dokumentieren: Laut Statistik wurden
2021 knapp 1,6 Milliarden Stiick der be-
liebten dornigen Schonheiten in die
Bundesrepublik importiert. Davon kom-
men die meisten aus Kenia und Athio-
pien. Das hei8t diese Koniginnen der
Blumen missen viele tausend Kilometer
zu uns transportiert werden - haben so
eine sehr schlechte C0,-Bilanz. Und bis
sie Uberhaupt in einer Vase stehen, ver-

zeichnet jeder einzelne Blihstangel von
der Aufzucht bis zur Ankunft beim Ver-
braucher einen Wasserverbrauch von 7
bis 13 Liter! Zudem sind laut BUND Mas-
senware-Schnittblumen - und das gilt
vor allem fir Rosen — oftmals mit einem
ganzen Cocktail an Schadlingsbekamp-
fungsmitteln verunreinigt. Diese Pestizi-
de sind in der EU zum Teil verboten. Zu-
dem kénnen sie die Gesundheit der meist
schlecht bezahlten Feldarbeiter vor Ort
schadigen, da Sicherheitsvorkehrungen
bei der Produktion oft nicht eingehalten
werden. Fairtrade und Nachhaltigkeit
sucht man bei solchen Anbaubedingun-
gen also meist vergebens.

Mehr Wertschatzung fir
Schnittblumen

Erfreulicherweise interessieren sich in-
zwischen immer mehr Blumenfreunde
fir solche Fakten. Und so sammelt die
Slowflower-Bewegung, die urspriing-
lich aus Nordamerika kommt, auch hier
immer mehr Fans. Dabei geht es auch
darum, mehr Aufmerksamkeit fir die
Probleme und Missstdnde auf dem kon-
ventionellen und globalisierten Schnitt-
blumen-Markt zu schaffen und zugleich
eine Floristik im ,Slow-Modus"” als Alter-
native aufzuzeigen. Schnittblumen sollen
so wieder mehr Wertschatzung erfahren.

Gartenprofis und
Hobbyfarmer

Doch was genau unterscheidet eine
,langsame” Anbauweise von herkémm-
lich bewirtschafteten Blumenfeldern?
Zundchst sind es meist kleine Héfe, die

nicht nur von Pflanzenexperten, sondern
genauso von Hobbygdrtnern betrieben
werden. Innerhalb dieses Kreises unter-
stitzt man sich dann gegenseitig und
tauscht sich aus. Jedoch haben die Slow-
flower-Farmer aufgrund der geringen
GroRe ihrer bewirtschafteten Fl3chen
keinen Anspruch auf Agrar-Subventio-
nen.

Strenge Anbau-Kriterien
Beim ,Slowflowering” gelten selbst auf-
erlegte Leitlinien: So wird Bio-Saatgut
verwendet und auf genmanipulierte
Pflanzen verzichtet. Weiterhin kommen
weder Pestizide noch synthetischer Din-
ger an die Pflanzen. Stattdessen wir auf
natlrliche Hilfe gesetzt — zum Beispiel
auf Florfliegenlarven, die Schadlinge wie
Blattlduse oder Spinnmilben fressen.
Gedingt wird ausschlieBlich mit orga-
nischem Material wie etwa Pferdemist
oder Brennnesselsud. Zusatzlich wird
auf eine gesunde Mischkultur geachtet,
so dass der Nahrstoff-lerarmung in den
Bbdden entgegengewirkt wird. AufRerdem
hat sich die Initiative zum Ziel gesetzt, so
qut es geht, Mill zu vermeiden und Ener-
gie einzusparen. Das heilt beim Slowflo-
wer-Farming wird beispielsweise keine
Steckmasse benutzt, auf Einmalplastik
maglichst verzichtet und auch heizinten-
sive Treibhduser fehlen hier.

Wachsen und gedeihen

im Jahreszeitenrhythmus
Ebenfalls typisch fir den ,langsamen”
Anbau von Blumen ist, dass auf den zu-
meist kleinen Feldern im Takt der Natur
gearbeitet wird. So sind etwa Rosen aus
diesen Aufzuchten nicht ganzjahrig zu
haben. Dafiir gibt es aber - je nach Monat
- eine groRe Vielfalt anderer blihender
Beauties wie Mohn, Kornblumen, Akelei,
PAingstrosen, Schleierkraut, Dahlien oder
Wicken. Allerdings haben auch diese hei-
mischen Arten immer nur zwischen Marz
und November Saison.

Naturschutz inklusive
Blumenliebhaber, die beim Einkauf be-
wusst auf den Faktor ,Slow" setzen, in-
vestieren also nicht nur in die Schénheit
heimischer Flora, sondern sie helfen
durch das vor ihrer Haustir umgesetzte
Prinzip der Saisonalitat, Regionalitat und
Nachhaltigkeit auch mit, einen sicheren
Lebensraum fir Insekten und Végel zu
schaffen und damit zugleich die heimi-
sche Artenvielfalt zu schitzen.

Nicola Wilbrand-Donzelli

Wer mehr wissen will Gber die
Slowflower-Bewegung und Farmer-
Floristen in Deutschland, kann sich
auf der Homepage https://www.
slowflower-bewegung.de weiter in-
formieren. In Darmstadt findet man
Slow-Flower-Expertise zum Bei-
spiel im Hofgut Oberfeld. Seit 2012
bringt hier Tanja Kndsel unter dem
Namen ,Feldblume” Slowflowers
zum Wachsen und Blihen. Bei ihr
kann man u.a. entsprechende Flo-
ristikkurse buchen.

Ahnliche Standards wie bei der
Slowflower-Bewegung gibt es b-
rigens auch bei Schnittblumen mit
bekannten Biosiegeln etwa von
Demeter, Naturland oder Bioland.
... Also einfach mal beim nachsten
Einkauf im Floristikladen des Ver-
trauens nachfragen, welche nach-
haltigen Blumen vorratig sind!




Remmerat, Chantal / Hartung, Grit
Slowflowers - Wilde Garten und
ungezdhmte Bouquets

ISBN: 978-3-258-08293-6

Podcasts in englischer Sprache von
der Slowflower Pionierin Debra
Prinzing,
www.slowflowerspodcast.com

Nach 2 Jahren Zwangspause aufgrund der Pandemie ist es

endlich wieder soweit:

HRE PFORTEN!

Die beliebte Garten- und Lifestyle-Messe
Odenwald Country Fair ladt in der Zeit vom
16. bis 19. Juni 2022 im Englischen Garten
zu Eulbach ein, einen schénen Tag inmitten
der Natur zu erleben. Uber 190 Aussteller
aus Nah und Fern prasentieren Schénes
und Nutzliches fir Garten, Haus und Hof,
Kunsthandwerk, Accessoires, Mode und al-
lerlei kulinarische Kostlichkeiten aus Nah
und Fern. Dazu erwartet die Besucher ein
abwechslungsreiches  Begleitprogramm
wie z.B. Kinder schminken und Lifemusik.
Gedffnet ist taglich von 10:00 bis 19:00
Uhr. Ndhere Informationen zur Messe und
einen Ticket-Shop finden Sie auf der Home-
page www.odenwald-country-fair.de

DIE 14. ODENWALD COUNTRY
FAIR ZU EULBACH OFFNET

Neu: Neben Eintrittskarten kdnnen on-
line ab sofort auch Einkaufsgutscheine
erworben werden. Mit den Gutscheinen
haben Besucher die Mdglichkeit sich an
den Stdnden der Aussteller einen Wunsch
zu erfillen. Beim Besuch der Messe wer-
den die Gutscheine gegen Vorlage in ,0CF-
Pfennige” umgetauscht - somit kann an
mehreren Stdnden eingekauft werden. Der
Eintritt betragt 11,00 € / ermaBigt 9,00 €.
Schwerbehinderte mit Ausweis 4,00 € Kin-
der bis einschl. 14 Jahren sind frei. Hunde
an der Leine sind willkommen - Parkpldtze
kostenlos — kostenloser Bustransfer.

Foto: © Veranstalter

Odenwald .
ountry. kair

16.-19. Juni 2022

im Englischen Garten zu Eulbach
taglich von 10 bis 19 Uhr

Kaufen Sie lhre Karte online oder finden Sie
unsere Kartenvorverkaufsstellen unter:

www.odenwald-country-fair.de
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= Mit Tarek Al-Wasir und Prof. Dr. Kristina Sinemus
= 6 Keynotespeaker, unter anderem von
der Lufthansa und dem BSI
= GroBe eSports-Area fiir das Recruiting von Morgen
= Human Robotics live erleben
 Podiumsdiskussion - Digitaler Sport mit Frankfurt
Skyliners FREE TICKET-
« Uber 70 usergerechte Vortrige auf 6 Biihnen Code

= Uber 150+ Aussteller mit Trends und Lésungen

Anmeldung und
weitere Informationen

= Start-Up-Pitch mit anschlieBender Award-Verleihung
hr-iNFO Radio und Rhein-Main TV vor Ort
= Deep-Dive-Workshops

= Networking-Lounge und Cluster Straf3e

www.frankfurt.digital-futurecongress.de
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Prof. Dr. Kristina Sinemus
Hessische Ministerin fiir
Digitale Strategie und
Entwicklung

S

Marcel Isbert
Manager Al & Member
of the Al Alliance of the
European Commission -
STATWORX GmbH

und dieses Programm in vollen

Mirco Bharpalania
Senior Director, Head
of Data & Analytics at

Lufthansa Group

Matthias Garten
Experte fiir Unternehmens-
prasentation

Dr. Heike R. Dahlmann
Strategieberaterin, Arztin,
Coach, Buchautorin, CEO

IMTEI

Ralf Kamnitzer
Einer der erfahrensten
Datenschutz-Experten in
Hessen

LEBENSLUST ‘2 q

Re
think
your

Business
Model

Diese Keynote-Speaker sollten Sie nicht verpassen

Prof. Jan Peters
Professor for Intelligent
Autonomous Systems von
der TU-Darmstadt

ProfADP

Prof. Dr. Martin-Niels Défler

Dozent, Redner, Trainer
und Coach fiir die digitale
Arbeitswelt von Morgen

Tarek Al-Wazir
Hessischer Minister fiir
Wirtschaft, Energie, Verkehr
und Wohnen

Verena Pankoke
Expertin fiir Hybride
Arbeitswelten & NEW
WORK

Ziigen genieBen...

www.frankfurt.digital-futurecongress.de
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Mittelstand trifft
Digitalisierung
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