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Egal ob alt oder neu. Fenster sollten regelmaBig gewartet werden. Nur dann bleiben sie dicht. Und dichte Fenster sparen Energie.
Lesen Sie mehr zum Thema auf Seite 2. Foto: DRM/pixabay




Heizen im Winter
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Fenster werden als Funktionsele-
mente stark beansprucht. Tempe-
raturschwankungen, Eis, Nisse
und UV-Strahlung wirken nicht
nur auf die Fensteraullenseite ein.
Auch Dichtungen, Beschlige und

-

(BRI

mechanische Bauteile leiden unter
der Witterung. Dazu kommt noch
das tigliche Offnen, Kippen oder
Schlielen der Fenster, wodurch die
Fenstergriffe nachgeben konnen
oder nicht mehr richtig einrasten.
Eine regelmiflige Wartung von
Fensterbeschligen und Dichtgum-
mis trigt zur langfristigen Funk-
tionssicherheit von Fenstern und
Balkontiiren bei. Aulerdem sorgen
dicht schlieBende Fenster fiir we-
niger Zug und damit fiir geringere
Heizkosten.

Reinigen und Pflegen
der Dichtgummis

Damit Fenster dicht sind, laufen um
die Fliigel und teilweise im Rahmen
Profile aus Gummi, die sogenannten
Dichtungen. Uber die Jahre verlie-
ren diese an Elastizitdt und werden
sprode. Damit ist auch die Dichtwir-
kung nicht mehr so gut. Deshalb ist
es wichtig, die Dichtungen zu pfle-
gen. Zu diesem Zweck oOffnet man
die Fenster und kann in diesem Zuge
auch gleich die Rahmen reinigen. Mit
einem Staubsauger lassen sich lose
Teile entfernen.

Die Dichtungen selbst pflegt man mit
handelsiiblichen Fettstiften, Vaseli-
ne, Silikonspray oder Maschinenol.
Anschlie8end sollte man die Fenster

rund 30 Minuten geéffnet lassen. In
dieser Zeit stellen die Dichtungen die
Elastizitit wieder her. Mit ein biss-
chen Ol lassen sich auch alle bewegli-
chen Teile des Fensterfliigels, wie die
Scharniere, leichter bewegen.

~
Neue Dichtungen einbauen

Ab einem Alter von zehn Jahren wer-
den Dichtungen — vor allem wenn
sie nicht gepflegt wurden - sprode
und hart. Dann konnen die Dich-
tungen auch brechen und lassen
sich nicht mehr nutzen. In einem
solchen Fall miissen die Dichtungen
ausgetauscht werden, da sonst eine
Kiltebriicke entsteht. Dichtungen
fiir Fenster gibt es im Internet zu be-
stellen. Allerdings ist der Austausch
nicht so einfach. Die Dichtungs-
schniire miissen mit einer speziel-
len Schere eingeschnitten und an-
schlieend miteinander verschweil3t
werden. Am besten zieht man den
Fachbetrieb vor Ort zurate. Dabei
handelt es sich um Schreiner- und
Tischlerbetriebe, aber auch Glase-
reien und Fenstermontagebetriebe.

Einstellen der Scharniere

Lassen sich Fenster und Tiiren nur
noch mit grofem Kraftaufwand
offnen und schlielen, so sollten
die Scharniere eingestellt werden.
Durch Schwankungen der Feuchtig-
keit, Sonneneinstrahlung und Bedie-
nung veridndern sich Scharniere aber
iiber die Jahre. Mit ein paar einfachen
Handgriffen lassen sich aber nahezu
alle Fehlstellungen selbst beheben.

www.rheinmainverlag.de

Fenster checken, Heizkosten sparen
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Bei nicht richtiger Pflege der Fenster ist es eine Leichtigkeit fir
Feuchtigkeit und Kélte in das Haus zu kommen.

Foto: Unsplash



15. Oktober 2022

Reisen
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(AKZ-0). Auch wer gerade Kkeine
Fernreisen plant, kann sich Appetit
holen. Zum Beispiel fiir eine kuli-
narische Reise nach Hongkong.
Denn die asiatische Metropole gilt
als Gourmet-Hochburg schlecht-
hin. Von Michelin-Restaurants bis
zu Dim-Sum- und Garkiichen - das
gastronomische Angebot ist facet-
tenreich und verfiihrerisch. Dabei
sorgt die einfache Straflenkiiche
oft fiir die interessantesten Ge-
schmacksexplosionen. Hier sind
ein paar der besten Appetithipp-
chen auf die Hand:

,Cheung Fun” - StraBenstand
toppt Restaurant

Die Reisnudelrollen sind typisch
fiir Hongkong und werden aus Reis-
mehl, Tapiokamehl und Wasser
hergestellt. Beim Diampfen formt
sich die Mehlmasse zu einem nu-
delartigen Blatt, das zu langen Rol-
len gefaltet, geschnitten und mit
siifler Sojasauce serviert wird. Mit
Schweinefleisch und Garnelen als
Topping und Erdnuss- oder Chili-
sauce wird aus dem Gericht eine
herzhaft-sittigende Mahlzeit.

»Siu mai” und Curry Fish Balls -
Surf and Turf nach Hongkong Art

Die kleinen gelben Teigtaschen
,Siu mai“ bestehen aus einer
Schweinefleisch-Fisch-Fiillung und
werden mit Sojasauce und Chili-Ol
serviert. Bei den Fish Balls wird das
Fischfleisch so lange klein gehackt,
bis es elastisch ist und zu Billchen
geformt werden kann. Beides wird
in Portionen von fiinf bis zehn Stiick
verkauft — schon mundgerecht, um
beim Schlendern durch Hongkongs
Straflen nicht hungrig zu werden.

,Bubble Waffles” -
der weltweite Hype

Die ,Bubble Waffle kennt man
auch hierzulande. Entstanden ist

Fernreise nach Hongkong

Streetfood macht Appetit

sie jedoch in Hongkong. Dort gibt
es sie in vielen, teils ungewohnli-
chen Geschmacksrichtungen wie
gesalzenes Eigelb oder sogar grii-
ner Tee. Beliebt sind die Waffeln
auch in Kombination mit cremigem
Softeis — aber Vorsicht, das Street-
Food-Dessert wird dadurch nicht
nur zu einem grofleren Geschmack-
serlebnis, auch die Kalorien Kklet-
tern nach oben!

+Pineapple Bun” -
garantiert ohne Ananas

SupersiiR und superlecker sind
auch die in Hongkong erfundenen
,Pinapple Buns“. Auf kantonesisch
,bo lo baau“ genannt, tragen die
kleinen Milchbrotchen ihren Na-
men in erster Linie aufgrund ihres
Aussehens, denn beim Backen be-
kommt die Kruste aus Keksen und
Zucker charakteristische Risse,
die an Ananas erinnern. Die Hong-
konger lieben ihre Pinapple Buns
gefiillt mit Butter, roter Bohnenpas-
te, Kokosraspeln oder Schweine-
fleisch. Infos zu den kulinarischen
Highlights aus Hongkong sowie
Reiseinspirationen gibt es unter
www.discoverhongkong.com.
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Die 1

Heute leben in der Stadt, die mit
der Leuphana Universitit Liineburg
eine bedeutende Hochschule vorwei-
sen kann, rund 78.000 Menschen.
Dazu kommen fast 11.000 Studie-
rende. Die Entwicklung der Stadt
wird durch die Formel Mons, Pons,
Fons charakterisiert. Berg, Briicke,
Quelle beschreiben die ersten Nie-
derlassungen, die spiter Liineburg
bildeten. Das war einerseits die
Fluchtburg auf dem Kalkberg, das
Dorf Modenstrope an der Briicke
iiber die Ilmenau und die Siedlung
an der Salzquelle. Im Siiden schlief3t

Das historische Rathaus ist noch
heute Sitz der Stadtverwaltung
und geht in seinen Grundmauern
auf das Jahr 1230 zuriick.

Fotos: DRM/pixabay

Mons, Pons, Fons

sich die Liineburger Heide an, die
ein beeindruckender Naturraum ist.

Die Lage

Siidlich von Schleswig-Holstein
und Hamburg liegt Liineburg im
gleichnamigen Landkreis. Nach
Hamburg sind es nur 15 Kilometer,
ebenso nach Schleswig-Holstein.
Aus Siiden erreicht man Liineburg
iiber die B4. Diese kreuzt sich mit
der aus Westen kommenden B209.
Ostlich der Stadt erreicht die B216
Liineburg. Nach Norden fiihrt die
B209, nach Nordwesten wird die B4
zur Autobahn A39. Die Stadt selbst
gehort zum Hamburger Verkehrs-
verbund und liegt an der Trasse
Hamburg-Hannover.

Das historische Rathaus

Die schiffbare Ilmenau, die Zuge-
horigkeit zur Hanse und die reiche
Saline bescherten einen groflen
Wohlstand in Liineburg. Deshalb
gonnte sich die Stadt ab 1230 ein
opulentes Rathaus, welches iiber
die Jahrhunderte immer wieder er-
weitert wurde. Die barocke Fassade
wurde 1720 fertiggestellt und zahlt
zur Norddeutschen Backsteingotik.
Mit einer Fliche von 5.000 Quadrat-

metern und mit 259 Riumen ist es
das grofte mittelalterliche Rathaus
Norddeutschlands. Auch heute noch
ist das Gebdude Sitz von Rat und
Verwaltung. Im Rahmen einer Fiih-
rung kann man aber die historisch
bedeutsamen Riume besichtigen.
Aullerdem liegen dort Repliken des
Liineburger Ratssilbers, der grofite
erhaltene Silberschatz einer Stadt.
Die Originale befinden sich im Ber-
liner Kunstgewerbemuseum.

Vom Dorf zur Hansestadt

Trotz der reichen Saline war Liine-
burg lange Zeit Bardowick unterge-
ordnet. Erst deren Weigerung, sich
dem Herzog unterzuordnen, und die
anschlieBende Zerstérung durch
eben jenes bescherte Liineburg die
Stadtrechte und den weiteren Auf-
stieg. Durch die Monopolstellung
mit Salz war die Bedeutung von Lii-
neburg sehr grof3, weshalb es auch
frith zur Hanse kam. Das Salz wurde
nach Liibeck transportiert, wo es fiir
das Einlegen der Heringe gebraucht
wurde. Mit dem Bau des Stecknitz-
kanals wurde der Transport auf das
Wasser verlegt. Mit dem 1392 verlie-
henen Stapelrecht wurden reisende
Kaufleute gezwungen, ihre Waren
in Liineburg anzubieten. Das sorg-

Tourist-Information:

Wer einen Besuch in der
Hansestadt Liineburg plant,
der kann sich auf der Website
unter www.lueneburg.info
oder telefonisch unter
04131/207 66 20 informieren.

nsestadi Lineburg

te fiir weiteren Wohlstand, reiche
Hiuser und Kirchen wurden gebaut,
die auch heute noch das Stadtbild
zieren. Heute ist die Liineburger
Altstadt — es gibt 1.300 denkmalge-
schiitzte Gebdude — eine Touristen-
attraktion.

Das Senkungsgebiet

Eine Besonderheit der Stadt ist
das Senkungsgebiet. Es handelt
sich um das historische Viertel
zwischen Saline und Kalkberg.
Darunter liegt der Salzstock, der
vom Grundwasser abgelaugt wird.
Dadurch senkt sich die Oberfldche.
Teilweise sackte das Erdreich im
19. Jahrhundert um mehrere cm
pro Jahr ab. Darum mussten auch
Hiuser und Kirchen abgetragen
werden. Die Senkungen werden
iiberwacht und sind noch nicht zum
Stillstand gekommen. Allerdings
wurde das Gebiet neu bebaut, eini-
ge alte Geb#ude restauriert. In der
Frommestrale steht das Tor zur
Unterwelt. Urspriinglich ein Gar-
tentor, hat es sich mittlerweile um
rund zwei Meter abgesenkt und
veranschaulicht die geologische Si-
tuation. Mehr dariiber erfihrt man
auch im Deutschen Salzmuseum in
der ehemaligen Saline.
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Essen und Trinken

www.rheinmainverlag.de

Herzhaft und

festlich genielden
Foodpairing

Vegetarisch geniel3en:

Mit den herzhaften Brokkoli-
Steaks harmoniert sehr gut ein
feiner, aromareicher Rotwein.

Foto: djd/Mouton Cadet

(DJD). Wenn die Temperaturen sin-
ken, steigt der Appetit auf herzhaf-
te Geniisse. Dabei muss es nicht
immer ein Rindersteak sein. Auch
Gemiisesorten wie Brokkoli lassen
sich raffiniert als Steaks zuberei-
ten. Abrunden kann man die selbst
zubereitete Mahlzeit mit einem
edlen Tropfen. Beim sogenannten
Foodpairing kommt es darauf an,
zum jeweiligen Gericht den passen-
den Wein zu wihlen.

Fruchtig und mit feinen Aromen

Bei kriftigen Geniissen braucht es
einen Wein, der geschmacklich mit-
halten kann - nicht zu schwer soll er
sein und dennoch aromatisch. Ein
lebhafter, von Friichten geprigter
Rotwein wie Mouton Cadet Rouge
von 2019 harmoniert sehr gut mit
frischen Brokkoli-Steaks, wiirziger
Krautersauce und hausgemachten
Kartoffelsticks. Der Wein, der vor
iiber 90 Jahren von Baron Philippe
de Rothschild geschaffen wurde,
prasentiert sich mit fruchtigen No-
ten, ist rund im Geschmack und
konzentriert. Die Herkunft aus
kalkhaltigem, kiesig-lehmigem Bo-
den verleiht ihm Tiefe und Struk-
tur. Natiirlich ist Mouton Cadet
Rouge ein Wein fiir festliche Anlis-
se und ein Begleiter zu traditionel-

len Fleischgerichten. Aber es geht
auch leichter, wenn man in der kal-
ten Jahreszeit gemeinsam genief3t.
Die Rezeptidee von KptnCook, eine
App fiir Hobbykoche, ldsst sich ein-
fach zu Hause selbst zubereiten.

Brokkoli-Steaks mit Krautersauce
und Kartoffelsticks

Zutaten fur zwei Portionen:
1 Brokkoli

400 g Kartoffeln

2 EL Olivenol

300 ml Gemisebriihe

2 Zehen Knoblauch

2 Schalotten

30 g Butter

1 TL Paprikapulver, gerduchert
2 TL Dijon Senf

10 g Schnittlauch, frisch

15 g Petersilie, frisch
Zitrone

60 ml Schlagsahne

Salz

Pfeffer

Zubereitung:

Backofen auf 190 Grad Celsius
(Umluft) oder 210 Grad (Ober- und
Unterhitze) vorheizen. Kartoffeln
schilen und in feine Streifen schnei-
den, mit etwas Ol und Salz mischen,
auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech geben und 20 bis 25 Mi-
nuten backen. Brokkoli waschen,
Strunk entfernen und das Gemii-
se in anderthalb Zentimeter dicke
Scheiben schneiden. Ol in einer
Pfanne erhitzen. Brokkoli salzen
und zwei Minuten auf jeder Seite
scharf anbraten. Briihe hinzugeben
und mit geschlossenem Deckel fiinf
Minuten kocheln lassen, bis der
Brokkolistiel sich leicht einstechen
ldsst. Dann aus der Pfanne nehmen
und warmbhalten.

Schalotte fein wiirfeln, Knoblauch
fein hacken. Petersilie und Schnitt-
lauch waschen, trocken schiitteln
und fein hacken. Zitrone halbieren
und Saft auspressen. Butter, Scha-
lotten und Knoblauch in die Pfanne
zur Briihe hinzugeben. Mit Papri-
kapulver, Senf, Schnittlauch, Pe-
tersilie und Zitronensaft wiirzen.
Schlagsahne hinzugeben und mi-
schen, bis die Sauce leicht eindickt.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Brokkoli-Steaks mit Sauce und Kar-
toffelsticks servieren.
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Fiskalt was Neues probieren

Nicht nur an hei3en Tagen

(DJD). Gut gekiihlter Tee mit zi-
schender Kohlensidure gemischt:
Das ist alles andere als kalter Kaf-
fee, sondern ein Getrianketrend fiir
warme Tage. In den USA beispiels-
weise schitzt man den erfrischen-
den Effekt von Eistee schon seit
Langem und inzwischen iiberzeugt
auch hierzulande der Frischekick
immer mehr GenieBer. Das gilt
noch mehr, wenn direkt aufgebriih-
ter Kriuter- oder Schwarztee auf
Kohlensiure trifft und somit fiir pri-
ckelnde Trinkerlebnisse sorgt.

Genuss und Gesundheit im
Gleichgewicht

Eiskalter Tee und prickelnde Koh-
lensdure erfrischen nicht nur an
heilen Sommertagen. Der Getrin-
ketrend ldsst sich selbst zubereiten,
doch noch praktischer - fiir zu Hau-
se oder auch fiir unterwegs — sind
fertige Mischungen wie die Cold
Teas sparkling von MelRmer. Die
fruchtigen Kreationen sind kalo-
rienarm, natiirlich im Geschmack
und bieten mit den Sorten Orange-
Ingwer, Johannisbeere-Minze und
Schwarzer Tee Zitrone viel Ab-
wechslung sowie ein natiirliches
Geschmackserlebnis. Anders als
bei stark zuckerhaltigen Limona-
den oder Eistees wird bei den fein
abgestimmten Tee-Rezepturen mit
geringem Rohrzuckeranteil auf eine
ausgewogene Balance zwischen Ge-
nuss und Gesundheit geachtet.

Praktisch fir Sport und Freizeit

Mit lediglich elf bis 19 Kalorien auf
100 Milliliter ist der kalorienarme
Eistee die passende und leichte Er-
frischung fiir zahlreiche Momente,
ob an heilen Sommertagen, bei
sportlichen Hohenfliigen oder ein-
fach so zum Genielen. Praktisch
fiir unterwegs und alle Outdoor-

Aktivititen: Die unzerbrechliche
Aluminium-Verpackung ermdoglicht
einen bequemen Transport und
ldsst sich besonders schnell kiih-
len. Die recycelfihige Dose leistet
einen nachhaltigen Beitrag zum Er-
halt des Wertstoffkreislaufs. Zudem
bildet die Teespezialitit mit den
drei Geschmacksrichtungen auch
die passende Basis fiir vielfiltige
Mixkreationen, ob mit oder ohne
Schuss.

Zum Mixen: Chardonnay Spritz
(Quelle: www.messmer.de)

Zutaten:

100 ml Chardonnay Wein

100 ml MelBmer Cold Tea sparkling
Schwarzer Tee Zitrone

Eiswurfel

1 Sttick Schale einer Bio-Zitrone

Zubereitung:

Weinglas mit Eiswiirfeln befiillen.
Zuerst den Weillwein, anschlieSend
den Cold Tea einfiillen. Eine diinne
Scheibe der Bio-Zitrone abschnei-
den und diese iiber dem Getrink
ausdriicken. Anschliefend nach
Wunsch weitere Scheiben schnei-
den, halbieren und im Glas platzie-
ren.

Wild Berry ohne Alkohol
(Quelle: www.messmer.de)

Zutaten:

30 ml Ginger Beer

180 ml MeBmer Cold Tea sparkling
Johannesbeere-Minze

Eiswirfel

Pfefferminzblatter

Zubereitung:

Glas mit Eiswiirfeln befiillen. Gin-
ger Beer und anschlieBend Cold
Tea einfiillen. Mit einem Pfeffer-
minzblatt dekorieren und eiskalt

genief&en. Foto: djd/www.messmer.de
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Neuartiges Nahrstoftkonzept

fur starke

Bioaktiviertes Silicium zur Unter

Frauen haben von Natur aus ein erh6htes Osteoporose-Risiko. Ein neu-
artiges Nahrstoffkonzept mit bioaktivem Silicium kann wichtige Kno-

chenvitalstoffe bereitstellen.

(PM). Die gute Nachricht vorweg:
Das Knochengeriist ldsst sich bis
ins hohe Alter stabil halten. Und
die schlechte? Osteoporose wird in
vielen Fillen viel zu spit erkannt.
Vieles spricht daher fiir eine Zufuhr
wichtiger Knochen-Vitalstoffe. Da-
bei sein sollte auf jeden Fall bioakti-
viertes Silicium, das die Aufnahme
knochenaufbauender Stoffe deut-
lich beschleunigen kann.

Die beriithmte Schauspielerin Mar-
lene Dietrich (1901-1992) sagte
einst in einem Interview: ,Schone
Beine hat man fiirs Leben.“ AuRer-
lich stimmt das in vielen Fillen.
Wie es ab dem spiteren Erwachse-
nenalter bei Millionen Menschen
im  Knocheninneren aussieht,
zeigen hingegen Knochendichte-
messungen: Osteoporose, die
chronisch verlaufende, massive
Verschlechterung der Knochen-
qualitdt, gehort laut Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) zu den
zehn hdiufigsten Erkrankungen
weltweit. Allein in Deutschland
gibt es schitzungsweise 6,3 Milli-
onen Osteoporose-Patienten. Laut
Bone Evaluation Study (BEST)
wird die Krankheit sogar nur bei
einem Viertel der Betroffenen
friithzeitig erkannt und therapiert.
Oft werden porése Knochen erst
offenbar, wenn es beispielsweise
durch einen Sturz zu einem Bruch
der Hiifte, der Wirbelkorper oder
des Handgelenkes gekommen ist.

Foto: stock.adobe.com/Wellnhofer Designs

Genussmittel und
Ostrogenmangel
beschleunigen Knochenabbau

Tats#chlich setzt bereits um den 30.
Geburtstag herum allmihlich eine
natiirliche Abnahme der Knochen-
masse ein. Normalerweise geht nur
rund 1 Prozent jihrlich verloren.
Durch Veranlagung, Krankheiten
wie zum Beispiel Diabetes, Rheu-
ma und Schilddriisenleiden, die re-
gelmifRige Einnahme von Cortison
sowie ungesunden Lebensstil kann
sich der Verlustjedoch erheblich stei-
gern. Risiken bergen unter anderem
Ubergewicht und Bewegungsman-
gel, Genussgifte wie Alkohol und
Nikotin sowie die Erndhrungsweise.
Vor allem ein iiberméfiger Verzehr
von Zucker, Kaffee, Salz, Nahrungs-
mitteln mit einem hohen Gehalt von
Oxalsiure wie etwa Schokolade und
phosphathaltige Cola konnen den
Calcium-Stoffwechsel — wichtigste
Lieferanten sind Milchprodukte -
storen. Calcium jedoch ist ein ele-
mentarer Baustein des Skeletts.
Und befindet sich zu wenig davon im
Blut, baut der Korper Calcium aus
den Knochen ab. Frauen haben zu-
dem von Natur aus ein hoheres Os-
teoporose-Risiko. Durch die Abnah-
me von Ostrogenen wihrend und
nach der Menopause kommt es zum
verstiarkten Knochenabbau. Infolge
erhoht sich der jihrliche Knochen-
masseverlust auf bis zu 4 Prozent —
dies entspricht im Durchschnitt 40

Knochen

Prozent weniger Knochenmasse im
70. Lebensjahr.

Wichtige Nahrstoffe
dank innovativem
Nahrstoffkonzept

Eine wichtige Rolle bei der Erhaltung
einer lebenslangen Knochenstabilitit
kann ein innovatives Nihrstoffkon-
zept mit gut I6slichem bioaktiviertem
Silicium, kombiniert mit Calcium,
Vitamin D3 und Vitamin K2 spielen
(duroLoges osteo, rezeptfrei in Apo-
theken). Warum diese Kombination?
Weil fiir eine langfristige Knochenge-
sundheit eine ausreichende Calcium-
Versorgung mitentscheidend ist.
Aber um Calcium iiber den Darm
aufnehmen zu konnen, braucht der
Korper geniigend Vitamin D. ,Eine
Basistherapie mit Vitamin D plus
Calcium ist die Grundlage jeder
Osteoporose-Therapie®, betont Kno-
chenspezialist Prof. Hans Christian
Kasperk von der Uni Heidelberg.
,Nur fiir die gemeinsame Gabe gibt
es einen Wirksamkeitsnachweis.”

Das richtige Silicium
fordert den Einbau von
Calcium in die Knochen

Und wofiir dann noch Silicium? Die
Effekte dieses Spurenelements, das
der Korper nicht selbst bilden kann,
wurden wissenschaftlich intensiv
untersucht und konnen nicht hoch
genug eingeschitzt werden. Kiirz-
lich fand die renommierte italieni-
sche Forscherin Prof. Mariangela
Rondanelli in ihrer Metastudie her-
aus, wie iiberlegen eine Kombinati-

Utzung der Knochengesundheit

on mit Silicium der alleinigen Gabe
von Calcium plus Vitamin D ist. Da-
mit beweist sie, was zahlreiche wis-
senschaftliche Arbeiten zu Silicium
schon ldnger vermuten lieRen: Ohne
Silicium geht bei der Knochenbil-
dung fast nichts. Dieses essenzielle
Spurenelement scheint nicht nur
knochenbildungsfordernde Enzyme
zu beeinflussen, sondern gilt — vor
allem wenn es sich wie hier um ein
spezielles, besonders gut Iosliches
Siliciumdioxid handelt — auch als
Einbaubeschleuniger fiir Calcium
in das Knochengewebe. Fiir eine
stabile Knochengesundheit liefern
ein- bis zwei duroLoges osteo Film-
tabletten tiglich wichtige N#hrstoffe
fiir die Knochengesundheit, selbst
wenn aus Nahrung und Umwelt zu
wenig davon zur Verfiigung stehen.

Bewegung starkt
unser Knochengerdist

Neben einer guten Versorgung mit
Silicium, Calcium, Vitamin D3 und
K2 kann man seine Knochen zu-
sitzlich durch Bewegung gesund
erhalten. Belegt ist, wie deutlich
das Skelett auf sportliche Bean-
spruchung mit einer Zunahme von
Knochenmasse und einer Steige-
rung der Festigkeit reagiert. Dabei
bringt knochenbeanspruchender
Ausdauersport — zum Beispiel Jog-
gen oder Nordic Walking — mehr
als gewichtsneutrale Sportarten
wie etwa Radfahren oder Schwim-
men. Bei beginnender Osteoporose
ist zudem Gleichgewichtstraining
wichtig, um das Sturzrisiko so weit
wie moglich zu verringern.
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Tiere der Woche

Susi

Hoffnungsvolle Tierblicke e.V.

Susi (w, 8 Monate, 43 cm, 13 kg) ist
eine dunkle Schonheit. Mit anderen
Hunden kommt sie sehr gut aus -
auch Katzen sind absolut ok fiir sie.
Noch schoner findet sie es aber, mit
ihren Menschen zu spielen.

Sie ist geimpft, gechippt und kast-
riert. Weitere Informationen unter
Hoffungsvolle Tierblicke e.V. - www.
htb-ev.de — Tel. 06068-4785493 oder
0162-2939838.

Foto:HTBeV.

Olly

Tiere in Not Odenwald e.V.

Sibirian-Husky-Hiindin Olly hat
Tiere in Not Odenwald von einem
anderen Tierschutzverein iiber-
nommen, weil man befiirchtete,
dass sie tragend sei. Zum Gliick war
Olly das aber nicht und nun darf sie
bei TiNO bleiben. Wie ist Olly denn
so? Im Tierheim vermutet man,
dass die hiibsche Hiindin nicht so
besonders viel Menschenkontakt
hatte. Olly zeigte sich anfangs eher
gleichgiiltig und desinteressiert.
Mittlerweile hat sich eine der eh-
renamtlichen  Helferinnen Olly
angenommen und versucht mit
grolem Erfolg die Husky-Hiindin
davon zu iiberzeugen, dass man mit
Menschen auch andere spannende
und schone Dinge erleben kann,
als vor einem Gespann zu laufen.
Der Weg diirfte aber noch linger
werden. Olly wurde im August 2018
geboren.

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

den oder sich vorab auf www.tiere-
in-not-odenwald.de informieren.

Wir bitten um ihr Verstandnis,
das aufgrund der derzeitigen
Situation ein Kennenlernen nur
nach einer telefonischen Abspra-
che erfolgt.

Foto: TINO e.V.

A

&° rheinmaintv

Woderatorenteam
Benjamin Matthews
undAnke Seeling

Das Wichtigste aus Rhein-
Main immer IM BLICK.

Fakten.
Hintergrinde.
Emotionen.

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

Neu in der Mediathek

Laufende Pferde und andere Spielereien

Bewegliche Spielzeuge sind heutzutage nichts AuBergewdhnliches. Zu Schaffenszeiten von Hans Happ (geb. 05.11.1899, gest.
21.01.1992) sah das anders aus. Und deshalb nahm sich der Kiinstler und Spielzeugerfinder dieser Aufgabe an und entwickelte
Spielsachen, die sich mechanisch bewegen lieBen. Dabei standen technische Raffinesse und kiinstlerische Gestaltungim Vor-
dergrund. Eine Auswahl der Werke Happs sind nun in der Ausstellung ,Hans Happ: Laufende Pferde und andere , Spielereien”
im neuen Sammlerkabinett des Hessischen Spielzeugmuseums in Hanau-Wilhelmsbad zu sehen.

Die Marktschreier sind los

Als Marktschreier werden Handler auf Markten bezeichnet, die mitihrer Stimme lautstark ihre Waren anbieten. Diese Traditi-
ongibt es bereits seit dem Mittelalter. Heutzutage touren viele Marktschreier als Gruppe gemeinsam durch ganz Deutschland
und legen auchimmer wieder einen lauten Stopp im Rhein-Main-Gebiet ein. Unterihnen ist Joachim Pfaff, besser bekannt als
Wurst-Achim, deramtierende Deutsche Meister im Marktschreien. Mit seiner Stimme erreicht er eine Lautstarke von iiber 110
Dezibel, was in etwa dem Larmpegel eines Presslufthammers entspricht. Aus diesem Grund wird er oft auch als das lauteste
Lebewesen der Welt bezeichnet.

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

www.krebskranke-kinder-darmstadt.de

= 90 km Draht und Gitter
= 1900 Tiiren und Tore am Lager

ZAUNE - GITTER - TORE

Draht-Weisshécker KG
Steinstr. 46-48, 64807 Dieburg
Tel. (06071) 98810

Fax (06071) 5161

www.draht-weissbaecker.de
E-Mail: draht@weissbaecker.de

WEIDODAGNREN
- Draht- und Gitterzaune

« Schiebetore . Drehkreuze

. Schranken . Tiiren - Pfosten

« Sicherheitszaune - Tore

- Mobile Bauziune - Alu-Zdune
. samtliche Drahtgeflechte

« Alu-Toranlagen . Gabionen

- auch Montagen

» auch Privatverkauf
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Magnesium:
der Migridnekiller!

Studien zeigen'?: Magnesium kann
Migrineattacken vorbeugen

Migrine ist eine der hidufigsten Kopfschmerzformen. Die Betroffenen leiden unter Attacken heftiger
meist einseitiger pulsierend-pochender Kopfschmerzen, oft begleitet von Ubelkeit, Erbrechen,
Lirm- und Lichtempfindlichkeit. Dabei quilen Patienten nicht nur die akuten Beschwerden,
sondern auch die Sorge vor der nichsten Attacke. Studien zeigen, dass die Hiufigkeit von

Migridneattacken durch die Einnahme von Magnesium reduziert werden kann.

bereits eine Reihe von verschrei-

bungspflichtigen Medikamenten wie
z.B. Beta-Blocker. Zwei Studien'? zeigen:
Der Mineralstoff Magnesium kann eine
nicht verschreibungspflichtige, nebenwir-
kungsarme Alternative sein!

Fﬁr die Migrane-Prophylaxe gibt es

Die Deutsche Migriine-
und Kopfschmerzgesell-
schaft e.V. (DMKG) geht
von ,350 000 Migréine-
anfiillen tiglich” aus.*

Magnesium iiberzeugt

Migrdnepatienten erhielten in einer der Stu-
dien' hochdosiertes Magnesium (2x téglich
300 mg) oder ein Scheinmedikament (Pla-
cebo). Das Ergebnis: nach 9-12 Wochen

hatte die Haufigkeit der Migrdneattacken
bei den Teilnehmern, die Magnesium ein-
nahmen, um fast die Hélfte abgenommen!
Auch die Anzahl der Tage mit
Migrdne sowie der Verbrauch
von Medikamenten zur Be-
handlung der Attacken selbst
konnte gesenktwerden. Zu dhnlichen Resul-
taten kommen die Autoren einer Studien-
zusammenfassung zum Thema Magnesium
und Gesundbheit: ,(...) die Gabe von Mag-
nesium ist dazu in der Lage, Migriine-
attacken zu verringern.!”> Dazu passt, dass
schon seit lingerem ein Zusammenhang
von Migrdane und Magnesiummangel ver-
mutet wird*: Denn hiufig haben Migrine-
patienten weniger Magnesium im Blut als
Gesunde!

Magnesium

2x 300 mg

Wieviel Magnesium kann zur
Vorbeugung eingenommen werden?
Gemifl der Deutschen Gesellschaft fiir
Neurologie (DGN) und der
Deutschen Migréne- und Kopf-
schmerzgesellschaft (DMKG)
werden zur Migridneprophy-
laxe 2x tédglich 300 mg Magnesium emp-
fohlen. Zu Beginn sollte die Dosierung
langsam gesteigert werden.®

Fazit: Es gibt iiberzeugende Hin-
weise, dass Magnesium die Hiufig-
keit von Migrineattacken senken
kann. Denken Sie also zur Vorbeu-
gung von Migrine an den Einsatz
von Magnesium!

Anzeige

Biolectra® MAGNESIUM

300 mg Kapseln

+ Magnesiumspeicher werden aufgefiillt
« Kleine Kapsel, leicht zu schlucken

+ Vegan & frei von Zusatzstoffen
Packungsgrofien: 20 St., 40 St., 100 St.

Biolectra = J|=

MAGHESIUM =

*Magnesium trégt zu einer normalen Muskelfunktion bei.

1. Peikert, A., Wilimzig, C., Kihne-Volland, R. (1996). Prophylaxis of migraine with oral magnesium: results from a prospective, multi-center, placebo-controlled and double-blind randomized study. Cephalalgia, 16(4), 257-263. https://doi.org/10.1046/j.1468-
2982.1996.1604257.x. 2. Veronese, N., Demurtas, J., Pesolillo, G., Celotto, S., Barnini, T., Calusi, G., Caruso, M. G., Notarnicola, M., Reddavide, R., Stubbs, B., Solmi, M., Maggi, S., Vaona, A., Firth, J., Smith, L., Koyanagi, A., Dominguez, L., Barbagallo, M. (2020).
Magnesium and health outcomes: an umbrella review of systematic reviews and meta-analyses of observational and intervention studies. Eur J Nutr, 59(1), 263-272. https://doi.org/10.1007/s00394-019-01905-w. 3. https://dmkg.de/therapie-

empfehlungen/migraene, aufgerufen am 18.08.2022. 4. https://www.medical-tribune.de/medizin-und-

auf-den

o/artikel/bei-mi

030-0571_S1_Migraene-Therapie_2020-12.pdf, Seite 32, aufgerufen am 19.08.2022

Biolectra® Magnesium 300 mg Kapseln. Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine und

schlucken. Stand: September 2021

eiche Erndhrung und eine gesunde L

Verzehr

Sudoku | Ratsel

achten, aufgerufen am 06.09.22. 5. https://awmf.org/uploads/tx_szleitlinien/

1x téglich 1 Kapsel mit reichlich Fliissigkeit
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Einfach scannen und méhrlesen
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» Markt

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

Beilagen-Hinweis

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

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

Edeka, Marktkauf, Expert Klein, Fielmann,
Kiinstlerin kauft Zinn aller Art fir
kreative Gestaltung.

= 069/90232635

Globus, JYSK, LIDL, Lebenslust, Netto, Norma,

Haushaltsauflosungen, Kleinum-
zUge, Umzlge, Lasttaxi, Sperrmull,
Renovierungen zum gunstigen
Preis 7& 06150-590216 o. 0171-
3146823

Polster Aktuell, Reifen Merz, Rettner & Ziegler,

ANZEIGEN

D 56 5.5 20 REWE, Rossmann, Thomas Philipps

info@mein-suedhessen.de

Ankauf von:

Pelzen, Alt.- u. Bruchgold, Zahn-
gold, Goldschmuck, Minzen,
Perriicken, Puppen, Leder- und
Krokotaschen, Figuren, Eisen-
bahnen, Fernglaser, Bleikristalle,
Bilder, Zinn, Modeschmuck, Sil-
berbesteck, Bernsteinschmuck,
Kriige, Teppiche, Porzellan,
Schallplatten, Nahmaschine, Bi-
cher, Uhren, Mobel, Gardinen,
auch Haushaltsauflésungen, kos-
tenlose Beratung u. Anfahrt so-
wie Werteinschédtzung. Zahle ab-
solute Hochstpreise, 100% seri-

-ANZEIGE- ]
Wissen, worin man wirklich investiert

Green Bonds: Auf die sonnige Zukunft erneuerbarer Energien setzen

» KFZ

(djd-p). Im Win-
ter 2022/23 sol-
len Energietriager
wie Flussiggas,
Kohle und Atom-
kraft Deutsch-
lands Energie-

VW T6 Multivan 2.0 TDI Trendli-
ne Bj. 2016, Ad Blue voll - 1x gra-
tis Fillung dazu, EZ 04/2016,
TUV 05/23, 96.000km, 110kW/
150PS, OryxweiBB, 7 Sitze (2 x
drehbar vorne), Checkheft ge-
fiihrt, PDC-Hi./Vo., 6 Gang
Hands., EUR6, Navi, Alu, Win-

6s u. diskret, Barabwicklung vor terr.. SHZ. Standheiz.. AHK, Kli- hunger stillen.

%’10‘(’5‘1’3 4%3;,‘55;58-00'20-00 Uhr ma, unfallfrei, GuteNachtPaket, Die Zukunft aber
Fahrradtrager, Kiihlbox, VB ehért mehr denn
39.500€, Standort 56368 Katze- &

je den regenerati-
ven Energien, vor
allem Windparks
und Solaranlagen. Wer als Pri- einen renditestarken Solar-
vatanleger investieren mochte, parkbestand mit langfristigen
will wissen, wie nachhaltig Abnahmevertrigen mit grof3en
das Investment tatséchlich ist. europédischen Energieversor-
Durchgesetzt haben sich die gern auf.Die Obligation (WKN:
ESG-Kriterien: Umwelt, Sozi- A3MQYU) hat eine Laufzeit von
ales, Unternehmensfithrung - finf Jahren und eine jahrliche
sie sorgen fiir die notige Trans- Verzinsung von 6,25 Prozent,

nelnbogen, @ 0172/6182182

Achtung! Bester Pelzankauf!
Die Nr.1 im Rhein-Main-Ge-
biet! Serioser Ankauf von Pelz-
manteln u. Pelzjacken, z. B.
Nerz, Chinchilla, Ozelot, Per-
sianer, Luchs, Zobel und viele
mehr. Wir kaufen auch Damen
u. Herrenbekleidung von Kopf
bis FuB, Handtaschen von
Louis Vuitton u. Chanel, Luxu-
suhren der Marke Rolex, Pa-
tek Philippe, audemars pi-

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

P Stellen

guet, Chopard und viele mehr.
Natirlich zu besten Preisen.
Auch fir Goldschmuck kon-
nen wir lhnen sehr hohe Prei-
se anbieten! Wir sind serids u.

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

parenz. Als Green Bond wurde
etwa die Anleihe der EUSO-
LAG European Solar AG zerti-

zu beziehen bei der jeweiligen
Hausbank oder tiber die Bor-
senplatze in Frankfurt, Dussel-

2 A s fiziert. Das Unternehmen baut dorf und Miinchen.
fair. Uns kénnen Sie vertrau-

en! Anrufen lohnt sich!
& 0176-71685638

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

+Wir helfen krebskranken und
chronisch kranken Kindern und ihren
Familien wihrend der ambulanten
Therapie und in der Nachsorge.”

Junge Rumadnin, 45 Jahre, sucht
neue Betreuungsstelle in Privat-
haushalt! Bin erfahren in der Be-
treuung von alteren Menschen. Ich
habe sehr viel Einfuhlungsvermo-
gen fur schwer kranke Menschen,
ich trinke keinen Alkohol und bin
Nichtraucherin. Gerne langfristig!
Bitte nur seribse Anfragen! @ 0621
- 18060334, 01579 - 2452024

KFZ-ANKAUF

VEREIN

fiir KREBSKRANKE und %,
CHRONISCH KRANKE
KINDER Darmstadt /
Rhein-Main-Neckar e.V.

Trapezbleche 1. Wahl + Sonder-
posten aus eigener Produktion,
TOP-Preise, cm-genau, 98646
Eishausen, StraBe in der Neu-
stadt 107, bundesweite Liefe-
rung! @ 03685 - 409140,
5% Online-Rabatt

www.dachbleche24.de

www.krebskranke-kinder-darmstadt.de
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Vom Verlag gestellte Anzeigenmotive

diirfen nicht anderweitig verwendet werden.
Redaktionsschluss: Dienstag, 11 Uhr
Anzeigenschluss:  Dienstag, 12 Uhr
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Alle unter der Anschrift des Verlages.

Gesamtauflage:  806.632

Erscheint am Wochenende mit den Regionalausgaben Darmstadt,
BergstraBe, Vorderer Odenwald, Odenwaldkreis, Griesheim/
Hessisches Ried, Dieburg, Miinster, Rodgau, Rodermark,
Seligenstadt, Miihlheim/Obertshausen, Riisselsheim, Offenbach,
Main-Taunus-Kreis, Heusenstamm/Dietzenbach, Neu Isenburg,
Dreieich, Hattersheim/Kelsterbach, Langen/Egelshach und Frankfurt.
Nachdruck nur mit Genehmigung des Herausgebers.

EINFACH & SICHER!

Fiir die Richtigkeit telefonisch aufgegebener Anzeigen iibernimmt der Verlag
keine Gewahr. Schadenersatzanspriiche sind ausgeschlossen. Fiir unverlangt ein-
gesandtes Bild- und Textmaterial ibernimmt die Redaktion keine Haftung. Bei Ge-
winnspielen und Preisausschreibenist der Rechtsweg ausgeschlossen. Namentlich
gekennzeichnete Artikel geben nicht unbedingt die Meinung des Herausgebers
wieder. Zur Herstellung von mein siidhessen wird Recycling-Papier verwendet.

Jederzeit erreichbar (Montag - Sonntag)!

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

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

mein sidhessen nicht bekommen? Zustellhotline Montag - Freitag von 8.00 - 16.30 Uhr: 06104-4970-0
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Gewinnspiel

KULT-COMEDY AUS HESSEN!
!

Kikeriki Theater —
Watzmanner

Am 11. November 2022 —

MAINASCHAFF (PM). Das Kikeriki-
Theater ist auf Tour. Zwei Minner
wollen gemeinsam den Watzmann
besteigen. Ob Sie diesen sagenum-
wobenen Schicksalsberg bezwin-
gen oder als Dream-Team schlaf-
wandlerisch zu eigenen Hoéhen
finden, zeigt unser auf den Gipfel
getriebenes alpenlindisch vorge-
gaukeltes Heimspiel.

Maintalhalle Mainaschaff

Am 11. November 2022 kommt
das hessische Kult-Theater in
die Maintalhalle nach Maina-
schaff. Einlass ist um 19 Uhr,
Beginn 20 Uhr.

Tickets gibt es ab 25,90 Euro
auf www.events4dyou.me und al-
len bekannten Vorverkaufsstel-
len oder kostenlos bei unserem
Gewinnspiel. Fotos: Kikeriki Theater/e4you

Kein Tasch

Kein Problem!

mounmein
suudhessen

engeld mehr?

Bewirb Dich jetzt unter

.06104/4970835

oder per Whatsapp
06104/49700

Fur Jugendliche ab 13 Jahren.
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Mehr Energieeffizienz fur weniger Geld

Mit ZuschUssen fallt die Entscheidung flr hochwertige Dachfenster leichter

(DJD-K). Fiir die energetische Sa-
nierung im Altbau und damit unter
anderem fiir den Austausch alter
Dachfenster stehen weiterhin staat-
liche Fordermittel bereit. Damit
wird es moglich, hoherwertige Fens-
ter fiir einen geringeren Preis zu
bekommen und durch das Sanieren
auch noch einen personlichen Bei-
trag zum Klimaschutz zu leisten.
Ein Beispiel verdeutlicht, wie sehr
Eigentiimer profitieren koénnen:
Wenn jemand plant, ein altes Dach-
fenster etwa gegen ein neues Velux
Klapp-Schwingfenster zu tauschen,
und sich dabei fiir eine energieeffi-
ziente Verglasung entscheidet, sind
die Kosten dank des 20-prozentigen
Zuschusses rund 450 Euro niedriger
als bei einer Standardverglasung.
Unter www.velux.de/férderung gibt
es mehr Informationen dazu sowie
einen niitzlichen Fordergeld-Check.

Vom Austausch alter gegen neue Dachfenster mit energieeffizienter Verglasung profitiert auch die Umwelt. Durch
geringere Warmeverluste sinkt der Energieverbrauch.

GelenkverschleilR

Foto: djd-k/Velux

Unabhiingige Studien belegen
starke Arthrose-Doppelwirkung

Ein gut vertraglicher' Arthrose-Arzneistoff liberzeugt in klinischen Studien: Chronische Gelenk-
schmerzen werden um 60% gelindert? - die Gelenksteifheit gleichzeitig deutlich reduziert3.

ingutvertréglicher*

Arthrose-Arznei-

stoff {iberzeugt in

zwei unabhéngigen
klinischen Studien mit einer
starken Doppelwirkung:
Chronische Gelenk-
schmerzen werden um 60%
gelindert® - die Beweglich-
keit gleichzeitig deutlich
verbessert?. Basis des unter-
suchten Wirkstoffs ist ein
hochkonzentrierter Extrakt
der bekannten Arthrose-
Arzneipflanze Harpa-
gophytum procumbens.
Dieser ist als geschiitzter
HPG2400-Extrakt® im

1) Vlachojannis. Phytother. Res. 2008; 22:149-152. Systematische Meta-Analyse von 28 klinischen Studien. 2) Chrubasik. In Phytomedicine, 2002 Apr;9(3):181-194;

Arzneimittel Gelencium
EXTRACT (Apotheke,
rezeptfrei) enthalten. Von
der starken Doppelwirkung
profitieren insbesondere
Arthrose-Betroffene mit
wiederkehrenden Beschwer-
den, die meist eine besonders
nebenwirkungsarme' Lang-
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Hinsichtlich Zusammensetzung, Wirkstoff-Tagesdosis sowie Menge an Droge pro Tag identisch mit Gelencium Extract. 3) Wegener. In Phytother. Res., 2003 Dec;17(10):1165-1172.
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