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Fenster 
checken, 
Heizkosten 
sparen

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

Fenster checken, Heizkosten sparen
Fenster werden als Funktionsele-
mente stark beansprucht. Tempe-
raturschwankungen, Eis, Nässe 
und UV-Strahlung wirken nicht 
nur auf die Fensteraußenseite ein. 
Auch Dichtungen, Beschläge und 

mechanische Bauteile leiden unter 
der Witterung. Dazu kommt noch 
das tägliche Öffnen, Kippen oder 
Schließen der Fenster, wodurch die 
Fenstergriffe nachgeben können 
oder nicht mehr richtig einrasten. 
Eine regelmäßige Wartung von 
Fensterbeschlägen und Dichtgum-
mis trägt zur langfristigen Funk-
tionssicherheit von Fenstern und 
Balkontüren bei. Außerdem sorgen 
dicht schließende Fenster für we-
niger Zug und damit für geringere 
Heizkosten. 

Reinigen und Pfl egen 
der Dichtgummis

Damit Fenster dicht sind, laufen um 
die Flügel und teilweise im Rahmen 
Profi le aus Gummi, die sogenannten 
Dichtungen. Über die Jahre verlie-
ren diese an Elastizität und werden 
spröde. Damit ist auch die Dichtwir-
kung nicht mehr so gut. Deshalb ist 
es wichtig, die Dichtungen zu pfl e-
gen. Zu diesem Zweck öffnet man 
die Fenster und kann in diesem Zuge 
auch gleich die Rahmen reinigen. Mit 
einem Staubsauger lassen sich lose 
Teile entfernen. 
Die Dichtungen selbst pfl egt man mit 
handelsüblichen Fettstiften, Vaseli-
ne, Silikonspray oder Maschinenöl. 
Anschließend sollte man die Fenster 

rund 30 Minuten geöffnet lassen. In 
dieser Zeit stellen die Dichtungen die 
Elastizität wieder her. Mit ein biss-
chen Öl lassen sich auch alle bewegli-
chen Teile des Fensterfl ügels, wie die 
Scharniere, leichter bewegen. 

Neue Dichtungen einbauen

Ab einem Alter von zehn Jahren wer-
den Dichtungen – vor allem wenn 
sie nicht gepfl egt wurden – spröde 
und hart. Dann können die Dich-
tungen auch brechen und lassen 
sich nicht mehr nutzen. In einem 
solchen Fall müssen die Dichtungen 
ausgetauscht werden, da sonst eine 
Kältebrücke entsteht. Dichtungen 
für Fenster gibt es im Internet zu be-
stellen. Allerdings ist der Austausch 
nicht so einfach. Die Dichtungs-
schnüre müssen mit einer speziel-
len Schere eingeschnitten und an-
schließend miteinander verschweißt 
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 Türen nur 
noch mit großem Kraftaufwand 
öffnen und schließen, so sollten 
die Scharniere eingestellt werden. 
Durch Schwankungen der Feuchtig-
keit, Sonneneinstrahlung und Bedie-
nung verändern sich Scharniere aber 
über die Jahre. Mit ein paar einfachen 
Handgriffen lassen sich aber nahezu 
alle Fehlstellungen selbst beheben. 

Bei nicht richtiger Pfl ege der Fenster ist es eine Leichtigkeit für 
Feuchtigkeit und Kälte in das Haus zu kommen. Foto: Unsplash
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(PM). Die gute Nachricht vorweg: 
Das Knochengerüst lässt sich bis 
ins hohe Alter stabil halten. Und 
die schlechte? Osteoporose wird in 
vielen Fällen viel zu spät erkannt. 
Vieles spricht daher für eine Zu-
fuhr wichtiger Knochen-Vital-
stoffe. Dabei sein sollte auf jeden 
Fall bioaktiviertes Silicium, das 
die Aufnahme knochenaufbauen-
der Stoffe deutlich beschleunigen 
kann.

Die berühmte Schauspielerin Mar-
lene Dietrich (1901–1992) sagte 
einst in einem Interview: „Schöne 
Beine hat man fürs Leben.“ Äußer-
lich stimmt das in vielen Fällen. 
Wie es ab dem späteren Erwachse-
nenalter bei Millionen Menschen 
im Knocheninneren aussieht, 
zeigen hingegen Knochendichte-
messungen: Osteoporose, die 
chronisch verlaufende, massive 
Verschlechterung der Knochen-
qualität, gehört laut Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) zu den 
zehn häufi gsten Erkrankungen 
weltweit. Allein in Deutschland 
gibt es schätzungsweise 6,3 Milli-
onen Osteoporose-Patienten. Laut 
Bone Evaluation Study (BEST) 
wird die Krankheit sogar nur bei 
einem Viertel der Betroffenen 
frühzeitig erkannt und therapiert. 
Oft werden poröse Knochen erst 
offenbar, wenn es beispielsweise 
durch einen Sturz zu einem Bruch 
der Hüfte, der Wirbelkörper oder 
des Handgelenkes gekommen ist.

Genussmittel und Östrogen-
mangel beschleunigen 

Knochenabbau

Tatsächlich setzt bereits um den 30. 
Geburtstag herum allmählich eine 
natürliche Abnahme der Knochen-
masse ein. Normalerweise geht nur 
rund 1 Prozent jährlich verloren. 
Durch Veranlagung, Krankheiten 
wie zum Beispiel Diabetes, Rheu-
ma und Schilddrüsenleiden, die re-
gelmäßige Einnahme von Cortison 
sowie ungesunden Lebensstil kann 
sich der Verlust jedoch erheblich stei-
gern. Risiken bergen unter anderem 
Übergewicht und Bewegungsman-
gel, Genussgifte wie Alkohol und 
Nikotin sowie die Ernährungsweise. 
Vor allem ein übermäßiger Verzehr 
von Zucker, Kaffee, Salz, Nahrungs-
mitteln mit einem hohen Gehalt von 
Oxalsäure wie etwa Schokolade und 
phosphathaltige Cola können den 
Calcium-Stoffwechsel – wichtigste
Lieferanten sind Milchprodukte –
stören. Calcium jedoch ist ein ele-
mentarer Baustein des Skeletts. Und 
befi ndet sich zu wenig davon im Blut, 
baut der Körper Calcium aus den Kno-
chen ab. Frauen haben zudem von 
Natur aus ein höheres Osteoporose-
Risiko. Durch die Abnahme von Ös-
trogenen während und nach der Me-
nopause kommt es zum verstärkten 
Knochenabbau. Infolge erhöht sich 
der jährliche Knochenmasseverlust 
auf bis zu 4 Prozent – dies entspricht 
im Durchschnitt 40 Prozent weniger 
Knochenmasse im 70. Lebensjahr. 

Wichtige Nährstoff e 
dank innovativem 
Nährstoff konzept

Eine wichtige Rolle bei der Erhaltung 
einer lebenslangen Knochenstabilität 
kann ein innovatives Nährstoffkon-
zept mit gut löslichem bioaktiviertem 
Silicium, kombiniert mit Calcium, 
Vitamin D3 und Vitamin K2 spielen 
(duroLoges osteo, rezeptfrei in Apo-
theken). Warum diese Kombination? 
Weil für eine langfristige Knochenge-
sundheit eine ausreichende Calcium-
Versorgung mitentscheidend ist. 
Aber um Calcium über den Darm auf-
nehmen zu können, braucht der Kör-
per genügend Vitamin D. „Eine Basis-
therapie mit Vitamin D plus Calcium 
ist die Grundlage jeder Osteoporose-
Therapie“, betont Knochenspezialist 
Prof. Hans Christian Kasperk von der 
Uni Heidelberg. „Nur für die gemeinsa-
me Gabe gibt es einen Wirksamkeits-
nachweis.“ 

Das richtige Silicium 
fördert den Einbau von 
Calcium in die Knochen

Und wofür dann noch Silicium? Die 
Effekte dieses Spurenelements, das 
der Körper nicht selbst bilden kann, 
wurden wissenschaftlich intensiv un-
tersucht und können nicht hoch genug 
eingeschätzt werden. Kürzlich fand die 
renommierte italienische Forscherin 
Prof. Mariangela Rondanelli in ihrer 
Metastudie heraus, wie überlegen eine 
Kombination mit Silicium der alleini-

gen Gabe von Calcium plus Vitamin D 
ist. Damit beweist sie, was zahlreiche 
wissenschaftliche Arbeiten zu Silicium 
schon länger vermuten ließen: Ohne 
Silicium geht bei der Knochenbildung 
fast nichts. Dieses essenzielle Spuren-
element scheint nicht nur knochenbil-
dungsfördernde Enzyme zu beeinfl us-
sen, sondern gilt – vor allem wenn es 
sich wie hier um ein spezielles, beson-
ders gut lösliches Siliciumdioxid han-
delt – auch als Einbaubeschleuniger 
für Calcium in das Knochengewebe. 
Für eine stabile Knochengesundheit 
liefern ein- bis zwei duroLoges osteo 
Filmtabletten täglich wichtige Nähr-
stoffe für die Knochengesundheit, 
selbst wenn aus Nahrung und Umwelt 
zu wenig davon zur Verfügung stehen.

Bewegung stärkt 
unser Knochengerüst

Neben einer guten Versorgung mit Si-
licium, Calcium, Vitamin D3 und K2 
kann man seine Knochen zusätzlich 
durch Bewegung gesund erhalten. 
Belegt ist, wie deutlich das Skelett auf 
sportliche Beanspruchung mit einer 
Zunahme von Knochenmasse und ei-
ner Steigerung der Festigkeit reagiert. 
Dabei bringt knochenbeanspruchen-
der Ausdauersport – zum Beispiel 
Joggen oder Nordic Walking – mehr 
als gewichtsneutrale Sportarten wie 
etwa Radfahren oder Schwimmen. Bei 
beginnender Osteoporose ist zudem 
Gleichgewichtstraining wichtig, um 
das Sturzrisiko so weit wie möglich zu 
verringern.

Neuartiges Nährstoff konzept 
für starke Knochen

Bioaktiviertes Silicium zur Unterstützung der Knochengesundheit

Frauen haben von Natur aus ein erhöhtes Osteoporose-Risiko. 
Ein neuartiges Nährstoff konzept mit bioaktivem Silicium kann wichtige 
Knochenvitalstoff e bereitstellen. Foto: stock.adobe.com / Wellnhofer Designs
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Frohe Ostern!

der mein südhessen Reisetipp

Heute leben in der Stadt, die mit 
der Leuphana Universität Lüneburg 
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, Brücke, 
Quelle beschreiben die ersten Nie-
derlassungen, die später Lüneburg 
bildeten. Das war einerseits die 
Fluchtburg auf dem Kalkberg, das 
Dorf Modenstrope an der Brücke 
über die Ilmenau und die Siedlung 
an der Salzquelle. Im Süden schließt 

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

Die Lage

Südlich von Schleswig-Holstein 
und Hamburg liegt Lüneburg im 
gleichnamigen Landkreis. Nach 
Hamburg sind es nur 15 Kilometer, 
ebenso nach Schleswig-Holstein. 
Aus Süden erreicht man Lüneburg 
über die B4. Diese kreuzt sich mit 
der aus Westen kommenden B209. 
Östlich der Stadt erreicht die B216 
Lüneburg. Nach Norden führt die 
B209, nach Nordwesten wird die B4 
zur Autobahn A39. Die Stadt selbst 
gehört zum Hamburger Verkehrs-
verbund und liegt an der Trasse 
Hamburg-Hannover. 

Das historische Rathaus

Die schiffbare Ilmenau, die Zuge-
hörigkeit zur Hanse und die reiche 
Saline bescherten einen großen 
Wohlstand in Lüneburg. Deshalb 
gönnte sich die Stadt ab 1230 ein 
opulentes Rathaus, welches über 
die Jahrhunderte immer wieder er-
weitert wurde. Die barocke Fassade 
wurde 1720 fertiggestellt und zählt 
zur Norddeutschen Backsteingotik. 
Mit einer Fläche von 5.000 Quadrat-

metern und mit 259 Räumen ist es 
das größte mittelalterliche Rathaus 
Norddeutschlands. Auch heute noch 
ist das Gebäude Sitz von Rat und 
Verwaltung. Im Rahmen einer Füh-
rung kann man aber die historisch 
bedeutsamen Räume besichtigen. 
Außerdem liegen dort Repliken des 
Lüneburger Ratssilbers, der größte 
erhaltene Silberschatz einer Stadt. 
Die Originale befi nden sich im Ber-
liner Kunstgewerbemuseum. 

Vom Dorf zur Hansestadt

Trotz der reichen Saline war Lüne-
burg lange Zeit Bardowick unterge-
ordnet. Erst deren Weigerung, sich 
dem Herzog unterzuordnen, und die 
anschließende Zerstörung durch 
eben jenes bescherte Lüneburg die 
Stadtrechte und den weiteren Auf-
stieg. Durch die Monopolstellung 
mit Salz war die Bedeutung von Lü-
neburg sehr groß, weshalb es auch 
früh zur Hanse kam. Das Salz wurde 
nach Lübeck transportiert, wo es für 
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 
Kaufl eute gezwungen, ihre Waren 
in Lüneburg anzubieten. Das sorg-

te für weiteren Wohlstand, reiche 
Häuser und Kirchen wurden gebaut, 
die auch heute noch das Stadtbild 
zieren. Heute ist die Lüneburger 
Altstadt – es gibt 1.300 denkmalge-
schützte Gebäude – 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 Oberfl äche. 
Teilweise sackte das Erdreich im 
19. Jahrhundert um mehrere cm 
pro Jahr ab. Darum mussten auch 
Häuser und Kirchen abgetragen 
werden. Die Senkungen werden 
überwacht und sind noch nicht zum 
Stillstand gekommen. Allerdings 
wurde das Gebiet neu bebaut, eini-
ge alte Gebäude restauriert. In der 
Frommestraße steht das Tor zur 
Unterwelt. Ursprünglich ein Gar-
tentor, hat es sich mittlerweile um 
rund zwei Meter abgesenkt und 
veranschaulicht die geologische Si-
tuation. Mehr darüber erfährt man 
auch im Deutschen Salzmuseum in 
der ehemaligen Saline. 

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

Das historische Rathaus ist noch 
heute Sitz der Stadtverwaltung 
und geht in seinen Grundmauern 
auf das Jahr 1230 zurück. 
 Fotos: DRM/pixabay

Die Hansestadt Lüneburg
Mons, Pons, Fons
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Fernreise nach Hongkong
Streetfood macht Appetit

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

„Cheung Fun“ – Straßenstand 
toppt Restaurant

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

„Siu mai“ und Curry Fish Balls – 
Surf and Turf nach Hongkong Art

Die kleinen gelben Teigtaschen 
„Siu mai“ bestehen aus einer 
Schweinefl eisch-Fisch-Füllung und 
werden mit Sojasauce und Chili-Öl 
serviert. Bei den Fish Balls wird das 
Fischfl eisch so lange klein gehackt, 
bis es elastisch ist und zu Bällchen 
geformt werden kann. Beides wird 
in Portionen von fünf bis zehn Stück 
verkauft – schön mundgerecht, um 
beim Schlendern durch Hongkongs 
Straßen nicht hungrig zu werden.

„Bubble Waffl  es“ –
der weltweite Hype

Die „Bubble Waffl e“ kennt man 
auch hierzulande. Entstanden ist 

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

„Pineapple Bun“ –
garantiert ohne Ananas

Supersüß und superlecker sind 
auch die in Hongkong erfundenen 
„Pinapple Buns“. Auf kantonesisch 
„bo lo baau“ genannt, tragen die 
kleinen Milchbrötchen 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 
gefüllt mit Butter, roter Bohnenpas-
te, Kokosraspeln oder Schweine-
fl eisch. Infos zu den kulinarischen 
Highlights aus Hongkong sowie 
Reiseinspirationen gibt es unter 
www.discoverhongkong.com.
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Kikeriki Theater – Watzmänner
Am 11. November 2022 – Maintalhalle Mainaschaff 

MAINASCHAFF (PM). Das Kikeriki-
Theater ist auf Tour. Zwei Männer 
wollen gemeinsam den Watzmann 
besteigen. Ob Sie diesen sagenumwo-
benen Schicksalsberg bezwingen oder 
als Dream-Team schlafwandlerisch zu 
eigenen Höhen fi nden, zeigt unser auf 
den Gipfel getriebenes alpenländisch 
vorgegaukeltes Heimspiel.

Am 11. November 2022 kommt 
das hessische Kult-Theater in die 
Maintalhalle nach Mainaschaff. 
Einlass ist um 19 Uhr, Beginn 20 
Uhr. Tickets gibt es ab 25,90 Euro 
auf www.events4you.me und allen 
bekannten Vorverkaufsstellen oder 
kostenlos bei unserem Gewinn-
spiel. Fotos: Kikeriki Theater/e4you

3 x 2 Karten

gewinnen! 
Rufen Sie an unter Tel. 0137 822-9977

(Anruf kostet 50 Cent) 

und mit etwas Glück sind Sie am

11. November ab 20 Uhr dabei!

Es kann bis Montag, 17. Oktober, 24 Uhr

angerufen werden. Der Rechtsweg ist wie immer ausgeschlossen.

Für die Apotheke

GelenciumEXTRACT
75 Tabletten: PZN 16236733
150 Tabletten: PZN 16236756
2x150 Tabletten: PZN 17532250

www.gelencium.de

Gelenkverschleiß

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; Anwendungsbeobachtung ohne Randomisierung und Verblindung, durchgeführt mit Doloteffin: Enthält hochkonzentrierten Teufelskrallenwurzel-Trockenextrakt (2.400mg Tagesdosis).
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.

Pflichttext: Gelencium EXTRACT Pflanzliche Filmtabletten. Wirkstoff: 600mg Teufelskrallenwurzel-Trockenextrakt. Zur Anwendung bei Erwachsenen. Pflanzliches Arzneimittel zur unterstützenden Behandlung bei Verschleißerscheinungen (degenerative Erkrankungen) des Bewegungsapparates. Zu
Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Heilpflanzenwohl GmbH • Alt-Moabit 101 D • 10559 Berlin.

Unabhängige Studien belegen
starke Arthrose-Doppelwirkung
Ein gut verträglicher1 Arthrose-Arzneistoff überzeugt in klinischen Studien: Chronische Gelenk-
schmerzen werden um 60% gelindert2 – die Gelenksteifheit gleichzeitig deutlich reduziert3.

Eingutverträglicher1

Arthrose-Arznei-
stoff überzeugt in
zweiunabhängigen

klinischenStudienmit einer
starken Doppelwirkung:
Chronische Gelenk-
schmerzenwerden um60%
gelindert2 – die Beweglich-
keit gleichzeitig deutlich
verbessert3. Basis desunter-
suchten Wirkstoffs ist ein
hochkonzentrierterExtrakt
der bekannten Arthrose-
Arzneipflanze Harpa-
gophytum procumbens.
Dieser ist als geschützter
HPG2400-Extrakt® im

Arzneimittel Gelencium
EXTRACT (Apotheke,
rezeptfrei) enthalten. Von
der starken Doppelwirkung
profitieren insbesondere
Arthrose-Betroffene mit
wiederkehrendenBeschwer-
den,diemeisteinebesonders
nebenwirkungsarme1Lang-
zeittherapie suchen. Denn:
Harpagophy tum-Arz-
neimittel sind sehr gut
verträglich – mehr als 97%
aller Anwender haben kei-
nerlei Nebenwirkungen.1

Fazit:Mit demhochkon-
zentrierten Arzneistoff

Anzeige

vor
Behandlung
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-60%

Hochkonzentrierter
Pflanzenextrakt2

weniger
Gelenkschmerzen2-60%

B
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t

vor
Behandlung

Hochkonzentrierter
Pflanzenextrakt3

+35%

verbesserte
Beweglichkeit3

Der klinisch
getestete
Arzneistoff
überzeugt
Patienten
und Ärzte

inGelenciumEXTRACT
können Sie Gelenk-
s c h m e r z e n u n d
Ar throse wirksam
lindern.2Fragen Sie jetzt
in Ihrer Apotheke nach
Gelencium EXTRACT.

Schultergelenk

Fingergelenke

Hüftgelenk

Am häufigsten von Arthrose
betroffene Gelenke.

Kniegelenk

+35%
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„Der Hund ist ein 
Begleiter, der uns 
daran erinnert, 
jeden Augenblick 
zu genießen.“

Marla Lennard
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· Draht- und Gitterzäune
· Schiebetore · Drehkreuze
· Schranken · Türen · Pfosten
· Sicherheitszäune · Tore
· Mobile Bauzäune · Alu-Zäune
· sämtliche Drahtgeflechte
· Alu-Toranlagen · Gabionen
· auch Montagen
· auch Privatverkauf

Zäune · Gitter · tore
Draht-Weissbäcker KG
Steinstr. 46-48, 64807 Dieburg
Tel. (06071) 98810 
Fax (06071) 5161

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

90 km Draht und Gitter
1900 Türen und Tore am Lager

Zuhause gesucht
für Powdery  

TSV Seligenstadt e. V.

SELIGENSTADT (PM). Die ca. 3 Jah-
re alte Powdery ist an einer Futter-
stelle in Seligenstadt-Froschhausen 
zugelaufen. Trotz intensiver Suche 
konnte keine Besitzerin/kein Besit-
zer gefunden werden.
Powdery ist äußerst verschmust 
und liebt es, gekrault und gestrei-
chelt zu werden. Sie ist recht lieb, 
verspielt und sehr zugänglich. Pow-
dery ist Freigängerin und liebt es, 
draußen zu sein. Sie verträgt sich 

gut mit anderen Katzen, ist aber ist 
auch ein wenig dominant.
Powdery würde gut zu allen Men-
schen passen, Kinder sollten aller-
dings schon etwas älter (> 10 Jahre) 
sein. Hunde mag sie gar nicht. 
Mehr Infos über die hübsche Pow-
dery erhalten Sie beim Tierschutz-
verein Seligenstadt unter Telefon  
06182-26626 oder auch gerne per 
E-Mail: info@tsvseligenstadt.de.
 Foto: TSV Seligenstadt e.V.

Moderatorenteam
Benjamin Matthews
und Anke Seeling

Das Wichtigste aus Rhein-
Main immer IM BLICK.
Fakten.
Hintergründe.
Emotionen.

Mo–Fr

18:30 Uh
r und

19:30 Uh
r

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

Diese Beiträge und viele mehr � nden Sie in der Mediathek unter www.rheinmaintv.de.Diese Beiträge und viele mehr � nden Sie in der Mediathek unter www.rheinmaintv.de.

Neu in der Mediathek
Laufende Pferde und andere Spielereien
Bewegliche Spielzeuge sind heutzutage nichts Außergewöhnliches. Zu Scha� enszeiten von Hans Happ (geb. 05.11.1899, gest. 
21.01.1992) sah das anders aus. Und deshalb nahm sich der Künstler und Spielzeuger� nder dieser Aufgabe an und entwickelte 
Spielsachen, die sich mechanisch bewegen ließen. Dabei standen technische Ra�  nesse und künstlerische Gestaltung im 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 Händler auf Märkten bezeichnet, die mit ihrer Stimme lautstark ihre Waren anbieten. Diese Traditi-
on gibt es bereits seit dem Mittelalter. Heutzutage touren viele Marktschreier als Gruppe gemeinsam durch ganz Deutschland 
und legen auch immer wieder einen lauten Stopp im Rhein-Main-Gebiet ein. Unter ihnen ist Joachim Pfa� , besser bekannt als 
Wurst-Achim, der amtierende Deutsche Meister im Marktschreien. Mit seiner Stimme erreicht er eine Lautstärke von über 110 
Dezibel, was in etwa dem Lärmpegel eines Presslufthammers entspricht. Aus diesem Grund wird er oft auch als das lauteste 
Lebewesen der Welt bezeichnet.  
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Kreis Offenbach

Aufl ösungen
der KW 40

Sudoku | Rätsel

Rätsel | Verschiedenes

Alle E-Paper, Nachrichten
und Anzeigen
Einfach scannen und mehr lesen
auf www.rheinmainverlag.de

Verschiedenes

Mehr Energieeffi  zienz für weniger Geld
Mit Zuschüssen fällt die Entscheidung für hochwertige Dachfenster leichter

(DJD-K). Für die energetische Sa-
nierung im Altbau und damit unter 
anderem für den Austausch alter 
Dachfenster stehen weiterhin staat-
liche Fördermittel bereit. Damit 
wird es möglich, höherwertige Fens-
ter für einen geringeren Preis zu 
bekommen und durch das Sanieren 
auch noch einen persönlichen Bei-
trag zum Klimaschutz zu leisten. 
Ein Beispiel verdeutlicht, wie sehr 
Eigentümer profi tieren können: 
Wenn jemand plant, ein altes Dach-
fenster etwa gegen ein neues Velux 
Klapp-Schwingfenster zu tauschen, 
und sich dabei für 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/förderung gibt 
es mehr Informationen dazu sowie 
einen nützlichen Fördergeld-Check.

Vom Austausch alter gegen neue Dachfenster mit energieeffi  zienter Verglasung profi tiert auch die Umwelt. Durch 
geringere Wärmeverluste sinkt der Energieverbrauch. Foto: djd-k/Velux 
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Beilagen-Hinweis
In der heutigen Ausgabe fi nden Sie Beilagen folgender Firmen

(einige Beilagen fi nden Sie nur in Teilen der Ausgabe):

Edeka, Marktkauf, Expert Klein, Fielmann, 

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

Polster Aktuell, Reifen Merz, Rettner & Ziegler, 

REWE, Rossmann, Thomas Philipps

 Markt

Impressum

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

Falls Sie dieses Produkt nicht mehr erhalten möchten, bitten wir Sie, einen Werbeverbotsaufkleber mit 
dem Zusatzhinweis „Keine kostenlosen Zeitungen“ an Ihrem Briefkasten anzubringen.

Weitere Informationen � nden Sie auf dem Verbraucherportal www.werbung-im-briefkasten.de.

Herausgeber:  Rhein Main Verlags GmbH
Anschrift:  Löwengasse 12 · 63263 Neu-Isenburg
 06102/86882-0 · info@mein-suedhessen.de
Geschäftsführung:  Bernd Maas · Angelika Ho� erberth
Redaktion:  Beate Tomann
 beate.tomann@rheinmainverlag.de
Alle unter der Anschrift des Verlages.
Gesamtaufl age:  806.632 
Erscheint am Wochenende mit den Regionalausgaben Darmstadt, 
Bergstraße, Vorderer Odenwald, Odenwaldkreis, Griesheim/
Hessisches Ried, Dieburg, Münster, Rodgau, Rödermark,
Seligenstadt, Mühlheim/Obertshausen, Rüsselsheim, O� enbach, 
Main-Taunus-Kreis, Heusenstamm/Dietzenbach, Neu Isenburg, 
Dreieich, Hattersheim/Kelsterbach, Langen/Egelsbach und Frankfurt.
Nachdruck nur mit Genehmigung des Herausgebers.

Layout, Satz, Druck- und Pressehaus Naumann
Anzeigensatz  GmbH & Co. KG
und Druck:  Gutenbergstraße 1 · 63571 Gelnhausen
Vertrieb:  EGRO Direktwerbung GmbH
 Obertshausen · Tel. 06104-4970-0
Anzeigen:  Preisliste Nr. 31 · gültig ab 1. Juli 2022.  
 Vom Verlag gestellte Anzeigenmotive 
 dürfen nicht anderweitig verwendet werden.
Redaktionsschluss: Dienstag, 11 Uhr
Anzeigenschluss:  Dienstag, 12 Uhr
Für die Richtigkeit telefonisch aufgegebener Anzeigen übernimmt der Verlag 
keine Gewähr. Schadenersatzansprüche sind ausgeschlossen. Für unverlangt ein-
gesandtes Bild- und Textmaterial übernimmt die Redaktion keine Haftung. Bei Ge-
winnspielen und Preisausschreiben ist der Rechtsweg ausgeschlossen. Namentlich 
gekennzeichnete Artikel geben nicht unbedingt die Meinung des Herausgebers 
wieder. Zur Herstellung von mein südhessen wird Recycling-Papier verwendet.

 Stellen

www.krebskranke-kinder-darmstadt.de

„Wir helfen krebskranken und chronisch
kranken Kindern und ihren Familien
während der ambulanten Therapie und
in der Nachsorge.“

• Psychosoziale Beratung

• Psychomotorik

• Musiktherapie

„Wir helfen krebskranken und 
chronisch kranken Kindern und ihren 
Familien während der ambulanten 
Therapie und in der Nachsorge.“

www.krebskranke-kinder-darmstadt.de

OHNMOBILW GENAWALLUNF ORRADTMOPKW BUSSE G GENAÄNDEWGEL

KFZ-ANKAUF

EINFACH & SICHER!
Jederzeit erreichbar (Montag – Sonntag)!

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

 06157/8085654 o. 0176/11199111

ALLES ANBIETEN • SOFORT BARGELD

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



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

Suche antike Möbel, Gemälde,
Uhren, Silber, Militaria, Bücher,
Krüge, Fotoapparate  06108 -
9154213

Nette deutschspr. Frau möchte ältere
oder behinderte Personen rund um die
Uhr betreuen  06053-8099809

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

Haushaltsauflösungen, Kleinum-
züge, Umzüge, Lasttaxi, Sperrmüll,
Renovierungen zum günstigen
Preis  06150-590216 o. 0171-
3146823

Frau Milli kauft: Pelze, Nerze aller
Art, Kleidung, Schreib- und Näh-
maschinen, Bilder, Porzellan, Blei-
kristall, Uhren, Teppiche, Brücken,
Krüge, Münzen, Bernstein, Silber
aller Art, Silberbesteck, Alt- und
Bruchgold, Zahngold, Gold-
schmuck, Modeschmuck, Leder-
und Krokotaschen, Antiquitäten,
Messing, Gardinen, Möbel, Schall-
platten, Orden, Ferngläser, Pup-
pen, Briefmarken. Kompl. Nachläs-
se aus Haushaltsauflösungen. Kos-
tenlose Beratung u. Wertschät-
zung. Zahle bar vor Ort. Täglich:
7.30 - 21 Uhr, auch am Wochenen-
de.  069 - 59772692

VW T6 Multivan 2.0 TDI Trendli-
ne Bj. 2016, Ad Blue voll - 1x gra-
tis Füllung dazu, EZ 04/2016,
TÜV 05/23, 96.000km, 110kW/
150PS, Oryxweiß, 7 Sitze (2 x
drehbar vorne), Checkheft ge-
führt, PDC-Hi./Vo., 6 Gang
Hands., EUR6, Navi, Alu, Win-
terr., SHZ, Standheiz., AHK, Kli-
ma, unfallfrei, GuteNachtPaket,
Fahrradträger, Kühlbox, VB
39.500€, Standort 56368 Katze-
nelnbogen,  0172/6182182

Trapezbleche 1. Wahl + Sonder-
posten aus eigener Produktion,
TOP-Preise, cm-genau, 98646
Eishausen, Straße in der Neu-
stadt 107, bundesweite Liefe-
rung!  03685 - 409140,
5% Online-Rabatt sicher.
www.dachbleche24.de

Künstlerin kauft Zinn aller Art für
kreative Gestaltung.
 069/90232635

Junge Rumänin, 45 Jahre, sucht
neue Betreuungsstelle in Privat-
haushalt! Bin erfahren in der Be-
treuung von älteren Menschen. Ich
habe sehr viel Einfühlungsvermö-
gen für schwer kranke Menschen,
ich trinke keinen Alkohol und bin
Nichtraucherin. Gerne langfristig!
Bitte nur seriöse Anfragen!  0621
- 18060334, 01579 - 2452024

Ankauf von:
Pelzen, Alt.- u. Bruchgold, Zahn-
gold, Goldschmuck, Münzen,
Perrücken, Puppen, Leder- und
Krokotaschen, Figuren, Eisen-
bahnen, Ferngläser, Bleikristalle,
Bilder, Zinn, Modeschmuck, Sil-
berbesteck, Bernsteinschmuck,
Krüge, Teppiche, Porzellan,
Schallplatten, Nähmaschine, Bü-
cher, Uhren, Möbel, Gardinen,
auch Haushaltsauflösungen, kos-
tenlose Beratung u. Anfahrt so-
wie Werteinschätzung. Zahle ab-
solute Höchstpreise, 100% seri-
ös u. diskret, Barabwicklung vor
Ort von Mo.-So. 8.00-20.00 Uhr
 06104/9879935

Achtung! Bester Pelzankauf!
Die Nr.1 im Rhein-Main-Ge-
biet! Seriöser Ankauf von Pelz-
mänteln u. Pelzjacken, z. B.
Nerz, Chinchilla, Ozelot, Per-
sianer, Luchs, Zobel und viele
mehr. Wir kaufen auch Damen
u. Herrenbekleidung von Kopf
bis Fuß, Handtaschen von
Louis Vuitton u. Chanel, Luxu-
suhren der Marke Rolex, Pa-
tek Philippe, audemars pi-
guet, Chopard und viele mehr.
Natürlich zu besten Preisen.
Auch für Goldschmuck kön-
nen wir Ihnen sehr hohe Prei-
se anbieten! Wir sind seriös u.
fair. Uns können Sie vertrau-
en! Anrufen lohnt sich!
 0176-71685638

Telefon 0 61 02 - 86 88 20
info@mein-suedhessen.de

(djd-p). Im Win-
ter 2022/23 sol-
len Energieträger 
wie Flüssiggas, 
Kohle und Atom-
kraft Deutsch-
lands Energie-
hunger stillen. 
Die Zukunft aber 
gehört mehr denn 
je den regenerati-
ven Energien, vor 
allem Windparks 
und Solaranlagen. Wer als Pri-
vatanleger investieren möchte, 
will wissen, wie nachhaltig 
das Investment tatsächlich ist. 
Durchgesetzt haben sich die 
ESG-Kriterien: Umwelt, Sozi-
ales, Unternehmensführung - 
sie sorgen für die nötige Trans-
parenz. Als Green Bond wurde 
etwa die Anleihe der EUSO-
LAG European Solar AG zerti-
fiziert. Das Unternehmen baut 

einen renditestarken Solar-
parkbestand mit langfristigen 
Abnahmeverträgen mit großen 
europäischen Energieversor-
gern auf. Die Obligation (WKN: 
A3MQYU) hat eine Laufzeit von 
fünf Jahren und eine jährliche 
Verzinsung von 6,25 Prozent, 
zu beziehen bei der jeweiligen 
Hausbank oder über die Bör-
senplätze in Frankfurt, Düssel-
dorf und München.

-ANZEIGE-

Foto: djd/EUSOLAG/Getty Images/abadonian 

Wissen, worin man wirklich investiert 
Green Bonds: Auf die sonnige Zukunft erneuerbarer Energien setzen 
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Herzhaft und
festlich genießen

Foodpairing

(DJD). Wenn die Temperaturen sin-
ken, steigt der Appetit auf herzhaf-
te Genüsse. Dabei muss es nicht 
immer ein Rindersteak sein. Auch 
Gemüsesorten wie Brokkoli lassen 
sich raffi niert 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 wählen.
 
Fruchtig und mit feinen Aromen

 
Bei kräftigen Genüssen braucht es 
einen Wein, der geschmacklich mit-
halten kann - nicht zu schwer soll er 
sein und dennoch aromatisch. Ein 
lebhafter, von Früchten geprägter 
Rotwein wie Mouton Cadet Rouge 
von 2019 harmoniert sehr gut mit 
frischen Brokkoli-Steaks, würziger 
Kräutersauce und hausgemachten 
Kartoffelsticks. Der Wein, der vor 
über 90 Jahren von Baron Philippe 
de Rothschild geschaffen wurde, 
präsentiert 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. Natürlich ist Mouton Cadet 
Rouge ein Wein für festliche Anläs-
se und ein Begleiter zu traditionel-

len Fleischgerichten. Aber es geht 
auch leichter, wenn man in der kal-
ten Jahreszeit gemeinsam genießt. 
Die Rezeptidee von KptnCook, eine 
App für Hobbyköche, lässt sich ein-
fach zu Hause selbst zubereiten.
 
Brokkoli-Steaks mit Kräutersauce 

und Kartoff elsticks
 
Zutaten für zwei Portionen:
1 Brokkoli
400 g Kartoff eln
2 EL Olivenöl
300 ml Gemüsebrühe
2 Zehen Knoblauch
2 Schalotten
30 g Butter
1 TL Paprikapulver, geräuchert
2 TL Dijon Senf
10 g Schnittlauch, frisch
15 g Petersilie, frisch
Zitrone
60 ml Schlagsahne
Salz
Pfeff er
 
Zubereitung:
Backofen auf 190 Grad Celsius 
(Umluft) oder 210 Grad (Ober- und 
Unterhitze) vorheizen. Kartoffeln 
schälen und in feine Streifen schnei-
den, mit etwas Öl und Salz mischen, 
auf ein mit Backpapier belegtes 
Backblech geben und 20 bis 25 Mi-
nuten backen. Brokkoli waschen, 
Strunk entfernen und das Gemü-
se in anderthalb Zentimeter dicke 
Scheiben schneiden. Öl in einer 
Pfanne erhitzen. Brokkoli salzen 
und zwei Minuten auf jeder Seite 
scharf anbraten. Brühe hinzugeben 
und mit geschlossenem Deckel fünf 
Minuten köcheln lassen, bis der 
Brokkolistiel sich leicht einstechen 
lässt. Dann aus der Pfanne nehmen 
und warmhalten.
 
Schalotte fein würfeln, Knoblauch 
fein hacken. Petersilie und Schnitt-
lauch waschen, trocken schütteln 
und fein hacken. Zitrone halbieren 
und Saft auspressen. Butter, Scha-
lotten und Knoblauch in die Pfanne 
zur Brühe hinzugeben. Mit Papri-
kapulver, Senf, Schnittlauch, Pe-
tersilie und Zitronensaft würzen. 
Schlagsahne hinzugeben und mi-
schen, bis die Sauce leicht eindickt. 
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
Brokkoli-Steaks mit Sauce und Kar-
toffelsticks servieren.

Vegetarisch genießen:
Mit den herzhaften Brokkoli-
Steaks harmoniert sehr gut ein 
feiner, aromareicher Rotwein.
 Foto: djd/Mouton Cadet

Unterschiedlichste Einstiege 
ins Berufsleben aufgezeigt
Hybride Bildungsmesse überzeugt Betriebe und Bewerber

OFFENBACH (PM). Am 7. und 8. Ok-
tober 2022 veranstaltete die Indus-
trie- und Handelskammer (IHK) 
Offenbach am Main gemeinsam mit 
ihren Kooperationspartnern Agen-
tur für Arbeit Offenbach, Hand-
werkskammer Rhein-Main und 
Stadt Rodgau die hybride Bildungs-
messe Offenbach. 2.300 Besucher 
kamen in die Messe Offenbach.
In den Messehallen und im Inter-
net präsentierten 74 Aussteller ihre 
Ausbildungsangebote. Ein umfang-
reiches Vortrags- und Beratungs-
programm informierte rund um 
den Einstieg ins Berufsleben.
Hans-Joachim Giegerich, Vizepräsi-
dent der IHK Offenbach am Main, 
lobte das hybride Messekonzept: 
„Auf diesem zweigleisigen Weg er-
reichen wir besonders viele junge 
Menschen in der Region und kön-
nen sie für die duale Ausbildung 
begeistern. Für unsere Unterneh-
men sind die Bildungsmesse und 
die korrespondierende Berufsbil-
dungsplattform im Internet zent-
rale Instrumente, um Nachwuchs-
fachkräfte zu gewinnen.“
„Die Messe hat gezeigt, wie wich-
tig es ist, die Themen Ausbildung 
und Beruf lebendig und konkret zu 
präsentieren“, sagt Thomas Iser, 
Vorsitzender der Geschäftsführung 
der Agentur für Arbeit Offenbach. 
„Jugendliche nehmen das Angebot 
gern an, Betriebe und Ausbildungs-
möglichkeiten direkt und unmittel-
bar kennenzulernen.“
Das bestätigen Unternehmensver-
treter. So sagt Riko Mahr von der 
Dental Union GmbH in Rodgau: 
„Für uns als Aussteller verlief die 
Bildungsmesse Offenbach super. 
Wir hatten den Eindruck, dass 

das Interesse sogar größer war als 
noch vor Corona.“ Matthias Derz-
bach von der Manroland Sheetfed 
GmbH in Offenbach berichtet, dass 
er sogar für dieses Jahr noch eine 
Ausbildungsstelle besetzen konnte: 
„Mir war ein Kandidat für die Aus-
bildung als Produktdesigner ab-
gesprungen und auf der Bildungs-
messe sind wir spontan auf einen 
passenden Nachrücker aufmerk-
sam geworden.“
Mia Jolie Skobwronek, die in die 
achte Klasse geht, sah sich auf der 
Bildungsmesse nach einem Prak-
tikumsplatz um: „Es sind wirk-
lich viele coole Betriebe dabei”, 
bemerkte sie begeistert. Jasmin 
Kredel und Mica Pennisi studieren 
derzeit Lehramt. Aber beide fi n-
den, dass die Uni nichts für sie ist. 
Sie wollen lieber eine Ausbildung 
machen. Kredel hat konkrete Vor-
stellungen: „Ich war mir vor der 
Messe schon sicher, dass es bei mir 
in Richtung Bankwesen gehen soll. 
Hier hatte ich die Möglichkeit, Kon-
takte zu knüpfen.” Für Pennisi ging 
es um eine generelle Orientierung: 
„Ich war selbst überrascht, als ich 
auf der Bildungsmesse Offenbach 
die Ausbildung zum Kaufmann für 
Groß- und Außenhandelsmanage-
ment entdeckt habe. Der Beruf war 
für mich neu und klingt spannend.”
Mit Blick in die Zukunft bemerkt 
IHK-Vizepräsident Giegerich: 
„Nach der Messe ist vor der Messe! 
Wer Informationen und Kontakte 
zu Ausbildungsunternehmen sucht, 
fi ndet auf unserer Berufsorientie-
rungsplattform im Internet www.
bo-of.de ideale Möglichkeiten dazu. 
Und zwar nicht nur während der 
Bildungsmesse, sondern jederzeit.“

Der Andrang an den Ständen der 74 Aussteller auf der 
Bildungsmesse Off enbach war groß.  Foto: IHK
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WIR SUCHEN ZUSTELLER!

Bewirb Dich jetzt unter

0 61 04 / 4 97 08 35
oder per Whatsapp

0 61 04 / 4 97 00Für Jugendliche ab 13 Jahren.

Kein Taschengeld mehr?

Kein Problem!

Für die Migräne-Prophylaxe gibt es
bereits eine Reihe von verschrei-
bungspflichtigen Medikamenten wie

z.B. Beta-Blocker. Zwei Studien1,2 zeigen:
Der Mineralstoff Magnesium kann eine
nicht verschreibungspflichtige, nebenwir-
kungsarme Alternative sein!

Magnesium überzeugt
Migränepatientenerhielten ineinerderStu-
dien1 hochdosiertes Magnesium (2x täglich
300 mg) oder ein Scheinmedikament (Pla-
cebo). Das Ergebnis: nach 9–12 Wochen

1. Peikert, A., Wilimzig, C., Köhne-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).
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hatte die Häufigkeit der Migräneattacken
bei den Teilnehmern, die Magnesium ein-
nahmen, um fast die Hälfte abgenommen!
Auch die Anzahl der Tage mit
Migräne sowie der Verbrauch
von Medikamenten zur Be-
handlung der Attacken selbst
konntegesenktwerden.ZuähnlichenResul-
taten kommen die Autoren einer Studien-
zusammenfassung zumThemaMagnesium
und Gesundheit: „(…) die Gabe von Mag-
nesium ist dazu in der Lage, Migräne-
attacken zu verringern.“2 Dazu passt, dass
schon seit längerem ein Zusammenhang
von Migräne und Magnesiummangel ver-
mutet wird4: Denn häufig haben Migräne-
patienten weniger Magnesium im Blut als
Gesunde!

Die DeutscheMigräne-
und Kopfschmerzgesell-
schaft e.V. (DMKG) geht
von „350 000Migräne-
anfällen täglich“ aus.3

Wieviel Magnesium kann zur
Vorbeugung eingenommenwerden?
Gemäß der Deutschen Gesellschaft für

Neurologie (DGN) und der
Deutschen Migräne- und Kopf-
schmerzgesellschaft (DMKG)
werden zur Migräneprophy-

laxe 2x täglich 300 mg Magnesium emp-
fohlen. Zu Beginn sollte die Dosierung
langsam gesteigert werden.5

Erhältlich in Ihrer Apotheke:
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Biolectra® MAGNESIUM
300mg Kapseln

Magnesiumspeicher werden aufgefüllt
Kleine Kapsel, leicht zu schlucken
Vegan & frei von Zusatzstoffen

Packungsgrößen: 20 St., 40 St., 100 St.

Fazit: Es gibt überzeugende Hin-
weise, dass Magnesium die Häufig-
keit von Migräneattacken senken
kann. Denken Sie also zur Vorbeu-
gung von Migräne an den Einsatz
vonMagnesium!

Studien zeigen1,2: Magnesium kann
Migräneattacken vorbeugen
Migräne ist eine der häufigsten Kopfschmerzformen. Die Betroffenen leiden unter Attacken heftiger
meist einseitiger pulsierend-pochender Kopfschmerzen, oft begleitet von Übelkeit, Erbrechen,
Lärm- und Lichtempfindlichkeit. Dabei quälen Patienten nicht nur die akuten Beschwerden,
sondern auch die Sorge vor der nächsten Attacke. Studien zeigen, dass die Häufigkeit von
Migräneattacken durch die Einnahme vonMagnesium reduziert werden kann.

derMigränekiller!
Magnesium:

*Magnesium trägt zu einer normalenMuskelfunktion bei.
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