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Der Off enbach-Frankfurt Krimi
Edda und Siggi

Edda und Siggi
Jetzt gibt es den ultimativen 

Frankfurt am Main /Offen-

bach am Main Krimi, der nicht 

nur die Fußballfans der Frank-

furter Eintracht, nein auch die 

Herzen der Fans der Offenbacher 

Kickers, höher schlagen lässt.

Die Story: Ein Eintracht Fan, der 

mit seiner Frau in Offenbach 

auf der Berliner Straße einen 

Kiosk betreibt, geht immer 

dann, wenn die Eintracht ein 

Tor geschossen hat, in den Kel-

ler um über das Tor zu jubeln, 

damit ihm dort keiner zuschau-

en kann.

Eines Tages fl iegen Edda und Siggi 

nach Thailand um Urlaub zu machen. Be-

reits am ersten Tag lernen sie einen Stenz aus 

dem Frankfurter Rotlichtmilieu kennen, der 

dort mit seinem Freund schon lange lebt. 

Bei einem Abendessen bricht ein Tsunami über 

das Land her. Siggi sitzt auf der Toilette, als der 

Wasserspiegel steigt und steigt. Schließlich wird 
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Mehr zum Autor und dem 
Ideengeber der Geschichte 
lesen Sie auf Seite 2. Fotos: BT
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Blick in die GeschichteAdventOff enbach-Frankfurt

Ein Krimi aus der Region
Edda und Siggi

(DJD). Gerade ist das zwölfte Buch 
des „Apfelking“ erschienen. Seit 
10 Jahren schreibt er unter diesem 
Pseudonym Krimis. Der 70-jähri-
ge Autor, ein gebürtiger Franzose, 
der im Saarland aufgewachsen ist, 
vermischt in seiner Geschichte Le-
benserfahrung, Erinnerungen, Ge-
spräche und Beobachtungen, wie die 
von Propagandaverkäufern auf Mes-
sen. Ihn reizen die Charaktere und 
Konfl ikte. Das Schreiben ist die Fort-
setzung eines durchaus abwechs-
lungsreichen Berufslebens. Vom 
Personalchef im Handel bis zum Auf-
bau einer Spezialfi rma für Logistik 
ging alles gut. Als er aber damit nicht 

mehr erfolgreich war, ging mehr als 
drei Jahre als Apfelverkäufer über 
die Schwäbische Alb. Dabei ist ihm 
auch sein heutiger Autorenname zu-
gefl ogen, denn bald hieß es in den 
Dörfern: „Der Apfelking ist wieder 
unterwegs und bringt uns die gesun-
den Bodenseeäpfel.“ In dieser Zeit 
als Apfelverkäufer hat er oft abends 
noch am Computer gesessen und die 
ersten Texte geschrieben. Das Ent-
wickeln der Geschichten war für ihn 
in diesen schlechten Zeiten fast wie 
eine Therapie. 
Das neue Buch hat interessanter-
weise einen befreundeten Ideen-
geber. Der Seligenstädter Rainer 

Alt, der im Rhein Main Verlag aktiv 
ist, hatte die Idee zum Buch schon 
vor ganz vielen Jahren. Der gelern-
te Schriftsetzer arbeitete in den 
80er Jahren für die BILD-Zeitung, 
Frankfurt. Die ersten Versuche 
diese Geschichte in Verlagen zu 
platzieren, waren positiv, aber ein 
Drehbuch wollte er letztlich nicht 

schreiben. Aus der Begegnung mit 
dem „Apfelking“ ist nun ein echtes 
amüsantes und spannendes Buch 
geworden. So hat die schreibende 
„Zunft“ die verrückte Geschichte 
von Edda und Siggi als Offenbach-
Frankfurt Krimi zu Papier gebracht 
und auch im eigenen Verlag in den 
Druck gegeben.

Edda und Siggi

Der Krimi beginnt ganz harmlos 
bei einem Urlaub auf Koh Samui. 
Ein Tsunami vernichtet die Identi-
fi kationen der Figuren und ab da 
wird es ziemlich zwielichtig. Die 
ewige Rivalität zwischen den Fuß-
ballvereinen Eintracht Frankfurt 
und Kickers Offenbach sind Teil der 
Geschichte. Versicherungsbetrug 
und neue Karrieren liegen auch in 
den Handlungsträgen verpackt. 
Situationskomik, rasante Polizei 
Verfolgungsjagden und Pointen 
wechseln sich im Buch immer wie-
der ab. Da am Ende eine Figur im 
Hamburger im Eintracht Frankfurt 
Stadion endet, kann man durchaus 
von keinem Happy End sprechen. 

Apfelking: „Das Buch habe ich in 
nur sechs Wochen nach der Idee 
von Rainer Alt geschrieben,. Ich 
liebe es Krimis zu schreiben, weil 
das so ausgesprochen diffi zil ist. 
Ich verstehe intelligente Menschen 
nicht, die aus niedrigen Motiven 
Morde begehen. Die Chance dafür 
in einer Zelle zu landen, ist relativ 
hoch. Außerdem fallen mir immer 
wieder neue verstrickte Themen 
ein. Gerade ist ein Buch mit dem 
Titel “Die Corona-Verschwörung“ 
auf dem Weg.  Darin erwacht Hit-
ler zum Leben und dieser versucht 
mit seinem Enkel an die Macht 
zu kommen. Die Bücher werden 
über seinen eigenen Verlag ver-
marktet und sind bestellbar unter: 
www.apfelkrimis.de.  Foto: BT

Mein Südhessen Gewinnspiel:
5 Bücher werden unter den Einsendern des Stichwortes: 

„Apfelkrimi“ mit Namen und der vollständigen Adresse an die 
E-Mail: gewinnspiel@rheinmainverlag.de. 

Einsendeschluss ist eine Woche nach 
Verö� entlichung des Beitrages. 
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Aus der RegionSportAlle Jahre wieder

Weihnachtliches
Kunsthandwerk

Schöne Geschenkideen

(TXN). Alle Jahre wieder ist es 
ein besonderer Moment, wenn 
der Karton mit den oftmals erz-
gebirgischen Weihnachtsengeln 
ausgepackt wird. Jede Holzfi gur 
wird vorsichtig aus dem Seiden-
papier gewickelt und dann mit vie-
len anderen Engeln, Kerzen und 
Tannenzweigen liebevoll zu einer 
weihnachtlichen Szenerie arran-
giert. Fortgeschrittene Sammler 
bestücken große Schwibbögen, 
Engelwolken oder Weihnachtspy-
ramiden mit den schönen Figuren.

Dabei ist es immer wieder schön, 
wenn die weihnachtliche Samm-
lung Zuwachs bekommt. Beson-
ders begehrt sind kunstvoll ge-
staltete Sammelfi guren aus dem 
Erzgebirge – wie die Himmelsbo-
ten mit den typischen Faltenröcken 
von Blank aus Grünhainichen. Je-
des Jahr gibt es Neuzugänge bei 
den himmlischen Heerscharen. 
Gefragt sind vor allem die musi-
zierenden Faltenrockengel für das 
große Engelorchester – je nach Ge-
schmack mit kurzen oder langen 
Röcken. Da gibt es Alphornspieler 
und Trommler, Musikanten mit 
Streichinstrumenten oder auch ei-
nen Engel mit Aidatrompete. Das 
goldene Instrument ist mit drei 
winzigen, originalgetreuen Venti-
len ausgestattet und fast genauso 
groß wie der Engel selbst.

Die echt erzgebirgische Hand-
werkskunst schafft es, sehr feine 
Details in Holz darzustellen. Bis zu 

135 Arbeitsschritte sind notwen-
dig, um die kleinen Figuren liebe-
voll von Hand herzustellen. Es gibt 
die Engel zum einen naturbelas-
sen, sodass die individuelle Holz-
maserung bestaunt werden kann, 
oder aufwendig handbemalt mit 
weißen Kleidchen und zartblauen 
Flügeln.

Auch die liebevoll gestalteten 
Rauchfi guren lassen in der Ad-
ventszeit Sammlerherzen höher 
schlagen. Die kleinen farbenfro-
hen Kunstwerke der Marke Franz 
Karl entstehen in sorgfältiger 
Handarbeit ebenfalls bei Blank im 
Erzgebirge. Traditionell werden oft 
Bergleute oder Handwerker darge-
stellt, es gibt aber auch weibliche 
Rauchfi guren und moderne Berufe 
wie den Bauleiter oder den Steu-
erberater. Neu hinzugekommen 
ist der Dudelsackspieler aus dem 
fernen Schottland: Seine rote Müt-
ze und sein rot-grün-karierter Kilt 
verleihen ihm ein besonders weih-
nachtliches Aussehen. Der Dudel-
sack mit den fi ligranen Pfeifen ist 
ein kleines Meisterwerk – echtes 
erzgebirgisches Kunsthandwerk 
mit Herz. Die knuffi gen Kerlchen 
machen auch im modernen Ambi-
ente eine gute Figur – und verbrei-
ten darüber hinaus ihren wohltuen-
den Duft.

Inspirationen für Geschenkideen fi n-
den sich unter www.blank-engel.de. 
Dort gibt es auch eine Suchfunktion 
für Fachhändler vor Ort.

Die fi ligrane Aidatrompete macht den liebevoll aus Holz gearbeiteten 
Faltenrockengel zu einem Highlight der festlichen Adventsdekorationen. 
 Foto: Blank Kunsthandwerk/txn

Elegante
Weihnachtsdekoration 

Aus Holz

(TXN). Weihnachten als Fest der 
Familie ist geprägt von Gemein-
samkeit. Lange Tafeln mit köstli-
chem Essen bei Kerzenschein, im 
Idealfall prasselt es im Kamin, wäh-
rend draußen dicke Schneefl ocken 
fallen. Es geht darum, zur Ruhe zu 
kommen und für ein paar Tage den 
Alltagsstress vergessen können. 
Auch deswegen dekorieren viele 
ihre Wohnräume festlich. Dabei 
geht der Trend deutlich in Richtung 
natürlicher Materialien. Statt glän-
zender Plastikkugeln aus Fernost 
stehen eher schlichte und dabei 
edle Dekorationen aus Holz im Fo-
kus. Das Beste daran: Festliche 
Holzkugeln, die silbrig oder golden 
schimmern, lassen sich mit wenig 
Aufwand selbst herstellen. Dafür 
wird nicht viel benötigt: Holzku-
geln in verschiedenen Größen 
(4-6 cm Durchmesser), ein kleiner 
Handbohrer, kleine Ösenhaken, 
Pinsel, dünnes Kreppband (ca. 1 
cm breit) und Bänder zum Aufhän-

gen. Für das edle Oberfl ächenfi -
nish empfehlen sich Kreidefarben. 
Schöne weihnachtliche Ergebnisse 
lassen sich mit den Farbtönen „Ro-
mantisch Rosa“, „Stein Grau“ und 
„Glückliches Grün“ von Bondex er-
zielen. Dazu kommt dann noch die 
Vintage-Farbe in Silber und Gold 
vom gleichen Hersteller.
Die Holzkugeln sollten trocken, 
sauber und fettfrei sein. Dann mit 
dem Handbohrer in jede Holzku-
gel ein kleines Loch bohren und 
einen Ösenhaken befestigen. An-
schließend die Holzkugeln mit 
Kreppbandstreifen abkleben und 
anmalen. Nach dem Trocknen ei-
nen zweiten Bereich abkleben. 
Nochmal anmalen, wieder trocken 
lassen – und fertig. Die schlichten, 
aber edlen Holzweihnachtskugeln 
machen sich nicht nur als Deko und 
am Weihnachtsbaum gut, sondern 
sind auch gern gesehene Mitbring-
sel für Freunde und Verwandte in 
der Weihnachtszeit. 

Selbst bemalte Holzkugeln können zum festlichen Mittelpunkt der
Weihnachtsdekoration werden. Hier kommt es mehr auf die richtige Farbe 
als auf handwerkliches Geschick an, um in kurzer Zeit eindrucksvolle 
Ergebnisse zu erzielen.  Foto: Bondex/txn 
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Frohe Ostern!Essen und Trinken

Diabetiker müssen auf ihre 
Ernährungsweise achten

Käse aus der Schweiz

(AKZ-O). Diabetes mellitus ist eine 
Volkskrankheit, an der 15,3 Pro-
zent der Bevölkerung in Deutsch-
land erkrankt sind. 12,7 Millionen 
Menschen in unserem Land seien 
Diabetiker, stellte Müller bei der 
Präsentation der 9. Aufl age der 
Diabetes-Ampel Ende August in 
Berlin fest. Diese zeigt die BE 
und KHE von mehr als 2.600 Le-
bensmitteln. Zudem zeigt sie, wie 
stark die Lebensmittel den Blutzu-
ckerspiegel steigern. Hier hat sich 
das von Müller entwickelte Ampel-
Konzept bestens bewährt. Mit ei-
nem Blick auf die Glyx-Ampel sieht 
der Leser, wie sich ein Lebensmit-
tel auf den Blutzuckerspiegel aus-
wirkt.

Beliebte BE-Tabelle geht in eine 
neue Runde

Seit mehr als zehn Jahren nutzen 
Hunderttausende von Diabetikern 
die im Trias Verlag erscheinen-
de Diabetes-Ampel, um auf einen 
Blick alles über Lebensmittel zu er-
fahren. Deutschlands bekanntester 
Diabetesberater PhDr. Sven-David 
Müller hat diese auf Basis seiner 

Erfahrungen im Diabetesteam an 
der Universitätsklinik Aachen he-
rausgegeben. Jetzt erscheint das 
Werk in der neuen Aufl age und ist 
in allen Buchhandlungen erhältlich. 
Diabetiker müssen über den Koh-
lenhydrat-, Ballaststoff-, Kalorien- 
und Fettgehalt von Lebensmitteln 
und Speisen genau informiert sein, 
um normnahe Blutzuckerwerte ha-
ben zu können.

Auf die richtigen
Lebensmittel achten

Alle Diabetiker müssen besonders 
auf ihre Ernährungsweise achten 
und Lebensmittel bevorzugen, die 
den Blutzucker milde steigern. 
Zudem sei es wichtig, dass die Er-
nährungsweise sättigend, aber 
kalorienarm sei, da das Gros der 
Diabetiker viel zu dick sei und ab-
nehmen müsse, so Müller. Der re-
nommierte Diabetesexperte leidet 
selbst seit 1976 an Diabetes melli-
tus. Die Diabetes-Ampel ist in allen 
Buchhandlungen erhältlich. Wei-
tere kostenlose Informationen und 
Rezepte sind unter www.svendavid-
mueller.de zu fi nden.

Zink ist in der Lage den Blutzuckerspiegel zu senken und ist reichlich in 
Rindfl eisch und Meeresfrüchten enthalten. Foto: pixabay.com/Sven-David Müller/akz-o

Gallensteine, Fettleber und 
Leberzirrhose

Tipps und Rezepte zur Vorbeugung und Linderung

(AKZ-O). Jeder Vierte in Deutsch-
land hat im Laufe des Lebens 
Probleme mit der Galle oder der 
Leber, so PhDr. Sven-David Mül-
ler bei der Vorstellung seines Bu-
ches „Köstlich essen für Leber & 
Galle“ in Berlin. Leberkrankheiten 
und Gallen(stein)leiden sind damit 
Volkskrankheiten. Dabei spielt der 
Lebensstil eine große Rolle. Eine 
verbesserte Ernährungsweise 
kann den Krankheiten vorbeugen 
oder sie lindern, so Müller weiter.

Über 130 Rezepte: schonend, 
bekömmlich und leicht

Strenge, salzarme Diät war gestern 
– heute ist gezielter Genuss. Auch 
wenn Menschen gesundheitlich 
angeschlagen sind, möchten sie 
oft nicht auf köstlichen Sonntags-
braten, pikante Pizza oder Kuchen 
verzichten. Ein paar einfache Re-
geln und praktische Tipps im Buch 
helfen dabei, mit Erkrankungen 
der Leber und Galle umzugehen. 
Die Rezepte wurden in der Lehr-
küche entwickelt und sind speziell 
auf die Bedürfnisse der Patienten 
abgestimmt. Dies erleichtert eine 
Ernährungsumstellung.

Vollkornprodukte,
Obst und Gemüse

Alkohol und viele Medikamen-
te sind Gift für die Leber. Durch 
eine ballaststoffreiche Kost mit 
Vollkornprodukten, Gemüse, Obst 
und Hülsenfrüchten kann man ei-
ner Erkrankung vorbeugen. Für 

sein Buch hat der Experte (www.
svendavidmueller.de) Tagesplä-
ne entwickelt, die den Alltag von 
Betroffenen erleichtern. Und für 
Leberzirrhose-Patienten wurde 
eine Eiweiß-Austauschtabelle zu-
sammengestellt, die dabei unter-
stützt, die passenden Lebensmittel 
zusammenzustellen. Eine strenge 
Schonkost ist heute nicht mehr 
angesagt. Viel besser ist es, ein Er-
nährungstagebuch zu führen und 
auf Lebensmittel zu verzichten, die 
nicht vertragen werden.

So entlasten Sie
Leber und Galle

•  Weniger salzen! Verwenden Sie 
außerdem fl uoridiertes Jodsalz 
mit Folsäure.

•  MCT-Fette aus dem Reformhaus 
verwenden! Diese sind leichter 
verdaulich als Butter & Co.

•  Vorsicht bei Alkohol! Meiden  
Sie diesen bei jeglichen   
Erkrankungen der Leber.

•  Auf die Waage! Mindestens 
zweimal pro Woche, um eine 
hohe Gewichtszu- oder   
-abnahme zu vermeiden.

•  Nährwerttabelle besorgen!  
So lernen Sie den Gehalt der  
Lebensmittel besser einzuschätzen.

•  Ernährungstagebuch führen! 
Das hilft, Lebensmittelunver-
träglichkeiten zu identifi zieren.

•  Ernährungsberater unterstützen 
Sie bei Fragen! Suchen Sie  
qualifi zierte Fachleute auf und 
lassen Sie sich zum Thema 
Ernährung beraten.
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Tipps zum Energiesparen 
mit Sonnenschutz

Wärmeverluste reduzieren

(AKZ-O). Das Potenzial zum Ener-
giesparen mit Sonnenschutz ist 
größer, als viele denken. Die Euro-
päische Sonnenschutz-Organisati-
on ES-SO beziffert die möglichen 
Energieeinsparungen und CO2- 
Emissionsreduktion in Gebäuden 
auf 19 Prozent, wenn nur 75 Prozent 
der Fenster mit automatischem 
Sonnenschutz ausgestattet wären.
Bei Rollos und Plissees denkt man 
zunächst an Schutz vor übermäßi-
gem Licht- und Sonneneinfall. Im 
Herbst und Winter stellt sich je-
doch heraus, dass man es mit wah-
ren Multitalenten zu tun hat. Der 
heruntergefahrene Sonnenschutz 
reduziert den Verlust der Wärme 
durch die Fenster wie ein außenlie-
gender Rollladen und senkt so die 
Heizkosten. Je nach Produkttyp ist 
der Effekt unterschiedlich stark. 
Claudia Peretzki, Produktmana-
gerin Sonnenschutz beim Dach-
fenster-Hersteller Velux, erläutert: 
„Wer maximale Energieeinsparun-
gen realisieren will, sollte auf ein 
Wabenplissee setzen. Dank der 
innovativen Struktur mit den zu-
sätzlich isolierenden Luftkammern 
trumpft es in puncto Dämmeigen-
schaften am Dachfenster beson-
ders auf.“
Doch nicht zu jeder Tageszeit ist 
es sinnvoll, den Sonnenschutz zu 
schließen. Gerade in der kalten Jah-
reszeit kann man von solaren Ener-

giegewinnen durch die Fenster 
profi tieren – quasi eine kostenlose 
Heizungsunterstützung. Wenn die 
Sonne scheint, sollten Rollo oder 
Plissee demzufolge eingefahren 
sein. Im Dachgeschoss ist der sola-
re Energieeintrag besonders hoch: 
Im Vergleich zu Fassadenfenstern 
oder den senkrechten Fenstern in 
Gauben oder Giebelwänden leiten 
Dachfenster aufgrund ihrer Aus-
richtung zum Himmel das Licht 
direkt in die Räume und sorgen so 
für einen bis zu dreimal höheren 
solaren Energiegewinn.
Während des Sommers ist es je-
doch wichtig, ein übermäßiges Auf-
heizen der Räume zu vermeiden. 
Denn das Herstellen einer ange-
nehmen Raumtemperatur mittels 
Klimaanlage und die Abkühlung 
per Ventilator sollten vermieden 
oder auf ein Minimum reduziert 
werden, um Strom zu sparen. Es 
empfi ehlt sich der Einsatz von au-
ßen liegendem Sonnenschutz, wie 
beispielsweise Rollläden oder Hit-
zeschutz-Markisen. Im Optimal-
fall werden diese zudem über Sen-
soren gesteuert, die automatisch 
über den Abgleich von Innen- und 
Außentemperatur entscheiden, ob 
die solaren Energiegewinne durch 
das Fenster gerade erwünscht sind 
oder nicht. Für Dachfenster ist 
etwa das Smart-Home-System Ve-
lux Active erhältlich.

Auch wenn es draußen stürmt und schneit, kann es in der Wohnung 
behaglich warm bleiben: Rollläden auf Velux Dachfenstern verbessern 
die Wärmedämmung. Foto: Velux/akz-o

bbd_2022_500_218/1011272_sk

Eigentlich hat Radio das ganze Jahr
über Saison.Wenn aber die Tage immer
kürzer und die Nächte wieder kühler
werden, dann ist das Radio wie ein
modernes Lagerfeuer. Es ist ein treuer
Begleiter und erzählt Geschichten. Die
Geschichten können wahr oder ausge-
dacht sein; sie können von Sport, Mu-
sik oder Wirtschaft handeln; sie laden
immer zum Mitlachen, Miterleben und
Mitfühlen ein.

DAB+ ist die neue
Generation Radio

Wenn Sie Ihr „Radio-Lagerfeuer“
einschalten, stellen Sie sicher, dass
Sie digitales DAB+ Radio hören.
DAB+ ist der Nachfolger von UKW,
voll digital und dennoch unabhängig
vom Internet. Die Bedienung ist leicht
und komfortabel. Mit einem DAB+
Radio stehen in Deutschland über
300 Sender zur Verfügung, regional
bis zu 80, bundesweit gibt es 29 Pro-
gramme. Entdecken Sie spannende
neue Sender, die UKW nicht bietet.

Das Beste: Alle DAB+ Radios haben
UKW inklusive. Überzeugen Sie sich
von den Vorteilen und entscheiden
Sie sich für ein DAB+ Radio. Alle Infos
unter www.dabplus.de.

Geräte bereits ab 30 Euro
Gönnen Sie sich und Ihren Liebsten

ein DAB+ Radio! DAB+ Radios sind zu-
kunftssicher. Im Auto ist DAB+ z. B. be-
reits serienmäßig. Für zu Hause gibt es
Geräte ab 30 Euro. Wechseln Sie jetzt
auf digitales Radio. Die perfekte Aus-
wahl finden Sie aufwww.dabplus.store.

Herbstzeit ist Radiozeit
Jetzt mit DAB+ genießen

ANZEIGE

Du bist, was du isst, lautet ein alt-
bekanntes Sprichwort. Dass gesunde
Ernährung den Körper und den Geist
fit hält, ist für die meisten Menschen
nichts Neues. Was viele jedoch nicht
wissen: Mit der richtigen Wahl der
Lebensmittel lassen sich sogar ent-
zündliche Prozesse im Körper positiv
beeinflussen. Das ist grundsätzlich für
jeden, aber insbesondere für Men-
schen mit einer chronisch-entzündli-
chenErkrankungwieAsthmawichtig.
Unsere Mahlzeiten sollten also

nicht nur gut schmecken, sondern
den Körper vor allem mit lebenswich-
tigen Nährstoffen versorgen. Sobald
wir essen, werden daher viele un-
terschiedliche Stoffwechselprozesse
im Körper in Gang gesetzt – wobei
einige Lebensmittel z. B. auf entzünd-
liche Prozesse im Körper einwirken.
Ernährungswissenschaftlerin Chris-

tiane Dölz bestätigt: „Es gibt Lebens-
mittel, die uns bei chronisch-entzünd-
lichen Krankheiten dabei helfen
können, gesünder zu werden.“

Dazu zählen beispielsweise fett-
reicher Fisch, pflanzliche Öle und
sämtliches Obst und Gemüse.
Auf der Website www.Asthma-

Aktivisten.de klärt sie weiter über
entzündungshemmende Lebensmittel
auf. Außerdem finden sich dort Re-
zepte, die gemeinsam mit Profikö-
chin Maria Groß entwickelt wurden.
Dabei stehen gesunde, möglichst
regionale und saisonale Zutaten so-
wie eine unkomplizierte Zubereitung
im Mittelpunkt – schnell, einfach und
chronisch lecker!

MAT-DE-2204739-1.0-10/2022

Chronisch lecker:

Ernährung bei Asthma

da_2022_500_200/1011185_sk

©Sanofi
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www.rheinmainverlag.de
Ihre
Onlinezeitung
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Frohe Ostern!Aus der RegionBauen und Wohnen

Umweltfreundlich und 
nachhaltig

Lösemittelfreie Holzlasur für Möbel und Hölzer

(AKZ-O). Holz ist hochaktuell, mo-
dern und vielseitig, ein beliebtes 
Material bei der Garten- und In-
nenraumgestaltung. Der Werkstoff 
ist wohngesund und vermittelt das 
Gefühl von Behaglichkeit. Für eine 
pfl egende und schützende Wirkung 
und eine ansprechende Färbung 
der Holzoberfl äche sollte eine La-
sur möglichst hochwertig sein. Die 
lösemittelfreie Lasur des ökologi-
schen Herstellers Auro (www.auro.
de) bietet bereits nach zwei Anstri-
chen ein brillantes Ergebnis und ist 
maschinell abtönbar in 65 Nuancen. 
Für Innenräume und im Außenbe-
reich ist die nachhaltige Holzbe-
schichtung sehr gut geeignet, sie 
ist wasserverdünnbar, schnelltrock-
nend und emissionsarm.

Die Farben sind gut für die
Gesundheit und Umwelt

Zunehmend wird im ganzen Haus 
und besonders in Kinderzimmern 

auf die Unbedenklichkeit der Far-
ben geachtet. Denn viele Produkte 
enthalten Lösungsmittel, die sen-
sitiven Menschen oder Allergikern 
Probleme bereiten können. Als Al-
ternative bieten sich Natur- oder 
Biofarben an, die auf natürlichen 
Rohstoffen basieren und zudem 
umweltfreundlicher sind. Die sei-
denmatte Auro Holzlasur punktet 
mit konsequent ökologischer Roh-
stoffrezeptur und bester Qualität. 
Selbstverständlich wird die soge-
nannte „Spielzeugnorm“ DIN EN 
71-3 ebenso erfüllt wie die DIN 
53160, die Schweiß- und Speiche-
lechtheit garantiert. Die Farbaus-
wahl der Lasur ist im Colours For 
Life-System zu fi nden. Ein weiterer 
Vorteil: Die ökologischen Produkte 
sind lückenlos deklariert, die be-
handelten Hölzer können am Ende 
ihres Lebenszyklus problemlos 
kompostiert werden.

 Fotos: Auro/akz-o

Die kühlen Städte
der Zukunft

Wenn die Temperaturen steigen ...

(AKZ-O). Der Klimawandel heizt im 
Sommer ordentlich ein. Vor allem 
in den Städten machen Hitzewellen 
den Bewohnern zu schaffen. Beton 
und Asphalt speichern die Wärme 
besonders gut, Fassaden refl ek-
tieren sie und Straßenschluchten 
halten sie fest. Vom Klimastein im 
Pfl aster bis zum Baum auf dem 
Dach: Innovative Ideen kühlen 
Städte herunter, wenn die Tempera-
turen steigen.

Pfl anzen

Fachleute sind sich einig: Die Städ-
te der Zukunft werden grün. Denn 
Grünfl ächen bieten nicht nur Er-
holung für Menschen und Lebens-
raum für Tiere, sie tun auch dem 
Klima gut. Pfl anzen, allen voran 
Bäume, binden CO2, produzieren 
Sauerstoff und kühlen durch Ver-
dunstungskälte die Luft. Blätter 
funktionieren als natürliche Klima-
anlagen. Doch der Platz für diese 
Klimaretter ist gering. Innovati-
ve Planer setzen sie mittlerweile 
auch auf Dächer und Fassaden. 
Selbst Bäume werden dort oben 
gepfl anzt.

Luft

Zwischen Straßenschluchten sucht 
man oft vergebens nach einer küh-
len Brise. Städteplaner und -plane-
rinnen integrieren deshalb gezielt 
Grün- und Klimaschneisen, durch 
die kühlere Luft ungehindert vom 
Stadtrand in die City strömen kann. 
Auch ausgeklügelte Gebäudekon-
struktionen lassen die Luft besser 
zwischen den Komplexen zirkulie-
ren.

Wasser

„Schwammstadt“ heißt das neue 
Konzept: Statt über die Kanalisation 
entsorgt zu werden, soll Regenwas-
ser frei versickern. So verdunstet 
es und senkt die Temperaturen in 
der Umgebung. Verdunstung hilft 
außerdem, die Luft in Bewegung 
zu halten. Zusätzlich dürfen unter-
irdisch geführte Bäche und Flüsse 
wieder an die Oberfl äche kommen 
und wo Platz ist, Auenlandschaften 
bilden. Auch hier ist Verdunstungs-
kühlung das Stichwort.

Stein

Genau bei dem Prinzip Schwamm-
stadt setzt auch der Klimastein von 
GODELMANN an. Der dreischich-
tige Stein neutralisiert nicht nur 
Luftschadstoffe und dämmt Lärm, 
sondern sorgt für eine ähnliche Ver-
dunstungsleistung wie eine Wiese. 
Das Prinzip: Durch die Fugen gelangt 
das Regenwasser gefi ltert in die Spei-
cherschicht des Steins. Von hier aus 
verdunstet es und kühlt so die Umge-
bungsluft. Die Kapillar-Schicht, also 
die unterste Schicht im Stein, hindert 
nicht nur das Wasser daran, im Erd-
reich zu versickern, sondern nimmt 
zusätzlich Feuchtigkeit aus dem Bo-
den auf – für noch mehr Kühlung. 
Das übrige Regenwasser versickert 
gefi ltert an Ort und Stelle im Erdreich 
und kann somit dem Grundwasser zu-
geführt werden. Eine Innovation, die 
gleichzeitig Temperaturen senkt und 
Flächen entsiegelt. Fotos: Godelmann_Klimastein/akz-o

Mehr Informationen über den 
cleveren Klimastein gibt es auf 
godelmann.de/klimastein

Feuchter Keller
Schimmelpilz
ANALYSIEREN. PLANEN. SANIEREN.
TÜV-überwacht, über 100.000 erfolgreiche
Sanierungen in der Gruppe

Abdichtungstechnik Kortholt GmbH
Benzstraße 60, 63303 Dreieich

06103 - 20 999 20

www.isotec.de/ak

?
?
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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

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

Tiere der Woche

Pherb und Vanelopé sollen 
gemeinsam umziehen  

SELIGENSTADT (TSV). Die beiden 
drei Jahre alten Teddy-Mix Meer-
schweinchen Pherb und Vanelopé 
wurden wegen einer Allergie der 
Besitzer beim Tierschutzverein ab-
gegeben - ein ganzes Jahr lang wur-
de nach einem Platz im Tierheim 
gesucht! 
Aber jetzt sind sie beim TSV und ha-
ben sich schon prima eingelebt. Die 
weiße Vanelopé ist etwas zurück-
haltender, taut aber langsam auf. 
Pherb ist neugieriger, beide schaf-

fen es aber gelegentlich schon, Le-
ckerchen aus der Hand zu nehmen.
Sie sind ihr gesamtes Leben zusam-
men und sollen natürlich nicht ge-
trennt werden.
Mehr Infos über die zwei erhalten 
Sie beim Tierschutzverein Seligen-
stadt per Tel.:  06182-26626 oder 
auch gerne per Mail: info@tsvseli-
genstadt.de. Fotos: TSV Seligenstadt e.V.

Ran an den Herd!
Eine ausgewogene Ernährung ist das A und O für Wohlbe� nden und Leistungsfähigkeit sowohl von Erwachsenen als auch von 
Kindern. Das Essen in Schulen ist häu� g nicht ausgewogen. Da gibt es sicher noch Verbesserungspotenzial. TV- und Sterne-
koch Stefan Marquard hat daher Schülerinnen und Schülern, aber auch den Mensamitarbeitern, des Hermann-Staudinger-
Gymnasiums in Erlenbach am Main gezeigt, wie man es besser macht. Mit dem Präventionsprojekt „Sterneküche macht 
Schule“ wollen der TV-Koch und die Krankenkasse KNAPPSCHAFT bereits seit sieben Jahren das Bewusstsein für gesunde 
Ernährung an Schulen fördern.

Technisches und kaufmännisches Lernen
Seit 30 Jahren verkauft Hyundai Autos in Deutschland. In dieser Zeit hat das Unternehmen mit deutschem Hauptsitz in Of-
fenbach seinen Marktanteil kontinuierlich ausgebaut. Vergangene Woche hat es in Hösbach im Landkreis Ascha� enburg ein 
eigenes Trainingszentrum erö� net, die Hyundai Training Academy. Dort werden sowohl technische als auch kaufmännische 
Schulungen durchgeführt mit dem Ziel, die Mitarbeiter der rund 500 Hyundai-Standorte in Deutschland noch besser ausbil-
den zu können. Auf einer Fläche von 2.400 Quadratmetern mit 12 Trainingsräumen werden jährlich rund 10.000 Schulungs-
teilnehmer erwartet.

JETZT NEU
DAB+ IN HESSEN!
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Kreis Offenbach

Aufl ösungen
der KW 46

Sudoku | Rätsel

Verschiedenes | Rätsel

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

Verschiedenes

Wie ausgewechselt!
In der Menopause erfi nden sich Frauen neu

(DJD-K). Die Wechseljahre gehen 
mit körperlichen Veränderungen 
einher: Ende der Fruchtbarkeit, 
Hitzewallungen, Schlafstörungen: 
Diese Veränderungen während der 
Wechseljahre sind nichts, worauf 
Frauen sich freuen. 

Der neue Lebensabschnitt kann 
aber auch zu Enthusiasmus anre-
gen: Endlich ist es an der Zeit, die 
Wünsche zu verwirklichen, die zu-
gunsten von Familie, Karriere und 
Verpfl ichtungen hintangestellt wur-
den – ein neues Hobby oder ferne 
Reiseziele entdecken. 

Bei der körperlichen Umstellung 
kann die Kraft von Vitalpilzen in 
Kombination mit Pfl anzenextrak-
ten aus Rotklee und Soja – enthal-
ten etwa in Trivital meno – unter-
stützen und für hormonelle Balance 
bei Wechseljahresbeschwerden 
sorgen. 

Unter www.trivital-henning.de gibt 
es weitere Tipps.

In den Wechseljahren stehen die eigenen Bedürfnisse im Fokus: Ein Kurztrip mit den Freundinnen tut gut.
 Foto: djd-k/Trivital/Getty Images/AMR Image
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VerschiedenesAnzeigen | Markt Beilagen-Hinweis
In der heutigen Ausgabe fi nden Sie Beilagen folgender Firmen

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

Edeka, Marktkauf, Action, Bauhaus, 
Easy Apotheke, Exper Klein, Globus, Hornbach, 
JYSK, Kölle Zoo, Lidl, Malteser, Medimax, Netto, 

Norma, Rewe, Rofu, Rossmann, Telekom, 
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.
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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



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

•  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

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

www.rheinmainverlag.de

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

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

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

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

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

Kroatische erfahrene Frau sucht
neue Betreuungsstelle in Privat-
haushalt! Ich spreche gut Deutsch
und lese gerne vor. Ich habe Erfah-
rung mit Demenz und bettlägerigen
Menschen. Nur langfristig! Bitte nur
seriöse Anfragen!  0621 -
18060334, 01579 - 2452024

KAUFE Damen/Herren Bekleidung,
Pelz&Leder Mäntel/Jacken Handta-
schen, Porzellan, Bleikristall, Zinn,
Besteck , Näh/Schreibmaschinen ,
LP, s , Möbel , Handarbeiten , Teppi-
che, Bücher , Puppen, Kameras ,
Ferngläser , Münzen, Armband/Ta-
schenuhren usw.  0178 3986283
Herr Heilig
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Dicke Luft am Arbeitsplatz
Konfl ikte vermeiden und nachhaltig lösen

(AKZ-O). Ungenaue Absprachen, 
Zeitdruck oder das Gefühl, nicht ge-
recht behandelt zu werden, führen 
häufi g zu Unzufriedenheit unter Be-
schäftigten. Doch Streit unter Kolle-
gen oder Zoff mit der Führungskraft 
lähmen Betriebsabläufe und kosten 
am Ende nur Zeit, Geld und Nerven.

Konfl ikte im Vorfeld vermeiden

„Führungskräfte können eine Men-
ge dafür tun, potenzielle Konfl ikte 
bereits im Vorfeld zu vermeiden“, 
weiß Jella Heptner, Referentin für 
Arbeitspsychologie bei der Be-
rufsgenossenschaft Energie Textil 
Elektro Medienerzeugnisse (BG 
ETEM). Sie rät daher, „offen und 
verständlich über entscheidende 

Vorgänge im Unternehmen zu in-
formieren und Zielvorgaben, Auf-
gaben und Zuständigkeiten klar zu 
beschreiben“. Nicht zuletzt entziehe 
ein wertschätzender und kooperati-
ver Führungsstil, der Beschäftigte 
bei Entscheidungen einbezieht, so 
manchem Konfl ikt den Boden. Hilfe-
stellung bietet die BG ETEM (www.
bgetem.de) mit Seminaren, bei de-
nen Teilnehmende konkret lernen, 
wie sie Lösungsworkshops im eige-
nen Betrieb effi zient moderieren.

Was tun, wenn es knallt?

Nicht immer aber lassen sich Kon-
fl ikte bereits im Vorfeld vermeiden 
oder zumindest im Keim ersticken. 

Dann kommt es darauf an, recht-
zeitig einzugreifen und gezielt auf 
eine Lösung hinzuwirken. Dazu 
ist es unter anderem ratsam, früh-
zeitig mit den Mitarbeitenden zu 
sprechen. „Vorgesetzte stehen hier 
besonders in der Verantwortung“, 
sagt Heptner, „unabhängig davon, 
ob sie einen Streit zwischen Be-
schäftigten moderieren oder selbst 
am Konfl ikt beteiligt sind. Sie müs-
sen die Streithähne an einen Tisch 
bringen und darauf hinwirken, dass 
alle Beteiligten sachlich bleiben 
und persönliche Angriffe ausblei-
ben.“ Entscheidend sei, die wah-
ren Hintergründe zu erkennen, die 
richtigen Schlüsse zu ziehen und 
das kreative Potenzial zu nutzen, 
das in solchen Auseinandersetzun-

gen oft zum Ausdruck komme. „Im 
Ergebnis können konstruktive Kon-
fl iktlösungen dann sogar Vorteile 
für alle Beteiligten bringen“, sagt 
die Arbeitspsychologin.

Professionelle Begleitung

Wie erfolgversprechend eigene 
Versuche der Konfl iktlösung sind, 
hängt auch davon ab, wie weit die 
Meinungsverschiedenheiten bereits 
eskaliert sind. „Bei zunehmender 
Konfl iktzuspitzung sollten sich Ver-
antwortliche für eine professionelle 
Begleitung entscheiden“, rät Hept-
ner. Infrage kommen dafür ausge-
bildete Mediatorinnen und Mediato-
ren, die zu Konfl ikten beraten.

Streit unter Kollegen lähmt Betriebsabläufe und kostet am Ende nur Zeit, 
Geld und Nerven.  Foto: Bojan/stock.adobe.com/akz-o

da_2022_500_211/1011242_sk

Sicherlich haben Sie bereits von
CBD gehört. Das Buchstabenkürzel
steht für Cannabidiol und ist ein Inhalts-
stoff der Hanfpflanze. Cannabis (Hanf)
gilt als eine der ältesten Kulturpflanzen
in allen Hochkulturen dieser Erde. Lan-
ge verband man bei uns mit Cannabis
nur eins: Rauschzustände. Dafür ist der
Inhaltsstoff THC verantwortlich, einer
von mehr als 500 Inhaltsstoffen der
Pflanze. Anders als das „berühmt-be-
rüchtigte“ THC kann CBD aber keinen
Rausch auslösen. Vielmehr werden
CBD viele wohltuende und pflegende
Eigenschaften nachgesagt und es wird
in immer mehr Anwendungsbereichen
als natürliche Alternative eingesetzt.
Nun haben Wissenschaftler CBD

in hochdosierter Form, speziell für
beanspruchte Muskeln und Gelenke,
in ein kosmetisches Gel eingearbei-
tet. Das Besondere: Die Gele nutzen
neben der natürlichen Kraft des CBDs
auch die hilfreichen Eigenschaften von
Wärme und Kälte. Doch wann hilft
den Muskeln und Gelenken Wärme
und wann Kälte?

Wärme oder Kälte
– wann benutze ich was?
Grundsätzlich hat sich bei chroni-

schen Beschwerden oder bei Verspan-
nungenWärme bewährt. Sieweitet die
Blutgefäße, dadurch wird die Durch-
blutung angeregt und das Gewebe

besser mit Sauerstoff und Nährstoffen
versorgt. Bei akuten Beschwerden ist
Kälte die richtige Wahl: Sie fährt die
Durchblutung herunter – ein wert-
voller Effekt etwa bei Schwellungen
in den Beinen. Auch können durch
Kälte Entzündungen abgeschwächt
und Schmerzen gelindert werden.
Cannaren und Cannaxil

– hochdosierte CBD
Muskel- und Gelenkgele
Cannaren, das Gel in der roten

Tube, enthält neben hochdosiertem
CBD (600 mg) zusätzlich Campher
und hat dadurch in Verbindung mit
sanftem Einmassieren wohltuende wär-
mende Eigenschaften.
Cannaxil, das Gel in der blauen

Tube, enthält neben hochdosiertem
CBD (600 mg) auch Menthol und
hat somit einen angenehm kühlenden
Effekt – perfekt zur Aktivierung vor
anstrengenden Aktivitäten oder zwi-
schendurch als Abkühlung für bean-
spruchte Muskel- und Gelenkpartien.

Anwender sind begeistert
Im Rahmen eines Produkttests wur-

den die CBDMuskel- und Gelenkgele
Cannaren und Cannaxil von 95 %
der Anwender und Anwenderinnen
mit Gut oder Sehr Gut bewertet.
Erfahren Sie mehr unter:
www.cannaren-cannaxil.de

CBD: Das Supertalent aus der
Hanfpflanze im Einsatz für

Muskeln und Gelenke
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VerschiedenesVerschiedenes

Für Jugendliche ab 13 Jahren.

Bewirb Dich jetzt telefonisch unter
0 61 04 / 49700

oder per Whatsapp
0 61 04 / 4 97 00

Du willst dein Taschengeld aufbessern, 
du brauchst Guthaben für den PlayStation 
oder Xbox Store oder du willst für den 
Führerschein sparen? Dann werde   
Zusteller bei uns und verdiene bis  
zu 520 Euro pro Monat!

Deine Aufgaben:

Prospekte, Broschüren, Zeitungen, Flyer 
sind in einem Gebiet zu verteilen, du 
kannst in deinem Wunschgebiet verteilen!

Zusteller gesucht!

Egro-Direktwerbung GmbH Bieberer Str. 137
63179 Obertshausen

Tel: +49 6104 4970 0
Fax: +49 6104 4970 15


