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Rickenschmerzen sind die neue
Volkskrankheit. Oft verursacht
durch Bewegungsmangel.
Mehr zu unserem Thema der
Woche lesen Sie auf Seite 2.

Foto: Klara Kulikova/unsplash

Ruckenschmerzen

Frihzeitig entgegensteuern



Gesund durch den Alltag
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Die Rumpfmuskulatur wird gekraftigt, Verspannungen l6sen sich und
der Auftrieb schont die Gelenke: Schwimmen gilt als ideale Sportart fiir

den Riicken.

Foto: Daniel Perrig/pixabay
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RUckenschmerzen vorbeugen

Handeln bevor die Krankheit chronisch wird

(DRM). Wer kennt sie nicht: Fiese
Riickenschmerzen, die Korper und
Seele belasten. Schlechte Korper-
haltung, zu wenig Bewegung im
Alltag, ein korperlich anstrengen-
der Job oder Stress im Beruf, der
fiir Anspannung sorgt und zu Ver-
spannungen fiihrt. Ausloser fiir die
Volkskrankheit Riickenschmerzen
gibt es einige. Wie kann man Rii-
ckenschmerzen vorbeugen?

Sitzen ist das neue Rauchen. Wer
oft mit einem schmerzenden Rii-
cken zu tun hat, hat diesen Spruch
bestimmt schon einmal gehort.
Und sind wir doch mal ehrlich - die
meisten von uns sitzen viel. Zum
Beispiel im Biiro, beim Autofahren
oder vor dem Fernseher. Deshalb
verwundert es bei genauer Betrach-
tung eigentlich nicht, dass bei einer
Umfrage des Robert-Koch-Instituts
60 Prozent der Deutschen angege-
ben haben, dass sie 2022 mindes-
tens einmal Schmerzen im Riicken
hatten. Wenn es bei wenigen Malen
bleibt, ist das zwar unangenehm
und schmerzhaft, aber meistens
aushaltbar. Kritisch wird es dann,
wenn sich daraus eine chronische
Erkrankung entwickelt. Um dem
vorzubeugen, gibt es einige Mog-
lichkeiten.

Warmbhalten

Kilte ist ungiinstig fiir unsere
Muskeln, denn die haben es gerne
warm, damit es nicht zu Verspan-
nungen und Schmerzen kommt.

Stress reduzieren

Wenn wir Stress haben, verspannen
sich unsere Muskeln und das fiihrt
zu  Riickenschmerzen. Deshalb
heiflt es beruflich wie privat: Aufga-

ben abgeben, Pausen machen und
auch mal ,Nein“ sagen. Aullerdem
helfen Entspannungstechniken wie
Autogenes Training oder Progres-
sive Muskelentspannung dabei,
Stress vorzubeugen.

Guter Schlaf

Guter Schlaf beugt Riickenschmer-
zen vor. Dabei ist es wichtig die
richtige Matratze zu nutzen. Guter
Schlaf bedeutet aber auch ausrei-

Beim Laufsport ist es wichtig, dass man die richtigen Schuhe hat.
Das Laufen auf Waldbdden ist ideal.

Foto: Ingrid/pixabay

chend Schlaf. Deshalb lieber mal
friiher ins Bett gehen.

Dehnen

Wer einen Hund oder eine Katze
hat, hat sein Tier bestimmt schon
einmal dabei beobachtet, wie es
sich geniisslich reckt. Machen Sie
es wie unsere Haustiere und recken
und strecken Sie sich zwischen-
durch ausgiebig. Thr Riicken wird
es IThnen danken!

Der richtige Arbeitsplatz

Ein ergonomischer Stuhl am
Schreibtisch entlastet Ihren Riicken.
Auch dem Arbeitgeber nutzt das.
Denn statistisch gesehen werden
Mitarbeiter mit einem gesunden Rii-
cken seltener krankgeschrieben.

In Bewegung bleiben

Wer regelmiflig von seinem Stuhl
aufsteht und einige Schritte macht,
lockert die Riickenmuskulatur
und kurbelt zudem auch noch den
Kreislauf an. Aber auch Sportarten
wie Walken, Laufen oder Schwim-
men helfen dem Riicken dabei zu
entspannen und schmerzfrei zu
bleiben.
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Smart gespart oder
draufgezahlt?

Smart-Home-Anwendungen

(BHW). Anwendungen von der
Heizungssteuerung per App iiber
Tiir-, Fenster-und Raumsensoren bis
hin zur Vorsorge gegen Einbriiche
gibt es in immer mehr Haushalten.
Uber drei Millionen Deutsche set-
zen Hightech ein, so das Statistische
Bundesamt. Doch wie viel Energie
kann man damit einsparen?

Energiefresser: Stand-by

Smart-Home-Fans schitzen, dass
Einsparungen von theoretisch bis
zu 30 Prozent bei energiebezogener
Haustechnik moglich sind. Bei sol-
chen Angaben wird jedoch selten
der Lebenszyklus der Smart-Home-
Gerite beriicksichtigt — schon die
Produktion, der Transport und eben-
so die Entsorgung von Gehiusen,
Elektronik und Batterien ver-
brauchen Energie und produzieren
CO,. Einmal in Betrieb genommen,
kann der stindige Stand-by-Modus
Kosten von jdhrlich 100 Euro ver-
ursachen, hat die Umweltorganisa-
tion BUND berechnet. ,Wenn der
Nutzen von smarten Anwendun-
gen bewertet wird, sollte man auch
HaushaltsgroRe, Gebdudealter und

Im Stand-by-Modus nicht immer
energiesparend: Smart-Home-

Gerate. Foto: tado.com/BHW Bausparkasse

Bausubstanz einbeziehen®, erldutert
Krzysztof Pompa von der Bauspar-
kasse BHW.

Faktor Mensch

In einer Studie der Technischen
Hochschule Koln verbrauchten 57
Prozent der beteiligten Einfamilien-
haushalte bei der zweijihrigen Nut-
zung eines Smart-Home-Systems
zwar weniger Energie. Doch nur
14 Prozent konnten den Gasver-
brauch mit 20 bis iiber 30 Prozent
deutlich senken. Bei den restlichen
43 Prozent stieg der Energiebedarf
sogar. So kann auch intelligente
Technik beispielsweise ein falsches
Liiftungsverhalten mit gekipptem
Fenster bei laufender Heizung nicht
mehr ausgleichen. ,Wer Gerite
smart steuert, sollte auch seine Ver-
brauchsgewohnheiten Kkritisch prii-
fen und gegebenenfalls anpassen®,
so Pompa. Je nach Wohnung und
Moglichkeiten vor Ort kann es eine
Alternative sein, statt in Technik in
Wirmedimmung zu investieren, am
besten mit natiirlichen Baustoffen.
Dann sinkt die Energierechnung tat-
sdchlich.

Beste Chancen auf Férderung durch friihzeitige Beantragung.
Foto: Baufritz/BHW Bausparkasse

Der frihe Vogel
fangt den Wurm

Fordermittel

(BHW). Die Kriterien fiir Bau-For-
dergelder haben sich gewandelt. Der
Fokus liegt nun stérker auf der ener-
getischen Sanierung von umwelt-
schidlichen Altbauten. Klug geplant
und friihzeitig beantragt, stellen
Fordermittel eine erhebliche Hilfe
fiir Modernisierungswillige dar.
Uber Jahrzehnte hat der Staat Haus-
besitzerinnen und Hausbesitzer ge-
fordert, die ihre alten Anlagen durch
neue, energiesparende Ol- und Gas-
heizungen ersetzt haben. Jetzt weht
ein neuer Wind bei KfW und BAFA -
fossile Energietriager sind in Krisen-
zeiten schlagartig knapp geworden.
Umweltfreundlich waren sie schon
vorher nicht.

Energieeffizient

Bis zu 24.000 Euro schief3t der
Staat iiber die BAFA nun den-
jenigen zu, die eine Wiarmepumpe
in ihr Eigenheim einbauen lassen.
Das ist weniger als zuvor, aber ein
ordentlicher Anschub fiir alle, die
auf klimafreundliche Technik um-
steigen wollen. Eine Finanzspritze
in gleicher Hohe bekommt, wer
zum Beispiel Fassade oder Dach
dimmt. Wer ein Eigenheim mit be-

sonders schlechter Energiebilanz
besitzt, kann einen Bonus erhalten.
Die Bauplanung und -begleitung
durch einen Experten ist der BAFA
einen Zuschuss von bis zu 500 Euro
auf ein Honorar von maximal 1.000
Euro wert.

Schneller geférdert

Die Nachfrage nach den Forde-
rungen fiir energetische Sanierun-
gen von Altbauten ist grol — das
diirfte auch so bleiben. ,Es gilt das
Windhundprinzip. Das Budget ist
begrenzt, die Antrige werden nach
der Reihenfolge ihres Eingangs ab-
gearbeitet®, erlautert Thomas Mau
von der BHW Bausparkasse. Wer
zu Beginn eines Jahres den Antrag
stellt, hat die besten Chancen. Auch
die Mittel fiir den Tausch alter ge-
gen energiesparende Fenster wur-
den 2022 gesenkt. Lohnt sich die
Beantragung trotzdem? ,Ja, denn
wer mithilfe von Fordergeldern sein
Eigenheim energieeffizient macht,
kann Betriebskosten sparen, dabei
die Wohnqualitdt und den Wert des
Hauses erhohen®, betont Mau. Fiir
einen Fenstertausch gibt es immer-
hin bis zu 12.000 Euro.



Gut durch den Winter
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(SPP-0). Wenn die Jiingsten eine
verstopfte Nase haben und Trinen
kullern, leidet das Mutter- oder
Vaterherz mit. Kleinkinder sind
im Durchschnitt sechs- bis sogar
zwolfmal im Jahr erkiltet, Erwach-
sene etwa zwei- bis dreimal. Grund
fiir die hohe Infektanfilligkeit ist
die Menge an rund 200 unterschied-
lichen Viren, die Erkiltungen auslo-
sen. Kommt es zum ersten Mal zu
einem Kontakt mit einem bislang
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und -salbe.

Erkaltet?

Kinder sind besonders betroffen

unbekannten Virus, kann das Im-
munsystem iiberfordert sein und
das Kind erkrankt.

Dann ist schnelle Hilfe gefragt —
und das am besten schonend und
sanft. Mutter Natur steht hier mit
wirksamen Wirkstoffen zur Seite.
Eucalyptus, Kiefernnadel, Menthol
und Campher sind in der Heilkunde
seit Langem bewihrte Essenzen.
Diese wertvollen Wirkstoffe sind
in der Erkiltungssalbe von Pini-

menthol enthalten. Sie ist frei von
Farb- und Konservierungsstoffen
und wird so auch von empfindlicher
Kinderhaut ab 12 Jahren gut ver-
tragen. Besonders geeignet fiir die
ganz Kleinen ab zwei Jahren ist das
Erkéltungsbalsam mild. Hier wur-
de auf die Wirkstoffe Menthol und
Campher bewusst verzichtet.

Auch Inhalationen befreien die
Atemwege. Fiir Kinder unter 12
Jahren hierfiir einen Strang von

Hochwirksame &therische Ole aus Heilpflanzen wie in Pinimenthol helfen
dabei, wieder fit zu werden. Auch fiir Kinder gibt es Erkdltungsbalsam

Foto: Prostock-Studio/istockphoto.com/spp-o

fiinf Zentimetern in etwa 70 Grad
heilem Wasser unter Riihren auf-
16sen.

Lassen Sie das Wasser nicht bis
zum Siedepunkt aufkochen oder
warten Sie ein paar Minuten, bis
es entsprechend abgekiihlt ist. Fiir
Inhalationen eignen sich Topfe oder
Schiisseln. Bitte darauf achten,
dass das Gefi sicher auf einem
festen Untergrund steht und nicht
verrutschen kann.

Nur mit Schneekette ins Wintervergnugen starten

Skiurlaub 2022/23: In alpinen Regionen reichen Winterreifen allein oft nicht aus

(DJD). Auch wenn die Menschen in
Deutschland aufgrund der Energie-
krise und der sonstigen Teuerungen
den Giirtel enger schnallen miissen:
Auf ihren jihrlichen Skiurlaub wol-
len die meisten Alpinsportlerinnen
und -sportler nicht verzichten. Die
Corona-Beschrankungen, die es
im vergangenen Winter noch gab,
sind weitgehend entfallen, in einer
Hinsicht aber sollte man weiterhin
sehr vorsichtig sein: Im Alpenraum
findet man noch den ,echten” Win-
ter mit reichlich Schnee und oft
schwierigen Stralenverhiltnissen.

Schneeketten helfen, wenn mit
Winterreifen nichts mehr geht

Wer dortin der kalten Jahreszeit mit
dem Auto unterwegs ist, kommt nur
mit Winterreifen oft nicht weiter.
Denn auf langen und steilen Stei-
gungen mit Neuschnee oder fest-
gefahrener Schneedecke, worunter
sich meist blankes Eis befindet, sind

selbst die besten Winterpneus iiber-
fordert, an Schneeketten fithrt dann
kein Weg vorbei. Ein rundes Schild
mit blauem Grund und Schnee-
kettensymbol weist in Osterreich
beispielsweise auf eine Schneeket-
tenpflicht hin. Wer sich nicht daran
hilt, muss mit hohen Buf3geldern
rechnen. Schneeketten konnen bei
extremen Wetterbedingungen auf

ebener Strecke und an Steigungen
ihre Dienste tun. Allradfahrzeuge
benotigen sie bei Gefille sogar, um
bremsfihig und lenkbar zu bleiben.
Die Ketten sollten beim Startin den
Winterurlaub griffbereit sein, um
die Anschaffung sollte man sich
also rechtzeitig kiimmern. Zu kau-
fen gibt es sie im Zubehorhandel
oder online.

Bei Schneeketten sollte man
auf leicht montierbare Modelle
achten

Beim Kauf von Schneeketten sollte
man vor allem auf leicht montierba-
re Modelle achten. Die Schneekette
Click2Go von RUD etwa wird mit
wenigen Handgriffen an der Au-
Benseite des Rads mit einem Klick
angebracht und zieht sich beim An-
fahren selbst aufs Rad. Mit einem
Klick ldsst sich das Modell auch
wieder demontieren. Durch die fei-
nen Kettenglieder auf der Lauffl4-
che des Reifens und die fehlenden
Elemente auf der Innenseite kann
die Schneekette an allen Fahrzeu-
gen der neueren Generation, auch
an Elektrofahrzeugen mit schmalen
Radkisten, montiert werden. Mehr
Infos gibt es unter www.rud.com.
Tipp: Auch das Aufziehen leicht
montierbarer Ketten sollte man vor
der Abfahrt mindestens einmal ge-
iibt haben. Foto: djd/RUD Ketten/Ivan Redaelli
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Wirden Sie Insekten essen?

Kennzeichnung in der Zutatenliste erforderlich

(DRM). In vielen Lindern der Welt
sind Insekten ein natiirlicher Teil
der Erndhrung. Rund 2.000 Insek-
tenarten auf der Welt gelten als
esshar, weltweit essen iiber eine
Milliarde Menschen regelméRig In-
sekten. Teilweise gelten diese sogar
als Delikatessen. In Deutschland
und Europa ist das bisher eher die
Ausnahme. Doch der Trend hin zu
Insekten in Lebensmitteln nimmt
Zu.

Streetfoodmairkte setzen oft Trends
in Sachen Essen. Genau dort findet
man mittlerweile auch hiufiger
Imbisswigen, die sich auf diese
Nische spezialisiert haben. Auch
in Deutschland diirfen bereits seit
einigen Jahren Insekten in der Le-
bensmittelindustrie verwertet wer-
den. Bereits seit 2021 gilt das fiir
die Larve des gelben Mehlwurms
sowie die Wanderheuschrecke. Seit
dem 24. Januar 2023 hat die EU nun
auch zwei weitere Insekten fiir den
Verbrauch freigegeben. Die Larven
des Getreideschimmelkifers, der
auch als ,Buffalowurm“ bekannt
ist, diirfen in ausgewihlte Lebens-
mittel beigemischt werden. Auch
die Hausgrille darf nun in entfette-
ter Pulverform verwendet werden.

Die aktuelle Verordnung erlaubt
es nicht, dass die Tiere an sich als
Lebensmittel zum Verkauf angebo-
ten werden und in den Supermarkt-
regalen landen. Vielmehr werden
die Insekten weiterverarbeitet. Am
Ende stehen dann Produkte im
Regal, die mit Insektenpulver oder

Paste hergestellt wurden. Und das
diirfen nur wenige Firmen fiir vor-
laufig fiinf Jahre. Zudem ist es in
Europa vorgeschrieben, dass alle
Zutaten in den Inhaltsstoffen auf
dem Produkt aufgelistet werden
miissen. Hier kann man sich in Zu-
kunft also daran orientieren, ob der
Hersteller die Produkte mit Insek-
ten hergestellt hat.

So werden die Insekten
ausgewiesen:

¢ Teilweise entfettetes Pulver
aus der Acheta domesticus
(Hausgrille)

e Gefrorene Paste aus Larven
von Alphitobius diaperinus
(Getreideschimmelkiifer)

Das Pulver oder die Paste diirfen in
einer ganzen Reihe von Lebensmit-
teln eingesetzt werden. Darunter in
Backwaren, Teigwaren, Suppen, So-
Ben und vielen mehr. In Fleischer-
satzprodukten darf die Menge aber
nicht mehr als 5 Prozent betragen.

Ob sich diese Produkte in Deutsch-
land und Europa durchsetzen wer-
den, ist aktuell noch ungewiss.
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Pflanzenbilder aus
sieben Jahrhunderten

im Hessischen Landesmuseum Darmstadt

DARMSTADT (PM). Die Graphische
Sammlung im Hessischen Landes-
museum Darmstadt présentiert
einen bunten Straufl mit rund 60
Pflanzenbildern auf Papier vom 15.
Jahrhundert bis zur Gegenwart.

Mit ihrem ewigen Zyklus von Kei-
men, Wachsen, Bliihen und Verblii-
hen ist die Pflanze Urbild des fort-
wihrenden regenerationsfihigen
Lebens. Griinzeug fungiert als pri-
maire Assoziation dessen, was fiir
den Menschen als Natur gilt. Griin
ist die Farbe der Hoffnung und der
erwachenden Natur. Der Sphire
des pflanzlich Vegetativen wurden
von jeher Potentiale des Spirituel-
len zugeschrieben. Seit dem Mit-
telalter meint griin ausdriicklich
den Anfang einer Liebe und steht in
letzter Steigerung der Symbolfarbe
fiir die Liebe selbst. Die griine Sei-
te spricht die Herzseite an — sie ist
nicht nur der Sitz der Lebenskraft,
sondern zugleich die liebenswiir-
digste Seite eines Menschen.

Von zentraler Bedeutung fiir die
Entwicklung der abendlindischen
Pflanzenikonographie wurde der
Topos des Paradiesgartens als um-
zaunter Ort (hortus conclusus):
Maria weilt im Garten und kann
nicht hinaus, Adam und Eva sind
aus dem Garten verbannt und diir-
fen nicht mehr hinein. Die im Gar-
ten wachsenden Millefleurs sind
das ornamentale Versprechen einer
ungestorten Biodiversitit. Dieses
griine Paradies ist eine Utopie, ein
Nicht-Ort, der zu einer Topographie
der Sehnsucht wurde.

Jenseits gegenwirtiger Bioroman-
tik oder Natur-Wellness zeigt die
Ausstellung die kulturbildenden
Prozesse der Flora auf. Auch in
Anbetracht der fortschreitenden
Naturzerstorung durch die unge-
bremste Ausbeutung der Ressour-
cen und den Klimawandel lohnt
diese Retrospektive auf Pflanzen-
darstellungen aus sieben Jahrhun-
derten. Die Arbeiten auf Papier
offnen einen Dschungel voller Ge-
heimnisse und Uberraschungen
und belegen, dass Pflanzen eben
keine passiven Wachstumsroboter,
sondern kommunikative und sen-
sible Organismen sind.

In der Ausstellung ist die Pflanzen-
symbolik des spiten Mittelalters ge-
nauso vertreten wie Blattornamente
der Renaissance oder Maria Sibylla
Merian und die Blumenaquarelle
der Niirnberger Malerinnen, insbe-
sondere Barbara Regina Dietzsch.
Ein Thema ist auch das iippige nie-
derlindische Blumenstillleben des
18. Jahrhunderts. Alexander von
Humboldts Publikation zur Pflan-
zengeographie (Paris 1805) steht
fiir die wissenschaftliche Disziplin
der Botanik und ein neuartiges in-
terdisziplindres Verstindnis von
Natur und Kultur. Die Zeichnung
der Romantik entdeckt die Schon-
heit der Kkleinen unscheinbaren
Naturdinge, um sie zum Sprechen
zu bringen. Der Bogen spannt sich
weiter iiber Jugendstil, Expressio-
nismus, die Pop Art mit Jim Dine’s
»Vegetables«, frithe Wahlplakate
der Griinen bis zu ausgewihlten Po-

sitionen Gegenwart. Fotos: himd.de
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(DRM). Wer gestresstist, dem emp-
fiehlt die Waldgesundheitstraine-
rin Katharina Raba, im Wald zu
sich selbst zu finden, denn Wald-
baden wirkt sich positiv auf Kor-
per, Geist und Seele aus.

Katharina Raba teilt ihrer Grup-
pe kleine Bilderrahmen aus Holz
aus. ,Der Wald ist ein Kunst-
werk®, sagt sie und regt dazu an,
den Wald, die Bdaume, das Moos,
oder jeden noch so kleinen Aus-
schnitt am wuseligen Waldboden
mit all seinen Kifern, Spinnen,
dem Laub und den Asten durch
diesen Bilderrahmen zu betrach-
ten. Und tatsidchlich sind die
Teilnehmer*innen der Waldba-
den-Tour erstaunt iiber das, was
sie durch die Rahmen so alles
entdecken. Sei es der Blick in die
Baumwipfel, die der Wind leicht
hin und her bewegt, die Struktur
der Baumrinde oder das Spinnen-
netz, an dem sich frischer Tau
perlt. Es ist eine der vielen Ubun-
gen, zu denen Katharina Raba bei
ihren Waldbaden-Touren anleitet.
Sie hat sich vom Kneippirzte-
bund in Zusammenarbeit mit dem
Lehrstuhl fiir Public Health und
Versorgungsforschung der Lud-
wig-Maximilians-Universitit in
Miinchen zur Wald-Gesundheits-
trainerin ausbilden lassen. Unter

Die Kraft des Waldes spuren

dem Namen ,Mein Wald-Gefiihl“
bringt sie Interessierten den Wald
von einer ganz neuen Seite niher.

Die Heilkraft der Baume

Waldbaden, bzw. Shinrin-Yoku, ist
in Japan Bestandteil eines gesun-
den Lebensstils. Bereits im Jahr
1982 hat der Begriff das japanische
Forstministerium  geprigt und
meint damit, mit allen Sinnen in die
Stille und Unberiihrtheit des Wal-
des einzutauchen. Dass Arzt*innen
bei Burn-out oder Herz-Kreislauf-
Erkrankungen eine Waldtherapie
verordnen, ist in Japan nichts Uniib-
liches. An dortigen Universititen
ist Waldmedizin lingst anerkann-
tes Forschungsgebiet. Die Waldluft
und die dtherischen Ole, die von
den Biumen freigesetzt werden,
wirken sich auf unser Nervensys-
tem und auf unsere Stresshormone
aus, sagen Forscher*innen. Und
dass sich Bewegung und frische
Luft positiv auf das Immunsystem
und unsere gesamte korperliche
Verfassung auswirken, ist selbster-
kldrend. Den Wald mit allen Sinnen
zu erleben, das ist auch das, was
Katharina Raba in ihren Work-
shops erreichen mochte. Man wird
in Kindheitstage zuriickversetzt,
an denen man der Natur oft noch

verbundener war als heute im All-
tagsstress zwischen Beruf und Fa-
milie. Wann hat man das letzte Mal
an Moos und feuchtem Laub gero-
chen, die knorrige Rinde eines Bau-
mes erfiihlt, den kleinen Vogel auf
einem Ast beobachtet, dem sanften
Rauschen des Windes in den Blit-
tern gelauscht oder ist barful? iiber
den Waldboden getapst?

Achtsamkeitsschulungen im
Wald

Die Ubungen im Wald sollen hel-
fen, ausgeglichener, achtsamer
und bewusster mit sich und mit
der Natur umzugehen: Wahrneh-
mungs- und Atemiibungen, Medi-
tationen, Entspannungsmethoden

www.rheinmainverlag.de

und Wandern in Stille. Waldbaden
kann auch Burnout-Erkrankungen
vorbeugen und ein Ausgleich zu
Homeoffice oder fiir Alleinstehen-
de sein. In gut zwei Stunden fiihrt
die Waldbaden-Tour von Katharina
Raba iiber einen Rundweg durch
den Wald, macht Station an unter-
schiedlichsten Waldstiicken, mal
auf einer Lichtung, mal am Wald-
rand oder auf einem mit Moos be-
wachsenen Hiigel. Dann geht es fiir
die Teilnehmer*innen wieder zu-
riick in den trubeligen Alltag — nun
aber sicherlich um einiges ausge-
glichener, geerdeter und mit vielen
Hilfsmitteln an der Hand, wie man
Stress im Alltag bewailtigen kann.
Ein bewusster Spaziergang im
Wald wird sicherlich helfen.
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Tier der Woche
Malaga

Hoffnungsvolle Tierblicke e.V.

Malaga (w, 10 Jahre, 50 cm, 20 kg)
lebte 10 Jahre an der Kette dann
endlich wurde sie befreit. Sie liebt
trotz ihres Schicksals die Men-
schen sehr, geht gerne spazieren
und genief3t jede Streicheleinheit.
Sie ist absolut vertriglich mit ande-

‘ﬁ:‘thrﬂ und d

brlngen Ihn scha¢ll wieder zutiick!

&

ren Hunden und kennt Katzen. Sie
ist geimpft, gechippt und kastriert.
Weitere Informationen unter Hoff-
nungsvolle Tierblicke eV. — www.
htb-ev.de — Tel. 06068-4785493 oder
0162-2939838.

Foto:HTBe.V.
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DIE WELT IST UOLLERSEHREICHERIFINDER
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Woderatorenteam
Benjamin Matthews
und Anke Seeling

Das Wichtigste aus Rhein-
Main immer IM BLICK.

Fakten.
Hintergrinde.
Emotionen.

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

Neu in der Mediathek

Mehr Forderung fiir soziales Wohnen

Auch wenn der Bestand an Sozialwohnungen seit 2020 stetig steigt, sind sie weiterhin rar, da jedes Jahr tausende Woh-
nungen aus der geforderten Preisbindung herausfallen. Dementsprechend dringend und wichtig sind Neubauvorhaben.
Jetzt aber drohen Inflation und erhghte Baukosten das Wachstum auszubremsen. Das Land Hessen will dem unter anderem
mit einer verstarkten Investition in den Neubau und die Férderungen von Sozialwohnungen entgegenwirken. Dies ist umso
wichtiger, da ein Gutachten des Instituts fiir Wohnen und Umwelt fiir Hessen einen Bedarf von zusétzlichen rund 300.00
Wohnungen bis zum Jahr 2040 ermittelt hat.

Hilfe fiir Erdbebenopfer

Uberall in Hessen wurden als direkte Reaktion auf das schwere Erdbeben am 06. Februar in der tiirkisch-syrischen Grenzre-
gion Spendenaktionen ins Leben gerufen. Um diese im Rhein-Main-Gebiet zu koordinieren, gibt es jetzt die ,Erdbebenhilfe
Tiirkei — Frankfurt RheinMain hilft!”, die mit Unterstiitzung der Stadt Frankfurt eine passende Sammelstelle gefunden hat.
So stellt die BEOS AG der Erdbebenhilfe zwdlf Lagerraume zur Verfiigung. Dort konnen die Hilfsgiiter téglich von 10 bis 18 Uhr
abgegeben werden, am Wochenende von 10 bis 16 Uhr. Sollte der Platz nicht ausreichen, ist auf dem Geldnde des Industrie-
parks Griesheim eine zusétzliche Lagerhalle fiir die Sachspenden frei.

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

www.rheinmainverlag.de
Ihre Onlinezeitung

Rhein MainVerlag
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(DJD-K). Endlich wieder in alpiner
Bergwelt sportlich durchstarten:
Die Vorfreude darauf ist bei vielen
Menschen in der aktuellen Saison
besonders grofl. Ausgangspunkt
fiir zahlreiche winterliche Aktiviti-
ten konnen Urlaubsbauernhofe in
Osterreich sein. Durch ihre Lage
inmitten der Natur bieten sie eine
attraktive Auswahl an Langlaufloi-
pen, Skitouren, Skipisten, Schnee-
schuh- und Wanderwegen direkt
ab Hof. Bei der Riickkehr wartet
ein schmackhafter Kriutertee oder
ein heiller Punsch. Das Bankerl am
Kachelofen wiarmt schnell auf, ein
angenehmer Geruch von Holz und
Kriutern macht sich breit. Auf vie-
len Bauernhofen kann man seine
Muskeln auch mit einer Runde Sau-
na oder Hotpot entspannen. Und die
Gastgeber haben die besten Tipps
fiir ihre Giste und bieten fiir jeden
Geschmack das richtige Rahmen-
programm. Infos, Kataloge zum
Download und zum Bestellen sowie
Buchungsmoglichkeiten gibt es un-
ter www.urlaubambauernhof.at.

www.rheinmainverlag.de

Freiheit ganz ohne Gedrange

Osterreich: Urlaubsbauernhafe in Alleinlage fir den unbeschwerten Winterspafl3

Vier sportliche Aktivitaten far
eine ,bewegte” Schneeauszeit

Langlauf

Die Sonne glitzert im Neuschnee,
die Luft ist klirrend kalt: perfektes
Wetter fiir eine Runde Langlauf auf
einer bestens priparierten Loipe.
Von den oftmals idyllisch gelege-
nen Urlaubsbauernhofen aus kann
man die winterliche Umgebung auf
zwei Brettern erkunden. Das stirkt
die Muskulatur und verbrennt Ka-
lorien. Nach dem Aktivprogramm
hat man sich eine deftige Bauern-
jause, osterreichisch fiir Brotzeit,
verdient.

Ski oder Snowboard

Tiefschneefahren durch unberiihr-
ten Pulverschnee: Viele Urlaubs-
bauernhdéfe sind dank ihrer Lage in
den schonsten Wintersportgebieten
Osterreichs das ideale ,Basislager”
fiir ein aufregendes Pistenabenteu-

—

er. Einfach Bretter anschnallen und
iiber die priparierten Hinge wedeln.
Ski oder Snowboard? Blaue, rote oder
schwarze Piste? Das kann jeder Gast
nach eigenem Gusto entscheiden.

Skitouren

Viele ausgewiesene Aufstiegswege
und Abfahrtshinge sind speziell
auf die Bediirfnisse von Skitouren-
gehern ausgerichtet. Dabei kann
man genussvoll durch die winterli-
che Landschaft auf Fellskiern auf-
wirtswandern, sich zwischendurch
an der Aussicht auf die verschneite
Umgebung erfreuen und im An-

schluss eine spritzige Abfahrt zu-
riick zum ,Basislager machen.

Eislaufen

Auf vielen 0sterreichischen Seen,
vom Burgenland iiber das Salzburger
Land bis hin nach Vorarlberg, kann
man iiber die spiegelblanke Fliche ei-
nes zugefrorenen Sees gleiten. Oder
wie wire es mit Eisstockschielen?
Auf vielen Seen ist das moglich. Im
Anschluss gibt es dann zum Aufwir-
men bei der Biuerin einen warmen
Punsch. Und die wohlige Stube lockt
auch schon.

Foto: djd-k/www.UrlaubamBauernhof.at/Bernd Suppan
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Alle E-Paper, Nachrichten
und Anzeigen

Einfach scannen und méhrlesen
auf www.rheinmainyverlag.de
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Suche antike Mobel, Gemailde,
Uhren, Silber, Militaria, Biicher,
Kriige, Fotoapparate @ 06108 -
9154213

Ankauf von:

Pelzen, Alt.- u. Bruchgold, Zahn-
gold, Goldschmuck, Miinzen,
Perriicken, Puppen, Leder- und
Krokotaschen, Figuren, Eisen-
bahnen, Fernglaser, Bleikristalle,
Bilder, Zinn, Modeschmuck, Sil-
berbesteck, Bernsteinschmuck,

Herr Daniel sucht: Kaufe Pelze,
Alt-, Bruch-, Zahngold, Gold-
schmuck. Suche Lampen, Pe-
ricken, Puppen, Bernstein, Haus-
haltsauflosungen, Bleikristalle, Bil-
der, Modeschmuck, Silber, Leder-
und Krokotaschen, Schallplatten,
Schreib- und Nahmaschinen, Figu-
ren, Gobelins, Teppiche, Porzellan,
Krige, Zinn, Mdébel, Kichen, Gardi-
nen, Tischdecken, Uhren. Kostenl.
Beratung. Anfahrt sowie Wert-
schatzung. Zahle Hochstpreise.
100% diskret, Barabwicklung vor
Ort. Mo.-So. 7.30-21 Uhr.

& 069 - 34875842

Kriige, Teppiche, Porzellan, Frau Menzen kauft: Pelze aller
Schallplatten, Ndhmaschine, Bii- Art, Néhmaschinen, Schreibma-
cher, Uhren, Méobel, Gardinen, schinen, Figuren, Schallplatten, Ei-

auch Haushaltsauflésungen, kos-
tenlose Beratung u. Anfahrt so-
wie Werteinschatzung. Zahle ab-
solute Hochstpreise, 100% seri-
6s u. diskret, Barabwicklung vor
Ort von Mo.-So. 8.00-20.00 Uhr
= 06104/9879935

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

senbahnen, Leder- und Krokota-
schen, Gardinen, Silberbesteck,
Bleikristall, Zinn, Modeschmuck,
Mobel, Kleider, Alt- u. Bruchgold,

Zahngold, Goldschmuck, Uhren,

Miinzen, Bernstein, Perlen, Bilder,

Gobelin, Messing, Teppiche, Or-
den, Fernglas, Puppen, Perlcken,
Krige. Komplette Nachlasse und
Haushaltsauflésungen. Kostenlose
Besichtigung sowie Wertschéat-
zung. 100% seridse und diskrete
Barabwicklung vor Ort. Taglich
Montag-Sonntag von 8-21 Uhr.

= 06196/4026889

Beilagen-Hinweis

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

Edeka, Marktkauf, Expert Klein,
Globus, HIT, LIDL, Netto,
Norma, REWE, Rossmann,

Telekom, Thomas Philipps

»Energiesparen hat nichts mit
Verzicht zu tun. Es lohnt sich -

fiir Sie und das Klima.«

Maximilian Gege

Trapezbleche 1. Wahl + Sonder-
posten aus eigener Produktion,
TOP-Preise, cm-genau, 98646
Eishausen, StraBe in der Neu-
stadt 107, bundesweite Liefe-

» Immobilien

rung! @ 03685 - 409140. Fischbachtal Niedernhausen:
5% Online-Rabatt sichern. Freistehendes EFH mit Garten;
www.dachbleche24.de wunderschoéne, ruhige Lage,

traumhafe Weitsicht (BJ 1963,

Frau Milli kauft: Pelze, Nerze aller
Art, Kleidung, Schreib- und Nah-
maschinen, Bilder, Porzellan, Blei-
kristall, Uhren, Teppiche, Briucken,

Grdstck. 908 m?, Wfl. ca. 107 m?),
EneV 233 kWh/(m2?*a), G, Ol,

€ 418.000,- + 2,975% Courtage
(inkl. MwSt.).

Deutsche Privatfinanz AG,

Herr Emig, @ 0172/3674480

Krige, Mdunzen, Bernstein, Silber
aller Art, Silberbesteck, Alt- und
Bruchgold, Zahngold, Gold-
schmuck, Modeschmuck, Leder-
und Krokotaschen, Antiquitdten,
Messing, Gardinen, Md&bel, Schall-
platten, Orden, Fernglaser, Pup-
pen, Briefmarken. Kompl. Nachlas-
se aus Haushaltsauflosungen. Kos-
tenlose Beratung u. Wertschat-
zung. Zahle bar vor Ort. Taglich:
7.30 - 21 Uhr, auch am Wochenen-
de. & 069 - 59772692

» Stellen

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

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

Wir kaufen Wohnmobile + Wohn-
6}

wagen, @& 3944 - 36160, oekom.de/elg-ms
978-3-96238-407-4

12 Euro

www.wm-aw.de Fa.

ANZEIGEN

Kroatische Frau sucht neue Be-
treuungsstelle in Privathaushalt!
Ich spreche gut Deutsch und lese
gerne vor. Ich habe Erfahrung mit
Demenz und bettlagerigen Men-
schen. Nur langfristig! Bitte nur seri-
6se Anfragen! @ 0621 - 18060334,
01579 - 2452024

KFZ-ANKAUF

Telefon 061 02-86 8820
info@mein-suedhessen.de

M oekom
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Alle unter der Anschrift des Verlages.

Gesamtauflage:  708.445

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!

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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(DRM). Am 11.11. um 11.11 Uhr wird
traditionell die Karnevalsession,
der Fasching, die fiinfte Jahreszeit,
Fasnacht oder auch die nirrische
Jahreszeit eroffnet. Bereits seit dem
19. Jahrhundert ist das so. Warum
der 11.11.7

Hintergrund ist, dass es auch vor
Weihnachten, bereits kurz nach der
Fixierung des Festes im Jahr 354,
eine vorbereitende 40-tigige Fas-
tenzeit gab. Ahnlich der osterlichen
Fastenzeit, die am Aschermittwoch
beginnt. Sie begann am 11. Novem-
ber, dem Martinstag. Es galt, die
vorhandenen Lebensmittel zu ver-
zehren, die nicht ,fastenzeittaug-
lich“ waren, wie Fleisch, Schmalz,
Eier und Milchprodukte. Auch war
der Martinstag der Endtermin des
biduerlichen Jahres, an dem die
Pacht fillig wurde und das Gesinde
wechselte. Den Hohepunkt erreicht
die Fastnacht in der eigentlichen
Fastnachtswoche vom Lumpigen
Donnerstag bis hin zum Faschings-
dienstag. Der Lumpige Donners-
tag wird vielerorts auch Weiberfa-
sching genannt. Er markiert den
Ubergang von den Prunksitzungen
zum Strallenfasching. In vielen Ge-
meinden stiirmen verkleidete Frau-
en die Rathiduser und ,iibernehmen
die Macht“ von den Minnern. Sym-
bolisiert wird die Machiibernahme
durch Schliisseliibergabe und/oder
das Abschneiden der Krawatten.
Die Faschingsumziige und andere
Stralenfaschingsveranstaltungen
finden von Samstag bis Dienstag
statt, wobei vor allem im Rheinland
der Rosenmontag der Tag der Um-
ziige ist. Mit dem Aschermittwoch
beginnt dann die Fastenzeit. In der
Nacht zu Aschermittwoch um Punkt

Nl » 1

Die fUnfte Jahreszeit

Karneval

Mitternacht endet der Fasching.
Vielerorts wird dann der Fasching
zu Grabe getragen. Im rheinischen
gibt an vielen Orten die Tradition,
dass die Karnevalisten in dieser
Nacht eine Strohpuppe, den so ge-
nannten Nubbel, als Verantwortli-
chen fiir alle Laster der karnevalis-
tischen Tage, vor allem wegen des
ausgegebenen Geldes, verbrennen.
Diese letzten Feierlichkeiten des
Faschings werden auch Kehraus
genannt. In fritheren Zeiten haben
vor allem die Damen mit ihren bo-
denlangen Gewindern beim Tanzen
sozusagen den Tanzboden gekehrt.
Mancherorts treffen sich die Karne-
valisten am Aschermittwoch noch
einmal zu einem gemeinsamen
Fischessen oder zu einem rituellen
,Portemonnaie-Auswaschen®.

Faschingskrapfen, Berliner,
Krabbel, Kiachle & Co.

Das siiRe Faschingsgebick ist im
ganzen deutschsprachigen Raum
beliebt und bekannt, allerdings
unter vielen verschiedenen Namen
und Regionalbezeichnungen. In
Sachen Zubereitung gibt es min-
destens ebenso viele Rezepte. Klas-
sisch wird der Teig, das kann zum
Beispiel ein Hefeteig, ein Brand-
teig oder auch ein Quarkteig sein,
in heilem Fett ausgebacken. An-
schliefend kann das Gebidck mit
Puderzucker bestdubt oder mit Gla-
sur iiberzogen werden. Meist wer-
den die Kiichlein mit Marmelade
oder verschiedenen Cremes gefiillt.
In fritheren Zeiten war der Krapfen
ein Festtags- oder Fastengebick. In
katholisch geprigten Gemeinden
wurde es mit der Zeit zunehmend in
der Fastnachtszeit populir.

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

Wenn es beim Feiern, das eine
oder andere Glas zu viel geworden
ist, richt sich das meist am nichs-
ten Tag mit einem Kater. Das Wort
entstammt urspriinglich der stu-
dentischen Umgangssprache des
19. Jahrhunderts und ist scherzhaft
vom Katarrh abgeleitet. Wobei die
alkoholbedingten Symptome nicht
damit vergleichbar sind. Hiufig
wird auch der Ausdruck Katzen-
jammer gebraucht, dieser ist die
nettere Version des Wortes Kotzen-
Jammer aus der Goethe Zeit. Die
Leiden sind immer #hnlich: Kopf-
schmerzen, Ubelkeit und Kreislauf-
probleme.

Durch den konsumierten Alko-
hol kommt es meist zu erhohtem
Harndrang, daher ist der Korper
am Morgen danach meist ausge-
trocknet. Mit der Fliissigkeit wur-
den auch viele wichtige Minerali-

|
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r/pixabays

F t'o:Biahﬁé Mille
r.l
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en ausgeschwemmt. Das kann zu
Kopfschmerzen fiihren. Oberste
Prioritit bei einem Kater ist daher,
den Fliissigkeits- und Elektrolyt-
haushalt wieder auszugleichen.
Dies geht am besten, indem man
viel Wasser trinkt. Verdiinnter Saft
oder Kriuter- und Friichtetees sind
auch gut. Von zu viel Kaffeegenuss
ist eher abzuraten. Auch auf das
gerne genommene Konterbier oder
den Reparaturschnaps, also das
Weitertrinken am Morgen, sollte
man eher verzichten.

Beim Essen muss sich der Magen
langsam wieder eine ausgewogene
Grundlage schaffen, zum Beispiel
mit einem Butterbrot. Saures, wie
der beriihmte Rollmops, hat von
den Inhaltstoffen nur den Nutzen,
dass es den Durst anregt und man
mehr trinkt. Wissenschaftler haben
iibrigens herausgefunden, dass ein
ordentlicher Kater die Leistungs-
fahigkeit bis zu drei Tage lang ein-
schrinken kann.

1
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Hattersheim
Zusteller gesucht! Kriftel

Du willst dein Taschengeld aufbessern, Deine Aufgaben:

du brauchst Guthaben fiir den PlayStation  prospekte, Broschiiren, Zeitungen, Flyer
oder Xbox Store oder du willst flir den sind in einem Gebiet zu verteilen, du
Flhrerschein sparen? Dann werde kannst in deinem Wunschgebiet verteilen!

Zusteller bei uns und verdiene bis
zu 520 Euro pro Monat!

Fiir Jugendliche ab 13 Jahren. “" I "I 1] ein
Bewirb Dich jetzt telefonisch unter 2
0’6104/ 45700 sudhessen

oder per Whatsapp
o 61 04 I 4 97 oo Ein Unternehmen der EGRO Mediengruppe

Verlage - Zustellorganisationen - Agenturen

-
-
)=

Egro-Direktwerbung GmbH Bieberer Str. 137 Tel: +49 6104 49700

63179 Obertshausen Fax: +49 6104 4970 15




