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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
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Gesund durch den Alltag

18. Februar 2023

Die Rumpfmuskulatur wird gekraftigt, Verspannungen l6sen sich und
der Auftrieb schont die Gelenke: Schwimmen gilt als ideale Sportart fir

den Riicken.

Foto: Daniel Perrig/pixabay

www.rheinmainverlag.de

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
friither 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 Thnen 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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Gut durch den Winter
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Erkaltet?

Kinder sind besonders betroffen

&&E
(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
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.
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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
Erkiltungsbalsam 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
fiinf Zentimetern in etwa 70 Grad
heiRem Wasser unter Riihren auf-
I6sen.

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 Gefil} sicher auf einem
festen Untergrund steht und nicht
verrutschen kann.

Foto: Prostock-Studio/istockphoto.com/spp-o
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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-Beschrinkungen, 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
bendétigen sie bei Gefille sogar, um
bremsfihig und lenkbar zu bleiben.
Die Ketten sollten beim Start in 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/lvan Redaelli
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Wurden 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)

¢ 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.

Foto: ivabalk/pixaba:

Pflanzenbilder aus
sieben Jahrhunderten

im Hessischen Landesmuseum Darmstadt

DARMSTADT (PM). Die Graphische
Sammlung im Hessischen Landes-
museum Darmstadt prisentiert
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 Bdume, 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 itherischen 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

b v
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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 bewiltigen kann.
Ein bewusster Spaziergang im
Wald wird sicherlich helfen.
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Tiere der Woche

.. mochten gerne
zusammen ausziehen

SELIGENSTADT (PM). Die Geschwis-
ter Karlchen und Leni wurden beim
TSV geboren und wuchsen in einer
,Gang“ gleichaltriger Artgenossen
auf.

Urspriinglich wurde Karlchen be-
reits zusammen mit seinem Bru-
der vermittelt, was aber nicht gut
ging. Die anfingliche Vermutung,
er habe sich zum Einzelkater entwi-
ckelt, hat sich aber nicht bestitigt.
Mit seiner Schwester Leni versteht
er sich nach wie vor sehr gut, daher
soll Karlchen auch mit ihr zusam-
men bleiben. Leni selbst ist in der
Gleichaltrigen-Gruppe gut  kit-
zisch” sozialisiert.

Beide sind sehr lebhaft, stiirmisch,
neugierig und verspielt; vor allem
Leni ist eine echte ,wilde Hilde“:
Sehr intelligent, furchtlos, moto-
risch top fit und jederzeit zu Blod-
sinn bereit! Ihr entgeht nichts und
sie muss immer gleich probieren,

was sie mit dem Entdeckten anfan-
gen kann.

Zu Beginn sind beide - vor allem
Karlchen - bei neuen Menschen
noch sehr zuriickhaltend. Die zwei
bendétigen eine Eingewohnungspha-
se, wenn sie aber Vertrauen gefasst
haben, schmusen sie schnurrend
mit ihren Menschen - gerne und
ausgiebig.

Die zwei Hiibschen benétigen un-
bedingt einen vernetzten Balkon.
Sie konnen sowohl bei einer Familie
mit Kindern als auch in einem rei-
nen Erwachsenen-Haushalt einzie-
hen.

Mehr Infos iiber Leni und Karlchen
erhalten Sie beim Tierschutzver-
ein Seligenstadt u.U. eV. per Tel.:
06182-26626, auf der Homepage
www.tsvseligenstadt.de oder auch
gerne per Mail: info@tsvseligen-
stadt.de.

Fotos: TSV
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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 erhdhte 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.
Sosstellt die BEOS AG der Erdbebenbhilfe zwolf Lagerraume zur Verfiigung. Dort kdnnen die Hilfsgiiter taglich von 10 bis 18 Uhr
abgegeben werden, am Wochenende von 10 bis 16 Uhr. Sollte der Platz nicht ausreichen, ist auf dem Gelénde des Industrie-
parks Griesheim eine zusatzliche Lagerhalle fiir die Sachspenden frei.

Diese Beitrage und viele mehr finden Sie in der Mediathek unter www.rheinmaintv.de.
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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 grof}. Ausgangspunkt
fiir zahlreiche winterliche Aktiviti-
ten konnen Urlaubsbauernhéfe 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 wirmt 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: Urlaubsbauernhéfe in Alleinlage fir den unbeschwerten Winterspaf3

Vier sportliche Aktivitaten fir
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 Urlaubsbauernhéfen 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 osterreichischen 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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~ ™

Suche antike Mobel, Gemadlde,
Uhren, Silber, Militaria, Blcher,
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,
Krige, Teppiche, Porzellan,
Schallplatten, Nahmaschine, Bii-
cher, Uhren, Modbel, Gardinen,
auch Haushaltsauflésungen, kos-
tenlose Beratung u. Anfahrt so-
wie Werteinschatzung. Zahle ab-
solute Hochstpreise, 100% seri-
Os u. diskret, Barabwicklung vor
Ort von Mo.-So. 8.00-20.00 Uhr
= 06104/9879935

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

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

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

www.dachbleche24.de

sichern.

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

Frau Menzen kauft: Pelze aller
Art, Nahmaschinen, Schreibma-
schinen, Figuren, Schallplatten, Ei-
senbahnen, Leder- und Krokota-
schen, Gardinen, Silberbesteck,
Bleikristall, Zinn, Modeschmuck,
Mobel, Kileider, 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

» Immobilien

Fischbachtal Niedernhausen:
Freistehendes EFH mit Garten;
wunderschone, ruhige Lage,
traumhafe Weitsicht (BJ 1963,
Grdstck. 908 m2, WAl. ca. 107 m?),
EneV 233 kWh/(m2?*a), G, Ol,

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

Deutsche Privatfinanz AG,

Herr Emig, @ 0172/3674480

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

Krige, Mdunzen, Bernstein, Silber
aller Art, Silberbesteck, Alt- und

Bruchgold, Zahngold, Gold-
» Stellen

schmuck, Modeschmuck, Leder-
und Krokotaschen, Antiquitéten,
Messing, Gardinen, Mdébel, Schall-
platten, Orden, Fernglaser, Pup-
pen, Briefmarken. Kompl. Nachlas-
se aus Haushaltsauflésungen. Kos-
tenlose Beratung u. Wertschéat-
zung. Zahle bar vor Ort. Taglich:
7.30 - 21 Uhr, auch am Wochenen-
de. & 069 - 59772692

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-
Ose Anfragen! @ 0621 - 18060334,
01579 - 2452024

KFZ-ANKAUF

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

M oekom
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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.automobilel @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 lhrem 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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Solidaritat mit den Erdbebenopfern

Stadt und Auslanderbeirat rufen zu Spenden auf

LANGEN (PM). Der 6. Februar 2023
ist kein Tag wie jeder andere, son-
dern ein Tag, der die Menschen
auch  hierzulande fassungslos
macht und der noch lange im Ge-
dichtnis bleiben wird. Die Bevol-
kerung in der Siidost-Tiirkei und
einem Teil von Syrien wurde mitten
in der Nacht durch ein schweres
Erdbeben aus dem Schlaf gerissen.
Erst bei Tageslicht zeigten sich die
furchtbaren Auswirkungen der Ka-
tastrophe, die alle Welt erschiittern.
Von dieser Naturkatastrophe sind
in der Tiirkei zehn grof3e Provinzen
betroffen, in denen mehr als 13 Mil-
lionen Menschen leben. Und in die-
sem Gebiet befindet sich auch die
Stadt Tarsus, mit der Langen seit
iiber 30 Jahren eine Stidtepartner-
schaft pflegt.

,Es ist Gliick im Ungliick und ein
kleiner Trost fiir uns, dass Tarsus
von dieser Naturkatastrophe nicht
so stark betroffen ist. Dort wurden
lediglich einige Hauser beschidigt,
es gab Sachschaden und ein paar
Verletzte“, berichtet Mehmet Canbo-
lat, Vorsitzender des Auslinderbei-
rats Langen, der selbst aus Tarsus
stammt und einst treibende Kraft
der Verschwisterung war. ,Doch aus
dem Rest der betroffenen Region er-
reichen uns unfassbare Bilder von
Leid und Zerstorung.“ Schitzungen
zufolge wird die Zahl der Toten deut-
lich iiber 15.000 liegen, unzihlige
Menschen sind obdachlos geworden.
yJUnser tiefes Mitgefiihl gilt den
Angehorigen der tausenden Toten
und den unzihligen verletzten und
obdachlos gewordenen Menschen®,

betonen Stadtverordnetenvorsteher
Stephan Reinhold, Biirgermeister
Jan Werner, Erster Stadtrat Ste-
fan Lobig und Mehmet Canbolat
in einer gemeinsamen Erklirung.
,<Doch die grofle Solidaritidt unter
den Menschen gibt uns Anlass zur
Hoffnung.“

Im Katastrophengebiet sind viele
Hiuser eingestiirzt oder einsturz-
gefihrdet, zahlreiche Menschen
haben ihr Zuhause verloren und
sitzen jetzt, mitten im Winter, buch-
stdblich auf der Strafle. Aber vor
Ort hilft jeder jedem. Und es gibt
unzihlige Aktionen, um den Betrof-
fenen zu helfen.

,Auch wir werden laufend ange-
sprochen, wie man helfen kann.
Wir empfehlen allen, die etwas tun
mochten, an die bekannten grofien

Hilfsorganisationen zu spenden,
berichten Stephan Reinhold, Jan
Werner, Stefan Lobig und Mehmet
Canbolat.

Aber es gibt nicht nur bundesweite
Hilfsaktionen, sondern auch regio-
nale. Informationen iiber Moglich-
keiten von Geld- und Sachspenden
sowie Kontaktmoglichkeiten, die
Auskunft iiber Angehorige in der
Tiirkei geben, finden sich beispiels-
weise auf der Internetseite des Krei-
ses Offenbach unter www.kreis-of-
fenbach.de/erdbebenhilfe.

LWir trauern um die Toten und
mochten den Uberlebenden helfen.
Seien Sie solidarisch und helfen Sie
mit“, rufen Stephan Reinhold, Jan
Werner, Stefan Lobig und Mehmet
Canbolat die Biirgerinnen und Biir-
ger in Langen zu Spenden auf.

Almin Mesanovic verlangert seinen Vertrag beim OFC

OFFENBACH (PM). Die Offenba-
cher Kickers und Almin Mesano-
vic haben ihren zum Saisonende
auslaufenden Vertrag verlingert.
Der 19-jihrige Mittelfeldmann
tragt seit Sommer 2021 das Trikot
der Kickers und ist zu Beginn der
laufenden Spielzeit in den Profika-
der geriickt.

Im Juni 2022 feierte Mesanovic
zudem sein Debiit bei der U19-
Nationalmannschaft von Bosnien-

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

Herzegovina, fiir die er seither sie-
benmal auf dem Platz stand.
Almin Mesanovic:

"Ich bin gliicklich dariiber meinen
ersten Profivertrag beim OFC un-
terschrieben zu haben. Ich identi-
fiziere mich voll mit den Werten
des OFC und bedanke mich bei
allen Verantwortlichen fiir das
Vertrauen. Ich werde auf und ne-
ben dem Platz alles fiir den OFC
geben."

Matthias Georg (Geschiftsfiihrer
OFC Kickers 1901 GmbH):
,Almin Mesanovic ist ein vielver-
sprechendes Talent, das bereits
die ersten Erfahrungen im Seni-
orenbereich machen durfte und
eine gute Entwicklung in unserer
Trainingsarbeit nimmt. Wir sind
uns sicher, dass wir mit ihm bei
steigender Spielzeit und der noti-
gen Geduld noch viel Freude ha-
ben werden.“

VEREIN _a
fir KREBSKRANKE und &, .
CHRONISCH KRANKE

KINDER Darmstadt /
Rhein-Main-Neckar e.V. |




reisewelt =«

IN HESSEN!

TEISER & HUTER GMBH

Alle Reisen inklusive
Nonstop-Flug
aby/bis Frankfurt!

SUDROUTE MIT DER EXKLUSIVEN MOTORYACHT

IHRE LEISTUNGEN:

* Flug mit renommierter Fluggesellschaft von Frankfurt nach Split und zuriick

* Alle Transfers vor Ort, inklusive Transfer zur Altstadt von Dubrovnik

* TxFrii fet, 6x Mit

« 7x Ubernachtung an Bord der MOTORYACHT LIBERTY / MOTORYACHT ADRIS

1x

Inkludierte Getranke:

« Taglicher Kabinenservice

Y4 Liter Wein, % Liter Mineralwasser und Kaffee zu den Mittagessen
Komfortable Kabinen mit Dusche/WC, Klimaanlage, Féhn und Safe

*H vice, K6

DELUXE-REISE MIT NUR MAXIMAL 35 TEILNEHMERN!  [Eoui st

Eines der schonsten Schiffe in der dalmatinischen Inselwelt

- Stadtfiihrung ,Historisches Split mit Besichtij des romi Dii i i
- ,Inseltraum Hvar“ mit Ortsfiihrung durch dle venezianischen Gassen

- ,Auf den Spuren von Marco Polo* - i der i
- ,,Auf den Spuren von Odysseus - durch den Inselnationalpark MI]et

an D

= - die Perle der

Riviera“

- ,Marmorinsel Brag*“ -

Besichtigung des charmanten Kiistenorts Puciséa
- Bootsfahrt im Inselnationalpark Mljet
- Trogir - mittelalterliches Kleinod an der Riviera von Kastela

* Inkludierte Eintritte: Eintrittsgelder Nationalparks

* F ige, drtliche

NORDROUTE

Ausfiihrliche Informationen z. B. iiber die genauen Reiseverlaufe und unsere
exklusiven Motoryachten erhalten Sie auf unserer Homepage!

8 Tage ab € 1865,-

14.05. - 21.05.2023 1S ADRIS
24.09. - 01.10.2023 VS LIBERTY

aby/bis Flughafen Split

KAPITANSROUTE
09.06. - 16.06.2023 1S LIBERTY
03.09. - 10.09.2023 1S LIBERTY

8Tage a» € 1895,-

Verschiedene Routen zur Auswahl

KVANER BUCHT KUSTENROUTE
19.08. - 26.08.2023 IS LIBERTY 26.08. - 03.09.2023 s LIBERTY
8 Tage ab € 1855,- 9 Tage ab € 2045,-

GUTE GRUNDE FUR DIESE REISE:

v Perfekte Kombination aus Erholung und
interessanten Ausfliigen

v Tigliche Badestopps in traumhaften Buchten

v Individueller und persénlicher Service an Bord

v Deluxe-Schiff mit groRziigigen Deckfiachen,
Pool, sowie Badeplattform

v Uber 2000 begeisterte reisewelt-Géste
auf unseren Yachten alleine im letzten Jahr

14.07. - 21.07.2023"
06.08. - 13.08.2023"
13.08. - 20.08.2023"

10.09. - 17.09.2023"
08.10. - 15.10.2023 (s ceca]
(8 Tage)

Wunschleistung:
Verlingerungswoche

UNSER PREIS FUR SIE

+1829~

ZVBe\!rhuﬁenkabme

ab €469,-p. P.

VILLA CASCADA ¢
=l

* Xk kX

99% _

= 1 Meerblick
'Ii Doppelzimme!
v Komfortable Zimmer in einem modernen Haus

‘ UNSER TOP- -PREIS FUR SIE =
‘it Flug in Saison A
UNSER SCHMUCKSTUCK AN DER...
v Alle Zimmer haben direkten oder seitl. Meerblick

P
ab =

GUTE GRUNDE FUR DIESE REISE:
v Herzliche Gastfreundschaft - Urlaub wie bei

N
v Panoramalage am Meer =
Freunden

IHRE LEISTUNGEN: (AUSZUG)

* Flug von Frankfurt nach Split und zuriick

« 7x Ubernachtung in der VILLA CASCADA in Podgora
* T7x reichhaltiges Friihstiicksbuffet

* 6x Abendessen (Mehr-Gange-Menii mit Salatbuffet)

+ 1x dalmatinischer Grillabend Alle Termine und Preise in der Ubersicht:

Mik Smavtphone

;wmv\e"\!

Anreise jeden Sonntag von
April vis Oktober!

Auch mehrwdchige Aufenthalte sind moglich!

25.09.04. - 16.04.2023
1 Woche bereits ab € 699,-

...oder auf unserer Website iiber die

Reisesuche:

AUCH ALS PKW-ANREISE BUCHBAR!
8 Tage ab € 399,- p. P.

IHRE LEISTUNGEN:

* Alle Transfers vor Ort

 7x Friihstiicksbuffet
* 7x Abendessen (Meniwahl)
. i i mit

AS HERZ DER ADRIA ERLEBEN

AMINESS KHALAM"‘\

BEACH HOTEL

Zimmerbeispiel

DAS ERSTE 5-STERNE-HOTEL IN MAKARSKA

IHRE LEISTUNGEN: (AUSZUG)

* Flug von Frankfurt nach Split und zuriick

« 7x Ubernachtung im neuen 5-Sterne AMINESS
KHALANI BEACH HOTEL in Makarska

« 7x reichhaltiges Friihstiicksbuffet (auch warme Speisen
und frische Safte)

* 7x Abendessenbuffet (Themenbuffet, Show Cooking)

+ Ausflugsprogramm: Stadtfiihrung Makarska inklusive
Heimatmuseum und Murano-Glasmosaik in der
Franziskanerkirche, Einladung zu Kaffee und Kuchen
im bekannten Café Romana, Fachvortrag zum Thema
,Dalmatinische Krauter in der Korperpflege”, Ausflug
WUnbekanntes Dalmatien® mit Olivendl- und Schnaps-
probe und kleiner Wanderung zu den weiRen Bergddtern

of ige, Ortliche

 Flug mit renommierter Fluggesellschaft von Frankfurt nach Split und zuriick

« 7x Ubernachtung im 4-Sterne APARTHOTEL MILENIJ
oder im 5-Sterne AMINESS KHALANI BEACH HOTEL

* Ausflugsprogramm:
- Stadtfiihrung in Trogir

Wein, Wasser und Schnaps

* Mittagessen mit Kartoffeln aus der Asche, Iuﬂgetrocknetem Schinken, Kése und Wein
* Mittagessen in einer alten Miihle mit a

Sp itdten und G

- Halbtagesausflug nach Makarska inklusive Stadtfiihrung
- Tagesausflug nach Dubrovnik inklusive Stadtfiihrung
- Panaromabootsfahrt zur Insel Hvar

- Stadtbesmhtlgung von Jelsa und Vrboska auf Hvar
Krka-W:

- tzum

« Inkludierte Eintritte: alle Emmttsgebuhren laut Programm

falle und zum Wasserfall Roski-Slap

- Fiihrung durch das kulturhistorische Museum
- Ausflug ,Unbekanntes Dalmatien - Der groite Karst Europas”

* F ige, Ortliche

Beratung & Buchung: 06655 9609-0

r GmbH

reisewelt Teiser & Hiit
Fuldaer Str. 2 | 36119 Neuhof

GUTE GRUNDE FUR DIESE REISE:

v Hervorragende Lage direkt am Strand

v Liegen und Sonnenschirme auch am Strand
bereits inklusive

v

16.04. - 23.04.2023
12.05. - 19.05.2023"
28.09. - 05.10.2023"
(8 Tage)

VIELE
WEITERE

TERMINE
BUCHBAR!

Saisonzuschlige: * + € 100,- p. P. UNSER PREIS FUR SIE
Einzelzimmerzuschiag; € 145,- » P
Hinweis: Verlangerungswoche -
ab € 495,- auf Anfrage mogiich c y

im Doppelzimmer

GUTE GRUNDE FUR DIESE REISE:

V' Seit Jahren unsere beliebteste Kroatien-
reise mit unzahligen Naturschonheiten und der
Vielfalt des Landes

v Die
mit bester reisewelt-Reiseleitung erleben

' Panoramafahrt zur Lavendelinsel Hvar

v Besichtigung der traumhaften Krka-Wasserfille

v Ausflug in die mittelalterliche Altstadt von Dubrovnik

4-Sterne APARTHOTEL MILENLJ
12.05. - 19.05.2023
26.05. - 02.06.2023"
(8 Tage) ab € 1029,-

5-Sterne AMINESS KHALANI BEACH HOTEL

22.09. - 29.09.2023

(8 Tage) ab € 1229,-
Saisonzuschlag: 15 FUR SIE
Simecr UNSER PRE .
Einzelzimmer- ab ‘;
uschlag: € 160, y

im Doppelzimmer

<« Hier geht es
direkt zu unseren
Kroatienreisen!

l\Ck’C%
alle Reisen online unter: WWW. relsewelt nQUhOf d



