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Mehr zu unserem Thema der
Woche lesen Sie heute auf
Seite 2. Foto: Elias/pixabay

Entspannung aus Fern-Ost

Innere Einkehr und bewusstes Genielsen
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(DRM). In Japan hat vor kurzem die
Zeit der Kirschbliite begonnen, frii-
her als gewohnlich. Diese Zeit von
Mitte Mirz bis Anfang Mai ist in
Japan eine besondere Zeit. Sakura,
so nennen die Japaner die Jahres-
zeit, wenn ganze Wildchen voller
Kirschbdumen in rosa, weifl und
pink erstrahlen. Zum traditionellen
Hamami, dem Kirschbliitenfest,
trifft man sich im Park zum gemein-
samen Essen und Trinken, um die
Kirschbliiten zu bestaunen. Die blii-
henden Kirschbiaume stehen in Ja-
pan fiir Neuanfang, Schonheit und
Verginglichkeit.

Bei uns bliithen die Kirschen, meist
SiiR- und Sauerkirschen, im Zeit-
raum von April bis Mai. Die Blii-
ten der Biaume sind mit ihrem sii-
Ben Nektar besonders bei Bienen
beliebt. Die Friichte im Sommer
locken die Vogel an, daher sollte
man rechtzeitig ein Netz iiber die
Baumkrone spannen, wenn man die
Friichte selbst ernten mochte.

Die Kirsche gehort iibrigens zu den
Rosengewichsen. Die Friichte sind
reich an Vitaminen. Die Sauerkir-
sche enthilt auBerdem natiirliches
Melatonin, das in unserem Korper
den Wach-Schlaf-Rhythmus steu-
ert. Daher wird sie bei Schlafsto-
rungen gerne genommen. Eine be-
sonders gesunde Kirschart ist die
Acerola. Sie enthilt groRe Mengen
an Vitamin C und wird daher oft als
Nahrungsergidnzungsmittel oder
bei Erkéltungskrankheiten einge-
setzt.

Einladung zur Teezeremonie

In Japan besteht bis heute die Tra-
dition der Chanoyu-Zeremonie, der
traditionellen japanischen Teeze-
remonie. Sie wird auch ,Weg des

Tees“ genannt und ist ein medita-
tives Ritual, das nach festgelegten
Abldufen zelebriert wird. Dabei un-
terscheiden die Japaner zwischen
der informellen Zusammenkunft,
die weniger als eine Stunde dauert,
und der formellen Zusammenkunft,
die sich iiber mehrere Stunden er-
streckt. Bei den Zeremonien liegen
die Prinzipien der Harmonie, des
Respekts, der Reinheit und der Ge-
lassenheit zugrunde. Eine exakt
ausgefiihrte Teezeremonie bedarf
viel Ubung und Konzentration und
darf nur von Menschen ausgefiihrt
werden, die es in einer Teeschule
gelernt haben. Aber warum nicht
einmal eine stark vereinfachte Vari-
ante fiir zu Hause ausprobieren und
die Tasse Tee mal nicht nebenbei,
sondern ganz bewusst zubereiten
und trinken?

Benotigt wird: eine mit kochend
heiRem Wasser gefiillte Teekanne
auf einem Stovchen, eine Teescha-
le, Teeloffel, einen Bambusbesen
und Matcha, also Griinteepulver.
Besen und Matcha sind in gut sor-
tierten Teegeschiften oder auch in
manchen Biomirkten erhiltlich.
Suchen Sie sich einen ruhiges Plitz-
chen Alle Utensilien stehen aufge-
reiht bereit. Einen Teeloffel Matcha
in die Teeschale, etwas Wasser in
die Schale gieen und das Pulver
mit dem Bambusbesen erst lang-
sam, dann schneller in einer W-
formigen Bewegung aufschlagen,
bis sich Schaum bildet. Dann den
Besen beiseitelegen und den Tee
trinken. Dabei den Tee iiber die
gesamte Zunge laufen lassen und
ihn bewusst genieflen. Er schmeckt
etwas bitter. Daher servieren die Ja-
paner dazu sogenannte Wagaschi,
kleine SiiBigkeiten, die einen Kon-
trast zum bitteren Teebilden. Wer
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die Zeremonie zu zweit feiert, berei-
tet sich gegenseitig den Tee zu.

Mandalas und
Meditationsbilder

Mandalas kennen wir aus Ostasien,
vor allem aus Indien. Das Wort ent-
stammt dem Sanskrit und bedeutet
so viel wie Kreis. Mandalas sind Teil
hinduistischer und buddhistischer
Rituale. Sie sind immer auf einen
Mittelpunkt orientiert. Es gibt sie
von ganz einfachen bis sehr kom-
pliziertes Formen. Sie konnen aus
buntem Sand gefertigt oder auch
mit Farben gemalt sein. Als Medita-
tionsobjekte sind sie von Indien und
Tibet aus in ganz Ostasien bekannt
geworden und mittlerweile auch in
der westlichen Welt angekommen.
Angelehnt an die Mandala-Tradition
sind Ausmalbilder entstanden, die
zunichst oftmals in Kindergirten
und Schulen im Mal- und Kunstun-
terricht verwendet wurden. Heute
sind sie Teil der Achtsamkeitshe-
wegung und als detailreiche und
schon gemachte Malbiicher fiir Er-
wachsene erhiltlich. Wer Mandalas

www.rheinmainverlag.de

ausmalt wird schnell merken, wie
er ruhiger wird und sich ganz auf
den Moment konzentrierend kann,
wihrend der kurzen Zeit, in der
man sich nur mit dem Bild und den
Farben beschiftigt.

Panta rhei - Alles flief3t:
Qi Gong fiir Korper und Geist

Qi Gong stammt aus China und ist
eine Kombination aus Meditation,
Konzentration und Bewegung. Das
Ausiiben von Qi Gong Ubungen
dient der Regulierung des Qi Flus-
ses, also dem Fluss der Lebensener-
gie durch unseren Korper. Bereits
historische chinesische Seidenma-
lereien aus der Han-Dynastie zei-
gen Menschen beim Ausiiben von
Qi Gong. Als Teil der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM) wur-
de Qi Gong in China seit den 1950er
Jahren besonders bekannt. Die
Ubungen bringen Korper und Geist
in Einklang und regen die Selbst-
heilungskrifte an. Auch bei uns
wird Qi Gong immer beliebter und
von den ortlichen Volkshochschu-
len oder Sportvereinen angeboten.
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E-Lastenroller bei ENTEGA und e-netz SUdhessen

ENTEGA setzt auf innovative Mobilitatslésungen

SUDHESSEN (PM). Nachhaltig, smart,
effizient, ergonomisch und mafige-
schneidert. So beschreibt das Star-
tup RECK Elektrofahrzeuge aus
Ober-Ramstadt ihren neuartigen,
patentierten E-Lastenroller mit
dem Namen SurBX. Dem E-Lasten-
roller liegt die Idee zugrunde, dass
in vielen Fillen ein kleineres Trans-
portmittel als ein Auto geniigt, um
den alltiglichen Warentransport
von Haushalten, Firmen und auf
Messegeldnden zu bewiltigen. Ein
Grofteil von Fahrten mit dem klas-
sischen Pkw kann somit vermieden
werden. 15 dieser neu entwickelten
E-Lastroller kommen seit Juli 2022
— finanziert durch Fordermittel des
Landes Hessen — nun bei ENTEGA,
am Hauptsitz in Darmstadt und
beim regionalen Strom- und Gas-
netzbetreiber, der e-netz Siidhes-
sen AG zum Einsatz.

Die innovative Neige-Lenkung
sorgt fiir eine hohe Kurvenstabi-
litit und Wendigkeit auf engstem
Raum. Das Fahrgefiihl ldsst sich
laut ENTEGA-Mitarbeiter Diogo
Gomes, der in der Betriebsmittel-
logistik bei der e-netz Siidhessen
im Einsatz ist, mit einem Segway
vergleichen. Vergleichbare Trans-
portmittel, wie Lastenfahrrider, ha-
ben sich in der Praxis in den engen
Lagerrdumen des siidhessischen
Strom- und Gasnetzbetreibers nur
bedingt bewihrt.

»Aufgrund der kompakten Bauwei-
se sind die neuen Lastenroller eine
super Erginzung unseres Fuhrpar-
kes. Neben den Einsatzmoglich-
keiten im Hauptlager haben sich
die E-Lastenroller auch als emissi-
onsarme Transportalternative von
kleineren Werkzeugen und Arbeits-
mitteln auf dem Werksgelidnde be-

wiesen”, erklidrt Diogo Gomes beim
Beladen des SurBX.

Je nach Arbeitsschritt kommen die
neuen E-Lastenroller inzwischen
auch beim Service von Verkehrs-
signalanlagen im Stadtgebiet der
Wissenschaftsstadt Darmstadt zum
Einsatz, sodass je nach Wetterlage
auch hier auf Autos verzichtet wer-
den kann.

Wartungen, Montagarbeiten und
Systemupdates der Netzwerkinfra-
struktur aller 200 Lichtsignalanla-
gen in Darmstadt werden durch die
e-netz Siidhessen vor Ort an den
jeweiligen Anlagen durchgefiihrt.
Aufgrund der StralRenzulassung
der SurBX als Elektrokleinstfahr-
zeug, ist es moglich, die Lasten-
roller auch im Straflenverkehr zu
verwenden. Hierbei diirfen auch
Fahrradwege genutzt werden. Da in
Darmstadt die Ampelanlagen meist
nur wenige hundert Meter ausein-
ander liegen, ist es bei der Anfahrt
mit dem Dienstauto recht zeitauf-
wendig vor Ort passende Stellplitze
zu finden, berichtet Netzwerkspezi-
alist Daniel Butz von der e-netz Siid-
hessen. Kleinere Aufgaben wie bei-
spielsweise Patcharbeiten an den
Lichtwellenleiter-Anschlussdosen
oder Firmwareupdates, die eine Ab-
schaltung vor Ort erfordern, sind
hervorragend mit Unterstiitzung

der E-Lastenroller umsetzbar. Auch
Arbeiten an der elektrischen Unter-
verteilung, die Zdhlerablesung und
Dokumentation gehéren dazu.

,Diese kleineren bis mittleren Auf-
gaben haben einen Zeitumfang
von 5 bis 10 Minuten je Anlage. Da
macht sich die Zeitersparnis durch
den E-Lastenroller am Ende des
Tages erheblich bemerkbar. Da
wir mit den neuen E-Lastenrollern
nun direkt vor den Steuerschrin-
ken der Lichtsignalanlagen halten
konnen, ist es jetzt moglich bis zu
40 Anlagen an einem Tag anzufah-
ren. Mit einem Pkw waren in der
Vergangenheit nicht mehr als 30
Anfahrten machbar®, erkliart Daniel
Butz, Netzwerkspezialist bei der e-
netz Siidhessen bei der Wartung an
einem Steuerschrank im Darmstid-
ter Mornewegviertel.
Weitere Einsatzgebiete der SurBX
im ENTEGA-Konzern sind unter
anderem die internen Poststellen,
die durch ENTEGA betriebenen
Klirwerke in Darmstadt und die
vier Regionalstellen in Siidhessen.
Aullerdem ist es fiir Kommunen im
ENTEGA-Versorgungsgebiet mog-
lich, sich jeweils ein Fahrzeug fiir
Testzwecke fiir bis zu drei Monate
direkt vom ENTEGA-Regionalma-
nagement kostenfrei auszuleihen.
Fotos: ENTEGA
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Immer Arger mit

dem Herzen!
Vortrag: Di,, 18.4.2023, 18.00 Uhr

LANGEN (PM). Ein Leben lang, jeden
Tag, rund um die Uhr kontrollieren
sie den Blutfluss durch unseren
Korper: die Herzklappen. Funktio-
niert eine von ihnen nicht mehr rich-
tig, kann das fiir Betroffene schwer-
wiegende gesundheitliche Folgen
haben. Dabei steigt die Haufigkeit
von Klappenerkrankungen mit dem
Alter deutlich an: Bei 55-Jdhrigen
liegt sie bei rund 2 %, bei den iiber
75-Jdhrigen sind bereits 13 % betrof-
fen. Wenn die Herzklappenfunktio-
nen iiber einen lingeren Zeitraum
beeintriachtigt sind, fiihrt das zu ei-
ner Pumpeinschrinkung des Herz-
muskels und einer Uberlastung des
Herzens. Symptome fiir Herzklap-
penerkrankungen entwickeln sich
in den meisten Fillen schleichend
und verschlimmern sich erst im
Verlauf der Erkrankung. Die hiu-
figsten Symptome sind: Starke
Atemnot und Kurzatmigkeit, einge-
schriankte Leistungsfihigkeit, Was-
sereinlagerungen in den Beinen
aber auch Brustschmerzen u.v.m.
Um der Entwicklung einer Herz-
schwiche vorzubeugen, wird mehr
als 70 % der betroffenen Patienten
im Verlauf der Erkrankung eine
Herzklappenoperation empfohlen.
Eine innovative Alternative ist dabei
das Clip-System, bei dem die Herz-
klappe mittels Katheter im Herzka-
thetrlabor, ganz ohne chirurgisches

Eingreifen ersetzt wird. In ihrem
Vortrag werden Herr Prof. Lehman
und Frau Dr. Wunderlich sehr an-
schaulich zeigen, wie ein solcher
Katheter-Eingriff unter Echtzeit-
Darstellung mit dreidimensionalem
Ultraschall vorgenommen wird.
Auch wird Frau Dr. Wunderlich, als
Spezialistin der interventionellen
Echokardiogrphie erkldren, wie
schon vor dem Eingriff festgestellt
werden kann, ob eine solche The-
rapie an den Herzklappen im jewei-
ligen Fall iiberhaupt moglich bzw.
erfolgversprechend und anzuraten
ist. Wenn Sie Interessen an diesem
Thema haben, sind Sie herzlich ein-
geladen mit dabei zu sein. Wir freu-
en uns {iber Ihre Teilnahme.

Weitere Information

und Anmeldung unter:
le.may@asklepios.com

Tel.: 06103/912 13 41
www.asklepios.com/langen

Referenten: Prof. Dr. med. Ralf Leh-
man, Chefarzt Klinik fiir Kardiolo-
gie, Angiologie und internistische
Intensivimedizin & Arztlicher Di-

rektor der Asklepios Klinik Langen
& Dr. med. Nina Wunderlich Ober-
drztin/Interventionelle Echokardi-
ographie, Asklepios Klinik Langen
Ort: Neue Stadthalle Langen, Klei-
ner Saal

Rufen Sie an
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Daphne de Luxe

5. Mai 2023 — Kulturhalle Rodermark

RODERMARK (PM). Daphne de Luxe
ist Entertainerin mit Leib & See-
le und bringt getreu ihrem Slogan
,Comedy in Hiille und Fiille“ auf die
Biihne. Dahinter verbirgt sich ein
ausgewogenes Showkonzept aus
Kabarett, Comedy, Live-Gesang
und hautnahem Kontakt zum Pub-
likum.

In ,Das pralle Leben® plaudert die
charismatische ,Barbie im XL-For-
mat*, scharfziingig, lebensbejahend
und gewollt zweideutig iiber ihre
Sicht der Dinge. Das Programm ist
prall gefiillt mit neuen Anekdoten,
rockigen aber auch leisen Songs
und jeder Menge Improvisations-
talent. Die iippige Blondine iiber-
zeugt mit ihrer ganz besonderen
Mischung aus amiisanter Unterhal-
tung, Selbstironie, Tiefgang, Au-
thentizitdt und Live-Gesang.

Daphne de Luxe nimmt ihr Publi-
kum mit auf eine Reise in Erinne-
rungen, plaudert iiber Kindheit,
Dialekt und Hochdeutsch, ent-
larvt Kalorienliigen und gibt dem
Zuschauer das Gefiihl, den Ge-
schichten der besten Freundin zu
lauschen. Sie greift aktuelle gesell-
schaftliche Themen auf und nimmt
sich selbst nie zu ernst.

Erst kiirzlich beschrieb die Pres-
se Daphne als ,,Comedy-Walkiire“

die ihr Publikum mit ihrer ,bedin-
gungslos sinnesfrohen Aura um
den Finger zu wickeln versteht“ und
dem ist eigentlich kaum etwas hin-
zuzufiigen. Ob temperamentvoll,
leise, spontan direkt, selbstironisch
oder hintergriindig — immer zieht
die wortgewandte Entertainerin
ihr Publikum in ihren Bann. Auch
musikalisch ldsst sich die blonde
Powerfrau in keine Schublade ste-
cken und prisentiert einen Mix aus
Swing, rockiger Pop-Musik, beriih-
renden Balladen und Chansons.

Bekannt aus Ladies Night (ARD),
Alfons und Giste (ARD), Comedy
Tower (hr), NDR Comedy Contest
(NDR), Frankfurt: Helau! (ARD,
hr) und Nirrische Weinprobe (BR).

3 x 2 Karten

gewinnen!

Am 5. Mai 2023 kommt Daphne
de Luxe in die Kulturhalle nach
Rodermark. Einlass ist um 19 Uhr,
Beginn 20 Uhr. Tickets gibt es in
der Buchhandlung Rédermark in
Rodermark, auf www.eventsdyou.
me und an allen bekannten Vorver-

kaufsstellen. Foto: www.events4you.me
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Fasten mit Saft

Bunte Safte aus GemuUse und Obst
als Kur fUr den Korper

(DRM). Wer fastet, verzichtet auf feste
Nahrung und nimmt nur Kriutertee
oder klare Briihe zu sich. Ahnlich
lduft eine Saftkur ab. Feste Nahrung
ist nicht erlaubt, allerdings gibt es
iiber die Zeit der Kur regelmilig
frische Sifte, die den Korper mit
Nihrstoffen versorgen. Beim Saftfas-
ten soll der Korper entgiftet werden.
Detox ist hier das Stichwort! Durch
den Verzicht auf feste Nahrung wird
das Verdauungssystem herunterge-
fahren und der Organismus kann
sich auf andere Stoffwechselprozes-
se konzentrieren. Schadstoffe sollen
wihrend des Fastens ausgeschieden
werden — zwar ist diese Wirkung

18. APRIL

wissenschaftlich nicht bestitigt,
trotzdem haben bestimmt Obst- und
Gemiisesorten einen positiven Ein-
fluss auf unsere Gesundheit. Vitami-
ne stirken das Immunsystem oder
konnen unser Hautbild verbessern.
Brennnesseln konnen entwissernd
wirken, Karottensaft wird nachge-
sagt, den Blutdruck zu senken und
Rote-Bete-Saft kann die Durchblu-
tung fordern. Eine Saftkur eignet
sich nicht als Didt zum Abnehmen.
Zwar ist es gut moglich, wihrend des
Fastens ein paar Kilo zu verlieren, der
Jojo-Effekt ist aber dafiir verantwort-
lich, dass man nach der Kur wieder
bei seinem Ausgangsgewicht landet.

Vortrag fiir Patienten & Interessierte

IMMER ARGER
MIT DEM HERZEN!

Diagnostik und Therapie
von Herzklappenerkrankungen

Neue Stadthalle Langen, Kleiner Saal,
Siidliche RingstraBe 77, 63225 Langen

Anmeldung und Informationen unter:

le.may@asklepios.com, Tel.: 06103 / 912-13 41

www.asklepios.com/langen

ASKLEPIOS

KLINIK LANGEN

Eine
Anmeldung
ist
erforderlich.

Asklepios Klinik Langen, Rontgenstr. 20, 63225 Langen

Spargelsaison

Finen festen Beginn der Spargelsaison gibt es nicht,
aber die Saison endet immer Ende Juni

(DRM). Wenn es endlich wieder
Friihling wird, steht auch die neue
Spargelsaison in den Startlochern.
Die Spargelzeit beginnt meist unge-
fahr Mitte April. Wenn der Winter
jedoch lang und besonders kalt ist,
verzogert sich die Spargelzeit. Das
Ende der Spargelzeit ist traditionell
am 24. Juni — dem Johannistag.

Darum ist Spargel so beliebt

Spargelexpertin und Buchautorin
Karin Wurst aus Rain Kklirt auf:
»Spargel gilt als Alleskonner: Er ist
reich an Ballaststoffen, Folsduren,
Kalzium, Magnesium und Vita-
min B, hilft unter anderem gegen
Verstopfung, Leber- und Gallenbe-
schwerden und entgiftet den Kor-
per auf natiirliche Weise, fordert
die Nierentitigkeit und enthilt bio-
aktive Substanzen. Da das Gemiise

zu 95 Prozent aus Wasser besteht,
hat es kaum Kalorien und eignet
sich daher gut zur Gewichtsredu-
zierung. Sein botanischer Name
Asparagus officinalis (dt. arzneili-
cher Spargel) zeigt schon, dass er
frither hauptsichlich als Heilmittel
verwendet wurde. Deshalb finden
sich in Mitteleuropa ab dem 16.
Jahrhundert vorwiegend in Klos-
tern Aufzeichnungen zu Anbau und
Wirkung. Schon der Gedanke an
ein schones Spargelessen hebt die
Stimmung, wie ich finde. Spargel
kann aphrodisierend wirken.

So erkennt man frischen Spargel

Der Spargelkopf sollte fest und
geschlossen sein. Die Schnitten-
den diirfen nicht zusammenge-
schrumpft, trocken, verfirbt oder
rostbraun sein.

Blumenkasten neu gedacht

- ANZEIGE -

Mehr auf dem Kasten: Bunt, lecker, klima-fit mit EJ[}UIEIRANE

Ein Blumenkasten bietet unzahlige Mog-
lichkeiten, sich und seiner Umwelt etwas
Gutes zu tun. Sei es als bunter Raum fiir
Nitzlinge, als selbst geschaffener lecke-
rer Nasch- oder Krautergarten oder durch
eine griine Oase mit pflegeleichten und
klima-fitten Pflanzenkombinationen -
der Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt.

Schon wenige Quadratzentimeter auf dem
Balkon oder im Garten reichen aus, um ein
unmittelbares Naturerlebnis zu schaffen.
Und das Beste: Man braucht kein versier-
ter Gartner zu sein, um sein Zuhause noch
schoner und nachhaltiger zu gestalten.
Leckere Erdbeeren oder Tomaten, direkt
vom Balkonkasten in den Mund, schme-
cken GroR und Klein. Es gibt kaum etwas
Kostlicheres als die eigene Ernte von Obst,
Gemuse oder Krautern vom eigenen Nasch-
balkon. In blihenden Balkonkasten finden
Niitzlinge wie Schmetterlinge, Hummeln,
Bienen oder sogar Taubenschwanzchen
Nahrung und Schutz. Und eine trocken-
resistente Bepflanzung kann vor allem auf
einem Siidbalkon eine pflegeleichte Alter-
native sein und leistet dariiber hinaus noch
einen Beitrag zum Nanoklima.

Tolle Pflanzbeispiele fiir Blumenkasten
gibt es vom 14. April bis 8. Oktober 2023
auf der BUGA 23 in Mannheim zu erleben—
aber natiirlich auch ganzjahrig in jedem
BAUHAUS Stadtgarten.
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(DJD). Die wenigsten haben ihren
Arbeitsplatz direkt vor der Haus-
tiir. 79 Prozent der in Deutschland
befragten Menschen sind laut Sta-
tista auf ein Transportmittel ange-
wiesen, um den Job, die Uni oder
die Schule zu erreichen. Immerhin
fast jede vierte Person (23 Prozent)
nutzt laut derselben Umfrage dafiir
das Fahrrad. Zum Vergleich: Dieser
Anteil ist nur in den Niederlanden
mit 36 Prozent und in Schweden
mit 26 Prozent hoher. Angesichts
der stark gestiegenen Energieprei-
se diirften immer mehr Menschen
dariiber nachdenken, beim Pendeln
in die Pedale zu treten, ob im Sat-
tel eines konventionellen Fahrrades
oder noch bequemer mit der elektri-
schen Unterstiitzung eines E-Bikes.

So viel kdnnen Pendler sparen

Der Umstieg von vier auf zwei Ri-
der lohnt sich gleich mehrfach.
Durch den zeitweisen Verzicht aufs
Auto ldsst sich die personliche Koh-
lendioxid-Bilanz verbessern und
etwas fiir den Umweltschutz tun.

Pendeln und dabei sparen?

Der Umstieg aufs E-Bike entlastet Umwelt und die Geldborse

Mit Muskelkraft unterwegs bei
jedem Wetter: Das spart nicht
nur bares Geld, sondern ist
auBerdem gut fiir die Fitness.

Foto: djd/www.steigum.de/Getty Images/alvarez

—

Zugleich fordert die tdgliche Bewe-
gung die Fitness und Gesundheit —
praktisch vor allem fiir diejenigen,
die im Arbeitsalltag hauptsichlich
sitzen. Und nicht zuletzt wird das
Haushaltsbudget nachhaltig ent-
lastet. Je hoher die Energiepreise

Lieber Herbert,

viel zu frith miissen wir von dir Abschied nehmen.

In deiner langjahrigen Tatigkeit bei toom Langen
warst du fir uns mehr als nur ein Kollege, sondern
bist uns vor allem als Mensch und Freund

ans Herz gewachsen.

Wir sind dankbar fir die gemeinsame
Zeit, die wir mit dir verbringen durften
und wiinschen dir, dass du Ruhe und

Frieden gefunden hast.
Du wirst uns fehlen.

Deine Kolleginnen und Kollegen
vom toom Baumarkt Langen

Herbert Pfaff, geb. 02.10.1960,
zu friih verstorben am 10.03.2023.

steigen, umso stiarker schligt der
Spareffekt zu Buche. Wie grof3 der
individuelle Vorteil ist, ldsst sich
unverbindlich und anonym etwa
unter www.steigum.de berechnen.
Ein Beispiel: Bei einer werktigli-
chen Pendelstrecke mit dem Rad

www.rheinmainverlag.de

von 35 Kilometern entlastet man
die Umwelt jeden Monat um 225
Kilogramm Kohlendioxid und spart
iiber 450 Euro. Neben den Spritkos-
ten sind dabei auch laufende Ausga-
ben fiir Wartung, Versicherung und
Co. eingerechnet.

Sicher unterwegs
zu jeder Jahreszeit

Diese Vorteile sind natiirlich nicht
nur auf die warme Jahreszeit be-
grenzt. Wer das Fahrrad oder
E-Bike ganzjihrig nutzen will,
kann sich auf die nasskalte Saison
gezielt vorbereiten. Dazu gehort
praktische Funktionskleidung, am
besten nach dem Zwiebelprinzip
in mehreren Schichten getragen,
die vor Regen und kiihlem Wind
schiitzt. Ebenso wichtig ist eine ein-
wandfrei funktionierende Technik.
Insbesondere Reifen, Bremsen und
Beleuchtung sollten Ganzjahres-
Radfahrer regelmilig iiberpriifen.
Wichtig ist zudem eine an die Witte-
rung angepasste Fahrweise. Nisse
und feuchtes Laub kénnen zu rut-
schigen Verhiltnissen fithren. Emp-
fehlenswert ist daher ein voraus-
schauendes Fahren mit reduzierter
Geschwindigkeit, um jederzeit si-
cher bremsen zu kénnen. Noch ein
Tipp: Viele Arbeitgeber fordern den
Umstieg mit giinstigen Angeboten
fiir Dienstbikes. Mitarbeitende kon-
nen so zusitzliches Geld sparen, zu-
dem steht ihnen stets ein modernes
Fahrrad mit sicherer Technik zur
Verfiigung, das sie auch in der Frei-
zeit nutzen konnen.
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Tier der Woche

Ayllu

Hoffnungsvolle Tierblicke e.V.

Ayllu ist eine sehr aktive Hiindin
die viel Bewegung und Auslastung
braucht. Sie benimmt sich bestens
im Haus und ist dort sehr ruhig. In
der Hundeschule hat sie gelernt,
gehorsam zu sein. Auch kann sie
Lsitz“ und ,,platz“. ist 3 Jahre alt, 52

cm grofl und wiegt 18 kg. Sie ist ge-
impft, gechippt und kastriert.
Weitere Informationen unter Hof-
fungsvolle Tierblicke eV. — www.
htb-ev.de — Tel. 06068-4785493 oder
0162-2939838.

Foto:HTBeV.

Naturidylle
trifft Naherholung

Die Schonheit des Sudlichen Allgaus

(EPR). Kaum etwas wirkt so ent-
schleunigend auf Korper und Geist
wie eine Wanderung durch die Na-
tur, die regenerative Auszeiten vom
Alltag verspricht. Im Siidlichen
Allgdu rund um die Gemeinden
Seeg, Eisenberg, Hopferau, Riick-
holz, Rohaupten und Rieden am
Forggensee warten faszinierend
facettenreiche Routen darauf, mit
geschniirten Stiefeln erkundet zu
werden. In der Gemeinde Seeg
startet z. B. die Logenplatz-Route,
die 124 Wanderkilometer vor im-
posanter  Bergpanorama-Kulisse
bietet. Auch von den insgesamt 32
Ortsrouten des Landkreises fiithren
sieben durch das Siidliche Allgiu:
Der Hoéhenrundweg Senkele, die
Trollweiher-Runde, der Drachen-

au, die Seengliick Runde, die Bil-
derbuchwanderung am Forggensee
und Rofhauptens schonste Ecken

halten glanzvolle Genussmomente
rund um die Schitze und Geschich-
ten der Region bereit. Mehr Infos
zu diesen und weiteren Wanderpa-
radiesen unter www.suedliches-
allgaeu.de.

Foto: Christian Greither
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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

Hutmacherin

Seit 23 Jahren ist Susanne Schmitt selbstandige Hutmacherin. Da sie Hiite schon immer toll fand und sich erst mit einem Hut
auf dem Kopf ,komplett fiihlt", hat sie in einer dreijahrigen Ausbildung den Beruf der Modistin gelernt. Danach konnte sie
zwar Kopfbedeckungen aller Art fertigen, doch die traditionelle Art der Herstellung war ihr zu langweilig und nicht kreativ
genug. Also entschloss sie sich, zu ungewdhnlichen Vorlagen wie eine Gugelhupfform oder auch Schusterleisten zu greifen.
Jenach Hut liegt der Preis zwischen 130 und 380 Euro. In ihrem Laden in Darmstadt verkauft Susanne Schmitt klassische Hiite,
fertigt Auftragsarbeiten und setzt ihre eigenen ausgefallenen Hutideen um.

Verbraucherschutztag

Der Weltverbrauchertag ist ein Aktionstag der internationalen Verbraucherorganisation Consumers International, an dem
auf Verbraucherbelange dffentlich aufmerksam gemacht wird. Er wird seit 1983 jahrlich am 15. Mérz begangen. In diesem
Jahr fand er unter dem Motto ,Saubere Energiewende” statt. Ein Thema, das in den letzten Monaten, aktuell und wahr-
scheinlich auch in Zukunft die Verbraucher stark interessiert. Peter Lassek von der Verbraucherzentrale Hessen kennt sich im
Verbraucherschutz aus und weif, worauf man beim Abschluss neuer Vertrage im Energiebereich achten sollte.

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

= 120 km Draht und Gitter
= 1900 Tiiren und Tore am Lager

ZAUNE «GITTER - TORE Draht- und Gitterziune

+ Schiebetore . Drehkreuze
Draht-Weisshacker KG . Schranken . Tiiren . Pfosten
Steinstr. 46-48, 64807 Dieburg

+ Sicherheitszédune . Tore

Tel. (06071) 98810 + Mobile Bauzaune - Alu-Ziune

+ Alu-Toranlagen - Gabionen
« auch Montagen
« auch Privatverkauf

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

Beilagen-Hinweis

» Markt

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

Frau Menzen kauft: Pelze aller
Art, N&ahmaschinen, Schreibma-
schinen, Figuren, Schallplatten, Ei-
senbahnen, Leder- und Krokota-
schen, Gardinen, Silberbesteck,
Bleikristall, Zinn, Modeschmuck,
Mobel, Kleider, Alt- u. Bruchgold,
Zahngold, Goldschmuck, Uhren,
Minzen, Bernstein, Perlen, Bilder,
Gobelin, Messing, Teppiche, Or-
den, Fernglas, Puppen, Perilicken,
Kriige. Komplette Nachlasse und
Haushaltsauflosungen. Kostenlose
Besichtigung sowie Wertschéat-
zung. 100% seriése und diskrete
Barabwicklung vor Ort. Té&glich
Montag-Sonntag von 8-21 Uhr.

& 06196/4026889

Wir kaufen Wohnmobile + Wohn-

wagen, & 03944 - 36160,
www.wm-aw.de Fa.
Haushaltsauflésungen, 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.

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,
Kriige, Teppiche, Porzellan,
Schallplatten, Nahmaschine, Bii-
cher, Uhren, Mobel, 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

» Immobilien

Zu verkaufen von privat: Réder-
mark-Urberach, EFH, 5 Zi. Wohn-
ki., Bad, Waschkl., Dachterr., Ga-
rage, Grdst. 267m?2, Wfl. 113m2.

VK nach Bewerbung auf Anfrage.
haus-am-leuchtturm@outlook.de

» Stellen

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

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

Kroatische Frau sucht neue Be-
treuungsstelle in Privathaushalt!

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

Edeka, Marktkauf,

ERGO Sterbegeldversicherung,

Expert Klein, Globus, Hellweg, HIT,

Hornbach, JYSK, LIDL, Netto, Norma,

REWE, Rossmann, Schafer Dein Backer,

Thomas Philipps

ANZEIGE

ThermaCare-Coupon unterstitzt
die Tafel Deutschland!

Gemeinsam mit der Tafel Deutsch-
land startet ThermaCare im April
2023 die Aktion ,ThermaCare spen-
det Warme". Bei der Aktion sparen
Kund:innen pro Kauf einer Vorteilspa-
ckung 3 €, wahrend ThermaCare 1 €
an die Tofel Deutschland spendet.

Mit diesem Engagement unterstiitzt
ThermaCare nun bereits das dritte Mal
in Folge wichtige humanitdre Einrich-

fungen in Deutschland mit Spenden.

Testen Sie ThermaCare und tun Sie
zugleich etwas Gutes! Der Coupon
ist in allen teilnehmenden Apotheken
hinterlegt und der Betrag wird direkt
elektronisch an der Kasse abgezo-
gen. Zustzlich lasst der Coupon sich
auch Uber die ThermaCare-Website
herunterladen oder hier ausschneiden.
Jetzt einlésen und Warme spenden!

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
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ANZEIGEN

Telefon
06102-
868820

info@mein-suedhessen.de

haushaltsjob

Haushaltsretter gesucht!
Deinen neuen Haushaltsjob
findest du hier:

www.haushaltsjob-boerse.de
4 4y.\, | €. \!]_
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Vom Verlag gestellte Anzeigenmotive
diirfen nicht anderweitig verwendet werden.

Redaktionsschluss: Dienstag, 11 Uhr
Anzeigenschluss:  Dienstag, 12 Uhr

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

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



T-Roc Cabrio.

Offen fir alles. Nimm Dir die Freiheit.

Mit dem T-Roc Cabriolet ist nahezu alles moglich. Kein Wunder,
denn als Crossover-Cabriolet bringt es das Beste aus zwei Welten
unter ein Dach. Starke und Eleganz zum Beispiel. Oder Sport und
Komfort. Offen oder geschlossen. Was immer Du magst. GroRer
als es scheint, giinstigerals Du denkst.

GROUR

Wiest. Volkswagen Darmstadt

Autohaus J. WIEST & Séhne GmbH | HilpertstraBe 6 und RiedstraBe 5 | 64295 Darmstadt
Call: +49 (0) 6151 864- 0 | wiest-autohaeuser.de | Mail: kontakt@wiest-autohaeuser.de

Kraftstoffverbrauch kombiniert 5,9 1/100km CO, Emission kombiniert 134 g/km Effizienzklasse B
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Funfseenland - Munchen
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Leistungen

* Reise im ™*STEWA-Bistro-Bus inkl.
BegruBungsfrihstick PREMIUM

« 3x UN/Fruhstiicksbuffet im ***Hotel
NOVOTEL Wien Hauptbahnhof

Aufpreis pro Person:

Stadtrundfahrt Wien (ca. 3 Std) €35,
Stadtrundgang ,Wiener Kaffeehduser*

(ca. 2 5td) € 20,-
PAKET ZUM VORTEILSPREIS inkl.
Stadtrundfahrt und Stadtrundgang ,,Wiener

Kaffeehauser* € 50,- statt € 55,-
Rundfahrt Wachau und Donautal inkl.

Weinverkostung (ca. 8 Std) € 60,-
Fr. 26.05.23 - Mo. 29.05.23 ab € 569,- p.P.
Do. 29.06.23 - So. 02.07.23 ab € 539,- p.P.
Do. 27.07.23 - So. 30.07.23 ab € 499,- p.P.
Do. 17.08.23 - So. 20.08.23 ab € 499,- p.P.
Sa. 30.09.23 - Di. 03.10.23 ab € 569,- p.P.
Do. 26.10.23 - So. 29.10.23 ab € 539,- p.P.

(ab € 180 EZZ)

Internet: A23AERH it
LTS !
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RHODO in Westerstede

Europas grofite Rhododendronschau

Leistungen

* Reise im ““"STEWA-Bistro-Bus inkl.
BegriiBungsfrihstick PREMIUM

* 2x UN/HP im **RINGHOTEL Residenz
in Wittmund

* Besuch RHODO 2023 & Rhododendron-
park Hobbie und Rundfahrt Ammerland

So. 14.05.23 - Di. 16.05.23 ab € 479,- p.P.
(€ 60- EZZ)

Donauwalzer mit
MS ALBERTINA

Deutschland - Osterreich -
Ungarn - Slowakei

Leistungen

* Hin- und Ruckreise bis/ab Passau im
“STEWA-Bistro-Bus inkl.
BegriBungsfrihstick PREMIUM

* Kreuzfahrt in der gebuchten
Kabinenkategorie (7x UN)

+ Gepacktransfer von der Schiffsanlege-
stelle zur Kabine und zurtick

¢ All-inclusive, bestehend aus Frihstiick,
4-Gang-Mittagessen, Nachmittag-
skaffee/-tee mit Geback, 4-Gang-Abend-
essen, kleinem Mitternachtssnack (beginnt
mit dem Abendessen am Einschiffung-
stag und endet mit dem Frihsttick am
Ausschiffungstag). Hauswein, Bier vom
Fass, alkoholfreies Bier, Softdrinks, Sifte,
Kaffee/Tee und Mineralwasser wahrend
der Baroéffnungszeiten. Ausgenommen
sind aufpreispflichtige Spezialitdten und
Getranke, sowie Champagner und
Cocktails.

* Willkommens-Sekt

+ Gala-Dinner mit 5-Gang-Menu

s uv.m.

Mo. 26.06.23 - Mo. 03.07.23 ab € 1.749,- p.P.
Mo. 03.07.23 - Mo. 10.07.23 ab € 1.749,- p.P.
Mo. 24.07.23 - Mo. 31.07.23 ab € 1.749,- p.P.
Mo. 31.07.23 - Mo. 07.08.23 ab € 1.749,- p.P.
Mo. 14.08.23 - Mo. 21.08.23 ab € 1.749,- p.P.
Mo. 21.08.23 - Mo. 28.08.23 ab € 1.749,- p.P.
Mo. 18.09.23 - Mo. 25.09.23 ab € 1.349,- p.P.
weitere Termine von Sept. bis Okt. 2023

Die grof3te Bistrobus/
Flotte Deutschlands *

Internet: AIZBAII-]GN y
¢ 1

Amalfikiste - Flugreise
Pompeji - Neapel - Vesuv -
Amalfikiste - Sorrent

Leistungen

+ Linienflug mit LUFTHANSA ab/bis
Frankfurt nach Neapel (genaue Flugzeiten
noch nicht bekannt)

* Transfer ab/bis Flughafen Neapel

« 5% UN/HP (Friihsttcksbuffet,
3-Gang-Abendment) im ““Art Hotel
Gran Paradiso in Sorrent, im ***Hotel
Stabia in Castellammare di Stabia oder
im "**Hotel Mary in Vico Equense

* Ihr Ausflugsprogramm mit ortlicher,
deutschsprechender Reiseleitung: Fahrt
auf den Vesuy, Stadtrundfahrt Neapel,
Besichtigung Ausgrabungen Pompeji,
Altstadtspaziergang Sorrent,
Panoramarundfahrt Amalfikiste

* 1 Freizeittag (oder fakultativer Ausflug
Capri)

Aufpreis pro Person:

Ausflug Insel Capri inkl. Bootsfahrt und
Inselbesichtigung mit qualifizierter
Reiseleitung € 80,-
Mindestteilnehmer: 15 Personen.

Mo. 22.05.23 - Sa. 27.05.23  ab € 939,- p.P.
Mo. 12.06.23 - Sa. 17.06.23  ab € 959,- p.P.
So. 03.09.23 - Fr. 08.09.23 ab € 949, p.P.
Do. 28.09.23 - Di. 03.10.23  ab € 989,- p.P.
So. 08.10.23 - Fr. 13.10.23 ab € 889,- p.P.
Mo. 23.10.23 - Sa. 28.10.23 b € 889,- p.P.

(€ 150~ EZZ)

Fur alle Busreisen: Mindestteilnehmerzahl: 20 Personen, STEVWA-Absagefrist fiir Reisen bis 6 / ab 7 Tage: 14/20 Tage vor Abreise.

Die ausflihrlichen Leistungsbeschreibungen/Infos entnehmen Sie unter dem jeweiligen Internet-Code auf www.stewa.de

Die Ubersicht zu den Zustiegsméglichkeiten im gesamten Rhein-Main-Kinzig-Gebiet sowie unsere

Reisebedingungen/Allgemeinen Geschiftsbedingungen (AGB) fiir STEWA Reisevertrage finden Sie unter www. stewa.de/agb

STEWA Touristik GmbH LindigstraBe 2, 63801 Kleinostheim, Tel.: 06027 409721, Info@stewa.de



