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Innere Einkehr und bewusstes Genielsen

Entspannung aus Fern-Ost

(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, weil 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
bliithenden Kirschbiume stehen in
Japan fiir Neuanfang, Schonheit und
Verginglichkeit. Bei uns bliithen
die Kirschen, meist Sii3- und Sau-
erkirschen, im Zeitraum von April
bis Mai. Die Bliiten der Biume sind
mit ihrem siien Nektar besonders
bei Bienen beliebt. Die Friichte im
Sommer locken die Vigel 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 aullerdem natiirliches
Melatonin, das in unserem Korper
den Wach-Schlaf-Rhythmus steuert.
Daher wird sie bei Schlafstérungen
gerne genommen. Eine besonders
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Sonderaktion der FES am

23.4.2023 - kostenfreie Abgabe von Akten - vor
dem Spiel der Fraport Skyliners gegen Bayreuth.

Mit einer professionellen Akten- und Datentragervernichtung schiitzen Sie
sich vor Datenmissbrauch und sorgen dafiir, dass vertrauliche Daten nicht
in die Hande Dritter geraten. Die FES bietet am 23.4. von 13.00 bis 15.00
Uhr vor der Siiwag Energie Arena, SilostralRe 46, Privatpersonen die Mog-
lichkeit, bis zu 25 Akten(-Ordner) kostenlos und sicher zu entsorgen.

www.fes-frankfurt.de

Die Rhein-Main-Macher

gesunde Kirschart ist die Acerola.
Sie enthilt grofle Mengen an Vitamin
C und wird daher oft als Nahrungser-
ginzungsmittel oder bei Erkiltungs-
krankheiten eingesetzt.

In Japan besteht bis heute die Tra-
dition der Chanoyu-Zeremonie, der
traditionellen japanischen Teezere-
monie. Sie wird auch ,Weg des Tees“
genannt und ist ein meditatives Ritu-
al, das nach festgelegten Abldufen
zelebriert wird. Dabei unterscheiden
die Japaner zwischen der informellen
Zusammenkunft, die weniger als eine
Stunde dauert, und der formellen Zu-
sammenkunft, die sich iiber mehrere
Stunden erstreckt. Bei den Zeremoni-
en liegen die Prinzipien der Harmo-
nie, des Respekts, der Reinheit und
der Gelassenheit zugrunde. Eine ex-
akt ausgefiihrte Teezeremonie bedarf
viel Ubung und Konzentration und
darf nur von Menschen ausgefiihrt
werden, die es in einer Teeschule ge-
lernt haben. Aber warum nicht einmal
eine stark vereinfachte Variante fiir
zu Hause ausprobieren und die Tasse
Tee mal nicht nebenbei, sondern ganz
bewusst zubereiten und trinken? Be-
notigt wird: eine mit kochend heiflem
Wasser gefiillte Teekanne auf einem
Stovchen, eine Teeschale, Teeloffel,
einen Bambusbesen und Matcha, also
Griinteepulver. Besen und Matcha
sind in gut sortierten Teegeschiften
oder auch in manchen Biomirkten
erhiltlich. Suchen Sie sich einen ruhi-
ges Plitzchen Alle Utensilien stehen
aufgereiht bereit. Einen Teeloffel Mat-
cha in die Teeschale, etwas Wasser in
die Schale gieflen und das Pulver mit
dem Bambusbesen erst langsam,
dann schneller in einer W-formigen
Bewegung aufschlagen, bis sich
Schaum bildet. Dann den Besen
beiseitelegen und den Tee trinken.
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Daphne de Luxe

5. Mai 2023 — Kulturhalle Roédermark

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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Das urspriingliche Bergbauerndorf
hatte im ausgehenden 19. Jahrhun-
dert einen schweren Stand. Die kar-
gen Boden konnten die Menschen
nicht mehr erndhren und es setzte
eine starke Auswanderungswelle ein.
Erst durch den Tourismus konnte
diese gestoppt werden. Der Deutsche
und der Osterreichische Alpenverein
bauten erste Schutzhiitten und so be-
gann eine neue Zeit im Paznauntal
und machte Ischgl zum ,Ibiza der
Alpen.”

Lage

Die Gemeinde liegt auf 1.377 Metern
Hohe in dem von West nach Ost ver-
laufenden Paznauntal im Westen von
Tirol. Es gehort zum Bezirk Landeck
und grenzt direkt an die Schweiz.
Mit dem schweizerischen Samnaun
ist das Ski- und Wandergebiet durch
Liftanlagen verbunden. Erreichbar ist
die Gemeinde durch die Landesstra-
Re B188, die bei der Gemeinde Pians
auf die Europastral3e 60 trifft. Aus der
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anderen Richtung fiihrt die B188 von
Bliidenz im Voralberg nach Ischgl.
Hier miissen allerdings zahlreiche
Kehren und die Bielerhohe mit 2.037
Hohenmetern iiberwunden werden.
An den OPNV ist Ischgl durch meh-
rere Buslinien aus dem Inntal ange-
bunden.

Aprés-Ski Hochburg

Die Silvretta-Arena ist mit 238 Pisten-
kilometern und zahlreichen Liftanla-
gen auf iiber 2.000 Metern nicht nur
schneesicher, sondern auch interna-
tional bekannt. Dafiir sorgen unter
anderen zahlreiche internationale
Top-Acts, die wihrend der Skisaison
in Ischgl auftreten. Neben dem gro-
RBen Opening gehort vor allem das
Konzert an Ostern und zum Saison-
schluss zu den Highlights. Neben
den Hiitten auf dem Berg gibt es in
nahezu jedem Restaurant und Ho-
tel eine Bar fiir die Skifahrer*innen.
Rund um die beiden Talstationen der
Bergbahnen haben sich zahlreiche
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) Apres-Ski &

Bars mit groRer Bekanntheit etab-
liert. Die Hexenkiiche, der Kuhstall,
die Bar Fire + Ice oder das Kitzloch
sind beliebte Locations, um nach dem
Pistenvergniigen ausgiebig zu feiern.
Hier sind vor allem junge Menschen
anzutreffen, die bis in die Morgen-
stunden die Bars bevilkern. Fiir den
spiten Hunger bietet eine Filiale ei-
ner grolRen Schnellrestaurant-Kette
in der Dorfmitte eine Anlaufstelle.
Ein kommunaler Ordnungsdienst
sorgt wihrend der Saison fiir Sicher-
heit und Ordnung.

Treffpunkt der High Society

Im krassen Gegensatz zum Apres-
Ski steht Ischgl auch als Inbegriff
fiir die Reichen und Schonen. So be-
finden sich nicht nur Restaurants mit
aullergewohnlichen Kreationen und
Angeboten in Ischgl, sondern auch
viele Geschifte mit exklusiver Mode.
Hier finden sich natiirlich die Marken
internationaler Designer. Dazu bieten
nahezu alle Restaurants und Bars
Champagner in allen Groéen und
Preislagen an - gleiches gilt auch fiir
die Hotels. Wer Exklusivitit genie3en
mochte, der ist in Ischgl richtig. Nur
wenige andere Orte in den Alpen ha-
ben diesen Status erreicht.

Pisten, Thermen
und Pferdekutschen

Der gesamte Ort ist mittlerweile fiir
den Tourismus ausgelegt. Nicht nur
mehrere Bergbahnen, sondern auch
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eine neue Therme locken im Winter
tausende Besucher an. Auf der Haupt-
strale, entlang dieser befinden sich
historische Gasthiduser und moderne
Hotels im alpenldndischen Stil, sind
vor allem tagsiiber viele Menschen
unterwegs. Das macht einen Teil des
Charmes von Ischgl aus. Hier wird
beim Bau darauf geachtet, dass sich
die Gebidude — so modern sie auch
sein mégen —in das Ortshild einfiigen.
Die Pisten fiihren direkt ins Dorf, von
dort sind es nur wenige Meter zu ei-
ner von zwei Bergbahnen, die andere
wird durch den Dorftunnel und iiber
Rollwege erreicht. Die Hauptstralle
ist generell eine Einbahnstrale, Aus-
nahmen gibt es nur fiir Radfahrer und
Pferdekutschen. Fiir Besucher —auch
Nicht-Skifahrer — ist Ischgl im Win-
ter definitiv eine Reise wert, weil der
Ort einen ganz eigenen Charme hat.
Eben eine Mischung aus Apres-Ski
und High Society. Mit dem Ende der
Wintersaison schliefen zahlreiche
Restaurants, Geschifte und Hotels
iiber den Sommer. Aber auch im Som-
mer lohnt sich ein Besuch in Ischgl
mit zahlreichen Wanderwegen, unter
anderem zwei spektakuldren Hzinge-
briicken.

Mehr Informationen

Das Team der Tourist-Information
Ischgl ist im Internet unter
www.ischgl.com/de oder telefonisch
unter +43 50 990-100 erreichbar und
beantwortet gerne alle Fragen.

Fotos: DRM und pixabay
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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, Folsiduren,
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. Die
enthaltene Folsdure, mehr davon
hat der griine Spargel, kann gegen
Stimmungsschwankungen helfen
und depressive Gemiitszustinde
reduzieren.”

So erkennt man frischen Spargel

Der Spargelkopf sollte fest und ge-
schlossen sein. Die Schnittenden diir-
fen nicht zusammengeschrumpft,
trocken, verfirbt oder rostbraun
sein. Frischer Spargel ldsst sich
leicht brechen und quietscht, wenn
die Stangen aneinander reiben.
,Als Beilage zu frischem Spargel
sind Kartoffeln bestens geeignet,
da sie durch ihren hohen Kalium-
gehalt ebenfalls zur Entwisserung
beitragen konnen“, empfiehlt die
AOK-Ernidhrungsberaterin Corne-
lia Zink.
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Fasten mit Saft

Bunte Safte aus Gemuse und Obst
als Kur flr den Korper

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 regelmiBig frische Sifte, die
den Korper mit Nahrstoffen versor-
gen. Beim Saftfasten soll der Kor-
per entgiftet werden. Detox ist hier
das Stichwort! Durch den Verzicht
auf feste Nahrung wird das Verdau-
ungssystem heruntergefahren und
der Organismus kann sich auf an-
dere Stoffwechselprozesse konzen-
trieren. Schadstoffe sollen wihrend
des Fastens ausgeschieden werden
— zwar ist diese Wirkung wissen-
schaftlich nicht bestitigt, trotzdem
haben bestimmt Obst- und Gemii-
sesorten einen positiven Einfluss
auf unsere Gesundheit. Vitamine
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 allerdings
nicht als Didt zum Abnehmen.
Zwar ist es gut moglich, wihrend
des Fastens ein paar Kilo zu ver-

- lieren, der Jojo-Effekt ist aber da-

fiir verantwortlich, dass man nach
der Kur schnell wieder bei seinem
Ausgangsgewicht landet. Um mit
dem Saftfasten zu starten, sollte
man gesund und fit sein, bei Vorer-
krankungen sollte dies unbedingt
vorher mit einem Arzt besprochen
werden.

Wer zum ersten Mal saftfastet,
sollte mit einer kurzen Zeitdauer
beginnen. Vielleicht eignen sich zu
Beginn schon 2 bis 3 Tage. Fortge-

schrittene konnen auch fiinf oder
sogar sieben Tage fasten. Experten
raten davon ab, linger als drei Wo-
chen zu fasten. Am besten beginnt
man bereits einen Tag vorher, weni-
ger, gesiinder und leichter zu essen,
um den Korper gut auf die Fasten-
zeit vorzubereiten.

Welche Safte eignen
sich beim Fasten?

Frische Sifte sind beim Fasten das
A und O. Mit einem Entsafter kon-
nen aus frischem Obst und Gemiise
selbst Sifte gepresst werden. Fiir
Sifte eignen sich Obstsorten wie
Apfel, Orangen, Ananas oder Beeren
besonders gut. Schmackhafte Sifte
aus Gemiise lassen sich aus Bete,
Karotten, Spinat, Gurken, Griinkohl
oder Sellerie herstellen. Fiir den be-
sonderen Kick konnen die Sifte mit
frischem Ingwer, Koriander, einem
Spritzer Zitrone oder Basilikum
verfeinert werden. Das Internet und
viele Biicher bieten hierzu raffinierte
Rezepte.

Wer es sich einfacher machen moch-
te, kann auch auf hochwertige ge-
kaufte Sifte zuriickgreifen. Manche
Hersteller bieten sogar eine Auswahl
an Saftpaketen an, die sich genau fiir
3 oder 5 Tage Saftfasten eignen.

Das Prinzip bleibt aber bei allen An-
geboten das gleiche: Téglich werden
rund 1,5 Liter frische Sifte zu sich
genommen - etwa alle 2-3 Stunden
ein Glas. Dazu gibt es zusitzlich 2-3
Liter stilles Wasser und ungesiifiten
Kréutertee.

Nach dem Ende der Saftkur sollte
langsam wieder mit fester Nahrung
gestartet werden. Reis, gedampftes
Gemiise oder Haferporridge eignen
sich dafiir gut.
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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 lisst sich die personliche Koh-
lendioxid-Bilanz verbessern und
etwas fiir den Umweltschutz tun.
Zugleich fordert die tdgliche Bewe-
gung die Fitness und Gesundheit —
praktisch vor allem fiir diejenigen,
die im Arbeitsalltag hauptsichlich

Pendeln und dabei sparen?

Der Umstieg aufs E-Bike entlastet Umwelt und die Geldbdrse

sitzen. Und nicht zuletzt wird das
Haushaltsbudget nachhaltig ent-
lastet. Je hoher die Energiepreise
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
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
einwandfrei funktionierende Tech-
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Mit Muskelkraft unterwegs bei jedem Wetter: Das spart nicht nur bares
Geld, sondern ist auBerdem gut fur die Fitness.

nik. Insbesondere Reifen, Bremsen
und Beleuchtung sollten Ganzjah-
res-Radfahrer regelmifig iiber-
priifen. Wichtig ist zudem eine an
die Witterung angepasste Fahrwei-
se. Nidsse und feuchtes Laub kon-
nen zu rutschigen Verhiltnissen
fithren. Empfehlenswert ist daher
ein vorausschauendes Fahren mit
reduzierter Geschwindigkeit, um

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

jederzeit sicher bremsen zu kon-
nen. Noch ein Tipp: Viele Arbeitge-
ber fordern den Umstieg mit giins-
tigen Angeboten fiir Dienstbikes.
Mitarbeitende konnen so zusitz-
liches Geld sparen, zudem steht
ihnen stets ein modernes Fahrrad
mit sicherer Technik zur Verfii-
gung, das sie auch in der Freizeit
nutzen konnen.

Lieber gemeinsam statt einsam

Feiertage, Familientreffen und Co.: Auch mit Schwerhorigkeit teilhaben

(DJD). Gemiitlich beisammensitzen,
miteinander lachen, reden und die
gemeinsame Zeit genielen: Fiir
die meisten Menschen sind runde
Geburtstage, Feiertage wie Ostern
oder Weihnachten oder andere ge-
sellige Anldsse echte Highlights.
Umso trauriger ist es, wenn eine

Person am Geschehen nicht richtig
teilhaben kann. Wer unter Schwer-
horigkeit leidet, fiihlt sich trotz der
Gemeinschaft oft schrecklich iso-
liert und einsam. Denn gerade, wenn
der Gerduschpegel rundherum hoch
ist, fillt es schwer, den Gesprichen
zu folgen. Es frustriert, wenn Be-
troffene in der Konversation vieles
falsch oder iiberhaupt nicht verste-
hen. Manch einer denkt vielleicht
sogar: ,Lachen oder tuscheln die
anderen heimlich tiber mich?“

Fast jeder Fiinfte ist betroffen

Was dann folgt, ist nicht selten
ein Riickzug aus der allgemeinen
Unterhaltung.  Schlimmstenfalls
nehmen Schwerhorige an geselli-
gen Treffen von vornherein nicht
mehr teil und vereinsamen zuneh-
mend. Doch das muss nicht sein:
Denn mithilfe moderner Horgeri-
te ist es moglich, das Leben und

das Zusammensein mit anderen
wieder mit allen Sinnen zu genie-
Ben. Wichtig ist es, den ersten
Schritt zu tun und die Ohren che-
cken zu lassen. Niemandem sollte
es peinlich sein, wenn das Ge-
hor nachlidsst, denn das Problem
ist weit verbreitet: Nach Studien
liegt die Hiufigkeit von behand-
lungsbediirftigen Horstérungen in
Deutschland bei etwa 19 Prozent.
Wer sich beispielsweise iiber die
Hotline unter www.audibene.de
mit einem Kundenberater in Ver-
bindung setzt, kann sofort einen
kostenlosen Hortest machen. Di-
rekt danach gibt es eine fachkundi-
ge Einschitzung. Bei Bedarf sollte
man dann ziligig handeln, denn je
eher ein nachlassendes Gehor be-
handelt wird, umso besser kann
das gesamte Spektrum des Horens
erhalten bleiben. Andernfalls ,ver-
lernt“ das Gehirn, bestimmte Tone
und Frequenzen zu verarbeiten.

Horgerate geduldig ,eintragen”

Beratung durch ausgesuchte Exper-
ten gibt es etwa bei einem der bun-
desweit iiber 1.300 audibene Part-
ner-Akustiker. Hier findet sich auch
eine Auswahl modernster Horgeri-
te. Diese sind heutzutage so klein
und diskret, dass sie kaum auffallen.
Auch kostenloses Probetragen ist
moglich. Wichtig zu wissen fiir alle
Betroffenen: Es ist ein wenig Geduld
gefragt, da es einige Zeit dauert,
bis man sich an Horgerite gewohnt
hat. Oft ist es sinnvoll, sie zuerst
nur stundenweise zu tragen und
das Horen gezielt zu iiben und zu
trainieren. Bei Unsicherheiten oder
Nachbesserungsbedarf unbedingt
den Akustiker immer wieder um
Hilfe bitten, bis alles bestmioglich
eingestellt ist. So ist das Horvermo-
gen hoffentlich schon beim nichsten
Familientreffen wieder in Topform.
Foto: djd/audibene/Shutterstock/Simona Pilolla
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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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Das Zuhause atmet auf

Schimmel in Ecken und hinter Schranken mit einem steten Luftaustausch verhindern

(DJD-K). Das regelmillige Liiften
iiber weit geoffnete Fenster ist im
Zuhause unverzichtbar, um mogli-
chen Feuchtigkeits- und Schimmel-
problemen vorzubeugen. Allerdings
ldsst sich auf diese Weise nicht jede
Ecke des Zuhauses zuverlissig er-
reichen. Hier konnen mobile Liifter
fiir die notwendige Zirkulation sor-
gen und so einem Feuchtigkeitsstau
vorbeugen. Kompakte Gerite etwa
aus der ASL-Serie werden an eine
iibliche Steckdose angeschlossen
und hinter Regalen, Schrinken oder
Betten festgeklemmt. Fiir Raum-
ecken, Nischen oder beispielsweise
unter der Treppe eignen sich Anti-
Schimmel-Standliifter. Auch sie sor-
gen durch eine regelmiBige, kaum
horbare Luftverwirbelung fiir ge-
sunde Verhiltnisse und schiitzen vor
Schimmel ganz ohne Chemie. Unter
www.mould-ex.de gibt es mehr In-
formationen.

Feuchtigkeit und Schimmel hinter Schrankwanden lassen sich mit einem

regelmaBigen Luftaustausch verhindern.

1y
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Foto: djd-k/Mould-EX
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Alle E-Paper, Nachrichten
und Anzeigen

Einfach scannen und méhrlesen
auf www.rheinmainyverlag.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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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



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

o Psychosoz'\a\e
Beratungd

Psychomotor'\k
o Musiktherapie

VEREIN ‘€©

fir KREBSKRANKE und %,

CHRONISCH KRANKE '
| KINDER Darmstadt /
= Rhein-Main- NeckcreV h

Blumenkasten neu gedacht
Mehr auf dem Kasten: Bunt, Iecker klima-fit mit EIAFIEIENNE

www’krebskranke kinder-darmstadt.de

- ANZEIGE -

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. Le-
ckere Erdbeeren oder Tomaten, direkt vom
Balkonkasten in den Mund, schmecken

— ‘n "._

GroR und Klein. Es gibt kaum etwas Kost-
licheres als die eigene Ernte von Obst, Ge-
miise oder Krautern vom eigenen Nasch-
balkon. In bliihenden Balkonkasten finden
Nitzlinge wie Schmetterlinge, Hummeln,
Bienen oder sogar Taubenschwanzchen
Nahrung und Schutz. Und eine trocken-
resistente Bepflanzung kann vor allem
auf einem Sidbalkon eine pflegeleichte
Alternative sein und leistet dariiber hinaus
noch einen Beitrag zum Nanoklima.

Tolle Pflanzbeispiele flir 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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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



