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Mehr zu unserem Thema der
Woche lesen Sie auf Seite 2.
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Mittendrin statt nur dabei

Barrierefreies Leben fUr alle




Barrierefreiheit
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E T P R R T e

(DRM). Inklusion — ein Begriff, der
in aller Munde ist. Doch was bedeu-
tet dieser eigentlich? Die zentrale
Idee hinter dem Inklusionsbegriff
ist, dass Menschen mit und ohne
Behinderung in allen Lebensberei-
chen selbstbestimmt zusammen-
leben kénnen und das von Anfang
an. Dabei sollte es keine Rolle spie-
len, ob es um das Einkaufen, den
Arbeitsplatz, die Schule, Konzerte

Mittendrin statt nur dabei

Barrierefreies Leben fir alle

oder Vereine geht. Jeder soll ein
barrierefreies Leben fiihren kon-
nen, egal ob behindert, hochbegabt,
erkrankt, jung, alt, mit Migrations-
hintergrund, anderem Geschlecht
oder unterschiedlicher sexueller
Ausrichtung. Dafiir braucht es
Strukturen, die es jedem Menschen
ermoglichen, ein wertvoller Teil der
Gesellschaft zu sein und so selbst-
bestimmt, gleichberechtigt und

uneingeschrinkt am sozialen, wirt-
schaftlichen, kulturellen und poli-
tischen Leben teilzuhaben. Mehr
Entscheidungsfreiheit und mehr
Verantwortung zu haben bedeutet,
die Moglichkeit zu erhalten, seine
Personlichkeit besser einzubringen
und seine Lebensqualitit zu stei-
gern. Die Rechte, die ein selbstbe-
stimmtes Leben ermdglichen, sind
in der UN-Behindertenrechtskon-

Sei es beim Kochen, im Kaffee
oder einfach pur, die Milch ist aus
unserer Erndhrung nicht wegzuden-
ken. So konsumieren die Deutschen
durchschnitflich 46,1 kg Milch
pro Jahr. Wie bei jedem Thema,
das die Massen beschaftigt, sind
da Spekulationen und Geriichte
nicht weit. Pinkflich zum Tag der
Milch am 01. Juni hat die Molkerei
Weihenstephan drei der populdrsten
Mythen unter die Lupe genommen:

»Milch ist ein Getrdink”: Wer denkt,
Milch sei ein Getrdnk, liegt falsch.
Kuhmilch  enthalt notﬁrlic%erweise

1

Die grofiten Milch-Mythen: Was ist dran?

viele wertvolle Nahrstoffe wie Pro-
teine, Vitamine und Mineralstoffe.
Obwohl sie zu 87 Prozent aus Was-
ser besteht, weist die Milch eine so
hohe Nahrstoffdichte auf, dass sie
offiziell als Nahrungsmittel gilt. Quo-
si ein echtes Superfood. Was viele
nicht wissen: Die Néhrstoffdichte ist
bei fettarmer Milch sogar noch hoher
als bei Milch mit einem Fettgehalt
von 3,5 % Fett.

,Milch macht groB und stark”: An
Omas Weisheit ist was dran. Das
in der Milch enthaltene Calcium
unterstitzt den Erhalt von Knochen
und Zdahnen. Gerade Kinder in der
Wachstumsphase haben einen er-
hohten Caliiumbedcmc - die Deut
sche Gesellschaft fir  Erndhrung
(DGE) empfiehlt fir Kleinkinder bei-
spielsweise 600 mg pro Tag. Ein
200-ml-Glas  Milch enthdlt bereits
240 mg des Mineralstoffs. Das in der
Milch enthaltene Protein kann dem
Kérper auBerdem beim Aufbau und

ANZEIGE

beim Erhalt von Muskelmasse dienen
—egal in welchem Alter. Neben einer
abwechslungsreichen und ausgewo-
genen Ern(’jirung ist eine gesunde
Lebensweise fir das Wohlbefinden
wichtig.

»Schokomilch kommt von braunen
Kihen”: Ab einem gewissen Alter
beschleicht die meisten der Verdacht,
dass an diesem Mythos nicht viel
dran ist — aber er halt sich harng-
ckig. Sieben Prozent der US-Ameri-
kaner sind laut einer Studie des Inno-
vafionszentrums der amerikanischen
Milchwirtschaft  Gberzeugt:  Kakao
stamme von braunen Kihen. Das
ist selbstverstandlich Unsinn. Kakao
besteht aus herkémmlicher weifer
Milch, versetzt mit Kakaopulver.

Wie es um die Wahrheit hinter
anderen gangigen Mythen steht und
viele weitere spannende Infos rund
um den Tag der Milch finden Sie
auf der Weihenstephan Website:
www.molkerei-weihenstephan.de.
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vention festgeschrieben. Dazu ge-
horen:

Artikel 19: Unabhingige Lebens-
fihrung und Einbeziehung in die
Gemeinschaft. Menschen mit Be-
hinderung haben das Recht, ,ihren
Aufenthaltsort zu wihlen und zu
entscheiden, wo und mit wem sie
leben, und nicht verpflichtet sind, in
besonderen Wohnformen zu leben®.
Artikel 24: Das Recht auf Zugang zu
einem integrativen, hochwertigen
und unentgeltlichen Unterricht an
Grundschulen und weiterfiihren-
den Schulen ist in Artikel 24 der
UN-Behindertenrechtskonvention
festgeschrieben.

Artikel 26: Gemald Artikel 26 soll es
Menschen mit Behinderung ermog-
licht werden, ein Hochstmaf an Un-
abhingigkeit, umfassende korperli-
che, geistige, soziale und berufliche
Fahigkeiten sowie die volle Einbe-
ziehung in und die volle Teilhabe an
allen Aspekten des Lebens zu errei-
chen und zu bewahren.
Barrierefreiheit ist also weit mehr,
als Tiiren zu vergroern, Rampen
zu installieren oder Aufziige einzu-
bauen. Barrierefreiheit muss in den
Kopfen der Menschen beginnen.
Denn nur wenn die Gesellschaft ver-
innerlicht, dass jeder ein generelles
gleichberechtigtes Zugangsrecht zu
allen Lebensbereichen hat, kann In-
Kklusion gelingen. Im Moment steht
noch immer die Frage im Raum, wie
sich Inklusion so umsetzen lisst,
dass sie schon bald kein Thema
mehr sein muss — sondern selbstver-

standlich. Foto: pixabay
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Es geht auch ohne Torf

Klimaschutz beim Gartnern

(AKZ-0). In diesen Wochen warten
Balkonkisten, Topfe und Kiibel
darauf, fiir die neue Gartensaison
mit Pflanzen aller Art begriint zu
werden. Wer sich dabei fiir torf-
freie Blumenerden entscheidet,
kann einen wichtigen Beitrag zum
Klima- und Moorschutz leisten.
Torf ist iiber Tausende von Jah-
ren aus abgestorbenen Pflanzen
in Mooren entstanden und gilt
als effektiver  Kohlenstoffspei-
cher. Legt man Moore trocken,
baut den Torf ab und nutzt ihn als
Blumenerde, wird klimaschadli-
ches Kohlendioxid (CO,) freige-
setzt. Mindestens 400.000 t CO,
konnen nach Schitzungen des Thii-
nen-Instituts jahrlich in Deutsch-
land eingespart werden, wenn beim
Girtnern auf Torf verzichtet wird.
Die Bundesregierung strebt da-
her einen kompletten Verzicht auf
torfhaltige Erde im Hobbygarten
bis 2026 an und unterstiitzt bei der
Entwicklung von Torfalternativen.
Torffreie Blumenerden bestehen
vorrangig aus Griingutkompost,
Holzfasern, Rindenhumus oder Ko-
kosprodukten.

Worauf beim Kauf geachtet
werden sollte

Im heimischen Garten ist der Um-
stieg auf torffreie Pflanzerden
denkbar einfach. Sie sind in Garten-
fachmirkten, Baumirkten und in
Girtnereien erhiltlich. Viele Her-
steller bieten mittlerweile eine gro-

1

Re Produktvielfalt an: Von univer-
seller Blumenerde iiber Pflanzerde
bis hin zu spezieller Kriutererde ist
fiir jedes torffreie Pflanzvorhaben
das Passende dabei. Wichtig ist,
beim Kauf auf die genaue Kenn-
zeichnung zu achten: Nur Produkte
mit dem Aufdruck ,torffrei“ oder
,ohne Torf* werden ihrem Namen
gerecht. ,Bio“ bedeutet nicht, dass
die Erde auch torffrei ist. Ein Blick
auf die Inhaltsstoffe hilft im Zweifel
weiter.

Torffrei gartnern,
Pflege anpassen

Torffreie Erde erfordert in der Regel
einen angepassten Pflegeaufwand.
Abhingig von der Zusammenset-
zung speichert das eher lockere
Substrat im Vergleich zu torfhal-
tiger Erde Wasser und Nihrstoffe
weniger gut. Daher ist es gerade
bei der Kultivierung von Topf- oder
Kiibelpflanzen hilfreich, der neuen
Erde Tongranulat beizumischen, um
Feuchtigkeit zu halten. Grundsitz-
lich gilt: Die Erdfeuchte regelmifig
kontrollieren und bei Bedarf etwas
hiufiger gieRen. Auch das Diingen
sollte ofter wiederholt werden. In
der Regel reicht es, mit einem orga-
nischen Fliissigdiinger fiir die pas-
sende Nihrstoffzufuhr zu sorgen.

Auf www.torffrei.info finden Sie
mehr Tipps und eine Produktiiber-
sicht mit knapp 300 torffreien Er-
den fiir viele Einsatzbereiche.

- ——

Im heimischen Garten ist der Umstieg auf torffreie Pflanzerden denkbar

einfach.

Foto: Maksim Kostenko/stock.adobe.com/akz-o

Vom Klchenabfall
zum Dunger

Bokashi macht es maglich
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(AKZ-0). Eine kleine Diingerfabrik
in der Kiiche. Klingt unglaubwiir-
dig? Funktioniert aber ganz wunder-
bar. Fiir hausgemachtes Pflanzen-
futter braucht man keine versteckte
Ecke im Garten, um Garten- und
Kiichenabfille zu Girtners Gold zu
kompostieren. Nein, die Diingerpro-
duktion klappt auch in einem klei-
nen Gefil in der Etagenwohnung.

Die Alternative zum Kompost

Bokashi heif3t das System, das auch
in der Kiiche einsetzbar ist. Der
Name ist japanisch und bedeutet
Jfermentiertes Allerlei“. Mithilfe
von Effektiven Mikroorganismen
(EM) werden Kiichen- und Garten-
abfille fermentiert und in wertvol-
len Diinger verwandelt. Griinabfil-
le im Garten dagegen werden von
Mikroorganismen, Regenwiirmern
und Co. zu Kompost verarbeitet.

Alles im Eimer

Die tiglichen Kiichenabfille, die
normalerweise auf den Kompost
oder in die Biotonne wandern wiir-
den, landen zerkleinert im Boka-
shi-Eimer. Eine Dosis EM oder
gemahlener Bokashi fordert den
Fermentierungsprozess. Ist der Ei-
mer randvoll, lisst man den Inhalt
unter Ausschluss von Luft fermen-
tieren. Nach drei bis vier Wochen ist
dieser Prozess abgeschlossen. Ab
und zu wird der Komposttee abge-
lassen, der sich mit Wasser 1:30 ver-
diinnt ebenfalls perfekt als Diinger
eignet. Der Bokashi-Kiichenkom-
poster ,Sensei” von Juwel macht das

Fermentieren leicht: Mit jeder Gabe
Abfall gibt man eine Dosis Fermen-
tationshilfe hinzu. Der Inhalt des
Eimers wird mit dem Kompressions-
kolben luftdicht zusammengepresst.
Ein Siebeinsatz sorgt dafiir, dass der
Sickersaft, oder Komposttee, abflie-
Ren kann. Uber den Zapfhahn lisst
er sich ganz einfach entnehmen.

Wohin damit?

Die Fermentierung produziert einen
hochwirksamen  Langzeitdiinger,
der den Boden, aber auch den Kom-
post verbessert. Der fermentierte
Kiichenabfall ist fiir Jungpflanzen
zu sidurehaltig. Deshalb empfiehlt
es sich, ihn ins Beet einzuarbeiten
und anschliefend eine Schicht Hu-
mus aufzufiillen. Alternativ mischt
man Bokashi mit Erde und lisst die-
sen Mix eine Woche stehen, um ihn
dann als Diinger einzusetzen.

Die Vorteile

Ein Bokashi-Eimer in der Kiiche
spart ldstige Wege zu Komposthau-
fen und Biotonne. Au3erdem ist Bo-
kashi ein besonders wertvoller Diin-
ger, der schnell zur Verfiigung steht
— plus einem Fliissigdiinger, der alle
paar Tage abgezapft werden kann.
Obendrein entwickelt Bokashi kei-
ne iiblen Geriiche. Perfekt also auch
fiir Kiiche und Balkon. Und wenn er
so hiibsch ist wie der ,Sensei“ von
Juwel, darf er auch ruhig auf der Ar-
beitsflache stehen. Mehr Informatio-
nen zum Bokashi-Kiichenkomposter
auf www.juwel.com.
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Heilberuflich unterstUtzte Selbstmedikation

Figenverantwortlich handeln
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(WLM/PR). Fiir sich selbst Verant-
wortung zu iibernehmen, gerade
auch was die eigene Gesundheit an-
belangt, ist kein modischer Trend,
der wie so viele kommt und geht,
sondern fiir immer mehr Menschen
eine Selbstverstindlichkeit. In die-
sem Zusammenhang kommt dem
Wissen um die Moglichkeiten und
Grenzen einer verantwortungsvol-
len Selbstmedikation eine grofie
Bedeutung zu. Unverzichtbar in
diesem Zusammenhang ist nach
wie vor die Beratungskompetenz
der Apotheken vor Ort.

Warum sind manche Arzneimittel
rezeptfrei erhiltlich und andere
nicht? Gibt es Unterschiede in der
Wirksamkeit? Dr. Hubertus Cranz,
Hauptgeschiftsfiithrer des Bundes-
verbandes der Arzneimittelherstel-
ler (BAH) erklirt die Hintergriinde
und stellt klar: ,Rezeptfreie sind
wie rezeptpflichtige Arzneimittel
nach dem Arzneimittelgesetz zuge-
lassen und unterliegen damit den
gleich hohen Anforderungen an
Wirksamkeit und Qualitit. Sie sind
erst dann von der Rezeptpflicht be-
freit, wenn sich ihre Vertriglichkeit
als so gut erwiesen hat, dass eine
Selbstbehandlung problemlos mog-
lich ist. Sie dienen insbesondere der
Vorbeugung und Behandlung von
gesundheitlichen Beschwerden, die
nicht zwingend eines Praxisbesu-
ches bediirfen®.

Auf ,Griinem Rezept” verordnet

Einige rezeptfreie Arzneimittel
haben es bei bestimmten Erkran-
kungen sogar in die ,drztlichen
Leitlinien“ geschafft — in die offizi-
ellen Empfehlungen der obersten
wissenschaftlichen  Arztegremi-
en. Bekanntestes Beispiel hierfiir
diirfte ein Ginkgo-Extrakt zur Be-
handlung bestimmter Formen der
Demenz sein. Die Wertschitzung
rezeptfreier Priparate zeigt sich
auch am millionenfach eingesetz-

ten ,Griinen Rezept“, mit dem Arz-
tinnen und Arzte rezeptfreie Medi-
kamente empfehlen konnen. Zwar
miissen diese Arzneimittel in aller
Regel von den Patienten selbst be-
zahlt werden, einige Krankenkas-
sen erstatten jedoch in bestimmten
Fillen die Kosten. Bei der eigenen
Krankenkasse nachzufragen, kann
sich also lohnen.

Nicht wegen jeder Gesundheits-
storung zum Arzt

Gut 60 Prozent der Bevolkerung
haben im Jahr 2021 rezeptfreie Arz-
neimittel zur Vorbeugung oder Be-
handlung leichter gesundheitlicher
Beschwerden und Erkrankungen
verwendet. Hierzu gehoren unter
anderem Erkiltungen, Allergien,
Kopfschmerzen, Magen-/Darmbe-
schwerden oder auch Muskel- und
Gelenkschmerzen. Eine solche
Selbstbehandlung hat gleich meh-
rere Vorteile: Erstens natiirlich den
individuellen Nutzen, gesund zu wer-
den und zu bleiben. Dariiber hinaus
vermeidet jede erfolgreiche Selbst-
medikation den Gang in die Arztpra-
xis. Dies spart nicht nur den Praxen
und Patienten wertvolle Zeit, son-
dern dem gesamten Gesundheitssys-
tem knappe Ressourcen und Kosten.

Der Beratungsbedarf ist grof3

Doch welche Priparate werden wie
zur Selbstmedikation eingesetzt?

Fiir welche gibt es wissenschaft-
liche Wirksamkeitsnachweise?
Wie hoch ist das Risiko von Wech-
selwirkungen mit anderen, mogli-
cherweise parallel eingenommenen
Medikamenten und wer behilt den
Uberblick? Der Beratungsbedarf ist
riesig. In Zeiten von ,Dr. Internet®
buhlt eine Unzahl von Informations-
quellen - serioser und unseridser
Art — um Aufmerksamkeit. Vielfach
dominieren kommerzielle Interes-
sen, nicht selten werden fragwiirdi-
ge, ja teilweise sogar gesundheits-
schidigende Mittel empfohlen.
Eine Entwicklung, die Experten
zunehmend Sorge bereitet. Patrick
Heinz, Geschiftsfiihrer der Deut-
schen Gesundheitshilfe (DGH),
wird in diesem Zusammenhang
nicht miide, die hohe Fachkompe-
tenz der Apotheken herauszustel-
len. ,Die Apotheken vor Ort kénnen
dank ihrer heilberuflichen Kompe-
tenz Moglichkeiten und Grenzen
der Selbstmedikation sehr gut ein-
schitzen und bei Bedarf auch zum
Arztbesuch raten. Dadurch werden
die Risiken einer Fehlbehandlung
vielfach vermieden®.

Apotheken vor Ort - von Kunden
und Politik geschatzt

Aus der Sicht der Deutschen Ge-
sundheitshilfe gehoren rezeptfreie
Arzneimittel zweifelsfrei in die Apo-
theke. Eine solche, heilberuflich
begleitete und damit sichere Selbst-

medikation unterstiitzen auch die
seit kurzem verfiigharen ,Apothe-
ken-Bestellplattformen®. Dariiber
lassen sich bequem Arzneimittel-
bestellungen an die vertraute Apo-
theke vor Ort {ibermitteln, egal ob
von zu Hause aus oder auch per App
von unterwegs — sorgfiltig kontrol-
liert von qualifiziertem pharmazeu-
tischem Fachpersonal. Dies dient
nicht nur der Sicherheit, sondern
starkt auch die Apotheken vor Ort
im hirter werdenden Wetthbewerb
mit teils fragwiirdigen Angeboten
aus dem Internet. Die Bereitschaft,
neue, unterstiitzende Angebote der
Apotheken rund um die Gesund-
heit zu nutzen, ist gerade auch bei
jungen Menschen hoch. Hierzu
gehoren vor allem Beratungen zu
Themen wie Gewichtsproblemen,
Raucherentwohnung oder priventi-
ven Mallnahmen zur Erhaltung der
korperlichen und geistigen Leis-
tungsfihigkeit. Auch der Gesetz-
geber, in diesem Fall das Bundes-
gesundheitsministerium, misst den
offentlichen Apotheken offensicht-
lich eine besondere Bedeutung zu:
Bis 2026 soll es in mindestens 60
Prozent der hausirztlich unterver-
sorgten Regionen eine Anlaufstel-
le fiir assistierte Telemedizin — im
besten Fall in den lokalen Apothe-
ken - geben, sieht ein erst kiirzlich
veroffentlichtes Strategiepapier des
Ministeriums vor. Viele Griinde
also, die Kompetenz und Nihe der
Apotheken vor Ort zu erhalten.

und stock.adobe.com / Mareen Fischinger, Photographer/Dan Race
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Eine neue Rosensorte ohne Diva-AllUren

Wow! Ist die echt?

(AKZ-0). Mit ihren vielen roten Blii-
ten sieht sie aus wie gemalt. Die
Rede ist von ,Zepeti“, einer neuen
Rosensorte, von der man von Wei-
tem glauben konnte, sie wire kiinst-
lich. Mit glinzend dunkelgriinen
Blittern ist sie extrem widerstands-
fahig gegen all die schrecklichen
Rosenkrankheiten dieser Welt und
setzt den ganzen Sommer {iber
neue Bliiten an. Kein Wunder, denn
diese Rose ist nicht von schlechten
Eltern: Geboren wurde sie in der
erfolgreichen Ziichterschmiede von
Meilland in Frankreich. Ihre Mut-
ter ist eine Zwergrose, die endlos
bliiht, und der Vater eine kernge-
sunde Knock Out-Rose.

Bluhstark und widerstandsfahig

LZepeti“  bliiht dauerhaft und
kommt im Gartenbeet wie ein end-
los bliihender Straufy daher. Selbst
im Abblithen sehen die Bliiten
noch fantastisch aus, denn sie wer-
den etwas heller und wirken wie
konserviert. Wer also keine Lust
oder Zeit hat, verbliihte Bliiten zu
entfernen, kann sie ganz einfach
stehen lassen. Die rote Rose wirkt
dadurch keineswegs unattraktiv.
Auch die Chemiekeule kann man
getrost stecken lassen. Bei richtiger

Pflege und dem richtigen Standort
ist die kompakte Beetrose sehr
widerstandsfihig gegeniiber Pilz-
krankheiten wie Sternrufltau und
Rosenrost und verkraftet auch ohne
Probleme grofe Hitze oder Frost.
Das macht diese Sorte extrem pfle-
gleicht. Dabei ist sie nicht nur im
Gartenbeet zwischen kleinen Striu-
chern und Stauden eine Augenwei-
de. Aufgrund ihres kompakten,
runden Wuchses macht sie auch im
Kiibel auf der Terrasse oder dem
Stadtbalkon eine perfekte Figur.
Mit der richtigen Bewisserung ist
sie eine Pflanze zum Genieflen und
Relaxen - ohne Zickenalarm und
mit minimalem Pflegeaufwand.
Pflegetipps und einen Hindler in
der Nihe findet man unter www.
zepeti.de

Die lolly-poppig schéne
»Sugar Candy Rose”

Die knall-orange Neuziichtung
,Sugar Candy Rose“ ist ebenfalls
ein echter Hingucker, der im Ver-
blithen an Schonheit nicht verliert.
Wihrend sich die Bliiten offnen,
entsteht ein Farbspiel, das an knall-
bunte Zuckerstangen erinnert und
der Sorte ihren Namen verliehen
hat. Wie ein gedrehter Lolly vom
Jahrmarkt geht das leuchtende
Orange iiber ins Lachs-Rosé, bis
schlieflich die gelben Bliitengefi-
Be der bienenfreundlichen Sorte
zum Vorschein kommen. Die gan-
ze Saison iiber, von Juni bis zum
Frost, bringt sie eine extrem iippige
Bliitenpracht hervor — mit vier bis
fiinf Bliiten an jedem Stiel, wobei
das dunkelgriine, glinzende Laub
einen wunderschonen Kontrast bil-
det.

Foto: Zepeti/akz-o
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Komfort
fur empfindliche Ful3e

Frihlings- und Sommerschuhe

Fotos: djd/www.comfortschuh.de

(DJD). Unsere Fiile tragen tag-
tdglich unser gesamtes Korperge-
wicht. Bei dieser Schwerstarbeit ist
es kein Wunder, dass sich die Fiille
verdndern und viele Menschen mit
der Zeit Probleme bekommen. Mit
zunehmendem Alter etwa senkt
sich das Fullgewolbe ab — die Bin-
der und Sehnen erschlaffen, wo-
durch der Vorful§ allm#hlich breiter
wird. Fehlstellungen wie Hammer-
zeh, Fersensporn oder Hallux val-
gus sind aber auch schon unter
Jiingeren weit verbreitet. Oft ist das
Tragen von zu spitzen, zu engen
oder zu hohen Schuhen fiir Schmer-
zen und Fehlstellungen verantwort-
lich - oder verstirkt die Probleme.
Umso wichtiger ist es, beim Schuh-
kauf auf den notigen Komfort zu
achten.

Viel Platz fiir die Zehen

Ob fiir den nidchsten Stidtetrip

mit der besten Freundin, fiirs He- |

rumtoben mit den Enkeln auf dem
Spielplatz oder den Ausflug mit
dem Partner ins Griine: Im Han-
del gibt es eine groRe Auswahl an
stylishen, bequemen Schuhen, die
alles mitmachen. Eine natiirliche
Schuhform wie bei den modischen
Damen- und Herrenmodellen von
ComfortSchuh etwa bietet einen
breiten Zehenbereich. So haben
die Zehen Platz, um sich reflexar-
tig beim Abrollen zu kriimmen, zu
spreizen und zu strecken. Automa-
tisch werden dabei auch die Bein-

muskeln angespannt und gelockert.
Angenehm fiir Hallux-valgus-Ge-
plagte sind Varianten mit gepols-
terten Dehneinsétzen aus hochwer-
tigem Elastikmaterial, die an der
Problemstelle sanft nachgeben. Fiir
empfindliche Fiille empfehlen sich
Schuhe mit komplett dehnbarem
Vorful3bereich.

Schuhe unterstltzen aufrechte
Korperhaltung

Sneaker in Colour-Blocking, knall-
rote Slipper, Mokassins in Naturto-
nen oder Sandalen in Tiirkis - unter
www.comfortschuh.de kénnen Mo-
debewusste die trendigen Modelle
direkt bestellen und zu Hause 14
Tage lang Probe laufen. Zum Na-
turkonzept des Anbieters gehort
es, dass alle Schuhe sehr leicht und
flexibel sind, damit der Ful§ richtig
abrollen kann, Spezialsohlen federn
den Auftritt weich ab und schonen
die Gelenke. Die flachen Friihlings-
und Sommerschuhe unterstiitzen
eine aufrechte Korperhaltung und
eine gerade Beckenstellung. So
bleibt die Muskulatur auch bei ldn-
geren Ausfliigen schon entspannt.

www.rheinmainverlag.de

Dicht und grtin: So wiinschen sich Gartenfreunde ihren nattrlichen

Sicht- und Windschutz.

Foto: djd/STIHL

Schone Aussichten
fur den grinen Gartenzaun

So starten Hecken gut in die neue Saison

(DJD). Hecken sind im Garten gleich
mehrfach niitzlich: Sie dienen als
Sicht- und Windschutz, schaffen
das gewiinschte Maf an Privat-
sphiare und strukturieren grof3e-
re Gartenflichen. Nicht zuletzt
schafft der natiirliche Gartenzaun
den Lebensraum fiir die heimische
Insektenwelt beziehungsweise
Brutplitze fiir Vogel. Insbesondere
fiir Ameisen, Tagfalter, Eidechsen
und Heuschrecken bilden Hecken-
anpflanzungen bedeutsame Riick-
zugsrdume. Damit tragen Hecken
zu mehr Artenvielfalt und einer
intakten Natur bei — und sind oben-
drein ein effektiver CO,-Speicher.

Neue Hecken fachgerecht setzen

Der Start in die Gartensaison ist
die passende Gelegenheit, um vor-
handene Hecken zu pflegen oder
neue Pflanzen zu setzen. Der op-
timale Zeitpunkt dafiir hangt von
der jeweiligen Art ab, erkldrt Stihl-
Gartenexperte Jens Girtner: ,Laub-
abwerfende Geholze kann man sehr
gut zwischen Mirz und April pflan-
zen. Immergriine und Nadelgehol-
ze hingegen setzt man am besten
vor Beginn des Austriebs im April -
oder spiter im Jahr nach ihrem Trie-
babschluss Ende August.“ Fiir eine
gekonnte Optik empfiehlt es sich,
zunidchst den gewiinschten Hecken-
verlauf mit kleinen Holzpflocken
und einer Richtschnur zu markie-
ren. Anschliefend, abhingig von
der Heckenart und ihrem Wuchs,
werden die Abstinde festgelegt und
die Pflanzlocher ausgehoben. ,Als

Faustregel gilt, grundsitzlich eine
Spatenbreite tiefer und breiter zu
graben, als die Wurzelballen oder
Wurzelbiarte gro3 sind“, erklirt
Jens Girtner weiter.

Ein Pflegeschnitt
zum Saisonbeginn

Vorhandene Hecken erhalten im zei-
tigen Friihjahr einen Formschnitt.
Das ist nach Ende der Frostperiode
bereits ab Februar moglich. ,Ab 1.
Mirz bis 30. September sind starke
Riickschnitte ohnehin gesetzlich
untersagt, um nistende Vogel zu
schiitzen, erldutert der Garten-
experte. Bei Ligusterhecken darf
grofiziigig um bis zu zwei Drittel
des Jahreszuwachses zuriickge-
schnitten werden, wihrend sich
der Schnitt bei Thuja-Pflanzen auf
die Spitzen konzentriert. Fiir ein
bequemes und einfaches Arbeiten
eignen sich Akku-Heckenscheren
wie das Modell HSA 50. Bei hohe-
ren Hecken erlauben Akku-Hecken-
schneider wie der HLA 56 den Pfle-
geschnitt ohne Verrenkungen und
mit festem Stand auf dem Boden.
Im Rahmen der Aktion ,Garten-
Start. Mit Stihl“ kénnen sich Haus-
und Gartenbesitzer im ortlichen
Fachhandel vom 27. Mirz bis 15.
April dazu informieren. Und unter
www.stihl.de finden sie weitere
Tipps zur Heckenpflege oder Neu-
anpflanzung. Ein Tipp noch: Das
Schnittgut ldsst sich hickseln und
der Mulch anschliefRend im Garten
fiir Kompost oder als Beetabde-
ckung nutzen.
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Tier der Woche

Berta

VEREIN
Hoffungsvolle Tierblicke e.V. ; '
9 fir KREBSKRANKE und &,
Berta i?t ﬁin rli_lllig((ei, liebedI;I;'indin, ist 6 Jalllgrke alt, ca. 30 cm grof8 und CHRONISCH KRANKE "
vertraglich mit Hunden und Katzen. wiegt g.
Aktuell ist sie viel zu dick und sie Weitere Informationen unter KINDER Darmstadt/

muss abnehmen. Wer hilft der sii- Hoffungsvolle Tierblicke e.V.
Ben Hiindin dabei? Berta ist ge- - www.htb-ev.de — Tel. 06068-
impft, gechippt und kastriert. Sie 4785493 oder 0162-2939838.
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* Psychosoziale Beratung
© Psychomotorik
* Musiktherapie

= 120 km Draht und Gitter RARDALW

= 1900 Tiiren und Tore am Lager =3=S======"='=====
WEIDDDAGRERN
ZAUNE « GITTER - TORE ° Draht- und Gitterzéune

+ Schiebetore . Drehkreuze

Draht-Weisshacker KG . Schranken . Tiiren . Pfosten
Steinstr. 46-48, 64807 Dieburg - Sicherheitszéune . Tore
Tel. (06071) 98810 + Mobile Bauzaune - Alu-Ziune
Fax (06071) 5161 « samtliche Drahtgeflechte

+ Alu-Toranlagen . Gabionen
www.draht-weisshaecker.de . auch Montagen

E-Mail: draht@weissbaecker.de . auch Privatverkauf
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Auf dem Weg zur Klimaneutralitat in Europa

Keine energetische Modernisierung ohne Kupfer

(DJD-K). Der europidische Green
Deal setzt ambitionierte Klima-
schutzziele. Er fordert die Dekarbo-
nisierung der Energiewirtschaft und
mochte Europa bis 2050 zum ersten
klimaneutralen Kontinent machen.
Auf diesem Weg gibt es noch viel zu
tun. Stddte sind fiir 70 bis 80 Prozent
des EU-Gesamtenergieverbrauchs
und etwa den gleichen Anteil an
Kohlendioxid-Emissionen  verant-
wortlich, die Hilfte davon wird allei-
ne von Gebiduden verursacht. Deren
Modernisierung hat also hohe Prio-
ritdt. In der Haustechnik ist Kupfer
traditionell ein wichtiger Werkstoff,
fiir die Gebdudeenergiewende spielt
er eine Schliisselrolle bei der Ge-
winnung, Verteilung und Nutzung
erneuerbarer Energien. Unter www.
kupferinstitut.de/mediathek steht
eine Broschiire mit mehr Infos zum
nachhaltigen Bauen mit Kupfer zum
Download bereit.

Auf dem Weg zum klimaneutralen Kontinent muss im Gebdudesektor

eine Menge investiert werden. Foto: djd-k/Deutsches Kupferinstitut/Pixabay/P-association
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Anzeigen

Beilagen-Hinweis

» Markt

e ™

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

(. _J

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, Bi-
cher, Uhren, Mobel, Gardinen,
auch Haushaltsauflésungen, kos-
tenlose Beratung u. Anfahrt so-
wie Werteinschatzung. Zahle ab-
solute Hoéchstpreise, 100% seri-
Os u. diskret, Barabwicklung vor
Ort von Mo.-So. 8.00-20.00 Uhr
& 06104/9879935

Frau Menzen kauft: Pelze aller
Art, Nahmaschinen, 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,
Messing, Teppiche, Or-

Gobelin,
den, Fernglas, Puppen, Periicken,
Krige. Komplette Nachlasse und

Haushaltsauflosungen. Kostenlose
Besichtigung sowie Wertschéat-
zung. 100% seridse 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.

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

Edeka, Marktkauf, Alldrink,

André Immobilien, Expert Klein, Globus,

Hellweg, HIT, JYSK, LIDL,

Malteser Hausnotruf, Netto, Norma,

Polster Aktuell, REWE, Rossmann,

Thomas Philipps

Haushaltsauflésungen, Kleinum-
zlge, 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.

Ich reinige und/oder repariere
lhre Dachrinne. Zuverlassig
@& 0174 8386162

» Stellen

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

Frau Milli kauft: Pelze, Nerze aller
Art, Kleidung, Schreib- und Nah-
maschinen, Bilder, Porzellan, Blei-
kristall, Uhren, Teppiche, Brtcken,
Krige, Mdunzen, Bernstein, Silber
aller Art, Silberbesteck, Alt- und
Bruchgold, Zahngold, Gold-
schmuck, Modeschmuck, Leder-
und Krokotaschen, Antiquitaten,
Messing, Gardinen, Mdbel, Schall-
platten, Orden, Fernglaser, Pup-
pen, Briefmarken. Kompl. Nachlas-
se aus Haushaltsauflosungen. Kos-
tenlose Beratung u. Wertschéat-
zung. Zahle bar vor Ort. Taglich:
7.30 - 21 Uhr, auch am Wochenen-
de. @ 069 - 59772692

Freundliches  Spielhallenpersonal
in Rodgau gesucht. @ 0172-
9016075 oder @& 0172-5770619

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

ANZEIGEN

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

Strom sparen leicht gemacht

Mit Leifheits , Stromsparern” clever
Stromkosten senken und langfristig
Klima und Wasche schonen

Um in Zeiten der Inflation den
Stromverbrauch zu senken und Kos-
ten zu minimieren, ist es oft hilfreich,
einen Blick auf die groBten Ener-
giefresser im eigenen Haushalt zu
werfen. Neben Elekirogerdten zéh-
len Waschen und Trocknen zu den
energieintensivsten  Vorgdngen im
Haushalt.

Ein Umstieg auf stromlose Alterna-
tiven zahlt sich dabei mit jéhrlichen
Einsparungen in Hohe von 146 EUR
und rund 150 kg CO, langfristig
aus. Zudem sind Waschestander und
Co. platzsparend verstaubar, sowohl
drinnen als auch drauBen einsetzbar
und vor allem langlebig. Wéhrend
die durchschnitiliche Lebensdauer
eines elekirischen Waschetrockners
10 bis 13 Jahre befrdgt, kénnen
stromlose Waschestander zu lebens-
langen Haushalisbegleitern werden
- von der ersten Studenfenwohnung
bis zum Eigenheim.

ANZEIGE

,Unsere Stromsparer” von Leifheit
sind daher wahre Multitalente — kli-
mafreundlich, flexibel einsetzbar und
gut fir Wasche und Porfemonnaie.

Der Kauf einer Linomatic Wasche-
spinne oder eines Standtrockners
Pegasus zahlt sich akivell zudem
besonders aus. Denn jeder Kunde,
der noch bis zum 31. August 2023
ein Aktionsprodukt kauft, gewinnt
mit etwas Glick die Ubernahme der
Stromkosten fir 1 Jahr. Geld sparen
und gleichzeitig das Klima schonen
war nie einfacher!

Weitere Tipps und Informationen
zu den Themen Stromsparen und
Nachhaltigkeit unter www.leifheit.de/
de-de/nachhaltig/stromsparer.

B

www.rheinmainverlag.de
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EINFACH & SICHER!

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.

Jederzeit erreichbar (Montag - Sonntag)!

A.G. Automobile ¢ Robert-Bosch-Str. 4 « 64319 Pfungstadt
a.g.automobile1 @web.de * www.kfz-ankauf-24h.de

Falls Sie dieses Produkt nicht mehr erhalten machten, bitten wir Sie, einen Werbeverbotsaufkleber mit
dem Zusatzhinweis ,Keine kostenlosen Zeitungen” an Ihrem Briefkasten anzubringen.
Weitere Informationen finden Sie auf dem Verbraucherportal www.werbung-im-briefkasten.de.

mein sidhessen nicht bekommen? Zustellhotline Montag - Freitag von 8.00 - 16.30 Uhr: 06104-4970-0
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Hausmittel gegen Pollenallergie

(DRM). Schnupfen, Niesen und
Juckreiz — wer an Heuschnupfen lei-
det, kann sich iiber bliithende Biu-
me und Griser im Friihjahr nicht
wirklich freuen. Fliegende Pollen
machen viele Menschen stark zu
schaffen. Betroffene miissen hiu-
fig niesen und haben zumeist eine
laufenden oder verstopfte Nase. Zu-
dem klagen sie iiber Miidigkeit. In
Deutschland leidet etwa jeder Vier-
te an einem allergischen Schnup-
fen. Um die Symptome zu lindern,
gibt es in Apotheken oder Drogeri-
en bewihrte Medikamente, jedoch
gibt es auch Tipps und Hausmittel,
die Heuschnupfen lindern konnen.

Die Wohnraume zum richtigen
Zeitpunkt liften

Um eine laufende Nase oder Juck-
reiz zu vermeiden, ist es wichtig
den Kontakt mit allergieauslosen-
den Pollen zu minimieren. Zur Lin-
derung kann dabei bereits das rich-
tige Liiften der Wohnriaume helfen.
Dies gelingt am besten, wenn die
Pollenkonzentration in der Luft am
geringsten ist. In Stiddten ist dies
meist der Fall morgens vor 8 Uhr,
in dorflicheren Regionen am Abend
nach 18 Uhr. Zum Schlafen, auch
wenn es im Friihjahr und Sommer
den meisten etwas schwerfillt,
Fenster immer geschlossen halten.
Hausmittel gegen Heuschnupfen
Apfelessig kann aufgrund seiner
entziindungshemmenden Wirkung
gegen Heuschnupfen eingesetzt
werden. Bis zu dreimal téglich ein
Glas Wasser mit einem Essloffle Ap-
felessig mischen und trinken. Wer
den sauren Essiggeschmack iiber-
tiinchen mochte, kann einen Loffel
Honig ins Glas geben.
Dieeinenliebenihn, die anderen has-
sen ihn. Die Rede ist von Koriander.
Doch auch bei Heuschnupfensymp-
tomen kann Koriander Linderung
verschaffen. Dazu einfach einen
Loffel Koriandersaft tdglich trinken.
Wer besonders unter Juckreiz leidet,
hat Koriander zerreiben und auf die
betroffenen Stellen auftragen. Lin-
derung gegen Heuschnupfen kon-
nen ebenso schwarze Gewiirze und
heiBer Tee hervorrufen. Gewiirze
wie Chili, Wasabi, Senf, frischer
Knoblauch, Ingwer und Meerrettich
wirken abschwellend. Heiller Tee,
insbesondere Kriutertees konnen
abschwellend oder schleimlésend
wirken. Auf Kamillentee sollten Al-
lergiker jedoch verzichten.

Apfelessig kann helfen

Bei Heuschnupfen konnen Augen sein. Hiufig fiihrt dies zu Schmer- mieden werden. Stattdessen die
und Nase sowohl von auflen als zen und Unwohlsein. Daher sollte Nase lieber abtupfen — auch wenn
auch von innen sehr beansprucht vor allem starkes Naseputzen ver- es schwerfillt.

STROM UND GAS?
HABE ICH AUF DEM SCHIRM.

. ; \\WAQW .
Sachbearbeiter bei der
e-netz Siidhessen

EINFACH KLIMAFREUNDLICH FUR ALLE.




T-Roc Cabrio.

Offen fur alles. Nimm Dir die Freiheit.

Mit dem T-Roc Cabriolet ist nahezu alles mdglich. Kein Wunder,

dennals Crossover-Cabriolet bringt es das Beste aus zwei Welten GROUP,
unter ein Dach. Starke und Eleganz zum Beispiel. Oder Sport und

Komfort. Offen oder geschlossen. Was immer Du magst. GroBer
als es scheint, gnstigerals Du denkst.

Wiest. Volkswagen Darmstadt

Autohaus J. WIEST & S6hne 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



