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Blick in die GeschichteGrillen

So wird jeder Grillabend zum Erfolg
Grilltipps

(DJD/DRM). Sommer und grillen, 
das gehört einfach zusammen. Ihr 
seid noch auf der Suche nach ein 
paar Tipps, wie der Grillabend si-
cher ein Erfolg wird und was ihr 
auf den Grill legen wollt. Wir helfen 
euch.

Welcher Grill passt
eigentlich zu mir?

Ein Holzkohlegrill ist der Klassiker 
schlechthin. Es gibt ihn in zahlrei-
chen Größen, Formen und Farben, 
mit oder ohne Deckel. Wer sich 
fürs Grillen Zeit nehmen kann und 
möchte, der sollte zum Holzkoh-
legrill greifen. Eingefl eischte Grill-
fans schwören auf die Zubereitung 
mit Holzkohle, weil dieses dem 
Grillgut einen einzigartigen rauchi-
gen Geschmack verleiht.
Immer mehr im Kommen ist der 
Gasgrill. Der bestechende Vorteil 
des Grillens mit Gas ist, dass man 
schnell und unkompliziert starten 
kann. Gasgrills haben den Vorteil, 
dass man ihn zumeist auch auf dem 
heimischen Balkon nutzen kann, 
ohne dass Nachbarn von Rauch-
schwaden gestört werden. Zudem 
entstehen beim Grillen mit Gas 
keine schädlichen Dämpfe, wie es 
zum Beispiel bei Holzkohlegrills 
der Fall ist. Auf ein rauchiges Koh-
learoma muss man aber defi nitiv 
verzichten.
Einige schwören auch auf den 
Elektrogrill, der sich vor allem für 
schnelles Grillen ideal eignet. Au-
ßerdem sind Elektrogrills zumeist 

besonders leicht und können über-
all mitgenommen werden. Ebenso 
ist die Reinigung sehr einfach und 
schnell.

Vorbereitung
ist das A und O

Egal ob Fleisch, Fisch, Meeres-
früchte, Gemüse oder Tofu – mit 
einer würzigen Grillmarinade 
schmeckt alles gleich viel bes-

ser. Natürlich kann man vieles an 
Grillgut bereits mariniert beim 
Metzger oder im Supermarkt kau-
fen, jedoch schmeckt selbst mari-
niertes Fleisch und Fisch einfach 
nochmal ein bisschen besser. Im 
Internet tummeln sich unzählige 
Varianten, wie man eine Grillmari-
nade herstellt. Am beliebtesten sind 
Marinaden auf Öl- oder Joghurt-
Basis, die dem Grillgut ordentlich 
Geschmack verleihen und es schön 

zart werden lassen. Auf jeden Fall 
sollte man darauf achten, dass man 
Fleisch, Fisch & Co für mindestens 
zwei Stunden marinieren lassen 
sollte. Ansonsten können Aromen 
nicht aufgenommen werden. Doch 
nicht nur Grillmarinaden schme-
cken selbstgemacht am besten, son-
dern auch Grillsaucen. Wir Deut-
schen lieben unsere Saucen, wie 
zum Beispiel Schaschlik-, Steak, 
Barbecue-, oder Cocktailsauce. 
Diese enthalten aber oftmals unge-
sunde Zusatzstoffe und jede Menge 
Zucker. Frische Dips aus Kräutern, 
wie Rosmarin, Oregano oder Salbei 
passen wunderbar zu Fisch, Fleisch 
& Gemüse und lassen sich hervor-
ragend in leichte Saucen verwan-
deln. Rezepte gibt es unzählige im 
Internet zu fi nden.

Welche Beilagen?

Für das perfekte Grillerlebnis sind 
neben Wurst, Fleisch & Co. auch 
die Beilagen nicht zu unterschät-
zen. Klassiker wie Kartoffelsalat, 
Nudelsalat und Baguette gehen 
natürlich immer, aber warum nicht 
mal etwas experimentierfreudig 
sein? Selbstgebackenes Brot vom 
Grill, gegrillter Feta oder ein feuri-
ges Gemüse werden sicherlich auch 
Anklang bei den Gästen fi nden.

Rezept-Tipp:
Pulled-Puten-Burger

Zutaten (für 4 Personen): 1 Puteno-
berkeule, 3 EL Öl, Salz, 2 Knob-
lauchzehen, 1 TL Thymian, 100 ml 
Orangensaft, 500 ml Gefl ügelbrü-
he, 1 Apfel, 200 g Ketchup, 1 Ana-
nas, 8 Scheiben Bacon, 4 Burger-
Laugenbrötchen, 100 g Feldsalat
Zubereitung: Putenkeule mit Öl 
bestreichen, salzen und mit Knob-
lauch, Thymian, Saft und Brühe 
in einer feuerfesten Form bei 150 
Grad Celsius circa 3 Stunden gril-
len. Putenkeulenfl eisch kleinzup-
fen und mit Sud mischen. Apfel wür-
feln und mit Ketchup aufkochen. 
Ananasscheiben und Bacon grillen. 
Burger-Bun mit Apfel-Ketchup, Sa-
lat, Ananas, Bacon und pulled Pute 
genießen. Tipp: Beim Einkauf von 
Gefl ügelfl eisch sollte man auf die 
deutsche Herkunft, zu erkennen an 
den „D“s auf der Verpackung, ach-
ten. Diese stehen für eine streng 
kontrollierte heimische Erzeugung 
nach hohen Standards für den Tier-, 
Umwelt- und Verbraucherschutz.

Ob jung oder alt, lustvoll erlebte Se-
xualität gehört zu einer erfüllten Paar-
beziehung. Dass bei älteren Männern
Erektionsprobleme auftreten können, ist
bekannt. Weniger bekannt ist, dass die-
se auch bei jüngerenMännern auftreten
und mehr als nur ein sexuelles Problem
sein können. Eine aktuelle repräsentati-
ve Umfrage unter 2.000 sexuell aktiven
Männern in Deutschland hat ergeben,
dass von 335 befragten 18- bis 29-Jäh-
rigen 68 % unter leichten bis schweren
Erektionsproblemen leiden.
Erektionskraft und
männliche Gesundheit
„Der Penis ist quasi die Antenne des

Herzens“, sagt Prof. Dr. med. Frank
Sommer, Universitätsprofessor für
Männergesundheit in Hamburg und
Präsident der DGMG. „Denn neben

vielfältigen, auch altersbedingten kör-
perlichen Leiden wie Bluthochdruck,
Arterienverkalkung, Zuckerkrankheit
(Diabetes mellitus) oder einem hohen

Cholesterinwert können insbesondere
psychische Leiden bei Jüngeren zu Po-
tenzstörungen bis hin zu einer erektilen
Dysfunktion führen“, erklärt Sommer.

Was ist los in deutschen Betten?

da_2023_500_090/1011719_sk

1 Repräsentative Online-Umfrage der IPSOS GmbH im Auftrag von Mylan Germany GmbH 2022, Erektionsprobleme bei sexuell aktiven Männern, Teilgruppe 18-29-jährige Männer (n=335).
2 DGMG: Deutschen Gesellschaft für Mann und Gesundheit e. V., https://www.mann-und-gesundheit.com (Zugriff Februar 2023).

Bei Erektionsstörungen aktiv werden und erfüllte
Paarsexualität wiedererlangen
Seit 25 Jahren gibt es wirksame medikamentöse Behandlungsmöglich-

keiten der erektilen Dysfunktion, die Selbstwertgefühl und Paarbeziehung
wieder stärken können. „Bei einer erektilen Dysfunktion aktiv zu werden,
bedeutet nicht nur aktive Gesundheitsvorsorge zu betreiben, sondern auch
die Paarsexualität zu retten“, stellt Prof. Sommer klar.
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Mit dem
„Zuhause auf Rädern“...

... in den Urlaub

(DRM). Ein Urlaub mit dem Wohn-
wagen bietet die Möglichkeit, fl e-
xible und unabhängige Reisen zu 
unternehmen und gleichzeitig den 
Komfort eines eigenen kleinen Zu-
hauses zu genießen. Was man bei 
der Planung eines Wohnwagenur-
laubs beachten sollte:

Welches Reiseziel?

Die erste Frage, die es zu beantwor-
ten gilt, ist die nach dem Reiseziel 
oder der Route. Gerade wenn man 
mit dem Wohnwagen, dem Camper 
oder dem Wohnmobil unterwegs 
ist, ist es wichtig bereits für die 
Anfahrt potenzielle Campingplätze 
oder Stellplätze zu kennen, die den 
gewünschten Bedürfnissen ent-
sprechen. Verfügbarkeit, Ausstat-
tung (Stromanschluss, Wasser- und 
Abwasserversorgung) sowie die 
Preise sollte man bereits im Vorfeld 
recherchieren. Außerdem ist es gut 
zu wissen welcher Platz zusätzliche 
Annehmlichkeiten wie Sanitäranla-
gen, Waschmaschinen, Schwimm-
bäder oder Freizeiteinrichtungen 
bietet.

Fahrzeug und Ausrüstung
überprüfen

Vor Reiseantritt sollten das Fahr-
zeug und das Equipment auf Ver-
kehrstüchtigkeit sowie die Aus-
rüstung auf Funktionalität geprüft 
werden. Dazu gehört unter anderen 
die Überprüfung von Gasversor-
gung, Elektrik, Fahrwerk und Rei-
fen. Auch an notwendiges Zubehör 
wie Adapter für Stromanschlüsse, 
Campingtische und Stühle, Kochu-
tensilien, Geschirr und Bettwäsche 
sollte gedacht werden. Auch mit 
dem Fahrverhalten, den Eigenhei-
ten und den Maßen des Fahrzeugs 

sollte man sich unbedingt vor Rei-
seantritt vertraut machen. Gerade 
Rangieren und Einparken oder das 
Anschließen an eine externe Strom- 
bzw. Wasserversorgung.

Andere Länder –
andere Verkehrsregeln

Beim Planen der Route bietet es 
sich an auch direkt die Verkehrsre-
geln und Gesetze für Wohnwagen 
in den bereisten Ländern zu über-
prüfen. Auch Informationen darü-
ber ob eine Vignette, vielleicht auch 
nur zur Durchfahrt, benötigt wird 
oder anderweitig Mautgebühren 
anfallen, sollte man einholen.

Sicherheit geht vor

Ein weiterer wichtiger Punkt: Die 
Überprüfung der Sicherheits-
ausrüstung im Wohnwagen oder 
Camper. Sind Feuerlöscher, Rauch-
melder, Warndreieck und Erste-
Hilfe-Kasten dabei? Sind auch alle 
losen Gegenstände im Wohnwagen 
gesichert, damit sie während der 
Fahrt an ihrem Platz bleiben?

An die Umwelt denken

Umweltfreundliches Verhalten wäh-
rend des Wohnwagenurlaubs ist 
genauso wichtig wie zuhause. Des-
halb muss der anfallende Müll ord-
nungsgemäß entsorgt werden. Dan 
Stellplatz verlässt man immer so 
ordentlich wie möglich, dann haben 
auch die nächsten Urlauber Freude 
daran. Ein Wohnwagenurlaub kann 
eine fantastische Möglichkeit sein, 
die Natur zu erkunden, neue Orte 
zu entdecken und mit dem eigenen 
„Zuhause auf Rädern“ die Freiheit 
auf Reisen zu genießen.
 Foto: pixabay

Zaun streichen oder nicht?
Das Erscheinungsbild optisch aufwerten

(DRM). In vielen Gegenden gehö-
ren sie noch zum alltäglichen Bild. 
Zäune aus Holz. Auch, wenn sie in 
städtischen Gegenden immer wie-
der durch Lösungen aus Metall 
ersetzt werden, oder ganz wegge-
lassen werden, sind Varianten aus 
Holz immer noch die Häufi gsten. 
Immer wieder stellt sich dabei die 
Frage, ob man den Zaun streichen 
soll, oder ob es reicht ihn der natür-
lichen Verwitterung auszusetzen.
Grundsätzlich gilt: Es ist nicht er-
forderlich, einen Zaun zu streichen. 
Die natürlichen Eigenschaften des 
Holzes und die Art und Weise der 
Konstruktion sorgen dafür, dass sie 
Witterungseinfl üssen viele Jahre 
standhalten können. Das Streichen 
des Zauns kann die Lebensdauer 
aber erheblich verlängern. Zudem 
kann mit einem frischen Anstrich 
das Erscheinungsbild optisch auf-
werten. Die Entscheidung, ob man 
einen Zaun streichen möchte, oder 
nicht, ist letztlich eine persönliche.

Vor dem Streichen schleifen?

Es ist nicht zwingend erforderlich, 
den Zaun vor dem Streichen ab-
zuschleifen. Das Abschleifen der 
Oberfl äche kann jedoch hilfreich 
sein, um alte Farbreste, Unebenhei-
ten oder Verunreinigungen zu ent-
fernen und eine glatte Oberfl äche 
zu schaffen. Dadurch kann die neue 

Farbe besser haften und ein gleich-
mäßigeres Erscheinungsbild erzielt 
werden. Wenn der Zaun bereits eine 
intakte Oberfl äche hat und keine 
Schäden aufweist, kann es ausrei-
chen, die Oberfl äche gründlich zu 
reinigen, bevor Sie mit dem Strei-
chen beginnen.

Schutz vor Witterungsein� üssen

Eine frische Farbschicht kann den 
Zaun vor den schädlichen Auswir-
kungen von Sonne, Regen, Schnee 
und anderen Wetterbedingungen 
schützen. Die Farbe bildet eine Bar-
riere, die das Holz oder das Materi-
al des Zauns vor Feuchtigkeit, UV-
Strahlung und vorzeitigem Verfall 
bewahren kann. Aber auch Schim-
mel und Insektenbefall können 
durch das Streichen des Zauns ver-
mieden werden. Warum ist das so? 
Mit dem Streichen bekommt das 
Holz nicht nur die Schutzschicht, 
sondern nimmt auch Inhaltsstoffe 
wie Konservierungsstoffe und In-
sektizide aus der Farbe auf.
Dieselben Regeln lassen sich für 
nahezu alle Holzarten im Außenbe-
reich anlegen. Streichen kann hel-
fen, die Lebensdauer von Möbeln, 
Bodenbelägen, sowie Holzfenstern- 
und Türen zu verlängern. Außer-
dem sind sie eine Investition in die 
Immobilie und somit in das eigene 
Vermögen.  Foto: pixabay/analogicus
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Sport und Freizeit

New York
Urlaub in der aufregendsten Stadt der Welt

(DRM). New York, die Stadt, die nie-
mals schläft, ist seit jeher eines der 
beliebtesten und attraktivsten Rei-
seziel weltweit. Doch was macht die 
Millionenstadt an der Ostküste der 
USA so besonders?
Mit 8,8 Millionen Einwohnern ist 
New York die bevölkerungsreichste 
Stadt Amerikas. Hinzukommen laut 
aktuellen Schätzungen wohl noch 
einmal rund 50 Millionen Besucher 
aus dem In- und Ausland. Auch, oder 
gerade deshalb so beeindruckend, 
weil New York City laut Forbes Ma-
gazine die Stadt mit den höchsten Le-
benshaltungskosten in den Vereinig-
ten Staaten sowie eine der teuersten 
Städte weltweit ist. Dabei sind diese 
Zahlen nur die Spitze des Eisberges 
und lassen kaum erahnen, welche 
Strahlkraft von New York nicht nur 
als Stadt – sondern viel mehr als 
Marke – tatsächlich ausgeht.

Die Welt in einer Stadt vereint

In seinen Ursprüngen hat sich New 
York City von der Insel Manhattan 
aus ausgedehnt, auf der sich noch 
heute der wirtschaftliche Kern der 
Metropole befi ndet. Hinzu kom-
men die vier Stadtbezirke Brooklyn, 
Queens, Bronx und Staten Island. 
Obwohl sich zumindest das touris-
tische Leben zu großen Teilen in 
Manhattan abspielt, haben auch die 
anderen Bezirke in den vergange-
nen Jahrzehnten einen echten Auf-
schwung erlebt.
Wer New York zum ersten Mal be-
sucht, wird von der großen Vielfalt 
der Stadt beeindruckt sein. So ist 

die Stadt seit jeher ein Schmelztiegel 
verschiedenster Kulturen, Länder 
und Ethnien, die die amerikanische 
Geschichte wie kaum ein anderer 
Ort widerspiegeln. Nur drei von 
fünf Einwohnern sind in den Verei-
nigten Staaten geboren. Außerdem 
lebt hier die größte Jüdische Ge-
meinschaft der Welt – zumindest 
außerhalb von Israel. Diese Vielfalt 
zeigt eindrucksvoll, was New York 
in seinem Kern ausmacht. Wer hier 
Urlaub macht, erfährt eine Reise 
durch die Welt und das innerhalb 
einer einzigen Stadt. Ein Kaffee, ein 
kleines Gebäck und frische Pasta in 
Little Italy, bunte Farben und exo-
tische Lebensmittel in Chinatown, 
ein saftiges Sandwich in einem der 
vielen, ursprünglich jüdischen Delis 
oder doch der klassische New Yor-
ker Hotdog an einer Straßenecke, 
zeigen nur im Ansatz die atemberau-
bende Vielfalt von New York. Kultur, 
Events, Sport, Shopping, Sehens-
würdigkeiten – für jeden ist hier das 
Passende dabei.

New York lebt von seinen
zahlreichen Attraktionen

Einzig und allein, wer hier histori-
sche Gebäude aus dem 16. und 17. 
Jahrhundert vermutet, wie es in 
vielen Europäischen Großstädten 
üblich ist, der ist in New York falsch. 
Hier heißt es größer, lauter, schnel-
ler und das alles in einem urbanen 
Umfeld, das im ersten Moment ger-
ne auch mal recht erdrückend und 
überfordernd sein kann. Wolken-
kratzer, die in den Himmel reichen 

und wie das Empire State Building, 
das Rockefeller Center oder „The 
Edge“ als Aussichtsplattformen die-
nen, beeindrucken dabei genauso 
wie die hellen Leuchtreklamen, die 
den weltberühmten Time Square 
zum Strahlen bringen oder der Blick 
von der Brooklyn Bridge auf die Sky-
line von Manhattan während des 
Sonnenaufgangs oder -untergangs. 
Entfernt man sich von den klassi-
schen Touristenattraktionen schafft 
es New York City trotz der unglaubli-
chen Menschenmassen, der Hektik 
und dem Lärm auch immer wieder 
bewusst Orte zu schaffen, an denen 
man seine kleine eigene Ruhe-Oase 
fi ndet.

Eine Pause vom vielen Trubel

Prominentestes Beispiel hierfür ist 
bestimmt der Central Park im Zen-
trum Manhattans – nicht umsonst 
wird der Park heute auch die „Grü-
ne Lunge“ New Yorks genannt. Auf 
einer Größe von 4,07 Kilometer Län-
ge und einer Breite von 860 Meter 
fi nden sich hier mehrere künstlich 
angelegte Seen, zahlreiche Lie-
gewiesen und Freifl ächen, eigene 
Tennis- und Baseballplätze und al-
lerlei Arten- und Pfl anzenreichtum. 
Aber auch der viel kleinere Madison 
Square Park, der direkt an der Kreu-
zung von Kreuzung von Fifth Ave-
nue und Broadway gelegen ist, bietet 
inmitten des Trubels allerlei Platz 
zum Entspannen. Viel Grün und 
das inmitten von Wolkenkratzern 
und zahlreichen Geschäften. Mit 
„Jemmy´s Dog Run“ – einem kleinen 

Hundepark – gibt es im Madison 
Square Park sogar die Möglichkeit, 
seinem Vierbeiner den nötigen Aus-
lauf zu geben und sich mit anderen 
Hundebesitzern zu treffen und aus-
zutauschen. All das in der geschütz-
ten Umgebung eines eingezäunten 
Areals. So können sich die Hunde 
auch ohne Leine frei bewegen. Da-
neben ist vor allem die „Highline“ 
ein echter Tipp für diejenigen, die 
sich vom Trubel der Großstadt er-
holen wollen. Erst 2009 eröffnet (1. 
Bauabschnitt), gehört die ehemalige 
Güterzugtrasse, die zu einer Parkan-
lage umgebaut wurde, schon jetzt zu 
den absoluten Highlights Manhat-
tans.

Viele kleine, besondere Orte

Die Erfahrung zeigt: New York ist 
auf alle Fälle eine Reise wert, aber 
nur dann, wenn man sich bereits im 
Vorfeld über die enormen Kosten 
und die hohen Preise Bewusst wird, 
die in New York alltäglich sind. Au-
ßerdem sollte man bei seinem ersten 
New York – Besuch, wenn möglich, 
genügend Zeit mitbringen. Denn ei-
nes ist klar: Eine Stadt wie New York 
erkundet sich nicht an einem Tag 
und selbst nach über einer Woche 
gibt es außerhalb des Massentouris-
mus so viele kleine, besondere Orte 
zu entdecken. Möglicherweise ver-
steht man erst dann was New York 
City wirklich zu bieten hat und war-
um die Stadt wohl zurecht als eines 
der vielseitigsten, interessantes-
ten und aufregendsten Ausfl ugs-
ziele weltweit gilt.
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Unterwegs

So bereitest du dein Fahrrad ideal für den Sommer vor
Es ist nie zu spät

(DRM). Wenn der Sommer naht, 
ist es Zeit, das Fahrrad aus dem 
Winterschlaf zu wecken und es für 
die warmen Tage vorzubereiten. 
Gründliche Wartung und Pfl ege 
sorgen nicht nur für eine reibungs-
lose Fahrt, sondern erhöht auch die 
Lebensdauer deines Fahrrads. Hier 
sind einige Tipps, wie du dein Fahr-
rad optimal auf den Sommer vorbe-
reiten kannst.
1.  Zuerst sollte da Fahrrad gründ-

lich gereinigt werden. Dazu ver-
wendet man bestenfalls warmes 
Wasser, Seife und eine Bürste, 
um den Schmutz und das Winter-
grau abzuwaschen. Besonders zu 
beachten sind hierbei die Kette, 
die Schaltung und natürlich auch 
die Bremsen. Im Anschluss an 
das Putzen sollte das Fahrrad au-
ßerdem gründlich abgetrocknet 
werden, um Rostbildung vorzu-
beugen.

2.  Wenn das Fahrrad geputzt ist, 
sollte als nächstes der Reifen-
druck überprüft werden. Auch 
ohne ein Loch verliert der Reifen 
im Laufe der Zeit immer mehr an 
Luft. Ein optimal aufgepumpter 
Reifen verbessert so nicht nur 
die Fahreigenschaften des Rads, 
sondern verringert gleichzeitig 
auch das Risiko von Reifenpan-
nen bzw. Unfällen. Wichtig ist 
dabei herauszufi nden, welcher 
Druck für welchen Reifen emp-
fohlen wird. Sollte es trotzdem 

zu einer Reifenpanne kommen, 
ist es ratsam, sich bereits im Vor-
feld mit einem entsprechenden 
„Notfall-Kit“ auszustatten. Darin 
sollten – je nach Größe des Kits 
– entweder ein komplett neuer 
Schlauch, zumindest aber ein Set 
zum Flicken eines Lochs enthal-
ten sein.

3.  Nun ist es an der Zeit, die Brem-
sen zu prüfen und richtig einzu-
stellen. Dabei werden sowohl die 
Vorder- als auch die Hinterrad-
bremse auf ihre Wirksamkeit ge-
testet. Wenn die Bremsen schlei-
fen oder nicht richtig greifen, ist 
eine Nachjustierung erforderlich. 
Gegebenenfalls sollten dann so-
gar die Bremsbeläge erneuert 
werden.

4.  Die Kette ist ein weiterer wichti-
ger Bestandteil des Fahrrads, der 
regelmäßige Wartung benötigt. 
Das Schmieren der Ketten mit 
einem geeigneten Öl kann hier 
schon echte Wunder bewirken. 
Eine gut geschmierte Kette redu-
ziert den Verschleiß und sorgt für 
eine reibungslose Schaltung. Be-
sonders wichtig: Um das Anhaf-
ten von Schmutz zu verhindern, 
sollte überschüssiges Öl vor der 
ersten Fahrt entfernt werden.

5.  Wie bereits erwähnt, stehen Kette 
und Schaltung in einem direkten 
Verhältnis. D.h. wenn die Kette 
richtig und regelmäßig gewartet 
wird, ist der erste Schritt zu einer 

funktionierenden Schaltung be-
reits erledigt. Trotzdem sollte die 
Schaltung ebenfalls überprüft 
und gegebenenfalls nachjustiert 
werden. Auch wenn man im regu-
lären Straßenverkehr häufi g nur 
eine kleinere Anzahl an Gängen 
benötigt wird, sollte man im Vor-
feld zumindest einmal sicherstel-
len, dass alle Gänge präzise funk-
tionieren. Wenn die Kette beim 
Schalten springt oder die Gänge 
nicht sauber wechseln, kann eine

Einstellung erforderlich sein.
Grundsätzlich gilt bei Bremse, 
Kette und natürlich auch der Schal-
tung, dass ein gewisses Maß an 
technischem Verständnis erfor-
derlich ist. Sollte man sich also 
während der Vorbereitung auf die 
Fahrrad-Saison unsicher sein, ist es 
durchaus Ratsam, Fachwerkstätten 
aufzusuchen. Nur dadurch kann die 
Verkehrssicherheit des Rades ge-
währleistet werden. Was in diesem 
Zuge außerdem häufi g vergessen 
wird, ist die Überprüfung der Lich-
ter am Rad und das, obwohl es sich 
dabei nicht nur um einen wichtigen 
Aspekt des Selbstschutzes handelt 
– ganz im Gegenteil: Sollten bei ei-
ner Verkehrskontrolle die Lichter 
nicht funktionieren, wird dies in 
der Regel direkt mit einem Bußgeld 
geahndet. Funktionierende Front- 
und Rücklichter sind also wichtig, 
um im Straßenverkehr gut sichtbar 
zu sein und gleichzeitig auch rein 
rechtlich eine der Hauptvorausset-
zungen für die Verkehrstauglich-
keit eines Fahrrads.
Im Anschluss an die Sommervorbe-
reitung, solltest du eine Probefahrt 
machen, um sicherzustellen, dass 
alles einwandfrei funktioniert. Ach-
te auf ungewöhnliche Geräusche 
oder Vibrationen und überprüfe 
erneut die Bremsen, die Schaltung 
und die Reifen. Wenn alles gut läuft, 
kannst du dich auf viele angenehme 
und sorgenfreie Fahrten in den 
Sommermonaten freuen.
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Für den besten Freund
auf vier Pfoten

Abkühlungstipps

(DRM). Endlich ist der Sommer 
da und die Temperaturen steigen 
wieder. Dabei kommen nicht nur 
wir Menschen manchmal kräftig 
ins Schwitzen, sondern auch Hun-
de. Vierbeiner können aber nicht 
wie wir Menschen schwitzen. Ihre 
Schweißdrüsen sitzen nur an den 
Ballen unter ihren Pfoten. Zur Küh-
lung des gesamten Körpers reicht 
dies aber nicht aus. Daher fangen 
Hunde bei hohen Temperaturen 
und körperlicher Anstrengung an 
zu hecheln und sorgen so dafür, 
dass ihr Organismus nicht über-
hitzt.

Auf ausreichend
Trinkwasser achten

Ebenso wie für Menschen ist es 
auch für unsere Vierbeiner vor al-
lem bei Hitze wichtig, genügend 
zu trinken. Hunden sollte sowohl 
zuhause als auch unterwegs immer 
genüg Wasser zur Verfügung ste-
hen.

Spazierengehen in den Morgen- 
und Abendstunden

Ein Spaziergang früh morgens 
oder spät abends tut nicht nur Men-
schen gut, sondern auch unseren 
Hunden. Lange Märsche bei hei-
ßen Temperaturen machen keinen 
Spaß. Zu lange Spaziergänge ohne 
ausreichend Abkühlung können 

den Kreislauf der Vierbeiner stark 
belasten. Vor allem am Mittag sollte 
man es vermeiden eine Gassirunde 
zu laufen, da die Sonne zu dieser 
Zeit am stärksten scheint. Ebenso 
sollte Asphalt und der Gang über 
Pfl astersteine gemieden werden, 
sondern schattige Wege, wie zum 
Beispiel im Wald, genutzt werden. 
Asphalt heizt sich im Sommer sehr 
schnell auf und kann bei Hunden zu 
Verbrennungen an den Pfoten füh-
ren.

Bauch und Beine befeuchten

Ob ein Hund gerne ins Wasser geht, 
ist abhängig vom Wesen des Hun-
des. Wer eine kleine Wasserratte 
zuhause hat, darf diese gerne im 
Sommer mit Wasser abkühlen. Ob 
zuhause im kleinen Pool, im See 
oder am Meer. Hunde, die hingegen 
kein Wasser mögen, sollte man den-
noch an den Pfoten und am Bauch 
mit Wasser abkühlen. So kühlt man 
die Gliedmaßen der Fellnasen, ohne 
das Fell komplett zu durchnässen.

Rezept-Tipp:
Hundeeis

Zutaten: 2 EL Joghurt oder Quark, 1 
TL Öl, 1 TL Honig, 2 EL Leberwurst
Zubereitung: Alle Zutaten miteinan-
der vermengen und in einen Behäl-
ter füllen. Über Nacht ins Gefrier-
fach stellen. Foto: pixabay

So bleiben Sie am Ball
Fünf Strategien für bessere Konzentration

(DRM). In unserer heutigen schnell-
lebigen Welt kann es oft eine Her-
ausforderung sein, sich auf eine 
Aufgabe zu konzentrieren – sei es 
im Berufsalltag, beim Erledigen der 
Steuererklärung oder beim Lernen 
als Schüler oder Student. Ständi-
ge Ablenkungen durch Radio, TV, 
soziale Medien und die Informati-
onsüberfl utung können unsere Auf-
merksamkeit beeinfl ussen und un-
sere Produktivität beeinträchtigen. 
Glücklicherweise gibt es jedoch 
verschiedene bewährte Konzentra-
tionstipps, die Ihnen helfen können, 
Ihren Fokus zu verbessern und Ihre 
Aufgaben effi zienter zu erledigen.

1. Eine geeignete
Umgebung � nden

Der Arbeitsbereich sollte frei von 
Ablenkungen gestalten sein. Redu-
zieren Sie den Lärm und schalten 
Sie Benachrichtigungen auf Smart-
phone und Laptop. Viele Geräte ha-
ben eine „Nicht stören-Funktion“, 
die Push-Nachrichten und Anrufe 
für einen gewissen Zeitrahmen un-
terdrücken. Auch eine aufgeräumte 
und organisierte Umgebung kann 
helfen, den Geist zu beruhigen und 
die Konzentration zu verbessern.

2. Klare Ziele setzen und Zeit 
einteilen

Setzen Sie sich klare Ziele für 
Ihre Arbeit oder Aufgaben. To-Do-
Listen, Wochenpläne und Kalen-
der helfen, Ziele und Aufgaben zu 
priorisieren und sich auf das We-
sentliche zu konzentrieren. Auch 
regelmäßige kürzere und längere 

Pausenzeiten für Erholung sollten 
fest eingeplant sein, um seine Ener-
gie und Konzentration aufrechtzu-
erhalten.

3. In kleinen Schritten

Wenn Sie vor einer großen, komple-
xen Aufgabe stehen, kann es hilf-
reich sein, diese in kleinere, über-
schaubare Schritte aufzuteilen und 
Teilziele zu setzen. Dadurch wird 
die Aufgabe weniger herausfordernd 
und Sie können sich besser darauf 
konzentrieren, einen Schritt nach 
dem anderen zu gehen. Jedes Teil-
ziel zu erreichen ist ein kleines Er-
folgserlebnis und steigert die Moti-
vation, um bei der Sache zu bleiben.

4. Achtsamkeit üben

Achtsamkeitsübungen können hel-
fen, den Geist zu beruhigen und die 
Konzentration zu stärken. Nehmen 
Sie sich regelmäßig Zeit für Medita-
tion, Atemübungen oder kurze Mo-
mente der Stille. Dies kann Ihnen 
helfen, den gegenwärtigen Moment 
bewusster wahrzunehmen und Ab-
lenkungen zu reduzieren.

5. Schlaf, Bewegung
und Ernährung

Ausreichend und regelmäßiger 
Schlaf sowie körperliche Bewegung 
halten Geist und Körper fi t und 
sind entscheidend für die kognitive 
Funktion und Konzentration. Auch 
eine ausgewogene, nährstoffreiche 
Ernährung kann die Gehirnfunkti-
on und Konzentration unterstützen.
 Foto: pixabay
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· Draht- und Gitterzäune
· Schiebetore · Drehkreuze
· Schranken · Türen · Pfosten
· Sicherheitszäune · Tore
· Mobile Bauzäune · Alu-Zäune
· sämtliche Drahtgeflechte
· Alu-Toranlagen · Gabionen
· auch Montagen
· auch Privatverkauf

Zäune · Gitter · tore
Draht-Weissbäcker KG
Steinstr. 46-48, 64807 Dieburg
Tel. (06071) 98810
Fax (06071) 5161

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

120 km Draht und Gitter
1900 Türen und Tore am Lager

Tier der Woche

Moni
Hoff nungsvolle Tierblicke e.V.

Moni wurde auf einer Schnellstraße 
gefunden. Sie liebt die Menschen –
liebt es, die Aufmerksamkeit und 
Streicheleinheiten zu bekommen.
Mit anderen Hunden kommt sie 
sehr gut klar. Moni ist geimpft, ge-
chippt und kastriert. Sie ist 2,5 Jah-

re alt, ca. 42 cm groß und wiegt 14 
kg.

Weitere Informationen unter Hoff-
nungsvolle Tierblicke e.V. – www.
htb-ev.de – Tel. 06068-4785493 oder 
0162-2939838. Foto: HTB e. V.

JYSK steht für „Scandinavian Sleeping & Living“. Mit immer neuen großartigen
Angeboten für dein Zuhause und deinen Garten.

Inspiration und Shopping - wann undwo duwillst
In unseren brandneu gestalteten Stores �ndest du viele skandinavisch geprägte Inspirationen.
Unsere quali�zierten und kompetenten Mitarbeiter erwarten dich für eine individuelle Beratung!
Schau dir unsere Produkte in unseren Stores an und nimm sie gleich mit. Oder wir schicken sie dir
einfach und bequem nach Hause.

JYSK Services für dich
JYSK bietet viele Services für einen rundum sorglosen Einkauf. Mit einer 30 Tage Preisgarantie,
100 Tagen Probeschlafen auf unseren GOLD-Matratzen und unbegrenzter Artikelrücknahme.
Zudem Dauerniedrigpreise auf über 1.000 Artikel und bis zu 25 Jahren Garantie auf unsere Produkte.
Auch beim Aufbau deiner Möbel helfen wir dir gern.

JYSK ist immer in deiner Nähe
JYSK ist garantiert auch in deiner Nähe, denn in maximal 20 Minuten Fahrzeit
erreichst du einen unserer über 960 Stores. Und in unserem Online-Shop www.jysk.de
sind wir rund um die Uhr für dich da.

Besuche uns und entdecke die großartigen Angebote von JYSK.
Wir sehen uns! Oder wie man in Dänemark sagt:„Vi ses!“

JYSK.DE

JYSK: „SCANDINAVIAN
SLEEPING & LIVING” FÜR DEINEN
PERFEKTEN SOMMER 2023!

www.krebskranke-kinder-darmstadt.de

„Wir helfen krebskranken und chronisch
kranken Kindern und ihren Familien
während der ambulanten Therapie und
in der Nachsorge.“

• Psychosoziale Beratung

• Psychomotorik

• Musiktherapie

•  Psychosoziale 

Beratung

• Psychomotorik

• Musiktherapie

„Wir helfen krebskranken und chronisch kranken 
Kindern und ihren Familien während der ambulanten 
Therapie und in der Nachsorge.“

www.krebskranke-kinder-darmstadt.de
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Aufl ösungen
der KW 24

Sudoku | Rätsel

Verschiedenes | Rätsel

Alle E-Paper, Nachrichten
und Anzeigen
Einfach scannen und mehr lesen
auf www.rheinmainverlag.de

VerschiedenesVerschiedenes | Rätsel

Schont den Rücken und steigert die Ernte
Ein Gewächshaus sorgt für mehr Freude am Freizeitgärtnern

(DJD-K). Wem die Gartensaison 
nicht lang genug ist, der kann sich 
mit einem Gewächshaus einen zeit-
lichen Zuschlag verschaffen und die 
Aussichten auf eine gute Obst- und 
Gemüseernte steigern. Besonders 
rückenschonend und bequem ist das 
Arbeiten auch noch. Neben diesen 
Vorteilen bietet etwa das Gewächs-
haus Arcus weitere praktische Eigen-
schaften. Durch den Fundamentrah-
men lässt es sich beliebig versetzen, 
um eine Bodenermüdung zu vermei-
den. Mit fünf Standardlängen von 
2,10 Metern bis zu 6,10 Metern und 
einer Breite von 3,15 Metern passt es 
gut in kleinere Gärten. Die stufenlos 
verschiebbaren Seitenscheiben kön-
nen entweder ein- oder beidseitig 
bis unter das Dach hochgeschoben 
werden, sodass das Gewächshaus 
fast vollständig geöffnet wird. Unter 
www.hoklartherm.de etwa gibt es 
mehr Informationen dazu.

Weit zu öff nende Seitenelemente sorgen im Gewächshaus für die  
notwendige Frischluftzufuhr. Foto: djd-k/Arcus
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In der heutigen Ausgabe fi nden Sie Beilagen folgender Firmen

(einige Beilagen fi nden Sie nur in Teilen der Ausgabe):

Edeka, Marktkauf, Autohaus Zeiger, 
Globus, Hellweg, HIT, JYSK, 

Konzertwochenende, LIDL, monte mare, 
Netto, Norma, REWE, Rossmann, 

Schäfer Dein Bäcker, Thomas Philipps

 Markt

Impressum

mein südhessen nicht bekommen? Zustellhotline Montag – Freitag von 8.00 – 16.30 Uhr: 06104-4970-0

Falls Sie dieses Produkt nicht mehr erhalten möchten, bitten wir Sie, einen Werbeverbotsaufkleber mit 
dem Zusatzhinweis „Keine kostenlosen Zeitungen“ an Ihrem Briefkasten anzubringen.

Weitere Informationen � nden Sie auf dem Verbraucherportal www.werbung-im-briefkasten.de.
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OHNMOBILW GENAWALLUNF ORRADTMOPKW BUSSE G GENAÄNDEWGEL

KFZ-ANKAUF

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

 06157/8085654 o. 0176/11199111

ALLES ANBIETEN • SOFORT BARGELD

WIR KAUFEN JEDES FAHRZEUG
JEDE MARKE • JEDES ALTER • JEDER ZUSTAND



 Stellen

www.rheinmainverlag.de
Ihre
Onlinezeitung

Viele Menschen mit Asthma – vor
allem diejenigen mit einer schweren
Form – kennen das: Symptome wie
Kurzatmigkeit bis hin zu Atemnot er-
schweren regelmäßig den Alltag und
auch die nächtliche Erholung bleibt
oft deswegen aus. Doch diesen Zu-
stand sollten Betroffene nicht einfach
hinnehmen, sondern aktiv werden
und regelmäßig den Lungenfacharzt
oder die Lungenfachärztin aufsuchen.

Denn in den letzten Jahren gab es
große Fortschritte in der medikamen-
tösen Behandlung von Asthma, so-
dass vielen Patient*innen ein nahezu
beschwerdefreies Leben ermöglicht

werden kann. Lungenfachärzt*innen
sind deshalb die richtige Anlaufstelle
für Menschen mit schwerem Asthma,
die immer wieder Symptome haben.
Das Ziel dabei ist, die bestmögliche
Therapie zusammenzustellen, um das
Asthma unter Kontrolle zu bringen.
Betroffene können die medizinische
Behandlung zudem unterstützen, in-
dem sie auf ausgewogene Ernährung
und regelmäßige Bewegung achten.
Ein gesunder Lebensstil und Tabak-
verzicht können sowohl die Lunge
als auch das Wohlbefinden positiv
beeinflussen.
Erfahren Sie mehr auf:

www.Asthma-Aktivisten.de

Schweres Asthma
unter Kontrolle behalten

da_2023_500_034/1011546_mm

MAT-DE-2302133-1.0-05/2023

Foto: PeopleImages/gettyimages.com

ANZEIGE

Wir kaufen Wohnmobile + Wohn-
wagen,  03944 - 36160,
www.wm-aw.de Fa.

Suche antike Möbel, Gemälde,
Uhren, Silber, Militaria, Bücher,
Krüge, Fotoapparate  06108 -
9154213

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

Haushaltsauflösungen, Kleinum-
züge, Umzüge, Lasttaxi, Sperrmüll,
Renovierungen zum günstigen
Preis  06150-590216 o. 0171-
3146823

Frau Milli kauft: Pelze, Nerze aller
Art, Kleidung, Schreib- und Näh-
maschinen, Bilder, Porzellan, Blei-
kristall, Uhren, Teppiche, Brücken,
Krüge, Münzen, Bernstein, Silber
aller Art, Silberbesteck, Alt- und
Bruchgold, Zahngold, Gold-
schmuck, Modeschmuck, Leder-
und Krokotaschen, Antiquitäten,
Messing, Gardinen, Möbel, Schall-
platten, Orden, Ferngläser, Pup-
pen, Briefmarken. Kompl. Nachläs-
se aus Haushaltsauflösungen. Kos-
tenlose Beratung u. Wertschät-
zung. Zahle bar vor Ort. Täglich:
7.30 - 21 Uhr, auch am Wochenen-
de.  069 - 59772692

Ankauf von:
Pelzen, Alt.- u. Bruchgold, Zahn-
gold, Goldschmuck, Münzen,
Perrücken, Puppen, Leder- und
Krokotaschen, Figuren, Eisen-
bahnen, Ferngläser, Bleikristalle,
Bilder, Zinn, Modeschmuck, Sil-
berbesteck, Bernsteinschmuck,
Krüge, Teppiche, Porzellan,
Schallplatten, Nähmaschine, Bü-
cher, Uhren, Möbel, Gardinen,
auch Haushaltsauflösungen, kos-
tenlose Beratung u. Anfahrt so-
wie Werteinschätzung. Zahle ab-
solute Höchstpreise, 100% seri-
ös u. diskret, Barabwicklung vor
Ort von Mo.-So. 8.00-20.00 Uhr
 06104/9879935

Trapezbleche 1. Wahl + Sonder-
posten aus eigener Produktion,
TOP-Preise, cm-genau, 98646
Eishausen, Straße in der Neu-
stadt 107, bundesweite Liefe-
rung!  03685 - 409140.
5% Online-Rabatt sichern.
www.dachbleche24.de

Nette deutschspr. Frau möchte ältere
oder behinderte Personen rund um die
Uhr betreuen  06053-8099809

Frau Menzen kauft: Pelze aller
Art, Nähmaschinen, Schreibma-
schinen, Figuren, Schallplatten, Ei-
senbahnen, Leder- und Krokota-
schen, Gardinen, Silberbesteck,
Bleikristall, Zinn, Modeschmuck,
Möbel, Kleider, Alt- u. Bruchgold,
Zahngold, Goldschmuck, Uhren,
Münzen, Bernstein, Perlen, Bilder,
Gobelin, Messing, Teppiche, Or-
den, Fernglas, Puppen, Perücken,
Krüge. Komplette Nachlässe und
Haushaltsauflösungen. Kostenlose
Besichtigung sowie Wertschät-
zung. 100% seriöse und diskrete
Barabwicklung vor Ort. Täglich
Montag-Sonntag von 8-21 Uhr.
 06196/4026889

Ich reinige und/oder repariere
Ihre Dachrinne. Zuverlässig
 0174 8386162

Ungarin sucht neue Betreuungs-
stelle in Privathaushalt! Ich be-
treue seit vielen Jahren ältere
Menschen daheim. Weder trinke
ich Alkohol, noch rauche ich Zi-
garetten. Nur langfristig! Bitte
nur seriöse Anfragen!  0621 -
18060334, 01579 - 2452024

Hausmeister Vollzeit ab sofort!
Wir suchen einen zuverlässigen
Mitarbeiter für das Rhein-Main Ge-
biet. Erwartet werden Zuverlässig-
keit, handwerkliches Geschick, ei-
genverantwortliches Arbeiten, ein
gepflegtes Äußeres. Gute Deutsch-
kenntnisse sowie ein gültiger Füh-
rerschein sind Grundvoraussetzun-
gen. Bewerbungen unter Tel.
06101 34777-10 oder info@glanz
werk.info
Glanzwerk Gebäudedienste
GmbH, Am Stock 3, 61118 Bad
Vilbel
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Für Jugendliche ab 13 Jahren.

Bewirb Dich jetzt telefonisch unter
0 61 04 / 49700

oder per Whatsapp
0 61 04 / 4 97 00

Du willst dein Taschengeld aufbessern, 
du brauchst Guthaben für den PlayStation 
oder Xbox Store oder du willst für den 
Führerschein sparen? Dann werde   
Zusteller bei uns und verdiene bis  
zu 520 Euro pro Monat!

Deine Aufgaben:

Prospekte, Broschüren, Zeitungen, Flyer 
sind in einem Gebiet zu verteilen, du 
kannst in deinem Wunschgebiet verteilen!

Zusteller gesucht!

Egro-Direktwerbung GmbH Bieberer Str. 137
63179 Obertshausen

Tel: +49 6104 4970 0
Fax: +49 6104 4970 15


