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So wird jeder Grillabend zum Erfolg
Grilltipps

(DJD/DRM). Sommer und grillen,
das gehort einfach zusammen. Thr
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 Groflen, Formen und Farben,
mit oder ohne Deckel. Wer sich
fiirs Grillen Zeit nehmen kann und
mochte, der sollte zum Holzkoh-
legrill greifen. Eingefleischte Grill-
fans schworen 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 gestort werden. Zudem
entstehen beim Grillen mit Gas
keine schiddlichen Diampfe, wie es
zum Beispiel bei Holzkohlegrills
der Fall ist. Auf ein rauchiges Koh-
learoma muss man aber definitiv
verzichten.

Einige schworen auch auf den
Elektrogrill, der sich vor allem fiir
schnelles Grillen ideal eignet. Au-
Rerdem sind Elektrogrills zumeist

besonders leicht und kénnen iiber-
all mitgenommen werden. Ebenso
ist die Reinigung sehr einfach und
schnell.

Vorbereitung
istdas Aund O

Egal ob Fleisch, Fisch, Meeres-
friichte, Gemiise oder Tofu — mit
einer wiirzigen Grillmarinade
schmeckt alles gleich viel bes-
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ser. Natiirlich 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 unzihlige
Varianten, wie man eine Grillmari-
nade herstellt. Am beliebtesten sind
Marinaden auf Ol- oder Joghurt-
Basis, die dem Grillgut ordentlich
Geschmack verleihen und es schon

Ob jung oder dlt, lustvoll erlebte Se-
xualitat gehdrt zu einer erfillten Paar-
beziehung. Dass bei dlteren Mannern
Erekfionsprobleme auftreten kdnnen, ist
bekannt. Weniger bekannt ist, dass die-
se auch bei jingeren Ménnern auftreten
und mehr als nur ein sexuelles Problem
sein kdnnen. Eine aktuelle reprasentati-
ve Umfrage unter 2.000 sexuell aktiven
Ménnern in Deutschland hat ergeben,
dass von 335 befragten 18- bis 29-JGh-
rigen 68 % unter leichten bis schweren
Erektionsproblemen leiden.

Erektionskraft und
mannliche Gesundheit

.Der Penis ist quasi die Antenne des
Herzens”, sagt Prof. Dr. med. Frank
Sommer,  Universitditsprofessor  fir
Mannergesundheit in Hamburg und
Prasident der DGMG. ,Denn neben

Woas ist los in deutschen Betten?

vielféltigen, auch altersbedingten kér-  Cholesterinwert kénnen insbesondere
psychische Leiden bei Jingeren zu Po-
Zuckerkrankheit  tenzstdrungen bis hin zu einer erektilen
Dysfunktion fihren”, erklart Sommer.

perlichen leiden wie Bluthochdruck,
Arterienverkalkung,
(Diabetes mellitus) oder einem hohen

Bei Erektionsstorungen aktiv werden und erfiillte
Paarsexualitat wiedererlangen

Seit 25 Jahren gibt es wirksame medikamentdse Behandlungsmdglich-
keiten der erektilen Dysfunktion, die Selbstwertgefihl und Paarbeziehung
wieder stdrken kdnnen. ,Bei einer erektilen Dysfunktion aktiv zu werden,
bedeutet nicht nur aktive Gesundheitsvorsorge zu betreiben, sondern auch
die Paarsexualitdt zu retten”, stellt Prof. Sommer klar.

ANZEIGE

! Repréisentative OnlineUmfrage der IPSOS GmbH im Aufirag von Mylan Germany GmbH 2022, Erektionsprobleme bei sexuell aktiven Ménnern, Teilgruppe 18-29-jhrige Ménner (1=335).
2 DGMG: Deutschen Gesellschaft fiir Mann und Gesundheit e. V., htips://www.mann-und-gesundheit.com (Zugriff Februar 2023).

zart werden lassen. Auf jeden Fall
sollte man darauf achten, dass man
Fleisch, Fisch & Co fiir mindestens
zwei Stunden marinieren lassen
sollte. Ansonsten konnen 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 Kriutern,
wie Rosmarin, Oregano oder Salbei
passen wunderbar zu Fisch, Fleisch
& Gemiise und lassen sich hervor-
ragend in leichte Saucen verwan-
deln. Rezepte gibt es unzihlige im
Internet zu finden.

Welche Beilagen?

Fiir das perfekte Grillerlebnis sind
neben Wurst, Fleisch & Co. auch
die Beilagen nicht zu unterschit-
zen. Klassiker wie Kartoffelsalat,
Nudelsalat und Baguette gehen
natiirlich immer, aber warum nicht
mal etwas experimentierfreudig
sein? Selbstgebackenes Brot vom
Grill, gegrillter Feta oder ein feuri-
ges Gemiise werden sicherlich auch
Anklang bei den Gisten finden.

Rezept-Tipp:
Pulled-Puten-Burger

Zutaten (fiir 4 Personen): 1 Puteno-
berkeule, 3 EL Ol, Salz, 2 Knob-
lauchzehen, 1 TL Thymian, 100 ml
Orangensaft, 500 ml Gefliigelbrii-
he, 1 Apfel, 200 g Ketchup, 1 Ana-
nas, 8 Scheiben Bacon, 4 Burger-
Laugenbrotchen, 100 g Feldsalat

Zubereitung: Putenkeule mit Ol
bestreichen, salzen und mit Knob-
lauch, Thymian, Saft und Briihe
in einer feuerfesten Form bei 150
Grad Celsius circa 3 Stunden gril-
len. Putenkeulenfleisch Kkleinzup-
fen und mit Sud mischen. Apfel wiir-
feln und mit Ketchup aufkochen.
Ananasscheiben und Bacon grillen.
Burger-Bun mit Apfel-Ketchup, Sa-
lat, Ananas, Bacon und pulled Pute
genieflen. Tipp: Beim Einkauf von
Gefliigelfleisch sollte man auf die
deutsche Herkunft, zu erkennen an
den ,D“s auf der Verpackung, ach-
ten. Diese stehen fiir eine streng
kontrollierte heimische Erzeugung
nach hohen Standards fiir den Tier-,
Umwelt- und Verbraucherschutz.
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Zaun streichen oder nicht?

Das Erscheinungsbild optisch aufwerten

(DRM). In vielen Gegenden geho-
ren sie noch zum alltiglichen Bild.
Ziune aus Holz. Auch, wenn sie in
stadtischen Gegenden immer wie-
der durch Losungen aus Metall
ersetzt werden, oder ganz wegge-
lassen werden, sind Varianten aus
Holz immer noch die Hiufigsten.
Immer wieder stellt sich dabei die
Frage, ob man den Zaun streichen
soll, oder ob es reicht ihn der natiir-
lichen Verwitterung auszusetzen.

Grundsitzlich gilt: Es ist nicht er-
forderlich, einen Zaun zu streichen.
Die natiirlichen Eigenschaften des
Holzes und die Art und Weise der
Konstruktion sorgen dafiir, dass sie
Witterungseinfliissen viele Jahre
standhalten konnen. Das Streichen
des Zauns kann die Lebensdauer
aber erheblich verlingern. Zudem
kann mit einem frischen Anstrich
das Erscheinungsbild optisch auf-
werten. Die Entscheidung, ob man
einen Zaun streichen mochte, oder
nicht, ist letztlich eine personliche.

Vor dem Streichen schleifen?

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

Farbe besser haften und ein gleich-
miRigeres Erscheinungsbild erzielt
werden. Wenn der Zaun bereits eine
intakte Oberfliche hat und keine
Schiden aufweist, kann es ausrei-
chen, die Oberfliche griindlich zu
reinigen, bevor Sie mit dem Strei-
chen beginnen.

Schutz vor Witterungseinfllissen

Eine frische Farbschicht kann den
Zaun vor den schidlichen Auswir-
kungen von Sonne, Regen, Schnee
und anderen Wetterbedingungen
schiitzen. 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 konnen
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 fiir
nahezu alle Holzarten im Auenbe-
reich anlegen. Streichen kann hel-
fen, die Lebensdauer von Mobeln,
Bodenbelidgen, sowie Holzfenstern-
und Tiiren zu verlingern. Auller-
dem sind sie eine Investition in die
Immobilie und somit in das eigene

Vermiigen. Foto: pixabay/analogicus

Mit dem
~Zuhause auf Radern”...

..in den Urlaub

(DRM). Ein Urlaub mit dem Wohn-
wagen bietet die Moglichkeit, fle-
xible und unabhingige Reisen zu
unternehmen und gleichzeitig den
Komfort eines eigenen kleinen Zu-
hauses zu genieflen. 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 fiir die
Anfahrt potenzielle Campingplitze
oder Stellplitze zu kennen, die den
gewiinschten Bediirfnissen ent-
sprechen. Verfiigharkeit, Ausstat-
tung (Stromanschluss, Wasser- und
Abwasserversorgung) sowie die
Preise sollte man bereits im Vorfeld
recherchieren. Au3erdem ist es gut
zu wissen welcher Platz zusiitzliche
Annehmlichkeiten wie Sanitidranla-
gen, Waschmaschinen, Schwimm-
bader oder Freizeiteinrichtungen
bietet.

Fahrzeug und Ausriistung
Uberpriifen

Vor Reiseantritt sollten das Fahr-
zeug und das Equipment auf Ver-
kehrstiichtigkeit sowie die Aus-
riistung auf Funktionalitit gepriift
werden. Dazu gehort unter anderen
die Uberpriifung von Gasversor-
gung, Elektrik, Fahrwerk und Rei-
fen. Auch an notwendiges Zubehor
wie Adapter fiir Stromanschliisse,
Campingtische und Stiihle, Kochu-
tensilien, Geschirr und Bettwische
sollte gedacht werden. Auch mit
dem Fahrverhalten, den Eigenhei-
ten und den Malien des Fahrzeugs

sollte man sich unbedingt vor Rei-
seantritt vertraut machen. Gerade
Rangieren und Einparken oder das
Anschlief3en an eine externe Strom-
bzw. Wasserversorgung.

Andere Lander -
andere Verkehrsregeln

Beim Planen der Route bietet es
sich an auch direkt die Verkehrsre-
geln und Gesetze fiir Wohnwagen
in den bereisten Lindern zu iiber-
priifen. Auch Informationen darii-
ber ob eine Vignette, vielleicht auch
nur zur Durchfahrt, benétigt wird
oder anderweitig Mautgebiihren
anfallen, sollte man einholen.

Sicherheit geht vor

Ein weiterer wichtiger Punkt: Die
Uberpriifung  der  Sicherheits-
ausriistung im Wohnwagen oder
Camper. Sind Feuerloscher, Rauch-
melder, Warndreieck und Erste-
Hilfe-Kasten dabei? Sind auch alle
losen Gegenstinde im Wohnwagen
gesichert, damit sie wihrend der
Fahrt an ihrem Platz bleiben?

An die Umwelt denken

Umweltfreundliches Verhalten wih-
rend des Wohnwagenurlaubs ist
genauso wichtig wie zuhause. Des-
halb muss der anfallende Miill ord-
nungsgemil entsorgt werden. Dan
Stellplatz verlisst man immer so
ordentlich wie moglich, dann haben
auch die nichsten Urlauber Freude
daran. Ein Wohnwagenurlaub kann
eine fantastische Moglichkeit sein,
die Natur zu erkunden, neue Orte
zu entdecken und mit dem eigenen
»,Zuhause auf Riddern“ die Freiheit
auf Reisen zu geniel3en.

Foto: pixabay
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ick Tomas

(DRM). New York, die Stadt, die nie-
mals schlift, ist seit jeher eines der
beliebtesten und attraktivsten Rei-
seziel weltweit. Doch was macht die
Millionenstadt an der Ostkiiste der
USA so besonders?

Mit 8,8 Millionen Einwohnern ist
New York die bevolkerungsreichste
Stadt Amerikas. Hinzukommen laut
aktuellen Schitzungen 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 héchsten Le-
benshaltungskosten in den Vereinig-
ten Staaten sowie eine der teuersten
Stadte 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 - tatséchlich ausgeht.

Die Welt in einer Stadt vereint

In seinen Urspriingen hat sich New
York City von der Insel Manhattan
aus ausgedehnt, auf der sich noch
heute der wirtschaftliche Kern der
Metropole befindet. Hinzu kom-
men die vier Stadtbezirke Brooklyn,
Queens, Bronx und Staten Island.
Obwohl sich zumindest das touris-
tische Leben zu groflen 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 grofen Vielfalt
der Stadt beeindruckt sein. So ist

New York

Urlaub in der aufregendsten Stadt der Welt

die Stadt seit jeher ein Schmelztiegel
verschiedenster Kulturen, Linder
und Ethnien, die die amerikanische
Geschichte wie kaum ein anderer
Ort widerspiegeln. Nur drei von
fiinf Einwohnern sind in den Verei-
nigten Staaten geboren. Aullerdem
lebt hier die grofte Jiidische Ge-
meinschaft der Welt — zumindest
aullerhalb von Israel. Diese Vielfalt
zeigt eindrucksvoll, was New York
in seinem Kern ausmacht. Wer hier
Urlaub macht, erfihrt eine Reise
durch die Welt und das innerhalb
einer einzigen Stadt. Ein Kaffee, ein
kleines Gebick und frische Pasta in
Little Italy, bunte Farben und exo-
tische Lebensmittel in Chinatown,
ein saftiges Sandwich in einem der
vielen, urspriinglich jiidischen Delis
oder doch der klassische New Yor-
ker Hotdog an einer Straflenecke,
zeigen nur im Ansatz die atemberau-
bende Vielfalt von New York. Kultur,
Events, Sport, Shopping, Sehens-
wiirdigkeiten - fiir jeden ist hier das
Passende dabei.

New York lebt von seinen
zahlreichen Attraktionen

Einzig und allein, wer hier histori-
sche Gebiude aus dem 16. und 17.
Jahrhundert vermutet, wie es in
vielen Europiischen Grof3stiddten
tiblich ist, der ist in New York falsch.
Hier heil3t es grofer, lauter, schnel-
ler und das alles in einem urbanen
Umfeld, das im ersten Moment ger-
ne auch mal recht erdriickend und
iiberfordernd 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 weltberiihmten Time Square
zum Strahlen bringen oder der Blick
von der Brooklyn Bridge auf die Sky-
line von Manhattan wihrend 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 Lirm auch immer wieder
bewusst Orte zu schaffen, an denen
man seine kleine eigene Ruhe-Oase
findet.

Eine Pause vom vielen Trubel

Prominentestes Beispiel hierfiir ist
bestimmt der Central Park im Zen-
trum Manhattans — nicht umsonst
wird der Park heute auch die ,,Grii-
ne Lunge“ New Yorks genannt. Auf
einer Grof3e von 4,07 Kilometer Lin-
ge und einer Breite von 860 Meter
finden sich hier mehrere kiinstlich
angelegte Seen, zahlreiche Lie-
gewiesen und Freiflichen, eigene
Tennis- und Baseballplitze und al-
lerlei Arten- und Pflanzenreichtum.
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 Griin und
das inmitten von Wolkenkratzern
und zahlreichen Geschiften. Mit
L2Jemmy’s Dog Run”“ — einem kleinen

Hundepark - gibt es im Madison
Square Park sogar die Moglichkeit,
seinem Vierbeiner den nétigen Aus-
lauf zu geben und sich mit anderen
Hundebesitzern zu treffen und aus-
zutauschen. All das in der geschiitz-
ten Umgebung eines eingeziunten
Areals. So konnen sich die Hunde
auch ohne Leine frei bewegen. Da-
neben ist vor allem die ,Highline“
ein echter Tipp fiir diejenigen, die
sich vom Trubel der Grof3stadt er-
holen wollen. Erst 2009 eroffnet (1.
Bauabschnitt), gehort die ehemalige
Giiterzugtrasse, 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 Fille eine Reise wert, aber
nur dann, wenn man sich bereits im
Vorfeld iiber die enormen Kosten
und die hohen Preise Bewusst wird,
die in New York alltiglich sind. Au-
Rerdem sollte man bei seinem ersten
New York — Besuch, wenn moglich,
geniigend Zeit mitbringen. Denn ei-
nes ist klar: Eine Stadt wie New York
erkundet sich nicht an einem Tag
und selbst nach iiber einer Woche
gibt es aullerhalb des Massentouris-
mus so viele kleine, besondere Orte
zu entdecken. Moglicherweise 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 Ausflugs-
ziele weltweit gilt.
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FUr den besten Freund

auf vier

Pfoten

AbkUhlungstipps

(DRM). Endlich ist der Sommer
da und die Temperaturen steigen
wieder. Dabei kommen nicht nur
wir Menschen manchmal kriftig
ins Schwitzen, sondern auch Hun-
de. Vierbeiner konnen aber nicht
wie wir Menschen schwitzen. Thre
Schweildriisen sitzen nur an den
Ballen unter ihren Pfoten. Zur Kiih-
lung des gesamten Korpers reicht
dies aber nicht aus. Daher fangen
Hunde bei hohen Temperaturen
und korperlicher Anstrengung an
zu hecheln und sorgen so dafiir,
dass ihr Organismus nicht iiber-
hitzt.

Auf ausreichend
Trinkwasser achten

Ebenso wie fiir Menschen ist es
auch fiir unsere Vierbeiner vor al-
lem bei Hitze wichtig, geniigend
zu trinken. Hunden sollte sowohl
zuhause als auch unterwegs immer
geniig Wasser zur Verfiigung ste-
hen.

Spazierengehen in den Morgen-
und Abendstunden

Ein Spaziergang friih morgens
oder spit abends tut nicht nur Men-
schen gut, sondern auch unseren
Hunden. Lange Mairsche bei hei-
Ben Temperaturen machen keinen
Spal. Zu lange Spazierginge ohne
ausreichend Abkiihlung konnen

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 stirksten scheint. Ebenso
sollte Asphalt und der Gang iiber
Pflastersteine 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 fiih-
ren.

Bauch und Beine befeuchten

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

Rezept-Tipp:
Hundeeis

Zutaten: 2 EL Joghurt oder Quark, 1
TLOl, 1 TL Honig, 2 EL Leberwurst
Zubereitung: Alle Zutaten miteinan-
der vermengen und in einen Behil-
ter fiillen. Uber Nacht ins Gefrier-

fach stellen. Foto: pixabay

So bleiben

Sie am Ball

FUnf Strategien fUr 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
Steuererklirung oder beim Lernen
als Schiiler oder Student. Stidndi-
ge Ablenkungen durch Radio, TV,
soziale Medien und die Informati-
onsiiberflutung kénnen unsere Auf-
merksamkeit beeinflussen und un-
sere Produktivitit beeintrdchtigen.
Gliicklicherweise gibt es jedoch
verschiedene bewihrte Konzentra-
tionstipps, die IThnen helfen konnen,
Thren Fokus zu verbessern und Ihre
Aufgaben effizienter zu erledigen.

1. Eine geeignete
Umgebung finden

Der Arbeitsbereich sollte frei von
Ablenkungen gestalten sein. Redu-
zieren Sie den Lirm und schalten
Sie Benachrichtigungen auf Smart-
phone und Laptop. Viele Geriite ha-
ben eine ,Nicht stéren-Funktion®,
die Push-Nachrichten und Anrufe
fiir einen gewissen Zeitrahmen un-
terdriicken. Auch eine aufgerdumte
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 fiir
Ihre Arbeit oder Aufgaben. To-Do-
Listen, Wochenpldne und Kalen-
der helfen, Ziele und Aufgaben zu
priorisieren und sich auf das We-
sentliche zu konzentrieren. Auch
regelmifige kiirzere und lingere

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

3. In kleinen Schritten

Wenn Sie vor einer gro3en, komple-
xen Aufgabe stehen, kann es hilf-
reich sein, diese in kleinere, iiber-
schaubare Schritte aufzuteilen und
Teilziele zu setzen. Dadurch wird
die Aufgabe weniger herausfordernd
und Sie konnen 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 Gben

Achtsamkeitsiibungen konnen hel-
fen, den Geist zu beruhigen und die
Konzentration zu stirken. Nehmen
Sie sich regelmiRig Zeit fiir Medita-
tion, Atemiibungen oder kurze Mo-
mente der Stille. Dies kann Thnen
helfen, den gegenwirtigen Moment
bewusster wahrzunehmen und Ab-
lenkungen zu reduzieren.

5. Schlaf, Bewegung
und Erndhrung

Ausreichend und regelmiliger
Schlaf sowie korperliche Bewegung
halten Geist und Korper fit und
sind entscheidend fiir die kognitive
Funktion und Konzentration. Auch
eine ausgewogene, nihrstoffreiche
Erndhrung kann die Gehirnfunkti-
on und Konzentration unterstiitzen.

Foto: pixabay
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So bereitest du dein Fahrrad ideal fUr den Sommer vor

Es ist nie zu spat
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(DRM). Wenn der Sommer naht,
ist es Zeit, das Fahrrad aus dem
Winterschlaf zu wecken und es fiir
die warmen Tage vorzubereiten.
Griindliche Wartung und Pflege
sorgen nicht nur fiir eine reibungs-
lose Fahrt, sondern erhéht 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 griind-
lich gereinigt werden. Dazu ver-
wendet man bestenfalls warmes
Wasser, Seife und eine Biirste,
um den Schmutz und das Winter-
grau abzuwaschen. Besonders zu
beachten sind hierbei die Kette,
die Schaltung und natiirlich auch
die Bremsen. Im Anschluss an
das Putzen sollte das Fahrrad au-
Berdem griindlich abgetrocknet
werden, um Rostbildung vorzu-
beugen.

2. Wenn das Fahrrad geputzt ist,
sollte als nidchstes der Reifen-
druck iiberpriift 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. Unfillen. Wichtig ist
dabei herauszufinden, welcher
Druck fiir welchen Reifen emp-
fohlen wird. Sollte es trotzdem

4.

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

. Nun ist es an der Zeit, die Brem-

sen zu priifen 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 Bremsbelidge erneuert
werden.

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

. Wiebereits erwihnt, stehen Kette

und Schaltung in einem direkten
Verhiltnis. D.h. wenn die Kette
richtig und regelmiflig gewartet
wird, ist der erste Schritt zu einer

funktionierenden Schaltung be-
reits erledigt. Trotzdem sollte die
Schaltung ebenfalls iiberpriift
und gegebenenfalls nachjustiert
werden. Auch wenn man im regu-
liren Strallenverkehr hiufig nur
eine kleinere Anzahl an Gingen
benoétigt wird, sollte man im Vor-
feld zumindest einmal sicherstel-
len, dass alle Ginge prizise funk-
tionieren. Wenn die Kette beim
Schalten springt oder die Ginge
nicht sauber wechseln, kann eine
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Einstellung  erforderlich  sein.
Grundsitzlich gilt bei Bremse,
Kette und natiirlich auch der Schal-
tung, dass ein gewisses Mal} an
technischem Verstindnis erfor-
derlich ist. Sollte man sich also
wihrend der Vorbereitung auf die
Fahrrad-Saison unsicher sein, ist es
durchaus Ratsam, Fachwerkstitten
aufzusuchen. Nur dadurch kann die
Verkehrssicherheit des Rades ge-
wihrleistet werden. Was in diesem
Zuge aullerdem hiufig vergessen
wird, ist die Uberpriifung 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 BuRRgeld
geahndet. Funktionierende Front-
und Riicklichter sind also wichtig,
um im Strallenverkehr gut sichtbar
zu sein und gleichzeitig auch rein
rechtlich eine der Hauptvorausset-
zungen fiir 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 ungewohnliche Geriusche
oder Vibrationen und iiberpriife
erneut die Bremsen, die Schaltung
und die Reifen. Wenn alles gut lduft,
kannst du dich auf viele angenehme
und sorgenfreie Fahrten in den
Sommermonaten freuen.
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Ein nettes Geschwisterpaar ist
immer noch auf der Suche nach

einem Zuhause

SELIGENSTADT (PM). Das sind Ka-
dour und Kadouri, ein drei Jahre
junges, liebes und zutrauliches
Geschwisterpaar, das sich nach ei-
nem neuen gemeinsamen Zuhause
sehnt. Leider mussten sie ihre bis-
herige Familie verlassen, da diese
keine Wohnung gefunden haben,
wohin sie die beiden mitnehmen
durften.

Kadour und Kadouri wohnen jetzt
schon eine ganze Zeit beim Tier-
schutzverein, die Mitarbeiter des
Vereins sind sehr bekiimmert, dass
sich bis jetzt immer noch keine Kat-
zenfreunde gefunden haben, bei
denen die beiden einziehen kénnen.
Hoffentlich finden sich doch ganz

schnell liebe Menschen - gerne mit
Kindern - , mit denen die zwei wie-
der ausgiebig schmusen und spie-
len konnen. Als Freiginger lieben
die zwei Miezen es auch, ihre Zeit
drauflen in einer ruhigen Umge-
bung zu verbringen.
Wer gibt Kadour und Kadouri eine
neue Chance auf ein gliickliches
Katzenleben?
Mehr Infos iiber die beiden erhalten
erhalten Sie beim Tierschutzverein
Seligenstadt u.U. e.V. auf der Home-
page:  https://tsvseligenstadt.de.
Bitte nehmen per Tel.: 06182-26626
ODER auch gerne per Email: info@
tsvseligenstadt.de Kontakt auf.
Foto:HTBe. V.

VEREIN

KINDER Darmstadt /

fir KREBSKRANKE und %, *
CHRONISCH KRANKE s

F PP Rhein-Main-NeckareV. _|

* Psychosoziale Beratung

Psychomotorik

* Musiktherapie

+Wir helfen krebskranken und chronisch
kranken Kindern und ihren Familien
wahrend der ambulanten Therapie und

in der Nachsorge.”

www.krebskranke-kinder-darmstadt.de

www.rheinmainverlag.de
Thre Onlinezeitung

Rhein MainVerlag

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

ZAUNE - GITTER - TORE

Draht-Weissbhacker KG
Steinstr. 46-48, 64807 Dieburg
Tel. (06071) 98810

Fax (06071) 5161

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

+ Draht- und Gitterzaune

+ Schiebetore - Drehkreuze

+ Schranken . Tiiren . Pfosten

« Sicherheitszdune - Tore

+ Mobile Bauziune - Alu-Zaune
« samtliche Drahtgeflechte

+ Alu-Toranlagen . Gabionen

« auch Montagen

+ auch Privatverkauf
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Schont den Rucken und steigert die Ernte

Fin Gewachshaus sorgt fir mehr Freude am Freizeitgartnern

(DJD-K). Wem die Gartensaison
nicht lang genug ist, der kann sich
mit einem Gewichshaus einen zeit-
lichen Zuschlag verschaffen und die
Aussichten auf eine gute Obst- und
Gemiiseernte steigern. Besonders
riickenschonend und bequem ist das
Arbeiten auch noch. Neben diesen
Vorteilen bietet etwa das Gewichs-
haus Arcus weitere praktische Eigen-
schaften. Durch den Fundamentrah-
men lisst es sich beliebig versetzen,
um eine Bodenermiidung zu vermei-
den. Mit fiinf Standardlingen von
2,10 Metern bis zu 6,10 Metern und
einer Breite von 3,15 Metern passt es
gut in kleinere Girten. Die stufenlos
verschiebbaren Seitenscheiben kon- |
nen entweder ein- oder beidseitig -
bis unter das Dach hochgeschoben
werden, sodass das Gewichshaus
fast vollstindig geoffnet wird. Unter
www.hoklartherm.de etwa gibt es
mehr Informationen dazu.

Weit zu 6ffnende Seitenelemente sorgen im Gewdchshaus fiir die
notwendige Frischluftzufuhr. Foto: djd-k/Arcus
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Anzeigen

Beilagen-Hinweis

» Markt

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

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

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

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

Haushaltsauflésungen, Kleinum-
zlige, Umzlige, Lasttaxi Sperrmdill,
Renovierungen um  gunstigen
Preis & 06150- 590216 o. 0171-
3146823

» Stellen

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

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,

Munzen, Bernstein, Perlen, Bilder,

Gobelin, Messing, Teppiche, Or-
den, Fernglas, Puppen, Perilicken,
Krige. Komplette Nachlasse und
Haushaltsauflosungen. Kostenlose

Hausmeister Vollzeit ab sofort!
Wir suchen einen zuverlassigen
Mitarbeiter fur das Rhein-Main Ge-
biet. Erwartet werden Zuverlassig-
keit, handwerkliches Geschick, ei-
genverantwortliches Arbeiten, ein
gepflegtes AuBeres. Gute Deutsch-
kenntnisse sowie ein gultiger Fuh-
rerschein sind Grundvoraussetzun-
gen. Bewerbungen unter Tel.
06101 34777-10 oder info@glanz
werk.info

Glanzwerk Gebaudedienste
GmbH, Am Stock 3, 61118 Bad
Vilbel

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

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

Edeka, Marktkauf, Autohaus Zeiger,
Globus, Hellweg, HIT, JYSK,
Konzertwochenende, LIDL, monte mare,
Netto, Norma, REWE, Rossmann,
Schafer Dein Backer, Thomas Philipps

www.rheinmainverlag.de

Ihre
Onlinezeitung

Rhein MainVerlag

allem diejenigen mit einer schweren
schweren regelmaBig den Alltag und
auch die nachtliche Erholung %l

stand sollten Betroffene nicht einfach
hinnehmen, sondern aktiv werden

oder die Lungenfachdrztin aufsuchen.

Foto: Peoplelmages/geftyimages.com
Denn in den lefzten Jahren gab es

Schweres Asthma
unter Kontrolle behalten

Viele Menschen mit Asthma — vor

Form — kennen das: Symptome wie
Kurzatmigkeit bis hin zu Atemnot er-

eibt
oft deswegen aus. Doch diesen Zu-

und regelmafBig den Lungenfacharzt

ANZEIGE

werden kann. Lungenfachérzt*innen
sind deshalb die richtige Anlaufstelle
fir Menschen mit schwerem Asthma,
die immer wieder Symptome haben.
Das Ziel dabei ist, die bestmégliche
Therapie zusammenzustellen, um das
Asthma unter Konfrolle zu bringen.
Betroffene konnen die medizinische
Behandlung zudem unterstiitzen, in-
dem sie au?ousgewogene Erndhrung
und regelméBige Bewegung achten.
Ein gesunder Lebensstil und Tabak-
verzicht kénnen sowohl die Lunge
als auch das Wohlbefinden positiv
beeinflussen.
Erfahren Sie mehr auf:

www.Asthma-Aktivisten.de

Besichtigung sowie Wertschat-
zung. 100% seridse und diskrete
Barabwicklung vor Ort. Taglich
Montag-Sonntag von 8-21 Uhr.

& 06196/4026889

groBe Fortschritte in der medikamen-
tosen Behandlung von Asthma, so-
dass vielen Patient*innen ein nahezu r

beschwerdefreies Leben ermdglicht MATDE-2302133-1.0-05/2023

Impressum

Nette deutschspr. Frau méchte éaltere
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Gesamtauflage: ~ 708.445

Erscheint am Wochenende mit den Regionalausgaben Darmstadt,
BergstraBe, Vorderer Odenwald, Odenwaldkreis, Griesheim/
Hessisches Ried, Dieburg, Miinster, Rodgau, Rodermark,
Seligenstadt, Miihlheim/Obertshausen, Riisselsheim, Offenbach,
Main-Taunus-Kreis, Heusenstamm/Dietzenbach, Neu Isenburg,
Dreieich, Hattersheim/Kelsterbach, Langen/Egelshach und Frankfurt.
Nachdruck nur mit Genehmigung des Herausgebers.

EINFACH & SICHER!

Jederzeit erreichbar (Montag - Sonntag)!

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

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

mein sidhessen nicht bekommen? Zustellhotline Montag - Freitag von 8.00 - 16.30 Uhr: 06104-4970-0
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Die ersten Talente sind schon am Start

Der Rhein Main Verlag und das Open Doors Festival suchen
,DAS MEGATALENT 2023"

NEU-ISENBURG/RHEIN-MAIN-GE-
BIET (PM/BT). Vorhang auf fiir einen
brandneuen Talentwettbewerb. Fiir
den Abschlusstag des Musikfesti-
vals Open Doors Festival in Neu-
Isenburg ist ein besonderes High-
light in Planung. Die Biihne wird
den Talenten der Region geoffnet.
Das Casting fiir den Auftritt beginnt
ab sofort. Hier haben Jung und Alt,
Gro und Klein die Moglichkeit,
ihr Talent vor einer Fachjury unter
Beweis zu stellen. Egal, ob Singer/
in, Tédnzer/in, Gruppen, Comedian
oder Akrobaten, den Talenten sind
keine Grenzen gesetzt. Im Vorder-
grund soll natiirlich der SpaR an der
Sache stehen und die Chance sich
auf einer groflen Biihne sein Talent
zu prisentieren!

Die Show - die Biihne

Die Show mit Jury findet am Sonn-
tag, dem 23. Juli auf einer der Biih-
nen vor der Hugenottenhalle statt.
Je nach Anzahl der Bewerber wir
eine Vorauswahl durchgefiihrt, da
die Biihnenzeit natiirlich zeitlich
begrenzt ist. Es gibt schon eine
Website und auch eine Bewerbungs-
information, der heruntergeladen
werden kann. www.dasMegatalent.
de Der letzte Tag fiir die Bewer-
bung fiir die Wahl zum Megatalent
ist Sonntag, der 9. Juli 2023.

Talente gesucht

Dieser Wettbewerb richtet sich an
Menschen jeden Alters, jeder Kor-
perform und jeder Grofle. Bei uns
steht die Freude am Talent im Vor-
dergrund, und jeder hat die Chan-
ce, seine Fahigkeiten vor einem be-
geisterten Publikum zu zeigen. Es
ist moglich sowohl als Einzeltalent
als auch als Gruppe dabei zu sein.
Das Mitmachen kann jeder, der
motiviert ist und etwas performen
kann, was auf eine Biihne passt.

Die ersten Bewerbungen liegen
schon vor. Mit dabei sein wird Shan-
non aus Dreieich. Sie ist 21 Jahre
und ihre Leidenschaft ist es, zu sin-
gen und Lieder zu schreiben. ,Egal
ob Cover oder eigene Lieder, Musik
gibt mir so viel und ich méchte das
was Musik in mir auslost, anderen
Menschen weitergeben. Musik ist
etwas, dass uns Menschen verbin-
det und etwas in uns bewirkt und

was nicht viel braucht wenn die
Gefiihle dabei echt sind. Ich singe
seit ich sprechen kann, vermutlich
habe ich als Kind sogar mehr ge-
sungen als geredet. Bereits in der
Grundschule bin ich in den Chor
und habe auch da schon angefan-
gen eigene Lieder zu schreiben. Da-
mals warscheinlich mehr schlecht
als recht. Musik war immer schon
ein grofler Teil meines Lebens, so-
dass heute ein Notenschliissel auch
mein rechtes Hinterohr schmiicken
darf. Zurzeit nehme ich weder Ge-

sangsstunden, noch singe ich in ei-
ner Band. Aktuell mache ich meine
Musik alleine zuhause und teile sie
mit anderen Menschen iiber Social
Media, wenn ich nicht gerade in ei-
ner Karaokebar unterwegs bin.“

Hauptpreise

Mitmachen lohnt sich!

Als Preis werden (bis jetzt) min-
destens 2.000 € zu gewinnen sein.
Jeweils 1.000 € Sparguthaben von
der Sparkasse Langen-Seligenstadt

und ein Scheck von Mercedes Go-
bel im Wert von 1.000 Euro. Aber
auch die anderen Teilnehmerinnen
gehen nicht leer aus - jeder hat die
Chance, ein wertvolles Feedback
von unseren erfahrenen Juroren zu
erhalten, um das eigene Talent wei-
ter zu verbessern.

Bewerbung fiir das
Megatalent 2023

Auf der Website der Show www.das-
megatalent.de steht genau, wie die
erfolgreiche Teilnahme vorbereitet
werden kann. Videos oder Links zu
Youtube-Filmen sind willkommen.

Die Jury

In der Jury sitzen Freddy Sahin-
Scholl, bekannt durch seine Auftrit-
te bei der RTL- Sendung , Das Su-
pertalent”. Freddy hat im Jahr 2010
als “Mann mit den zwei Stimmen”
eindrucksvoll den Sieg bei der Sen-
dung davongetragen und bringt sei-
ne Erfahrung als erfahrener Kiinst-
ler in unsere Jury ein. Als zweiten
Juror ist es gelungen den vierfachen
Breakdance-Weltmeister Muharem
Demiri fiir die Aufgabe zu gewin-
nen. Gene Hagelstein, Biirgermeis-
ter der Stadt Neu-Isenburg und
Axel Gerlach, Geschiftsfiihrer bei
der Sparkasse Langen/Seligen-
stadt vervollstindigen das Kleeblatt
der Jury.
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Zusteller gesucht!

Du willst dein Taschengeld aufbessern,
du brauchst Guthaben flr den PlayStation
oder Xbox Store oder du willst fir den
Flhrerschein sparen? Dann werde
Zusteller bei uns und verdiene bis

zu 520 Euro pro Monat!

Fur Jugendliche ab 13 Jahren.

Bewirb Dich jetzt telefonisch unter
0 61 04 / 49700

oder per Whatsapp
06104/497 00

Deine Aufgaben:

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

mrnmeln
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