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Autogenes Training
Einfach entspannt sein

Mehr dazu lesen Sie auf Seite 2. Foto: Luisella Planeta LOVE PEACEauf Pixabay
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Blick in die GeschichteGesund und fi t

Autogenes Training – Einfach entspannt sein

(DRM). Die Zeiten werden stres-
siger, der Job fordernder und das 
Privatleben hält auch immer wieder 
die eine oder andere Überraschung 
bereit. Schnell kann man da den 
Überblick verlieren. Man fühlt sich 
überfordert, in eine Ecke gedrängt, 
der Blutdruck geht nach oben und 
die Laune dementsprechend nach 
unten. Wichtig ist es deshalb sich 
Wege und Möglichkeiten zu su-
chen, um den Stresskreislauf zu 
durchbrechen.

Sport, Yoga oder Meditation sind 
einige der Übungen, die bei diesem 
Dilemma helfen können. Eine weite-
re Möglichkeit, die für innere Ruhe 
und Entspannung sorgen kann 
und sogar dabei helfen kann den 
Blutdruck zu senken, ist das Trai-
ning für autogene Entspannung, 
kurz Autogenes Training. Diese 
Entspannungstechnik basiert auf 
Autosuggestion und wurde vom 
Berliner Psychiater Johannes Hein-

rich Schultz aus der Hypnose entwi-
ckelt, 1926 erstmals vorgestellt und 
1932 in seinem Buch „Das autogene 
Training“ publiziert. Mittlerweile 
ist autogenes Training in Deutsch-
land und Österreich sogar als Psy-
chotherapiemethode anerkannt.

Ruhe und Kraft für den Alltag

Der Vorteil gegenüber anderen Ent-
spannungsmethoden: Autogenes 
Training kann leicht erlernt werden 
und kann bereits nach wenigen Ein-
heiten zuhause selbst angewendet 
werden. Nerven, Kreislauf und Mus-
keln reagieren mit innerer Ruhe 
und Entspannung auf Sätze, die im 
Gedanken formuliert werden. Wer 
das Training einmal beherrscht, 
kann diese Fähigkeit auch ganz un-
auffällig im Alltag anwenden und so 
zwischendurch für einen Moment 
der Entspannung sorgen. Auch die 
Stressresistenz wird mit dem auto-
genen Training gefördert.

Um das Stadium der Entspannung 
zu erreichen, sagt sich der Übende 
immer wieder Sätze vor, wie: „Mein 
rechtes Bein wird ganz schwer“ 
oder „Mein rechter Arm ist strö-
mend warm“, und versetzt sich so-
mit durch die achtsame Wahrneh-
mung des eigenen Körpers, sowie 
der Anwendung der „Gedanken-
formeln“ in einen tiefen Entspan-
nungszustand, fernab von äußeren 
Einfl üssen.

Warum autogenes Training?

Autogenes Training wird auch zur 
Behandlung von Migräne, Schlaf-
störungen, Depressionen oder auch 
Angstzuständen eingesetzt. Durch 
das regelmäßige Üben kann all-
gemein das Wohlbefi nden und die 
Stimmung gesteigert, Stress wir-
kungsvoll reduziert und die Kon-
zentrations- und Reaktionsfähigkeit 
verstärkt werden.  Elina Fairytale auf pexels

Rezepte zum Genießen
Löwenzahnhonig

Im eigenen Garten mag ihn fast 
niemand. Die Rede ist von Löwen-
zahn. Doch die Pfl anze ist sehr ge-
sund und reich an Vitaminen und 
Mineralstoffen. Aus den gelben 
Blüten lässt sich ein leckerer Ho-
nig zaubern, der als Aufstrich oder 
als Sirup sehr lecker schmeckt.

Rezept 
(Zutaten für fünf kleine Glä-
ser):

• 250 g Löwenzahnblüten
• 1 Bio-Orange
• Saft einer Zitrone
• 1 L Wasser
• 1 kg brauner Zucker

Zubereitung:
Die gelben Blütenblätter von den 
grünen Blütenkelchen trennen. 
Die Orange waschen und in Schei-
ben schneiden und in einen Topf 
mit Wasser geben. Die Blüten-
blätter hinzugeben und für zehn 
Minuten köcheln lassen. Den Sud 
für 24 Stunden abgedeckt ziehen 
lassen. Die Flüssigkeit durch ein 
Tuch abseihen und in einem Topf 
erneut zum Köcheln bringen. Zit-
ronensaft und Zucker hinzufügen. 
Nach und nach die Konsistenz 
der Flüssigkeit prüfen. Den Sirup 
anschließend noch heiß in sterile 
Schraubgläser füllen.

  Foto: DagnyWalter Pixabay

Bananeneis

Man braucht nur eine Grundzutat 
aus dem Gefrierfach, einen Pü-
rierstab und fünf Minuten Zeit. 
Heraus kommt cremiges und sü-
ßes Eis – ganz ohne Zugabe von 
Zucker und Sahne.

Grundrezept 
(Zutaten für 4 Portionen):

• 4 reife Bananen
•  2–3 EL Flüssigkeit, 

z. B. Pfl anzenmilch

Zubereitung:
Bananen in Scheiben schneiden 
und für mindestens vier Stun-
den einfrieren. Anschließend die 
gefrorenen Bananenscheiben in 
einen hohes Rührgefäß füllen, 
einige Minuten antauen lassen 
und cremig pürieren. Je nach 
gewünschter Cremigkeit etwas 
Flüssigkeit untermixen. Nice-
cream nach Belieben mit Lieb-
lingszutaten verfeinern oder pur 
genießen. Leckere Toppings sind: 
Früchte, Nüsse, Beeren, Schoko-
drops oder Erdnussbutter.
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Natürlicher Dünger für Pfl anzen: Küchenabfälle wiederverwerten
(DRM). Damit Pfl anzen wachsen 
und gedeihen können, benötigt es 
nicht nur Wasser und Licht, son-
dern auch Nährstoffe. 

In Form von Dünger können wich-
tige Nährstoffe den Pfl anzen zu-
geführt werden. Diesen kann man 
oftmals ganz einfach selber ma-
chen – ohne Chemie, wesentlich 
kostengünstiger und vor allem 
nachhaltig.

Kaff eesatz als Dünger

Kaffeesatz ist ein echtes Wunder-
mittel: Er enthält viele wichtige 
Nährstoffe wie zum Beispiel Stick-
stock, Phosphor und Kalium. 

Bevor er allerdings der Pfl anze zu-
geführt werden kann, muss dieser 
vollständig getrocknet sein. 

Das Trocknen verhindert, dass 
der Kaffeesatz schimmelt und 
dadurch den Pfl anzen schadet. 
Den Kaffeesatz anschließend 
entweder unter die Pfl anzenerde 
mischen oder den Kaffeesatz zum 
Wasser geben, mit dem die Pfl an-
zen gegossen werden.

Eierschalen als Dünger

Eierschalen bestehen fast aus-
schließlich aus Calciumcarbonat, 
damit kann der pH-Wert in der Erde 
erhöht und die Struktur verbessert 
werden. Viele Pfl anzen wie zum 
Beispiel Rosen, Tomaten, Möhren 
oder auch Staudengewächse freu-
en sich über die Extraportion Kalk. 
Die Eierschalen einfach mit einem 
Mörser oder einem Mixer fein zer-
reiben und rund um die Pfl anze ver-
teilen.

Zwiebelschalen als Dünger

Die Schale von Zwiebeln steckt vol-
ler Nährstoffe, wie zum Beispiel 
Kalzium, Magnesium oder Eisen. 
Geschmackvoll ist das Äußere der 
Knolle nicht, daher schmeißen wir 
sie trotz ihrer wichtigen Inhaltsstof-
fe zumeist in den Müll. Jedoch kann 
man aus der rohen Schale einen or-
ganischen Dünger herstellen. Einen 
Topf Wasser sowie zwei Tassen voll 
mit Zwiebelschalen zum Kochen 
bringen und den Sud anschließend 
für ein paar Stunden ruhen lassen. 
Danach kann man die Pfl anzen mit 
dem Wasser gießen oder besprühen.

Eierschalen bestehen fast aus-
schließlich aus Calciumcarbonat, 
damit kann der pH-Wert in der 
Erde erhöht und die Struktur 
verbessert werden. 
 Foto: Leopictures auf Pixabay

Foto: Dean Moriarty auf Pixabay

Foto: J Garget auf Pixabay

ANKAUF VON:
U Schmuck
U Gold
U Silber
U Marken-Uhren
U Münzen & Barren
U Bestecke & Zinn

H. Honig I Heusenstammer Straße 3
63179 Obertshausen

Mo-Fr : 10 -13 Uhr I 15 -18 Uhr
oder nach Vereinbarung!
Tel. 0 6104 9 531315 oder

www.goldhaus-obertshausen.de

Seit 20 Jahren ihr
Experte vor Ort!

VORHER NACHHER

• Renovierungsarbeiten
• Tapete entfernen
• Pflasterverlegung
• Gartenarbeiten aller Art
• Dachreinigung
• Putzarbeiten aller Art
•Winterdienst
• Abrissarbeiten u.v.m.
•Weiteres auf Anfrage

Tel.06106/2791922 info@christians-hausmeisterservice.de
www.christians-hausmeisterservice.de
63110 Rodgau • Hochstädter Str. 16

KOSTENLOSE BERATUNG UND PROBEVOR ORT

Unsere Arbeit steht für100%Kundenzufriedenheit!

IHR PROFI RUNDUMSHAUS

SOMMER-AKTION 20%
• Pflasterreinigung
• Gehwegreinigung
• Terrassenreinigung
• Reinigungsarbeiten
• Holz streichen
• Haushaltsauflösungen
• Fliesen abstemmen
• Keller auf- & ausräumen
• Entsorgung von
Bauschutt, Holz,
Grünschnitt usw.
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Frohe Ostern!Gesundheit

Gelenkbeschwerden die Rote Karte zeigen
Die clevere Formel für starke Knochen und gesunde Knorpel

(WLM/PR). „Mit 66 Jahren, da fängt 
das Leben an!“ Umfragen* bestäti-
gen, was einst Udo Jürgens besang. 
Immer mehr Seniorinnen und Se-
nioren wollen im Ruhestand nicht 
die Füße hochlegen, sondern ihre 
Freizeit aktiv gestalten – etwa mit 
Wandern, Golfen oder Ausfl ügen. 
Doch wenn plötzlich ein stechen-
der Schmerz in Knie, Hüfte oder 
Schulter fährt, können schmer-
zende Gelenke den Alltag deutlich 
belasten. Wir haben Prof. Dr. med. 
Oliver Tobolski, Facharzt für Chi-
rurgie, Zusatzweiterbildung für 
Sportmedizin und Chirotherapie, 
gefragt, wie man Arthrose erkennt 
und die Gelenke stärken kann.

Redaktion: Herr Pof. Dr. Tobolski, 
wenn Gelenkbeschwerden auftre-
ten, bleibt wenig von der früheren 
Lebensqualität. Das Gefühl, sich nur 
noch unter Mühen bewegen zu kön-
nen, nimmt mit der Zeit immer mehr 
Lebensfreude. Aber wie entsteht Ar-
throse eigentlich?

Prof. Tobolski: Bei Arthrose han-
delt es sich um einen fortschrei-
tenden Gelenkverschleiß, bei dem 
sich über Jahre die stoßdämpfende 
Knorpelschicht zwischen zwei Ge-
lenkfl ächen abbaut, bis die Schicht 
an manchen Stellen ganz ver-
schwunden ist. Dadurch entstehen 
meist entzündungsbedingte starke 
Gelenkschmerzen und eine zuneh-
mend eingeschränkte Beweglich-
keit der betroffenen Gelenke. Die 
Ursachen können sehr vielfältig 
sein, einige sind aber durchaus be-
einfl ussbar. Ganz weit oben auf der 
Liste stehen Bewegungsmangel 
und Übergewicht. Wir haben über 
600 Muskeln in unserem Körper 
und die sind nicht nur bewegungs-
fähig, sondern bewegungspfl ich-
tig. Idealerweise beginnen wir 
schon im Kindesalter, damit wir 
nicht 40, 50 Jahre später mit einer 
Arthrose zu kämpfen haben, ent-
weder aufgrund von Bewegungs-
mangel oder aber Übergewicht. 
Weitere Faktoren können Mangel- 
oder Fehlernährung und ein Über-
maß an Genussgiften wie Nikotin 
und Alkohol sein. Auch hier haben 
wir das Zepter selbst in der Hand, 
was wir für die Gesundheit unseres 
Bewegungsapparates tun und was 
besser lassen sollten. Zudem gibt 
es aber auch genetische Veranla-
gung oder Knorpelverletzungen 

durch Unfälle, die eine Arthrose 
begünstigen können, worauf wir 
natürlich nur bedingt Einfl uss ha-
ben.

Redaktion: Wie viele Arthrose-Fälle 
gibt es in Deutschland?

Prof. Tobolski: In der Literatur fi n-
den sich Zahlen zwischen sechs 
und acht Millionen Betroffenen. 
Wir müssen außerdem berück-
sichtigen, dass die steigende Le-
benserwartung dazu führen wird, 
dass immer mehr Menschen in 
den nächsten Jahren eine Arthro-
se entwickeln werden. Parallel ist 
zudem auch eine Verschiebung des 
Erkrankungsalters zu beobach-
ten: Bei knapp einem Viertel der 
34-Jährigen ist inzwischen bereits 
eine Früharthrose nachweisbar.

Redaktion: Neben konservativen 
Behandlungen wie Physio- und 
Schmerztherapie rücken zunehmend 
auch Nahrungsergänzungsmittel in 
den wissenschaftlichen Fokus. Dar-
unter beispielsweise Curcumin, Kolla-
gen und Vitamin C wie in curcumin-
Loges® arthro plus UC-II® (rezeptfrei 
erhältlich in der Apotheke). Was hat 
es damit auf sich?

Prof. Tobolski: Diese Naturstoffe 
in Kombination können eine sehr 
sinnvolle ergänzende Möglichkeit 
sein. Viele Arthrose-Patientinnen 
und Patienten fragen sogar ge-
zielt nach Nahrungsergänzungen. 
Besonders interessant ist hier 
zunächst das aus der Kurkuma-
Wurzel gewonnene Curcumin, zu 
dem es aktuell diverse Untersu-
chungen in Bezug auf Arthrose 
gibt. Die spezielle Aufbereitungs-
form in sogenannte Mizellen kann 
eine etwa 185-fach höhere Biover-
fügbarkeit erzielen, als herkömm-
liche Extrakte in Pulverform. 
Neben Pfl anzenextrakten zur 
Unterstützung des Bewegungsap-
parates wird außerdem ein spe-
zielles Kollagen eingesetzt, das 
sognannte UC-II. Das Kollagen 
ist in seiner natürlichen Form er-
halten, was besonders wichtig für 
die Funktionsweise ist. UC-II Kol-
lagen hat sich zur Unterstützung 
des Bewegungsapparates, be-
sonders bei Gelenkbeschwerden 
bewährt und ist gut verträglich, 
wie Studien zeigten. Vitamin C 
schließlich trägt zu einer norma-
len Kollagenbildung bei – für eine 
gesunde Funktion von Knochen 
und Knorpel.

Regelmäßige Bewegung ist für eine gesunde Gelenkfunktion 
entscheidend. Hier können Nahrungsergänzungsmittel mit einer 
Kombination aus Curcumin, Kollagen und Vitamin C* eine gute 
Unterstützung liefern. Wichtig: Achten Sie beim Kauf auf geprüfte 
Qualitätsprodukte ohne Pestizide und Schadstoff e. 
 Foto: stock.adobe.com / Patrizia Tilly

Redaktion: Kann man dafür beden-
kenlos auf die entsprechenden Natur-
produkte zurückgreifen?

Prof. Tobolski: Theoretisch ja. Al-
lerdings spielt die Qualität der In-
haltsstoffe eine große Rolle, weil 
Curcumin nicht gleich Curcumin 
und Kollagen nicht gleich Kollagen 
ist. Wichtig ist, dass alle Inhaltstof-
fe so zur Verfügung stehen, dass 
sie vom Körper gut aufgenommen 
werden können. Daher spielt die 
Qualität bei Nahrungsergänzungs-
mitteln eine große Rolle. Besonders 
wichtig ist, dass keine Pestizide 
oder Schadstoffe enthalten sind. 
Hier sollten geprüfte, hochwertige 
Qualitätspräparate die Mittel der 
Wahl sein.

Redaktion: Was können Betroff ene für 
ihre Gelenkgesundheit im Alltag tun?

Prof. Tobolski: Überlastung oder 
einseitige Belastung sollten vermie-
den werden, auch beim Verrichten 
ganz alltäglicher Arbeiten. Wich-
tig ist aber generell, sich auch bei 
Schmerzen zu bewegen. Ideal sind 
Sportarten, bei denen die Gelenke 
rundlaufen, ohne ruckartige Bewe-
gungen, wie Schwimmen, Radfah-
ren und Nordic-Walking. Auch eine 
gesunde, vollwertige Ernährung 
spielt für die Gesundheit unserer 
Gelenke eine Rolle.
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Wofür digitale 
Gesundheitstools gut sind

(DRM). Eine Smart-Watch ist nicht 
nur nützlich, um Nachrichten und 
Anrufe schnell zu empfangen oder 
an wichtige Termine erinnert zu 
werden, sondern auch im gesund-
heitlichen Bereich können die klei-
nen Alltagsbegleiter sehr hilfreich 
sein.

Fitness-Daten

Besonders für Personen, die ger-
ne und häufi g sportlich aktiv sind, 
bringt eine Fitness-Uhr praktische 
Features mit sich. Sie zeichnen 
nicht nur die Dauer und Art eines 
Trainings auf, sondern auch die An-
zahl an verbrannten Kalorien, den 
Puls oder die Atemfrequenz.

Aber auch um Motivation für mehr 
Bewegung zu gewinnen, können 
die digitalen Uhren hilfreich sein. 
Bei der Einrichtung kann ein indi-
viduelles Bewegungsziel festgelegt 
werden, welches es täglich zu er-
reichen gilt. Wenn es an einem Tag 
mal knapp wird erinnert und moti-
viert die Uhr daran noch ein paar 
Schritte zu sammeln oder ein gan-
zes Training zu absolvieren.

Gesundheitsdaten

Neben den Workouts hält die 
Smart-Watch noch viele weiter 
wichtige Gesundheitsdaten fest. Sie 
kann den Schlaf mit den einzelnen 
Phasen aufzeichnen und Blutdruck, 
Sauerstoffsättigung, Herzrhythmus 
und -frequenz und den Geräuschpe-
gel überwachen.

Durch das ständige Überwachen 
und Auswerten dieser Werte ist es 
in einigen Fällen bereits möglich 
gewesen vor schlimmeren Dingen, 
wie beispielsweise einem drohen-
den Vorhoffl immern zu warnen. 
Bewegen sich die erfassten Ge-
sundheitsdaten über einen länge-
ren Zeitraum außerhalb des Nor-
malbereichs, schickt die Uhr eine 
Warnung.

Gesundheitspass

Viele Uhren und damit auch Smart-
phones bieten mittlerweile die 
Möglichkeit einen individuellen 
Gesundheitspass anzulegen. In die-
sem werden allgemeine wichtige 
Daten des Inhabers wie Alter, Grö-
ße, Gewicht und bereits bekannte 
Vorerkrankungen festgehalten. Au-
ßenstehende können im Ernstfall 
auf diese zugreifen. In gewissen Si-
tuationen können die Daten für das 
Rettungsteam und den Patienten 
überlebenswichtig sein.

Neben den Workouts hält die 
Smart-Watch noch viele weiter 
wichtige Gesundheitsdaten fest. 
Sie kann den Schlaf mit den ein-
zelnen Phasen aufzeichnen und 
Blutdruck, Sauerstoff sättigung, 
Herzrhythmus und -frequenz 
und den Geräuschpegel 
überwachen. 

Foto: Frippe Johansson auf Pixabay

Jemand „unter die 
Fittiche nehmen“…

Pfarrerin Gaby Heckmann-Fuchs, 
Evangelische Kirchengemeinde 
Dieburg

Jemand „unter die Fittiche nehmen“ 
das ist sprichwörtlich geworden.

•  Die Viertklässler, die die Erst-
klässler einer Schule in den ers-
ten Wochen begleiten, gerade 
in der aufregenden und unüber-
schaubaren Pausensituation.

•  Der Meister, der einen noch selbs-
tunsicheren Lehrling fördert.

•  Die Patin, die ihr pubertäres Pa-
tenkind berät, das gerade eher 
elternresistent ist.

•  Der Pfarrer, der sein Gemeinde-
mitglied in einer schweren Krise 
seelsorgerlich begleitet.

•   Die Schulbetreuerín, die 
fremdsprachigen Kindern 
Deutschnachhilfe gibt, damit sie 
besser mitkommen im Regelun-
terricht.

•  Der Großvater, der tagtäglich 
Zeit und Geduld aufbringt für die 
Alltagfreuden und -sorgen seiner 
Enkelkinder.

Wie gut, dass es Menschen gibt, die 
andere unter ihre Fittiche nehmen! 

Vielleicht stammt das Sprichwort ja 
sogar aus dem 63. Psalm. Da heißt 
es: „Du bist mein Helfer, und unter 
dem Schatten deiner Flügel frohlo-
cke ich.“ (Monatsspruch für August 
2023)

Da dankt der betende Mensch sei-
nem Gott dafür, dass er im Schatten 
seiner Flügel zur Ruhe kommen 
und froh werden durfte. Das Gebet, 
das Bild dazu stammt aus orienta-
lischen Zusammenhängen, in der 
die Sonne durchaus „stechen“ und 
bedrohlich werden kann. Schatten 
kann da so lebensrettend sein wie 
frisches Wasser.

Gott nimmt uns unter seine Fit-
tiche. Ich mag dieses Gottesbild 
sehr. Es hat etwas Mütterliches, 
etwas Zärtliches und doch etwas 
Kraftvolles.

Wenn Sie in diesem Sommer also 
„heiße Zeiten“ erleben, in welcher 
Art auch immer, denken Sie doch 
mal an diese bergenden Flügel Got-
tes…  Foto: privat

Einen hoffnungsfrohen Sommer 
wünscht Ihnen

Pfarrerin 
Gaby Heckmann-Fuchs, 

Evangelische Kirchengemeinde 
Dieburg
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Klimaneutral leben: Die Co
2
-Bilanz immer im Blick

(DRM). Egal, ob beim Einkauf, 
im Urlaub oder auf dem Weg zur 
Arbeit: Bei allem, was wir tun, 
hinterlassen wir unseren eige-
nen ökologischen Fußabdruck. 
Im Durchschnitt produziert jeder 
Deutsche pro Jahr 11,6 Tonnen des 
klimaschädlichen Treibhausgases 
Co2 und damit deutlich mehr als 
der Weltdurchschnitt.

Viele denken im Blick auf ihre per-
sönliche Co2-Bilanz häufi g nur ans 
Auto fahren, in den Urlaub fl iegen 
oder ihren Fleischkonsum. Aber 
auch bei der Produktion und dem 
Verbrauch von Produkten und 
Dienstleistungen werden Treibh-
ausgase freigesetzt, so zum Beispiel 
auch in Bekleidungs- und Schuhin-
dustrie. Wie viel Kohlenstoff wird 
bei der Herstellung eines T-Shirts 
oder eines Sneakers freigesetzt? 
Die Menge hängt von den Produk-
tions- und Konsumentscheidungen 
der Menschen ab. Insgesamt ist die 

Bekleidungs- und Schuhindustrie 
jährlich für vier Milliarden Tonnen 
Co2-Emissionen verantwortlich.

Co2 Sparen im Alltag

Wie kann man im Alltag wirksam 
Co2 und Kosten sparen? Viele kleine 
und für uns persönlich unbedeuten-
de Maßnahmen können helfen, in 
Summe viel Co2 einzusparen – so 
auch in unserer Ernährung.

Margarine statt Butter essen – 
mit nur 1,35 Kilogramm Co2 pro Ki-
logramm Margarine schlägt sie die 
Butter um Längen, für deren Her-
stellung knapp 24 Kilogramm Co2 
pro Kilogramm freigesetzt werden.

Mehr regionales Obst und Ge-
müse statt Fleisch essen – Wer 
regional kauft, der unterstützt nicht 
nur die heimische Landwirtschaft, 
sondern spart auch viel Co2 ein. Die 
Erzeugung eines Kilogramms Ge-
müse verursacht im Durchschnitt 
0,15 Kilogramm Co2. Für ein Kilo-
gramm Rindfl eisch werden hinge-
gen 13 Kilogramm Co2 freigesetzt.

Blumenerde ohne Torf kaufen 
oder selbst herstellen – für den 
Abbau von Torf werden Jahr für Jahr 
Moore zerstört, die zu den effektivs-
ten Co2-Speichern gehören.

Auf Palmöl verzichten – Etwa je-
des zweite Supermarktprodukt be-
inhaltet Palmöl. Häufi g fi ndet man 
es in hochverarbeiteten Produkten, 
wie zum Beispiel Tütensuppen, 
Nussbrotaufstriche, Waschmitteln 
oder Keksen. Für die Neu-Bepfl an-
zung von Palmen-Plantagen wer-
den jedes Jahr zahlreiche Hektar 
Regenwald gerodet. Dadurch wer-
den die Lebensräume von bedroh-
ter Tierarten wie dem Orang-Utan 
oder dem Tiger zerstört. In Bio-Lä-
den oder der Drogerie gibt es aber 
mittlerweile viele gleichwertige Al-
ternativen ohne Palmöl.

Wie kann ich meinen
 Co2-Verbrauch kompensieren?

Wer viel fl iegt, häufi g das Auto be-
nutzt oder einfach nur der Umwelt 
etwas Gutes tun möchte, kann 
seine Emissionen kompensieren. 
Bekannte Anbieter sind Atmosfair, 
Myclimate oder Klima-Kollekte. 
Dort kann man seinen Co2-Fußab-
druck bestimmen lassen und gegen 
eine Spende für verschiedene Kli-
maschutzprojekte ausgleichen.

mit nur 1,35 Kilogramm Co2 pro 
Kilogramm Margarine schlägt sie 
die Butter um Längen, für deren 
Herstellung knapp 24 Kilogramm 
Co2 pro Kilogramm freigesetzt 
werden.

Foto: Silvia auf Pixabay

Wer regional kauft, der unterstützt nicht nur die heimische Landwirt-
schaft, sondern spart auch viel Co2 ein. Die Erzeugung eines Kilogramms 
Gemüse verursacht im Durchschnitt 0,15 Kilogramm Co2. Für ein Kilo-
gramm Rindfl eisch werden hingegen 13 Kilogramm Co2 freigesetzt.

Foto: Markus Spiske auf Pixabay
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Rhein Main TV | TiervermittlungTiervermittlung

· 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

Tiere der Woche

Sara sucht ganz dringend 
ein neues Zuhause

Tierschützerverein Seligenstadt u. Umgebung e. V.

SELIGENSTADT (PM). Saras Fami-
lie wird im August nach Südafrika 
auswandern und kann vor allem 
Sara leider nicht mitnehmen – ihre 
Freundin Luna eventuell.
Da die Zeit langsam drängt und 
sich bis jetzt keine neue Familie 
gemeldet hat, wird noch einmal ein 
Aufruf gestartet:
Sara ist der typische Zweithund, 
der sich gerne an einem anderen 
Hund orientiert. Sie versteht sich 
zudem gut mit Katzen, ist gesund 
und eventuell auftretende Tierarzt-

kosten würde ihre künftige Ex-Fa-
milie auch weiterhin übernehmen.
Welche liebevolle Familie, viel-
leicht mit Erst-Hund möchte der 
braven Sara noch einige schöne 
Jahre schenken? Alternativ natür-
lich gern auch mit Luna zusammen.
Mehr Infos über Sara erhalten Sie 
beim Tierschutzverein Seligen-
stadt u.U.  e.V., per Mail: info@ts-
vseligenstadt.de oder auch gerne 
direkt über die zuständige Mitar-
beiterin: 01736529066.
 Foto: TSV

Henry
Hoff nungsvolle Tierblicke e. V.

HTB (PM). Henry ist top fi t für sein 
Alter und er liebt seine Spaziergän-
ge. Zuhause liebt er dann das Ku-
scheln mit seinen Menschen. Er ist 
lieb und unkompliziert. 
Mit anderen Hunden kommt er sehr 
gut klar – auch Katzen akzeptiert. 
Er ist einfach ein toller Familien-
hund.

Henry ist 8 Jahre alt, 45 cm groß 
und wiegt 17 kg. Er ist geimpft, ge-
chippt und kastriert. Foto: HTB

Weitere Informationen unter 
Ho� ungsvolle Tierblicke e.V.

www.htb-ev.de
Tel. 06068-4785493 oder 

0162 - 2939838.

Dringend ein neues 

Zuhause gesucht!
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Regionales | ÜberregionalesVerschiedenesVerschiedenes | Rätsel

Radmarathon im Weserbergland
Zu den Highlights zählen die Natur und Kultur entlang des Weser-Radwegs

(DJD-K). Die Große Weserrunde ist 
ein Radmarathon für Hobbyfahrer, 
der überwiegend auf dem Weser-
Radweg verläuft. Vergleichbar mit 
populären Wandermarathons star-
ten am 26. August alle Teilnehmen-
den in Rinteln, hier befi ndet sich 
auch das Ziel. Sie können unter-
schiedliche Streckenlängen wäh-
len für ihre gesellige Tour durchs 
reizvolle Weserbergland, vorbei an 
Schlössern, Burgen und Fachwerk-
städtchen wie Hameln, wo der welt-
berühmte Rattenfänger sie schon 
erwartet. Unter www.weserrunde.
de gibt es Impressionen und Infor-
mationen. Der Weser-Radweg wur-
de bei der Radreiseanalyse des All-
gemeinen Deutschen Fahrradclubs 
(ADFC) erneut als Deutschlands 
beliebtester Radfernweg ausge-
zeichnet. Rund um diese Qualitäts-
radroute ist im Weserbergland eine 
erstklassige Infrastruktur für Fahr-
radurlauber entstanden.

Die Große Weserrunde führt auch durch Boderwerder, wo der Baron von Münchhausen die Radler begrüßt.
 Foto: djd-k/www.weserrunde.de/TWW/GWR

Jetzt Tageskarten sichern!
KICKERS OFFENBACH VS EINTRACHT FRANKFURT II

OFC Kickers 1901 GmbH  •  Waldemar-Klein-Platz 1  •  63071 Offenbach  •  Tel: 069/98 1901 - 0  •  www.ofc.de

KICKERS OFFENBACHSAISON 2023/24

trhafkcüRruzdnunnigebleipSrovnednutS5batrhafniHruzgatleipSmatliG
bis Betriebsschluss auf allen Bussen und Bahnen im gesamten Verbundnetz.

DAS IST   OFFENBACH.

20
08
16 UHR
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OFC verliert in Aalen
OFC (PM). Am zweiten Spieltag der Regio-
nalliga Südwest gastierten die Off enbacher 
Kickers am heutigen Freitagabend beim VfR 
Aalen. Die Partie in der CENTUS Arena en-
dete 2:1 für Aalen.
OFC-Cheftrainer Christian Neidhart ver-
änderte seine Startelf auf einer Position, 
Albrecht rückte für Arh Cesen in die An-
fangsformation. Das Spiel begann mit einer 
kalten Dusche für den OFC: Nach einem 
Fehlpass im Spielaufbau rettete Brinkies zur 
Ecke. Nach dieser traf Meien zum frühen 1:0 
für die Hausherren (5. Minute). In der Fol-
ge tat sich der OFC schwer, zu Chancen zu 
kommen. In der 27. Minute lag der Ball nach 
einem Schuss von Urbich im Aalener Netz, 
dem Treff er wurde aber die Anerkennung 
verweigert. Da auch Aalen ansonsten we-
nig Torgefahr entwickelte, ging es mit dem 
0:1-Rückstand in die Kabine.
Den besseren Start in die zweite Halbzeit 
erwischten die Hausherren, Brinkies muss-
te dreimal stark parieren. In der 57. Minu-
te dann ein dreifacher Wechsel: Wanner, 
Nazarov und Pfeiff er kamen in die Partie. 

Diese off ensiven Wechsel zeigten zunächst 
keine Wirkung. In der 76. Minute war es 
dann Pfeiff er, der nach einer Marcos-Flanke 
wuchtig zum Ausgleich traf. In der 83. Mi-
nute köpfte Meien nach einem Freistoß 
zunächst freistehend vorbei, quasi im di-
rekten Gegenzug kam Breitenbach nicht 
an eine Kopfballverlängerung heran. Die 
Entscheidung dann in der 90. Minute, nach 
einem Ballverlust im Spielaufbau schaltete 
Aalen schnell um, Diakite traf zum 2:1 für 
die Hausherren.
Am kommenden Sonntag, 20. August, 
empfängt der OFC die U21 von Eintracht 
Frankfurt. Anstoß im Stadion am Bieberer 
Berg ist um 16 Uhr.

OFC zieht in 2. Runde des 

DFB-Pokal der Frauen ein

Mit einem 2:0 Heimsieg gegen den Süd-
west Regionalligist 1. FC Riegelsberg sind 
die Kickersfrauen am Nachmittag bei ihrer 
DFB-Pokal Premiere in die Pfl ichtspiel Sai-
son gestartet. 

Die Bekanntgabe des Gewinners erfolgt ohne Gewähr. Der Teilnehmer ist damit einverstanden, dass im Falle eines Gewinns sein Name sowie Wohnortangabe veröff entlicht werden. 
Mit der Teilnahme an dem Gewinnspiel erklärt sich der Teil-nehmer damit einverstanden, dass personenbezogene Daten für die Dauer und zum Zwecke der Durchführung und Abwicklung 
des Gewinnspiels gespeichert werden. Er stimmt zu, die Daten an Dritte, welche mit der Durchführung und Abwicklung des Gewinnspiels beauftragt sind, zu diesem Zwecke weiterzuleiten. 
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

GEWINNSPIEL

Tippen Sie die nächsten Spielpaarungen:

OFC vs. SGE TSG Hoff enheim vs. OFC

OFC vs. Barockstadt TSV Schott Mainz vs. OFC

Tippen und tolle 

Preise gewinnen!

Kickers-Legende Oliver Roth 
tritt zusammen mit unseren Werbepartnern 
außer Konkurrenz gegen unsere Leser an. 

So tippen die Experten:
OFC vs. SGE TSG Hoff enheim vs. OFC
OFC vs. Barockstadt  TSV Schott Mainz vs. OFC

Es gibt attraktive Preise zu gewinnen. 
Der beste Tipper eines jeden Monates wird belohnt. 
OFC-Fans aufgepasst. Gemeinsam mit dem OFC verlost 
sportmemories24 einen großartigen 3D-Kickers-Fußball-Rahmen.

Natürlich inklusive einem von den Kickers signierten Ball. 
Der Rahmen hat eine Größe von 30 x 30 cm, ist aus hochwertigem 
Acrylglas und hat einem Edelstahlstand. Ein echtes Highlight in 
deinem Zuhause oder Büro. 

Jetzt tippen per E-Mail an gewinnspiel@rheinmainverlag.de. 
Tipps können bis jeweils 60 Minuten vor Anpfi ff  abgegeben werden.

Tipp von Jürgen Biehrer
BB-Clean Service

 
OFC vs. SGE 2:1

TSG Hoff enheim vs. OFC 1:1
OFC vs. Barockstadt 2:1 

TSV Schott Mainz vs. OFC 1:2

Tipp von Oliver Roth
OfC-Legende

OFC vs. SGE 2:2
TSG Hoff enheim vs. OFC 0:1

OFC vs. Barockstadt 1:0
TSV Schott Mainz vs. OFC 0:2

Tipp von Kai Bender
sportmemories24.com

OFC vs. Sge 1-0
TSG Hoff enheim vs. OFC 2-2

 OFC vs. Barockstadt 2–1
TSV Schott Mainz vs. OFC 1-2

REINIGUNGS- UND  
SERVICELEISTUNGEN
• Unterhaltsreinigung
• Reinigung jeglicher Art
• Glas- und Rahmenreinigung
• Hausmeisterdienste
• Garten- und Grünpflege
• Winterdienste

Heinrich-Krumm-Str. 9 
63073 Offenbach  

Telefon: 069 / 80 06 88 53 
Telefax: 069 / 83 83 27 30

office@bb-clean-service.de

www.bb-clean-service.de
Werte reinigen, Werte pflegen, Werte erhalten 

 Büromöbel 

Muster-Abverkauf
UNIONZEISS  

Büro- und Objekteinrichtung GmbH 
Flinschstraße 63 

60388 Frankfurt am Main

Öffnungszeiten:	 Mo. - Do. 9.00 - 16.00 Uhr 
 Fr.  9.00 - 15.00 Uhr

% %
%

%

% %
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VerschiedenesAnzeigen | Markt Beilagen-Hinweis
In der heutigen Ausgabe fi nden Sie Beilagen folgender Firmen

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

Edeka, Marktkauf, Globus, Hit, 

JYSK, Lidl, Netto, Norma, 

Polster Aktuell, Rossmann, 

Thomas Philipps, XXXL Lutz

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 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

Telefon 
06104 66720-40
info@rheinmainverlag.de

www.salelocal.de

werden sie digital 
sichtbarer

Partner des
Partner des

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

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

Ungarin sucht neue Betreuungs-
stelle in Privathaushalt! Ich be-
treue seit vielen Jahren ältere Men-
schen daheim. Weder trinke ich Al-
kohol, noch rauche ich Zigaretten.
Nur langfristig! Bitte nur seriöse An-
fragen!  0621 - 18060334, 01579
- 2452024

Kaufe Autos
PKW, Busse, LKW, Geländewagen,
Wohnwagen/- mobile, Traktoren,

Bagger, auchmit Mängeln.
Zustand egal.

Bitte alles anbieten, Zahle bar und Fair.
24 Stunden errechbar!

06157/ 9168006
0177/ 31 05303

24 Stunden erreichbar!

KFZ BAR ANKAUF
Alle Fahrzeuge

PKW‘s, Busse, Geländewagen,
Wohnmobile,Wohnwagen, Oldtimer,

Traktoren, Bagger.
Alles anbieten!

(Baujahr, Km, Zustand egal).
Sofort Bargeld! Jederzeit erreichbar.

06158 - 6086988
0173 - 3087449

SUCHE FAHRZEUGE
PKW‘s, Busse, Geländewagen,
Wohnmobile etc. für Export,

Zustand egal, zahle Höchstpreise
Sofort Bargeld, bitte alles

anbieten, jederzeit erreichbar.

0151/ 7187 2306
06258/5089921

Wohnung oder kleines Haus 
zur Miete oder Kauf gesucht

Für 2 Personen mit 2 kleinen Hunden; 
3 Zimmer, Küche, Bad – ab 75 qm, bis
900 € Kaltmiete.
Mit Garten zum Gemüseanbau, mind. 
50 qm, bevorzugt Randlage, 50 km im 
Umkreis von Darmstadt.
Angebote bitte an: Tel: 06062 604 0

oder info@koziol.de
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Haushalte
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Südhessen in einem Verlag | www.rheinmainverlag
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Verschiedenes

VOM STUBENHOCKER ZUM FERIENJOBBER!

Informiere und bewirb Dich unter:

06104-49 70 805
oder schick Deine Bewerbung an: zusteller@egro-direktwerbung.de.

Werde Zusteller der
und verdiene Dir Dein Feriengeld!

Ideal für

Schülerinnen und

Schüler ab 13 Jahren

und alle,

die sich etwas

dazu verdienen wollen.

Rausgehen ist wie Fenster aufmachen,

NUR KRASSER!


