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Nachhaltiger Einkaufen leicht gemacht

10 praktische Tipps flr umweltbewusste Verbraucher

(DRM). Im heutigen Zeitalter, in dem
Nachhaltigkeit eine immer wich-
tigere Rolle spielt, konnen wir als
Verbraucher eine bedeutende Rol-
le dabei spielen, den Gkologischen
FuBabdruck zu reduzieren. Ein Be-
reich, in dem wir dies besonders ef-
fektiv tun konnen, ist beim Einkau-
fen. Hier sind zehn niitzliche Tipps,
wie Sie Ihre Einkaufsgewohnheiten
umweltfreundlicher gestalten kon-
nen.

Bringen Sie Ihre eigene Tasche
oder einen Einkaufskorb mit: Stel-
len Sie sich vor, wie viele Plastik-
tiiten vermieden werden konnten,
wenn jeder von uns immer einen
wiederverwendbaren Einkaufsbeu-
tel dabei hitte.

Auf Regionalitit und Saisonalitit
achten: Indem Sie sich fiir regionale
und saisonale Produkte entschei-
den, unterstiitzen Sie nicht nur die
lokale Landwirtschaft, sondern
reduzieren auch den Transportauf-
wand und die damit verbundenen
Emissionen.

Verpackung vermeiden: Gerade
bei Obst und Gemiise kann meist
einfach auf unnétige Verpackung
verzichtet werden. Auch Obstnet-
ze oder Stoffbeutel bieten sich an.
Wenn es gleichwertige Produkte
auch unverpackt zu kaufen gibt,
sollte moglichst auf die plastikfrei-
en Alternativen zuriickgegriffen
werden.

Nachhaltige Fortbewegungsmittel
nutzen: Wenn es die Entfernung er-
laubt, versuchen Sie, das Auto ofter
stehen zu lassen. Nutzen Sie das
Fahrrad oder den 6ffentlichen Nah-
verkehr fiir ihren Einkauf.

Planung ist der Schliissel: Wenn Sie
vorher eine Einkaufsliste erstellen,
kaufen Sie gezielter ein und vermei-
den Impulskiufe. Dadurch reduzie-
ren Sie nicht nur die Verschwen-

dung von Ressourcen, sondern
auch Ihre Ausgaben.
Nachhaltigkeitssiegel =~ beachten:

Viele Produkte sind mit Sigeln, wie
Bio, Fairtrade, Tierwohl und MSC
ausgezeichnet. Diese Zertifizierun-
gen garantieren, dass die Produk-
te unter bestimmten 6kologischen
und sozialen Standards produziert
wurden.

Wiederverwendbare Alternativen:
Strohhalme, Abschminktiicher und
Co. gibt es mittlerweile in umwelt-
freundlichen Varianten aus Glas,
Stoff oder Bienenwachs. Diese sind
nicht nur nachhaltiger, sondern oft
auch langlebiger und #sthetisch an-
sprechend.

Pfandflaschen und -glidser reduzie-
ren Verpackungsmiill: Bevorzugen
Sie Getrianke und Milchprodukte
in Pfandflaschen, um die Kreislauf-
wirtschaft zu unterstiitzen.

Tauschen und Teilen: Nicht alles
muss neu gekauft werden. Manches
kann getauscht oder ausgeliehen
werden. Dies schont nicht nur die
Umwelt, sondern férdert auch den
sozialen Austausch.

Fleischkonsum iiberdenken: Der
Fleischkonsum hat einen erhebli-
chen Einfluss auf die Umwelt. Ver-
suchen Sie, bewusster damit umzu-
gehen, indem Sie weniger Fleisch
essen oder auf Qualitdtsprodukte
aus nachhaltiger Produktion setzen.

Jeder Kkleine Schritt in Richtung
Nachhaltigkeit trigt dazu bei, un-
sere Umwelt zu schiitzen. Wir als
Verbraucher konnen eine wichtige
Rolle bei der Gestaltung einer nach-
haltigeren Zukunft spielen!

Reze{al’ 2um Geniollon

Omas Kartoffelsuppe

Im Herbst hat man wieder Lust
auf herzhafte Speisen, wie eine
Kartoffelsuppe nach Omas Art.

Das braucht man (3 bis 4 Portionen):
1 Kilogramm Kartoffeln,

1 Stange Lauch,

1 Zwiebel,

2 bis 3 Karotten,

1200 ml Gemiisebriihe,

100 ml Sahne,

etwas Petersilie,

100 Gramm Speck (optional),
3 Wiener Wiirstchen
(optional),

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

So geht’s:

Kartoffeln, Karotten und Zwie-
beln schilen, Lauch griindlich
putzen und alles kleinschnei-
den. Fett in einem Topf erhit-
zen, Zwiebeln andiinsten und
dann das Gemiise hinzugeben.
Mit der Briihe aufgieRen und
anschliefend 30 Minuten ko-
chen lassen.

Den Speck in kleine Wiirfel
schneiden und in einer kleinen
Pfanne auslassen und beiseite-
stellen. Die Sahne in die Kar-
toffelsuppe geben, einmal kurz
aufkochen. Die Wiirstchen in
Scheiben schneiden und zur
Suppe geben.

Noch 5 Min kocheln lassen,
bis die Wiirstchen erhitzt sind.
Den Speck in die Suppe riih-
ren und mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken. Mit
gehackter Petersilie garnieren

und servieren. Fotos: Rita/Pixabay
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(DRM). Fiir viele Menschen ist diese
Situation ein Albtraum. Sie kom-
men als erstes an eine Unfallstelle
und miissen Erste Hilfe leisten. Die
Betonung liegt auf miissen, denn
in Deutschland gehort die Erste
Hilfe zur Pflicht. Wird dagegen
verstolen, so kann die Polizei mit
der Staatsanwaltschaft ein Ermitt-
lungsverfahren wegen unterlasse-
ner Hilfeleistung einleiten.

Erste Hilfe muss nicht perfekt sein.
Erste Hilfe muss so lange helfen,
bis professionelle Einsatzkrifte
vor Ort sind. Dabei muss man sich
auch keine Sorgen machen, dass
man etwas falsch macht. ,Nur, wer
nicht hilft, macht alles falsch,” so
Polizeihauptkommissar ~ Stephan
RoBmanith. ,Je nach Ungliicksfall
geht es darum Menschen aus dem
Auto zu helfen, Wunden zu verbin-
den oder im Extremfall eine Re-
animation durchzufiihren. Dabei
gilt: Nur wer nichts macht, macht
alles falsch. Entscheidend ist vor
allem das kontinuierliche Pressen
auf die Brust, damit das Blut weiter
zirkuliert. Ob nun fiinfzehn Mal
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Erste Hilfe im StralSenverkehr

oder dreiflig Mal gepresst wird und
danach beatmet wird, ist nicht in
hochstem Mafl entscheidend. Die
Hilfe ist entscheidend. Im Idealfall
wechselt man sich bei der Wieder-
belebung ab“, so der Hauptkommis-
sar weiter. Rofmanith riumt auch
mit dem Geriicht auf, dass man im
Falle eines unabsichtlich zu starken
Reanimationsversuches eine Kor-
perverletzung begeht. Selbst wenn
etwas passiert, sei ihm kein Fall
bekannt, bei dem eine nach bestem
Wissen durchgefiihrte Erste-Hilfe-
Leistung nach einem Verkehrsun-
fall sanktioniert worden wire, auch

wenn diese vielleicht im Nachgang
gesehen nicht zu 100 Prozent kor-
rekt ausgefiihrt wurde, betont RoR3-
manith.

So funktioniert Erste Hilfe im
StraBenverkehr

1.

Unfallstelle Sichern: zuallererst
soll man die Unfallstelle absichern,
um weitere Unfille zu verhindern.
Das kann beinhalten, dass man
das Warndreieck aufstellt und die
Warnblinkanlage einschaltet.

2.

Notruf Absetzen: Nachdem die Un-
fallstelle gesichert ist, sollte man
den Notruf (in Deutschland 112)
anrufen und genaue Angaben zum
Unfallort und zum Zustand der Ver-
letzten machen.

3.

Lebensrettende Sofortma3nahmen:
Bei Bedarf sollte man lebensretten-
de Sofortmafinahmen einleiten, wie
die stabile Seitenlage bei bewusstlo-
sen, aber atmenden Personen oder

die Herz-Lungen-Wiederbelebung
bei Atem- und Kreislaufstillstand.

4.

Erste-Hilfe-Leistungen: Dies be-
inhaltet die Versorgung von Ver-
letzungen, z.B. das Stoppen von
Blutungen durch Druckanwendung
oder das Anlegen von Verbinden,
und die Betreuung von Schockop-
fern.

5.

Unterstiitzung der Rettungsdiens-
te: Sobald die Rettungskrifte ein-
treffen, unterstiitzen Sie sie, indem
Sie iiber den Gesundheitszustand
der Verletzten und iiber eventuell
vorgenommene Erste-Hilfe-MaR3-
nahmen berichten.

6.
Dokumentation und Zeugenaus-
sage: In manchen Fillen kann es
notwendig sein, Informationen fiir
den Unfallbericht zu dokumentie-
ren oder spiter als Zeuge zur Verfii-
gung zu stehen.

Fotos: Rico L6b1 auf Pixabay
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Kurbis: Leckeres und
gesundes Herbstgemuse

(DRM). Kiirbisse sind #uBerst
gesund und bieten eine Vielzahl
von gesundheitlichen Vorteilen.
Kiirbisse sind eine ausgezeichne-
te Quelle fiir Vitamine und Mine-
ralien, insbesondere Vitamin A in
Form von Beta-Carotin, das gut
fiir die Augen und das Immunsys-
tem ist.

Sie enthalten auch Vitamin C, Vi-
tamin E, Vitamin B-Komplex, Ei-
sen, Kalium und Folsiure. Sie sind
aullerdem reich an Antioxidantien
wie Beta-Carotin, Lutein und Zea-
xanthin, die dazu beitragen kon-
nen, Zellschiaden durch freie Radi-
kale zu reduzieren und das Risiko
von chronischen Krankheiten zu
verringern. Zudem sind Kiirbisse
kalorien- und fettarm, was sie zu
einer gesunden Wahl fiir Men-
schen macht, die ihr Gewicht kont-
rollieren oder abnehmen mochten.

Das sind die beliebtesten
Kirbissorten in Deutschland

Hokkaido-Kiirbis: Der Hokkaido-
Kiirbis ist wohl einer der belieb-
testen Kiirbisse in Deutschland.
Er zeichnet sich durch seine oran-
ge Farbe und seine zarte, essbare
Schale aus. Hokkaido-Kiirbisse
sind perfekt fiir Suppen, Piirees
und Eintopfe geeignet. Ihr Ge-
schmack ist siiff und nussig.
Butternut-Kiirbis: Der Butternut-
Kiirbis dhnelt in seiner Form einer
Birne und hat ein saftiges, oran-
gefarbenes Fruchtfleisch. Er ist
besonders reich an Vitamin A und
C und eignet sich hervorragend
fiir die Zubereitung von Suppen
und Aufldufen. Der Geschmack ist
mild und leicht siifilich.

Muscat de Provence-Kiirbis: Die-
ser Kiirbis zeichnet sich durch
sein  dunkelgriines, unebenes
AuReres aus. Das Fruchtfleisch
ist siif3, nussig und intensiv im
Geschmack. Muscat de Provence-
Kiirbisse sind ideal fiir die Her-
stellung von Kiirbispiiree, Kuchen
und Desserts.

Spaghettikiirbis: Der Spaghetti-
kiirbis verdankt seinen Namen der
Tatsache, dass sein Fruchtfleisch
nach dem Garen wie Spaghetti
auseinanderfillt. Dieser Kiirbis
eignet sich hervorragend als glu-
tenfreie Alternative zu Pasta. Mit
einer milden, leicht siifllichen
Note ist er vielseitig einsetzbar.

Rezept-ldee:
Gebratener Kiirbis mit
Rosmarin und Ziegenkase

Zutaten:

¢ 1 kleiner Hokkaido-Kiirbis
(ca. 1 kg)

¢ Frischer Rosmarin

e 200 g Ziegenkise
(in Scheiben)

¢ 3 EL Olivenol

e 2 EL Honig

¢ 2 EL Balsamico-Essig

¢ Salz und Pfeffer nach
Geschmack

¢ 1 Knoblauchzehe, gehackt

Anleitung:

1.

Den Kiirbis griindlich waschen,
halbieren und die Kerne entfer-
nen. Den Kiirbis in etwa 2 cm di-
cke Halbmonde schneiden.

2.

Zwei frische Rosmarinzweige in
kleine Stiicke schneiden. In einer
kleinen Schiissel das Olivenol,
den Honig, den Balsamico-Essig
und den gehackten Knoblauch
vermengen. Die Rosmarinstiicke
hinzufiigen und alles gut mischen.
3.

Die Kiirbishalbmonde in eine gro-
Re Schiissel geben und mit der
Rosmarinmarinade {ibergief3en.
Den Kiirbis etwa eine halbe Stun-
de marinieren lassen.

4.

Den Backofen auf 200 Grad Celsi-
us vorheizen. Eine Backform mit
Backpapier auslegen. Die mari-
nierten Kiirbishalbmonde auf das
Backblech legen und grofiziigig
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den
Kiirbis 25-30 Minuten im vorge-
heizten Ofen backen, bis er weich
ist und goldbraun gebraten.

5.

In den letzten 5 Minuten des Ba-
ckens die Ziegenkidsescheiben
iiber den Kiirbis legen und leicht
briunen lassen, bis der Kise ge-
schmolzen ist.

6.

Den gebratenen Kiirbis mit Ros-
marin und Ziegenkise servieren.
Dieses Gericht ist eine perfekte
Kombination aus siifem Kiirbis,
wiirzigem Rosmarin und cremi-
gem Ziegenkise. Es eignet sich
hervorragend als Vorspeise oder
Beilage zu gegrilltem Fleisch oder
Gefliigel.

Foto: Nataliya Vaitkevich/pexels
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Reiseapotheke:

(DRM). Niemand ist im Urlaub da-
vor gefeilt, krank zu werden oder
gar sich zu verletzen. Deshalb ist
es immer ratsam vor der Abreise
eine gut sortierte Reiseapotheke
zusammenzustellen. Vor allem im
Ausland ist es zumeist schwieri-
ger an die richtigen Medikamente
schnell zu gelangen. Die Zusam-
menstellung einer Reiseapotheke
hingt von verschiedenen Fak-
toren ab, darunter das Reiseziel
und vor allem die Gesundheits-
bediirfnisse der Reisenden. Wer
sich unsicher dariiber ist, welche
Medikamente, Salben, etc. mit in
den Urlaub sollen, der erkundigt
sich am besten bei seinem Haus-
arzt oder in der Fachapotheke des
Vertrauens.

Die Grundausstattung, die jeder in
seine Reiseapotheke packen sollte:

e Erste-Hilfe-Artikel: Pflaster,
Desinfektionsmittel, Verbands-
material, Pinzette und Schere,

Blasenpflaster, Brand- sowie
Wundheilsalbe

e Schmerzmittel und Fiebersenker:
z.B. Ibuprofen oder Paracetamol

e Magen-Darm-Medikamente: An-
tidiarrhoika,  Elektrolytpulver-
oder tabletten, Sdureblocker, Me-
dikamente gegen Reisekrankheit

e Sonnen- und Insektenschutzmit-
tel: Sonnencreme, After-Sun-Lo-
tion, Antiallergikum, Lippenbal-
sam mit LSF

¢ Erkiltungspriparate: Nasen-
spray, Halsbonbons, Hustenloser

Extras bei Fern- oder
langeren Reisen

Wer fiir eine ldngeren Zeitraum
oder in entlegenere Gebiete ohne
gute Gesundheitsversorgung
reist, sollte seine Reiseapotheke
erweitern. Sinnvoll konnten Wund-
schnellverbinde, Wasserentkei-
mungstabletten sowie Spezialpflas-
ter fiir tiefere Schnittverletzungen
sein. Wer in Malariagebiete reist,
sollte sich vorab von einer Arztin

oder einem Arzt beraten lassen, ob
eine Malaria-Prophylaxe oder ein
Notfallmedikament in Tabletten-
form sinnvoll ist.

Lebenswichtige Medikamente
gehdren ins Handgepack

Wer auf wichtige Medikamente an-
gewiesen ist, sollte diese unbedingt
ins Handgepick packen. Grundsitz-

Das sollte mit in den Urlaub

lich gilt: Alle Medikamente in fester
Form, sind im Handgepick wih-
rend der Flugreise ohne Einschrin-
kungen erlaubt. Bei Unsicherheiten,
ob ein Medikament im Handgepick
gefiihrt werden darf, sollte ein Ge-
sprich bei Arzt aufsuchen. Dieser
kann ein drztliches Attest heraus-
schreiben, iiber die Notwendigkeit
gewisser Medikamente im Handge-
pick.

Foto: Vlada Karpovich/pexels
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Mit Arginin die GefalSe schitzen

(DJD-K). Gesunde Blutgefille sind
ein wichtiger Faktor fiir ein langes
Leben. Werden sie durch Arterio-
sklerose verengt, kann es zu ge-
fahrlichen Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen kommen. Gefilschutz ist
also Gesundheitsschutz. Ein Klei-
ner Eiweillbaustein spielt dabei eine
grofRe Rolle: das Arginin. Denn aus
Arginin wird in den Gefiflen der
Botenstoff Stickstoffmonoxid (NO)
gebildet, der den Blutdruck norma-
lisiert und das Risiko fiir Ablagerun-
gen senkt — mehr unter www.telcor.
de. ,Insbesondere mit steigendem
Alter oder mit Vorerkrankungen
wie Diabetes, Bluthochdruck oder
Arteriosklerose ist eine zusitzliche
Einnahme von Arginin ratsam®, so
die Apothekerin Dr. Jutta Doebel.
Sie habe gute Erfahrungen mit , Tel-
cor Arginin plus“ gemacht, in dem
Arginin sinnvoll durch B-Vitamine
erginzt wird.

Fisch und Hiilsenfriichte sind besonders gute Arginin-Lieferanten.

Foto: djd-k/Telcor Forschung/Rawpixel.com - stock.adobe.com

Sudoku | Ratsel

5 1 38 36 5] Auflosungen
3 5 2 4 7 der KW 36
© 4 2 3| 15
8 6 7 2 2 4 ANKEMAUPFASSONCHEL N
fiet
2 59 1 9 A it
e -
6 9 9 3 4 EEE§ Egﬁg
A A
7 8 1 2 7 ;:gﬁ-l HEE~EL UI=E=E
4 | ! 4 | 4 | ! | 3 HBLEBEEKENNTHNI SEMAGRO
59 7|1 4 1.8 | giaiamimtigymomis
R EHME
WMEKSTASE
CHANSOMETTE
Alle E-Paper, Nachrichten
und Anzeigen HRAEH R HanaHaaaR
Einfach scannen und méhrlesen TeSIsa78Ts] [T SIS 2
. . aalals/7/elalz/1]| |58 3[8[1]2|4]7]E
auf www.rheinmainyverlag.de LSESE4E3RRE IEIC3 | FRERRAEALNA LREIE
521|698 7|834][6/8 7846|213
6 9 4f3als5)2[17] |94 2|3/ &1]5 6|7




16. September 2023 Ratsel 7
www.rheinmainverlag.de
beson- moral. Y Sultanat Y Y Fremd- A : Y |wilde |Frauen-|russ. Y |ein ;
tg;ﬁ;iten- deres |Gesin- in Ma- wartteil: :‘Inaglllla-r t 'Sa;ér?:r Gemise-kurz-  |Manner- Orien- Ell;ife'l'
Erlebnis nung laysia Licht pflanze name |name tale
A L) A A L)
L Salat- -
pflanze
| 1
Golt des f \ Augen- .
schlecht Panne Donners . | blick Variante w=
L ¥ B v engl
Post ver- )
schicken ua““a""
rznamea
oo . F TN Trilli-
( \‘ Eggach d \ ) ' ) onstel
r B 9 4 Teil
digitale Kfz-Z. |atei- ¥
Informa- Waib- nisch: m
e i s a c o c a Lun
| by |
englisch: d Kfz-Z. frz. Kai-
neu ® z Trier serhaus
. A
WERDEN SIE DIGITAL
r slereo Tennis
T
Teil des dt.-amer. SI cHTB A R ER L
Kopfes Physiker
" : Y
[ocmore" or. Buch- SO TTHITTLLTTT griechi- |Stamm
Asket Stabe Rhein MainVerlag Kase |Ghana
LT LT
Diisen- Renn- " Anord-
Bett’ b
Moo | oo Kindom | [una es
g g Sultans
[ ] ' ¢ "
I ]
10
kleine gin ein
Schiffs- . Crien-
kabine | Mineral tale .
Flachen- L L N
mal derk= | |
Schweiz “__5
ein Knob- hollan-
Emirat lauch- dische
pilz Stadt
v Fremd-
L www.salelocal.de wortteil: - ingang
W’i&der L Dﬂ'T
Spaf szf-é.r- EL?:?"' Y ' Ef:"a" motorlos| gg‘;ﬂs_ ' M Ei::iiar- Gelier- jamaik.
r gefall  |name Zola  |Megen moment pfalz |Mmittel Musik
A A\
afrik, Refle- %Ctg:fs'f' b
Walk Aion mann t
englisch: latei- . ' ™y Waortteil: Zaube-
izen nisch: | | Zehntel rei,
™ Kunst 2 Magie
N Grofi- iraki- v N Berliner Kfz-Z.
( | stadtin sche » [ ) Sender Geln-  »
r 8 Ghana Wahrung e 1 (Abk.) hausen
! ! — Y ! | ! ! Y —
TV-Sa- Kosewort Teil Initialen
telliten- Goathes' Inner-  » %?;tm' :'m"e' von
system Mutter asiens au Ungerer|
vielstim- ¥ _ Y —~ Y
miges » E:’sﬂ‘“'* { \
Flistern gung N7
Frauen- arabisch: EG-Nach-
Seufzer = name | Sohn | folger |
Tier 1 2 3 4 5 B 7 8 9 10
des Eis-»=
meeres




8 Wissenswertes 16. September 2023

www.rheinmainverlag.de

Strahlende
/ukunft:

Die Vorteile von
Solarenergie

(OAI). Die Solarenergie ist auf dem
Vormarsch und wird zunehmend
zu einer wichtigen Quelle sauberer
und erneuerbarer Energie. Mit ih-
ren zahlreichen Vorteilen erobert
die Sonnenkraft die Herzen von Ver-
brauchern, Unternehmen und Re-

? gierungen weltweit. In diesem Arti-
ST RO M N E T Z D E R Z U KU N F T kel werden die vielfiltigen Vorziige

der Solarenergie beleuchtet.

DA HABE ICH EINEN PLAN VON.| I

Solarenergie ist eine der umwelt-
freundlichsten Energiequellen
iiberhaupt. Bei der Gewinnung von
Sonnenenergie werden Keinerlei
schidliche Emissionen erzeugt.
Dies bedeutet, dass die Nutzung von
Solarenergie einen entscheidenden
Beitrag zur Reduzierung von Treib-

hausgasen und zur Bekimpfung
des Klimawandels leistet. Noch
ga' 49, dazu ist sie besonders nachhaltig,
da die Sonne eine unerschopfliche

Projektleiterin Netzentwicklung Energiequelle ist.
Strom bei der e-netz Siidhessen

Kosteneffizient und Wirtschaftlich

Die Investition in Solarenergie kann
langfristig erhebliche Kostenein-
sparungen bedeuten. Obwohl die
Anfangsinvestition fiir Solaranlagen
hoch sein kann, amortisiert sie sich
in der Regel iiber die Jahre durch
niedrigere Energiekosten. In vielen
Regionen gibt es auch staatliche
Anreize und Forderprogramme, die
den Kauf von Solaranlagen attrakti-
ver machen.

Eine Helle Zukunft mit
Solarenergie

Die Vorteile von Solarenergie sind
beeindruckend und vielfiltig. Sie
ist nicht nur umweltfreundlich und
nachhaltig, sondern bietet auch
finanzielle Vorteile und Unabhin-
gigkeit von Energieversorgern.
Die Solarenergiebranche wichst
und schafft Arbeitsplitze, wihrend
sie gleichzeitig dazu beitridgt, den
Stromverbrauch zu reduzieren. In
einer Zeit, in der der Klimaschutz
eine immer groflere Rolle spielt, ist
die Nutzung von Solarenergie ein
bedeutender Schritt in die richtige
Richtung. Die Zukunft ist strahlend,
und die Sonne ist eine unerschopfli-
che Quelle sauberer Energie.

EINFACH KLIMAFREUND LICH FURNA LLE.
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Warum Smartphones
unseren Schlaf storen

(DRM). Im Bett einen Film auf dem
Tablet schauen oder vor dem Schla-
fengehen noch kurz die Sozialen
Medien checken - fiir viele sind
Smartphone oder Tablet liebge-
wonnene Bettnachbarn geworden.
Dabei sind diese schlechten Ange-
wohnheiten mit Vorsicht zu genie-
Ren, denn sie konnen fiir Schlafsto-
rungen sorgen.

Immer mehr Menschen sind mit
ihrer Schlafqualitit unzufrieden.
Wihrend uns finanzielle, familidre
und personliche Sorgen und Angs-
te oft den Schlaf rauben, kann auch
iibermiRiger Medienkonsum unse-
ren Schlaf maRgeblich storen.

Blaues Smartphone-Licht hindert
unseren Schlaf

Mehrere Studien belegen, dass
das Licht von Tablet, Smartphone
und Co. unseren Schlafrhythmus
durcheinander bringt. Ahnlich wie
Tageslicht enthilt das Licht der Ge-
rate viel Blau. Wird das blaue Licht
reduziert — sprich wird es abends
dunkel - produziert der Mensch das
Schlafhormon Melatonin und wird
allm#hlich miide.

Die Helligkeit unseres Smartpho-
nes sorgt allerdings dafiir, dass die
Zirbeldriise kein Melatonin aus-
schiittet. Wer also zwei Stunden vor
dem zu Bett gehen noch am Handy
Zeit verbringt, verschiebt seinen
Melatoninaussto und die innere
Uhr veridndert sich. Dabei kommt

es allerdings immer auf die Licht-
frequenz an, und ob man tagesiiber
schon viel Helligkeit abbekommen
hat oder eher weniger.

Medienkonsum bringt uns
schlecht zur Ruhe

Aber nicht nur das blaue Licht ist
schiadlich, es kommt auch darauf an,
welche Medien wir konsumieren.
Filme, Soziale Medien und online
Nachrichten sind zwar nicht per se
schidlich - jedoch macht wie immer
die Dosis das Gift. Experten wis-
sen, dass unser Gehirn Ruhezeiten
braucht. Erst wenn wir zur Ruhe
kommen, konnen wir Informationen
verarbeiten und neues Lernen. Wenn
wir noch bis spit in die Nacht schnell
geschnittene TikTok-Videos anse-
hen oder vielleicht doch nochmal
den beruflichen E-Mail-Account che-
cken, bringt uns das nur schwer zur
Ruhe. Gleiches gilt am Morgen. Wer
nach dem Aufwachen zuerst zum
Handy greift, um sich sofort wieder
berieseln zu lassen, startet eher ge-
hetzt und unruhig in den Tag.

Wer schlecht schlidft konnte also
bewusst 1-2 Stunden vor dem Schla-
fengehen und nach dem Aufwachen
aufs Smartphone verzichten — und
wenn es gar so schwerfillt, konnen
vielleicht zwei bis drei Abende pro
Woche schon helfen, seine Gewohn-
heiten zu dndern. Auch die , Nicht
storen“-Funktion oder ein ,Schlaf-
modus“ am Smartphone hilft, das
Gerit abends weniger zu nutzen.

Foto: pexels/Andrea Piacquadio

Mehrere Studien
belegen, dass das
Licht von Tablet,
Smartphone und
Co. unseren Schlaf-
rhythmus durch-
einander bringt.

Foto: pexels/Polina Kovaleva

VEREIN

fir KREBSKRANKE und %,
CHRONISCH KRANKE
KINDER Darmstadt /
Rhein-Main-Neckar e.V.

. Péychosozia\e Beratung

Psychomotor"\k
o Musiktherapt€

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

www.krebskranke-kinder-darmstadt.de



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

\_ J

Ankauf von:

Pelzen, Alt.- u. Bruchgold, Zahn-
gold, Goldschmuck, Miinzen,
Perriicken, Puppen, Leder- und
Krokotaschen, Figuren, Eisen-
bahnen, Fernglaser, Bleikristalle,
Bilder, Zinn, Modeschmuck, Sil-
berbesteck, Bernsteinschmuck,
Kriige, Teppiche, Porzellan,
Schallplatten, Nahmaschine, Bii-
cher, Uhren, Mobel, Gardinen,
auch Haushaltsauflésungen, kos-
tenlose Beratung u. Anfahrt so-
wie Werteinschatzung. Zahle ab-
solute Hoéchstpreise, 100% seri-
Os u. diskret, Barabwicklung vor
Ort von Mo.-So. 8.00-20.00 Uhr
= 06104/9879935

Haushaltsauflosungen, Kleinum-
zlige, Umzlge, Lasttaxi, Sperrmll,
Renovierungen zum gunstigen
Preis & 06150-590216 o. 0171-
3146823

Frau Milli kauft: Pelze, Nerze aller
Art, Kleidung, Schreib- und Nah-
maschinen, Bilder, Porzellan, Blei-
kristall, Uhren, Alt- und Bruchgold,
Zahngold, Goldschmuck, Mode-
schmuck, Teppiche, Brucken, Kru-
ge, Munzen, Bernstein, Silber aller
Art, Silberbesteck, , Leder- und
Krokotaschen, Antiquitdten, Mes-
sing, Gardinen, Mobel, Schallplat-
ten, Zinn, Fernglaser, Puppen,
Briefmarken. Kompl. Nachlasse
aus Haushaltsaufldsungen. Kosten-
lose Beratung u. Wertschatzung.
Zahle bar vor Ort. Taglich: 7.30 -
21 Uhr, auch am Wochenende.
& 069 - 59772692

Frau Menzen kauft: Pelze aller
Art, N&hmaschinen, 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,
Messing, Teppiche, Or-

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

Haushaltsauflésungen. Kostenlose
Besichtigung sowie Wertschat-
zung. 100% seriése und diskrete
Barabwicklung vor Ort. T&aglich
Montag-Sonntag von 8-21 Uhr.

= 06196/4026889

SUCHE FAHRZEUGE

PKW's, Busse, Gelandewagen,
Wohnmobile etc. fiir Export,
Zustand egal, zahle Hochstpreise
Sofort Bargeld, bitte alles
anbieten, jederzeit erreichbar.

0151/ 7187 2306
06258/5089921

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

36160,

ANZEIGEN

Telefon
06104 66720-40

info@rheinmainverlag.de

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

KFZ BAR ANKAUF
Alle Fahrzeuge

PKW:'s, Busse, Gelandewagen,
Wohnmobile, Wohnwagen, Oldtimer,
Traktoren, Bagger.

Alles anbieten!

(Baujahr, Km, Zustand egal).
Sofort Bargeld! Jederzeit erreichbar.
06158 - 6086988

0173 - 3087449

Kaufe Autos

» Stellen

Nebenbeschaftigung als Zeitungs-
zusteller fir Jugendliche ab 13
Jahren am Wohnort. Bei Interesse

melden: 06104-49700

Beilagen-Hinweis

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

Autohaus am Prinzert, Autohaus Iser, Autohaus
Riegel, AWG, Burger King, Clever Fit, Edeka, Globus,
HIT, JYSK, LIDL, Marktkauf, Mobel Kempf, Netto,

Norma, Polster Aktuell, Tecon Immobilien,

Thomas Philipps, XXXLutz, Zimmermann

Partner des

salelocal .

Rhein Mai

WERDEN SIE DIGITAL
SICHTBARER

KFZ-ANKAUF

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

PKW BUSSE GELANDEWAGEN

e B 585

WOHNMOBIL UNFALLWAGEN MOTORRAD

5 & a2

EINFACH & SICHER!

Jederzeit erreichbar (Montag - Sonntag)!

T 06157/8085654 0. 0176/11199111

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

N

www.rheinmainverlag.de

Tiere der Woche

Hazel

Hoffnungsvolle Tierblicke e. V.

Maika

Tierschtzerverein Seligenstadt u. Umgebung e. V.

SELIGENSTADT (PM). Maika moch-
te gern einen Spielkameraden.
Maika — 2 Jahre, Hohe 49 cm und
14,5 kg - ist eine wunderhiibsche
Border-Collie-Mix-Hiindin. Es
wird ein entspanntes Zuhause mit
geduldigen Menschen gesucht.
Dann legt sie sicher ihre anfingli-
che Schiichternheit schnell ab, sie
geht jetzt schon super an der Lei-
ne, ist stubenrein, kastriert, liebt
Artgenossen und geht gern spazie-
ren. Eine tolle Hiindin mit einem

bezaubernden zarten Wesen!

An der Leine ,,macht” sie iibrigens
weder Mensch noch Hund an! Sie
ist ein ruhiger Charakter, die in
Gesellschaft anderer Hunde eher
auftaut. Sie eignet sich gut als
Zweithund.

Um mehr iiber Maika zu erfahren

und sie niher kennenzulernen, ist '

es am besten, wenn Sie direkt mit
der Pflegestelle Kontakt aufneh-
men: 0170-5330425.

Foto: TSV

HTB (PM). Hazel ist ein absolut lie-
benswerter Hund. Sie liebt Kinder,
liebt andere Hunde und kommt
auch mit Katzen sehr gut klar. Sie
freut sich, dass sie leben darf und
ist sehr neugierig. Hazel ist ge-
impft, gechippt und kastriert. Sie
ist 3 Jahre alt, ca. 39 cm grof’ und
wiegt 12 kg.

Foto: HTB

Weitere Informationen unter
Hoffungsvolle Tierblicke e.V.

www.htb-ev.de

Tel. 06068-4785493 oder
0162 - 2939838

'!'\'

= 120 km Draht und Gitter

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

= 1900 Tiiren und Tore am Lager

+ Draht- und Gitterzaune

+ Schiebetore - Drehkreuze

+ Schranken . Tiiren . Pfosten

« Sicherheitszdune - Tore

+ Mobile Bauziune - Alu-Zaune
« samtliche Drahtgeflechte

+ Alu-Toranlagen . Gabionen

« auch Montagen

+ auch Privatverkauf




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
sudhessen

. . -
Ein Unternehmen der EGRO Mediengruppe ):

Verlage - Zustellorganisationen - Agenturen

Egro-Direktwerbung GmbH Bieberer Str. 137 Tel: +49 6104 4970 0

63179 Obertshausen Fax: +49 6104 4970 15




