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= Ob Migrédne oder Spannungskopfschmerz. Eine Wirkstoffkombination mit ASS, Paracetamol und Coffein lindert
schnell und effektiv. Fiir die Deutsche Migréne- und Kopfschmerzgesellschaft ein Mittel der ersten Wahl.
Mehr dazu lesen Sie auf Seite 2. Foto: stock.adobe.com / RFBSIP

Neue Kombination: Schnell und effektiv
Mit PAC gegen Migrane und Spannungskopfschmerzen
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Neue Kombination: Schnell und effektiv

(WL). Konzentration ade, an Schlaf
ist nicht zu denken. Licht und Lirm
sind nur noch Qual, am liebsten
sich im dunklen, stillen Zimmer
abschotten von der Aufllenwelt.
Wenn Kopfschmerzen zuschlagen,
ist der Alltag kaum zu bewiltigen.
Etwa 90 Prozent der Menschen mit
Kopfschmerzen leiden entweder
unter Migrine, sogenannten ,Span-
nungskopfschmerzen’ oder einer
Mischung aus beiden. Wenn die
Schmerzattacken kommen, ist eine
schnelle und effektive Linderung
wichtig. Mit Neuralgin PAC steht
jetzt fiir beide Schmerzformen ein
neues, in Apotheken erhiltliches
Kombinationspriaparat zur Verfii-
gung, dessen Wirkstoffkombinati-
on Expertengremien als ein Mittel
der ersten Wahl bezeichnen.

Laut einer Umfrage der Bundeszen-
trale fiir gesundheitliche Aufkli-
rung leidet fast jeder zweite Deut-
sche gelegentlich oder regelmifig
an Kopfschmerzen. Und davon gibt
es eine Menge: Die Internationale
Kopfschmerzgesellschaft  unter-
scheidet sogar 367 Arten. Etwa
90 Prozent davon gehoéren zu den
sogenannten primidren Schmerz-

Mit PAC gegen Migrane und Spannungskopfschmerzen

typen ,Migrineschmerzen’ und
,Spannungskopfschmerzen’. Mig-
rineschmerzen treten anfallsweise
meist einseitig auf, werden als pul-
sierend, stechend oder himmernd
empfunden. Sie verstirken sich
durch Belastungen und fiihren viel-
fach zu einer ausgeprigten Licht-
und Gerduschempfindlichkeit sowie
zu Anfillen von Ubelkeit und Erbre-
chen.  Spannungskopfschmerzen
hingegen werden hiufig als dumpf
driickend bis ziehenden und im
ganzen Kopf spiirbar beschrieben,
verschlechtern sich nicht durch
korperliche Belastungen und 16sen
nur selten Ubelkeit aus. Doch sind
ihre volkswirtschaftlichen Kosten
immens: Laut einer Schitzung der
Techniker Krankenkasse gehen fiir
Arbeitsausfille und Behandlungs-
kosten jihrlich etwa 12 Milliarden
Euro alleine auf das Konto von
Nicht-Migrine-Kopfschmerzen.

Kopfschmerzen vorbeugen?
Kaum mdéglich

Es wire schon, gibe es eine Mog-
lichkeit, Kopfschmerzen vorzubeu-
gen. Davon jedoch kann kaum die
Rede sein. Einige Ratgeber emp-

fehlen zur Migrine-Vorbeugung
feste, geregelte Abliufe, Pausen
im Alltag, regelmifliges Essen zu
festen Zeiten, ausreichendes Friih-
stiick und ein Vermeiden von Uber-
forderungen vor allem psychischer
Art. Trotzdem: Migrine ist erblich
und nicht heilbar. Betroffene miis-
sen lernen, mit ihr zu leben. Gegen
Spannungskopfschmerz hingegen
ldsst sich durch bewusstes Sitzen,
entspanntes Bewegen, den rich-
tigen Sport oder die Korrektur
von Haltungsfehlern mehr unter-
nehmen. In einigen Fillen jedoch
lassen sich trotz intensiver Suche
keine &duleren oder psychischen
Griinde fiir Kopfschmerzen finden.
Sie sind einfach da. Dann bilden die
Schmerzen selbst die Erkrankung,
es gibt schlichtweg keinen organi-
schen Ursprung.

Effektiv gegen beide
Kopfschmerzarten

Wenn Vorbeugung nicht oder nur
sehr eingeschrinkt moglich ist,
was konnen Betroffene denn dann
im akuten Schmerzfall tun? Wel-
ches rezeptfreie, in Apotheken er-
hiltliche Medikament verspricht

Wenn Sie eine Lebens- oder Renfen-
versicherung zwischen 1994 und
2007 abgeschlossen haben, sind Sie
womdglich  Opfer  unzureichender
Widerrufsbelehrungen  geworden.
lhnen kann dann eine hohe finanzi-
elle Entschédigung durch lhre Versi-
cherungsgesellschaft - zustehen, da
Sie von c?ieser rechtlich benachteiligt
wurden.

In einem sensationellen Urteil hat
der Bundesgerichtshof die Rechte von
Versicherten massiv gestdrkt und er-
moglicht es Ihnen, sich lhr Geld mit
guter Verzinsung zuriickzuholen, ohne
Abzug der oft horrenden Maklerpro-
visionen und Verwaltungskosten. Das
Beste dabei: Dies gilt auch fir bereits
ausbezahlte oder gekindigte Versiche-
rungen. Auch hier kénnen Sie nach-
fréglich Tausende Euro zusdtzlich vom
Versicherer einfordern, selbst dann,
wenn |hnen lhre Unterlagen nicht mehr
vollstandig vorliegen.

Aufgrund mangelhafter Widerrufs-
belehrungen in den Vertragstexten

Lebensversicherungen - BGH-Urteil:

Hohe Entschadigungen fir Versicherte!

sind viele Versicherungsvertrage
auch heute noch anfechtbar. Man
nennt dies ,ewiges Widerrufsrecht”.
Bei einem Widerruf erhalten Sie, an-
ders als bei der Kindigung, alle ein-
gezahlten Beitrdge ohne Abzug von
Maklerprovisionen und Verwaltungs-
kosten zuriick.

[ﬂundesgerichtsh@
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Starkes Urteil fiir Versicherte.
Foto: cevahir87/stock.adobe.com

Und nicht nur das: Die Versicherung
muss |hnen eine sogenannte Nut-
zungsentschadigung  dafir  zahlen,
dass sie mit lhrem Geld Gewinne
erwirtschaftet hat. So erhalten Sie im
Idealfall das Doppelte Ihrer Beitrage
zuriick. Ein sattes Plus auf lhrem Kon-
fo winkt: in Zeiten hoher Inflation eine
wirklich gute Nachricht!

ANZEIGE

Ob lhr Vertrag betroffen ist, prift
zum Beispiel das Disseldorfer Ver-
braucherportal helpcheck.de gratis
und unverbindlich fir Sie. Die Prifung
erfolgt auf Basis Hunderter Urteile
datenbankgestitzt und individuell
durch spezialisierte Anwdlte. Sie
werden nach der Vertragsprifung be-
raten und kénnen das Unternehmen,
sofern Sie wiinschen, rein auf Er-
folgsbasis mit der Durchsetzung lhres
Anspruchs beaufiragen.

Das bedeutet fir Sie: Sie kdnnen
nur gewinnen, da Sie nur einen An-
teil des fir Sie bei lhrer Versicherung
erzielten finanziellen Mehrwertes an
das Verbraucherportal bezahlen. Ein
fairer Deal, denn das Geld, das Sie
ohnehin von der Versicherung erhal-
fen hatten, bleibt komplett unangetas-
fet. Das Unternehmen hat bereits tber
50 Millionen Euro an seine Kunden
ausbezahlt.

Die gratis Vertragsprifung fin-
den Sie hier: www.helpcheck.de/
auszahlung

Foto: stock.adobe.com / insta_photos

den besten Effekt gegen mog-
lichst viele unterschiedliche Kopf-
schmerzarten? Diese Frage stellen
sich schon seit Jahren Expertengre-
mien und bewerten in ihren soge-
nannten Leitlinien regelmiRig die
Wirksamkeit der auf dem Markt

frei erhiltlichen Schmerzmittel.
Aktuell zeichnen die Deutsche Mig-
rane- und Kopfschmerzgesellschaft
sowie die Deutsche Gesellschaft fiir
Neurologie eine Kombination aus
ASS, Paracetamol und Coffein als
ein Mittel der ersten Wahl aus und
vergeben als zusitzliche Qualitits-
bestitigung eine ,hervorgehobene
Empfehlung® (z.B. neu und rezept-
frei in Apotheken: Neuralgin PAC).

Schmerzfrei nach zwei Stunden
-dank PAC

Kopfschmerzgeplagte erwarten von
ihrer Schmerzmedizin eine schnel-
le Besserung. Werden Priparate
verglichen, gelten zwei Ziele: Ein-
mal ,schmerzfrei in zwei Stunden®
und dann ,,schmerzgelindert in zwei
Stunden®. Eine neue Auswertung
zeigt nun, wie effektiv und schnell
die PAC-Wirkstoffkombination bei
Migrine-Betroffenen wirkt. Eine
Schmerzfreiheit nach zwei Stunden
wurde bei 30,2 Prozent der beobach-
teten Patienten erreicht, eine deutli-
che Schmerzlinderung im gleichen
Zeitraum bei beeindruckenden 66,2
Prozent. Mit dieser jederzeit in Apo-
theken erhiltlichen Kombination
wird Kopfschmerz-Betroffenen nun
eine sichere, durch wissenschaft-
liche Studien untermauerte Mog-
lichkeit geboten, in kurzer Zeit eine
deutliche Besserung herbeifiihren
zu konnen.
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(DRM). Fiir viele ist der Herbst eine
der schonsten Jahreszeiten. Die Blit-
ter farben sich bunt und die Friichte
der Biume fallen von den Asten und
konnen gesammelt werden. Damit
ist aber nicht das Obst gemeint. In
den Wildern finden sich nun Ei-
cheln, Buchecker, Tannenzapfen
und Kastanien. Fiir die Tiere sind
diese Friichte iiberlebenswichtig fiir
den Winter. Fiir die Kinder jedoch
sind sie ein beliebtes Material, um
zu basteln. Darum nichts wie raus in
den Wald, und einen Beutel mitneh-
men. Hier kann das gesammelte Ma-
terial bequem transportiert werden.
Eine Brotzeit und Getrinke runden
den Ausflug ab.

Was gibt es zu sammeln?

Der Wald ist eine wahre Schatzkam-
mer, wenn es darum geht, Materia-
lien zum Basteln zu finden. Neben
den oben genannten Friichten gibt
es auch Blitter, Aste, Mosse und
Pilze, die im heimischen Bastel-
zimmer verarbeitet werden konnen.
Allerdings muss man auch vorsich-
tig sein. Im Wald wachsen auch
zahlreiche Pilze, von denen einige
giftig sein konnen. Hier muss man
im Vorfeld die Kinder sensibilisie-
ren. Ebenfalls sollten die Nester und
Baue von Tieren umgangen werden.
Vogelnester sind ebenso tabu wie
Ameisenhiigel, die sich gerne an
abgestorbenen Biumen ansiedeln.
Wichtig ist auch. Nicht in der Dim-
merung auf die Suche gehen, denn
im schlimmsten Fall wird ein Jiger
die Sammler mit Wild verwechseln.

Der Ideale Wald

Wo findet sich das beste Material
zum Basteln? Natiirlich nicht im
Park, denn dieser wird hiufig von
vielen Besuchern frequentiert und
entsprechend auch abgesucht. Am
besten fihrt man aus der Stadt raus.
Deutschland hat einen hohen Wal-
danteil und somit gibt es viele ab-
geschiedene Ecken, in denen man
sammeln kann. Wenn moéglich sollte
das Auto auch nicht direkt im Wald
geparkt werden, sondern mit den
Kindern ein Spaziergang unternom-
men werden. Die wahren Schitze
findet man niamlich unterwegs. Zu-
dem sollte man einen Mischwald
aufsuchen. Hier wachsen neben den
bekannten Nadelbdumen Fichte und
Tanne auch die heimischen Laubar-
ten. Buche und Eiche kennen die
meisten von den Mobeln. Die Birke

Waldspaziergang

fallt durch die weille Rinde auf. Aber
was ist mit Ahorn, Esche und Erle?
Unsere heimischen Laubbidume sind
vielfaltig und gemeinsam mit den
Nadelbidumen bietet sich eine gro3e
Menge an Bastelmaterial an.

Diese Dinge kannst du
im Wald sammeln:

« Eicheln (Eichen)

« Buchecker (Buchen)

- Kastanie

« Fichten/Tannenzapfen

» Moose (in kleinen Mengen)
« Aste und Blatter

Warum werden die Blatter im
Herbst eigentlich braun?

Als sommergriine Laubbaumarten,
sind unsere Biaume nichtin der Lage,
ihre Blitter iiber den Winter weiter
zu nutzen. Sie haben keine Mecha-
nismen entwickelt, um der Kilte
etwas entgegenzusetzen - auller
dem Laubabwurf. Ein sommergrii-
ner Baum erfriert oder vertrocknet,
wenn seine Blitter nicht abfallen.
Denn iiber die Blitter verdunstet der

Baum Wasser. Wenn aber der Boden
gefroren ist und der Baum kein Was-
ser nachschiefen kann, vertrocknet
bzw. verdurstet er. Wenn unsere
Laubbaumarten ihre Blitter abwer-
fen, entziehen sie den Blittern so
viele Nihrstoffe wie moglich. Diese
werden im Stamm und der Wurzel

eingelagert. Dazu z#dhlt auch der
griine Farbstoff Chlorophyll. Nun
kommen andere Farben wie gelb-
lich und briaunlich zum Vorschein.
Tats#chlich sind das auch die beiden
vorherrschenden Farben. Rétlich
wird das Herbstlaub eigentlich nie.
Foto: NoName_13_pixabay

Frau Dr. med. B. Tran-My
Herr Dr. H. Weidner
Facharzte fur Allgemein- & Innere Medizin

ab sofort

nimmt unsere Praxis ihren Betrieb auf.

Wir sind gerne fiir Sie da!

Allgemeinmedizin & hausarztliche
Betreuung aller Altersgruppen
inkl. Babys & Kleinkinder, Funktionsdiagnostik

Tel.: 06105-3 20 40

rheinmainmed-moerfelden@asklepios.com

Im neuen Arztehaus: SchubertstraBe 37,
64546 Morfelden-Walldorf

hein ain-

Praxis fur Allgemeinmedizin Morfelden-Walldorf
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Baustart am 1. November fUr eine neue
Kindertagesstatte am stadtischen Stadion
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SELIGENSTADT (RA). Am Mitt-
woch, den 1. November, ist mit dem
symbolischen ersten Spatenstich
der Startschuss fiir den Bau der
neuen Kindertagesstitte am stidti-
schen Stadion (Zellhduser Straf3e)
gefallen. In den kommenden 18 Mo-
naten soll hier auf rund 2.260 Qua-
dratmetern Grundstiicksfliche eine
moderne Betreuungseinrichtung
fiir rund 100 Kinder entstehen und
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Spatenstich am 1. November fiir den Neubau der Kindertagesstatte am

stadtischen Stadion an der Zellhduser Stral3e.

Platz fiir sechs Gruppen bieten — da-
von vier U3- Krippengruppen und
zwei Kindergartengruppen. Die
Fertigstellung ist fiir April 2025 ge-
plant; Die Baukosten sind mit rund
5,6 Mio. Euro veranschlagt.

,Der Neubau der Kita am Stadion
ist ein weiterer, sehr wichtiger Bau-
stein fiir ein umfassendes Kinderbe-
treuungsangebot in Seligenstadt®,
zeigt sich Biirgermeister Dr. Dani-

Foto: Stadt Seligenstadt

ell Bastian erfreut. “Der Beschluss
der Stadtverordnetenversammlung
iiber den Bau einer viergruppigen
Einrichtung im November 2021
wurde nach aktueller Bedarfspla-
nung im letzten Jahr nochmals auf
sechs Gruppen erhoht, so dass wir
nach Fertigstellung des Neubaus
von einer ausreichenden Versor-
gung mit Krippenplidtzen ausgehen
konnen.”

Das neue Gebiude wird nach mo-
dernsten  Klimaschutzstandards
in Massivbauweise mit wirmege-
dimmten Ziegelmauerwerk er-
richtet. Ein extensiv begriintes
Flachdach mit Flachattika und
Photovoltaik-Technologie sorgt fiir
Energieeffizienz; anfallendes Re-
genwasser der Dachflichen wird
iiber Rigole aufgefangen. Die Be-
heizung der Kita erfolgt iiber eine
strombetriebene Luft/Wasser-
Wirmepumpe, fiir die gleichmi-
Rige Verteilung der Wirme in den
einzelnen Rdumen sorgt eine Ful3-
bodenheizung.

Dariiber hinaus ist die Einrichtung
mit rund 978 Quadratmetern Nutz-
fliche auf zwei Geschossen dank
Aufzugsanlage barrierefrei ausge-
legt.

Fiir die Triagerschaft ist derzeit ein
Ausschreibungsverfahren in Vorbe-
reitung.

,Ich bedanke mich bei allen Betei-
ligten fiir ihre konstruktive Mitar-
beit an diesem iiberaus wichtigen
Projekt, so Biirgermeister Bastian
abschlieflend, ,und wiinsche den
nun startenden Baumanahmen ei-
nen reibungslosen Verlauf*.

L eidenschaft fur das Handwerk

Die Junioren des Handwerks Frankfurt-Rhein-Main Offenbach ehren die Jahrgangsbesten und die
erfolgreichen Ausbildungsbetriebe aus Stadt und Kreis Offenbach

LANGEN (PM). Die Junioren des
Handwerks Frankfurt-Rhein-Main
zeichneten in der Kkatholischen
Pfarrgemeinde St. Jakobus, in Lan-
gen, die besten Gesellinnen und
Gesellen des zuriickliegenden Prii-
fungsjahrgangs aus. Die zugehori-
gen Ausbildungsbetriebe erhielten
die Auszeichnung ,Ausgezeich-
neter Ausbildungsbetrieb® fiir ihr
tiberdurchschnittlich erfolgreiches
Engagement im Rahmen der ,Du-
alen Ausbildung” im Handwerk in
Stadt und Kreis Offenbach.

Dennis Kern, Kreishandwerks-
meister der Kreishandwerker-
schaft Stadt und Kreis Offenbach,
bedankte sich im Rahmen seiner
Begriilung fiir das Engagement
der Ausbildungsbetriebe und beim
Gastgeber des Abends, der Spar-
kasse Langen-Seligenstadt, fiir de-
ren wohlwollende Unterstiitzung.
Am Schluss seiner Ausfiihrungen
rief er dem erfolgreichen Nach-

wuchs zu: ,Behalten Sie die Leiden-
schaft fiir das Handwerk®. Danach
moderierte er die Ehrung.

Den 3. Platz erreichte, als Metall-
bauer mit 90,94 Punkten, Herr Ni-
klas Schmidt aus Hattersheim mit
dem Betrieb Schlosserei und Me-
tallbau Micheel GmbH, aus Frank-
furt.

Die Freude war grof3!
16 ausgezeichnete Gesellinnen
und Gesellen freuten sich tGber
das Erreichte!
Kreishandwerkerschaft Stadt
und Kreis Offenbach.

Foto: Offenbach

Den 2. Platz erreichte, als Anlagen-
mechaniker SHK mit 92,71 Punk-
ten, Herr Oliver Mook aus Maintal

mit dem Betrieb HTM housetech-
nic and more GmbH, aus Offenbach.
Den 1. Platz erreichte, als Schrei-
ner mit 92,78 Punkten, Herr Timon
Fockel aus Rodermark mit dem
Betrieb Tischlerei Schulmeyer, aus
Rédermark.

Zu den vorbildlichen Ausbildungs-
leistungen im Rahmen der Gesel-
lenpriifungen Winter 2022/2023
und Sommer 2023 gratulierten au-
RBerdem Herr Markus Schmitt, Stv.
Vorstandsmitglied von der Spar-
kasse Langen-Seligenstadt, Herr
Frank Willkomm, stellvertretender
Kreishandwerksmeister der Kreis-
handwerkerschaft und Herr Prof.
Dr. Jan Werner, Biirgermeister der
Stadt Langen. Motivierte und gut
ausgebildete junge Menschen, die
mit viel Engagement in ihrem Beruf
dabei sind, sichern dem Handwerk
die Zukunft. Mit dem Gesellenbrief
bieten sich viele verschiedene Wei-
terbildungs- und Karrierechancen.



KUCHEN

Sonderverkauf

Aktion gultig vom 13.-25.November 2023

“s20 JETZT AUF FREI
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OOKUCHEN

INKLUSIVE

Gerdteausstattung
von PREMIERE

Herd-Set

2250063 / EEK1) A
Kishlschrank
361726 / EEK1)" E

Dunstabzug
3663500 / EEK1)' B

MOONA 1 Top-Moderne Anbaukuche. Fronten in weiB und E|(he astig
Nachbildung, ca. 150 /240 em.Super ausgestattet mit Elekirogeriten und Einbauspiile. Ohne Beleuchtung.

Lieferung, Montage &
Sanitdranschluss

2Zuverldssiger
Kundendienst

Geschirrspiller [

INKLUSIVE gegen Aufpreis

Geriteausstattung
von PREMIERE

Backofen-S

50152/[EK1)* A
Kihlschray

361 726/[EK1)*" E

Dunstabzy
372857-3?EEK1)‘A

MO8

o
: | .

B '} i
_L'@ 4ERWEITERUNGSFAHIG »

STRARKE MARKEN

STARKE PREISE
NKLUSIVE

SIEMENS @
Naber premiere i
ZANUSSI AEG

36]766/[[K])"[
FRANKE BLANCO

371357 3?EEKI)‘A

LEIF 58 Top-Moderne Anbaukiiche. Fronten in Hochgl
weiB, ca. 190x360 cm. Super ausgestattet mit Elektrogerditen und Einbauspille.

63329 Egelsbach
Kurt-Schumacher-Ring 14
Tel.: 06103/30 07-0 von A-6

VEEK = Energieeffizienzklasse

DER WOHNe*SPASS

® in Egelschh Offnungszeiten:
Mobile M&belvertriebs GmbH g/g:) e }888 :

- Skala mit Spektrum * von A**+-D**

Geschirrspiller 3
gegen Aufpreis

+GUTSCHEII\I

GESCHIRRSPULER

Favorit SE 53650 Z
¢ Ab 7 Liter Wasserverbrauch
Nur 44 dB! im AutoSense-Prog.
* Beladungserkennung SENSORLOGIC
o AutoOff
* AirDry - fir ein besseres Trocknungs-
ergebnis

N sotange Vorrat reicht * TimeBeam - projeziert die Restlaufzeit

..., . auf den Boden vor dem Gerdt
3 %i ¢ Energieeffizienzklasse D

Gilltig beim Neukauf einer voll funktionsfahigen

A EG Anbaukiche, ab einem Aufiragswert von 4999.- €.
Nicht kombinierbar mit and Rabatt-Akti

Jetzt Beratungstermin vereinbaren

oebel-kempf.de

Liebe Kundinnen, liebe Kunden, wir michten Sie 0 Folgen Sie uns

9.00 Uhr  darauf hinweisen, dass unser Restaurant sowie
18.00 Uhr  das Kinderland weiterhin geschlossen bleiben.

Whatsapp Service

Alles Abholpreise. Lieferung + Monfage gegen 0160 2567647

Mehrpreis.

www.mobile-wohnspass.de
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Eine Investition, die sich langfristig auszahlt

(DJD-K). Die spiirbar gestiegene
Inflation in Deutschland ldsst Ver-
braucher nach zukunftssicheren
Anlagen in Sachwerten suchen.
Dazu gehoren der Kauf, die Mo-
dernisierung und Sanierung einer
Immobilie. Gerade diese ldsst sich
durch den Einbau eines modernen
Kachelofens vom Fachmann noch
einmal deutlich aufwerten. Denn
Heizen mit Holz wird als erneuer-
bare Energie auch beim neuen Ge-
biaudeenergiegesetz (GEG) eine
Option sein, um die 65 Prozent-Er-
neuerbaren-Vorgabe zu erfiillen.
Die nachhaltige, CO2-neutrale
Wirmequelle ist zugleich nachhal-
tig im Werterhalt.

Uber Kachelisfen, Heizkamine und
Kaminéfen zur Aufwertung einer
Immobilie kann man sich umfas-
send bei einem Ofenbauer infor-
mieren. Adressen in der Ndhe gibt
es auf www.kachelofenwelt.de.

Zukunftssichere Geldanlage: Eine Bank, die dank des Ofens wohltuende Warme
Foto: djd-k/AdK/www.kachelofenwelt.de/Camina-Schmid

ausstrahlt.
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So kann effektiveres Lernen gelmgen

(DRM). Effektives Lernen ist der
Schliissel zu einem erfolgreichen
Bildungsweg und einer erfiillten
beruflichen Laufbahn. Doch wie er-
reicht man dieses Ziel? Diese Frage
stellen sich regelmifig Personen
jeden Alters und jeder Bildungs-
schicht auf der ganzen Welt. Hier
ein paar Tipps als Denkanstof3 und
Lernstiitze:

1.

Setze klare Ziele: Bevor du dich
dem Lernprozess hingibst, solltest
du klare Ziele definieren. Welches
Wissen mochte ich erwerben? Wel-
che Fihigkeiten mochte ich entwi-
ckeln? Ein klares Ziel vor Augen
hilft fokussiert zu bleiben und den
Lernprozess gezielt zu steuern.

2.
Nutze aktive Lernmethoden und
solche, die sich bereits bewiesen
haben: Passives Auswendiglernen
ist oft ineffizient. Stattdessen soll-
test du aktive Lernmethoden wie
das Erstellen von Mindmaps, das
Erkldren des Gelernten in eigenen
Worten oder das Anwenden des
Wissens in Ubungen bevorzugen.
Diese Ansitze fordern das Ver-
stindnis und dadurch auch automa-
tisch die Erinnerung an den Inhalt.

3.
Zeitmanagement: Eine effektive
Zeiteinteilung ist oft entscheidend.
Dazu gehort, aber natiirlich auch
viel Selbstdisziplin. Nutze Techni-

ken wie die Pomodoro-Technik (25
Minuten konzentriertes Arbeiten,
gefolgt von einer kurzen Pause), um
deine Lernzeit effizient zu gestal-
ten. Vermeide auch das Last-Minu-
te-Lernen, auch wenn diese Losung
hidufig — gerade im Schulalter — kur-
zen Erfolg verspricht und plane re-
gelmiBige Lernphasen.

4,

Aktives Wiederholen: Wiederho-
lung ist der Schliissel zum langfris-
tigen Gedichtnis. Nutze Spaced
Repetition-Techniken, um gelerntes
Material in regelmiigen Abstin-
den zu wiederholen. Dadurch bleibt
das Wissen ldnger prisent.
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5.

Vielfiltige Lernquellen nutzen: Be-
grenze dich nicht auf ein Lehrbuch
oder eine Quelle. Nutze verschie-
dene Medien wie Videos, Podcasts,
Online-Kurse und Biicher, um un-
terschiedliche Perspektiven und
Herangehensweisen zu erhalten. So
kannst du ein bestimmtes Thema
von vielen Seiten beleuchten und
verlierst auch nach lingerer Zeit
nicht den Fokus bzw. das Interesse
am Lernstoff.

6.
Gruppenstudium: Studieren in ei-
ner Gruppe kann das Verstidndnis
vertiefen. Diskussionen und der

Austausch von Ideen konnen neue
Erkenntnisse bringen und helfen,
Liicken im Verstindnis zu schlie-
Ben. Hinweis: Nicht jeder kann sich
in einer Gruppe voll entfalten. Oft
kann gemeinsames Lernen auch
einschiichternd sein. Klar ist also,
sollte man sich fiir eine solche
Lernmethode entscheiden, geht es
zunichst darum, sich voll darauf
einzulassen.

Unabhingig von speziellen Lern-
methoden, die zwar durchaus er-
folgversprechend, gleichzeitig, aber
auch sehr individuell sein kénnen,
ist eine gesunde Lebensweise mit
hauptausschlaggebend fiir effekti-
ves Lernen. Was damit gemeint ist:
Korper und Geist miissen in best-
moglicher Verfassung sein. Dazu
gehoren ausgewogene Ernidhrung,
ausreichend Schlaf, regelmifige
Bewegung, das Akzeptieren von
Fehlern, Selbstreflexion und die
Einsicht, sich auch Pausen zu gon-
nen. Effektives Lernen erfordert
Engagement, Disziplin und Selbst-
regulation und ist dabei ein lebens-
langer Prozess, der jedoch mit den
richtigen Strategien und Techniken
erheblich verbessert werden kann.
Dies gilt — wie bereits erwidhnt — fiir
fast jeden Lebensbereich, fiir jede
Lebenslage und jedes Alter. Auch
dann, wenn man vielleicht nach der
Schulzeit oder dem Studium mei-
nen konnte, das Lernen auf kurz
oder lang keine Rolle mehr im Le-
ben des Einzelnen spielen wird.

Was passiert el entlich, nachdem
Wellpappe ins Altpapier gegeben
wurcﬁa2 Sie wird als wertvoller Roh-
stoff zum Ausgangspunkt fir einen
Stoffkreislauf, der dank einer hohen
AltpoplerRucklaufquote von rund
80 Prozent Vorbildcharakter hat.
Uber die Sammlung der Entsorger
gelangt sie zu orilichen Recycling-
hofen und von dort weiter zum
ndchsten Altpapier verarbeitenden
Unternehmen. Hier wird Wellpappe,
zusammen mit anderem Altpapier,
zu  Wellpappenrohpapier  verar-
beitet — cﬁr ,Hauptzutat” fir neue
Wellpappe. Ein Wellpappenkarton
besteht im Durchschnitt zu 80 Pro-
zent aus recycelten Papiersorten
und nur zu 20 Prozent aus Papier
auf Frischfaserbasis. Alle Primarfo-
sern, die in der Zellstoff- und Papier-

Hier ist Recycling King

Wellpappe ein erstklassiges Kreislaufprodukt

ANZEIGE

industrie in Deutschland eingesetzt
werden, sfammen aus nac %haltig
bewirtschafteten Waldern und sind
oftmals zusdtzlich zertifiziert. Dabei
wird Bruch- und Durchforstungsholz
genutzt, das bei der Pflege der
Walder anfdllt. BGume miissen also
nicht fir die Produktion von Well-
pappe gefdllt werden.

Foto: Lorado/iStock.com
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Frau Milli kauft: Pelze, Nerze aller
Art, Kleidung, Schreib- und N&h-
maschinen, Bilder, Porzellan, Blei-
kristall, Uhren, Alt- und Bruchgold,
Zahngold, Goldschmuck, Mode-
schmuck, Teppiche, Briicken, Kri-
ge, Munzen, Bernstein, Silber aller
Art, Silberbesteck, , Leder- und
Krokotaschen, Antiquitdten, Mes-
sing, Gardinen, Mdbel, Schallplat-
ten, Zinn, Fernglaser, Puppen,
Briefmarken. Kompl. Nachldsse
aus Haushaltsauflésungen. Kosten-
lose Beratung u. Wertschatzung.
Zahle bar vor Ort. Taglich: 7.30 -
21 Uhr, auch am Wochenende.
@ 069 - 59772692

Herr Leibniz kauft an: Pelze aller
Art, Alt- und Bruchgold, Zahn-
gold, Goldschmuck, Miinzen, Uh-
ren, Perlen, Modeschmuck,
Bernsteinschmuck, Periicken,
Puppen, Leder- und Krokota-
schen, Figuren, Eisenbahnen,
Fernglaser, Bleikristalle, Klei-
dung, Orden, Gobelin, Messing,
Bilder, Zinn, Silberbesteck, Krii-
ge, Teppiche, Porzellan, Schall-
platten, Nahmaschinen, Schreib-
maschinen, Biicher, Mobel, Gar-
dinen, auch Haushaltsauflosun-
gen, kostenlose Beratung und
Anfahrt sowie Werteinschat-
zung. Zahle absolute Hoéchstprei-
se, 100% seriés und diskret, Bar-
abwicklung vor Ort von Mo. - So.
8.00 - 20.00 Uhr

@& 06104 / 9879935

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

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

WIR SUCHEN SCHULER ALS

Haushaltsauflosungen, Kleinum-
zlige, Umzlige, Lasttaxi, Sperrmdill,
Renovierungen zum  glnstigen

Preis @& 06150-590216 o. 0171-
3146823
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Beilagen-Hinweis

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

Aldi, Burger King, Edeka,

Globus, Gebruder Graulich,

HIT, JYSK, LIDL, Marktkauf,

Mobel Kempf, Netto, Norma,

TELEKOM, Zimmermann

+Wir helfen krebskranken und

VEREIN

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

chronisch kranken Kindern und ihren
Familien wihrend der ambulanten
Therapie und in der Nachsorge.”

www.krebskranke-kinder-darmstadt.de

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

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

ANZEIGEN

Telefon 06104 66720-40
E-Mail: info@rheinmainverlag.de
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Falls Sie dieses Produkt nicht mehr erhalten mochten, bitten wir Sie,
einen Werbeverbotsaufkleber 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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Tiervermittlung
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Tiere der Woche

Dana braucht einen
Spielkameraden, Pumpkin
ware ihr am liebsten
TSV Seligenstadt e.V.

Mia

Hoffnungsvolle Tierblicke e. V.

HTB (PM). Mia ist eine offene, unkom-
plizierte und liebe Hiindin Sie ist stu-
benrein, geht gut an der Leine und
scheint das Leben im Haus zu kennen.
Mia ist geimpft, gechippt und kast-
riert. Sie ist 10 Jahre alt, ca. 35 cm grof3
und wiegt 10 kg.

Foto: HT

Weitere Informationen unter
Hoffungsvolle Tierblicke e.V.

www.htb-ev.de

Tel. 06068-4785493 oder
0162 - 2939838

Endlich ein neues Zuhause!

Meerschweinchen in Not eV.

(PM). Gretel (rechts) und Sieben-
stein (links) hatten bereits ein
schones Zuhause gefunden, doch
leider zwang eine Allergie ihre
Menschen, das hiibsche Pirchen
wieder zu Meerschweinchen in Not
eV. zuriickzugeben. Seitdem war-
ten die dreijihrige Gretel und der
zweijihrige Siebenstein auf ein neu-
es Zuhause und scheinen irgendwie
immer iibersehen zu werden. Dabei
sind die beiden ein eingespieltes
Team, neugierig und Menschen
gegeniiber relativ zutraulich. Au-
Rerdem brauchen sie weder weitere

Gesellschaft noch spezielle Pflege,
sondern suchen einfach nur ein
schones Zuhause mit Platz zum He-
rumwuseln, leckerem Futter und
netten Menschen!

Wer fiir das bezaubernde Pirchen
ein Pldtzchen frei hat, kann unter
vermittlung@meerschweinchen-in-
not.ev Kontakt zum Verein aufneh-
men. Unter 0152-06352625 sind die
Ehrenamtlichen des Vereins auch
telefonisch erreichbar (gerne auf
die Mailbox sprechen und um Riick-
ruf bitten). Foto: MIN

SELIGENSTADT (PM). Dana wurde mit
4 Geschwistern beim TSV geboren
und wuchs mit 9 gleichaltrigen Kat-
zen auf einer der Pflegestellen auf.
Dana ist eine altersgemiR verspielte,
intelligente, etwas ruhigere und vor-
sichtige Katze. Sieist sehr gut, Katzen-
sozialisiert® und hat eine besonders
innige Beziehung zu Kater Pumpkin.
Es wire schon, wenn die beiden ge-
meinsam vermittelt werden kénnten
— Dana kann aber auch als Zweitkat-
ze in ein neues Zuhause einziehen;
Einzelhaltung ist nicht maoglich.
Dana ldsst sich gerne streicheln, ist
allerdings anfangs recht zuriickhal-
tend. IThre neuen Menschen miissen

ihr Geduld entgegenbringen, damit
sie zu ihnen Vertrauen fassen kann.
Passend wire fiir sie eine Einzel-
person, ein Paar oder auch eine Fa-
milie mit Kindern ab ca. 5 Jahren.
Dana ist eine reine Wohnungskatze,
wiirde sich jedoch sehr iiber einen ver-
netzten Balkon freuen - im geschiitz-
ten Aullengehe des Tierheimes hilt
sie sich gerne und hiufig auf.

Mehr Infos iiber das 6 Monate alte
Midchen und iiber Pumpkin erhalten
erhalten Sie beim Tierschutzverein
Seligenstadt u.U. eV. auf der Home-
page: https://tsvseligenstadt.de; per
Tel.: 06182-26626 ODER auch gerne
per Mail: info@tsvseligenstadt.de

= 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




Eine Ausbildungsmesse einmal anders gedacht

FRANKFURT/OFFENBACH (PM)

Die Noack media production GbR
organisiert die Ausbildungsmes-
se ,Karriere-Kick Frankfurt am
Mitwoch, dem 13. Mirz 2024 in
der alten Stahlhalle Fredenhagen
in Offenbach. Um den Fachkrifte-
mangel entgegenzuwirken und fiir
das Zusammenwachsen der Rhein-
Main- Region soll der Karriere-Kick
Frankfurt sorgen. Die Schiiler und
Studenten werden mit Hilfe eines
TischfuRballkickers auf spielerische
Weise mit den Unternehmen in Ver-
bindung gebracht.

Es gibt zwei Wege dem Fachkrifte-
mangel entgegenzuwirken. Entwe-
der durch Fachkrifte aus dem Aus-
land oder diese selbst auszubilden.
Damit Schiiler und Studenten besser
mit den Unternehmen in Kontakt tre-
ten konnen muss ein neues Konzept
her.

,Die Schiiler werden da abgeholt, wo
sie sich wohl fiihlen“

Der Karriere-Kick holt die Schiiler
am Smartphone mittels Webapp ab
und bringt diese mit den Unterneh-

Wie das Rhein-Main-Gebiet zusammenwachsen kann

men an einem Kickertisch in Begeg-
nung. Durch den Kickertisch konnen
die Unternehmer nicht nur direkt
die Softskills priifen, sondern man
begegnet sich auf Augenhéhe und
kommt so gleich ins Gesprich.
Mittels webbasierter App konnen die
Unternehmen vorher ihre offenen
Ausbildungsplitze einstellen und
dort von den Schiilern eingesehen
und beworben werden. Zusitzlich
findet eine papierlose, DSGVO-kon-
forme Kontaktiibertragung iiber ei-
nen QR-Code statt.

Der Karriere-Kick wird die grofite
Ausbildungsmesse, die hier in der
Region stattfindet. Auf 2.800 Qua-
dratmeter Fliche werden sich 200
Unternehmen mit circa 500 bis 1000
Schiilern vernetzen. Ziel ist es, mog-
lichst viele Ausbildungsplitze an die
richtigen Schiiler zu vergeben.

Am Vorabend wird ein Netzwer-
kevent fiir alle beteiligten Unterneh-
mer und Forderer ausgerichtet. Der
Karriere-Kick Frankfurt wird zusam-
men mit der Firma Kivent GmbH aus-
gerichtet.

Johannes Kirsch ist mehrfacher
Deutscher Meister und Vize-Europa-
meister im Tischfuf3ball. Er hat den
Karriere Kick ins Leben gerufen, um
dem Fachkriftemangel in Deutsch-
land entgegenzuwirken. Die Kivent
GmbH iibernimmt das Onboarding
der Unternehmen und die Durchfiih-
rung des Events vor Ort.

b, |
N

Als Botschafter konnte der 6fache Ju-
niorenboxweltmeister Luca Cinque-
oncie gewonnen werden. Als ,,Offen-
bacher Bub“, der von Frankfurtern
unterstiitzt wird, ist er der ideale Bot-
schafter fiir dieses Event. Zudem ver-
eint er alles, wofiir der Karriere Kick
steht. (Jugend, Erfolg, Regionalitit
und Unternehmertum).

Boxweltmeister und Botschafter Luca Cinqueoncie mit den Organisatoren
Britta und Andreas Noack.

Als Teilnehmer haben sich zum Bei-
spiel schon Dachser, Die Bundes-
wehr und Hornbach angemeldet.
Unterstiitzt wird der Karriere-Kick
Frankfurt unter anderem von der
IHK Frankfurt, IHK Offenbach,
Stadtmarketing Frankfurt, Wirt-
schaftsforderung Hessen, die Wirt-
schaftsinitiative in Frankfurt und
Radio Frankfurt. Britta und Andreas

Johannes Kirsch ist mehrfacher
Deutscher Meister und
Vize-Europameister
im TischfuBball.

Fotos: Kivent GmbH

Foto: Jens Warmers

Noack von der Noack media produc-
tion GbR organisieren den Karriere
Kick. Ihr Ziel ist es, Unternehmen
in die Sichtbarkeit zu bringen. Sie
erstellen nicht nur die richtigen Me-
dien, sondern beraten Unternehmen,
die richtigen Medien an die richtige
Stelle zu bringen, um ihnen den ma-
ximalen Erfolg zu gewihrleisten. Seit
2015 begannen sie mit der Fotografie
(Portraitfotografie, Eventfotografie,
Tierfotografie).

,Ein Video geht schneller ins Auge
iiber das Herz in den Kopf und prigt
sich dort eher ein“.

Nach diesem Motto wurde das Re-
pertoire seit 2020 auf die Videografie
erweitert. Dies wiren zum Beispiel
Imagevideos, Eventvideos (Firmen-
feiern, Hochzeiten), Musikvideos
und Drohnenaufnahmen. Auch vor
der Kamera fiihlen sich beide wohl.
So kamen sie zur Moderation (Event-
moderation, Radiomoderation, In-
terviews, Talk). Die Noack media
production hat bereits fiir Radio
Frankfurt, RTL Hessen, DAZN- und
DMAX-Material erstellt.

Weitere Informationen zum Karriere-
Kick Frankfurt finden Sie auf htps://
www.karriere-kick.de/in/frankfurt/

Fotos: Noack media production GbR



