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Am 14. Februar ist Valentinstag!
Warum wir ihn als Tag der Verliebten feiern
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Am 14. Februar ist Valentinstag! Warum wir ihn als Tag der Verliebten feiern

(DRM). Wer war eigentlich Valentin?
Auf welchen Valentin der Valentins-
tag zuriick geht, ldsst sich so genau
gar nicht sagen. Es kommen zwei
Valentins in Frage: Valentin von
Terni und Valentin von Viterbo. Bei-
de sind als Christen den Mirtyrer-
tod gestorben. Im Jahr 469 wurde
durch Papst Gelasius I. ein Gedenk-
tag fiir den Heiligen Valentin fiir
die ganze Kirche eingefiihrt, dieser
wurde jedoch 1969 aus dem romi-
schen Generalkalender wieder ge-
strichen. Gefeiert wird der Tag au-
Rerhalb der Kirche trotzdem noch
immer — als Tag der Verliebten.
Besonders beliebt ist die Valentins-
tagstradition in GrofRbritannien.
Dies geht auf das Gedicht ,Parla-
ment der Vogel* des englischen
Schriftstellers Geoffrey Chaucer
(1342/43 - 1400) zuriick. Das Ge-
dicht beschreibt, wie die Vigel sich
am Valentinstag rund um die ,Got-
tin Natur” versammeln, damit jeder
einen Partner findet, und es wurde
vermutlich aus Anlass einer Valen-
tinsfeier am Hof Konig Richards
II. im Jahr 1383 vorgetragen. Seit
dem 15. Jahrhundert wurden dann
in ganz England Valentinspaare
gebildet, die sich Gedichte oder
Geschenke schenkten. In der Zeit
Queen Viktorias wurde das Ver-
schicken von dekorierten Karten
zum Brauch.

Nach Deutschland kam der Valen-
tinstag, wie so vieles, aus Amerika.
Dorthin hatten britische Auswande-
rer den Brauch mitgenommen und
durch US-Soldaten nach dem Zwei-
ten Weltkrieg von den Vereinig-
ten Staaten in den westlichen Teil
Deutschlands gebracht. Hier wurde
er durch den starken Werbeeinsatz
der Floristen allgemein bekannt.
Nach wie vor sind Blumen das hiu-
figste Geschenk am Valentinstag.
Besonders beliebt sind natiirlich
rote Rosen. Ubrigens: Zum Valen-
tinstag befordert die Lufthansa
Cargo rund tausend Tonnen Rosen
nach Deutschland

Valentinstag auBerhalb von
Europa

In Siidafrika feiert man den Valen-
tinstag als offentliches Fest und
trigt Kleidung in den Farben Weil}
und Rot fiir die Reinheit der Lie-
be. In Japan beschenken die Frau-
en die Minner mit Schokolade.
Junge Midchen schenken ihrem

Schwarm selbstgemachte Schoko-
lade. Dafiir diirfen sie einen Monat
spiter am White Day weille Scho-
kolade als Gegengeschenk erwar-
ten. In Siidkorea gibt es neben dem
White Day auch den Black Day. Wer
am 14. Februar und am 14. Mirz
leer ausgegangen ist, betrauert dies
am 14. April. In Finnland wird der
Valentinstag als Freundschaftstag
gefeiert und man beschenkt — meist
anonym — die Menschen, die einem
sympathisch sind.

Sag’s durch die Blume

,Rosen, Tulpen, Nelken, alle Blu-
men welken, nur die eine wel-
ket nicht, welche heilit Vergiss-
meinnicht.“ So lautet schon ein
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Poesiealbumspruch, der an die
ewige Freundschaft erinnern soll.
Mit Blumen kann viel ausgedriickt
werden, und wer die Sprache der
Blumen in friiheren Zeiten nicht
beherrschte, konnte ganz schon ins
Fettnipfchen treten. Im 18. Jahr-
hundert stiel die englische Schrift-
stellerin Mary Wortley Montagu
bei einem Aufenthalt in Istanbul auf
die orientalische Blumensprache,
einem ausgekliigelten System von
Bedeutungen einzelner Bliiten. Aus
China stammt eine Blumenschrift,
die noch weit dlter geschitzt wird.
Durch die Briefe von Mary Wortley
Montagu kam die Blumensprache,
auch Selamik genannt, nach Europa
und wurde dort sehr populir.

Was Liebende in dieser Zeit noch

nicht klar aussprechen konnten,
durften sie nun ,durch die Blume’
iibermitteln. Dabei ging es nicht
allein darum, eine bestimmte Blu-
mensorte in einer bestimmten Far-
be zu schenken, sondern Feinhei-
ten konnten iiber eine bestimmte
Zusammenstellung verschiedener
Blumen in einem Strauf3 und der
Anzahl bestimmter Bliiten kommu-
niziert werden. Zuletzt musste auch
noch darauf geachtet werden, wie
der StrauB iiberreicht wurde, denn
durch eine Haltung der Bliiten nach
unten konnte die gesamte Aussage
umgekehrt werden. So genau neh-
men wir es heute nicht mehr, iiber
Blumen freuen sich die meisten
Menschen, egal welche Sorte sie
geschenkt bekommen. Gerade zum
Valentinstag sind Blumen noch im-
mer das beliebteste Geschenk.

Blumen und ihre Bedeutung:

Rote Rose: ,Ich liebe dich”

Rote Tulpe: ,ewige Liebe“
Gerbera: ,Durch dich wird alles
noch schoner”

Salbei: ,,ich denke an Dich“
Pfefferminze: ,Verzeihe mir*
Vergissmeinnicht: ,Vergiss mich
nicht

Liebe geht durch den Magen,
so ein bekanntes Sprichwort.
Warum eigentlich?

Glaubt man diesem Sprichwort, so
sind Liebe und gutes Essen eng mit-
einander verbunden. Das verwun-
dert nicht, denn es sind die zwei
wichtigsten Pole der Menschheit,
die das Uberleben und das Fortbe-
stehen sichern. Deshalb haben sich
die Menschen seit Anbeginn zum
Jagen und Kochen zusammengetan.
Einer sorgte fiir den Nachschub der
Nahrung, der andere bereitete sie
zu. Gegenseitig dankte man es sich
mit Liebe.

Das Sprichwort hingt wohl auch
mit einem anderen bekannten
Spruch zusammen: ,Aus dem
Bauch heraus handeln®, also, dem
Bauchgefiihl folgen — vor allem in
der Liebe, denn mit dem Verstand
ldsst sich da meist wenig erreichen.
Ein weiterer Spruch zeigt ebenfalls
auf, wie eng Essen und Liebe mit-
einander verwoben sind, nimlich
in dem Ausspruch ,Getrennt von
Tisch und Bett“, wenn es mit der
Liebe voriiber ist.
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Die Uhrzeit beim Essen —
Spielt sie eine Rolle fur die
Gesundheit?

(DRM). Die Frage, ob die Uhrzeit
beim Essen eine Rolle spielt, be-
schiftigt Erndhrungsexperten und
Gesundheitsinteressierte gleicher-
mafen. Wihrend einige argumen-
tieren, dass es auf die individuelle
Lebensweise ankommt, gibt es
auch Forschungsergebnisse, die
darauf hindeuten, dass die Uhrzeit
tatsidchlich einen Einfluss auf die
Gesundheit haben konnte. Vor al-
lem die Frage, ob spite Mahlzeiten
dick machen, wird kontrovers dis-
kutiert. Forscher der Northwestern
University konnten erstmals nach-
weisen, dass Essen zur ,falschen“
Zeit die Gewichtsabnahme fordern
konne, heifdt es von Seiten der AOK.
Die Deutsche Gesellschaft fiir Er-
nihrung (DGE) kommt jedoch
aufgrund bisheriger Erkenntnisse
zu dem Schluss, dass die iiber den
gesamten Tag aufgenommene be-
ziehungsweise verbrauchte Ener-
giemenge immer noch ausschlag-
gebend fiir das Korpergewicht sei.

Ausgewogenes Friihstiick liefert
Nahrstoffe fiir den Tag

Morgens soll der Koérper beson-
ders effizient auf die Aufnahme von
Nihrstoffen reagieren. Ein ausge-
wogenes Friihstiick kann den Stoff-
wechsel ankurbeln und Energie fiir
den Tag bereitstellen. Im Laufe des
Tages nimmt die Verdauungsfihig-
keit zu, erreicht ihr Maximum am
Nachmittag und geht dann abends
wieder zuriick. Ein leichtes Abend-
essen konnte dazu beitragen einen

erholsamen Schlaf nicht zu beein-
trichtigen. Allerdings betonen
viele Ernihrungswissenschaftler,
dass die individuelle Lebensweise
eine entscheidende Rolle spielt.
Schichtarbeiter oder Menschen mit
unregelméifigem Tagesablauf miis-
sen ihre Mahlzeiten anpassen. Das
Timing allein ist nicht ausschlag-
gebend. Auch die Qualitdt und Zu-
sammensetzung der Nahrung sind
entscheidend fiir die Gesundheit.
Es ist wichtig zu betonen, dass kei-
ne starren Regeln existieren. Viel-
mehr geht es darum, auf den eige-
nen Korper zu horen und gesunde
Essgewohnheiten zu entwickeln.
Die Deutsche Gesellschaft fiir Er-
nihrung empfiehlt ,5 am Tag*, also
tédglich drei Portionen Gemiise (cir-
ca 400 Gramm) und zwei Portionen
Obst (circa 250 Gramm) zu essen.
Eine Portion entspricht in etwa
der Menge, die in eine Handfliche
passt. Da in den verschiedenen
Obst- und Gemiisearten ganz unter-
schiedliche Inhaltsstoffe stecken,
sollte die ganze farbige Vielfalt des
Angebots an Gemiise und Obst ge-
nutzt werden.

Wer sich energiegeladen und ge-
sund fiihlt, hat wahrscheinlich die
richtige Balance gefunden. Eine
ausgewogene Ernihrung iiber den
Tag verteilt, regelmiflige Mahl-
zeiten und die Beriicksichtigung
individueller Bediirfnisse konnen
entscheidender sein als das strikte
Einhalten von festen Essenszeiten.
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Die Kraft der Powerfoods

(OAl). In unserer hektischen Welt
ist es wichtiger denn je, auf eine
ausgewogene Erndhrung zu achten.
Powerfoods, auch als Superfoods
bekannt, sind dabei die wahren
Helden unserer Erndhrung. Diese
Lebensmittel zeichnen sich durch
ihre aullergewohnliche Nihrstoff-
dichte aus und bieten eine Fiille von
gesundheitlichen Vorteilen.

Beeren:
Die Antioxidantien-Bombe

Heidelbeeren, Erdbeeren und Him-
beeren sind nicht nur lecker, son-
dern auch wahre Nihrstoffbomben.
Sie sind reich an Antioxidantien, die
helfen, schidliche freie Radikale
im Korper zu neutralisieren. Diese
kleinen Friichte unterstiitzen nicht
nur die Immunfunktion, sondern
fordern auch die Hautgesundheit
und konnten sogar das Risiko von
Herzkrankheiten reduzieren.

Griines Blattgemiise: Kraftpakete
fiir Vitamine und Mineralien

Griinkohl, Spinat und Mangold sind
die griinen Helden der Gemiise-
welt. Sie sind vollgepackt mit Vita-
minen A, C und K sowie Mineralien
wie Eisen und Calcium. Diese Pow-
erfoods unterstiitzen die Knochen-
gesundheit, fordern die Blutgerin-
nung und liefern eine Vielzahl von
Antioxidantien.

Niisse und Samen:
Energie aus der Natur

Mandeln, Walniisse, Chia- und
Leinsamen sind reich an gesunden
Fetten, Proteinen und Ballaststof-
fen. Diese kleinen Snacks sind nicht
nur eine grofRartige Energiequelle,

sondern fordern auch die Herzge-
sundheit, unterstiitzen die Gehirn-
funktion und regulieren den Blutzu-
ckerspiegel.

Fisch: Omega-3 fir
Herz und Gehirn

Fettreiche Fische wie Lachs, Ma-
krele und Hering sind reich an
Omega-3-Fettsduren. Diese essen-
tiellen Fettsduren sind bekannt fiir
ihre entziindungshemmenden Ei-
genschaften und konnen die Herz-
gesundheit verbessern, die Gehirn-
funktion fordern und die Stimmung
stabilisieren.

Quinoa:
Das vollstandige Pflanzenprotein

Quinoa ist eine glutenfreie Getrei-
dealternative, die alle neun essen-
tiellen Aminosiduren enthilt. Es
ist reich an Protein, Ballaststoffen,
Eisen und Magnesium. Dieses Po-
werfood ist ideal fiir Vegetarier und
Veganer und fordert die Muskelre-
generation, unterstiitzt die Verdau-
ung und erhoht die Energie.

Schlussgedanken:
Power up deine Erndhrung

Die Integration von Powerfoods
in deine Erndhrung kann einen
erheblichen Beitrag zu deiner Ge-
sundheit und deinem Wohlbefinden
leisten. Diese Superhelden der Er-
nihrung bieten nicht nur eine Fiille
von Nihrstoffen, sondern konnen
auch dazu beitragen, das Risiko von
chronischen Krankheiten zu redu-
zieren. Entdecke die Vielfalt dieser
Powerfoods und mach sie zu deinen
tiaglichen Verbiindeten auf dem
Weg zu einem gesunden Lebensstil.
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(DRM). Egal ob eine lange Reise in
den Urlaub, oder eine kurze Strecke
in die Arbeit — der Strallenverkehr
ist unberechenbar. Daher gibt es ei-
nige Dinge, die in jedem Fahrzeug
zu finden sein sollten, um auf alles
vorbereitet zu sein.

Verpflichtende Ausstattung

Einige Gegenstinde sind gesetzlich

verpflichtend stets im Auto mit sich

zu fiithren. Dazu zdhlen folgende:

e Ein vollstindiger und giiltiger
Verbandskasten

e Warndreieck und ausreichend
Warnwesten (Die notige Anzahl
dieser ist von Land zu Land unter-
schiedlich)

e Zulassungsbescheinigung

e Giiltiger Fiihrerschein mit biome-
trischem Lichtbild

Zusatzliche Ausstattung

Natiirlich gibt es neben der vor-
geschriebenen Ausstattung noch

3x schneller abnehmen...

das konnen Sie auch,
denn eine aktuelle klinische
Studie’  zeigt, dass die
Teilnehmenden mit formoline
L112 — als Unterstitzung zu
gestnderer Ernahrung und
etwas mehr Bewegung -
3x mehr und schneller an
Gewicht verloren als mit der
Diatempfehlung alleine.

Abnehmen mit Genuss — so
geht's leichter zur Wohlfiihl-
figur

formoline L112 gibt Ihnen
die Freiheit beim Abnehmen
auch lhre Lieblingsgerichte
ZU geniel3en, strenger
Verzicht ist nicht notwendig.

Nehmen Sie einfach
formoline L1112 zu Ihren
beiden Hauptmahlzeiten
ein. Der Wirk-Ballaststoff
L112 vermindert die

Kalorienaufnahme aus den
Nahrungsfetten. So erleben
Sie Abnehmen mit Genuss
und bleiben motiviert.

Gliicklich dank
Wohilfiihlfigur, mit der
Nr. 1 Empfehlung aus

der Apotheke.

Arzte empfehlen formoline
L112 zum Abnehmen

In einer Umfrage? bestatigen
86 % der Arzte, die formoline
kennen, dass Patienten
damit beim Abnehmen eine
sinnvolle Unterstutzung
haben. Abnehmen wird

ANZEIGE

arztlich  insbesondere  bei
Bluthochdruck, Diabetes Typ 2,
zur Vorbeugung von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oder
bei erhohtem Cholesterin ge-
fordert.

[{ Wie Ihre Wohlfihl-

O fi infach

H ljgur einracner er-
BN

[=]+

reichbar ist, zeigt
auch unser kurzes

Info-Video,

Code scannen.

wenn Sie den QR-
v/ Wirk-Ballaststoff in
Tablettenform einzigartig
aus natiirlichen Quellen

Vv Made in Germany

v Jetzt starten und dran-
bleiben

T ———— - —

i gt wnd Adgoanas

formoline
L112EE0

Uiy il

Info: www.formoline.de « formoline L112, Lipidbinder zur Gewichtsreduktion und zur Gewichtskontrolle, vermindert die Kalorienaufnahme aus den Nahrungsfetten. Me-
dizinprodukt Klasse Il (CE 0123). Anwendung im Rahmen einer moderaten Didt. Gegenanzeigen: Allergie gegen Krebstierprodukte; Nebenwirkungen: sehr selten Ver-
dauungsbeschwerden. Bitte beachten Sie auch die Gebrauchsinformation. 1) Rondanelli, M. et al. (2023). A randomized double-blind placebo-controlled clinical study
to evaluate the effect on the weight of a medical device with polyglucosamine L112 in a group of overweight and obese subjects. Nutrients, 15(16), 3516. DOI: 10.3390/
nu15163516. 2) Arzteumfrage (2018) bei iiber 400 Arzten, GFI 06/2018. IQVIA™ (IMS HEALTH GmbH & Co. OHG), Stand Mai 2023 « Hersteller: Certmedica Internatio-
nal GmbH, Magnolienweg 17, 63741 Aschaffenburg, 06021/15093-0. « Fachliche Info fiir beratende Therapeuten unter: www.gelbe-liste.formoline.de « fEE5_11
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Ein vollstandiger und
glltiger Verbandskas-
ten, ein Warndreieck
und ausreichend Warn-
westen (Die nétige An-
zahl dieser ist von Land
zu Land unterschied-
lich), eine Zulassungs-
bescheinigung und ein
Gultiger Fiihrerschein
mit biometrischem
Lichtbild - sind die
Dinge, die im KFZ nicht
fehlen dirfen.

weitere Gegenstinde, welche in
Ausnahmesituationen von groflem
Nutzen sein konnen. Kommt man
beispielsweise in einen unerwarte-
ten Stau, welcher sich im schlimms-
ten Fall iiber mehrere Stunden zieht,
schadet es nicht eine Flasche Was-
ser und vielleicht sogar eine Kleinig-
keit zu essen bei sich zu haben. Oft
reichen hier schon ein paar Riegel,
um den Kreislauf in Schwung zu
bringen. Besonders wenn dieser Fall
im Winter eintritt, hilft eine Decke
dabei, sich trotz abgeschaltetem Mo-
tor warm zu halten.

Gibt es Probleme mit dem Fahrzeug
konnen ein Ersatzreifen oder Start-
hilfekabel weiterhelfen. Dieses ist
nicht nur fiir sich selbst, sondern
moglicherweise auch fiir andere
hilfreich.

Hilfreiche Gadgets

Neben den Gegenstinden, welche
in Extremsituationen fiir Aushilfe
sorgen, gibt es auch noch Gadgets,
die einem lediglich den Alltag er-
leichtern. Immer dabei sein sollte
ein Eiskratzer. Optimalerweise
mit einem Kkleinen Schneebesen
verbunden. Fiir den Notfall funkti-
oniert das allerdings auch gut mit
einer herkommlichen Parkscheibe.
Wer sich diese Zeit dennoch sparen
mochte, sollte sich eine Scheibenfo-
lie besorgen, um so gar nicht mehr
kratzen zu miissen.

Wer kein Navi besitzt oder sich ein-
fach gerne von seinem Smartphone
navigieren lidsst, sollte sich eine
geeignete Handyhalterung fiir die
Liiftungsschlitze oder die Front-
scheibe besorgen. In den meisten
Fillen kommen diese mit einer La-
defunktion, so dass das Handy stets
geladen wird.

Mit diesen einfachen, aber doch
wichtigen Gegenstinden kann
nichts mehr schief gehen!
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Weniger Lebensmittel verschwenden

(DRM). Noch immer werden tiglich
enorme Mengen an Lebensmitteln
verschwendet. Sei es durch Uberpro-
duktion, unzureichende Lagerung,
oder die Wegwerfkultur unserer Ge-

sellschaft. Dieses Fehlverhalten hat
sowohl auf die Menschheit als auch
die Umwelt negative Auswirkungen.
Um gegen die Lebensmittelver-
schwendung vorzugehen ist es no-
tig, dass jeder bei sich selbst beginnt
und einen Kkleinen Teil dazu beitrigt.
Mit ein paar Tipps funktioniert das
auch ganz einfach:

Wochenkochplan erstellen

Den ersten Schritt in die richtige
Richtung machst du mit einem Koch-
plan. Uberlege dir also bereits zu
Beginn der Woche genau, was du an
welchem Tag essen mochtest. Wenn

TOIIl KOVA

du fiir mehrere Personen kochst,
vermerkst du dir hierbei am besten
direkt die Menge. Der Grundstein
ist somit gelegt.

Einkaufliste schreiben

Im nidchsten Schritt schreibst du
dir dann die passende Einkaufslis-
te fiir deinen Plan. Hilt man sich an
diese Liste, kommt man gar nicht
erst in Versuchung weitere Produk-
te zu kaufen, welche im Endeffekt
nicht verarbeitet und anschlieffend
weggeschmissen werden. Um ne-
ben Lebensmittel auch noch Zeit
zu sparen, ist es hilfreich den Ein-

Sie wollen energetisch Sanieren, haben jedoch
Angst vor falschen Entscheidungen?

Ich bin Ihr persénlicher Ansprechpartner fir
Energieeffizientes Bauen und Férdermittel-Beratung.

TOM KOVA CONSULTING

www.tomkova.de

Tomislav Kovacevic - Dipl.ing. Architekt (TU) - Energieberater (TU)

Buchen Sie hier ein unverbindliches und kostenfreies Erstgespréach.

@ 0151-17233984 @ muail@tomkova.de (@ HauptstraRe 151, 63110 Rodgau

kaufszettel schon in der richtigen
Reihenfolge zu schreiben. Das be-
deutet beginnend mit den Produk-
ten, die im Supermarkt an erster
Stelle sind — meist ist das Gemiise
und Obst.

Mindestens haltbar bis

Hiufig wird der Hinweis ,mindestens
haltbar bis“ falsch gedeutet. Das Da-
tum gibt an bis zu welchem Tag das
Produkt mindestens verzehrbar ist.
Das bedeutet allerdings nicht, dass
die Lebensmittel danach zwingend
schlecht sind. Im Zweifel sollte man
immer erst einmal ein kleines Stiick
probieren und dann entscheiden, ob
es noch verwendet werden kann oder
nicht.

Retter-Tuten

In vielen Stddten gibt es bereits das
Konzept der Retter-Tiiten. Restau-
rants, Supermirkte oder auch Tank-
stellen packen am Ende des Tages die
iibriggebliebenen Lebensmittel in eine
Tiite und bieten diese zu Ladenschluss
fiir einen meist stark reduzierten Preis
an. Hier kann man also nicht nur Geld
sparen, sondern auch noch eine gute
Tat begehen und Lebensmittel retten.
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Umweltfreundliche Erfrischung

Wer seinen Pool jetzt plant, kann im nachsten Jahr die Abkihlung geniel3en

(DJD-K). Der Sommer 2023 war global

gesehen der mit Abstand heifleste seit g~ ¢ i ; = 'T"':*--
Beginn der Aufzeichnungen. Auch in = ! : |

Deutschland wurden bis Mitte Sep- 3 i ¥, : '
tember Temperaturen von bis zu 30 3

Grad Celsius gemessen. Im privaten -

Bereich kann ein umweltfreundlich

konzipierter und rechtzeitig geplan-

ter Pool schon im néchsten Jahr fiir _ =
willkommene Abkiihlung sorgen. e ; -

Als Investition fiirs Leben ist er |

langst kein Luxusgut mehr - und das 4

Wasser ldsst sich mit Warmepumpe 3

oder Solarheizung umweltfreundlich = — .. e,
temperieren. Moderne Fertigpools P R
sind bereits vollstindig montiert, ver- b

rohrt und verkabelt. Der Einbau geht
schnell vonstatten, Becken der neu-

esten Generation werden in einem

Stiick betriebsfertig geliefert und ¢
nur noch auf die Bodenplatte gesetzt. . }r N
Mehr Infos gibt es beispielsweise un- AR LY
ter www.pool-systems.de.

Wenig Aufwand und tiberschaubare Kosten: Fertigpools werden bereits vollstandig montiert,
verrohrt und verkabelt angeliefert. Foto: djd-k/Pool-Systems.de
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Gesundheitstipps

10. Februar 2024

(DRM). Der Winter bringt nicht nur
frostige Temperaturen, sondern
auch die unvermeidliche Erkil-
tungssaison mit sich. Doch anstatt
sich von Husten und Schnupfen
iiberraschen zu lassen, kann man
mit einigen bewihrten Mafnah-
men die Wahrscheinlichkeit einer
Erkiltung deutlich verringern. Hier
sind einige Tipps, um gesund durch
die Wintermonate zu kommen.

Geniligend Hygiene

Der einfachste und dennoch effek-
tivste Weg, sich vor Erkiltungen
zu schiitzen, ist regelméfiges Hin-
dewaschen. Mit ungewaschenen
Hinden sollte man sich im Alltag
keineswegs in das Gesicht fassen,
um die Verbreitung von Viren zu
minimieren.

Gesunder Lebensstil

Auch wenn die kalte Jahreszeit ger-
ne zu kuscheligen Sofa-Nachmitta-
gen mit Pldtzchen verleitet, sollte
darauf geachtet werden, dass man
korperlich aktiv ist, sich gesund er-
nihrt und ausreichend trinkt.

Erkaltungen vorbeugen

www.rheinmainverlag.de

Eine ausgewogene Ernihrung
stiarkt das Immunsystem und hilft,
Krankheiten abzuwehren. Vor al-
lem Lebensmittel, welche reich an
Vitaminen, Mineralstoffen und An-
tioxidantien sind unterstiitzen un-
sere Abwehrkrifte.

AuBerdem fordert korperliche Ak-
tivitdt die Durchblutung und stirkt
somit auch das Immunsystem.
Uberanstrengung sollte jedoch ver-
mieden werden, da dies das Gegen-
teil bewirken kann.

Ausreichend Schlaf

Der Korper benotigt zu jeder Zeit
ausrechend Ruhe, um sich zu rege-
nerieren und den Korper zu stir-
ken. Schlafmangel macht einen also
um einiges anfilliger fiir Krankhei-
ten und Infekte.

Foto: Polina Tankilevitch/ pexels

Experten empfehlen, alle zwei bis drei
Stunden fiir etwa 5-10 Minuten zu liften.
Dabei ist es wichtig, alle Fenster weit zu
offnen, um einen effektiven Luftaustausch
zu gewabhrleisten.

Ingwer — Die Wunderknolle gegen Erkdltungen nach TCM

Unterschiede zwischen trockenem und frischem Ingwer in der traditionellen chinesischen Medizin (TCM)

(OAI/LL). Die kalte Jahreszeit hat
uns wieder fest im Griff, und mit
ihr verbreiten sich auch Ilistige
Erkiltungsviren. Inmitten der
zahlreichen Hausmittel riickt eine
unscheinbare Knolle immer mehr
in den Fokus: Ingwer. Die traditio-
nelle chinesische Medizin (TCM)
betrachtet Ingwer nicht nur als Ge-
wiirz, sondern auch als wirksames
Mittel gegen Erkiltungen. Inter-
essanterweise legt die TCM sogar
nahe, dass die Art der Ingwerzu-
bereitung einen entscheidenden
Einfluss auf die Vorbeugung und
Bekimpfung von Erkiltungen hat.

Getrockneter Ingwer:
Die praventive Waffe

Die TCM empfiehlt trockenen
Ingwer als priventive Mallnahme
gegen Erkiltungen. Die trockene
Variante wird als wirmendes Mittel
betrachtet, das dazu neigt, den Kor-
pervor dulleren Einfliissen zu schiit-
zen. Der regelmifige Konsum von
getrocknetem Ingwer stirkt nach
TCM-Prinzipien das Immunsystem

und fordert die Durchblutung. Die
enthaltenen #therischen Ole und
Scharfstoffe konnen dabei helfen,
den Korper von innen heraus zu
wirmen und somit den optimalen
Zustand fiir die Abwehr von Krank-
heitserregern zu schaffen.

"'"f. |
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Frischer Ingwer:
Die Virenvertreibung

Frischer Ingwer hingegen wird in der
TCM als effektives Mittel betrachtet,
um Erkiltungsviren aus dem Korper
zu vertreiben, wenn man bereits er-

Foto: Silvia auf Pixabay

b

krankt ist. Der Verzehr von frischem
Ingwer kann den Schleim 16sen, die
Atemwege befreien und dabei unter-
stiitzen, die Krankheit schneller zu
iiberwinden.

Vielseitige
Zubereitungsmoglichkeiten

Um die Vorteile von Ingwer nach
TCM nutzen zu konnen, gibt es viel-
faltige Zubereitungsmoglichkeiten.
Trockener Ingwer kann beispiels-
weise in Tees oder als Gewiirz in
Mahlzeiten integriert werden. Fiir
die frische Variante empfiehlt sich
der Genuss von Ingwertee oder das
Hinzufiigen von frischem Ingwer zu
Suppen und Gerichten.

Die Integration von Ingwer in die
Erndhrung kann somit nicht nur den
Geschmack verbessern, sondern
auch einen Beitrag zur Stirkung des
Immunsystems leisten. In der kalten
Jahreszeit ist Ingwer somit nicht nur
ein Gewiirz, sondern auch eine Wun-
derknolle, die uns auf natiirliche Wei-
se vor Erkiltungen schiitzen kann.



Wir bilden aus

Unternehmen: Egro-Direktwerbung GmbH
Standort: Obertshausen

Beginn der Ausbildung: 01.09.2024
Dauer der Ausbildung: 3 Jahre

Uber uns:

Wir sind ein innovatives Unternehmen im Bereich der unad-
ressierten Haushaltwerbung, das seit iiber 60 Jahren erfolg-
reich am Markt agiert. Unser Fokus liegt auf der Abwicklung
regionaler und nationaler Prospektverteilung — zielgenau und
professionell. Als zukunftsorientiertes Unternehmen legen wir
groBen Wert auf die Aushildung junger Talente und bieten Ih-
nen die Mdaglichkeit, lhre berufliche Laufbahn in einem dyna-
mischen Umfeld zu starten.

Ihre Aufgaben:

e Unterstiitzung in der allgemeinen Biiroorganisation
e Bearbeitung von Schriftverkehr und Dokumenten

e Erledigung von administrativen Tatigkeiten

e Koordination von Terminen und Besprechungen

e Kundenkontakt und -betreuung

e Mitarbeit in Projekten zur Prozessoptimierung

e Einblicke in Buchfiihrung und Controlling

lhr Profil:

e Mittlerer Bildungsabschluss, Abitur oder Fachabitur

e Gute Kenntnisse in Deutsch und Mathematik

e Kommunikationsstarke und Freude daran, mit anderen
e Menschen in Kontakt zu treten

* Teamfahigkeit und Organisationstalent

e Sorgfaltige und strukturierte Arbeitsweise

e Sicherer Umgang mit MS-Office-Anwendungen

e Eine fundierte und praxisorientierte Aushildung

e Ein modernes und kollegiales Arbeitsumfeld
mit flachen Hierarchien

* Abwechslungsreiche Aufgaben

* Kostenloses Schiilerticket

* Hohe Ubernahmechancen

KAUFMANN/FRAU
BUROMANAGEMENT

Wir freuen uns auf lhre aussagekraftige Bewerbung, bestehend
aus Anschreiben, Lebenslauf und Zeugnissen, per E-Mail an
simone.kerpf-gurzawski@egro-direktwerbung.de. Bitte geben
Sie im Betreff ,Bewerbung Ausbildung Kaufmann fiir Biiroma-

nagement” an.
- EGRO
Direktwerbung GmbH

Egro-Direktbwerbung GmbH
Bieberer StraBe 137

63179 Obertshausen

06104 49700
www.egro-direktwerbung.de

Ein Unternehmen der EGRO Mediengruppe

-
-
)’ Verlage - Zustellorganisationen - Agenturen

Nutzen Sie die Chance, lhre berufliche Zukunft in einem erfolgreichen Unternehmen
zu gestalten und bewerben Sie sich jetzt um einen Ausbildungsplatz als Kaufmann fiir
Biiromanagement bei der Egro-Direktwerbung GmbH!



Anzeigen

» Markt

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

Frau Milli kauft: Pelze, Nerze aller
Art, Kleidung, Schreib- und Nah-
maschinen, Bilder, Porzellan, Blei-
kristall, Uhren, Teppiche, Briicken,
Krige, Mdunzen, Bernstein, Silber
aller Art, Silberbesteck, Alt- und
Bruchgold, Zahngold, Gold-
schmuck, Modeschmuck, Leder-
und Krokotaschen, Antiquitaten,
Messing, Gardinen, Mdbel, Schall-
platten, Orden, Fernglaser, Pup-
pen, Briefmarken, Kompl. Nachlas-
se aus Haushaltsauflosungen. Kos-
tenlose Beratung u. Werschéat-
zung. Zahle bar vor Ort. Taglich:
7:30 - 21 Uhr, auch am Wochenen-
de. @ 069 - 59772692

Wir kaufen Wohnmobile + Wohn-
wagen, & 03944 - 36160,

www.wm-aw.de Fa.

Haushaltsauflésungen, Kleinum-
zlige, Umzlige, Lasttaxi, Sperrmiill,
Renovierungen zum  glnstigen
Preis @ 06150-590216 o. 0171-
3146823

P Stellen

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, Kri-
ge, Teppiche, Porzellan, Schall-
platten, Nahmaschinen, Schreib-
maschinen, Biicher, Mobel, Gar-
dinen, auch Haushaltsauflésun-
gen, kostenlose Beratung und
Anfahrt sowie Werteinschat-
zung. Zahle absolute Héchstprei-
se, 100% serios und diskret, Bar-
abwicklung vor Ort von Mo. - So.
8.00 - 20.00 Uhr

= 06104/9879935

Nebenbeschiftigung 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

Rhein Main Verlags GmbH
Bieberer Stralle 137
63179 Obertshausen

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

ZAUNE - GITTER - TORE

Draht-Weissbhicker KG
Steinstr. 46-48, 64807 Dieburg

- WEIDIDAGRERN
+ Draht- und Gitterzdune
+ Schiebetore . Drehkreuze

+ Schranken . Tiiren . Pfosten
+ Sicherheitszédune . Tore

Tel. (06071) 98810 + Mobile Bauzaune . Alu-Ziaune
Fax (06071) 5161 « samtliche Drahtgeflechte

+ Alu-Toranlagen - Gabionen
« auch Montagen
« auch Privatverkauf

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

Beilagen-Hinweis

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

Aldi, Action, Alldrink, Edeka,
Globus, HIT, LIDL, Marktkauf,
Mobel Kempf, Netto, Norma,
POCO, Polster Aktuell, XXXLutz,
Zimmermann

W|R SUCHEN ‘SFCLLER.-AL.S.
ZEITUNGSZUSTELLER
e R F RS

(L™ [

i
Tel.: 06104-4970 90
WhatsApp: 06104 - 49 70 90
E-Mail: zusteIIer@egro-direktwerpu\m.de

So besserst

| Dein Taschengeld

o
=

Ein Unternehmen der EGRO Mediengruppe
Verlage-Zustellorganisationen-Agenturen

EGRO

Direktwerbung GmbH
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Anzeigen:

Erscheint am Wochenende mit den Regionalausgaben Miinster,
Rodgau, Rédermark, Mdrfelden-Walldorf, Seligenstadt, Miihlheim,
Obertshausen, Riisselsheim, Offenbach, Main-Taunus-Kreis,
Heusenstamm/Dietzenbach, Neu Isenburg, Dreieich, Hattersheim/
Kelsterbach, Langen/Egelsbach und Frankfurt.

Nachdruck nur mit Genehmigung des Herausgebers.

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



Thiere oler Weche

Tiervermittlung in
Stdhessen

Grafik: freepik

HTB (PM). Eddy ist eine Seele
von Hund. Nur lieb, anhinglich,
verschmust und fiir sein Alter
sehr ruhig. Er liebt alle Men-
schen - egal ob grof3 oder klein.
Er kann auch in ein Zuhause wo

bereits eine Katze lebt.Mit an-
deren Hunden vertrigt er sich
sowieso. Eddy ist 9 Monate alt,
30 cm grofR und wiegt 8 kg. Er ist
geimpft, gechippt und kastriert.

Foto: HTB

Weitere Informationen unter Hoffungsvolle Tierblicke e.V.
www.htb-ev.de | Tel. 06068-4785493 0. 0162-2939838

SELIGENSTADT (PM). Molly sehnt
sich nach einer neuen Umge-
bung.

Das gut 3 Jahre alte Zwergkanin-
chen Molly kam mit einem weib-
lichen Partnertier zum TSV.
Leider verstehen sich die beiden
aber nicht mehr so gut und sol-

len besser getrennte Wege ge-
hen. Molly ist rassebedingt eher
ruhig, sie fasst langsam Vertrau-
en zu den Menschen.

Leider hat sie hat kein ausrei-
chendes Winterfell, sodass fiir
diesen Winter noch keine Au-
Renhaltung moglich ist. Fotos: Tsv

Mehr Informationen erhalten Sie beim
Tierschutzverein Seligenstadt u.U. e.V.
auf der Homepage: https://tsvseligenstadt.de;
per Tel.: 06182-26626 ODER auch gerne per Mail:
info@tsvseligenstadt.de




Aus der Region

+Wir helfen krebskranken
VEREIN ZC) - und chronisch kranken

fiir KREBSKRANKE und 2 W . .

o KAE. Y Kindern und ihren
KINDER Darmstadt / ope o

Rhein-MainNeckareV. Famlllen Wahrend der

ambulanten Therapie
f J und in der Nachsorge.”

-]

| 1 .. o Psychosoz'\a\e
L“‘ﬁ Beratung
.4 - ."“_‘ . Chomotori\(

WWW.KREBSKRANKE-KINDER-DARMSTADT.DE
T W T W v

« Musiktherapie

www.bauhaus.info

B/AIUH AU[S

Wenn's gut werden muss.

2550

: Fireland
Premium Nadelholzbriketts

Rekord
Braunkohlebriketts

Fiir lang anhaltende Warme,
ohne Zusatz von Bindemitteln,
bis zu 6x langere Brenndauer
als Brennholz, kein sagen,
hacken, trocknen, Co? Abgabe
in Héhe von 67,28€/t im
Verkaufspreis bereits bein-
haltet, 25 kg (1kg = 0,28)
13937819

Langanhaltende Warme und leichtes
Entziinden, gleichmaRiger Abbrand,
naturrein ohne Bindemittel gepresst,
1000 kg Holzbriketts ersetzen im
Heizwert ca. 3 Kubikmeter (Ster)
Mischholz Kiefer/Fichte, 10 kg
(1kg = 0,25)

29394735

statt 3;15

70
1;

PREMIUM’ Hartholzbriketts

Alle Angebote nur giiltig bis 24.2.2024 in den Fachcentren Bad Vilbel, Hanau und Frankfurt, solange der Vorrat reicht.

. . o - Rekord |8
) Fm_eland @. @ | Braunkohlebriketts |
Premium Hartholzbriketts == Verpackung Papiertilte, fir |
Qualitatsklasse DINplus A1, frei von i n m lang anhaltende Warme, ohne
Zusatz- und Bindemitteln, ‘ { Zusatz von Bindemitteln, bis zu
langanhaltene Glut und Warme, 5= 1 6x langere Brenndauer als |
gepriift nach DIN EN SO 17225-3, lu = . gl m Brennholz, kein sdgen, hacken,
6 kg (1kg = 0,44) A . ——— el trocknen, 10 kg (1 kg = 0,30)
28763633 20213675

B/A[U[H/A[U[S 61118 Bad Vilbel, ZeppelinstraRe 25
60386 Frankfurt, Hanauer LandstraBe 517 — 543

63457 Hanau, EdisonstraRe 3
Die Adressen unserer Fachcentren finden Sie unter: www.bauhaus.info/fachcentrenuebersicht @ 9 @ n



