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Entspannung aus Fern-0Ost

Das bliihende Leben - Hamami: das Fest der Kirschbliite
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(DRM). Jedes Jahr im Friihling be-
scheren uns unsere Obstbdume mit
ihrer Bliite eine ganz besondere
Freude. Vor allem Kirschbaume be-
zaubern uns mit einem prichtigen
weillen Bliitenmeer. In Japan wird
die Kirschbliite von Mitte Mirz bis
Anfang Mai als besonderes Fest mit
Familie, Freunden und Kollegen ge-
feiert. Zum traditionellen Hamami
trifft man sich im Park zum gemein-
samen Essen und Trinken. Bei uns
bliihen die Kirschen, meist Siif3- und
Sauerkirschen, im Zeitraum von
April bis Mai. Gemeinden, die noch
iiber Obstwiesen verfiigen, laden in
dieser Zeit besonders zu Spazier-
gingen ein. Ladet zur Kirschbliite
in eurem Garten oder Dorf doch
einfach auch mal Freunde und Fa-
milie zum ersten Picknick des Jah-
res ein. Die Bliiten der Biaume sind
mit ihrem siiBen Nektar besonders
bei Bienen beliebt. Die Friichte im
Sommer locken die Vigel an, daher
sollte man rechtzeitig ein Netz iiber
die Baumkrone spannen, wenn man
die Friichte selbst ernten mochte.
Die Kirsche gehort iibrigens zu den
Rosengewichsen. Die Friichte sind
reich an Vitaminen. Die Sauerkir-
sche enthilt aullerdem natiirliches
Melatonin, das in unserem Korper
den Wach-Schlaf-Rhythmus steu-
ert. Daher wird sie bei Schlafsto-
rungen gerne genommen. Eine be-
sonders gesunde Kirschart ist die
Acerola. Sie enthilt grole Mengen
an Vitamin C und wird daher oft als
Nahrungserginzungsmittel oder
bei Erkiltungskrankheiten einge-
setzt.

Einladung zur
Teezeremonie

In Japan besteht bis heute die Tra-
dition der Chanoyu-Zeremonie, der
traditionellen japanischen Teeze-
remonie. Sie wird auch ,Weg des
Tees" genannt und ist ein medita-
tives Ritual, das nach festgelegten
Abliufen zelebriert wird. Dabei un-
terscheiden die Japaner zwischen
der informellen Zusammenkunft,
die weniger als eine Stunde dauert,
und der formellen Zusammenkunft,
die sich iiber mehrere Stunden er-
streckt. Bei den Zeremonien liegen
die Prinzipien der Harmonie, des
Respekts, der Reinheit und der Ge-
lassenheit zugrunde. Eine exakt
ausgefiihrte Teezeremonie bedarf
viel Ubung und Konzentration und

Entspannung aus Fern-Ost

Das bluhende Leben — Hamami: das Fest der Kirschblite

.. Foto: Sergej/ Pixaba1

}

darf nur von Menschen ausgefiihrt
werden, die es in einer Teeschule
gelernt haben. Aber warum nicht
einmal eine stark vereinfachte Va-
riante fiir zu Hause ausprobieren
und die Tasse Tee mal nicht neben-
bei, sondern ganz bewusst zube-
reiten und trinken? Benotigt wird:
eine mit kochend heilem Wasser
gefiillte Teekanne auf einem Stov-
chen, eine Teeschale, Teeloffel,
einen Bambusbesen und Matcha,
also Griinteepulver. Besen und
Matcha sind in gut sortierten Tee-
geschiften oder auch in manchen
Biomirkten erhiltlich. Sucht euch

Foto: Antonika Chanel / Pixabay
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ein ruhiges Plitzchen und kniet
euch auf den Boden. Alle Utensilien
habt ihr aufgereiht vor euch stehen.
Gebt einen Teeloffel Matcha in die
Teeschale, gielt etwas heilles Was-
ser in die Schale und schlagt das
Pulver mit dem Bambusbesen erst
langsam, dann schneller in einer
W-formigen Bewegung auf, bis sich
Schaum bildet. Dann legt ihr den
Besen beiseite und trinkt den Tee.
Lasst ihn iiber die gesamte Zunge
laufen und genief3t ihn bewusst. Er
schmeckt etwas bitter. Daher ser-
vieren die Japaner dazu sogenannte
Wagaschi, kleine Siiligkeiten, die
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einen Kontrast zum bitteren Tee-
bilden. Wenn ihr die Zeremonie zu
zweit feiert, dann bereitet ihr euch
gegenseitig den Tee zu.

Mandalas und
Meditationsbilder

Mandalas kennen wir aus Ostasi-
en, vor allem aus Indien. Das Wort
entstammt dem Sanskrit und be-
deutet so viel wie Kreis. Mandalas
sind Teil hinduistischer und bud-
dhistischer Rituale. Sie sind immer
auf einen Mittelpunkt orientiert.
Es gibt sie von ganz einfachen bis
sehr kompliziertes Formen. Sie
konnen aus buntem Sand gefertigt
oder auch mit Farben gemalt sein.
Als Meditationsobjekte sind sie
von Indien und Tibet aus in ganz
Ostasien bekannt geworden und
mittlerweile auch in der westlichen
Welt angekommen. Angelehnt an
die Mandala-Tradition sind Ausmal-
bilder entstanden, die zunichst oft-
mals in Kindergirten und Schulen
im Mal- und Kunstunterricht ver-
wendet wurden. Heute sind sie Teil
der Achtsamkeitshewegung und als
detailreiche und schén gemachte
Malbiicher fiir Erwachsene erhilt-
lich. Ein einfaches Ausmalbild mit
Friihlingsbliiten haben wir fiir dich
gestaltet. Kopiere es dir einfach aus
dem Heft, male es aus oder gestalte
es selbst weiter. Du wirst merken,
wie du ruhiger wirst und du dich
ganz auf den Moment konzentrierst
wihrend der kurzen Zeit, in der du
dich nur mit dem Bild und den Far-
ben beschiftigst.

Qi Gong stammt aus China und ist
eine Kombination aus Meditation,
Konzentration und Bewegung. Das
Ausiiben von Qi Gong Ubungen
dient der Regulierung des Qi Flus-
ses, also dem Fluss der Lebensener-
gie durch unseren Korper. Bereits
historische chinesische Seidenma-
lereien aus der Han-Dynastie zei-
gen Menschen beim Ausiiben von
Qi Gong. Als Teil der Traditionel-
len Chinesischen Medizin (TCM)
wurde Qi Gong in China seit den
1950er Jahren besonders bekannt.
Die Ubungen bringen Kérper und
Geist in Einklang und regen die
Selbstheilungskrifte an. Auch bei
uns wird Qi Gong immer beliebter
und von den ortlichen Volkshoch-
schulen, Kneipp- oder Sportverei-
nen angeboten.
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So wird der Rucken zum besten Freund

(DRM). Es ist ein Volksleiden in
Deutschland, das fast jeder aus ei-
gener Erfahrung kennt: Riicken-
schmerzen. Plotzlich sticht es und
jede Bewegung wird zur Qual. Zu-
meist vergeht der Schmerz jedoch
nach einiger Zeit wieder, ohne dass
ein Besuch beim Arzt notig wird.

Allerdings kann aus dem bekann-
ten ,Mir ist es ins Kreuz geschossen’
schnell ein chronischer Schmerz wer-
den, der zum Einsatz von Medikamen-
ten oder sogar einem medizinischen
Eingriff zwingt. Nicht umsonst be-
zeichnet das Robert-Koch-Institut Rii-
ckenschmerzen als eines der groSten
Gesundheitsprobleme  hierzulande.
Pro Jahr werden Unsummen fiir me-
dizinische und soziale Leistungen im
Zusammenhang mit Riickenschmer-
zen aufgewandt, was neben den Ge-
sundheitsproblemen auch zu einer ge-
samtwirtschaftlichen Belastung fiihrt.
Zudem bergen Riickenschmerzen
weitere Gefahren. Korperlich kann es
zu einer schlechteren Durchblutung
filhren sowie zu gestauchten Organen
und Verdauungsproblemen. Aber auch
auf die Psyche kann sich eine schlech-

te Haltung auswirken. Personen mit
schlechter Korperhaltung wirken
unterbewusst weniger attraktiv und
selbstbewusst auf andere Menschen.
Dies kann wiederum die mentale Ge-
sundheit angreifen.

Gefahren im Alltag lokalisieren

Daher lohnt es sich in mehrfacher
Hinsicht, dem Riicken besondere Auf-
merksamkeit zu schenken — und es ist
verhiltnisméRig einfach. Zuerst sollte
man sich selbst analysieren. Welche
Angewohnheiten koénnten ausschlag-
gebend fiir eine schlechte Korperhal-
tung sein? Dafiir gilt es, sich in ver-
schiedenen Situationen zu beobachten.
Ein einfacher Trick: sich ofters am Tag
im Spiegel betrachten.

Oftmals ist die moderne Arbeitswelt
ein Ausloser von Riickenschmerzen.
Viele Titigkeiten werden ausschlief3-
lich im Sitzen absolviert — gerade in
Biirojobs. Daher sollten unbedingt
hohenverstellbare Schreibtische an-
geschafft werden, um einen Teil der
Arbeitszeit im Stehen zu verbringen.
Zusitzlich sollte ein ergonomisch ge-

formter Biirostuhl verwendet werden.
Als Ersatz bietet sich auch ein Lenden-
kissen an. Durch die Unterstiitzung
im Riicken wird so automatisch eine
bessere Korperhaltung eingenommen.

Im Schlaf dem Riicken Gutes tun

Auch im Schlaf kann man dem eige-
nen Riicken etwas Gutes tun. Zuerst
sollte die Matratze {iberpriift werden,
ob sie noch genug Elastizitit aufweist.
Danach geht es an die eigene Schlafpo-
sition. Riickenschlifer sollten sich eher
fiir eine hértere Matratze entscheiden.
Bei einem zu starken Einsinken kén-
nen sich Fehlstellungen wie ein Hohl-
kreuz entwickeln. Das Kopfkissen
sollte dabei flach aufliegen, um die Na-
ckenmuskulatur zu entspannen. Beim
Schlafen in der Seitenposition wird
eine weichere Matratze empfohlen.
Schulter und Becken konnen dann aus-
reichend einsinken, um eine gleichmi-
Rige Schlafposition zu haben. Damit
beugt man eventuellen Fehlstellungen
vor. Das Kopfkissen darf hierbei etwas
héher sein als in der Riickenposition,
um die natiirliche Kopfposition zu un-

Medizin

terstiitzen. Die Bauchlage sollte mit
Blick auf den Riicken eher vermieden
werden, da hier die Wirbelsdule zu
sehr durchhingen kann. AuRerdem
ist das eigene Gewicht bei der Wahl
der Matratze zu beriicksichtigen.
Leichtere Menschen sollten weichere
Matratzen bevorzugen, wohingegen
bei kriftigem Korperbau eine festere
Unterlage zu wihlen ist.

Sport nicht vernachlassigen

Unabhingig davon gilt jedoch wie im-
mer: Sport ist gesund. Das gilt auch fiir
den Riicken. Speziell Yoga und Pilates
sind hier zu nennen. Aber auch ande-
re Sportarten eignen sich fiir eine ge-
sunde Korperhaltung. Mit speziellen
Ubungen wird die Riickenmuskulatur
gestiarkt, was automatisch zu einer
besseren Haltung fiihrt und Beschwer-
den verringert.

Wer téglichen Sportiibungen nichts
abgewinnen kann, sollte es mit Tanzen
probieren. Netter Nebeneffekt: Zusétz-
lich zu einem gesunden Riicken ver-
bringt man noch schéne Stunden mit
dem Partner.

ANZEIGE

Thema Nervenschmerzen

Schmerzen in Riicken,
Nacken oder Kopf?

»Dorisol hat mir gut geholfen.” ngriar)

»Der Schmerz war stechend, berich-
tet Ingrid F, die jahrelang an Riicken-
schmerzen litt. ,Man mochte, aber man
kann nicht mehr so richtig. Besonders
beim Biicken habe ich die Schmerzen
gemerkt.“ Schuld waren bei ihr, wie bei
vielen Betroffenen, die Nerven. Werden
diese gereizt oder geschadigt, konnen
sie sogenannte Nervenschmerzen aus-
16sen, die haufig vom Riicken oder Na-
cken bis in den Kopf ausstrahlen.

Nervenschmerzen richtig behandeln
Ingrid F hat vieles ausprobiert, um
ihre Schmerzen in den Griff zu bekom-
men - ohne Erfolg! Zum Gliick entdeck-
te Ingrids Mann die Schmerztablette
Dorisol (Apotheke, rezeptfrei) speziell
bei Nervenschmerzen. Zunichst war
Ingrid E skeptisch, doch Dorisol iiber-
raschte sie: ,,Dorisol hat mir gut gehol-
fen. Nun sind meine Schmerzen weg!“

Was Anwender begeistert

Dorisol vereint spezielle Wirkstof-
fe wie z.B. Cimicifuga racemosa, das
bei Verspannungen im Riicken und

Abbildung Betroffenen nachempfunden, Name geandert

Nacken eingesetzt wird. Das enthalte-
ne Cyclamen purpurascens wird laut
Arzneimittelbild bei typischen Migra-
nesymptomen, wie Pochen im Kopf,
verwendet. So kann Dorisol wirksame
Hilfe bei ner- venbedingten
Schmerzen in Riicken,
Nacken und Kopf leisten.
Genial:
Dorisol ist
zudem gut
vertrag-
lich. Das
iberzeugt
Ingrid E.: \1‘
SIch  weif3, ;
mit Dorisol
bin ich gut
aufgehoben!*

:._f:
=

! Fiir Ihre Apotheke:

' Dorisol
: (PZN 16792925)

X

1 www.dorisol.de

DCRISOL

Wirkstoffe: Gelsemium sempervirens Trit. D2, Spigelia anthelmia Trit. D2, Iris versicolor Trit. D2, Cyclamen purpurascens Trit. D3 und Cimicifuga

racemosa Trit. D2. Homdopathisches Arzneimittel bei Neuralgien (Nervenschmerzen), Kopfschmerzen, Migréne. www.dorisol.de  Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt oder in Ihrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing

Zuriick zu spontanem Sex
Das hilft bei Erektionsstorungen!

Sie sind ein aktiver Mann, aber haben
im entscheidenden Moment mit Erek-
tionsstorungen zu kimpfen? Mit dem
rezeptfreien Arzneimittel Neradin
(Apotheke) konnen Sie sexuelle Schwi-
che bekimpfen!

Sexuelle Schwiche, wie z. B. Erektions-
stérungen, beeintrichtigt das ménnliche
Selbstbewusstsein oftmals stark. Doch es
gibt einen Ausweg - dank Neradin!

Zuriick zu mehr Manneskraft

Eine mangelnde Durchblutung kann
die Ursache fiir Potenzprobleme sein.
Hier setzt die Wirkkraft der besonderen
Arzneipflanze Turnera diffusa an, die
in Neradin enthalten ist! Ihrem Wirk-
stoff wird ein durchblutungsfordernder
Effekt auf die Schwellkorper des Mannes
zugeschrieben.

Spontanen Sex wieder geniefien

Die Wirksamkeit von Neradin ist
nicht vom Einnahmezeitpunkt abhén-
gig. Durch die regelméflige Einnahme
kann der Sex wieder spontan und aus der
Leidenschaft des Moments heraus entste-
hen. Nebenwirkungen oder Wechselwir-

Abbildung Betroffenen nachempfunden

kungen mit anderen Arzneimitteln sind
nicht bekannt.

Fiir Ihre Apotheke:
Neradin

(PZN 11024357) ¢ !!
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www.neradin.de
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NERADIN. Wirkstoff: Turnera diffusa Trit. D4. Homdopathisches Arzneimittel bei sexueller Schwache. www.neradin.de ® Zu Risiken und Nebenwir-
kungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Gréfelfing ® Die Einnahme

von Arzneimitteln dber langere Zeit sollte nach arztlichem Rat erfolgen.
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Unterschiedliche Arbeitszeitmodelle bieten Vorteile nicht nur den
Arbeitern selbst, sondern auch den Vorgesetzten.

Foto: Pexels / Pixabay

Flexible Gestaltung der
Arbeitszeit

(DRM). Spitestens seit der Corona-
Krise ist deutlich geworden, dass
die klassischen und starren Arbeits-
zeiten nicht mehr zwingend notig
sind, um gute Leistung zu erbrin-
gen — im Gegenteil. Im Laufe der
Zeit entwickelten sich unterschied-
liche Modelle, welche nicht nur den
Arbeitern selbst, sondern auch den
Vorgesetzten viele Vorteile bieten.
Besonders im Blick auf den aktuel-
len Fachkriftemangel konnen flexi-
ble Arbeitszeiten ein wahrer Wett-
bewerbsvorteil sein. Hier ein paar
der angesagtesten Zeitmodelle:

1. Gleitzeit

Eine bereits seit lingerem belieb-
te Alternative ist die sogenannte
Gleitzeit. Dabei gibt es in der Re-
gel Kernarbeitszeiten, wihrend
die Anwesenheit am Arbeitsplatz
verpflichtend ist. Dariiber hinaus
haben die Angestellten aber die
Freiheit, ihren Arbeitsbeginn und
-endzeitpunkt flexibel zu gestalten.

2. Homeoffice

Eine Arbeitsform, welche seit Coro-
na in vielen Unternehmen fest ver-
ankert ist, ist das Homeoffice. Wie
der Name schon verrit, wird hier
von zuhause gearbeitet. Natiirlich
ist so etwas nicht in jedem Beruf
moglich. In den meisten Fillen be-
deutet das auch nicht, dass nur noch

aullerhalb des Biiros gearbeitet
wird, sondern eben dann, wenn es
die anstehenden Aufgaben gerade
zulassen.

3. Vertrauensarbeitszeit

Bei diesem Modell werden keine
konkreten Arbeitszeiten mehr fest-
gelegt. Stattdessen werden konkre-
te Ziele abgemacht, welche bis zu ei-
ner gewissen Deadline erledigt sein
miissen.

Die Mitarbeiter konnen sich ihre
Zeit dabei vollig frei einteilen.
Selbstverstindlich ist hierfiir eine
grolRe Menge an Vertrauen und auch
an guter Kommunikation nétig.

4. Jahresarbeitszeit

Die Jahresarbeitszeit ist eine noch
sehr neue und wenig bekannte
Form der Arbeitszeitmodelle. Es
wird keine wochentliche, sondern
eine jihrliche Stundenzahl ermit-
telt und festgelegt. Solch ein Mo-
dell erfordert extrem gute Planung
und Kommunikation innerhalb des
Teams. Da jeder seine Stunden von
Woche zu Woche selbst einteilen
kann, aber die Aufgaben dennoch
piinktlich bewiltigt werden miis-
sen, miissen sich die Kollegen un-
tereinander gut absprechen. Beson-
ders bei diesem Modell wird eine
verldssliche Erfassung der Arbeits-
zeiten benotigt.

www.rheinmainverlag.de

Ausbildunag:
Nutze Deine Chancel!

(DRM). Hast du schon mal etwas
vom Fachkriftemangel gehort?
Nein, dann wird es Zeit. Denn ge-
nau das konnte deine Chance auf
dem Ausbildungsmarkt sein.

,Fachkriftemangel® ist der Fach-
begriff eines deutschlandweiten
Problems, das den Mangelzustand
von Fachkriften auf dem Arbeits-
markt bezeichnet. Da immer mehr
Jugendliche studieren gehen und
Ausbildungsberufe mehr und
mehr in den Hintergrund riicken,
fehlt qualifiziertes Fachpersonal
und Auszubildende.

Besonders ist dieser Mangel im
Handwerk, bei speziellen techni-
schen Berufen sowie im Bereich
Gesundheit und Pflege zu spiiren.
Unternehmern und Arbeitgebern
fillt es schwer, qualifizierte Mit-
arbeiter und Mitarbeiterinnen zu
finden und frei Stellen zu beset-
zen. Nicht zuletzt die niedrige Ar-
beitslosenquote erschwert diese
Situation.

Und was heiB3t das fur dich?

Das bedeutet, dass Auszubildende
mehr und mehr gesucht werden
und man daher gro3e Chancen auf
einen Ausbildungsplatz in seinem
Traumunternehmen hat. Auller-
dem sind die Chancen von seinem
Ausbildungsbetrieb iibernommen
zu werden momentan sehr hoch.
Und falls nicht, sind aufgrund des
Fachkriftemangels viele Stellen
frei, weshalb man — auch mit Blick
in die Zukunft — gute Chancen auf
einen Arbeitsplatz hat.

Ein weiterer Pluspunkt: Man
unterstiitzt die heimische Wirt-
schaft, kann in der Heimat bleiben
und - im Gegensatz zum Studium
— schon wihrend der Ausbildung
Geld verdienen.

Besonders spiirbar ist Fach-
kraftemangel im Handwerk, bei
speziellen technischen Berufen
sowie im Bereich Gesundheit
und Pflege.

Foto: Jens P. Raak / Pixabay
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Essen und Trinken

(DRM).
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Eine heille Schokolade ist in der
kalten Jahreszeit das perfekte Ge-
traink zum Aufwirmen. Nicht nur
Kinder, sondern auch Erwachse-
ne lieben es.

Das braucht man:

e 225 g Schokolade
(mind. 65% Kakaoanteil)

¢ 350 ml Vollmilch

e 120 ml Sahne

e 3 EL Puderzucker

S0 gesund ist dunkle
Schokolade

kann dunkle Schokolade helfen, die

Schokolade mit hohem

Optional:

¢ 1 EL 16sliches Espressopulver

¢ Aufgeschiumte Milch, Kakao
und Mini-Marshmallows zum
Garnieren

So geht’s:

Milch, Sahne, Puderzucker und
evtl. Espressopulver in einem
Topf mischen. Dann bei mittle-
rer Hitze erwdrmen, jedoch nicht

Kakaoanteil schmeckt nicht nur
lecker, sondern macht uns auch
gliicklich! Der siilen Siide werden
aber auch gesundheitsfordernde
Vorteile nachgesagt.

Dunkle Schokolade mit einem Ka-
kaoanteil von 70 oder sogar 85 bis
100 Prozent enthilt weniger Zucker
und Milch. Sie schmeckt weniger
siil und sehr intensiv. Studien ha-
ben gezeigt, dass der regelmifige
Verzehr von dunkler Schokolade
mit einem niedrigeren Risiko fiir
bestimmte Krankheiten in Verbin-
dung gebracht werden kann.

Was macht dunkle Schokolade so
gesund?

Dunkle Schokolade enthilt eine
Vielzahl von Nihrstoffen, darunter
Flavonoide, Antioxidantien und Mi-
neralien wie Eisen, Magnesium und
Zink. Diese Nihrstoffe tragen zur
Forderung der Gesundheit bei und
kénnen dazu beitragen, das Risiko
fiir Herzkrankheiten zu verringern.
Die Flavonoide in dunkler Schoko-
lade wirken entziindungshemmend
und koénnen helfen, den Blutdruck
zu senken.

Wissenschaftliche Studien haben
aulerdem ergeben, dass der re-
gelmiBige Konsum von dunkler
Schokolade mit einem niedrigeren
Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen verbunden war. Demnach

Elastizitit der Blutgefile zu ver-
bessern und die Bildung von Plaque
in den Arterien zu reduzieren.

Schokolade macht uns
gliicklich

Neben den herzgesundheitlichen
Vorteilen kann dunkle Schokola-
de auch die Stimmung verbessern
und das Gehirn stimulieren. Der
Verzehr von Schokolade erhéht die
Freisetzung von Endorphinen und
Serotonin im Gehirn, was zu einem
Gefiihl des Wohlbefindens fiihrt.
AuBerdem kann dunkle Schokolade
die kognitive Funktion verbessern
und das Gedichtnis unterstiitzen.

Trotzdem nur in MaB3en
genieflen

Obwohl dunkle Schokolade gesund-
heitsfordernde Nihrstoffe enthilt,
ist sie auch reich an Kalorien und
Fett. Es wird empfohlen, dunkle
Schokolade mit einem Kakaoanteil
von mindestens 70 Prozent zu wih-
len, da sie einen hoheren Gehalt an
Flavonoiden und weniger Zucker
enthilt.

Trotzdem bedeuten das nicht, dass
man aus gesundheitlichen Griinden
ohne Bedenken tiglich eine Tafel
Schokolade essen kann.

Foto: pexels-leeloo-the-first

He|Be Schokolade

zum Kochen bringen. Wenn sich
am Rand Blidschen bilden und es
langsam ein bisschen dampft, den
Topf vom Herd nehmen.
Die Schokolade dazu geben und
mithilfe eines Holzloffels lang-
sam verriihren, bis sich die Scho-
kolade aufgelost hat. Die HeilRe
Schokolade anschliefend in zwei
Tassen fiillen. Milchschaum dar-
iiber geben und mit Kakaopulver
Marshmallows garnieren.

Quelle: DRM; Foto: pexels/Fallon Michael
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9. Marz 2024

Neben Tabakrauch kénnen

auch Luftschadstoffe wie Diesel-
abgase und Feinstaub Lungen-
krebs verursachen.

Foto: djd-k/Sanofi/Getty Images/
Felix Eisenmeier

Trendwende beim Rauchen

Junge Menschen greifen ofter zur Zigarette und wissen zu wenig Uber die Risiken

(DJD-K). Jahrelang war die Zahl
jugendlicher Raucherinnen und
Raucher riickldufig. Doch nun
zeigt sich eine Trendwende: Junge
Menschen greifen wieder vermehrt
zur Zigarette. Bei der ,Deutschen
Befragung zum Rauchverhalten®
(DEBRA) gaben 15,9 Prozent der
14- bis 17-Jahrigen und sogar 40,8
Prozent der 18- bis 24-Jdhrigen an,
aktuell zu rauchen. Moglicherwei-
se trigt dazu auch ein geringeres
Risikobewusstsein bei. Der aktu-
elle Sanofi Gesundheitstrend zeigt
jedenfalls, dass nur 82 Prozent der
18- bis 49-Jihrigen wissen, dass
aktives Rauchen Lungenkrebs aus-

. losen kann. In der Altersgruppe ab

50 Jahren sind dariiber 97 Prozent
informiert.

Wissensliicken bei
Lungenkrebsursachen

Angehorige medizinischer Fach-
kreise sehen dies mit Sorge, denn
Tabakkonsum ist die Nummer eins

der Lungenkrebsursachen - etwa
80 bis 90 Prozent der Erkrankungen
lassen sich darauf zuriickfiihren.
Umgekehrt bedeutet dies, dass 10 bis
20 Prozent aller Fille nichts mit Rau-
chen zu tun haben. Es gibt sogar Hin-
weise darauf, dass dieser Anteil zu-
nimmt. Mogliche Ausloser sind dann
beispielsweise ungiinstige Umwelt-
einfliisse wie Asbest, Dieselabgase,
Feinstaub oder das natiirlich vorkom-
mende radioaktive Edelgas Radon.
Auch Infektionskrankheiten, vor
allem Tuberkulose, sowie die Erban-
lagen konnen eine Rolle spielen. Hier
zeigen sich bei den Befragten im Ge-
sundheitstrend groRere Wissenslii-
cken. Fast jeder Fiinfte wusste nicht,
dass die genannten Luftschadstoffe
Lungenkrebs verursachen konnen.
Uber die Bedeutung von Genetik,
Infektionen und Radon wussten noch
deutlich weniger Bescheid - unter
www.sanofi.de finden sich alle Ergeb-
nisse. Insgesamt waren die Risikofak-
toren den iiber 50-Jdhrigen hiufiger
bekannt als den 18-49-Jdhrigen.

www.rheinmainverlag.de

Die Symptome kennen Jiingere
besser

Ein etwas anderes Bild ergibt
sich bei der Bekanntheit von Lun-
genkrebs-Symptomen, zu denen
anhaltender Husten, blutiger Aus-
wurf, Atemnot, Brustschmerzen,
geschwollene Fingerendglieder
(Trommelschlegelfinger), Fieber,
Gewichtsverlust, Schwiche, Kno-
chenschmerzen und Nervenstorun-
gen gehoren.

Hier waren die jiingeren Menschen
besser informiert als die iiber
50-Jdhrigen, bekannt waren vor al-
lem die direkt mit den Atemwegen
zusammenhingenden Symptome.

Da Lungenkrebs sich hdufig fiir lan-
ge Zeit unbemerkt ausbreitet, ist es
wichtig, mogliche Anzeichen friih
zu erkennen und drztlichen Rat ein-
zuholen. Denn je friiher die Erkran-
kung erkannt wird, desto besser ist
sie behandelbar.
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Erhdhung Gewerbesteuerhebesatz ist falsches Signal

(PM). Die Industrie- und Handels-
kammer (IHK) Offenbach am Main
spricht sich gegen die geplante Er-
hohung des Hebesatzes bei der Ge-
werbesteuer in Dietzenbach fiir 2024
aus.

,In der aktuellen Wirtschaftskrise
den Hebesatz der Gewerbesteuer
um 40 Punkte zu erhéhen, ist das vol-
lig falsche Signal®, kritisiert Markus
Weinbrenner, ITHK-Hauptgeschifts-
fithrer, die Pline der Gremien der

Stadt Dietzenbach. ,Die Unsicher-
heit bei den Unternehmen ist derzeit
sehr grof3“,

Die aktuelle IHK-Konjunkturumfra-
ge bestitigt, dass die Verbesserung
der wirtschaftlichen Rahmenbe-
dingungen hochste Prioritit haben
muss. Die Unternehmen signali-
sieren, dass die Investitionen unter
den derzeitigen Bedingungen in der
Summe zuriickgefahren werden sol-
len.

JJetzt den Gewerbesteuerhebesatz
von 395 auf 435 Punkte zu erhohen,
verstirkt diesen Effekt und wird mit-
tel- und langfristig Beschiftigung
und Steuereinnahmen reduzieren.
Im Gegenteil miissen Steuern und
Abgaben gesenkt werden, um finan-
ziellen Spielraum fiir Investitionen zu
ermoglichen. Wie sollen Unterneh-
men in die Digitalisierung und 6ko-
logische Transformation investieren,
wenn ihnen die Mittel entzogen wer-
den? Wir brauchen auch auf kommu-

naler Ebene positive Impulse fiir die
lokalen Unternehmen. Klar ist: Die
Wirtschaft ist bereit, das Gemeinwe-
sen mit zu finanzieren. Die Gruppe
der Leistungstriger in einer Kom-
mune einseitig zu belasten, ist der fal-
sche Weg. Vielmehr sollte {iberdacht
werden, welche Ausgaben wirklich
notwendig sind und wie iiber den
kommunalen Finanzausgleich zu-
kiinftig kinderreiche Kommunen in
Hessen besser finanziell unterstiitzt
werden konnen®, so Weinbrenner.

,Deine Nacht der Ausbildung” in 21 Offenbacher Betrieben

Praxisnahe Berufsorientierung

(PM). Ausbildungsbetriebe besich-
tigen, erfahren, was zu einem Be-
ruf gehort, Ausbilder, Mitarbeiter
und Auszubildende kennenlernen
— all das war wihrend der Veran-
staltung ,Deine Nacht der Ausbil-
dung“ in Offenbach moglich, zu der
die Industrie- und Handelskammer
(IHK) Offenbach am Main am 1.
Mirz 2024 eingeladen hatte.

Die praxisnahe Berufsorientierung
fand diesmal in 21 Unternehmen
aus unterschiedlichsten Branchen
statt. Eroffnet wurde sie im Auto-
haus M.A.X. in der Waldstralie.
Teilweise kamen die jugendlichen
Besucherinnen und Besucher in
Begleitung ihrer Eltern oder an-
derer Vertrauenspersonen und be-
kamen vor Ort Informationen zu
Ausbildung, Dualem Studium oder
Praktikum.

,<Das Ziel von ,Deine Nacht der
Ausbildung’ ist es, dass junge Men-
schen gute Entscheidungen fiir ih-
ren Einstieg ins Arbeitsleben tref-
fen. Hier sammeln sie realistische
Eindriicke von Unternehmen und
Berufen. Sie kénnen Ausbildungen
entdecken, die zu ihren Fihigkei-
ten, Interessen und Zielen passen.
Es kommt vor, dass die Betriebe
einzelne Jugendliche gleich zum
Probearbeiten oder zu einem Prak-
tikum einladen. Das ist natiirlich
ideal“, sagt Alexander Krebs, IHK-
Referent fiir Berufsorientierung.

Fiir THK-Hauptgeschiftsfiihrer
Markus Weinbrenner ist die Veran-
staltung ein Erfolgsmodell: ,‘Deine
Nacht der Ausbildung’ ist ein wich-
tiger und bewihrter Baustein, um
den Fachkriftenachwuchs fiir un-
sere Unternehmen zu sichern.”

Wahrend ,Deine Nacht der Ausbildung” konnten Jugendliche Unternehmen, hier zum Beispiel die
Vibra Maschinenfabrik Schultheis GmbH & Co., kennenlernen und sich dort mit Mitarbeitenden tiber
Ausbildungen und Berufswege austauschen.

Foto: De Astis/IHK



9. Marz 2024

Verbrauchertipps

www.rheinmainverlag.de

Nordic
Walking

(DRM). Als optimales Herz-Kreis-
lauf-Training, auch bei moderatem
Tempo, gilt Nordic Walking. Ganz
nebenbei hilft der Sport mit den
Stocken auch dabei Knochen und
Venen zu stirken, regt den Stoff-
wechsel an und bietet zudem einen
hoheren Kalorienverbrauch als
das Spazierengehen.

Fur Sporteinsteiger geeignet

Zu den sanften Ausdauersportarten
zdhlt Nordic-Walking. Das Gehen
mit Stocken senkt unter anderem
erhohten Blutdruck und soll auch
auf das Immunsystem eine positive
Wirkung haben. Gerade fiir Men-
schen mit Ubergewicht, leichten
Gelenkproblemen und fiir Sportein-
steiger ist dieses sanfte Ausdauer-
training ist Nordic Walking bestens
geeignet.

Auf die Technik achten

Das Training beansprucht nicht
nur die Bein- und Pomuskulatur,
sondern auch die Oberkorpermus-
keln. Auch wenn es leicht aussieht,
sollte man von Anfang auf die
richtige Technik achten, um In-
effektivitit und Fehlbelastungen
zu vermeiden. Ein Anfingerkurs
hilft dabei. Durch den Einsatz des
Oberkorpers werden die Muskula-
tur und die Sehnen des Nackens
mobilisiert. So konnen Verspan-
nungen gelost und muskulidre Dys-
balancen ausgeglichen werden.
Zwei bis drei Trainingseinheiten
sind fiir Anfinger optimal. Fortge-
schrittenen sollten viermal pro Wo-
che 45 bis 60 Minuten trainieren.

Die richtige Ausriistung

Gute Dimpfung und guter Halt
- das sollten Walkingschuhe mit-
bringen. Um fiir jedes Wetter ge-
wappnet zu sein empfiehlt sich
Funktionskleidung die atmungs-
aktiv ist und je nach Wetter auch
vor Regen oder Kilte schiitzen
kann. Fiir die optimale Stockldn-
ge gibt es eine einfache Formel:
KorpergrofRe in cm x 0,66. Erhilt-
lich sind Nordic Walking Stocke
in Aluminium oder Carbon. Fiir
stirkere Beanspruchung sind Sto-
cke aus Carbon bzw. mit hohem
Carbon-Anteil empfehlenswert, da
sie stabiler sind und auch besser
dimpfen.

E|n1|

Stefans Momente trotz

Durchfélle, ~ Bldhungen  oder
Bauchkrémpfe kennt fast jeder. In
der Regel halten diese aber nicht
lange an. Ganz anders bei Betrof-
fenen von chronisch-entziindlichen
Darmerkrankungen (CED): Fir sie
gehoren diese Symptome und die
damit  verbundenen psychischen
Belastungen zum Alltag.

So ergeht es auch Stefan: Mitte
20 bekam er die Diagnose Mor-
bus Crohn, eine Form von CED.
Er litt schon lénger immer wieder
an Durchféllen und Fieber. Seine
Erkrankung zu akzeptieren und of
fen dariiber zu sprechen, fiel ihm
anfangs schwer.

Drei Jahre nach der Diagnose
entwickelfe sich zudem eine tennis-
ballgroBBe Beule am Oberschenkel,
er lit immer haufiger an Fieber,
fhlte sich abgeschlagen, appeti-
flos und magerte immer mehr ab.
Dann der nachste Schock: Komple-
xe perianale Fisteln, eine Begleiter-

arl'lg Ermuh
(o)

krankung von Morbus Crohn. Das
sind unnatirliche Verbindungsgén-
ge, die zwischen dem Darm und
benachbartem Gewebe oder ande-
ren Organen entstehen.

Jlch war am Boden zerstort und
traurig, dass es so weit kommen
konnte — ein komplexer Fuchsbau
hatte sich entwickelt.”

Zusétzlich hatte sich ein Abszess
gebildet, eine Operation war nun
unvermeidbar.  Seitdem hat Ste-
fan gelernt, seine Erkrankung zu
akzeptieren. Als er sich schwach
fhlte und sogar kinstlich erndhrt
werden musste, entwickelte er ei-
nen Uberlebenswillen: ,Jetzt erst

o
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>
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mplexer Darmerkrankungen
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recht, du gibst dich jetzt nicht auf.
Du musst und du wirst lernen, damit
zu leben.”

Er lernte seinen Korper besser
kennen, verstand, was ihm guttut
und ihm Kraft gibt. Das Verstdndnis
von Familie, Freunde und Arbeitge-
ber halfen dabei enorm. Heute ist
er auch akfiver: Er trainiert, er reist
viel, lernt gerne fremde Lander ken-
nen und bleibt neugierig.

Die Geschichten, Erfahrungen
und Bedirfnisse von Menschen mit
komplexen Darmerkrankungen sind
einzigartig. Daher unterstitzt Take-
da mit Services, die weit Uber die
Therapie hinaus gehen: Auf Web-
sites, in Aufklarungsmaterialien und
auf  SocialkMediaKandlen finden
Sie Informationen zu den Erkran-
kungen, Therapien, Behandlungs-
zentren oder einfache Alliagstipps.
Weitere  Geschichten  anderer
Betroffener, finden Sie auf: www.
einzigartig-gastroenterologie.de

ANZEIGE

3x schneller abnehmen...

das konnen Sie auch,
denn eine aktuelle klinische
Studie' zeigt, dass die
Teilnehmenden mit formoline
L7112 - als Unterstltzung zu
gesunderer 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 genieflen, strenger
Verzicht ist nicht notwendig.

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

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

Gliicklich dank
Wohlfiihlfigur, mit der
Nr. T 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

arztlich  insbesondere  bei
Bluthochdruck, Diabetes Typ 2,
zur Vorbeugung von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oder
bei erhohtem Cholesterin ge-
fordert.
E%3mE Wie Ihre Wohlfihl-
Eé"’ figur einfacher er-

'l‘:ﬂﬁ: reichbar ist, zeigt
[=]+% auch unser kurzes
Info-Video, wenn Sie den QR-
Code scannen.

v/ Wirk-Ballaststoff in
Tablettenform einzigartig
aus natiirlichen Quellen

v/ Made in Germany

v/ Jetzt starten und dran-
bleiben

T S e - —

i Cisergamsscit und i oullay.

formoline
L12EE3

Info: www.formoline.de « formoline L112, Lipidbinder zur Gewichtsreduktion und zur Gewichtskontrolle, vermindert die Kalorienaufnahme aus den Nahrungsfetten. Me-
dizinprodukt Klasse Ill (CE 0123). Anwendung im Rahmen einer moderaten Diat. 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(1

6), 3516. DOI: 10.3390/

nu15163516. 2) Arzteurnfrage (2018) bei tiber 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_1123_M_DE
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Suche antike Mobel, Gemalde,
Uhren, Silber, Militaria, Biicher,
Kriige, Fotoapparate @ 06108 -
9154213

J

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 Hochstprei-
se, 100% serios und diskret, Bar-
abwicklung vor Ort von Mo. - So.
8.00 - 20.00 Uhr

&= 06104/9879935

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

Frau Danna sucht: Kaufe Pel-
ze, Alt-, Bruch-, Zahngold,
Goldschmuck, Suche Lampen,
Pertiicken, Puppen, Bernstein,
Haushaltsauslésungen, Bleikris-
talle, Bilder, Modeschmuck, Sil-
ber, Leder- und Krokotaschen,
Schallplatten, Schreib- und
Nahmaschinen, Figuren, Gobel-
ins, Teppiche, Porzellan, Kru-
ge, Zinn, M&bel, Kichen, Gardi-
nen, Tischdecken, Uhren. Kos-
tenl. Beratung. Anfahrt sowie
Werteinschéatzung. Zahle
Hoéchstpreise. 100%  diskret,
Barabwicklung vor Ort. Mo.-
So. 7.30-21 Uhr.

& 069 - 34875842

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

(Sammlerin Amalia kauft Pelze,\

Nerze, Silberbesteck und Uhren aller
Art. Schallplatten, Nahmaschinen,
Schreibmaschinen, Briefmarken,
Kleider, Bernstein, Minzen, Zinn,
Perlen, Kupfer, Bleikristall, Ferngla-
ser, Perlicken, Teppiche, Bilder, Ol-
gemaélde, Mobel, Porzellan, Leder-
und Krokotaschen, Krige, Mode-
schmuck, Gardinen, Puppen, Or-
den, Figuren, komplette Nachlédsse
auch Haushaltsauflésungen, Alt-
gold, Bruchgold, Zahngold, Gold-
schmuck, 100% serios und dis-
kret. Kostenlose Beratung und An-
fahrt sowie kostenlose Wertein-
schatzung. Zahle Bar vor Ort. tég-
lich von 7:30 - 20:30 Uhr. Gerne
auch am Wochenende.

(& 069 - 25718443
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Tel. 06104 66720-40
E-Mail:
info@rheinmainverlag.de
Rhein Main Verlags GmbH

Bieberer Stra3e 137
63179 Obertshausen

J
Haushaltsaufldsungen, Kleinum-
zUge, Umzlge, Lasttaxi, Sperrmull,
Renovierungen zum gunstigen

Preis @ 06150-590216 o. 0171-
3146823

P Stellen

Bendétigen Sie Hilfe bei der Be-
treuung einer elteren Person? Ich
betreue seit vielen Jahren éaltere
Menschen Daheim. Weder trinke
ich Alkohol, noch rauche ich Ziga-
retten. @ 0621 - 18060334, 01579 -
2452024

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

= 120 km Draht und Gitter

= 1900 Tiiren und Tore am Lager

ZAUNE - GITTER - TORE

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

Fax (06071) 5161

www.draht-weissbaecker.de

E-Mail: draht@weissbaecker.de

WEIDDDAGRER
+ Draht- und Gitterzaune
+ Schiebetore - Drehkreuze
+ Schranken . Tiiren . Pfosten
+ Sicherheitszédune - Tore
+ Mobile Bauziune - Alu-Zaune
« samtliche Drahtgeflechte
+ Alu-Toranlagen - Gabionen
« auch Montagen

. auch Privatverkauf

Beilagen-Hinweis

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

Aldi, Adler, Alldrink, Action,
Douglas, Edeka, Globus, HIT, JYSK, LIDL,
Marktkauf, Mobile, M6bel Kempf,
Netto, Norma, POCO, Penny, Telekom,
Toom Baumarkt, Zimmermann

-

WIR SUCHEN SCHULER ALS

ZEITUNGSZUSTELLER

(m/w/d)

Tel.: 06104 -49 70 90
E-Mail: zusteller@egro-direktwerbung.de

Dein Taschengeld

Scanne hier und schrei
uns iiber WhatsApp!!!

EGRO

Direktwerbung GmbH

-
-
)=

Ein Unternehmen der EGRO Mediengruppe
Verlage-Zustellorganisationen-Agenturen
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Thiere oler Weche

Grafik: freepik

Tiervermittlung in
Sudhessen

Gala ist eine sehr
zutrauliche Hiindin, die ver-
schmust ist und sich gut mit
Hunden und Katzen vertrigt.
An der Leine lduft sie sehr gut,
Spazierginge findet sie toll.

HTB (PM).

Stubenrein ist sie inzwischen
auch. Gala ist geimpft, gechippt
und kastriert.
Sie ist 1 Jahr alt, 48 cm grof3 und
wiegt 15 kg.

Foto: HTB

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

SELIGENSTADT (PM). Rosetten-
meerschweinchen Tobi sucht
Gesellschaft.

Tobi ist einer der Sohne des
Herrn Antje, der den Weg zum
TSV  urspriinglich ‘mal als
,Frau“ Antje gefunden hat. Aus
diesem ,kleinen Unterschied
entstand der siile Tobi, der ein
paar Wochen nach seiner Ge-
burt ebenfalls im Tierheim ein-
gezogen ist.

Der siile Kerl ist sehr neugierig
auf‘s Leben und erkundet seine
Umgebung stets mit viel Freude.
Auch seine absolute Vorliebe fiir
Hingematten zeichnet ihn aus.
Je hoher diese hingen, desto
besser, denn Tobi ist ein echter
Klettermaxe. Auch die Heuraufe
und Hiuschen sind vor seinem
Entdeckersinn nicht sicher. Hat
er seine Welt genug erkundet,
schlift er ganz entspannt und
ldsst sich dabei auch nicht so
leicht storen.

Tot

Tobi bringt wie sein Papa Herr
Antje noch ein zusitzliches
Feature mit, namlich seine wun-
derschénen Himbeer-Auglein.
Diese trigt er mit viel Stolz
und vielleicht sieht er die Welt
dadurch auch ein bisschen bun-
ter. Sie stellen absolut kein ge-
sundheitliches Problem dar und
bedeuten auch keine erhéhte
Anfilligkeit fiir Krankheiten, sie
sind einfach eine reine Laune
der Natur.

Er wiirde sich iiber die Vermitt-
lung zu einer oder sogar zu meh-
reren Schweinchen-Damen sehr
freuen. Seine Herzensdamen
sollten allerdings nicht mehr so
jung wie er sein, um seine Er-
ziehung noch eine Weile weiter
iibernehmen zu kénnen.

Tobi wurde beim TSV kastriert.

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
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KINDER Darmstadt /
Rhein-Main-Neckare.V.

WWW.KREBSKRANKE-KINDER-DARMSTADT.DE




