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So wird der Urlaub im Wohnmobil ein Erfolg

(DRM). Urlaub in den eigenen vier
Winde: Mit dem Wohnmobil ins
Griine zu fahren, wird immer be-
liebter. Allerdings muss man dabei
einige Sachen beachten.

Campen ist aktuell angesagt wie
schon lange nicht mehr. Hatte das
eigene  Wohnmobil zwischenzeit-
lich ein etwas spieliges Image,
bekennen sich mittlerweile immer
mehr und vor allem junge Men-
schen zum Camping.

In einer ADAC-Umfrage aus dem
Jahr 2023 bezeichneten sich 21 Pro-
zent der iiber 16-Jdhrigen als Cam-
per, die seit 2019 mindestens einen
Campingurlaub mit drei Ubernach-
tungen oder mehr absolviert hatten.
Dabei waren 47 Prozent der Camper
jiinger als 40 Jahre.

Als Campingart dominierte dabei
das Wohnmobil. Dahinter folgten
Zelt, Mobilheim und Wohnwagen
auf den Pldtzen zwei bis vier. Die
grole Mehrheit setzte dabei auf
den klassischen Campingplatz als
Urlaubsort. Aber auch alternative
Stellplatzoptionen werden immer
interessanter.

Welcher Wohnmobiltyp ist der
richtige?

Damit der Campingurlaub aber
auch in Zukunft ein voller Erfolg
wird, gilt es einige Punkte zu be-
achten. Die Qual der Wahl beginnt
dabei schon weit vor dem Urlaub.
Welcher Wohnmobiltyp ist der

richtige? Mit Camperbus, Kasten-
wagen, Alkovenmobil oder dem
klassischen Wohnmobil gibt es
zahlreiche Modelle, die je nach Vor-
liebe interessant sein konnten.

Dabei darf allerdings nicht der
Fiihrerschein vergessen werden.
Autofahrer, die die Fiihrerschein-
priifung bis 1999 gemacht haben,
diirfen noch Fahrzeuge bis 7,5 Ton-
nen fahren. Damit sind die meisten
Wohnmobile zuldssig. Spitere Fiih-
rerscheine berechtigen jedoch nur
noch bis zu 3,5 Tonnen. Wichtig: Bei
diesen Gewichtsbeschrinkungen
darf die Zuladung nicht vergessen
werden. Auf einem Campingurlaug
wird im Allgemeinen viel Gepick
mitgenommen - seien es Kleidung,
Badeutensilien oder Lebensmittel.
Auch die Mitreisenden zihlen zur
Zuladung.

Daher sollte man sich genau iiber-
legen, was man im Urlaub braucht
und was vielleicht iiberfliissig ist.
Genauso, wie man sich Gedanken
iiber das richtige Beladen machen
sollte. Schweres Gepick ist grund-
sdtzlich in Bodennihe und iiber
den Achsen unterzubringen. In
den Oberschrianken finden leichte
Utensilien ihren Platz. Zudem soll-
ten wihrend der Fahrt keine losen
Gegenstinde im Wohnmobil lie-
gen, da diese bei einem Unfall oder
Bremsmanover unkontrolliert her-
umfliegen konnten. Notfallgepick,
Erste-Hilfe-Koffer und Warndrei-
eck miissen dabei jederzeit griffbe-
reit sein.

Welche Ausriistung istim Angebot
enthalten?

Aber nicht nur beim Beladen, schon
bei der Abholung des Wohnmobils
gilt es einige Punkte zu beach-
ten. So sollte man vorab mit dem
Vermieter abklidren, welche Aus-
riistung im Angebot enthalten ist.
Zudem ist eine detaillierte Einwei-
sung wichtig. Gasflasche, Stroman-
schluss sowie das Frisch- und Ab-
wasser sind essenzielle Funktionen
des Wohnmobils. Aber auch andere
Bereich wie das WC, die Dusche
oder die Bordkiiche wollen erklirt
werden. Zudem sollte man darauf
achten, den Tankvorgang gezeigt
zu bekommen.

Hat man das alles erledigt, steht
der nichste Punkt auf der Liste: die
Reiseroute. Der ADAC empfiehlt
als einzelne Tagesetappe nicht
mehr als 500 Kilometer sowie Pau-

sen nach spitestens drei Stunden
Fahrt. Liegt der angepeilte Cam-
pingplatz weiter entfernt, sollte
man sich iiber Zwischenstopps und
Ubernachtungsméglichkeiten Ge-
danken machen. Diese sind unbe-
dingt im Voraus zu buchen. Sponta-
ne Ubernachtungen sind aufgrund
der groen Nachfrage kaum noch
moglich.

Endlich auf dem Campingplatz an-
gekommen, gilt es weitere Punkte
zu beachten. Vor allem die Off-
nungszeiten der Rezeption sollten
beachtet werden, damit man bei An-
kunft nicht vor verschlossenen Tii-
ren steht. Gerade auf unbekannten
Campingplitzen ist es wichtig, sich
die ortlichen Gegebenheiten zeigen
zu lassen.

Schlussendlich gilt es dann noch
einige ungeschriebene Gesetze auf
einem Campingplatz zu befolgen.
Auch dort gibt es eine Privatsphire,
weswegen man nie iiber eine frem-
de Parzelle liuft. Zudem sollten
die Wohnmobile alle in die gleiche
Richtung geparkt werden. Auch die
Entsorgung von Altwasser und das
Ausleeren der Toilette hat nur in
den dafiir vorgesehenen Bereichen
stattzufinden. Eventuelle Ruhezei-
ten sind einzuhalten. Hundebesit-
zer sollten sich iiber eine mogliche
Leinenpflicht informieren. Schluss-
endlich sollte man noch daran
denken, nicht nachts abzureisen.
Riicksichtnahme ist das A und O auf
einem Campingplatz.

Fotos: Siggy Nowak / Pixabay
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Diese Vitamine stecken in Spargel

(DRM). Deutscher Spargel ist bei vie-
len sehr beliebt. In Deutschland ver-
zehrt jeder Einwohner durchschnitt-
lich 1,5 Kilogramm Spargel pro Jahr.
Laut der Website Statista gab es im
Jahr 2022 in Deutschland 1.398 spar-
gelanbauende Betriebe - viele in den
Bundeslindern Bayern, Nordrhein-
Westfalen und Baden-Wiirttem-
berg. Dass Spargel nicht nur lecker
schmeckt, sondern auch sehr gesund
ist, das wissen die meisten. Doch wel-
che Vitamine stecken eigentlich im
beliebten Stangengemiise?

Spargel hat nur sehr wenige Kalori-
en. Da er zu 95 Prozent aus Wasser
besteht, schlagen nur 18 Kalorien bei
100 Gramm zu Buche. Abgesehen
von seinem feinem Geschmack und
seiner vielseitigen Verwendbarkeit
bietet Spargel auch eine Fiille von
Vitaminen, die ihn zu einem wahren
Superfood machen.

1. Vitamin K: Spargelist eine heraus-
ragende Quelle fiir Vitamin K, das
eine entscheidende Rolle bei der
Blutgerinnung spielt und gleich-
zeitig die Knochengesundheit
unterstiitzt. Eine Portion Spargel
deckt einen betrdchtlichen Teil
des téglichen Bedarfs an diesem
wichtigen Vitamin.

2.Vitamin C: Dieses Vitamin, be-
kannt fiir seine Rolle bei der Stir-
kung des Immunsystems und der
Forderung der Hautgesundheit, ist
ebenfalls in grof3ziigigen Mengen
in Spargel enthalten. Eine Portion
Spargel bietet eine erhebliche Men-
ge an Vitamin C, was ihn zu einem
hervorragenden Bestandteil einer
ausgewogenen Erndhrung macht.

3. Vitamin A: Beta-Carotin, ein Vor-
ldaufer von Vitamin A, ist in Spar-
gel vorhanden und trigt zur Seh-
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kraft, zur Immunfunktion und zur
Gesundheit der Haut bei. Der Ver-
zehr von Spargel liefert somit eine
natiirliche Quelle dieses wichti-
gen Vitamins.

4.Vitamin E: Ein weiteres Anti-
oxidans, das in Spargel gefunden
wird, ist Vitamin E. Es schiitzt die
Zellen vor Schidden durch freie
Radikale und fordert die Hautge-
sundheit. Der regelmifige Ge-
nuss von Spargel kann somit dazu
beitragen, die Zeichen der Hautal-
terung zu verlangsamen und die
Hautstruktur zu verbessern.

5. Vitamin B: Spargel ist reich an ver-
schiedenen B-Vitaminen, darunter
Folsdure (Vitamin B9), Vitamin Bl1,
B2, B3 und B6. Diese Vitamine spie-
len eine wichtige Rolle im Stoffwech-
sel, bei der Energieproduktion und
der Gesundheit des Nervensystems.

Spargel ist also nicht nur ein kulina-
rischer Genuss, sondern auch ein er-
niahrungsphysiologisches Kraftpaket.
Seine reiche Vitaminzusammenset-
zung macht es zu einem wertvollen
Bestandteil einer ausgewogenen Er-

nﬁhrung. Foto: jacqueline macou / Pixabay
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Wenn's gut werden muss.

Geberit Duofix
W(C-Vorwandelement
'111.300.00.5'

12 x 50 x 112 cm, fiir Wand-WCs
mit AnschlussmaRen nach DIN
EN 33:2011-11, fiir Wand-WCs
mit Ausladung bis 62 cm, fiir
1-Mengen-, 2-Mengen- oder
Spiil-Stopp-Spiilung, zum
Einbau in teil- oder raumhohe
Vorwandinstallationen, fiir
Trockenbau geeignet

27265695

BAUHAUS Regenerier-Siedesalztabletten

Geeignet zur W
Verkalkung, baut Kalkschlchten mit der Zeit wieder ab,

fberei schiitzt Rohrlei vor

It aus reinem, j

dose

24770428

63457 Hanau, Edisonstrale 3

Die Adressen unserer Fachcentren finden Sie unter: www.bauhaus.info/fachcentrenuebersicht

Haushalt, fir trockene feuchte und nasse Raume, zur Auf-/
Im /||ntnr Ver

Iz, 25 kg(1 kg = 044)
13343654

Mantelleitung
NYM-J 3x1,5 mm?

Zur Installation in Industrie und

in Mauerwerk und
Beton, entspricht VDE-Norm
20029304

Alle Angebote nur giiltig bis 18.5.2024 in den Fachcentren Bad Vilbel, Hanau und Frankfurt, solange der Vorrat reicht.

Folgen Sie uns auf:

960600 o
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(DRM). Die Birlauchsaison star-
tet je nach Region Mitte Mérz und
erstreckt sich dann bis in den Mai
hinein.

Die griinen stark nach Knoblauch
riechenden Blitter schmecken
nicht nur als Pesto, im Salat oder als
Kriuterbutter gut, sondern haben
nebenbei auch noch eine heilende
Wirkung. Aufgrund des hohen Vit-
amin C und Eisen Anteils, wirkt die
Pflanze blutdrucksenkend, entziin-
dungshemmend und entgiftend.
Auch die Hautbarriere kann auf-
grund der #therischen Ole unter-
stiitzt werden.

Achtung bei der Ernte!

Zwar ist der intensive Geruch des
Birlauchs unverkennbar, allerdings
dhneln ihm die Maiglockchen in
ihrem Aussehen. Da diese in etwa
zur selben Zeit wachsen und im Ge-
gensatz zum Birlauch giftig sind,
ist hier Vorsicht geboten. In drei
Schritten kann der Unterschied
dennoch deutlich erkannt werden.

1. Zerreibe ein Blatt der Pflanze
zwischen zwei Fingern und rie-
che daran. Ist hier der typische
Knoblauchgeruch zu erkennen,
handelt es sich um Bérlauch.

2.Zwei optische Merkmale des
Birlauchs sind zum einen die
ausgeprigte Mittellinie und zum
anderen die matte Unterseite der
Blitter. Die Oberseite ist ebenso
wie bei den Maiglockchen glin-
zend.

Die Barlauchzeit!

3. Die sicherste Moglichkeit ist das
Freilegen der Wurzeln. Kommen
hier waagrecht verlaufende Wur-
zeln zum Vorschein ist es ein
Maiglockchen. Bei einer Zwiebel
hingegen ist es Bérlauch.

Béarlauch richtig ernten

Damit moglichst viele Personen eine
Freude am Birlauch haben konnen,
sollten einige Punkte beachtet wer-
den. Selbstverstdndlich sollten die
Pflanzen nicht willkiirlich zertram-
pelt werden und nur die Menge an
Blittern mitgenommen werden,
welche letztendlich auch wirklich
verarbeitet werden kann und somit
nicht grundlos verschwendet wird.

Pro Pflanze diirfen maximal ein bis
zwei Blitter abgeschnitten werden.
So kann diese weiterleben und es
wachsen neue Blitter nach. Aus
selbem Grunde diirfen die Blitter
auch niemals einfach ausgerissen
werden. Sie sollte immer mit einem
scharfen Messer oder einer Schere
in Bodennihe abgetrennt werden.

Rezepttipp: Barlauchaufstrich

Zutaten:

-100 g Sonnenblumenkerne
- 100 ml Wasser

- 50 g Bérlauch

- 25 g Olivenol

- 2 EL Zitronensaft

- Salz und Pfeffer

Aufgrund des hohen Vit-
amin C und Eisen Anteils,
wirkt Barlauch blutdruck-
senkend, entziindungs-
hemmend und entgiftend.

Der intensive Geruch des
Barlauchs ist unverkenn-
bar, allerdings ahneln ihm
die Maigléckchen in ihrem
Aussehen. Da diese in
etwa zur selben Zeit wach-
sen und im Gegensatz zum
Barlauch giftig sind, ist hier
Vorsicht geboten.

So geht’s:

Zu Beginn miissen die Sonnen-
blumenkerne in einer fettfreien
Pfanne angerostet werden, bis sie
eine gold-braune Farbe erreichen.
AnschlieRend werden die Barlauch-
blitter gut gewaschen und trocken
getupft. Nun konnen alle Zutaten
ganz einfach in einem Stab- oder
Standmixer zu einer cremigen Mas-
se verarbeitet werden. Diese kann
dann nach Belieben mit Gewiirzen
und je nach gewiinschter Konsis-
tenz mit ein wenig Fliissigkeit abge-
schmeckt werden.

Der fertige Aufstrich bleibt in einem
luftdichten Glas im Kiihlschrank
gelagert fiir etwa eine Woche halt-
bar. GroBere Mengen konnen auch
eingefroren werden und bei passen-
der Gelegenheit als Brotaufstrich
oder auch als Dip verwendet wer-
den.
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Auto putzen im Sommer

(DRM). Vor allem im Sommer kann
das Auto durch Insekten, Bliiten-
staub oder andere Umweltfaktoren
schnell verschmutzen. Hier sind die
wichtigsten Tipps, wie man das Auto
in der warmen Jahreszeit am besten
reinigen sollte.

1. Vorwasche

Bevor man mit der eigentlichen Wi-
sche beginnt, sollte man das Auto
als erstes mit klarem Wasser einmal
abspritzen, um groben Schmutz und
Insektenreste zu losen. Fiir hartni-
ckige Insektenreste, die sich oft an
der Front des Autos festsetzen, ist ein
spezieller Insektenentferner empfeh-
lenswert.

2. Shampoonieren
Um das Auto nun griindlich zu rei-
nigen, sollte ein mildes Autosham-
poo verwendet werden, welches mit
einem weichen Schwamm oder mit
einer Waschbiirste aufgetragen wird.

3. Abspiilen
Wenn das Auto ausreichend gesiu-
bert wurde, sollte es erneut griindlich

mit klarem Wasser abgespiilt werden,
um alle Seifen- oder Schmutzreste zu
entfernen. Auch die Radkisten miis-
sen griindlich ausgespiilt werden.

4. Trocknen

Um das Auto schliefllich abzutrock-
nen, sollte ein weiches Mikrofaser-
tuch oder ein Lederlappen verwendet
werden. Denn auch, wenn das Auto
im Sommer wohl schnell trockenen
wiirde, bilden sich nach der Wische
schnell Wasserflecken, welches ein
unsauberes Erscheinungsbild erzeu-
gen.

5. Wichtige Pflege

Nach griindlicher Reinigung ist es
ratsam, den Lack mit einem speziel-
len Autowachs oder einer Lackver-
siegelung zu schiitzen. Diese Pflege
verleiht dem Auto einen glinzenden
und gepflegten Look. Abschlieend
schadet es nicht den Innenraum des
Fahrzeugs ebenfalls zu reinigen, in-
dem die FuBmatten, sowie die Sitze
abgesaugt werden, das Armaturen-
brett gereinigt und Unwichtiges oder
Miill aus dem Auto beseitigt wird.

Medizin

Bei Kribbeln, Brennen
und tauben FliRen

Beratungstag®
zum Thema ,,Polyneuropathie”

(auch telefonisch méglich)

5 Di. 14.05.2024

Jetzt anmelden und
Testangebot sichern!

06192 -2 96 33 73

i

*keine Diagnostik

Apotheke im Chinon Center

Apothekerin Kerstin Schiénvoigt

Chinonplatz 6-12 | 65719 Hofheim
Mo. - Sa. 09.00 - 19.00 Uhr

ANZEIGE

Thema: nervos bedingte Schlafstdrungen

Wundermittel Schlaf:
ein Traum fur die Gesundheit

Wie wichtig guter Schlaf ist und was bei
Ein- und Durchschlafproblemen wirklich helfen kann

Nach links und rechts walzen, die
Bettdecke zurechtriicken. Die Gedan-
ken kreisen wihrenddessen um den
vergangenen Tag oder um das, was
die Woche noch bevorsteht. Rund
50% der Deutschen kennen es: Ein-
schlafprobleme! Beim Durchschlafen
haben sogar 70 % Schwierigkeiten und
wachen nachts mehrmals auf.

Warum Schlafen der Schliissel zu
einem gesunden Leben ist

Der menschliche Korper vollbringt
im Schlaf wahre Wunder. Tagsiiber
sind wir damit beschaftigt, eine kon-
stante Denkleistung zu erbringen und
den Blutkreislauf in Schwung zu hal-
ten. Aber sobald wir einschlafen, be-
ginnt eine bemerkenswerte Erholungs-
phase fiir Korper und Geist. Dann
werden beschidigte Zellen repariert,
Gewebe erneuert und Energiereserven
fiir den néchsten Tag aufgefiillt.

Die dunkle Seite der Nacht:
Schlafdefizite und ihre Folgen

Wer regelmiflig schlecht und zu
kurz schlaft, muss im Alltag z. T. mit
unangenehmen Folgen rechnen: Die
Leistungs- und Gedéchtnisfahigkeit

'bezogen auf die Linderung von nervos bedingten Schlafstérungen e Abbildung Betroffenen nachempfunden

Von Schlafmangel zu Schlafgenuss:
So finden Sie in einen erholsamen
Schlaf

Immer mehr Deutsche besinnen
sich zuriick auf jahrzehntelange Er-
fahrung und die wissenschaftliche
Expertise, wenn es um Schlafpro-
bleme geht - mit dem natiirlichen
Arzneimittel Baldriparan (rezeptfrei,
Apotheke). Seit fast 70 Jahren bringt es
Deutschland den Schlaf zuriick, und
das auf ganz natiirliche Weise ohne
Gewohnungseffekt! Baldriparan -
Stark fiir die Nacht enthélt als erstes
Arzneimittel die hochste Dosierung
von Baldrianwurzelextrakt am Markt.
Dabei beschleunigt das Arzneimittel
nicht nur das Einschlafen, sondern
fordert auch das Durchschlafen'.

Fiir Inre Apotheke:
Baldriparan
Stark fiir die Nacht

{PZN 00499175}

Baldriparan

Stark fir

.$ . -fl.l..ih':l- ||r

kann abnehmen und die Konzentration
nachlassen. Andauernder Schlafman-

gel kann aber auch zur Entwicklung (X)
weiterer Krankheiten wie Bluthoch-

druck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen |
oder Herzrhythmusstérungen fithren. Lo __l_ ______.____ H

BALDRIPARAN STARK FUR DIE NACHT. Wirkstoff: Trockenextrakt aus Baldrianwurzel. Zur Linderung von nervés bedingten Schlafstorungen. Enthalt Sucrose (Zucker). www.baldriparan.de  Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und
fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt oder in Ihrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Gréfelfing
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(DJD-K). Der Mensch ist ein Ge-
wohnheitstier - auch bei seinen To-
ilettenritualen. So reinigen sich die
meisten Deutschen nach dem Gang
aufs WC noch immer trocken mit
Papier, wihrend beim Hindewa-
schen oder Duschen wohl niemand
auf die Idee kime, sich wasserlos zu
sdubern. Das sich viele Menschen
eine bessere Hygiene auf dem WC
wiinschen, zeigt auch der Absatz
von feuchtem Toilettenpapier, der
laut Statistischem Bundesamt seit
Jahren ansteigt. Allerdings sind
die Tiicher die zweitbeste Wahl, da
sie nur bedingt griindlich reinigen
und wegen Feuchthaltemitteln und
Duftstoffen von empfindlichen Per-
sonen nicht in jedem Fall gut vertra-
gen werden.

Ganz einfach mal was Neues
ausprobieren

Den Po mittels eines Dusch-WCs
mit Wasser zu reinigen, ist die na-
tiirlichste und angenehmste Art
der Intimhygiene. Das mag anfangs

Keine Angst vorm Dusch-WC

Was die Po-Reinigung mit Wasser flr unser Wohlbefinden tun kann

Das ,papierlose WC”, das den Po mit frischem Wasser reinigt, ist auch in
Deutschland auf dem Vormarsch, denn es verbessert die Intimhygiene

und gibt ein frisches Gefihl.

ungewohnt erscheinen, es lohnt
sich aber, die Scheu davor zu iiber-
winden und einen Selbsttest zu ma-
chen. Denn die Wasserreinigung
ist deutlich angenehmer und haut-
schonend. Ein WC mit Duschfunk-
tion selbst auszuprobieren, ist heute
sehr einfach moglich. In Badaus-
stellungen sowie bei Messen und

Foto: djd-k/Geberit

Events bieten Hersteller, Sanitir-
fachhandel und Installateure Test-
moglichkeiten an, auch in vielen
Hotels kann man die Ubernachtung
mit einem Dusch-WC-Test verbin-
den. Unter www.geberit-aquaclean.
de/testen-kaufen/testen-und-kau-
fen/ sind hierzu Adressen in ganz
Deutschland zu finden.

www.rheinmainverlag.de

Den WC-Besuch zur kleinen
Wellness-Auszeit machen

Beim Selbstversuch mit einem
Dusch-WC konnen Interessierte
zudem nicht nur die sanfte Wasser-
reinigung des Intimbereichs auspro-
bieren, sondern auch viele weitere
Komfortfunktionen kennenlernen,
die den Toilettengang zu einer klei-
nen Wellness-Auszeit zwischen-
durch machen. Top-Modelle wie Ge-
berit AquaClean Mera beispielsweise

| bieten die Moglichkeit, den Wasser-

strahl individuell an die eigenen Be-
diirfnisse anzupassen. Wasserdruck,
Temperatur und weitere Parameter
lassen sich spezifisch einstellen und
abspeichern, sodass jeder Nutzer
sein personliches Reinigungspro-
gramm hinterlegen kann. Ein Fohn
sorgt fiir die sanfte papierlose Trock-
nung, eine Sitzheizung erspart kiih-
le Uberraschungen im Winter. Die
Bedienung moderner Dusch-WCs
ist zudem intuitiv direkt an der Kera-
mik, iiber eine Fernbedienung oder
optional per App moglich.
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Lebensversicherungen - BGH-Urteil:

Hohe Entschadigungen fur Versicherte!

Wenn Sie eine Lebens- oder Renten-
versicherung zwischen 1994 und
2007 abgeschlossen haben, sind Sie
woméglich Opfer unzureichender
Widerrufsbelehrungen geworden.
lhnen kann dann eine hohe finanzi-
elle Entschadigung durch lhre Versi-
cherungsgesellschaft  zustehen, da
Sie von j;ieser rechtlich benachteiligt
wurden.

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

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

Starkes Urteil fiir Versicherte. Foto:
MidJourney & Friedberg/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 lhrer Beitrige
zuriick. Ein sattes Plus auf lhrem Kon-

Ob Ihr Vertrag befroffen 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 Anwidlte. Sie
werden nach der Vertragsprifung be-
raten und kdnnen das Unternehmen,
sofern Sie wiinschen, rein auf Er-
folgsbasis mit der Durchsetzung lhres
Anspruchs beaufiragen.

Das bedeutet fir Sie: Sie kénnen
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-
ten hatten, bleibt komplett unangetas-
tet. Das Unternehmen hat bereits Gber
50 Millionen Euro an seine Kunden
ausbezahlt.

Die gratis Vertragsprifung fin-

heci.

Aufgrund mangelhafter Widerrufs-  to winkt: in Zeiten hoher Inflation eine  den Sie hier: www.helpc de/
belehrungen in den Vertragstexten wirklich gute Nachricht! auszahlung
. ° ANZEIGE
Werden Sie aktiv
Knochen stdrken, Knochenbriichen vorbeugen!

Schétzungsweise 6,3 Millionen
Menschen in Deutschland sind an
Osteoporose erkrankt und haben so-
mit ein hohes Risiko, Osteoporose-be-
dingte Knochenbriiche zu erleiden.’
Doch kaum jemand kennt das eigene
Frakturrisiko und weif3, wie Knochen
aktiv gestarkt werden konnen.

Unterstitzen kann hier die neue
App ,Osteoporose Risikowissen”, die
der Berufsverband fir Orthopddie und
Unfallchirurgie (BVOU) fir Arztinnen
und Gesundheitsberufe, aber auch
zur Nutzung durch Patient:innen ent-
wickelt hat. Die App kann kostenfrei
in den Android- oder Apple-Appstores
heruntergeladen werden und dazu bei-
fragen, gie eigene Frakturwahrschein-
lichkeit einzuschétzen. Wichtig dabei:
Besprechen Sie die Ergebnisse immer
mit lhrer Arztin oder lhrem Arzt, denn

i ta
Bewe ung_ stdrkt die Knochen
Fofo: wundervisuals/istockphoto.com

nur so kénnen frihzeitig weitere Unter-
suchungen durchgefishrt und individu-
elle Behandlungen gestartet werden.

Fir lhre Knochengesundheit

RegelmaBige Bewegung tragt
azu bei, die Knochen zu star-

KNOCHEN.STARK.MACHER.
Aktionsbiindnis Osteoporose

ken und Knochenbriichen vorzu-
beugen.? Ebenso wichtig fir die
Knochengesundheit ist eine kal-
ziumreiche Ernghrung und die
ausreichende Versorgung mit Vi-
tamin D.3# All dies wird nicht erst
nach erfolgter Diagnose, sondern
grundsétzlich  zur  Vorbeugung
von Osteoporose empfohlen.®
Weitere wertvolle  Informatio-
nen, wie zum Beispiel den Link
zur neven BVOU-App, Anregun-
gen fir knochenstdrkende Sport-
Ubungen oder knochengesunde
Rezepte, gibt es im Internet unter
www.akfionsbuendnis-osteoporose.de.

Quellen:

! Hadiji P, Klein S, Gothe H, et al. Epidemiologie der Osteoporose — Bone Evaluation Study. Eine Analyse von Krankenkassen-Routinedaten. Disch Arztebl Int. 2013;110(4):52-7.
2 Kemmler W, Bebenek M, Kohl M et al. Exercise and fractures in postmenopausal women. Final results of the controlled Erlangen Fitness and Osteoporosis Prevention Study (EFOPS).

Osteoporos Int. 2015;26(10):2491-9.

3 https:/ /www.dge.de/gesunde-ernaehrung/faq/calcium (Zugriff: 25.03.2024)
“ https:/ /www.dge.de/gesunde-ernaehrung/faq/vitamind/#lm (Zugriff: 25.03.2024)
5 DVO Leitlinie 2023: Prophylaxe, Diagnostik und Therapie der Osteoporose bei postmenopausalen Frauen und bei Ménnern; abgerufen unter https://register.awmf.org/de/

leitlinien/detail/183-001 (Zugriff: 25.03.2024)
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st Rhabarber gesund?

(DRM). In den Monaten April, Mai
und Juni ist Rhabarber-Zeit. Das
kalorienarme Gemiise enthilt
viel Vitamin C und Mineralstoffe.
Ob Rhabarber gesund oder giftig
ist, kann zu Diskussionen fiihren.
Denn neben guten Inhaltsstoffen
weist Rhabarber auch einen hohen
Gehalt an Oxalsdure auf. Bei der
Zubereitung und auch beim Ver-
zehr sollte man daher einige Din-
ge beachten.

Das steckt in
Rhabarber

Rhabarber ist reich an essenziel-
len Vitaminen und Mineralstoffen,
die fiir die Gesundheit unerliss-
lich sind. Er ist eine ausgezeich-
nete Quelle fiir Vitamin K, das fiir
die Blutgerinnung und die Kno-
chengesundheit wichtig ist. Darii-
ber hinaus liefert Rhabarber eine
hohe Menge an Vitamin C, das das
Immunsystem stirkt, die Wund-
heilung fordert und als starkes An-
tioxidans wirkt.

Weitere Nihrstoffe in Rhabarber
sind Kalzium, Kalium, Mangan
und Ballaststoffe, die alle dazu
beitragen, den Korper optimal zu
unterstiitzen.

Gut fiir die
Verdauung

Dank seines hohen Ballaststoff-
gehalts kann Rhabarber dazu bei-
tragen, die Verdauung zu fordern

und die Darmgesundheit zu unter-
stiitzen. Ballaststoffe sind wichtig
fiir die Regulierung der Darm-
funktion und die Vorbeugung von
Verstopfung. Durch den Verzehr
von ballaststoffreichen Lebensmit-
teln wie Rhabarber konnen Sie die
Verdauung verbessern und ein ge-
sundes Darmmilieu férdern. Fiir
diejenigen, die auf ihre Kalorien-
aufnahme achten oder Gewicht ver-
lieren mochten, ist Rhabarber eine
grofartige Wahl. Mit nur etwa 21
Kalorien pro 100 Gramm und prak-
tisch keinem Fett ist Rhabarber ein
kalorienarmes Lebensmittel, das
dennoch eine Fiille von N#hrstoffen
bietet. Dies macht ihn zu einer her-
vorragenden Option fiir eine gesun-
de Erndhrung, ohne dabei auf den
Geschmack zu verzichten.

Darauf sollte man
vor dem Verzehr
unbedingt achten

Obwohl Rhabarber viele gesund-
heitliche Vorteile bietet, gibt es
auch einiges zu beachten. Die
Blidtter von Rhabarber enthalten
Oxalsiure, eine Substanz, die in
groflen Mengen toxisch sein kann.
Aus diesem Grund sollten die Blat-
ter niemals roh verzehrt werden.
Es wird empfohlen, nur die Stingel
zu verwenden und sicherzustellen,
dass sie vollstindig gekocht sind,
um das Risiko einer Oxalsidureauf-
nahme zu minimieren.

Foto: Hans / Pixabay
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Direktwerbung GmbH

q

GEBIETSBETREUER (m/w/a)

Dafiir sorgen wir:

e Lohnenden Nebenverdienst (auf geringfligiger,
selbstandiger Basis oder auch Vollzeit mdéglich)

» Dauerhafte Beschaftigung bei weitestgehend
freier Zeiteinteilung

e Sicherheit eines zuverlassigen Arbeitgebers

* Solide Einarbeitung

Das bringen Sie mit:

* Mobilitat mit eigenem PKW und Erreichbarkeit
* per Handy und Internet

* Freude am Umgang mit Jugendlichen

* Durchsetzungsvermdgen

Kdnnen Sie sich vorstellen, die Verteilung unserer Zeitungen
und Prospekte vor Ort zu organisieren? Sie fihren lhr eigenes
Team meist aus jugendlichen Austragern. Sie stellen ein, pla-
nen Urlaubsvertretungen, sind Ansprechpartner fiir [hr Team
und sorgen flr die gleichbleibende, hohe Verteilqualitat. Klingt
das interessant? Eine Tatigkeit als Gebietsbetreuer bei der
EGRO ist ideal fiir Rentner, Hausfrauen oder alle anderen, die
ein Auto haben und sich angesprochen fiihlen.

Bewerbung einfach an: daniele.dauria@egro-direktwerbung.de
oder anrufen unter Tel.: 0 61 04 / 49 70-61

EGRO Direktwerbung GmbH

Bieberer Str. 137 | 63179 Obertshausen

Weitere Informationen unter: www.egro-direktwerbung.de

VEREIN

fiir KREBSKRANKE und 4, -
CCHRONISCH KRANKE
KINDER Darmstadt/
Rhein-Main-NeckareV. _

iale Beratung

° Psychosoz\
. PsychOmOtO”k
o Musiktherapi€




Anzeigen

e B
Suche antike Mobel, Gemalde,
Uhren, Silber, Militaria, Biicher,
Kriuge, Fotoapparate @ 06108 -
9154213

o J

Herr Leibniz kauft an: Pelze aller
Art, Alt- und Bruchgold, Zahn-
gold, Goldschmuck, Miinzen, Uh-
ren, Perlen, Modeschmuck,

Suche Wohnwagen oder
Wohnmobil von privat.
Z& 0163 /0084543

Bernsteinschmuck, Periicken,
Puppen, Leder- und Krokota-
schen, Figuren, Eisenbahnen,
Fernglaser, Bleikristalle, Klei-
dung, Orden, Gobelin, Messing,

1A Trapezbleche auf MaB
direkt v. Hersteller. 10% online

Beilagen-Hinweis

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

Action, Aldi, Alldrink, Apotheke zum Léwen, Edeka,
Easy Apotheke, Esser Apotheke, Flamme Mdbel,
Globus, Getranke Gotta, HIT, JYSK, K&K Schuhe, LIDL,
Marktkauf, Mobel Kempf, M&bel Roller, Mobile, Netto,
Norma, Penny, POCO, Schéfer Dein Backer,

Bilder, Zinn, Silberbesteck, Kri-
ge, Teppiche, Porzellan, Schall-
platten, Nahmaschinen, Schreib-
maschinen, Biicher, Mobel, Gar-

Rabatt mit dem Code db149 +
Lieferung bundesweit

= 03685/40914-149
www.dachbleche24-shop.de

Toom Baumarkt, Zimmermann

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

Haushaltsauflésungen, Kleinum-
zlge, Umzuge, Lasttaxi Sperrmdll,
Renovierungen um  glnstigen
Preis 7& 06150- 590216 o. 0171-
3146823

Wir kaufen Wohnmobile + Wohn-

Frau Danna sucht: Kaufe Pel- wagen, @ 03944 - 36160,

ze, Alt-, Bruch-, Zahngold, _
Goldschmuck, Suche Lampen, www.wm-aw.de Fa.
Perticken, Puppen, Bernstein,

Haushaltsauslosungen, Bleikris-
talle, Bilder, Modeschmuck, Sil-
ber, Leder- und Krokotaschen,
Schallplatten, Schreib- und
Nahmaschinen, Figuren, Gobel-
ins, Teppiche, Porzellan, Kru-
ge, Zinn, Mobel, Kichen, Gardi-
nen, Tischdecken, Uhren. Kos-

Alles komplett aus einer Hand!
Innenausbau e Trockenbau
streichen e fliesen ¢ Bad komplett
25 Jahre Erfahrung ® Zuverlassig
@& 0172 /67 18 159

tenl. Beratung. Anfahrt sowie
Werteinschatzung. Zahle
Hochstpreise. 100%  diskret,
Barabwicklung vor Ort. Mo.-

P Stellen

So. 7.30-21 Uhr.
&= 069 - 34875842

Benétigen Sie Hilfe bei der Be-
treuung einer alteren Person? Ich
betreue seit vielen Jahren Aaltere
Menschen daheim. Weder trinke

.l I ll I Il I ll I II l I I ll I ich Alkohol noch rauche ich Zigaret-

RheinMainVerlag | = ten @ oe21 - 18060334, 01579 -

ANZEIGEN
Telefon 06104 66720-40

E-Mail: info@rheinmainverlag.de
Rhein Main Verlags GmbH
Bieberer Stral3e 137 - 63179 Obertshausen

+ Draht- und Gitterzaune

+ Schiebetore - Drehkreuze

+ Schranken . Tiiren . Pfosten
+ Sicherheitszédune - Tore

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

ZAUNE - GITTER - TORE

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

Tel. (06071) 98810 + Mobile Bauzaune . Alu-Ziaune

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

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

WIR SUCHEN SCHULER ALS
ZEITUNGSZUSTELLER
(m/w/d)

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

Ml Scanne hier und schreib
uns Uber WhatsApp”'

EGRO

Direktwerbung GmbH

Ein Unternehmen der EGRO Mediengruppe
Verlage-Zustellorganisationen-Agenturen
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Herausgeber: Rhein Main Verlags GmbH Layout, Satz, Druck- und Pressehaus Naumann
Anschrift: Bieberer StraBe 137 - 63179 Obertshausen Anzeigensatz GmbH & Co. KG
06104 66720-40 - info@rheinmainverlag.de und Druck: GutenbergstraBe 1- 63571 Gelnt
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2023. Vom Verlag gestellte Anzeigenmotive
diirfen nicht anderweitig verwendet werden.

Redaktionsschluss: Dienstag, 11 Uhr
Anzeigenschluss:  Dienstag, 12 Uhr

Fiir die Richtigkeit telefonisch aufgegebener Anzeigen iibernimmt der Verlag
keine Gewahr. Schadenersatzanspriiche sind ausgeschlossen. Fiir unverlangt ein-
gesandtes Bild- und Textmaterial ibernimmt die Redaktion keine Haftung. Bei Ge-
winnspielen und Preisausschreiben ist der Rechtsweg ausgeschlossen. Namentlich
gekennzeichnete Artikel geben nicht unbedingt die Meinung des Herausgebers
wieder. Zur Herstellung von mein siidhessen wird Recycling-Papier verwendet.

Alle unter der Anschrift des Verlages.
Gesamtauflage:  718.228

Erscheint am Wochenende mit den Regionalausgaben Miinster,
Rodgau, Rodermark, Marfelden-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 Ihrem 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 in SUdhessen

Mein Job & Ich

Eololy

HTB (PM). Eddy ist eine Seele
von Hund. Nur lieb, anhing-
lich und verschmust Er liebt
alle Menschen - egal ob grof
oder klein. Er kann auch in ein
Zuhause wo bereits eine Katze
lebt. Mit anderen Hunden ver-
trigt er sich sowieso. Eddy ist
9 Monate alt, 30 cm grof und
wiegt 8 kg. Er ist geimpft, ge-

chippt und kastriert.  Foto:HT8

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

P

SELIGENSTADT (TSV). Caira und
ihr Bruder Elmo wurden im Al-
ter von circa 7 Wochen auf einem
Biirgersteig  vollig  entkriftet
und torkelnd von aufmerksamen
Passanten wahrgenommen. Der
Tierschutzverein  Seligenstadt
hat die beiden zu sich geholt.
Lange Zeit war nicht sicher, ob
die beiden iiberhaupt iiberleben.
Aber sie besitzen einen unbindi-
gen Lebenswillen und haben sich
nun zu gesunden Halbstarken
entwickelt.

Caira schmust gerne, ist lebhaft,
an allem Interessiert und moto-
risch versiert. Sie kann sowohl
als Zweitkatze (die angestammte
Katze sollte im dhnlichen Alter
sein) als auch als Einzelkatze zu
einer Einzelperson oder einem
Paar mit oder ohne Kinder ver-
mittelt werden.
Caira ist viel und gerne im Au-
Bengehege und benétigt nach
angemessener Integrationszeit
Freigang.

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

Mit Feingefiil';l und Verstandnis:

Foto: eBay.de/Midjourney

Den Nachlass regeln und

mit e

Bay.de Gebrauchtem

neuen Wert verleihen

Im Lavfe des Lebens sammeln sich un-
zahlige Gegenstande an. Einige davon
sind mehr als bloe Objekte: Sie sind
Zeugen der Zeit und mit Emotionen ver-
kniipft. Die Regelung des Nachlasses ist
entsprechend ein sensibles Thema, das
oft gemieden wird. Dies bestdfigt auch
eine von eBay.de in Aufrag gegebene
YouGov-Umfrage': 62 Prozent der Teilneh-
mer*innen geben an, sich noch nicht mit
dem Thema Nachlassregelung beschdftigt
zu haben. 49 Prozent sehen die emofio-
nale Belastung als Hauptgrund fir das
Hinauszégern. Tipps von Psychologin und
Alternsforscherin Verena Klusmann-Weif-
kopf, um nicht nur Réume, sondern auch
Herzen zu erleichtern:

Tipps der Expertin:

1. Vor allem dlteren Generationen fallt
das Loslassen von erinnerungsgeladenen
Gegenstéinden schwer. Deshalb sollte ge-
meinsam und geduldig entschieden wer-
den, was bleiben dur? und was z.B. bei
eBay.de verkauft werden soll.

2. Den Nachlass zu regeln ist viel Arbeit
und kann Angst und Verzweiflung her-
vorrufen. Schrittweise vorzugehen, indem
zum Beispiel Stiick fiir Stiick einzelne Réu-
me organisiert werden, kann helfen.

3. Ganz grob nach ,loslassen”, ,be-
halten”, ,jemandem anbieten/verkau-
fen” und ,noch nicht sicher” sortieren.

Energie- und Motivationsschibe kénnen
dann genutzt werden, um vorzusortieren
und Entscheidungen zu freffen.

4, Was die einen loslassen, macht an-
deren eine Freude. Und Gutes zu tun, ist
ein ureigenes Motiv des Menschen. Es
steigert den eigenen Selbstwert und er-
fillt mit Zufriedenheit und Stolz.

Tipps der eBay-Verkaufsexpertin
Jenny Schmaler fiir den Verkauf von einst
geliebten Schéitzen bei eBay.de:

1. Zeit ist Geld. Am Monatsanfang
sind die Verkaufschancen besonders
gut. Das gilt auBerdem fir den Sonn-
tag, da hier viele Nutzer*innen akfiv
sind. Frihmorgens und nachts sowie
wahrend wichtiger TV-Ereignisse kaufen
hingegen die wenigsten.

2. eBay Lokal (eBay.de/Lokal) er-
moglicht den Kauf und Verkauf von
Produkten in der Nahe. Kaufer*innen
erhalten einen QR-Abholcode, den Ver-
kéufer*innen bei der Artikelibergabe
scannen. Dies dient als digitaler Hand-
schlag beim Privoiverkau?, sichert die
Zahlung und bietet Kéuferschutz durch
eBay.de.

Fazit: Behutsamkeit und Geduld sind
die besten Grundlagen, einen Haus-
haltsnachlass zu  organisieren. Und
Gegensfinden ein zweites Leben zu
schenken, ist ein gutes Gefihl.

gerne per Mail: info@tsvseligenstadt.de 'Die verwendeten Daten beruhen auf einer Online-Umfrage der YouGov Deutschland GmbH, an der 2.047
Personen zwischen dem 15. und 17.03.2024 teilnahmen. Die Ergebnisse wurden gewichtet und sind

reprasentativ fir die deutsche Bevélkerung ab 18 Jahren.
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Nutzen Sie unseren
Social Media Boost

Y |hre Social-Media-Recruiting-Kampagne wird Kl gestutzt
und gemeinsam mit unserem Berater in einem Arbeits-
gang fir alle gewtinschten Medienkanale erstellt

Y Nur 20% der moglichen Erwerbstatigen suchen aktiv

einen (neuen)Job. Wie erreichen Sie also viel mehr
Kandidaten?

Y Mit einer Job-Anzeige auf Facebook, Instagram, Google
oder LinkedIn holen Sie die wechselwilligen Bewerber
direkt dort ab, wo sie gerade sind

Y Die Kl ermoglicht das Aussteuern lhres Jobangebots
uber die einzelnen sozialen Medien hinweg. Keywords/
Interessen, Targeting/Suchgebiete und ihr eingesetztes
Budget werden durch die Software automatisch opti-

miert - 24/7. Es gibt keine andere Software in Europa,
die das leistet
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