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Urban Foraging: Essbare Schatze in der Stadt

(DRM). Urban Foraging, also das
Sammeln von essbaren Wildpflan-
zen in stiddtischen Gebieten, ge-
winnt immer mehr an Beliebtheit.
Wihrend dieses Sammeln traditio-
nell eher mit lindlichen Gegenden
assoziiert wird, entdecken nun auch
viele Menschen die Stadt als eine
zusitzliche Quelle fiir frische Zu-
taten. Von essbaren Kriutern und
Beeren bis hin zu Pilzen und Niis-
sen - selbst in urbanen Parks lassen
sich teils essbare Schitze finden,
welche ohne Bedenken verzehrt
werden konnen.

In Zeiten von Nachhaltigkeit und
einem wachsenden Bewusstsein
fiir regionale Lebensmittel bildet
sich dieser Trend schnell weiter.
Urban Foraging ist eine ressourcen-
schonende Methode, um an frische
unverarbeitete Lebensmittel zu ge-

Jedem Anfang

wohnt ein Zauber inne

Die Geburt eines Kindes ist ein naturliches und sehr
personliches Ereignis. Die geburtshilfliche Klinik der
Asklepios Klinik Langen 1adt Sie herzlich zum Infoabend
ein. Die Oberarztinnen der Klinik erklaren Ihnen die
Ablaufe einer Geburt, fihren durch die KreiBséle und
beantworten gerne Ihre Fragen.

Information unter:

Tel.: 06103 / 912-615 07

gyn.langen@asklepios.com
www.asklepios.com/langen

ASKLEPIOS

KLINIK LANGEN

Eine
Anmeldung
ist nicht
erforderlich

Asklepios Klinik Langen, Rontgenstr. 20, 63225 Langen

langen. Indem man auf lokal wach-
sende Pflanzen zuriickgreift, ver-
meidet man Verpackungsmiill und
reduziert den CO,FuBabdruck,
der durch den Transport und die
Verarbeitung von Lebensmitteln
entsteht.

Was sollte man beachten?

Wichtig beim Urban Foraging ist,
sich gut auszukennen, um sich
nicht aus Versehen an giftigen
Pflanzen zu bedienen. Anfinger
sollten daher Pflanzenfiihrer oder
Apps verwenden und im Zweifel
lieber auf den Verzehr bestimmter
Pflanzen verzichten.

Auch der Ort des Sammelns spielt
eine Rolle: Man sollte darauf achten,
abseits von vielbefahrenen Straflen
oder verschmutzten Gegenden zu
sammeln, um Schadstoffe zu ver-
meiden. Zudem ist es wichtig, die
Natur zu respektieren und nur so
viel zu ernten, wie man tatsdchlich
bendétigt. Je nach Gewichsart gibt
es dafiir unterschiedliche Werte,
an denen man sich in etwa orien-
tieren sollte. Bei Blumen ist diese
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Menge in etwa so viel wie zwischen
Daumen und Zeigefinger passt. Bei
Pilzen darf sogar ein ganzer Korb,
welcher etwa ein bis zwei Kilo bein-
haltet gesammelt werden.

Dariiber hinaus ist es wichtig die
Pflanzen, an welchen man sich be-
dient, nicht zu beschidigen. Grund-
sitzlich gilt, die gesammelten
Erzeugnisse nicht einfach abzurei-
Ren, sondern mit einer passenden
Gartenschere oder einem scharfen
Messer abzuschneiden.

Rechtliche Aspekte

Bevor man sich im stddtischen
Gebiet allerdings an das Sammeln
macht, sollte man sich mit den 6rt-
lichen Gesetzten und Regelungen
auseinandersetzen. In vielen Stid-
ten gibt es bestimmte Richtlinien,
die das Sammeln in Parks oder auf
privaten Grundstiicken regeln. Man
sollte sicherstellen, dass man nur in
erlaubten Gebieten sammelt und
die Pflanzenbestinde nicht iiber-
milig beansprucht, um den Fortbe-
stand der Arten zu sichern.

Was kann gesammelt

werden?

Je nach Standort und vor

allem Jahreszeit konnen die

unterschiedlichsten Pflan-
zen, Krauter und Friichte
geerntet werden. Beispiele
dafiir sind:

» Wildkrauter:
Lowenzahn, Giersch,
Brennessel

« Friichte: Brombeeren,
Holunderbeeren, Apfel

« Niisse: Haselnisse,
Walnsse

« Essbare Bliiten:
Gansebliimchen,
Kapuzinerkresse,
Holunderbliiten

« Pilze: Champignon,
Birkenpilz
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Immer wieder Darmbeschwerden? Das konnte dahinterstecken!

Woran liegt es, dass hierzulande so viele
Menschen immer wieder an Darmbe-
schwerden wie Durchfall, Bauchschmer-
zen, Blahungen und/oder Verstopfung
leiden? Dies trieb lange nicht nur die vielen
Betroffenen, sondern insbesondere auch
Arzte und Forscher um. Im Laufe der Zeit
etablierte sich fiir diese wiederkehrend
auftretenden Darmbeschwerden der
Begriff ,,Reizdarmsyndrom®

Erst in den 2000er Jahren kam Bewegung
in das Ritsel des Reizdarms. Damals ent-
deckte ein amerikanisches Forscher-Team,
dass die Darmbarriere bei einer bestimm-
ten Patientengruppe mit wiederkehrenden
Darmbeschwerden ungewéhnlich durch-
lassig war. Sie konnten zeigen, dass kleinste
Schiadigungen in der Darmbarriere vor-
lagen.! Durch diese konnen Erreger oder
ungewiinschte Stoffe in die Darmwand ein-
dringen und das Darmnervensystem reizen -
was zu den typischen Symptomen wie
Durchfall, Bauchschmerzen oder Blahungen
fithren kann. Schnell wurde ein Begriff fiir
dieses Phanomen gefunden: ,,Leaky Gut*, auf
Deutsch ,,durchlédssiger Darm*

Doch wie kann es iiberhaupt zu einer
Schidigung der Darmbarriere kommen
und was sind die Ausloser fiir die daraus
resultierenden Darmbeschwerden? Unsere
Experten klaren auf.

Ausldser Nr. 1: Stress

Ein vollgepackter Terminkalender,
endlose To-do-Listen, stdndige Erreich-
barkeit, Kindererziehung und obendrein
noch das Bewiltigen des Haushalts: In
unserer modernen und schnelllebigen
Zeit leiden Menschen immer héufiger an
dauerhaftem Stress.

Neben Riicken- und
Kopfschmerzen sowie
allgemeiner Erschopfung
klagen viele Betroffene
vor allem tiber andauern-
de oder wiederkehrende
Darmprobleme. Und tat-
sachlich: Wissenschaftliche Untersuchungen
haben ergeben, dass Stress eine Schidigung
der Darmbarriere verursachen und somit
wiederkehrende Darmbeschwerden wie
Durchfall, Bauchschmerzen oder Blihungen
auslosen oder verschlimmern kann.?

Ausléser Nr. 2: Infekte

Auch Infekte - vor allem Darm-
infekte - sind hdufige Ursachen fiir eine
Schadigung der Darmbarriere. Wenn
der Darm von pathogenen Bakterien,
Viren oder Parasiten befallen wird, fithrt
dies zu akuten Entziindungen im Darm.
Diese Entziindungen beeintrichtigen die
Barrierefunktion des Darms. Die Folge:
Darmbeschwerden wie
Durchfall, Bauchschmer-
zen oder Blahungen, die
auch lange nach Abklin-
gen des Infekts immer
wieder auftreten.

Ausloser Nr. 3: Medikamente

Fast jeder von uns nimmt hin und wieder
Medikamente gegen kleine oder groflere
kérperliche Beschwerden. Was viele
jedoch nicht wissen: Einige
gangige Medikamente kon-
nen die Durchlassigkeit
der Darmbarriere beein-
trachtigen und somit zu
Darmbeschwerden fithren.

Dazu zihlen Antibiotika, Sdureblocker,
aber auch schmerzlindernde Medikamente
mit Wirkstoffen wie Acetylsalicylsaure,
Ibuprofen oder Diclofenac.?

Ausloser Nr. 4: Ungesunde Erndhrung
Uber die Jahre entdeckten Wissenschaft-
ler, dass die klassische
westliche Erndhrung mit
einem hohen Anteil an
gesittigten Fettsduren und
kurzkettigen Kohlenhy-
draten die Entstehung
eines Leaky Guts begiinstigt. Im Gegensatz
dazu fordern polyphenolreiche Lebens-
mittel wie Obst und Gemiise eine gesunde
Darmbarriere und -flora. Trotzdem kann
daraus nicht geschlossen werden, dass eine
gesunde Erndhrung allein ausreicht, um die
Entstehung eines Reizdarms zu verhindern.

Doch was kann Reizdarm-
Betroffenen wirklich helfen?
Naheliegende Losungen wie beispiels-
weise eine Erndhrungsumstellung sind
leider oft keine praktikable Losung. Und
auch wenn wir Stress als Faktor identifizie-
ren konnten, ist dieser in unserem Alltag
haufig so fest verankert, dass er sich nur
schwer abstellen oder vermeiden lésst.
Auch eine Medikamenteneinnahme lasst
sich kaum vermeiden - genauso wie Infek-
tionen des Magen-Darm-Traktes.

Koénnte man stattdessen an der
geschéddigten Darmbarriere ansetzen -
und wenn ja, wie?

Mit dieser Frage beschiftigte sich
ein Miinchner Forscherteam iiber viele
Jahre - sie wollten einen Weg finden,

Reizdarm-Betroffenen zu helfen - und die
Erkenntnisse zu der eingangs erwéahnten
geschidigten Darmbarriere zu nutzen und
direkt dort anzusetzen. Gemeinsam mit
einem italienischen Wissenschaftler bega-
ben sie sich daher vor mehr als 10 Jahren
auf die Suche nach einer Losung.

Im Laufe der Zeit stieffen sie bei
Untersuchungen auf einen ganz spezi-
ellen Bifido-Bakterienstamm namens
B. bifidum MIMBb75. Das Besondere: Die-
ser Bakterienstamm besitzt die einzigartige
Fahigkeit, sich physikalisch an die Darm-
epithelzellen anzulegen - dhnlich wie
ein Pflaster {iber einer Wunde. Die Idee
der Forscher: Konnte sich unter diesem
»Pflaster die Darmbarriere regenerieren —
und kénnten in der Folge auch die Darm-
beschwerden abklingen?

Um ihre Theorie auf die Probe zu
stellen, fithrten die Forscher zwei Gold-
standard-Studien durch, in denen sie
die Wirksamkeit des Bakterienstamms
B. bifidum MIMBb75 sowohl in lebender
als auch in hitzeinaktivierter Form teste-
ten. Die Ergebnisse waren bemerkenswert:
In beiden Studien konnte die Wirksamkeit
bei Reizdarmbeschwerden eindrucksvoll
unter Beweis gestellt werden.*®

Ein Meilenstein in der Reizdarm-Forschung
Angespornt durch diese Ergebnisse
entwickelten die Forscher das Produkt
Kijimea Reizdarm PRO, das den Bak-
terienstamm B. bifidum MIMBb75 in
hitzeinaktivierter Form enthilt. Kijimea
Reizdarm PRO ist rezeptfrei in der Apo-
theke erhiltlich, kann aber auch ganz
bequem direkt beim Hersteller unter
www.kijimea.de erworben werden.

'Fasano, A et al. ,Zonulin, a newly discovered modulator of intestinal permeability, and its expression in coeliac disease.” Lancet (London, England) vol. 355,9214 (2000): 1518-9. doi:10.1016/S0140-6736(00)02169-3  *Wood J.D. (2007). Effects of bacteria
on the enteric nervous system: implications for the irritable bowel syndrome. Journal of clinical gastroenterology, May-Jun 2007; 41 Suppl 1, 7-19. ® *Wang, X, Tang, Q, Hou, H, et al. Gut microbiota in NSAID enteropathy: new insights from inside. Frontiers
in Cellular and Infection Microbiology. 2021;11. doi:10.3389/fcimb.2021.679396 e “Guglielmetti, S, Mora, D, Gschwender, M, & Popp, K (2011). Randomised clinical trial: Bifidobacterium bifidum MIMBb75 significantly alleviates irritable bowel syndrome
and improves quality of life — a double-blind, placebo-controlled study. Alimentary pharmacology & therapeutics, 33(10), 1123—1132. https://doi.org/10.1111/j.1365-2036.2011.04633.x ® >5Andresen, V, Gschossmann, J, & Layer, P (2020). Heat-inactivated
Bifidobacterium bifidum MIMBb75 (SYN-HI-001) in the treatment of irritable bowel syndrome: a multicentre, randomised, double-blind, placebo-controlled clinical trial. The Lancet. Gastroenterology & hepatology, 5(7), 658—666. https://doi.org/10.1016/

S$2468-1253(20)30056-X.

@ KIJIMEA
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Wie ein Pflaster
fur den gereizten
Darm.

v Mit dem einzigartigen Bakterienstamm
B. bifidum HI-MIMBb75

v Bei Reizdarmbeschwerden wie Durchfall,
Bauchschmerzen oder Blahungen

v Wirksamkeit bei Reizdarm
klinisch belegt®

Kijimea
Reizdarm PRO
direkt beim
Hersteller
bestellen:

www.kijimea.de

Thema Nervenschmerzen

Riicken, Nacken, Kopf - Nervenschmerzen

Langes  Sitzen
oder Stress fithren
oft zu verspannten
Muskeln, die auf
die Nerven
driicken

und diese reizen oder schidigen kén-
nen. Eine hdufige Folge: belastende
Riicken- oder Nackenschmerzen.
Diese konnen sogar bis in den Kopf
ausstrahlen und dort Kopfschmerzen
oder sogar Migrine verursachen. Was
die wenigsten wissen: Dahinter stecken
oft Nervenschmerzen.

Verspannungen losen,
Schmerzen lindern

Dorisol (rezeptfrei, Apotheke) ver-
eint bewdhrte Wirkstoffe und kann so

wirksame Hilfe speziell bei Nerven-
schmerzen in Riicken, Nacken und
Kopf bieten. Cimicifuga racemosa hat
sich z.B. bei Verspannungen im Rii-
cken- und Nackenbereich als hilfreich
erwiesen. Zudem wirkt es stechenden
Schmerzen lings des Ischiasnervs, die
sich bis hin zum Oberschenkel ziehen
konnen, entgegen. Dariiber hinaus hilft
der Wirkstoff laut Arzneimittelbild bei
migréneartigen Kopfschmerzen. Cycla-
men purpurascens wird laut Arznei-
mittelbild bei typischen Migranesymp-

sind vielfailtig

tomen, wie Pochen und Pulsieren im
Kopf, eingesetzt. Auch durch Migrine
hervorgerufene Sehstérungen wie Au-
genflimmern konnen gelindert werden.

Die einzige Schmerztablette
bei Nervenschmerzen!

Fiir lhre Apotheke:

Dorisol DORISOL

(PZN 16792925)

www.dorisol.de

DORISOL. Wirkstoffe: Gelsemium sempervirens Trit. D2, Spigelia anthelmia Trit. D2, Iris versicolor Trit. D2, Cyclamen purpurascens Trit. D3 und Cimicifuga racemosa Trit. D2. Homgopathisches Arzneimittel bei Neuralgien (Nervenschmerzen), Kopfschmerzen, Migrane.
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 Gréfelfing
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Vegane Ernahrung

(DRM). Vegane Erndhrung ist lingst
nicht mehr nur ein Nischenthema,
sondern ein Trend, der weltweit im-
mer mehr Anhinger findet. Immer
mehr Menschen entscheiden sich
bewusst dafiir, komplett auf tierische
Produkte zu verzichten und ihre Er-
nihrung rein pflanzlich zu gestalten.
Doch was steckt hinter diesem Le-
bensstil, und welche Vor- und Nach-
teile bringt er mit sich?

Wachsender Trend

Der Trend zur veganen Ernihrung
ist in den letzten Jahren regelrecht
explodiert. Weltweit leben schit-
zungsweise etwa drei Prozent der
Bevolkerung vegan, in Deutschland
sollen es sogar iiber 1,5 Millionen
Menschen sein.

Vor allem unter jungen Menschen
erfreut sich der vegane Lebensstil
groBer Beliebtheit, getrieben durch
ein wachsendes Bewusstsein fiir
Umwelt, Tierwohl und Gesundheit.
Neben ethischen Uberlegungen spie-

-3 =

len auch Okologische Griinde eine % -

grol3e Rolle, da die industrielle Tier-
haltung erheblich zu den globalen
CO2-Emisssionen beitrigt. Wer sich
vegan ernihrt, reduziert also seinen
okologischen Fulabdruck deutlich.

Vielfalt an pflanzlichen Alternativen

Dank des Trends zur veganen Er-
nihrung hat sich auch das Angebot
an pflanzlichen Alternativen stark
weiterentwickelt. Supermirkte
bieten inzwischen eine riesige Aus-
wahl an veganen Ersatzprodukten

I.OWE FeIISfEI‘ schrumpfen
lhre Helzkosten'

. Neue Fenster = kleme Helzung

Jetzt bis zv 20 % staatliche
Forderung sichern!

Wir machen fiir Sie auch
den Forderantrag.

Eine Fenstersanierung reduziert

Wérmeverluste, senkt dauerhaft

E =
e

Heizkosten und schont die Umwel;.

Einfach Beratungstermin vereinbaren.

Auf Wunsch auch gerne bei lhnen

zu Hause.

Tel.: 06022-66300

MADE IN
KLEINWALLSTADT

Erfahren Sie hier, wie Sie mit dem
Thermoskannen-Prinzip die Gebtude-

sanierung richtig machen.
Einfach Code scannen.

www.loewe-fenster.de

LOWE Fenster Loffler GmbH
Verkauf mit Ausstellung und Produktion
Siemensstr. 4 ® 63839 Kleinwallstadi

Fenster & Turen
Direkt vom Hersteller

Verkaufsniederlassung mit Ausstellung
Albert-Einstein-Str. 26 ® 63322 Rédermark

fiir Milch, Kise, Fleisch oder so-
gar Fisch. Pflanzendrinks wie Ha-
fer- oder Mandelmilch sind lingst
nicht mehr nur ein Ersatz, sondern
fiir viele Menschen zur bevorzug-
ten Wahl geworden. Auch vegane
Burger aus Erbsenproteinen oder
pflanzlichen Zutaten wie Jackfruit,
die eine fleischdahnliche Konsistenz
haben, erfreuen sich an wachsen-
der Beliebtheit. Wer gerne kocht,
findet zudem unzihlige Rezepte fiir
kreative Gerichte ohne tierische Zu-
taten.

Vorteile einer veganen Erndhrung

Eine der grofiten Vorteile der ve-
ganen Erndhrung liegt im gesund-
heitlichen Aspekt. Studien zeigen,
dass eine ausgewogene vegane Er-
nihrung das Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Bluthochdruck
und bestimmte Krebsarten senken
kann. Aullerdem enthilt pflanzliche
Kost oft weniger gesittigte Fett-
sduren und Cholesterin, was sich
positiv auf den Cholesterinspiegel
auswirkt. Ein weiterer Pluspunkt
ist, dass Veganer oft viel bewusster
mit ihrer Erndhrung umgehen und
mehr Obst, Gemiise und Vollkorn-
produkte in ihren Speiseplan inte-
grieren.

Herausforderungen und Nachteile

Natiirlich gibt es auch einige Her-
ausforderungen, die man bei einer
veganen Ernihrung im Blick haben
sollte. Ein hiufiges Thema ist die
ausreichende Zufuhr von N#hrstof-
fen wie Vitamin B12, Eisen, Kalzi-
um oder Omega-3-Fettsduren, die
in tierischen Produkten natiirli-
cherweise vorkommen. Wer vegan
lebt, muss diese Nihrstoffe be-
wusst iiber pflanzliche Quellen oder
Nahrungserginzungsmittel zu sich
nehmen, um Mangelerscheinungen
zu vermeiden. Zudem erfordert die
Ernihrungsweise oft etwas mehr
Planung und Kreativitit im Alltag,
besonders wenn es um das Essen
auller Haus geht.



9. November 2024 Verschiedenes 5

www.rheinmainverlag.de

Traumjob finden.

5

o L ¥
- v

THRRRRRRARRRNRRARIND ® Job suchen

Rhein MainVerlag NEUE & .--'J 5 hoonden
S = P — Jobportal E 1 @ Traumjob starten

WIR KAUFEN GEGEN SOFORT-BARGELD
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Mein Job & Ich

ANZEIGE

Weltdiabetestag am 14.11.

Baumhduser bauen mit Typ

-1-Diabetes

Mit Insulinpumpensystem ein aktives Leben fihren

Der 29-chrige Berufspddagoge
(BA) Adrian Schmid aus Stutigart
lebt seit 2009 mit Typ-1-Diabetes
und hat gelernt, seinen Alllag mit
der Erkrankung aktiv zu gestalfen.
Adrian engagiert sich ehrenamtlich
im Vorstand des Vereins ,Bund fir
Baumhaustechniker - Bildung, For-
schung, Natur, Sport und Jugend e.V."
(baumhaustechniker.de). ,Wir leiten
Kinder und Jugendliche an, Baumhé&u-
ser zu baven, bilden Jugendleiter und
professionelle Baumkletterer aus. Die
Baumhduser werden als Ubernach-
tungsméglichkeiten im Schwarzwald
vermietet”, erkldrt Adrian.

Hilfreich fur seinen akfiven Lebensstil
ist ein Insulinpumpensystem. Vor finf
Jahren lehnte er dieses noch katego-
risch ab, doch nach Bekanntmachung
der neuen Generation der AID-Syste-
me dnderte er seine Meinung. ,Das
MiniMed™ 780G System von Medt-
ronic hat meinen Alltag erheblich er-
leichtert”, sagt Adrian. Es verwendet

Ein Insulinpumpensystem kann helfen
mehr Zeit im empfohlenen Zielbereich
fir Blutzuckerwerte zu verbringen.

einen speziellen Algorithmus namens
SmartGuard™, der alle finf Minuten
den Glukosewert mithilfe eines kon-
tinvierlichen Glukosesensors (CGM)
misst. Daraufhin passt das Gerdt au-
tomatisch die Insulindosis an. Das hilft
ihm, seinen Diabetes besser zu kont-
rollieren und ndchtliche Unterzucke-
rungen zu reduzieren.

Die Auswirkungen dieses Wechsels
sind deutlich spirbar. ,Mit der 780G
habe ich zum ersten Mal in 15 Jahren

Diabetes einen Langzeitwert unter
7,5 erreicht”, berichtet er stolz. Die
kontinuierliche Uberwachung und
automatische Insulinabgabe ermagli-
chen es ihm, nicht standig an seinen
Blutzucker denken zu miissen.

Adrian befont, wie wichtig die
mentale Einstellung im Umgang mit
Diabetes ist. Wie er selbst sagt, hat
er gelernt, ,die Krankheit zu akzep-
tieren und sie nicht als Hindernis,
sondern als Teil meines Lebens zu
sehen”. Diese Akzeptanz hat ihm
geholfen, die Hercusgrderungen des
Diabefes und des Lebens besser zu
meistern und diese Gelassenheit
auch im Ehrenamt an Kinder und Ju-
gendliche weiterzugeben.

Das MiniMed™ 780G System ist
eine fortschrittliche Therapieldsung von
Medtronic, die fir Menschen ab 7 Jah-
ren mit Typ-1-Diabefes zugelassen ist.
Mehr Informationen finden Sie hier:
https:/ /www.medironic-diabetes.com/
de-DE/minimed-780g-system.

ANZEIGE

Dabei sein beim 5. virtuellen MPN-Patient*innentag
Online-Veranstaltung fur Menschen mit

seltenen Bluterkrankungen

AmSamstag,dem 16.November,
findet ab 10 Uhr ein virtueller
informativer  Patient*innentag
statt, der drei vergleichsweise
seltene Erkrankungen in den
Fokus stellt: Polycythaemia vera,
Myelofibrose und die Chroni-

sche  Myeloische Leukdmie.
MPN sind seltene Bluterkrankun-

gen. Wer mit ihnen lebt, hat oft
ganz spezielle Fragen, die nicht
jeder Arzt, jede Arztin beantwor-

Fa-

ten kann. Hilfe gibt es virtuell am
MPN-Patient*innentag. Dort erfah-
ren Betroffene und Angehdrige
bei Vortrdgen hochspezialisier-
ter Expert*innen mehr iber ihre
Krankheit.

Patientenorganisationen stellen
sich vor und zeigen Méaglichkei-
ten auf, sich zu vernetzen.

¢ O'GEMEINSAMFUR
" gy MPN-PATIENTEN

Die Teilnehmer*innen kdnnen
im Chat individuelle Fragen stel-
len, die von den Expert*innen
direkt beantwortet werden.

Veranstalter ist die Novartis
Pharma GmbH, Nirnberg.

BEQUEM VON ZUHAUSE
AUS DABEI SEIN!

Melden Sie sich unter
www.mpn-patiententage.de
zur Veranstaltung an. Nut-
zen Sie die Gelegenheit und
seien Sie dabei. Die Teilnah-
me ist kostenlos.
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Kreil$saalfUhrungen auch sonntags

So., den 17.November, um 16.00 Uhr
Oberarztinnen der Asklepios Klinik Langen informieren werdende Eltern Uber die Ablaufe einer Geburt

LANGEN (PM). Herzlich lddt die As-
klepios Klinik Langen auch sonn-
tags zum Elterninfoabend ein. Die-
se Veranstaltung bietet zukiinftigen
Eltern die Gelegenheit, den Kreif3-
saal zu besichtigen und sich umfas-
send iiber die Abldufe einer Geburt
in der Klinik und die medizinische
Expertise und Betreuung im Kran-
kenhaus zu informieren.

Natiirlich kommen bei der Ver-
anstaltung die  Maoglichkeiten
der Schmerzlinderung unter der

Geburt bis hin zur PDA (riicken-
marksnahe Anisthesie) oder ver-
schiedene Dammschutzmethoden
ebenso zur Sprache wie z. B. die,
zur Auswahl stehenden Gebirposi-
tionen im Entbindungsbett, der Ge-
burtswanne, dem Gebirseil- oder
Gebidrhocker. Dr. Helga Rockstroh
und Claudia Priewe informieren
dabei als erfahrene Oberirztinnen
der Klinik fiir Gynikologie und
Geburtshilfe z.B. auch iiber das
Vorgehen bei einem geplanten Kai-

serschnitt, oder die Anwendung
der sog. ,AuBeren Wendung®
bei der Kinder in Beckenendlage
sanft in die Schidellage gedreht
werden konnen, sodass eben kein
Kaiserschnitt erfolgen muss. Bei
all diesen Themen ist es unserem
Team der Geburtshilfe wichtig, die
werdenden Viter oder die jeweilige
Vertrauensperson der werdenden
Mutter schon im Vorfeld mit einzu-
beziehen und sie informieren gerne
iiber die auf der Geburtenstation

bereitstehenden Elternzimmer. Bei
der abschlieRenden Fiihrung durch
die Kreilsidle und die Geburtensta-
tion haben die Teilnehmenden dann
die Moglichkeit, sich vor Ort selbst
ein Bild von der Klinik fiir Geburts-
hilfe in Langen zu machen.

Anmeldung und weitere
Information unter:
anmeldung.langen@asklepios.com
Tel.: 06103 /9126 15 07
www.asklepios.com/langen

st der PC zu langsam? Aufraumen hilft

(DRM). Ordnung ist ein wichtiger
Aspekt fiir ein stressfreies Leben.
Das gilt auch fiir den eigenen PC.

Wer kennt es nicht? Man sucht et-
was und durchwiihlt dabei zahllose
Schubladen, Kartons oder Papier-
stapel. Dabei sagt man sich immer
wieder: Ab jetzt wird Ordnung ge-
halten, damit nie wieder etwas ver-
loren geht.

Dieser gute Vorsatz fiir die eigenen
vier Winde sollte auch fiir den hei-
mischen PC gelten. Nicht nur, dass
man Dateien schneller wieder fin-
det, der Computer wird sich auch
generell durch mehr Geschwindig-
keit bedanken. Denn nicht immer
liegt ein langsamer Rechner an ei-
ner veralteten oder kaputten Hard-
ware. Oft sind Betriebssystem oder
Festplatte einfach nur so zugemiillt,
dass der PC in die Knie geht. Aber
selbst, wenn noch kein Geschwin-
digkeitsverlust festzustellen ist,
vergeudet man oft genug Zeit beim
Durchforsten verschiedener Ord-
ner.

Um den Rechner wieder leistungs-
fahiger zu machen und sich gleich-
zeitig viel Zeit beim Suchen zu spa-
ren, gibt es einige niitzliche Tipps.

Eine logische Ordnerstruktur
erspart langes Suchen

Grundsitzlich sollte man alle Da-
teien in passenden Ordnern zusam-
menfiigen. Dafiir ist es hilfreich,
sich ein Ordnungskonzept zu iiber-
legen, das die Benennung der Da-
teien und Ordner regelt. Zudem soll

das Konzept bei der Entscheidung
helfen, welche Datei in welchen
Ordner kommt. Grundsitzlich kann
schon mal in ,Arbeit“ und , Privat“
unterschieden werden. Darin las-
sen sich dann weitere Unterordner
einfiigen, die fiir eine zusitzliche
Systematik sorgen.

Doch nicht nur die Ordner sollten
einer bestimmten Linie bei der Be-
nennung folgen. Auch fiir die Da-
teien selbst ist es hilfreich, eine ge-
wisse Systematik einzurichten. So
kann man diese nach Datum oder
Themenfeld benennen. Zudem soll-
te regelmifig iiberpriift werden,
ob sich die Dateien immer noch
im thematisch passenden Ordner
befinden oder mittlerweile andere
Ordner passender wiren.

Aktuelle Dateien sind jedoch nicht
die einzigen Verursacher von unno-
tigem Frust. Auch alte Programme
haben immer noch Einfluss auf die
Leistungsfihigkeit des Rechners.
Wird wirklich jede Software, die auf
dem Rechner installiert ist, noch be-
notigt oder findet sich die ein oder
andere Karteileiche? Diese rauben
Rechnerleistung und nehmen Platz
auf der Festplatte weg.

Oft werden Programmreste zum
Verhangnis

Daher ist es ratsam, regelmifig
die Programmliste zu durchforsten
und rigoros auszumisten. Program-
me, die keine Verwendung mehr
finden, werden direkt deinstalliert.
Dabei gilt es jedoch zu beachten:

Programme speichern durchge-
hend Informationen auf der Fest-
platte, welche auch nach der Deins-
tallation der betreffenden Software
auf dem Rechner verbleiben.

Hier eignen sich Reinigungspro-
gramme, die die Festplatte nach
ebensolchen Programmresten
durchforsten und - je nach Einstel-
lung - direkt oder nach einer Be-
statigung entfernen. Dabei sollte
man jedoch darauf achten, welche
Dateien entfernt werden. Wird eine
falsche Datei geloscht, kann unter
Umstinden der ganze Rechner eine
Fehlfunktion aufweisen. Daher im-
mer gut iiberpriifen, was wirklich
entfernt wird.

Der Teufel liegt im Autostart

Zu guter Letzt lohnt sich auch im-
mer ein Blick in den Autostart und
die Registry. Fahrt der Computer
hoch, werden gleichzeitig einige
Programme gestartet — der soge-
nannte Autostart. Oft nisten sich in
dieser Liste auch Programme ein,
die nicht systemrelevant sind. Dann
ziehen sie nur unnotig Kapazititen
und verlangsamen das Hochfahren
des Rechners.

Grundsitzlich empfiehlt es sich,
den Rechner stindig zu iiberprii-
fen, sei es manuell oder mit entspre-
chenden Tools. Der PC wird es mit
besserer Leistung danken. Zudem
erspart man sich vielleicht den Kauf
eines teureren Neugerits, das nach
einer gewissen Zeit ebenfalls wie-
der vollgemiillt ist und dann diesel-
ben Probleme aufweist.

Foto: Tim Gouw / Pixabay
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Suche antike Mobel, Gemadlde,
Uhren, Silber, Militaria, Biicher,
Kriige, Fotoapparate @ 06108 -
9154213

J

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

Frau Danna sucht: Kaufe Pel-

ze, Alt-, Bruch-, Zahngold,
Goldschmuck, Suche Lampen,
Perticken, Puppen, Bernstein,

Haushaltsauslésungen, Bleikris-
talle, Bilder, Modeschmuck, Sil-
ber, Leder- und Krokotaschen,
Schallplatten, Schreib- und
Nahmaschinen, Figuren, Gobel-
ins, Teppiche, Porzellan, Kra-
ge, Zinn, Mébel, Kiichen, Gardi-
nen, Tischdecken, Uhren. Kos-
tenl. Beratung. Anfahrt sowie
Werteinschatzung. Zahle
Hochstpreise. 100%  diskret,
Barabwicklung vor Ort. Mo.-
So. 7.30-21 Uhr.

& 069 - 34875842

Haushaltsauflésungen, Kleinum-
zlige, Umzlige, Lasttaxi Sperrmdll,
Renovierungen um  gunstigen
Preis & 06150- 590216 o. 0171-
3146823

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

Kaufe Motorrader alle Marken,
alle Modelle, Quad, UTV, Chip-
per, Enduro, Beiwagen, E-Roller
oder E-Bikes. Auch mit Maéngel
oder Unfall. Bitte alles anbieten.
Zahle bar 06158/6086991, 0173/
3087449

Kaufe Wohnmobile & Wohnwa-
gen, Zustand egal auch mit Man-
gel Tel. 0174/6004673

Herr Kunzmann kauft an: Pelze
aller Art, Alt- und Bruchgold,
Zahngold, Goldschmuck, Min-
zen, Uhren, Perlen, Mode-
schmuck, Bernsteinschmuck,
Periicken, Puppen, Leder- und
Krokotaschen, Figuren, Eisen-
bahnen, Fernglaser, Bleikristalle,
Kleidung, Orden, Gobelin, Mes-
sing, Bilder, Zinn, Silberbesteck,
Krige, Teppiche, Porzellan,
Schallplatten, Nahmaschinen,
Schreibmaschinen, Biicher, Mo6-
bel, Gardinen, auch Haushalts-
auflésungen, kostenlose Bera-
tung und Anfahrt sowie Wertein-
schatzung. Zahle absolute
Ho6chstpreise, 100% seriés und
diskret, Barabwicklung vor Ort
von Mo. - So. 8.00 - 20.00 Uhr

= 06104/9879935

Frau Daniel kauft an: aller Art,
Nahmaschinen, Schreibmaschi-
nen, Figuren, Porzellan, Schall-
platten, Eisenbahn, Leder- und
Krokotaschen, Silberbesteck,
Bleikristall, Zinn, Modeschmuck,
Mobel, Kleider, Alt- und Bruch-
gold, Zahngold, Goldschmuck,
Gardinen, Uhren, Miinzen, Bern-
stein, Perlen, Bilder, Gobelin,
Messing, Teppiche, Orden, Fern-
glas, Puppen, Periicken, Krige,
komplette Nachlasse sowie
Haushaltsauflésungen. Kostenlo-
se Besichtigung und Wertschat-
zung +++100% serios und dis-
kret+++ Barabwicklung vor Ort.
Mo-So von 08-21 Uhr

& 069-17516793

P Stellen

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

Pflegehelferin sucht neue Be-
treuungsstelle in Privathaushalt!
Ich betreue seit vielen Jahren Non-
stop pflegebedlrftige Menschen.
Verrichte alle Pflege und Haus-
haltspflichten selbststandig. Nur
Langfristig mit Wohnmdglichkeit!
Bitte nur seridse Anfragen! 0621 -
18060334, 01579 - 2452024

P Partnersuche

Kaufe alle Wohnwagen, Wohn-
mobile, Traktoren, Bagger,
Anhanger, Baumaschinen, zahle
bar und Hochstpreise! Tel. 0151/
71872306 , 06258/5089921

Kaufe Autos

Ich, Regina, 78 Jahre jung, Witwe
mit viel Herz, bin gepflegt, char-
mant u. zartlich, leider bin ich ganz
allein, die Kinder sind ladngst auBer
Haus, und die Einsamkeit geht mir
oft richtig unter die Haut. Ich suche
auf diesem Weg pv einen zuverlas-
sigen Mann, bei getrenntem oder
gemeinsamem Wohnen. Darf ich
Sie mit meinem Auto besuchen?
Sie erreichen mich & 0160 -
97541357

Jutta 68 J., bin Witwe, schon u.
jung geblieben, ohne Anhang, ich
sehne mich nach Liebe u. Zartlich-
keit, mag alte Schlager u. gemdutli-
che Fernsehabende, ich habe Ub.
30 Jahre im medizinischen Bereich
gearbeitet, ich suche e. guten, an-
standigen Mann, den ich gerne um-
sorgen u. verwdhnen méchte, auch
bis 80 J. pv @ 0160 - 7047289

(Sammlerin Amalia kauft Pelze,\
Nerze, Silberbesteck und Uhren aller
Art. Schallplatten, Nahmaschinen,
Schreibmaschinen, Briefmarken,
Kleider, Bernstein, Minzen, Zinn,
Perlen, Kupfer, Bleikristall, Ferngla-
ser, Perticken, Teppiche, Bilder, Ol-
gemalde, Mobel, Porzellan, Leder-
und Krokotaschen, Krige, Mode-
schmuck, Gardinen, Puppen, Or-
den, Figuren, komplette Nachléasse
auch Haushaltsauflosungen, Alt-
gold, Bruchgold, Zahngold, Gold-
schmuck, 100% seridés und dis-
kret. Kostenlose Beratung und An-
fahrt sowie kostenlose Wertein-
schatzung. Zahle Bar vor Ort. tag-
lich von 7:30 - 20:30 Uhr. Gerne
auch am Wochenende.
\(& 069 -25718443

KFZ BAR ANKAUF
Alle Fahrzeuge

PKW's, Busse, Gelandewagen,
Wohnmobile, Wohnwagen, Oldtimer,

Traktoren, Bagger.
Alles anbieten!
(Baujahr, Km, Zustand egal).

Sofort Bargeld! Jederzeit erreichbar.
06158 - 6086988

0173 - 3087449

SUCHE FAHRZEUGE

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

0151/ 7187 2306
06258/5089921

Beilagen-Hinweis

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

Action, ALDI,
Burger King, Edeka,
Expert Klein, Globus,
HIT, Juwelier Wagner,
JYSK, KODi, LIDL,
Marktkauf, Mobile,
Mobel Kempf, Netto,
Norma, Penny, POCQO,
Polster Aktuell, REWE,
Rossmann,
Thomas Philipps,
Toom Baumarkt,
XXXLutz, Zimmermann

ANZEIGEN

Telefon 06104 66720-40
info@rheinmainverlag.de

— 120 km Draht und Gitter

= 1900 Tiiren und Tore am Lager =

ZAUNE - GITTER - TORE

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

Fax (06071) 5161

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

« Draht- und Gitterzaune

« Schiebetore - Drehkreuze

« Schranken . Tiiren . Pfosten

« Sicherheitszédune - Tore

+ Mobile Bauziune - Alu-Zaune
« samtliche Drahtgeflechte

« Alu-Toranlagen . Gabionen

« auch Montagen

« auch Privatverkauf
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Tiervermittlung

1

www.rheinmainverlag.de

TIERHERBERGE EGELSBACH (PM).
Tanea unsere Kuschelmaus sucht
besondere Menschen, die ihr mit
Geduld und Liebe die Welt zeigen.
e Rasse: Terrier Mischling

e Geburtsjahr: 02.2019

e Farbe: tricolor

e Geschlecht: weiblich

e GrofRe: mittelgrol — grof’

o kastriert: ja

Fiir alle, die einen entspannten
Hund an der Leine suchen, ist
Tanea genau die Richtige. Ta-
nea ist sehr gut vertriaglich mit
Artgenossen und ist auch sehr
geduldig und siil mit unseren
Junghunden.

Grafik: freepik

Sie liegt bei uns meistens mitten
im Geschehen und freut sich iiber
jede streichelnde Hand. Denn Ku-
scheln ist fiir sie das Grofite. Und
wenn man damit aufhort, kommt
die Pfote ganz zart, mit der Bitte,
weiter zu machen.

Unsere Tanea ist noch etwas mop-
pelig, aber mit regelmiRiger Be-
wegung in ihrem neuen Zuhause
wird sich das bald dndern.

Tanea wartet auf ihre Menschen,
die zwar viel mit ihr unterneh-
men, aber nicht unbedingt eine
Begleitung fiir ihre Jogging-Run-
den suchen.

Fotos: Marion Bittner

Tierherberge Egelsbach | https://tierherberge-egelsbach.de
Tel. 06103-49336 | E-Mail: hunde@tierherberge-egelsbach.de

Lene

TINO (PM). Der Verein ,Tiere in

Not Odenwald e V.“ sucht ein Zu- |

hause fiir BENE.

Der im Januar 2023 geborene
Bene wurde als Junghund von Tie-
re in Not Odenwald vermittelt und
kam nun leider wieder zuriick ins
Tierheim. Bene beherrscht die
Grundkommandos und lduft gut
an der Leine. Bene liebt ausgiebi-
ge Spazierginge und Kopfarbeit.
“Schnell” sein kann Bene. Was er
lernen muss, ist Ruhe. Bene hat
viel Ausdauer und mochte noch
ganz viel lernen. Bene meistert
Hundebegegnungen sehr gut
und kommt auch im Tierheim
Alltag gut mit Hunden zurecht.
Im Biiro ist Bene auch gerne da-
bei und genielt Streicheleinhei-
ten. Alle Menschen und Kinder
werden freundlich begriifdt, aber
stiirmisch. Bene braucht klare
Regeln fiir ein Zusammenleben,
die ihm aber einfach zu erkldren
sind. Bene mochte lernen und
verstehen, daher wire auch eine
Hundeschule von Vorteil, ist aber
kein Muss. Fiir Bene werden
Menschen gesucht, die Lust auf
gemeinsame Aktivititen haben.
Bene konnte ein sportlicher Be-
gleiter werden, er lduft sicher
gut am Fahrrad mit oder konnte

beispielsweise gezielte sportliche
Aktivititen meistern, wie z.B.
Agility. Jedoch sollte man Bene
nicht nur aktiv beschiftigen,
Kopfarbeit ist fiir ihn wichtig. Ru-
higes und konzentriertes Arbei-
ten ist der perfekte Ausgleich zur
aktiven Beschiftigung.

Wenn Sie einmal BENE ken-
nenlernen mochten, kénnen Sie
sich an das TINO-Biiro unter
06063/939848 wenden oder sich
vorab auf www.tiere-in-not-oden-
wald.de informieren.

Wir bitten um Ihr Verstindnis,
dass aufgrund der derzeitigen
Situation ein Kennenlernen nur
nach einer telefonischen Abspra-
che erfolgt.

Foto: TINO

Tiere in Not Odenwald e.V. | Tel. 06063/939848
www.tiere-in-not-odenwald.de

Slapper

HTB (PM). Skipper wurde in ei-
nem Dorf gefunden als er nach
Fressen suchte.

Er ist ein liebenswerter offener
Hund, absolut verspielt und sehr
aufgeweckt. Eine Familie wird
sehr viel Spall mit ihm haben.

Skipper ist 3 Jahre alt, 50 cm grof
und wiegt 19 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

. PsychOSOZia\?
PsychOmO’tor"k
o Musiktherapt€

Beratung

VEREIN g
fiir KREBSKRANKE und &, *
CHRONISCH KRANKE .
KINDER Darmstadt /
Rhein-Main-Neckar e.V.

- ...r'r.-r__' ™ —

+Wir helfen krebskranken und chronisch kranken

Kindern und ihren Familien wahrend der ambulanten
Therapie und in der Nachsorge.”

www.krebskranke-kinder-darmstadt.de



MOBEL KEMPF’s 15. BIS 17.
HERBST- 2.7 NOV. 20.

=
REGIONALEN
RN

SONNTAG VERKAUF
VON 12 ..- 18 Ul-_IR IN ASCHAFFENBURG MIT GROSSER VERKAUFSI;UISS::;%.;\;?

MARMELADEN-
GLASSCHIEBEN
Mitmachen und einen |
riesen Plisch-Elefant
von Nici® im Wert
von 299.- € gewinnen.

Alles Barzahlungsabholpreise.

QUADRA Boxspringbett

Stoffbezug beige, Liegeflache ca. 180x200 cm, Box mit
Taschenfederkern, obere Matratze Taschenfederkern H2/
H3, FiBe Metall schwarz, Liegehohe ca. 59 cm. Ohne

Topper, Kissen und Deko.
* Gilltig nur bei Neuauftragen, ausgenommen bereits reduzierte Ware, Top-Artikel und alle
Angebote aus unserer aktuellen Werbung oder Anzeigen. Ausgenommen Fundgrubenartikel.

Hallo Kinder,
ich bin Mehrli und
freue mich schon
auf euren Besuch!

Sa. 16./S0.17.11.24
am Kinderland

STRESSLESS® EMILY 2-Sitzer mit Longseat (L) in Leder MESSE
Batick statt 9300.- nur 7905.- | -10% fiir 7115.-**
**Jetzt erhalten Sie das Sofa Emily zum Vorzugspreis.

| Musterring [EALTN

in Aschaffenburg
& Bad Koénig

JUSTB! PM100
Polstergarnitur

ie Zukunft des Kochens

as neue BORA X Pure besticht
urch ein besonders breites Koch-
ld mit markanter Einstrémduse.
ie Flacheninduktion erlaubt maxi-
ale Flexibilitat bei der Anordnung
er Topfe. Dabei ist das Kompakt-
stem mit seiner innovativen sCon-
ol Touchbedienung minimalistisch,
achenbiindig, hochelegant, extrem
erduscharm und maximal intuitiv.
berzeugen Sie sich bei unserer

Mehr Details siehe Einrichtungshaus. ! " ................. — = - m
GROSSES GI i i o
AUMS-FINALE L Wildgulasch W

in Aschaffenburg
& Bad Konig

TEMPUR

TEMPUR PRO® Plus 90/100x200 cm
statt 1.998.- nur 1.698.-

BIS ZUM 20.12.2024 in Wachholdersauce mit

Butterspatzle

KUCH EIM ; i¢in Monogramm. Max. % Gilltig 11.11.24 - 17.11.24

. : "

) 35 Artikel pro Person. -, R von 11.30 Uhr bis 14.30 Uhr . ey
WERT VON ! l)u) Coupon bitte ausschni b 7 o

15.000 € . , Asbldung s ¢ A

GEWINNEN! ; :

Teilnahmebedingungen siehe ’ 1 Woeh
VOR ORT ODER ONLINE | online oder im Einrichtungshaus. 1 $ bholbereit

+ Pro Artikel nur ein Name bzw. /

Mébel Kempf GmbH & Co.KG OFFNUNGSZEITEN:

Niedernberger StraBe 8 » 63741 Aschaffenburg/Nilkheim ¢ Telefon: 0 60 21/49 03-0 Mo - Fr:10.00 - 19.00 Uhr » Sa: 10.00 - 18.00 Uhr " )
Von der @ Abfahrt « Aschaffenburg West Abfahrt Aschaffenburg/GroBostheim-Mitte Sonntag 17.11.24 Verkauf von 12.00 - 18.00 Uhr E-mail: info@moebel-kempf.de www.moebel-kempf.de Folgu\ Siewns! f



