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Mobilitatswende —
was ist das eigentlich?
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Mobilitatswende — was ist das eigentlich?

(DRM). Die Mobilititswende be-
zeichnet den grundlegenden Wan-
del in der Art und Weise, wie Men-
schen sich fortbewegen und wie
Giiter transportiert werden. Ziel
ist es, eine nachhaltigere, effizi-
entere und umweltfreundlichere
Verkehrsinfrastruktur zu schaffen.
Angesichts globaler Herausforde-
rungen wie dem Klimawandel, der
Ressourcenknappheit und der zu-
nehmenden Urbanisierung steht
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die Mobilititswende im Zentrum
gesellschaftlicher und politischer
Debatten. Sie ist eng mit Konzepten
wie der Energiewende und der Ver-
kehrswende verkniipft und setzt auf
innovative Ansitze, um die Abhin-
gigkeit von fossilen Brennstoffen zu
reduzieren und die Lebensqualitiit
in Stiddten und auf dem Land zu ver-
bessern.

Stadte und Gemeinden investieren
zunehmend in Zukunft
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Alternativen zum privaten
Pkw sollen attraktiver
werden. Stadte und
Gemeinden investieren
zunehmend in den Aus-
bau von autofreien Zonen
und effizienten offentli-
chen Verkehrssystemen.
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Ein zentraler Bestandteil der Mo-
bilititswende ist die Forderung
umweltfreundlicher Verkehrsmittel
wie des offentlichen Nahverkehrs,
des Radfahrens und des Zu-Ful3-
Gehens. Stidte und Gemeinden
investieren zunehmend in den
Ausbau von Radwegen, autofreien
Zonen und effizienten o6ffentlichen
Verkehrssystemen, um Alternati-
ven zum privaten Pkw attraktiver
zu gestalten. Gleichzeitig wird die
Elektrifizierung des Verkehrs vo-
rangetrieben, etwa durch die Ein-
fiihrung von Elektrofahrzeugen,

E-Bikes und elektrisch betriebenen
Bussen, die im Vergleich zu kon-
ventionellen Fahrzeugen deutlich
geringere Emissionen verursachen.
Ein weiterer Schwerpunkt der Mo-
bilititswende liegt auf der Verkniip-
fung verschiedener Verkehrsmittel
zu einem sogenannten ,intermoda-
len Verkehr“. Dies ermoglicht es
Menschen, unterschiedliche Ver-
kehrsmittel nahtlos zu kombinieren
— beispielsweise durch die Nutzung
von Carsharing-Diensten in Verbin-
dung mit offentlichen Verkehrsmit-
teln. Digitale Technologien spielen
dabei eine entscheidende Rolle:
Apps und Plattformen bieten Echt-
zeitinformationen und erleichtern
die Planung komplexer Routen.

Kultureller und gesellschaftlicher
Wandel nétig

Die Mobilititswende geht jedoch
iiber technologische Innovationen
hinaus. Sie erfordert auch einen
kulturellen und gesellschaftlichen
Wandel. Dies umfasst eine Abkehr
von der Autokultur hin zu einem
Bewusstsein fiir nachhaltige Mobi-
litat. Viele Menschen hinterfragen
heute, ob der Besitz eines Autos
noch notwendig oder sinnvoll ist,
insbesondere in urbanen Gebieten,
in denen Alternativen hiufig besser
verfiighar sind.
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Auch der Giiterverkehr steht im
Fokus der Mobilititswende. Hier
wird verstirkt auf die Verlagerung
von Transporten von der Stralle
auf Schienen oder Wasserwege ge-
setzt, da diese Verkehrstriger ef-
fizienter und umweltfreundlicher
sind.

Der Einsatz von Lastenridern und
die Einfiihrung emissionsfreier Lie-
ferfahrzeuge sind weitere Malinah-
men, die vor allem in Innenstidten
zu einer Entlastung beitragen kon-
nen.

Landlicher Raum mit groBem
Nachholbedarf

Trotz zahlreicher Fortschritte steht
die Mobilititswende vor Herausfor-
derungen. Die Umstellung erfor-
dert erhebliche Investitionen, politi-
sche Weichenstellungen und einen
gesellschaftlichen Konsens.

Insbesondere im lidndlichen Raum,
wo der offentliche Nahverkehr oft
unzureichend ausgebaut ist, bleibt
die Abhingigkeit vom Auto ein
Problem. Dennoch ist die Mobili-
titswende ein zentraler Baustein
fiir eine nachhaltige Zukunft, die
okologische, 6konomische und so-
ziale Bediirfnisse miteinander in
Einklang bringt.
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(DRM). Superfoods sind in den Goji-Beeren: Powerfrucht mit lage, in Salaten oder als Basis fiir und Mineralstoffen. Besonders

letzten Jahren immer beliebter
geworden — und das aus gutem
Grund. Sie sind reich an Nihr-
stoffen und konnen auf natiirliche
Weise zur Gesundheit beitragen.
Viele dieser Lebensmittel stecken
voller Vitamine, Mineralien und
Antioxidantien und lassen sich
einfach in den Alltag integrieren,
sei es in Smoothies, Salaten oder
als Snack zwischendurch.

Chiasamen: Die kleinen
Nahrstoffwunder

Chiasamen sind ein hervorragen-
des Beispiel fiir Superfoods mit
grofler Wirkung. Die keinen Sa-
men sind reich an Ballaststoffen,
Omega-3-Festtsduren und Anti-
oxidantien, die zur Herzgesund-
heit und Verdauung beitragen.
Chiasamen eignen sich bestens
als Zutat in Smoothies, Miislis
oder Overnight-Oats. Einfach
iiber Nacht in Wasser oder Milch
quellen lassen und am Morgen
mit frischem Obst geniefRen.

antioxidativer Wirkung

Die Goji-Beere ist besonders
reich an Antioxidantien, die die
Zellen vor schidlichen Einfliissen
schiitzen und so Alterungsprozes-
se verlangsamen konnen. Sie ent-
hilt zudem eine hohe Menge an
Vitamin C und Eisen, was sie ide-
al fiir das Immunsystem macht.
Die Beeren lassen sich bestens in
Miislis, Smoothies oder auch als
Topping fiir Joghurt verwenden.
Getrocknete Goji-Beeren sind zu-
dem ein sehr gesunder Snack fiir
unterwegs.

Quinoa: Eiweifreiche
Alternative zu Getreide

Quinoa ist eine glutenfreie, prote-
inreiche Alternative zu herkomm-
lichen Getreidesorten und enthilt
alle essentiellen Aminosiduren,
was es besonders fiir Vegetarier
oder Veganer attraktiv macht.
Das sogenannte ,Gold der Inka“
ist vielseitig einsetzbar — als Bei-

Bowls. Quinoa ist schnell zube-
reitet und bringt in jedes Gericht
eine nussige Note.

Avocado: Vitamin- und
Mineralstoffoombe

Die Avocado ist eine der be-
kanntesten Superfoods und eine
reichhaltige Quelle an gesunden
Fetten, insbesondere einfach un-
gesittigten Fettsduren, welche
sich positiv auf das Herz-Kreis-
lauf-System auswirken kénnen.

Sie enthilt auBerdem Vitamin E,
B-Vitamine und Kalium. Auch die
Avocado ldsst sich vielseitig an-
wenden — ob als Aufstrich, im Sa-
lat, in Smoothies oder als cremige
Zutat in Dips wie Guacamole.

Spirulina: Griine Power fiir den
Energieschub

Die Spirulina ist eine Alge und
enthidlt eine beeindruckende
Menge an Proteinen, Vitaminen

Gesundheit

fiir Menschen, die ihre Energie
und Ausdauer steigern mochten,
ist die Spirulina perfekt. Es wird
meist in Pulverform angeboten
und kann in Smoothies oder Sifte
gemischt werden.

Der Geschmack der Alge ist in-
tensiv, weswegen empfohlen wird,
die Spirulina mit anderen Kkrif-
tigen Aromen wie Banane oder
Beeren zu kombinieren.

Leinsamen: Omega-3-Bomben fiir
die Verdauung

Leinsamen sind reich an Ballast-
stoffen und Omega-3-Fettsduren,
die sowohl die Verdauung férdern
als auch entziindungshemmende
Wirkungen haben kénnen.

Am besten genief3t man die Sa-
men geschrotet, damit die Nihr-
stoffe optimal aufgenommen wer-
den. Sie eignen sich ebenfalls als
Topping fiir Joghurt, Salate oder
auch in Backrezepten.

ANZEIGE

SCHEIDENFLORA IM FOKUS

Was Frauen iiber das Vaginal-
mikrobiom wissen sollten

Das Vaginalmikrobiom, auch als Schei-
denflora bekannt, riickt zunehmend in
den Fokus der Wissenschalft.

Die normale Scheidenflora wird haupt-
sachlich von Laktobazillen dominiert -
anders jedoch bei Frauen, welche haufig
unter Infektionen im Intimbereich leiden.
Wissenschaftler konnten nachweisen!,
dass bei ihnen die Scheide durch eine zu
geringe Vielzahl und Vielfalt an Lakto-
bazillen bevolkert wird.

Sogenannte Mikrokulturenpraparate
versprechen Abhilfe und konnten die
Anzahl und Vielfalt von Laktobazillen
im Vaginalmikrobiom erhéhen.?

Experten empfehlen, auf diese
3 Qualitétskriterien zu achten:

1. Eine hohe Vielzahl an Lactobacillus-
stimmen unterschiedlicher Gattungen.

2. Eine hohe Dosierung der kolonie-
bildenden Einheiten (KBE).

3. Die parallele Stirkung der
Vaginalschleimhaut in ihrer Struktur und
Funktion, z.B. durch Vitamin B2.

Gesundheitsexperten sind iiberzeugt
Ein neues Mikrokulturenpréparat aus

dem in wissenschaftlichen Kreisen hoch

angesehenen Hause Kijimea begeistert

'Machado, A., Foschi, C., & Marangoni, A. (2022). Editorial: Vaginal dysbiosis and biofilms. Frontiers in Cellular and Infection,
Microbiology, 12. https://doi.org/10.3389/fcimb.2022.976057 e “de Vrese, M., Laue, C., Papazova, E., Petricevic, L., &
Schrezenmeir, J. (2019). Impact of oral administration of four Lactobacillus strains on Nugent score — systematic review and
meta-analysis. Beneficial microbes, 10(5), 483-496. https://doi.org/10.3920/BM2018.0129
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Anwender und Arzte glei-
chermaflen. Es erfiillt alle
drei Qualititskriterien auf
auflerordentliche Weise.
In Kijimea FloraCare sind
ganze 33 Laktobazillen-
stimme enthalten, in einer
besonders hohen Dosierung:
Jede Kapsel enthilt nicht
weniger als 10 Milliarden |
sogenannte koloniebildende
Einheiten, also vermehrungs- 1
fahige Bakterien.

Auflerdem enthalt Kijimea |
FloraCare weitere wertvolle
Mikronahrstoffe wie Vitamin |
B2, das zur Erhaltung nor- |
maler Schleimhaute (z.B. der
Vaginalschleimhaut) beitragt.

0 Fiir Ihre Apotheke: ><g

Kijimea FloraCare
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www.kijimea.de

KIJIMEA

AUS DER FORSCHUNG. FUR DEIN LEBEN.

Thema: Rheumatische Schmerzen

Wenn der Schmerz im
Winter zunimmt

Dieses Schmerzgel hilft gezielt bei Gelenkschmerzen!

Wihrend der nasskalten Tage im Win-
ter leiden viele unter verstirkten rheu-
matischen Gelenkschmerzen. Damit
sich Betroffene bestmoglich bewegen
konnen, empfehlen unsere Experten
ein natiirliches Schmerzgel, das hilft -
und zwar jeden Tag!

Schmerzen auf Schritt und Tritt -
wenn der Winter einzieht, packt viele
Menschen das eisige Grauen. Denn
haufig leiden sie dann vermehrt an Ge-
lenkschmerzen. Die Folge: Sie bewegen
sich weniger. Doch genau das ist falsch!
Bewegung ist wichtig. Schmerzexperten
empfehlen daher ein natiirliches
Schmerzgel der Qualititsmarke Rubaxx,
mit dem Betroffene ihre rheumatischen
Schmerzen lindern konnen.

Natiirlich wirksam und
gut vertriglich

Der natiirliche Arzneistoff in Rubaxx
mit dem Namen Rhus toxicodendron
wirkt schmerzlindernd. So bekdmpft
das Gel rheumatische Schmerzen und
Folgen von Verletzungen oder Uberan-

Abbildung Betroffenen nachempfunden

RUBAXX SCHMERZGEL. Wirkstoff: Rhus

odendron Dil.

g
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strengungen. Was Anwender besonders
schitzen: Das Rubaxx Schmerzgel ist
gut vertraglich und kann somit auch bei
chronischen Schmerzen angewendet
werden. Das Gel wird ein- bis zweimal
taglich auf den zu behandelnden Stellen
aufgetragen und ist rezeptfrei in jeder
Apotheke erhiltlich.

Fiir Ihre Apotheke:
Rubaxx

 Schmerzgel :
! (PZN 18709526) H

Homdopathisches Arzneimittel bei Besserung rheumatischer

Schmerzen und Folgen von Verletzungen und Uheranstrengungeh. www.rubaxx.de  Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie
die Packungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin, lhren Arzt oder in Ihrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Gréfelfing
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Mit Ingwer und Kurkuma durch die
Erkaltungszeit

(DRM). Husten, Schnupfen und Hei-
serkeit sind oft ldstige Begleiter in
den kalten Monaten. Die beiden
2Wunderknollen“ Ingwer und Kur-
kuma stirken das Immunsystem
und konnen bei der Genesung un-
terstiitzen. Die beiden altbewihr-
ten Heilpflanzen sind hervorragen-
de Begleiter in der Erkiltungszeit.

Die Kraft des Ingwers

Ingwer wird seit Jahrhunderten
in der traditionellen Medizin und
Naturheilkunde verwendet. Seine
Wirkung beruht vor allem auf dem
Inhaltsstoff Gingerol, der entziin-
dungshemmend, schmerzlindernd
und wirmend wirkt. Besonders bei
Erkiltungen kann Ingwer hilfreich
sein: Die Schirfe des Ingwers for-
dert die Durchblutung, aktiviert
die Abwehrkrifte und stirkt das
Immunsystem. Ingwer wirkt auch
antibakteriell. Gingerole konnen
die Ausbreitung von verschieden
Pilzen oder Bakterien eindimmen.
Ingwertee wirkt zudem schleimlo-

(DRM). Dauermiidigkeit kann nicht
nur belastend sein, sondern auch
die Konzentration und Leistungsfi-
higkeitim Alltag massiv beeintrich-
tigen. Statt jedoch auf Koffein oder
Energiedrinks  zuriickzugreifen,
gibt es viele einfache und natiirliche
Methoden, um die Miidigkeit zu be-
kimpfen und den Tag iiber fit zu
bleiben oder wieder fit zu werden.

Tipp 1 - Bewegung:
Aktivitat bringt Schwung

Korperliche Aktivitit ist ein be-
wihrtes Mittel gegen Miidigkeit.
Eine kurze Bewegungspause mit
Kniebeugen, Dehniibungen oder
ein Spaziergang an der frischen
Luft regt die Durchblutung an und
gibt dem Korper einen Energie-
schub. Selbst ein paar Minuten
reichen, um den Kreislauf wieder
in Schwung zu bringen und neue
Energie zu tanken.

Tipp 2 - Frische Luft:
Sauerstoff fiir den Kopf

Manchmal reicht es schon ein Fens-
ter weit zu offnen oder kurz ins
Freie zu gehen. Die kiihle Luft und
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send. Auflerdem hilft Ingwer bei
Ubelkeit und fordert die Verdauung.

Rezepttipp Ingwertee:

Eine etwa 2 cm grof3e Scheibe fri-
schen Ingwer mit heilem (nicht
kochendem) Wasser iibergieflen,
10 Minuten ziehen lassen, nach
Geschmack mit Honig und Zitrone
verfeinern.

Kurkuma: Die goldene Wurzel

Auch Kurkuma tut unserer Gesund-
heit gut. Das liegt vor allem am Cur-
cumin, dem Hauptwirkstoff der Wur-
zel. Auch Kurkuma antioxidative und
entziindungshemmende Eigenschaf-
ten. Wissenschaftliche Belege fiir
die Wirkung des Curcumin gibt es al-
lerdings kaum. Bewiesen ist jedoch,
dass Kurkuma bei Magen-Darm-

Tipps bei Dauermudigkeit

der Sauerstoff wirken erfrischend
und fordern die Konzentration.
Noch besser ist ein Spaziergang
von zehn bis 15 Minuten. Das
schafft nicht nur Abhilfe bei Mii-
digkeit, sondern hilft auch bei kre-
ativen Blockaden.

Tipp 3 - Wasser trinken:
Fliissigkeit auffiillen

Dehydration ist eine hiufige Ur-
sache fiir Miidigkeit. Man sollte
tdglich darauf achten regelmiflig
Wasser zu trinken. Ungesiillter Tee
ist eine gute Alternative fiir alle, die
gerne etwas mit Geschmack trin-
ken wollen. Bereits ein Glas Was-
ser kann Wunder wirken und den
Korper wieder etwas in Schwung
bringen. Besonders im stressigen
Alltag wird das Trinken oft vernach-
ldssigt.

Tipp 4 - Erndhrung:
Der richtige Snack

Eine ausgewogene Ernihrung spielt
eine Schliisselrolle bei der Energie-
versorgung. Statt zu zuckerhalti-
gen Snacks oder Kohlenhydraten
zu greifen, die oft ein Energietief

verursachen, sind leichte Alterna-
tiven wie Obst, Niisse oder Joghurt
besser. Diese Lebensmittel liefern
Nihrstoffe, welche Energie freiset-
zen, ohne zu belasten.

Tipp 5 - Akupressur:
Kleine Impulse setzen

Mit der Akupressur lassen sich ge-
zielt Energien aktivieren. Massiert
man beispielsweise die Ohrldpp-
chen mit Daumen und Zeigefinger
und driickt sanft auf den Punkt
zwischen Daumen und Zeigefinger.
Diese Methode ist unkompliziert,
aber meist noch mit anderen Me-
thoden zu verkniipfen, um gezielt
produktiver zu werden.

Tipp 6 - Kaltes Wasser:
Frischekick fiir zwischendurch

Ein kleiner Spritzer kaltes Wasser
in das Gesicht oder auf die Handge-
lenke wirkt erfrischend und bringt
den Kreislauf wieder in Schwung,
da die Durchblutung gezielt ange-
regt wird. Besonders an warmen
Tagen oder bei einem Nachmittags-
tief ist diese Methode ein schneller
und effektiver Muntermacher.

Beschwerden Abhilfe leisten kann.
Hinweis: Téglich sollten nicht mehr
als zwei Milligramm pro Kilo-
gramm Korpergewicht Curcumin
aufgenommen werden. Um die Wir-
kung zu verstirken, kann Kurkuma
mit Fetten oder schwarzem Pfeffer
(bzw. mit dem Pfeffer-Wirkstoff
Piperin) kombiniert werden. Pipe-
rin ist allerdings mit Vorsicht zu
genieflen, da es Reizungen der Ma-
gen- und Darmschleimhaut verur-
sachen kann. AuBerdem sind Wech-
selwirkungen mit Medikamenten
moglich. Dies gilt insbesondere bei
der Verwendung von Nahrungser-
ginzungsmitteln. Solche Produk-
te sollten grundsitzlich erst nach
Riicksprache mit einem Arzt einge-
nommen werden.

Rezepttipp ,Goldene Milch”:

250 ml Pflanzen- oder Kuhmilch er-
wirmen, 1 TL Kurkumapulver, eine
Prise schwarzen Pfeffer, etwas Zimt
und Honig hinzugeben. Gut verriih-
ren und warm genief3en!

e
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Tipp 7: Powernap:
Kurz und effektiv

Ein 10- bis 20-miniitiger Powernap
kann wahre Wunder wirken. Kurze
Nickerchen sind ideal, um die Ak-
kus wieder aufzuladen, ohne in eine
Tiefschlafphase zu fallen. Experten
empfehlen genau 21 Minuten, um
maximale Energie nach dem Schla-
fen zu erlangen, ohne danach miide
zu sein. Nach dem Nickerchen fiihlt
man sich erfrischt und leistungsbe-
reit. Schlift man jedoch zu lange,
kann es passieren, dass man nach
der Schlafpause meist noch miider
ist als zuvor.
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(DRM). Mit den kalten Monaten
kommt auch die Herausforderung,
die eigenen vier Winde effizient
zu heizen. Ein gemiitliches Zu-
hause muss dabei nicht gleich
hohe Heizkosten oder Energiever-
schwendung bedeuten. Mit einigen
grundlegenden Tipps lidsst sich die
Effizienz der Heizung erhohen und
gleichzeitig Geld sparen — und das,
ohne auf Komfort verzichten zu
miissen.

Die richtige Temperatur wahlen

Ein weitverbreiteter Fehler ist es,
alle Raume auf dieselbe Temperatur
zu heizen. Die ideale Raumtempera-
tur hingt jedoch stark von der Nut-
zung ab. 20 bis 22 Grad sind fiir das
Wohnzimmer angenehm und sor-
gen fiir Gemiitlichkeit, wohingegen
im Schlafzimmer oft schon 16 bis 18
Grad geniigen. Ein kiihler Raum for-
dert auBerdem den Schlaf. Dain der
Kiiche oft gekocht wird und somit
die Raumtemperatur sowieso steigt,
reichen auch hier 18 bis 20 Grad. Im
Badezimmer wird morgens sowie

AYLUX 88
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Effizient heizen

auch abends mehr Wirme beno-
tigt. 22 bis 24 Grad stellen sich als
die ideale Raumtemperatur heraus.
AuBerhalb dieser zeiten kann man
die Temperatur auch absenken, um
Energie zu sparen.

Heizkorper freihalten
und effektiv nutzen

Die Effizienz eines Heizkorpers
hingt davon ab, wie frei er Luft und
Wirme abgeben kann. Es sollte ver-
mieden werden, Mobel oder schwe-
re Vorhidnge direkt vor den Heiz-
korper zu stellen. Sie blockieren
die Wirmeabgabe und verhindern
eine gleichmiRige Erwirmung des
Raumes. AuBerdem muss darauf
geachtet werden, dass der Heizkor-
per ,atmen“ kann - das bedeutet
auch, dass keine Dekorationen oder
Tiicher dariiber hingen sollten.

Heizkorper entliiften
Blubbernde Gerdusche im Heizkor-

per sind oft ein Hinweis auf einge-
schlossene Luft. Diese Luftblis-

-

chen verhindern eine vollstindige
Erwdrmung des Heizkorpers und
fithren zu einem hoheren Energie-
verbrauch. Um das zu vermeiden,
sollten Heizkorper mindestens ein-
mal pro Saison entliiftet werden.
Ein Entliiftungsschliissel und ein
Behilter zum Auffangen von Was-
ser reichen dafiir aus. Die Heizung
liauft effizienter und spart letztend-
lich Heizkosten.

Richtig liiften

Ein weiterer entscheidender Punkt
fiir effizientes Heizen ist das rich-
tige Liiften. Besonders im Winter
ist es ratsam, mehrmals tiglich fiir
etwa fiinf bis zehn Minuten stof3-
weise zu liiften. Die Fenster werden
dabei vollstindig geoffnet, um fiir
einen Durchzug zu sorgen. Diese
Methode tauscht die Luft im Raum
aus, ohne die Wiande und Mobel zu
stark auszukiihlen.

Kippfenster hingegen lassen per-
manent Wirme entweichen und
sorgen oft nicht fiir ausreichende

Frischluft — sie verbrauchen viel
Energie und bringen wenig Effekt.
Die Heizung sollte wihrend des
Liiftens komplett abgedreht wer-
den.

Zu diesen Zeitpunkten die
Heiztemperatur senken

Ein weit verbreiteter Mythos ist,
dass es energiesparender sein soll,
die Heizung auch nachts und bei
Abwesenheit auf gleicher Tempera-
tur laufen zu lassen.

In Wirklichkeit ist es aber effizien-
ter, die Temperatur abzusenken,
wenn der Raum nicht genutzt wird.
Thermostatventile oder smarte
Thermostate konnen helfen, die
Temperatur in Abwesenheit auto-
matisch abzusenken und sie recht-
zeitig vor der Riickkehr wieder
hochzufahren. Im Schnitt reicht
es, die Temperatur nachts oder bei
Abwesenheit, um etwa drei bis fiinf
Grad zu reduzieren, um Energieko-
sten zu sparen, ohne dass die Riu-
me zu stark auskiihlen.
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(DRM). Ein Brand kann jederzeit
und iiberall ausbrechen, wobei oft
nicht viel Zeit zum Reagieren bleibt.
Umso wichtiger ist es, dass man
weill, wie man sich im Ernstfall
verhilt. Schnelles und iiberlegtes
Handeln kann nicht nur das eige-
ne Leben retten, sondern auch das
von anderen — aber wie verhalte ich
mich richtig?

Verhalten im Brandfall

Ruhe bewahren und den
Brand melden

Das Wichtigste zuerst: Ruhe be-
wahren! Panik fiithrt dazu, dass
man Fehler macht oder wichtige
Schritte vergisst. Sobald man einen
Brand entdeckt, sollte man sofort
den Notruf (112) wihlen und den
Brand melden. Dabei ist es ent-
scheidend, die genaue Lage und die
Ausbreitung des Feuers so gut wie
moglich zu beschreiben. Je besser
die Informationen, desto schneller
und gezielter kann die Feuerwehr
reagieren.

Fluchtwege nutzen -
Nie den Aufzug!

Wenn sich der Brand in unmittelba-
rer Nihe befindet oder es stark zu
rauchen beginnt, gilt es, so schnell
wie moglich das Gebdude zu verlas-
sen. Dabei sollte man unbedingt die
ausgeschilderten Fluchtwege nut-
zen und auf keinen Fall den Aufzug
nehmen. Bei einem Feuer kann es
passieren, dass der Aufzug stecken
bleibt oder durch den Rauch zur

Todesfalle wird. Treppen sind im
Brandfall immer die sichere Option.

Tiiren schlieBen,
aber nicht abschlieBen

Beim Verlassen des Gebidudes ist
es wichtig, alle Tiiren hinter sich zu
schliefen, um die Ausbreitung von
Feuer und Rauch zu verlangsamen.
Die Tiiren sollten allerdings nie ab-
geschlossen werden — die Feuerwehr
muss jederzeit Zugang haben, um
Menschen zu retten oder den Brand
zu bekiampfen.

Im Raum gefangen?

Wenn Fluchtwege abgeschnitten sind
und man das Gebiude nicht mehr ver-
lassen kann, sollte man sich in einem
Raum einschlieRen und die Tiir mog-
lichst dicht machen, um den Rauch
drauflen zu halten. Danach ist es wich-
tig, sich am Fenster bemerkbar zu
machen, um den Rettungskriften zu
signalisieren, wo man sich befindet.
Ruhig bleiben und auf Hilfe warten
— die Einsatzkrifte wissen, wie sie in
solchen Situationen vorgehen miissen.

www.rheinmainverlag.de

Rauchschutz

Rauch ist oft gefihrlicher als das
Feuer selbst. Bei starkem Rauch
sollte man sich so tief wie moglich
halten, da sich der Rauch immer
nach oben ausbreitet. Am Boden ist
die Luft in der Regel noch am bes-
ten. Zusitzlich kann es helfen, sich
ein Tuch oder ein Kleidungsstiick
vor Mund und Nase zu halten, um
die giftigen Rauchgase zu filtern.

Feuerloscher nur bei kleinen
Branden verwenden

Kleinere Entstehungsbrinde
konnen — wenn es die Sicherheit
zuldsst - mit einem Feuerloscher
selbst bekiampft werden. Es ist
jedoch wichtig, sich selbst dabei
nicht in Gefahr zu bringen. Wenn
der Brand zu grof} ist oder sich be-
reits ausgebreitet hat, dann sollte
man nicht versuchen ihn selbst zu
16schen, sondern aus dem Gebiude
zu kommen und den Profis die Ar-
beit zu iiberlassen.

Foto: Peter H/ Pixabay
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So finde ich die richtige Sportart fur mich

(DRM). Die Auswahl der passenden
Sportart ist eine personliche Reise,
die von vielen Faktoren beeinflusst
wird. Die richtige Sportart kann
nicht nur zur korperlichen Ge-
sundheit beitragen, sondern auch
das emotionale und soziale Wohl-
befinden steigern. Hier sind einige
Schritte und Uberlegungen, die dir
helfen konnen, die fiir dich perfekte
Sportart zu finden.

Bevor du dich fiir eine Sportart ent-
scheidest, ist es zunichst einmal
wichtig, deine personlichen Ziele
und Vorlieben zu kennen. Stelle dir

deshalb Fragen wie:

e Was mochte ich mit dem Sport
(Gewichtsabnahme,
Ent-

erreichen?
Muskelaufbau, Ausdauer,
spannung, soziale Interaktion)

¢ Bevorzuge ich Einzel- oder Team-

sportarten?

e Mochte ich drinnen oder drauflen
trainieren?

e Habe ich gesundheitlichen Ein-
schrinkungen, die einen direk-
ten Einfluss auf die Ausiibung der
Sportart haben konnten?

Diese Fragen helfen dir, eine grobe

Vorstellung davon zu bekommen,

welche Sportarten zu deinem Le-

bensstil und deinen Zielen passen
konnten.

Netto Marken-Discount ist jetzt
Partner des gréBten und beliebtes-
ten Bonusprogramms PAYBACK.

Mehr punkien, mehr sparen:
Netto-Kundinnen und Kun-
den kénnen sich zahlrei- =
che Einkaufsvorteile in ‘;
den bundesweit rund @ =5
4.350 Filialen sichern.
Mit rund 5.000 Artikeln
verfigt Netto Uber die
grofite Lebensmittelauswahl in
der Discountlandschaft. Neben
den Uber 700 weiteren PAYBACK
Partnerunternehmen ist nun auch
bei Netto in den Filialen, im
Netto-Onlineshop und bei Netto
Reisen das Sammeln von Punkten
moglich.

So funktioniert’s: Punkte mit
der NettoApp, der PAYBACK
App oder der PAYBACK Karte
sammeln und diese zum Beispiel
direkt beim Bezahlen an der Kas-
se einlésen oder online gegen
attraktive Prémien tauschen.

=9

ANZEIGE

Punkte, Pramien, PAYBACK

Jetzt bei Netto Marken-Discount punkten

Sparen mit Coupons: Vor dem
Einkaufen immer Coupons aktivieren
und noch mehr sparen! Zum Start
der Partnerschaft biefen Netto

und PAYBACK Kundinnen
und Kunden Coupons von
bis zu 15-fachen Punkten
fir den Einkauf. Im Netto
OnlineShop kann  mit
Coupons  11fach ge-

punktet werden und auf

netto-reisen.de gibt es bei aus-

gewdhlten Angeboten 10fache
Punkte.

Probiere verschiedene
Sportarten aus

Es gibt eine Vielzahl an Sportar-
ten, und oft weil man erst nach
dem Ausprobieren, ob eine Aktivi-
tit wirklich zu einem passt. Viele
Fitnessstudios und Vereine bieten
kostenlose Probestunden, kurze
Einfithrungsprogramme oder Trai-
nings an. Nutze diese Gelegenhei-
ten, um verschiedene Sportarten
kennenzulernen und scheue dich
dabei nicht, ehrlich mit den Erleb-
nissen umzugehen.

Sportarten, die du in den kommen-

den Monaten ausprobieren konn-

test:

e Kardiovaskulire Aktivititen:
Laufen, Radfahren, Schwimmen,
Rudern

e Krafttraining: Gewichtheben,
CrossFit, Bodyweight-Ubungen

¢ Flexibilitits- und Entspannungs-
iibungen: Yoga, Pilates, Tai Chi

e Teamsportarten: Ful3ball, Basket-
ball, Volleyball oder Tennis

Auch im neuven Jahr sind die
Birgerbusse wieder in vielen hessi-
schen Orfen unterwegs. Ein Birger-
bus sorgt dafir, dass vor allem dlte-
re und weniger mobile Menschen
weiterhin - am  gesellschaftlichen
Leben teilnehmen kénnen. Der Bus
bringt seine Fahrgdste stets zuver-
lassig ans Ziel. Ob Arzibesuche,
Einkaufen im Supermarkt oder Kul-
tur?enuss, der Einsatzzweck ist breit

efdchert. Moglich wird dies, dank
?reiwi”iger Fahrerinnen und Fahrer,
die mit ihrem Engagement dafir
sorgen, dass Mobilitat und Nach-
barschaftshilfe dort statffinden, wo
sie dringend gebraucht werden.
Birgerbusse machen das Leben ein
gutes Stick leichter und stérken die
Gemeinschaft. Die Fahrerinnen und
Fahrer werden fiir ihren Einsatz mit
einem Lacheln und Freude im Ge-
sicht der Fahrgdste belohnt, kurz
gesagt:  Dankbarkeit erFAHREN,
Freuj;e teilen. In Hessen ist der Bur-
gerbus ein Gemeinschaftsprojekt

Ein guter Vorsatz, der Freude bringt

Werden Sie Teil eines Burgerbus-Teams!

des Hessischen Verkehrsministeri-
ums und der Landesstiftung ,Mitei-
nander in Hessen”.

Starten Sie mit einem guten Vor-
satz ins neue Jahr und machen Sie
bei einem BirgerbusTeam mitl In
Hessen gibt es Uber 100 Einsaf

Steigen Sie
5. bei uns ein!

www.buergerbus.info

ANZEIGE

zorte und alle Teams freven sich
Uber Verstarkung. Setzen Sie ihre
wertvolle Freizeit sinnstiffend ein
und ihre Vorsétze in die Tat um.
Alle Informationen und den Biirger-
bus in ihrer Néhe finden Sie unter
www.buergerbus.info.

= BilrgerBus
Hessen

e Kampfsport: Karate, Judo, Boxen,
Taekwondo

¢ Freizeit- und Abenteuersportar-
ten: Klettern, Wandern, Surfen

Beriicksichtige deinen Zeitplan und
deine Ressourcen

Die Verfiigbarkeit von Zeit und Res-
sourcen spielt eine grofle Rolle bei
der Wahl der richtigen Sportart.
Wenn du einen vollen Terminkalen-
der hast, konnte eine Sportart, die
leicht zuginglich ist und wenig Aus-
riistung erfordert, ideal sein. Uberle-
ge auch, wie viel Geld du fiir die Aus-
riistung, Mitgliedschaften und Kurse
ausgeben kannst bzw. mochtest.

Sport und Vereinszugehorigkeit als
sozialer Faktor

Sport kann eine grof3artige Moglich-
keit sein, neue Leute kennenzuler-
nen und soziale Bindungen zu stir-
ken. Wenn du ein geselliger Mensch
bist, konnten Teamsportarten oder
Gruppenfitnesskurse gut zu dir pas-
sen. Andererseits, wenn du die Ruhe
und den Riickzug schitzt, konnten
individuelle Sportarten wie Joggen
oder Yoga im eigenen Wohnzimmer
besser geeignet sein. Die Auswahl
ist dabei so grof3, dass jeder mit et-
was Zeitaufwand den geeigneten
Sport fiir sich finden kann.

Ohne langfristige Motivation
geht es nicht

Die Wahl einer Sportart, die dir
langfristig Freude bereitet, ist ent-
scheidend fiir den Erfolg. Uberle-
ge, welche Aktivitdten dir als Kind
Spall gemacht haben oder welche
Sportarten du auch in deiner Frei-
zeit gerne auf Profiniveau verfolgst.
Leidenschaft und Interesse konnen
eine starke Motivation sein, die dich
auf lange Sicht bei der Stange hilt.
Egal, ob du den Adrenalinkick beim
Klettern suchst, die Ruhe beim Yoga
geniellt oder die Gemeinschaft beim
Teamsport schitzt — die perfekte
Sportart wartet darauf, entdeckt zu
werden. Bleib dran und geniefle die
Reise zu einem aktiveren und gesiin-
deren Leben. Froto: Andrzej Rembowski / Pixabay
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(DRM). Der Kauf eines Autos ist eine
bedeutende Investition, die sorg-
filtige Uberlegung und Planung
erfordert — nicht nur, wenn es sich
um das erste Auto handelt. Deshalb
gilt es bereits vor dem Kauf einige
wesentliche Aspekte zu beachten.

Budget und Finanzierung

Bevor Sie sich auf die Suche nach
einem Auto machen, ist es wichtig,
ein realistisches Budget festzu-
legen. Beriicksichtigen Sie nicht
nur den Kaufpreis, sondern auch
die laufenden Kosten wie Versi-
cherung, Steuern, Kraftstoff und
Wartung. Uberlegen Sie, ob Sie das
Auto bar bezahlen oder finanzieren
mochten, und informieren Sie sich
iiber die verschiedenen Finanzie-
rungsoptionen und deren Konditi-
onen.

Welcher Fahrzeugtyp
soll es sein?

Uberlegen Sie, welchen Fahrzeug-
typ Sie benétigen. Fahren Sie haupt-
sdchlich in der Stadt oder auf dem
Land? Benétigen Sie viel Stauraum
oder Sitzplitze fiir die Familie? Soll
das Auto sportlich, umweltfreund-
lich oder besonders sicher sein?
Ihre individuellen Bediirfnisse und
Lebensumstidnde sollten maligeb-
lich die Wahl des Fahrzeugtyps be-
einflussen.

Neuwagen oder
Gebrauchtwagen

Sowohl Neuwagen als auch Ge-
brauchtwagen haben ihre Vor- und
Nachteile. Ein Neuwagen bietet die
neuesten Technologien und kommt
mit einer Garantie, ist jedoch teu-
rer. Ein Gebrauchtwagen ist in der

.

Anschaffung giinstiger, kann je-
doch hohere Wartungskosten ver-
ursachen. Bei Gebrauchtwagen ist
es besonders wichtig, auf den Kilo-
meterstand, die Anzahl der Vorbe-
sitzer und den Wartungszustand zu
achten.

Fahrzeughistorie und
Inspektion

Bei Gebrauchtwagen ist es uner-
lasslich, die Fahrzeughistorie zu
iiberpriifen. Ein liickenloses Ser-
viceheft, ein unabhingiger Fahr-
zeugcheck und die Abfrage von Un-
fallberichten konnen helfen, bose
Uberraschungen zu vermeiden.
Lassen Sie das Fahrzeug von einem
unabhingigen Gutachter oder einer
Werkstatt priifen, um sicherzustel-
len, dass es sich in einem guten Zu-
stand befindet.

Probefahrt

Eine Probefahrt ist entscheidend,
um das Fahrgefiihl und den Zu-
stand des Autos zu testen. Achten
Sie auf ungewohnliche Geriusche,
die Bremsen, die Lenkung und die
Federung. Testen Sie das Fahrzeug
deshalb in der Stadt und auch auf
der Autobahn, um ein umfassendes
Bild zu bekommen.

Verhandlungen und
Kaufvertrag

Seien Sie bereit, iiber den Preis zu
verhandeln. Informieren Sie sich
im Vorfeld iiber den Marktwert
des Fahrzeugs, um eine solide
Verhandlungsgrundlage zu haben.
Lesen Sie den Kaufvertrag griind-
lich durch und achten Sie auf alle
Details, insbesondere auf Garantie-
und Riickgaberechte.

Worauf beim Autokauf geachtet werd

Versicherung und
Anmeldung

Vor dem Abschluss des Kaufes soll-
ten Sie sich iiber die Kosten und Be-
dingungen der Autoversicherung

en sollte

informieren. Sobald Sie das Fahr-
zeug gekauft haben, miissen Sie
es anmelden und die notwendigen
Papiere bei den zustidndigen Behor-
den einreichen.

Fazit

Ein Autokauf erfordert sorgfiltige
Planung und Uberlegung. Indem
Sie Thr Budget, Ihre Bediirfnisse
und die verschiedenen Fahrzeugop-
tionen sorgfiltig abwigen, konnen
Sie eine informierte Entscheidung
treffen und das Risiko unerwarteter
Probleme minimieren.

Eine griindliche Inspektion, eine
Probefahrt und eine detaillierte
Priifung des Kaufvertrags sind
unerlidsslich, um sicherzustellen,
dass Ihr neues Fahrzeug Ihren Er-
wartungen und Anforderungen ent-
spricht.

Foto: Andreas / Pixabay

Ab wann lohnt sich

Auto-Leasing?

Auto-Leasing erfreut sich
mittlerweile seit vielen Jahren
grof3er Beliebtheit - aber fiir wen
und wann ist es wirklich eine
sinnvolle Option, gerade auch
im Vergleich zum Autokauf? Die
Antwort auf diese Frage hangt
grundsatzlich von mehreren
Faktoren ab. Im Wesentlichen
gilt allerdings: Leasing lohnt sich
dann, wenn man regelmafig ein
neues Auto fahren mochte, ohne
sich langfristig an einen Fahr-
zeugkauf binden zu wollen.

Monatliche Rate statt
hoher Kaufpreis

Leasing ist besonders attraktiv
fiir Menschen, die ihre monatli-
chen Kosten gut planen wollen
und auch kénnen. Anstatt einen
hohen Kaufpreis zu zahlen, wird
eine monatliche Rate fallig, die
oft niedriger ist als bei einem
Kredit. Zudem sind Wartung und
Garantie oft im Leasingvertrag
inbegriffen, was unerwartete
Zusatzkosten reduziert.

Ein weiterer Vorteil ist die
Méglichkeit, alle paar Jahre auf
ein neues Modell umzusteigen.
Das ist vor allem flr diejenigen
interessant, die Wert auf neueste

Technik und Sicherheitssysteme
legen. Furr Selbststandige und
Unternehmen kann sich Leasing
wegen steuerlicher Vorteile
besonders lohnen, da die mo-
natlichen Raten oft vollstandig
absetzbar sind.

Diese Risiken sollten
beachtet werden

Allerdings gibt es auch Risiken,
die bedacht werden sollten. Das
groBte Risiko ist die Kilometer-
begrenzung im Vertrag. Wer
die festgelegten Kilometer
Uberschreitet, muss oft hohe
Nachzahlungen leisten. Zusatz-
lich kénnen bei Riickgabe des
Fahrzeugs Kosten fir tbermafi-
ge Abnutzung anfallen, die vom
Leasinggeber festgelegt werden.
Ein weiterer Nachteil ist, dass
das Auto am Ende der Laufzeit
nicht in den Besitz des Leasing-
nehmers libergeht. Wer also
langfristig ein Fahrzeug behalten
mochte, steht nach der Ver-
tragslaufzeit ohne Auto da und
hat keine Investition in einen
Vermogenswert getatigt. Auch
ist eine vorzeitige Kiindigung
des Leasingvertrags oft teuer
und kompliziert.
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Suche antike Mobel, Gemadlde,
Uhren, Silber, Militaria, Biicher,
Krige, Fotoapparate @ 06108 -
9154213
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Kaufe Wohnmobile & Wohnwa-
gen, Zustand egal auch mit Man-
gel Tel. 0174/6004673

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

Zur Pflege der AuBenanlage
suchen wir eine/n Mitarbeiter/in,
gerne auch Rentner/in,

auf MINIJOB-Basis

Siemes Schuhcenter

Boschring 2-6/63329 Egelsbach;
AZ: 08:00 - 09:30 Uhr, Bewerbung
bitte tel. unter 02452 1571494

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

Kaufe Autos

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

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

P Stellen

Ich suche eine neue Betreuungs-
stelle in Privathaushalt! Bin erfah-
ren und kenne mich mit Menschen,
aus die Demenz haben. Habe vor-
her in der Schweiz und auch in Os-
terreich 24h é&ltere Menschen be-
treut. Suche nach einer Langfristi-

en Betreuungsstelle mit Unter-
kunft! @ 0621 - 18060334, 01579 -
2452024

P Partnersuche

Heidrun, 75 Jahre jung, hier aus
d. Gegend, bin eine hubsche, ruhi-
ge Frau, ich koche fir mein Leben
gern und mag Ausflige mit meinem
Auto, aber auch die hausliche Ge-
muitlichkeit. Seit kurzem bin leider
verwitwet, ich suche ernsthaft pv
einen lieben Mann (Alter egal), bei
getrenntem oder zusammen Woh-
nen. Lassen Sie uns bitte alles wei-
tere telefonisch besprechen.

&= 0151 - 62913879

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

& 06104/9879935

ANZEIGEN

Telefon
06104 66720-40

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

KFZ-ANKAUF

WIR KAUFEN JEDES FAHRZEUG
JEDE MARKE - JEDES ALTER - JEDER ZUSTAND

PKW BUSSE

GELANDEWAGEN

WOHNMOBIL UNFALLWAGEN MOTORRAD

e N S5 Bl S sk

EINFACH & SICHER!

Jederzeit erreichbar (Montag - Sonntag)!

A.G. Automobile * Robert-Bosch-Str. 4 = 64319 Pfungstadt
a.g.auvtomobile1 @web.de * www.kfz-ankauf-24h.de

Beilagen-Hinweis

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

Action, ALDI, Apetito LHK
Darmstadt, Edeka, Expert Klein,
Getranke Gotta, Globus, HIT, LIDL,
Marktkauf, Malteser Hausnotruf,
Mobile, Mobel Kempf, Netto,
Norma, Penny, POCO, REWE,
Rossmann, Toom Baumarkt,
XXXLutz, Zimmermann

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

120 km Draht und Gitter

= 1900 Tiiren und Tore am Lager

Draht-Weisshacker KG

Tel. (06071) 98810
Fax (06071) 5161

www.draht-weissbaecker.de

ZAUNE - GITTER - TORE

Steinstr. 46-48, 64807 Dieburg

E-Mail: draht@weissbaecker.de

« Draht- und Gitterzaune

« Schiebetore - Drehkreuze

« Schranken . Tiiren . Pfosten

« Sicherheitszéune - Tore

+ Mobile Bauzaune . Alu-Ziune
« samtliche Drahtgeflechte

« Alu-Toranlagen . Gabionen

« auch Montagen

« auch Privatverkauf
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Tiere oler Woche

HTB (PM). Suzis Besitzerin ist lei-
der verstorben und so sucht sie
nun ein neues Zuhause. Sie kann
iiberall hin vermittelt werden - sie
hat immer mit anderen Hunden
und auch Katzen zusammen ge-
lebt. Suzi ist 8 Jahre alt, 35 cm grof§
und wiegt 15 kg (sie muss unbe-
dingt abnehmen). Sie ist geimpft,

gechippt und kastriert. Foto: HTB

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

TINO (PM). Der Verein ,Tiere in
Not Odenwald e V.“ sucht ein Zu-
hause fiir EKTARINA.

Ektarina ist eine echt groRe Hiin-
din im Neufundldnder-Format, die
im Juni 2023 geboren wurde. Ru-
hig, iiberlegt und souverin mag
Ektarina es, stundenlang draullen
zu liegen und ihren Hof zu bewa-
chen. Kleine Hunde mag Ektarina
iiberhaupt nicht, auch Katzen und
Kleintiere sollte man nicht haben.
Tiere in Not Odenwald kann sich
aber gut einen groflen souverinen
Riiden an der Seite von Ektarina
vorstellen. Ektarina braucht eine
starke Fiihrung und erfahrene
Hundehalter, die auch ihr territori-
ales Verhalten richtig einschitzen
konnen. Zweieinhalb Jahre hatte
Ektarina ein Zuhause gefunden,
dann hatten sich ihre Besitzer
getrennt und keiner konnte sich
mehr um die grof3e, schwere Hiin-
din kiimmern. Voila - Seitdem ist
Ektarina wieder bei Tiere in Not
Odenwald! Ektarina ist mittlerwei-
le auf eine Pflegestelle umgezogen
und das berichtet ihre Pflegestel-
le. Ektarina kann einfach Zucker
sein. Herdenschiitzer Typisch ist
Ektarina ein sehr ruhiger Typ, der
aber klar abwigt, von wem sie sich
etwas sagen ldsst und von wem
nicht. Hat Ektarina ihre Men-
schen akzeptiert, ist sie der liebs-
te Hund der Welt, schmust sehr
gerne und ist zu jedem freundlich.
Andere Hunde braucht Ektarina
nur bedingt, mit entsprechendem
Platz lduft sie aber auch super in

der gemischten Gruppe mit Rii-
den und Hiindinnen mit. Ein Haus
mit Grundstiick, auf das Ektarina
aufpassen darf und Menschen, die
ihre Genetik zu schitzen und da-
mit umzugehen wissen, wire toll.

Wenn Sie einmal EKTARINA
kennenlernen mdochten, konnen
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 Thr Verstindnis,
dass aufgrund der derzeitigen
Situation ein Kennenlernen nur
nach einer telefonischen Abspra-
che erfolgt.

Foto: TINO

Eltaring
[ W o

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

TIERHERBERGE EGELSBACH (PM).
Chepi sucht seine Menschen, die
ihm das vertrauen geben, ent-
spannt die Welt zu entdecken.

e Rasse: Schiferhund Mix
e Geburtsjahr: 09.2021

e Farbe: schwarz beige

e Geschlecht: minnlich

e Grofle: mittelgrof

e kastriert: ja

Chepi ist kein Superheld und
braucht deshalb am besten einen
Ersthund, an dem er sich orientie-
ren kann.

Zu Beginn des Spaziergangs ist
Chepi noch ziemlich aufgeregt
und lduft stindig um einen rum.
Nach einer kurzen Zeit hat er sich
eingelaufen und hat aber dafiir
einen ganz guten Vorwirtsdrang.
Mit ein bisschen Ubung und re-
gelmifligen Spaziergingen wird
sich Chepi bestimmt etwas mehr
entspannen konnen. Vielleicht
ist auch der Besuch einer Hun-
deschule zu empfehlen, die die
neuen Besitzer etwas unterstiitzt.
Der grofle Kerl sucht standfeste
Menschen, die mit ihm die Welt

erobern mochten.  Foto: Marion Bittner

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

TSV SELIGENSTADT (PM). Bea sucht
ein neues Zuhause mit Freigang.
Bea, eine hiibsche Bengal-Hauskat-
zen-Mix-Dame wurde im Juni 2024
geboren. Sie ist eine liebe und sehr
verschmuste Katze. Sie vertrigt
sich gut mit anderen Katzen, spielt
und kuschelt mit ihnen. Menschen
begegnet sie anfangs argwohnisch
und wenn ein fremder Mensch
ins Zimmer kommt, ist kann es
vorkommen, dass sie erst einmal
verschwunden ist. Thre neuen Men-

schen brauchen etwas Geduld, bis
sie ,auftaut“. Bea ist Freigang ge-
wohnt und sollte deshalb in eine
ruhige Gegend ziehen.

Mehr Informationen zu Bea er-
halten Sie beim Tierschutzverein
Seligenstadt u.U. e.V. auf der Home-
page:  https://tsvseligenstadt.de;
per Tel.: 06182-26626 ODER auch
gerne per Mail: info@tsvseligen-
stadt.de

Foto: TSV

Tierschutzverein Seligenstadt u.U. e.V.
https://tsvseligenstadt.de | Tel.: 06182-26626
E-Mail: info@tsvseligenstadt.de
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Mitarbeiter finden

Job suchen

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

lhr Weg zu uns

@ Ein Produkt der

-
» EGRO MEDIENGRUPPE
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Es gelten die AGB, siehe https://myjob.de myjob.de - Planbar Media GmbH - SteinstraBe 137 - 47798 Krefeld - E-Mail: info@myjob.de



