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AdventszeitGesellschaft und Trend

Mobilitätswende – was ist das eigentlich?
(DRM). Die Mobilitätswende be-
zeichnet den grundlegenden Wan-
del in der Art und Weise, wie Men-
schen sich fortbewegen und wie 
Güter transportiert werden. Ziel 
ist es, eine nachhaltigere, effi zi-
entere und umweltfreundlichere 
Verkehrsinfrastruktur zu schaffen. 
Angesichts globaler Herausforde-
rungen wie dem Klimawandel, der 
Ressourcenknappheit und der zu-
nehmenden Urbanisierung steht 
die Mobilitätswende im Zentrum 
gesellschaftlicher und politischer 
Debatten. Sie ist eng mit Konzepten 
wie der Energiewende und der Ver-
kehrswende verknüpft und setzt auf 
innovative Ansätze, um die Abhän-
gigkeit von fossilen Brennstoffen zu 
reduzieren und die Lebensqualität 
in Städten und auf dem Land zu ver-
bessern.

Ein zentraler Bestandteil der Mo-
bilitätswende ist die Förderung 
umweltfreundlicher Verkehrsmittel 
wie des öffentlichen Nahverkehrs, 
des Radfahrens und des Zu-Fuß-
Gehens. Städte und Gemeinden 
investieren zunehmend in den 
Ausbau von Radwegen, autofreien 
Zonen und effi zienten öffentlichen 
Verkehrssystemen, um Alternati-
ven zum privaten Pkw attraktiver 
zu gestalten. Gleichzeitig wird die 
Elektrifi zierung des Verkehrs vo-
rangetrieben, etwa durch die Ein-
führung von Elektrofahrzeugen, 

E-Bikes und elektrisch betriebenen 
Bussen, die im Vergleich zu kon-
ventionellen Fahrzeugen deutlich 
geringere Emissionen verursachen.
Ein weiterer Schwerpunkt der Mo-
bilitätswende liegt auf der Verknüp-
fung verschiedener Verkehrsmittel 
zu einem sogenannten „intermoda-
len Verkehr“. Dies ermöglicht es 
Menschen, unterschiedliche Ver-
kehrsmittel nahtlos zu kombinieren 
– beispielsweise durch die Nutzung 
von Carsharing-Diensten in Verbin-
dung mit öffentlichen 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 nötig

Die Mobilitätswende geht jedoch 
über technologische Innovationen 
hinaus. Sie erfordert auch einen 
kulturellen und gesellschaftlichen 
Wandel. Dies umfasst eine Abkehr 
von der Autokultur hin zu einem 
Bewusstsein für nachhaltige Mobi-
lität. Viele Menschen hinterfragen 
heute, ob der Besitz eines Autos 
noch notwendig oder sinnvoll ist, 
insbesondere in urbanen Gebieten, 
in denen Alternativen häufi g besser 
verfügbar sind.

Auch der Güterverkehr steht im 
Fokus der Mobilitätswende. Hier 
wird verstärkt auf die Verlagerung 
von Transporten von der Straße 
auf Schienen oder Wasserwege ge-
setzt, da diese Verkehrsträger ef-
fi zienter und umweltfreundlicher 
sind. 

Der Einsatz von Lastenrädern und 
die Einführung emissionsfreier Lie-
ferfahrzeuge sind weitere Maßnah-
men, die vor allem in Innenstädten 
zu einer Entlastung beitragen kön-
nen.

Ländlicher Raum mit großem 
Nachholbedarf

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

Insbesondere im ländlichen Raum, 
wo der öffentliche Nahverkehr oft 
unzureichend ausgebaut ist, bleibt 
die Abhängigkeit vom Auto ein 
Problem. Dennoch ist die Mobili-
tätswende ein zentraler Baustein 
für eine nachhaltige Zukunft, die 
ökologische, ökonomische und so-
ziale Bedürfnisse miteinander in 
Einklang bringt.

Alternativen zum privaten 
Pkw sollen attraktiver 
werden. Städte und 
Gemeinden investieren 
zunehmend in den Aus-
bau von autofreien Zonen 
und effi  zienten öff entli-
chen Verkehrssystemen.

Städte und Gemeinden investieren 
zunehmend in Zukunft
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VerschiedenesGesundheit | Ernährungstipps

Superfoods
(DRM). Superfoods sind in den 
letzten Jahren immer beliebter 
geworden – und das aus gutem 
Grund. Sie sind reich an Nähr-
stoffen und können auf natürliche 
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 
Nährstoff wunder

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

Goji-Beeren: Powerfrucht mit 
antioxidativer Wirkung

Die Goji-Beere ist besonders 
reich an Antioxidantien, die die 
Zellen vor schädlichen Einfl üssen 
schützen und so Alterungsprozes-
se verlangsamen können. Sie ent-
hält zudem eine hohe Menge an 
Vitamin C und Eisen, was sie ide-
al für das Immunsystem macht. 
Die Beeren lassen sich bestens in 
Müslis, Smoothies oder auch als 
Topping für Joghurt verwenden. 
Getrocknete Goji-Beeren sind zu-
dem ein sehr gesunder Snack für 
unterwegs.

Quinoa: Eiweißreiche 
Alternative zu Getreide

Quinoa ist eine glutenfreie, prote-
inreiche Alternative zu herkömm-
lichen Getreidesorten und enthält 
alle essentiellen Aminosäuren, 
was es besonders für Vegetarier 
oder Veganer attraktiv macht. 
Das sogenannte „Gold der Inka“ 
ist vielseitig einsetzbar – als Bei-

lage, in Salaten oder als Basis für 
Bowls. Quinoa ist schnell zube-
reitet und bringt in jedes Gericht 
eine nussige Note.

Avocado: Vitamin- und 
Mineralstoff bombe

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

Sie enthält außerdem Vitamin E, 
B-Vitamine und Kalium. Auch die 
Avocado lässt sich vielseitig an-
wenden – ob als Aufstrich, im Sa-
lat, in Smoothies oder als cremige 
Zutat in Dips wie Guacamole.

Spirulina: Grüne Power für den 
Energieschub

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

und Mineralstoffen. Besonders 
für Menschen, die ihre Energie 
und Ausdauer steigern möchten, 
ist die Spirulina perfekt. Es wird 
meist in Pulverform angeboten 
und kann in Smoothies oder Säfte 
gemischt werden. 

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

Leinsamen: Omega-3-Bomben für 
die Verdauung

Leinsamen sind reich an Ballast-
stoffen und Omega-3-Fettsäuren, 
die sowohl die Verdauung fördern 
als auch entzündungshemmende 
Wirkungen haben können. 

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

Das Vaginalmikrobiom, auch als Schei-
denflora bekannt, rückt zunehmend in
den Fokus derWissenschaft.

Die normale Scheidenflorawird haupt-
sächlich von Laktobazillen dominiert –
anders jedoch bei Frauen, welche häufig
unter Infektionen im Intimbereich leiden.
Wissenschaftler konnten nachweisen1,
dass bei ihnen die Scheide durch eine zu
geringe Vielzahl und Vielfalt an Lakto-
bazillen bevölkert wird.
Sogenannte Mikrokulturenpräparate

versprechen Abhilfe und könnten die
Anzahl und Vielfalt von Laktobazillen
im Vaginalmikrobiom erhöhen.2

Experten empfehlen, auf diese
3 Qualitätskriterien zu achten:

1. Eine hohe Vielzahl an Lactobacillus-
stämmen unterschiedlicher Gattungen.
2. Eine hohe Dosierung der kolonie-

bildenden Einheiten (KBE).
3. Die parallele Stärkung der

Vaginalschleimhaut in ihrer Struktur und
Funktion, z.B. durch Vitamin B2.

Gesundheitsexperten sind überzeugt
Ein neues Mikrokulturenpräparat aus

dem in wissenschaftlichen Kreisen hoch
angesehenen Hause Kijimea begeistert
1Machado, 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 • 2de 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

Für Ihre Apotheke:

Kijimea FloraCare
(PZN 19249311)

www.kijimea.de

Was Frauen über das Vaginal-
mikrobiomwissen sollten

Anwender undÄrzte glei-
chermaßen. Es erfüllt alle
dreiQualitätskriterienauf
außerordentliche Weise.
In Kijimea FloraCare sind
ganze 33 Laktobazillen-
stämme enthalten, in einer
besonders hohenDosierung:
Jede Kapsel enthält nicht
weniger als 10 Milliarden
sogenannte koloniebildende
Einheiten, also vermehrungs-
fähige Bakterien.
Außerdem enthält Kijimea

FloraCare weitere wertvolle
Mikronährstoffe wie Vitamin
B2, das zur Erhaltung nor-
maler Schleimhäute (z.B. der
Vaginalschleimhaut) beiträgt.

SCHEIDENFLORA IM FOKUS

NEU

Wenn der Schmerz im
Winter zunimmt

Dieses Schmerzgel hilft gezielt bei Gelenkschmerzen!

Thema: Rheumatische Schmerzen

Während der nasskalten Tage imWin-
ter leiden viele unter verstärkten rheu-
matischen Gelenkschmerzen. Damit
sich Betroffene bestmöglich bewegen
können, empfehlen unsere Experten
ein natürliches Schmerzgel, das hilft –
und zwar jeden Tag!

Schmerzen auf Schritt und Tritt –
wenn der Winter einzieht, packt viele
Menschen das eisige Grauen. Denn
häufig 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 natürliches
Schmerzgel derQualitätsmarke Rubaxx,
mit dem Betroffene ihre rheumatischen
Schmerzen lindern können.

Natürlich wirksam und
gut verträglich
Der natürliche Arzneistoff in Rubaxx

mit dem Namen Rhus toxicodendron
wirkt schmerzlindernd. So bekämpft
das Gel rheumatische Schmerzen und
Folgen von Verletzungen oder Überan-
Abbildung Betroffenen nachempfunden
RUBAXX SCHMERZGEL. Wirkstoff: Rhus toxicodendron Dil. D6. Homöopathisches Arzneimittel bei Besserung rheumatischer
Schmerzen und Folgen von Verletzungen und Überanstrengungen. www.rubaxx.de • Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie
die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. • PharmaSGP GmbH, 82166 Gräfelfing

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

Für Ihre Apotheke:

Rubaxx
Schmerzgel
(PZN 18709526)

Für Ihre Apotheke:

Rubaxx 
Schmerzgel   
(PZN 18709526)

Gesundheit ANZEIGE
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Mit Ingwer und Kurkuma durch die 
Erkältungszeit

(DRM). Husten, Schnupfen und Hei-
serkeit sind oft lästige Begleiter in 
den kalten Monaten. Die beiden 
„Wunderknollen“ Ingwer und Kur-
kuma stärken das Immunsystem 
und können bei der Genesung un-
terstützen. Die beiden altbewähr-
ten Heilpfl anzen sind hervorragen-
de Begleiter in der Erkältungszeit.

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 entzün-
dungshemmend, schmerzlindernd 
und wärmend wirkt. Besonders bei 
Erkältungen kann Ingwer hilfreich 
sein: Die Schärfe des Ingwers för-
dert die Durchblutung, aktiviert 
die Abwehrkräfte und stärkt das 
Immunsystem. Ingwer wirkt auch 
antibakteriell. Gingerole können 
die Ausbreitung von verschieden 
Pilzen oder Bakterien eindämmen. 
Ingwertee wirkt zudem schleimlö-

send. Außerdem hilft Ingwer bei 
Übelkeit und fördert die Verdauung.

Rezepttipp Ingwertee:

Eine etwa 2 cm große Scheibe fri-
schen Ingwer mit heißem (nicht 
kochendem) Wasser übergießen, 
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 
entzündungshemmende Eigenschaf-
ten. Wissenschaftliche Belege für 
die Wirkung des Curcumin gibt es al-
lerdings kaum. Bewiesen ist jedoch, 
dass Kurkuma bei Magen-Darm-

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

Rezepttipp „Goldene Milch“:

250 ml Pfl anzen- oder Kuhmilch er-
wärmen, 1 TL Kurkumapulver, eine 
Prise schwarzen Pfeffer, etwas Zimt 
und Honig hinzugeben. Gut verrüh-
ren und warm genießen!
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Tipps bei Dauermüdigkeit
(DRM). Dauermüdigkeit kann nicht 
nur belastend sein, sondern auch 
die Konzentration und Leistungsfä-
higkeit im Alltag massiv beeinträch-
tigen. Statt jedoch auf Koffein oder 
Energiedrinks zurückzugreifen, 
gibt es viele einfache und natürliche 
Methoden, um die Müdigkeit zu be-
kämpfen und den Tag über fi t zu 
bleiben oder wieder fi t zu werden.

Tipp 1 – Bewegung: 
Aktivität bringt Schwung

Körperliche Aktivität ist ein be-
währtes Mittel gegen Müdigkeit. 
Eine kurze Bewegungspause mit 
Kniebeugen, Dehnübungen oder 
ein Spaziergang an der frischen 
Luft regt die Durchblutung an und 
gibt dem Körper 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  für den Kopf

Manchmal reicht es schon ein Fens-
ter weit zu öffnen oder kurz ins 
Freie zu gehen. Die kühle Luft und 

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

Tipp 3 – Wasser trinken: 
Flüssigkeit auff üllen

Dehydration ist eine häufi ge Ur-
sache für Müdigkeit. Man sollte 
täglich darauf achten regelmäßig 
Wasser zu trinken. Ungesüßter Tee 
ist eine gute Alternative für alle, die 
gerne etwas mit Geschmack trin-
ken wollen. Bereits ein Glas Was-
ser kann Wunder wirken und den 
Körper wieder etwas in Schwung 
bringen. Besonders im stressigen 
Alltag wird das Trinken oft vernach-
lässigt.

Tipp 4 – Ernährung: 
Der richtige Snack

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

verursachen, sind leichte Alterna-
tiven wie Obst, Nüsse oder Joghurt 
besser. Diese Lebensmittel liefern 
Nährstoffe, 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 Ohrläpp-
chen mit Daumen und Zeigefi nger 
und drückt sanft auf den Punkt 
zwischen Daumen und Zeigefi nger. 
Diese Methode ist unkompliziert, 
aber meist noch mit anderen Me-
thoden zu verknüpfen, um gezielt 
produktiver zu werden.

Tipp 6 – Kaltes Wasser: 
Frischekick für 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.

Tipp 7: Powernap: 
Kurz und eff ektiv

Ein 10- bis 20-minütiger 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 müde 
zu sein. Nach dem Nickerchen fühlt 
man sich erfrischt und leistungsbe-
reit. Schläft man jedoch zu lange, 
kann es passieren, dass man nach 
der Schlafpause meist noch müder 
ist als zuvor.
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Haus und Garten

(DRM). Mit den kalten Monaten 
kommt auch die Herausforderung, 
die eigenen vier Wände effizient 
zu heizen. Ein gemütliches Zu-
hause muss dabei nicht gleich 
hohe Heizkosten oder Energiever-
schwendung bedeuten.  Mit einigen 
grundlegenden Tipps lässt sich die 
Effizienz der Heizung erhöhen und 
gleichzeitig Geld sparen – und das, 
ohne auf Komfort verzichten zu 
müssen.

Die richtige Temperatur wählen

Ein weitverbreiteter Fehler ist es, 
alle Räume auf dieselbe Temperatur 
zu heizen. Die ideale Raumtempera-
tur hängt jedoch stark von der Nut-
zung ab. 20 bis 22 Grad sind für das 
Wohnzimmer angenehm und sor-
gen für Gemütlichkeit, wohingegen 
im Schlafzimmer oft schon 16 bis 18 
Grad genügen. Ein kühler Raum för-
dert außerdem den Schlaf. Da in der 
Küche oft gekocht wird und somit 
die Raumtemperatur sowieso steigt, 
reichen auch hier 18 bis 20 Grad. Im 
Badezimmer wird morgens sowie 

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

Heizkörper freihalten  
und effektiv nutzen

Die Effizienz eines Heizkörpers 
hängt davon ab, wie frei er Luft und 
Wärme abgeben kann. Es sollte ver-
mieden werden, Möbel oder schwe-
re Vorhänge direkt vor den Heiz-
körper zu stellen. Sie blockieren 
die Wärmeabgabe und verhindern 
eine gleichmäßige Erwärmung des 
Raumes. Außerdem muss darauf 
geachtet werden, dass der Heizkör-
per „atmen“ kann – das bedeutet 
auch, dass keine Dekorationen oder 
Tücher darüber hängen sollten.

Heizkörper entlüften

Blubbernde Geräusche im Heizkör-
per sind oft ein Hinweis auf einge-
schlossene Luft. Diese Luftbläs-

chen verhindern eine vollständige 
Erwärmung des Heizkörpers und 
führen zu einem höheren Energie-
verbrauch. Um das zu vermeiden, 
sollten Heizkörper mindestens ein-
mal pro Saison entlüftet werden. 
Ein Entlüftungsschlüssel und ein 
Behälter zum Auffangen von Was-
ser reichen dafür aus. Die Heizung 
läuft effizienter und spart letztend-
lich Heizkosten.

Richtig lüften

Ein weiterer entscheidender Punkt 
für effizientes Heizen ist das rich-
tige Lüften. Besonders im Winter 
ist es ratsam, mehrmals täglich für 
etwa fünf bis zehn Minuten stoß-
weise zu lüften. Die Fenster werden 
dabei vollständig geöffnet, um für 
einen Durchzug zu sorgen. Diese 
Methode tauscht die Luft im Raum 
aus, ohne die Wände und Möbel zu 
stark auszukühlen. 

Kippfenster hingegen lassen per-
manent Wärme entweichen und 
sorgen oft nicht für ausreichende 

Frischluft – sie verbrauchen viel 
Energie und bringen wenig Effekt. 
Die Heizung sollte während des 
Lüftens 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 können helfen, die 
Temperatur in Abwesenheit auto-
matisch abzusenken und sie recht-
zeitig vor der Rückkehr wieder 
hochzufahren. Im Schnitt reicht 
es, die Temperatur nachts oder bei 
Abwesenheit, um etwa drei bis fünf 
Grad zu reduzieren, um Energieko-
sten zu sparen, ohne dass die Räu-
me zu stark auskühlen.

Effizient heizen

*gültig bis zum 01.02.2025 nur in der Filiale
*zzgl Montagekosten
*nicht mit anderen Aktionen kombinierbar
*Abb. ähnlich

Bei Vorlage der Anzeige
20% in Ihrer Aylux Filiale sichern!

Assar-Gabrielsson-Straße 15
63128 Dietzenbach
Tel.: 06074 - 845 65 50
E-Mail: frankfurt@aylux.de
www.aylux.de

AYLUX FRANKFURT
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Verhalten im Brandfall

(DRM). Ein Brand kann jederzeit 
und überall ausbrechen, wobei oft 
nicht viel Zeit zum Reagieren bleibt. 
Umso wichtiger ist es, dass man 
weiß, wie man sich im Ernstfall 
verhält. Schnelles und überlegtes 
Handeln kann nicht nur das eige-
ne Leben retten, sondern auch das 
von anderen – aber wie verhalte ich 
mich richtig?

Ruhe bewahren und den 
Brand melden

Das Wichtigste zuerst: Ruhe be-
wahren! Panik führt dazu, dass 
man Fehler macht oder wichtige 
Schritte vergisst. Sobald man einen 
Brand entdeckt, sollte man sofort 
den Notruf (112) wählen und den 
Brand melden. Dabei ist es ent-
scheidend, die genaue Lage und die 
Ausbreitung des Feuers so gut wie 
möglich 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 Nähe befi ndet oder es stark zu 
rauchen beginnt, gilt es, so schnell 
wie möglich das Gebäude 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.

Türen schließen, 
aber nicht abschließen

Beim Verlassen des Gebäudes ist 
es wichtig, alle Türen hinter sich zu 
schließen, um die Ausbreitung von 
Feuer und Rauch zu verlangsamen. 
Die Türen sollten allerdings nie ab-
geschlossen werden – die Feuerwehr 
muss jederzeit Zugang haben, um 
Menschen zu retten oder den Brand 
zu bekämpfen.

Im Raum gefangen?

Wenn Fluchtwege abgeschnitten sind 
und man das Gebäude nicht mehr ver-
lassen kann, sollte man sich in einem 
Raum einschließen und die Tür mög-
lichst dicht machen, um den Rauch 
draußen zu halten. Danach ist es wich-
tig, sich am Fenster bemerkbar zu 
machen, um den Rettungskräften zu 
signalisieren, wo man sich befi ndet. 
Ruhig bleiben und auf Hilfe warten 
– die Einsatzkräfte wissen, wie sie in 
solchen Situationen vorgehen müssen.

Rauchschutz

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

Feuerlöscher nur bei kleinen 
Bränden verwenden

Kleinere Entstehungsbrände 
können – wenn es die Sicherheit 
zulässt - mit einem Feuerlöscher 
selbst bekämpft werden. Es ist 
jedoch wichtig, sich selbst dabei 
nicht in Gefahr zu bringen. Wenn 
der Brand zu groß ist oder sich be-
reits ausgebreitet hat, dann sollte 
man nicht versuchen ihn selbst zu 
löschen, sondern aus dem Gebäude 
zu kommen und den Profi s die Ar-
beit zu überlassen.
 Foto: Peter H / Pixabay
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So fi nde ich die richtige Sportart für mich
(DRM). Die Auswahl der passenden 
Sportart ist eine persönliche Reise, 
die von vielen Faktoren beeinfl usst 
wird. Die richtige Sportart kann 
nicht nur zur körperlichen Ge-
sundheit beitragen, sondern auch 
das emotionale und soziale Wohl-
befi nden steigern. Hier sind einige 
Schritte und Überlegungen, die dir 
helfen können, die für dich perfekte 
Sportart zu fi nden.

Bevor du dich für eine Sportart ent-
scheidest, ist es zunächst einmal 
wichtig, deine persönlichen Ziele 
und Vorlieben zu kennen. Stelle dir 
deshalb Fragen wie:
•  Was möchte ich mit dem Sport 

erreichen? (Gewichtsabnahme, 
Muskelaufbau, Ausdauer, Ent-
spannung, soziale Interaktion)

•  Bevorzuge ich Einzel- oder Team-
sportarten?

•  Möchte ich drinnen oder draußen 
trainieren?

•  Habe ich gesundheitlichen Ein-
schränkungen, die einen direk-
ten Einfl uss auf die Ausübung der 
Sportart haben könnten?

Diese Fragen helfen dir, eine grobe 
Vorstellung davon zu bekommen, 
welche Sportarten zu deinem Le-
bensstil und deinen Zielen passen 
könnten.

Probiere verschiedene 
Sportarten aus

Es gibt eine Vielzahl an Sportar-
ten, und oft weiß man erst nach 
dem Ausprobieren, ob eine Aktivi-
tät wirklich zu einem passt. Viele 
Fitnessstudios und Vereine bieten 
kostenlose Probestunden, kurze 
Einführungsprogramme 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 könn-
test:
•  Kardiovaskuläre Aktivitäten: 

Laufen, Radfahren, Schwimmen, 
Rudern

•  Krafttraining: Gewichtheben, 
CrossFit, Bodyweight-Übungen

•  Flexibilitäts- und Entspannungs-
übungen: Yoga, Pilates, Tai Chi

•  Teamsportarten: Fußball, Basket-
ball, Volleyball oder Tennis

•  Kampfsport: Karate, Judo, Boxen, 
Taekwondo

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

Berücksichtige deinen Zeitplan und 
deine Ressourcen

Die Verfügbarkeit von Zeit und Res-
sourcen spielt eine große Rolle bei 
der Wahl der richtigen Sportart. 
Wenn du einen vollen Terminkalen-
der hast, könnte eine Sportart, die 
leicht zugänglich ist und wenig Aus-
rüstung erfordert, ideal sein. Überle-
ge auch, wie viel Geld du für die Aus-
rüstung, Mitgliedschaften und Kurse 
ausgeben kannst bzw. möchtest.

Sport und Vereinszugehörigkeit als 
sozialer Faktor

Sport kann eine großartige Möglich-
keit sein, neue Leute kennenzuler-
nen und soziale Bindungen zu stär-
ken. Wenn du ein geselliger Mensch 
bist, könnten Teamsportarten oder 
Gruppenfi tnesskurse gut zu dir pas-
sen. Andererseits, wenn du die Ruhe 
und den Rückzug schätzt, könnten 
individuelle Sportarten wie Joggen 
oder Yoga im eigenen Wohnzimmer 
besser geeignet sein. Die Auswahl 
ist dabei so groß, dass jeder mit et-
was Zeitaufwand den geeigneten 
Sport für sich fi nden kann.

Ohne langfristige Motivation 
geht es nicht

Die Wahl einer Sportart, die dir 
langfristig Freude bereitet, ist ent-
scheidend für den Erfolg. Überle-
ge, welche Aktivitäten dir als Kind 
Spaß gemacht haben oder welche 
Sportarten du auch in deiner Frei-
zeit gerne auf Profi niveau verfolgst. 
Leidenschaft und Interesse können 
eine starke Motivation sein, die dich 
auf lange Sicht bei der Stange hält. 
Egal, ob du den Adrenalinkick beim 
Klettern suchst, die Ruhe beim Yoga 
genießt oder die Gemeinschaft beim 
Teamsport schätzt – die perfekte 
Sportart wartet darauf, entdeckt zu 
werden. Bleib dran und genieße die 
Reise zu einem aktiveren und gesün-
deren Leben.  Foto: Andrzej Rembowski / Pixabay

Netto Marken-Discount ist jetzt
Partner des größten und beliebtes-
ten Bonusprogramms PAYBACK.
Mehr punkten, mehr sparen:

Netto-Kundinnen und Kun-
den können sich zahlrei-
che Einkaufsvorteile in
den bundesweit rund
4.350 Filialen sichern.
Mit rund 5.000 Artikeln
verfügt Netto über die
größte Lebensmittelauswahl in
der Discountlandschaft. Neben
den über 700 weiteren PAYBACK
Partnerunternehmen ist nun auch
bei Netto in den Filialen, im
Netto-Onlineshop und bei Netto
Reisen das Sammeln von Punkten
möglich.
So funktioniert´s: Punkte mit

der Netto-App, der PAYBACK
App oder der PAYBACK Karte
sammeln und diese zum Beispiel
direkt beim Bezahlen an der Kas-
se einlösen oder online gegen
attraktive Prämien tauschen.

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

und PAYBACK Kundinnen
und KundenCoupons von
bis zu 15-fachen Punkten
für den Einkauf. Im Netto
Online-Shop kann mit
Coupons 11-fach ge-

punktet werden und auf
netto-reisen.de gibt es bei aus-

gewählten Angeboten 10-fache
Punkte.

Punkte, Prämien, PAYBACK
Jetzt bei Netto Marken-Discount punkten

uk_2024_500_175/1012671_cw

ANZEIGE

Auch im neuen Jahr sind die
Bürgerbusse wieder in vielen hessi-
schen Orten unterwegs. Ein Bürger-
bus sorgt dafür, dass vor allem älte-
re und weniger mobile Menschen
weiterhin am gesellschaftlichen
Leben teilnehmen können. Der Bus
bringt seine Fahrgäste stets zuver-
lässig ans Ziel. Ob Arztbesuche,
Einkaufen im Supermarkt oder Kul-
turgenuss, der Einsatzzweck ist breit
gefächert. Möglich wird dies, dank
freiwilliger Fahrerinnen und Fahrer,
die mit ihrem Engagement dafür
sorgen, dass Mobilität und Nach-
barschaftshilfe dort stattfinden, wo
sie dringend gebraucht werden.
Bürgerbusse machen das Leben ein
gutes Stück leichter und stärken die
Gemeinschaft. Die Fahrerinnen und
Fahrer werden für ihren Einsatz mit
einem Lächeln und Freude im Ge-
sicht der Fahrgäste belohnt, kurz
gesagt: Dankbarkeit erFAHREN,
Freude teilen. In Hessen ist der Bür-
gerbus ein Gemeinschaftsprojekt

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 Bürgerbus-Team mit! In
Hessen gibt es über 100 Einsat-

zorte und alle Teams freuen sich
über Verstärkung. Setzen Sie ihre
wertvolle Freizeit sinnstiftend ein
und ihre Vorsätze in die Tat um.
Alle Informationen und den Bürger-
bus in ihrer Nähe finden Sie unter
www.buergerbus.info.

Ein guter Vorsatz, der Freude bringt
Werden Sie Teil eines Bürgerbus-Teams!

da_2024_500_181/1012686_cw

ANZEIGE
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 Auto und MobilitätRund ums Auto

Worauf beim Autokauf geachtet werden sollte

(DRM). Der Kauf eines Autos ist eine 
bedeutende Investition, die sorg-
fältige Überlegung 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. Berücksichtigen Sie nicht 
nur den Kaufpreis, sondern auch 
die laufenden Kosten wie Versi-
cherung, Steuern, Kraftstoff und 
Wartung. Überlegen Sie, ob Sie das 
Auto bar bezahlen oder fi nanzieren 
möchten, und informieren Sie sich 
über die verschiedenen Finanzie-
rungsoptionen und deren Konditi-
onen.

Welcher Fahrzeugtyp 
soll es sein?

Überlegen Sie, welchen Fahrzeug-
typ Sie benötigen. Fahren Sie haupt-
sächlich in der Stadt oder auf dem 
Land? Benötigen Sie viel Stauraum 
oder Sitzplätze für die Familie? Soll 
das Auto sportlich, umweltfreund-
lich oder besonders sicher sein? 
Ihre individuellen Bedürfnisse und 
Lebensumstände sollten maßgeb-
lich die Wahl des Fahrzeugtyps be-
einfl ussen.

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 günstiger, kann je-
doch höhere 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-
lässlich, die Fahrzeughistorie zu 
überprüfen. Ein lückenloses Ser-
viceheft, ein unabhängiger Fahr-
zeugcheck und die Abfrage von Un-
fallberichten können helfen, böse 
Überraschungen zu vermeiden. 
Lassen Sie das Fahrzeug von einem 
unabhängigen Gutachter oder einer 
Werkstatt prüfen, um sicherzustel-
len, dass es sich in einem guten Zu-
stand befi ndet.

Probefahrt

Eine Probefahrt ist entscheidend, 
um das Fahrgefühl und den Zu-
stand des Autos zu testen. Achten 
Sie auf ungewöhnliche Geräusche, 
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, über den Preis zu 
verhandeln. Informieren Sie sich 
im Vorfeld über den Marktwert 
des Fahrzeugs, um eine solide 
Verhandlungsgrundlage zu haben. 
Lesen Sie den Kaufvertrag gründ-
lich durch und achten Sie auf alle 
Details, insbesondere auf Garantie- 
und Rückgaberechte.

Versicherung und 
Anmeldung

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

informieren. Sobald Sie das Fahr-
zeug gekauft haben, müssen Sie 
es anmelden und die notwendigen 
Papiere bei den zuständigen Behör-
den einreichen.

Fazit

Ein Autokauf erfordert sorgfältige 
Planung und Überlegung. Indem 
Sie Ihr Budget, Ihre Bedürfnisse 
und die verschiedenen Fahrzeugop-
tionen sorgfältig abwägen, können 
Sie eine informierte Entscheidung 
treffen und das Risiko unerwarteter 
Probleme minimieren. 

Eine gründliche Inspektion, eine 
Probefahrt und eine detaillierte 
Prüfung des Kaufvertrags sind 
unerlässlich, 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 
großer Beliebtheit - aber für wen 
und wann ist es wirklich eine 
sinnvolle Option, gerade auch 
im Vergleich zum Autokauf? Die 
Antwort auf diese Frage hängt 
grundsätzlich von mehreren 
Faktoren ab. Im Wesentlichen 
gilt allerdings: Leasing lohnt sich 
dann, wenn man regelmäßig ein 
neues Auto fahren möchte, ohne 
sich langfristig an einen Fahr-
zeugkauf binden zu wollen.

Monatliche Rate statt 
hoher Kaufpreis

Leasing ist besonders attraktiv 
für Menschen, die ihre monatli-
chen Kosten gut planen wollen 
und auch können. Anstatt einen 
hohen Kaufpreis zu zahlen, wird 
eine monatliche Rate fällig, die 
oft niedriger ist als bei einem 
Kredit. Zudem sind Wartung und 
Garantie oft im Leasingvertrag 
inbegriff en, was unerwartete 
Zusatzkosten reduziert.
Ein weiterer Vorteil ist die 
Möglichkeit, alle paar Jahre auf 
ein neues Modell umzusteigen. 
Das ist vor allem für diejenigen 
interessant, die Wert auf neueste 

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

Diese Risiken sollten 
beachtet werden

Allerdings gibt es auch Risiken, 
die bedacht werden sollten. Das 
größte Risiko ist die Kilometer-
begrenzung im Vertrag. Wer 
die festgelegten Kilometer 
überschreitet, muss oft hohe 
Nachzahlungen leisten. Zusätz-
lich können bei Rückgabe des 
Fahrzeugs Kosten für übermäßi-
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 übergeht. Wer also 
langfristig ein Fahrzeug behalten 
möchte, steht nach der Ver-
tragslaufzeit ohne Auto da und 
hat keine Investition in einen 
Vermögenswert getätigt. Auch 
ist eine vorzeitige Kündigung 
des Leasingvertrags oft teuer 
und kompliziert.
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 Stellen

· Draht- und Gitterzäune
· Schiebetore · Drehkreuze
· Schranken · Türen · Pfosten
· Sicherheitszäune · Tore
· Mobile Bauzäune · Alu-Zäune
· sämtliche Drahtgeflechte
· Alu-Toranlagen · Gabionen
· auch Montagen
· auch Privatverkauf

Zäune · Gitter · tore
Draht-Weissbäcker KG
Steinstr. 46-48, 64807 Dieburg
Tel. (06071) 98810
Fax (06071) 5161

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

120 km Draht und Gitter
1900 Türen und Tore am Lager

OHNMOBILW GENAWALLUNF ORRADTMOPKW BUSSE G GENAÄNDEWGEL

KFZ-ANKAUF

EINFACH & SICHER!
Jederzeit erreichbar (Montag – Sonntag)!

A.G. Automobile • Robert-Bosch-Str. 4 • 64319 Pfungstadt
a.g.automobile1@web.de • www.kfz-ankauf-24h.de

 06157/8085654 o. 0176/11199111

ALLES ANBIETEN • SOFORT BARGELD

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



Suche antike Möbel, Gemälde,
Uhren, Silber, Militaria, Bücher,
Krüge, Fotoapparate  06108 -
9154213

Haushaltsauflösungen, Kleinum-
züge, Umzüge, Lasttaxi, Sperrmüll,
Renovierungen zum günstigen
Preis  06150-590216 o. 0171-
3146823

Nebenjob gefällig? Keine Versi-
cherung, kein Verkauf! Bei Inter-
esse bitte melden unter
06104-4970-90

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

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

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

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 Ös-
terreich 24h ältere Menschen be-
treut. Suche nach einer Langfristi-
gen Betreuungsstelle mit Unter-
kunft! 0621 - 18060334, 01579 -
2452024

 Partnersuche
Heidrun, 75 Jahre jung, hier aus
d. Gegend, bin eine hübsche, ruhi-
ge Frau, ich koche für mein Leben
gern und mag Ausflüge mit meinem
Auto, aber auch die häusliche Ge-
mütlichkeit. 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

Kaufe Autos
PKW, Busse, LKW, Geländewagen,
Wohnwagen/- mobile, Traktoren,

Bagger, auchmit Mängeln.
Zustand egal.

Bitte alles anbieten, Zahle bar und Fair.
24 Stunden errechbar!

06157/ 9168006
0177/ 31 05303

24 Stunden erreichbar!

KFZ BAR ANKAUF
Alle Fahrzeuge

PKW‘s, Busse, Geländewagen,
Wohnmobile,Wohnwagen, Oldtimer,

Traktoren, Bagger.
Alles anbieten!

(Baujahr, Km, Zustand egal).
Sofort Bargeld! Jederzeit erreichbar.

06158 - 6086988
0173 - 3087449

SUCHE FAHRZEUGE
PKW‘s, Busse, Geländewagen,
Wohnmobile etc. für Export,

Zustand egal, zahle Höchstpreise
Sofort Bargeld, bitte alles

anbieten, jederzeit erreichbar.

0151/ 7187 2306
06258/5089921

Herr Kunzmann kauft an: Pelze
aller Art, Alt- und Bruchgold,
Zahngold, Goldschmuck, Mün-
zen, Uhren, Perlen, Mode-
schmuck, Bernsteinschmuck,
Perücken, Puppen, Leder- und
Krokotaschen, Figuren, Eisen-
bahnen, Ferngläser, Bleikristalle,
Kleidung, Orden, Gobelin, Mes-
sing, Bilder, Zinn, Silberbesteck,
Krüge, Teppiche, Porzellan,
Schallplatten, Nähmaschinen,
Schreibmaschinen, Bücher, Mö-
bel, Gardinen, auch Haushalts-
auflösungen, kostenlose Bera-
tung und Anfahrt sowie Wertein-
schätzung. Zahle absolute
Höchstpreise, 100% seriös und
diskret, Barabwicklung vor Ort
von Mo. - So. 8.00 - 20.00 Uhr

06104/9879935

Zur Pflege der Außenanlage
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

Wir kaufen Wohnmobile + Wohn-
wagen,  03944 - 36160,
www.wm-aw.de Fa.
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Tiere der Woche

Weitere Informationen unter Hoff ungsvolle Tierblicke e.V.
www.htb-ev.de

Tel. 06068-4785493 oder 0162-2939838

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

Suzi

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

TIERHERBERGE EGELSBACH (PM). 
Chepi sucht seine Menschen, die 
ihm das vertrauen geben, ent-
spannt die Welt zu entdecken. 
 
• Rasse: Schäferhund Mix
• Geburtsjahr: 09.2021
• Farbe: schwarz beige
• Geschlecht: männlich
• Größe:  mittelgroß
• 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 läuft ständig um einen rum. 
Nach einer kurzen Zeit hat er sich 
eingelaufen und hat aber dafür 
einen ganz guten Vorwärtsdrang. 
Mit ein bisschen Übung und re-
gelmäßigen Spaziergängen wird 
sich Chepi bestimmt etwas mehr 
entspannen können. Vielleicht 
ist auch der Besuch einer Hun-
deschule zu empfehlen, die die 
neuen Besitzer etwas unterstützt.
Der große Kerl sucht standfeste 
Menschen, die mit ihm die Welt 
erobern möchten. Foto: Marion Büttner

Chepi

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

Ektarina ist eine echt große Hün-
din im Neufundländer-Format, die 
im Juni 2023 geboren wurde. Ru-
hig, überlegt und souverän mag 
Ektarina es, stundenlang draußen 
zu liegen und ihren Hof zu bewa-
chen. Kleine Hunde mag Ektarina 
überhaupt nicht, auch Katzen und 
Kleintiere sollte man nicht haben. 
Tiere in Not Odenwald kann sich 
aber gut einen großen souveränen 
Rüden an der Seite von Ektarina 
vorstellen. Ektarina braucht eine 
starke Führung und erfahrene 
Hundehalter, die auch ihr territori-
ales Verhalten richtig einschätzen 
können. Zweieinhalb Jahre hatte 
Ektarina ein Zuhause gefunden, 
dann hatten sich ihre Besitzer 
getrennt und keiner konnte sich 
mehr um die große, schwere Hün-
din kümmern. Voila - Seitdem ist 
Ektarina wieder bei Tiere in Not 
Odenwald! Ektarina ist mittlerwei-
le auf eine Pfl egestelle umgezogen 
und das berichtet ihre Pfl egestel-
le. Ektarina kann einfach Zucker 
sein. Herdenschützer Typisch ist 
Ektarina ein sehr ruhiger Typ, der 
aber klar abwägt, von wem sie sich 
etwas sagen lässt 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 läuft sie aber auch super in 

der gemischten Gruppe mit Rü-
den und Hündinnen mit. Ein Haus 
mit Grundstück, auf das Ektarina 
aufpassen darf und Menschen, die 
ihre Genetik zu schätzen und da-
mit umzugehen wissen, wäre toll.

Wenn Sie einmal EKTARINA 
kennenlernen möchten, können 
Sie sich an das TINO-Büro unter 
06063/939848  wenden oder sich 
vorab auf www.tiere-in-not-oden-
wald.de informieren. 

Wir bitten um Ihr Verständnis, 
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

Ektarina
Tierschutzverein Seligenstadt u.U. e.V.

https://tsvseligenstadt.de |  Tel.: 06182-26626
E-Mail: info@tsvseligenstadt.de

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

Bea
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Aus der Region

Ihr Weg zu uns
Ein Produkt derMichael Pelz

Verkaufsleiter
0151/40249692 michael.pelz@rheinmainverlag.de

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

Jetzt

NEU!

Mitarbeiter finden

Job suchen

Jobmailer
abonnieren

Nutzen Sie unseren
Social Media Boost

Ihre Social-Media-Recruiting-Kampagnewird KI gestützt
und gemeinsammit unseremBerater in einemArbeits-
gang für alle gewünschtenMedienkanäle erstellt

Nur 20%dermöglichen Erwerbstätigen suchen aktiv
einen (neuen) Job.Wie erreichen Sie also viel mehr
Kandidaten?

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

Die KI ermöglicht das Aussteuern Ihres Jobangebots
über 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

Sprechen Sie Ihre potenziellen Kandidaten dort
an, wo sie sich gerne aufhalten und auf demKanal,
dem sie vertrauen! 56,4Mio. Menschen bewegen
sich jeden Tagmehr als 5 Stunden im Internet.

Die Jobsite
mit dem Social Media Boost


