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Tel. 06104 9531315 oder

www.goldhaus-obertshausen.de

Zweimal am Tag féllt der Meeresboden trocken. Bei einer
Wattfuihrung konnen Urlauber dann die Geheimnisse dieses
besonderen Lebensraums entdecken.

Mehr auf Seite 2.

mein.siidhessen

auf Instagram
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Wellen, Wind und Wale |

Naturgeheimnisse und die Kraft der Sudoky
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Nordsee in List auf Sylt hautnah erleben Ratse
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(DJD). Das Salz auf den Lippen
schmecken und die frische, wohl-
tuende Brise von der Nordsee auf
der Haut spiiren: Das Reizklima
auf Deutschlands nordlichster In-
sel Sylt schafft die Voraussetzun-
gen fiir erholsame Urlaubstage.
Wer nicht nur faulenzen, sondern
es auch mal etwas aktiver ange-
hen mochte, findet dafiir etwa in
der Inselgemeinde List eine grofle
Vielfalt an Moglichkeiten. Egal, ob
man dem Geheimnis der Wander-
diine auf die Spur kommen will,
einmal auf dem Meeresboden spa-
zieren mochte oder Appetit darauf
hat, die original Sylter Austern zu
probieren — auf gefiihrten Touren
warten viele Naturschitze darauf,
entdeckt zu werden.

Von der Wasserkante bis zur
Wanderdiine

Der Name ist Programm: ,Wellen,
Wind und Wale“ lautet der Titel ei-
ner gefiihrten Tour, die das Team
des Erlebniszentrums Naturgewal-
ten Sylt anbietet. Die Strecke fiihrt
entlang der Sylter Westseite Rich-
tung Ellenbogen zum Leuchtfeuer
List-West. Menschenleere Strinde,
rastende Vogel und frei laufende
Schafe pridgen das Landschafts-
bild hier ganz im Norden der Insel.
Mit Gliick begleiten Schweinswale
die Tour entlang der Wasserkan-
te. Insbesondere bei ruhiger See
stehen die Chancen sehr gut, die
Meeressiuger oft nur wenige Me-

Wellen, Wind und Wale

Naturgeheimnisse und die Kraft der Nordsee in List auf Sylt hautnah erleben

ter entfernt im Wasser zu beob-
achten. Schlieflich erstreckt sich
vor der Sylter Westkiiste Deutsch-
lands einziges Walschutzgebiet.
Wihrend der Fiihrung erfahren
die Urlauber mehr iiber die Kiisten-
schutz-MafRnahmen sowie iiber die
Entstehung der Lister Diinen. Zu
den besonderen Naturphidnomenen
zdhlt ebenfalls die Wanderdiine,
die sich pro Jahr bis zu zehn Meter
in ostlicher Richtung bewegt. Bei

Seit dem 4. August heifit es bei
Netto Marken-Discount wieder: ,Bring
dich ein fir deinen Verein”.

Rund 1.600 gemeinniitzige Verei-
ne aus ganz Deutschland profitieren
bis zum 29. November

Mit jedem Einkauf Gutes tun

Netto-Spendeninitiative unterstitzt rund
1.600 regionale Vereine

ANZEIGE

Wirkung vor
Ort: Die Spen-
den gehen an
die zuvor aus-
gewdhlten Vereine in der jeweiligen
Region. So wird aus all

INetto,

Mgirien - THacount

von den Kassen- und téiglichem Einkauf konkre-
Pfandspenden der Net BRING DICH tegUnierstUrzung — direkt
to-Kundinnen und Kunden. EIN FUR und wirksam.

Unterstiitzt  werden Pro- || DEINEN VEREIN Netto als Partner fir
jektle aus den Bereichen || =——————— ] | regionales Engagement:

Sport, Kultur, Umwelt und
Soziales - direkt vor Ort.

So funkfionierts: Kassen-Spende:
Beim Bezahlen einfach ,Einfach auf-
runden” sagen - die Differenz zum
nachsten  Zehn-CentBefrag  wird
gespendet. Pfand-Spende: Am Leer-
gutautomaten per Knopfdruck den
Pfandbon spenden.

Mit der Spendeninitiative
starkt Nefto das Ehrenamt
und férdert den gesellschafflichen Zu-
sammenhalt. Als Nahversorger mit rund
4.400 Filialen ist Netto in den Regionen
frdsenf —und Gbernimmt Verantwortung
Ur das Miteinander vor Ort.
Weitere Informationen zur Aktion:
netto-online.de/spenden

gefiihrten Rundgingen gibt es Ein-
blicke in die besondere Landschaft
und die dortige Artenvielfalt. Unter
www.list-sylt.de finden sich mehr
Informationen zu den verschiede-
nen Touren und Tipps fiir abwechs-
lungsreiche Urlaubstage an der
Nordsee.
Die Geheimnisse des
Wattenmeers

Die Nordsee, auch ,blanker Hans“
genannt, zieht sich zweimal tiglich
zuriick und legt mit dem Watten-
meer einen einmaligen, geschiitz-
ten Lebensraum frei. Eine gefiihrte
Tour auf dem Meeresboden ist fiir
Urlauber jeden Alters unvergess-
lich. Dem ungeiibten Auge mag
die Landschaft wie eine triste

www.rheinmainverlag.de

Wellen, Wind und Wale: Unter
diesem Motto fiihrt eine Tour
entlang der Sylter Westseite zum
Leuchtfeuer List-West.

Foto: DJD/Kurverwaltung List auf Sylt/
Melanie Steur

Matschwelt vorkommen - doch
das Watt steckt voller Leben. Ge-
rade fiir Kinder ist die Begegnung
mit Wattwurm, Krebs und Co. ein
besonderes Erlebnis. Nicht nur fiir
Feinschmecker ist die Austerntour
empfehlenswert. Seit 1986 wird die
urspriinglich aus Japan stammende
Pazifische Felsenauster vor List auf
Sylt gro3gezogen. Bei einer drei-
stiindigen Fiihrung kommen Be-
sucher der ,Sylter Royal“ und ihrer
Kinderstube ganz nah.

Die besondere Heidelandschaft in List auf Sylt knnen Urlauber sowohl
individuell als auch bei gefiihrten Touren kennenlernen.
Foto: DJD/Kurverwaltung List auf Sylt
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Herbst-Wellness fur den Rasen

Gut gepflegt kommt das Griin besser durch die kalte Jahreszeit

(DJD). Kein Sommer dauert ewig.
Wenn die Tage kiirzer werden, ist es
an der Zeit, den Garten auf die kalte
Jahreszeit vorzubereiten. Vor allem
der Rasen kann nach den Sommer-
monaten, in denen er stark bean-
sprucht wurde, eine malgeschnei-
derte Pflegekur vertragen, um
besser durch den Herbst und Winter
zu kommen.

Gemaht und gediingt in die kalte
Jahreszeit

Um die kommenden kalten Monate
gesund zu iiberstehen, benotigt der
Rasen jetzt nochmals eine spezi-
ell auf die Jahreszeit abgestimmte
Nihrstoffgabe. Bis Ende Oktober
sollte ein Herbstdiinger mit hohem
Kaliumanteil ausgebracht werden,
so wird nicht der Wuchs begiinstigt,
sondern die Zellstruktur der Griser
gestirkt und widerstandsfihiger
gegen Frost und Pilzkrankheiten
gemacht. Der letzte Rasenschnitt

der Saison empfiehlt sich, wenn
das Gras sein Wachstum einstellt
— meist mit dem ersten Nachtfrost.
L,Empfehlenswert ist eine Schnittho-
he von rund fiinf Zentimetern, damit
haben die Griser geniigend Stabili-
tit und werden nicht von einer kom-
menden Schneedecke erdriickt”,
erklirt Jens Girtner, Gartenex-
perte bei Stihl. Die Rasenfliche
sollte nach Maoglichkeit von allen
Pflanzenresten wie Laub, Fallobst
oder abgebrochenen Asten befreit
werden, damit die Griser weiter
gut beliiftet werden und sich keine
Krankheiten wie Pilz- oder Schim-
melbefall ausbreiten konnen. Mit
einem Akku-Rasenmiher wie dem
RMA 239 C von Stihl geht die Arbeit
leicht von der Hand, einige weni-
ge Laubblitter lassen sich mit ihm
gleich mit entfernen. Eine dickere
Laubdecke blist ein Laubblidser wie
der STIHL BGA 57 mit leisem Ak-
ku-Antrieb so zusammen, dass es
rasch aufgenommen werden kann.

Laub und Reste im Garten
nachhaltig weiternutzen

Das aufgesammelte Laub muss nicht
zwangsliufig in die Biotonne wan-
dern, sondern ldsst sich im Garten
weiterverwenden, beispielsweise zur
Kompostierung oder als schiitzende
Beetabdeckung. Eine weitere Mog-
lichkeit: Aus Laub und Totholz in ei-
ner ruhigen Gartenecke einen Hau-
fen bilden, der Igeln und anderen
Kleintieren einen Riickzugsraum
zum Uberwintern bietet.

Winterquartier fiir Rasenmaher

Nach der letzten Mahd verdient
auch der Rasenmiher eine Pause.
Dazu das Gerit griindlich reinigen
und an einem trockenen, gut beliif-
teten Ort einlagern. Vorher noch
den Akku entnehmen und bei einem
Ladezustand von etwa 40 Prozent an
einem frostfreien Platz in der Garage
oder dem Keller aufbewahren. Das

e i}

TR e R
ST e S

Mit einem Akku-Laubblaser

lasst sich im Herbst Laub schnell
zusammenblasen und dann zur
weiteren Nutzung im Garten

- als Kompost oder Mulch -
aufnehmen. Foto: DJD/Andreas Stihl

Mihmesser kann im Fachhandel
geschirft oder ausgetauscht werden,
sodass der Méher im Friihjahr direkt
wieder einsatzbereit ist. Unter stih.
ly/Winterrasen etwa finden sich vie-
le weitere Tipps zur richtigen herbst-
lichen Rasenpflege.

GROSSE KUCHEN-INDUSTRIEMESSE

MIT KUCHENVERKAUF ZU WERKSPREISEN IN BAD KONIG

30.

AT TR e bdBadddudatiie CaiThandbanddioaviie

28.29.

August August

MESSE-PRAMIE

NUR BEI KUCHEN-
NEUPLANUNG

AB 5.000 € EINKAUFSWERT"

Live-Moderation
durch die bekannte
KUCHEN-REPRASENTANTIN
Carmen Podciarski

") Details s. im Mdbelhaus.

Mobel

Beachten Sie unsere TOP-ANGEBOTE innenliegend!
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Mikro-Auszeiten auf zwei Radern

Wie schon ein paar Kilometer taglich das Wohlbefinden starken

(DJD). Es braucht nicht viel, um dem
Stress des Alltags zu entkommen.
Schon wenige Minuten auf dem Rad
konnen reichen, um durchzuatmen
und den Kopf freizubekommen. Ge-
rade in stressigen Zeiten werden
solche Mikro-Auszeiten zu echten
Energiespendern. Ob morgens zur
Arbeit, mittags in der Pause oder
abends zur Entspannung: Wer re-
gelmillig in die Pedale tritt, spiirt
schnell, wie wohltuend selbst kurze
Touren sein konnen. Drei Tipps zei-
gen, wie sich das Radfahren miihe-
los in den Alltag einbauen lisst.

1. Das passende Fahrrad

Ob Citybike, Rennrad oder Moun-
tainbike: Wer regelmiflig mit dem
Rad fahren will, braucht das fiir
sich passende Modell. Kompakt-
und Faltrider beispielsweise eignen
sich ideal, wenn man das Rad regel-
miRig im Bus oder Zug transportie-
ren muss. Fiir alle, die gerne linge-
re Strecken in der Freizeit fahren,
passt eher ein Gravelbike, Moun-
tainbike, Trekking- oder Rennrad.
Und Menschen, die Kinder, Hunde
oder viele Objekte transportieren,
sind mit einem Lastenrad perfekt
ausgestattet. Unter www.bike2fu-
ture.de finden Interessierte eine
grofRe Auswahl verschiedener Mo-
delle - passend fiir jeden Alltag.

2.So viele Wege wie moglich
fahren

Ist das Lieblingsfahrrad gefunden,
gilt es, so viele (Kilo-)Meter wie
moglich damit zuriickzulegen.
Das kann der Weg zum Bicker
oder Bahnhof sein, die Strecke
zur Freundin oder die zwei Kilo-
meter zum FuBballplatz. Wer das

Mit dem Rad raus in die Natur und durchatmen - so schnell helfen

Mikro-Auszeiten, dem Stress zu entkommen.

Foto: DJD/Bike2Future

Auch gemeinsam lasst sich die
Mittagspause mit dem Rad
verbringen. Foto: DJD/Bike2Future

Rad mit zur Arbeit nimmt oder al-
ternativ dort eins deponiert, kann
die Mittagspause fiir eine kurze
Radelauszeit nutzen. Zudem lohnt
es sich, immer wieder Umwege
einzubauen: Schon eine Kkleine
Runde durch den Park, ein Unweg

& .@ Kurz gefasst:

3. Mit E-Bikes neue Distanzen
erschlieBen

Nicht alle haben das Gliick, nur we-
nige Kilometer vom Arbeitsplatz
entfernt zu wohnen. Doch mit einem
modernen E-Bike sind lingere Stre-
cken bis zu 25 Kilometer problemlos
machbar. Der Motor unterstiitzt ge-
nau dann, wenn es anstrengend wird,

Drei Tipps zeigen, wie sich das Radfahren miihelos in den Alltag ein-
bauen lasst.

1. Wer regelmafig mit dem Rad fahren will, braucht das fiir sich pas-
sende Modell. Unter www.bike2future.de finden Interessierte eine
grof3e Auswahl verschiedener Fahrrader.

2.Ist das Lieblingsfahrrad gefunden, gilt es, so viele Wege wie moglich
damit zurtickzulegen. Zudem lohnt es sich, immer wieder Umwege
einzubauen. Wer das Rad fest in die Tagesroutine einplant, schafft sich
ohne Aufwand verldsslich kleine Auszeiten.

3. Nicht alle haben das Gliick, nur wenige Kilometer vom Arbeitsplatz ent-
fernt zu wohnen. Doch mit einem modernen E-Bike sind Strecken bis zu 25
Kilometer problemlos machbar. Wer beim Kauf Wert auf Nachhaltigkeit legt,
findet bei Anbietern wie Bike2Future hochwertige gebrauchte Markenrader.

zum Supermarkt oder ein kurzer
Abstecher durchs Griine sorgen
fiir frischen Wind im Kopf. Solche
Mini-Ausfahrten helfen, den Stress
hinter sich zu lassen und bewusster
im Moment zu sein. Wer das Rad
fest in die Tagesroutine einplant,
schafft sich ohne Aufwand verldss-
lich kleine Auszeiten.

und sorgt dafiir, dass auch weniger
trainierte Menschen entspannt ans
Ziel kommen. Das spart Sprit, schont
die Nerven und stiarkt den Korper.
Tipp: Wer beim E-Bike-Kauf Wert auf
Nachhaltigkeit legt, findet bei Anbie-
tern wie Bike2Future hochwertige
gebrauchte Markenrider — sorgfiltig
aufbereitet, gepriift und mit Garantie.
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Bau- und Stadtentwicklung).

Von links: Biirgermeister Dr. Daniell Bastian, Erster Stadtrat Oliver Steidl,
Iris Knies (Leitung Amt fiir Kinder, Senioren, Sport und Kultur),

Rolf Schmidt (Geschaftsfiihrer Erasmus gGmbH), die kiinftige Kitaleitung
Daniela Schweer sowie Michelle Baacke und Manuela Heikamp (Amt fir

Fotos: Stadt Seligenstadt

Eroffnung der neuen Kindertagesstatte ,Emmy Stein”
am stadtischen Stadion ist voraussichtlich Anfang Oktober!

SELIGENSTADT (RA). Die letzten Ar-
beiten werden ausgefiihrt und die
neue Kita am stddtischen Stadion
in Seligenstadt (Am Schwimmbad
3c) wird voraussichtlich Anfang
Oktober an den Start gehen kon-
nen. Triager der neuen Einrichtung
ist die Erasmus Offenbach gGmbH,
die mit einem mehrsprachigen
Konzept die ohnehin schon vielfil-
tige Betreuungslandschaft in Seli-
genstadt noch bereichern wird. Die
Einrichtung bietet Platz fiir rund
110 Kinder im Vorschulalter (zwei
Krippengruppen, zwei altersge-
mischte Gruppen und zwei Grup-
pen fiir 3 bis 6-jihrige Kinder).

,Mit dem Start der neuen Einrich-
tung schaffen wir in Seligenstadt
ein ausreichendes Angebot an
Betreuungspldtzen - eine positi-
ve Nachricht fiir alle Familien vor

Ort!“, so Biirgermeister Dr. Bastian.
,Wir haben trotz sehr angespannter
Haushaltslage in den vergangenen
Jahren erheblich in den Ausbau der
Kinderbetreuung investiert. Die Fa-
milien in Seligenstadt profitieren
nun von einem qualitativ hochwerti-
gen und vielfiltigen Betreuungsan-
gebot fiir ihre Kinder.”

Die Einrichtung startet im Oktober
zunichst mit der Eingewohnung
der Kinder von zwei Gruppen und
wird sukzessive das Betreuungsan-
gebot erweitern. Der Erasmus Of-
fenbach gGmbH ist es gelungen, ein
entsprechendes Betreuungsteam

mit Leitung zusammenzustellen,
das zurzeit den Betrieb vorbereitet.
Eine sehr besondere Entscheidung
in Bezug auf die Namensgebung
der neuen Kita am Stadion hat der
Magistrat bereits getroffen. Es war

der Vorschlag des kiinftigen Tri-
gers, der Erasmus gGmbH, der Kita
den Namen eines jiidischen Kindes
zu geben, das in Seligenstadt gelebt
hat und dem Holocaust zum Opfer
gefallen ist. Die Verwaltung hat
diese Anregung gerne aufgegriffen
und ist auf das Schicksal des Mid-
chens ,Emmy Stein“ gestoflen. Sie
ist das jiingste in Seligenstadt gebo-
rene und bis zu seiner Deportation
in Seligenstadt lebende Kind, das
Opfer des nationalsozialistischen
Terrors wurde.

Emmy Stein wurde am 23.11.1934
geboren. Sie war die Tochter von
Berthold und Erna Stein und hatte
noch zwei iltere Briider. Die Fami-
lie wohnte in der Aschaffenburger
Stralle 2 in Seligenstadt. Der Grof3-
vater, Abraham Stein, war sehr vie-
le Jahre Vorsitzender der jiidischen
Gemeinde in Seligenstadt. Der Va-
ter, Berthold Stein, betrieb in der
Kaiser-Karl-Strale eine Perlen-
stickerei. Am 17. September 1942
wurde die Familie mit 38 anderen
jiidischen Mitbiirgern zunichst
nach Darmstadt gebracht und am
30.9.1942 direkt in das Vernich-
tungslager Treblinka transportiert.
Ihr Todesdatum wird mit Oktober
1942 in Auschwitz angegeben.

Die neue Kita am Stadion wird mit
ihrem Namen ,Kindertagesstitte
Emmy Stein“ an dieses Kind erin-
nern und damit ein Zeichen setzen,
dass sie und alle Seligenstidter

Emmy Stein.

Foto: Yad Vashem Shoah Names
Collection, 15000/14106217

Kinder, deren Leben durch den Ter-
ror des Nationalsozialismus ausge-
16scht wurde, nicht vergessen sind.

www.erasmus-bildungshaus.de/
erasmus-einrichtungen/
kita-am-stadion/

Die Internationale Holocaust Ge-
denkstitte ,Yad Vashem® in Jeru-
salem besitzt eine Fotographie von
Emmy Stein, die ihr Cousin der Ge-
denkstitte im Jahr 1992 {iberlassen
hat. Die Einhardstadt Seligenstadt
hat die Erlaubnis erhalten, dieses
Foto im Zusammenhang mit der
Namensgebung der neuen Kinder-
tagesstitte Emmy Stein unter der
Angabe ,Yad Vashem Shoah Names
Collection, 15000/14106217 zu ver-
offentlichen.
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Uberfall, Verkehrsunfall

Feuer, Erste Hilfe, Rettungsdienst
Polizeistation Seligenstadt
Giftnotruf

Arztlicher Notdienst
Zahnérztlicher Notdienst
Seelsorge-Telefon

Hilfe-Telefon Gewalt gegen Frauen
Asklepios Klinik Seligenstadt
Emma-Klinik Seligenstadt
Klinikum Aschaffenburg

Klinikum Hanau

Sana Klinikum Offenbach
Ketteler Krankenhaus Offenbach
Tierérztliche Klinik

06182/89300
06131/19240

06182 /83-0
06182 /9600
06021/320
06181/296-0
069/84050
069/85050
06182/21026
EVO-Storungsdienst Strom 0800/80603030
2ZWO-Stérungsdienst Wasser 06106 /69950
Schliisseldienst BERND KAUL, 24 h ....06182 /991985
Kartenverlust: Sperr-Notruf

Stadtverwaltung Seligenstadt 06182/87-0
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1 I |
BahnhofstraBe 19, Telefon 35 02
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Schubertstralle 5, Telefon 06104 /7 35 36

I 2 l ALEXANDER-APOTHEKE OBERTSHAUSEN I
Heusenstammer Str.32,Tel.06104/4 1524

I 2 2 SONNEN-APOTHEKE HAINSTADT I

Konigsberger Strafle 75, Telefon 52 84
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Starke Frauen, ruhige Nerven

www.rheinmainverlag.de

NatUrliche Unterstltzung fUr mehr Gelassenheit in turbulenten Zeiten

(DJD). Viele Frauen kennen das:
Morgens fiihlt man sich noch aus-
geglichen, doch schon am Nachmit-
tag ist alles zu viel: Die Kinder sind
laut, der Arbeitstag ist stressig und
die kleinste Bemerkung des Part-
ners bringt einen in Rage. Selbst
in den Pausen zwischendurch oder
nach Feierabend kommt man inner-
lich einfach nicht zur Ruhe. Was so
manche als personliches Versagen
empfindet, hat oft einen ganz natiir-
lichen Grund - die Hormone.

Reizbar durch hormonelle
Schwankungen

Studien zeigen, dass Frauen zwi-
schen30und45Jahreninderzweiten
Hilfte ihres Menstruationszyklus
hidufig Nervositit und Reizbarkeit
durch hormonelle Schwankungen
erleben. In den Wechseljahren ver-
stirkt der Riickgang von Ostrogen
solche Beschwerden. Zusitzlich
kann der Druck von Beruf und Fa-
milie Korper und Seele aus dem
Gleichgewicht bringen. Bleiben
Phasen der Anspannung dauerhaft
bestehen, hat das nicht selten weit-
reichende gesundheitliche Folgen:
Schlafstérungen, Kopfschmerzen,
Verdauungsprobleme, Herzklopfen
oder sogar depressive Verstimmun-
gen konnen Hinweise auf eine an-
haltende Uberlastung des Nerven-
systems sein.

Sanfte Hilfe aus der Natur

Betroffene fiihlen sich oft hilflos
und greifen zu kurzfristigen Lo-
sungen — etwa zu Schlaf- oder Be-
ruhigungstabletten, die aber Risi-
ken und Nebenwirkungen mit sich

Natirliche Mittel mit pflanzli-
chen Inhaltsstoffen wie Passions-
blume, Hafer und Johanniskraut
konnen Ruhe und Gelassenheit
fordern.

Foto: DJD/Homdopathisches Laboratorium
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bringen koénnen. Deshalb suchen
immer mehr Frauen nach natiirli-
chen Alternativen, die sanft wirken,
ohne den Korper zu belasten. Hier
haben sich etwa Nervoregin H Ta-
bletten bewihrt. Sie kombinieren
pflanzliche Inhaltsstoffe wie Hafer,
Passionsblume, Johanniskraut und
Scheinmyrthe, die fiir ihre beruhi-
gende Wirkung bekannt sind. Da-
durch konnen sie die Gelassenheit
in stressigen oder hormonell her-
ausfordernden Phasen gezielt for-
dern, ganz ohne Abhingigkeit oder
Gewohnungseffekt.

.@ Kurz gefasst:

Tipps fiir betroffene

Dariiber hinaus ist es wichtig, bei
innerer Unruhe selbst weitere MaR3-
nahmen zu ergreifen:

— Psychische Belastungen ernst
nehmen - bei Bedarf Hilfe durch
eine Therapeutin oder Beratungs-
stelle in Anspruch nehmen

—Tégliche Entspannungsrituale in-
tegrieren wie Atemiibungen, Me-
ditation oder Yoga

Viele Frauen kennen das: morgens noch ausgeglichen, nachmittags
ist schon alles zu viel. Hormonelle Schwankungen in der zweiten Zy-
klushélfte oder den Wechseljahren kénnen Reizbarkeit und innere
Unruhe ausldsen. Chronische Anspannung allerdings flhrt oft zu
Schlafstorungen, Kopfschmerzen oder Herzklopfen. Statt herkdmm-
liche Beruhigungsmittel mit moglichen Nebenwirkungen suchen
immer mehr Frauen natiirliche Alternativen.

Hier eignen sich beispielsweise Nervoregin H Tabletten mit pflanz-
lichen Inhaltsstoffen wie Hafer, Passionsblume, Johanniskraut und
Scheinmyrthe zur Férderung von Ruhe und Gelassenheit. Zusatzlich
unterstiitzen MaBnahmen wie Entspannungsrituale, Dankbarkeits-
tagebuch (Anleitung etwa unter www.nervoregin.de/downloads),
sozialer Austausch und bewusste Zyklusbeobachtung.

{
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Korper und Seele wieder ins
Gleichgewicht bringen: Entspan-
nungstechniken wie Meditation,
Yoga und kleine Auszeiten sind
hier hilfreich.

Foto: DJD/Homdopathisches Laboratorium/
Getty Images/SrdjanPav

— Dankbarkeitstagebuch  fiihren.
Das fordert positive Gedanken
und stidrkt die emotionale Resi-
lienz. Eine praktische Wochen-
iibersicht sowie eine Anleitung
hierfiir gibt es als kostenlosen
Download auch auf www.nervore-
gin.de/downloads.

—Soziale Unterstiitzung suchen
durch Austausch mit Freundin-
nen, Familie oder in Frauengrup-
pen

— Zyklus bewusst beobachten, etwa
mithilfe eines Kalenders oder ei-
ner App hormonelle Phasen bes-
ser verstehen und planen

- Koffein, Nikotin und Alkohol re-
duzieren, da sie das Nervensys-
tem zusitzlich reizen
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Rund ums Haus
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(DJD). Um sein Zuhause zu schiit-
zen und zu iiberwachen, gibt es
heute eine groRe Auswahl an Uber-
wachungskameras, die per App ge-
steuert werden konnen. Am Smart-
phone kann man dann jederzeit
sehen, was in der Wohnung oder
rund ums Haus gerade los ist. Wer
allerdings sicher sein will, dass bei
jeder Art von Notfillen - Einbruch,
Brand oder medizinische Ausnah-
mesituation - sofort jemand richtig
handelt, sollte auf Kameras setzen,
die zusitzlich zur eigenen App auch
mit einer Notruf- und Serviceleit-
stelle verbunden sind.

Sicherheitsliicken, wenn die
Kameras nur mit einer App
verbunden sind

Einbrecher beispielsweise bevorzu-
gen Objekte, in denen sie nieman-
den antreffen. Dabei spielt es keine
Rolle, ob die Bewohner und Bewoh-
nerinnen gerade beim Einkaufen
sind oder in der Ferne Urlaub ma-
chen. Wenn die Kameras per App
mit dem Smartphone verbunden
sind, erhilt man eine Nachricht,
sobald ein Bewegungsmelder et-
was registriert. Nun kann man in
Echtzeit sehen, was passiert, und
gegebenenfalls die Polizei verstin-
digen. Ein solches System hat zwei
Sicherheitsliicken: Man muss zum
einen im entscheidenden Augen-
blick tatsichlich in der Nihe seines
Smartphones sein, auch Funklo-
cher konnen verhindern, dass eine
Nachricht sofort auf dem Handy
aufploppt. Zum anderen aber kann

Der Schutz fur alle Notfalle

Mehr Sicherheit durch Alarmanlagen, die mit einer Notrufzentrale verbunden sind

D
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man selbst dann, wenn man die
Nachricht erhilt, oftmals nicht so-
fort die notwendigen MaRnahmen
ergreifen oder veranlassen.

Dreifachschutz dank Kameras,
auf die eine Notruf- und
Serviceleitstelle Zugriff hat

Um sicher zu sein, dass bei allen
Arten von Notfillen sofort jemand
handelt, eignen sich Kameras, die
zusitzlich zur eigenen App auch mit
einer Notruf- und Serviceleitstelle
verbunden sind. Dort passen Profis

i _.-F"_'-r'-'-rﬂ

In Familien mit Kindern ist das Sicherheitsbediirfnis besonders grof3,
man mochte stets wissen, was zuhause gerade los ist. Dazu kénnen
Alarmanlagen beitragen, die mit einer Notruf- und Serviceleitstelle

verbunden sind.

Foto: DJID/www.verisure.de/Peter Theglev
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Die Expertin der Sicherheitsfirma flihrt zunachst einen Sicherheitscheck
durch und installiert danach das passende Alarmsystem.

rund um die Uhr auf und reagieren
umgehend. Im Falle eines Alarms
nutzen sie die Uberwachungskame-
ras, um die Situation zu verifizieren,
und rufen die erforderlichen Ret-
tungskrifte. Das moderne Alarm-
system von Verisure etwa bietet
einen Dreifachschutz: 1. Der Ein-
bruchschutz schreckt in verschie-
denen Eskalationsstufen die Titer
ab und schlidgt sie in der Regel in
die Flucht. 2. Die Rauchmelder sind
mit der Notruf- und Serviceleitstel-
le verbunden und sorgen fiir Brand-
schutz rund um die Uhr. 3. Bei

—
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Foto: DJD/www.verisure.de/StefanLemanski.com

Herzinfarkt und Schlaganfall etwa
kommt es auf Sekunden an. Durch
Driicken der Notfalltaste oder der
SOS-Taste in der App erreicht man
die Notruf- und Serviceleitstelle, die
umgehend den Rettungsdienst alar-
miert. Mehr Infos: www.verisure.
de. Auf der Website kann man einen
kostenlosen Sicherheitscheck bu-
chen, die Experten installieren bei
Bedarf das passende Alarmsystem.
Die Privatsphire bleibt jederzeit
gewahrt: Die Profis in der Leitstelle
haben nur im Alarmfall Zugriff auf
die Kameras.

In der Notruf- und Serviceleitstelle passen Profis rund um die Uhr auf und
reagieren umgehend, wenn ein Alarm eingegangen ist.

Foto: DJD/www.verisure.de/Roberto Sastre
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Beilagen-Hinweis

Suche antike Mobel, Gemadlde,
Uhren, Silber, Militaria, Biicher,
Kriige, Fotoapparate @ 06108 -
9154213

s A

. J

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

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

Kaufe Autos

Frau Danna sucht
und kauft

Pelze, Zinn aller Art, Alt- u. Bruch-
gold, Zahngold, Goldschmuck,
Haushaltsauflésungen, Blei-
kristalle, Bilder, Modeschmuck,
Silber aller Art, Bernstein, Leder
und Krokotaschen, Schallplatten,
Schreib- und Nahmaschinen,
Figuren, Gobelin, Teppiche,
Porzellan, Kriige, Mobel,
Gardinen, Tischdecken, Uhren.
Kostenlose Beratung und Anfahrt
bis 100 km sowie Werteinschat-
zung. Zahle Hochstpreise, 100%
diskret, Barabwicklung vor Ort.
Mo.-So. 7.30-21.00 Uhr

Tel. 069 - 34 87 58 42

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

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

Alles komplett aus einer Hand!
Innenausbau ® Trockenbau e Fliesen verlegen
Badsanierung e streichen e tapezieren
25 Jahre Erfahrung ® zuverlassig
@ 0172/ 67 18 159

» Job

www.rheinmainverlag.de

ANZEIGEN

Telefon 06104 66720-40

E-Mail: info@rheinmainverlag.de

Rhein Main Verlags GmbH
Bieberer Stral3e 137 « 63179 Obertshausen

Als Beilage in Teilen dieser Ausgabe:

ALDI, Alldrink, Alnatura, Edeka,
Expert Klein, Flamme Mobel,
Getranke Gotta, Globus Baumarkt, HIT,
Lidl, Marktkauf, M6bel Kempf,
Mobel Roller, Nahkauf, Netto, Norma,
Penny, Rossmann, toom Baumarkt,
Zimmermann

— 120 km Draht und Gitter

Draht-Weisshacker KG

Tel. (06071) 98810
Fax (06071) 5161

www.draht-weissbaecker.de

= 1900 Tiiren und Tore am Lager

ZAUNE «GITTER - TORE Draht- und Gitterzéune

Steinstr. 46-48, 64807 Dieburg

E-Mail: draht@weissbaecker.de

« Schiebetore - Drehkreuze

« Schranken . Tiiren . Pfosten

« Sicherheitszédune . Tore

« Mobile Bauzaune . Alu-Ziune
« simtliche Drahtgeflechte

« Alu-Toranlagen - Gabionen

« auch Montagen

« auch Privatverkauf

KFZ-ANKAUF

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

PKW BUSSE

o=_ N 5SS

GELANDEWAGEN

WOHNMOBIL UNFALLWAGEN MOTORRAD

B & a2

EINFACH & SICHER!

Jederzeit erreichbar (Montag - Sonntag)!

T 06157/8085654 0. 0176/11199111

A.G. Automobile ¢ Robert-Bosch-Str. 4 « 64319 Pfungstadt
a.g.automobile1 @web.de * www.kfz-ankauf-24h.de
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Tiervermittlung
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TINO(PM). Der Verein ,Tiere in
Not Odenwald e V.“ sucht ein Zu-
hause fiir MARFI.

Bei Marfi wurde Tiere in Not
Odenwald um Hilfe gebeten. Mar-
fi wurde im Januar 2021 geboren
und lebte lange Zeit auf einer Pfle-
gestelle von anderen Tierschiit-
zern. Dort lebte Marfi frei mit an-
deren Hunden und musste nichts,
aber konnte immer. Marfi kam
sehr ”verschlossen” im Tierheim
an. Recht schnell hat sich Marfi
aber geoffnet und lief sich von ver-
schiedenen Menschen streicheln.
Marfi kann super an der Leine lau-
fen und geht auch sehr gerne spa-
zieren. Im Tierheim Hof schlie3t
sich Marfi immer den Menschen
an und verfolgt dieses regelrecht
unauffillig, wie ein kleiner Geist.
Mit bekannten Menschen ist Mar-
fi mittlerweile sehr zutraulich und
genielit die gerichtete Aufmerk-
samkeit. Bei fremden Menschen
kann sich Marfi auch schon gut
entspannen und Streicheleinhei-
ten geniefen. Hier dauert es nur
einen Moment, bis Marfi aktiv auf
die Menschen zugeht. Vermutlich
wire fiir Marfi ein lautes Zuhause
nicht das richtige. Aber ein Zuhau-
se mit Garten als Einzelhund oder

Mardi

mit einem anderen Hund steht auf
der Wunschliste von Marfi. Eben-
so Menschen, die gerne einen
kleinen Schatten hitten, der um
AufmerksamkKkeit bettelt.

Wenn Sie einmal MARFI ken-
nenlernen mochten, 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 Verstidndnis,
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

TSV SELIGENSTADT (PM). Tony
liebt Wind und Sonne. Tony ist
ein groller bezaubernder Kater
mit rot-weillem Fell und gelben
Augen. Er hat in seinen 3 Lebens-
jahren schon viel erlebt. Er wurde
als Baby in der Tiirkei am Stra-
RBenrand verletzt und abgemagert
von einem Touristen gefunden
und zu einer Tierschutzpflege-
stelle gebracht. Dort wurde er
gesund gepflegt und verbrachte 2
Jahre zusammen mit Hunden und
Katzen auf einem eingezdunten
Geldnde mit wenig Autoverkehr.

Tony

Tony wiinscht sich ein umsorgtes
Zuhause in ruhiger und lindli-
cher Umgebung bei Menschen
mit Katzenerfahrung. Er ist ein
Kater, der es gewohnt ist, sich in
einem umziunten Gelidnde auf-
zuhalten, aber auch Schutz und
Liebe im Haus bei Menschen
sucht. Tony wiirde sich sehr freu-
en, wenn er bald wieder im Gar-
ten bei tierlieben Menschen den
Wind und die Sonne geniessen
darf. Fotos: TSV

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

HTB (PM). Sandra ist eine liebe,
unkomplizierte Hiindin. Sie ist
sehr verschmust und liebt es
beiihren Menschen zu sein. Sie
ist stubenrein, lduft gut an der
Leine und fihrt auch gerne im
Auto mit. Katzen mag Sandra
nicht.

Sandra ist 4 Jahre alt, 38 cm
grof und wiegt 14,5 kg, sie ist
geimpft, gechippt und kast-
riert. Foto: HTB

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

WIR SUCHEN SCHULER ALS

ZEITUNGSZUSTELLER

(m/w/d)

Tel.:

06104 -49 7090

E-Mail: zusteller@egro-direktwerbung.de

EGRO

Direktwerbung GmbH

Ein Unternehmen der EGRO Mediengruppe
Verlage-Zustellorganisationen-Agenturen
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IHR PROFI RUND UMS HAUS

Wir arbeiten mit einem Hochdruckreiniger mit
80% Luft und 20% Wasser.

Wir versiegeln den Stein mit einer Schutzmischung. [
Durch diese Versiegelung garantieren wir, dass
Jahre kein Moos, keine Algen oder hartnackiger
Schmutz auftreten werden.

Nach der Reinigung verfugen wir die Fugen auf
Wunsch erneut mit verschiedenen Sandarten.

* Pflasterreinigung * Fliesen abstemmen VORHER VORHER

* Gehwegreinigung * Entsorgung von

* Terrassenreinigung Bauschutt, Holz,

» Wintergartenreinigung  Grinschnitt usw.

* Fassadenreinigung * Renovierungsarbeiten

* Dachreinigung * Tapete entfernen

* Reinigungsarbeiten * Gartenarbeiten und - |-

* Holz streichen Gestaltung aller Art |

¢ Haushalts- & * Griin-, Hecken- und
Firmenauflosungen Baumschnitt aller Art

* Keller auf- & * Abrissarbeiten u.v.m. | - e S o .
ausraumen » Weiteres aqunfrage NACHHER NACHHER ¥ ot NACHHER i3 S NACHHER

100% Kundenzufriedenheit & . KOSTENLOSE BERATUNG

Mitglied der Handwerkskammer !

info@christians-hausmeisterservice.de
HAUQMEI*SIEP*SEEVIGE www.christians-hausmeisterservice.de
”/0[,,,,,",“@\\ 63110 Rodgau - Hochstadter Str. 16




