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Neubauprojekt Residenz Ludwigshdhe Darmstadt:

STILVOLLES WOHNEN, STABILE WERTE UND
LEBENSQUALITAT FUR DIE GENERATION 60+

Vetter & Partner Immobilien startet ab
sofort den Verkauf der Residenz Ludwigs-
hohe Darmstadt.

Dieses Projekt vereint, was anspruchsvol-
le Kaufer heute suchen: einen sicheren Ort
fiirs Heute - und eine wertvolle Investition
Fir das Morgen.

Fiir Menschen mit Weitblick -

Wohnen 60 Plus

Die Residenz Ludwigshohe richtet sich an
alle, die ihr Leben bewusst gestalten wollen:
aktiv, stilvoll und mit Blick auf die Zukunft.
0b zur Eigennutzung, als Kapitalanlage oder
mit der Perspektive, spater selbst einzuzie-
hen - hier findet sich ein Zuhause, das Werte
schafft und erhalt.

32 neue Eigentumswohnungen - stufenfrei,
elegant, individuell - bieten mit Preisen von
rund 493.000 € bis 1,08 Mio. € eine lang-
fristig solide Investition. Alle Wohnungen
Uberzeugen durch lichtdurchflutete Rdume,
Loggien oder Dachterrassen und liebevolle
architektonische Details. Es stehen Wohn-
flachen ab 66 bis 151 Quadratmetern zur
Verfigung. Die Wohnungen der oberen Ge-
schosse sind bequem mit den Aufzigen er-
reichbar.

Gemeinschaft, die inspiriert

Ein Ort zum Ankommen und Wohlfiihlen:
das hauseigene Forum mit Kaminzimmer
und Bibliothek, der Gemeinschaftsraum, der
Residenz-Garten mit Rosenpavillon, Boule-
Bahn und Gartenschach - hier entstehen
Orte fur vielfdltige Freizeitaktivitdten. Ein
G3steapartment fir Besucher erweitert zu-
sdtzlich die groRzigigen Gemeinschafts-

fldchen und gehdrt selbstverstadndlich auch
zur Residenz. Wer nach einem Zuhause
sucht, das Begegnung, Freundschaft und
Lebensfreude fordert, wird hier fiindig. Die
Residenz Ludwigshdhe ist kein anonymes
Haus - sie ist ein lebendiger Ort, an dem
Menschen miteinander gestalten, lachen
und sich gegenseitig unterstiitzen. Dank
energieeffizienter Planung und gemein-
schaftlicher Verteilung der verbleibenden
Betriebskosten fir das Forum, genieRlen
die Bewohner héchsten Wohnkomfort und
zahlreiche Extras, ohne dass sich monatli-
che Ausgaben merklich erhéhen.

Lage mit Lebensqualitat und Zukunft

Im neuen Ludwigsh&hviertel Darmstadt
entstehen ideale Bedingungen fir kom-
fortables Leben: kurze Wege zu Arzten, Ge-
schaften, Cafés und einem geplanten Wo-
chenmarkt - eingebettet in viel Grin und
Ruhe. Ergdnzt wird das Konzept durch ein
smartes Mobilitdtsangebot mit HeinerLiner,
(Carsharing und Fahrradverleih. Zukinftig ist
zudem eine StrafRenbahnlinie geplant.

Warum jetzt investieren?
Gerade jetzt ist der richtige Zeitpunkt — denn
frihe Kaufer profitieren doppelt:

- Beste Auswahl sichern: Die attraktivsten
Wohnungen mit Top-Lage, Blick und
Sonnenseite sind jetzt noch verfiigbar.

- Zukunft klug gestalten: Wer schon heute
investiert, schafft sich seinen kiinftigen
Wohnsitz — mit der Freiheit, direkt selbst
einzuziehen oder doch erst einmal zu ver
mieten.

- Wertstabilitat und Nachfrage: Der Markt
fir hochwertige, altersgerechte
Wohnungen wachst stark — besonders in
zentralen Lagen wie Darmstadt.

- Gestaltungsspielraum: Frihentschlossene
kdnnen bei Materialien und Ausstattungs-
details noch mitbestimmen.

- Langfristiger Vermdgensschutz: Wer heute
investiert, verbindet Rendite mit einem
realen Wohnwert.

Kurz gesagt: Wer heute handelt, investiert
in Freiheit, Komfort und Zukunftssicherheit.

Fiir alle, die sofort einziehen mdchten

Die Residenz Ludwigshd&he bietet nicht nur
eine wertbestandige Anlage - sie ist ein Ort
zum Leben ab dem ersten Tag. Wer bereits

jetzt einziehen mochte, findet hier ein au-
Rergewdhnliches Wohnkonzept.

- Ein Zuhause mit Seele: Menschen, die das
Leben genieRen treffen hier auf Gleichge-
sinnte.

- Rdume, die verbinden: Gemeinsame Feste,
sportliche Aktivitdten, Lesungen und Nach-
barschaftsprojekte férdern den Austausch
und schaffen Zugehdrigkeit. So kann
beispielsweise das Forum auch fir private
Feiern genutzt werden. Alle Gemein-
schaftsflachen gehoren der Eigentimer-
gemeinschaft und bieten somit einen
erweiterten Wohnraum.

- Lebensfreude im Alltag: Statt Einsamkeit
entsteht hier ein Umfeld, das inspiriert —
mit Aktivitaten, Gesprachen und neuen
Freundschaften.

-Verldssliche Infrastruktur: Kurze Wege,
Service-Angebote und stufenfreies
Wohnen sorgen dafiir, dass alle Bedirfnis-
se abgedeckt sind - sorglos und komforta-
bel.

Wer also sofort ein neues Kapitel beginnen
mdchte, findet hier nicht nur eine Immobilie,
sondern ein echtes Zuhause. Getreu dem
Motto: ,Die schonste Zeit ist jetzt”.

Jetzt Zukunft sichern

Alle Unterlagen, Grundrisse und Beratungs-
termine stehen ab sofort bereit. Der Bezug
der Residenz Ludwigshéhe ist fir 2028 ge-
plant. Gebaut wird die Residenz durch das
renommierte Bauunternehmen J&kel Bau
aus Schlichtern, dass bereits in der 5. Ge-
neration tatig ist und eine umfangreiche Ex-
pertise im Bereich der Senioren-Residenzen
vorweisen kann.

Interessierte melden sich bei:

Vetter & Partner Immobilien GmbH & Co. KG,
Telefon: 06103 804 990,

E-Mail: info@vetterundpartner.de
www.vetterundpartner.de
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der Herbst ist da — und mit ihm nicht nur
goldene Blatter, sondern auch jede Menge
Themen, die bewegen, anregen und Gber-
raschen. Wahrend drauflen die Welt in
warme Farben getaucht wird, werfen wir
in dieser Ausgabe einen besonders klaren
Blick auf das, was uns im Inneren stark
und gesund halt.

Auf Seite 5 rickt Frau Dr. Wiesner ein
Thema in den Fokus, das viel zu oft unter-
schatzt wird: die EiweiBzufuhr. Warum
Proteine fur unseren Korper nicht nur
Baustoff, sondern auch Schutzschild sein
kénnen, lesen Sie dort.

Direkt im Anschluss, auf den Seiten 6 und
7, wird es ernst: Wir zeigen, wie man Herz-
kollaps und Infarkten effektiv vorbeugt
- und was jeder von uns selbst dafir tun
kann, das Risiko zu senken. Wer noch ei-
nen Schritt weiter in die medizinische Zu-
kunft blicken mochte, wird auf den Seiten
8 und 9 findig: In GroR-Umstadt entsteht
ein neues, gréBeres Herzkatheter-Labor
- ein Meilenstein, der Patient*innen wie
Mitarbeiter*innen eine bessere Infra-
struktur sichert.

Von dort aus geht es ins Alice Hospital:
Auf Seite 13 erfahren Sie, wie die Klinik
fiir Pneumologie und Intensivmedizin mit
modernster Technologie Eingriffe nicht
nur praziser, sondern auch schonender
gestaltet. Und weil Gesundheit nicht nur
Hightech, sondern auch Alltag ist, stellen
wir auf Seite 16 die Frage: Wie viel Well-
ness steckt wirklich im Trendgetrank Zi-
tronenwasser?
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Und dann wird’s genussvoll. Auf den Sei-
ten 24 und 25 widmen wir uns dem Super-
star im Obstkorb: dem Apfel. ,An apple
a day keeps the doctor away” - Mythos
oder Wahrheit?

Kulinarisch geht es weiter: Auf den Seiten
32 und 33 erwarten Sie stilvolle Genuss-
momente im Maritim Darmstadt.

Zum Durchatmen geht es danach in unse-
re Rubrik WohnKultur: Auf den Seiten 34
und 35 gibt's Tipps und Tricks fir mehr
Struktur = mit Raumteilern, Regalen und
Paravents, die mehr k&nnen, als man
denkt.

Und weil das Beste bekanntlich zum
Schluss kommt: Im Sanitdtshaus Klein
wird eine neue Kollegin oder ein neuer
Kollege gesucht. Vielleicht kennen Sie ja
jemanden, der jemanden kennt...
GenieRen Sie diesen bunten Herbst, lassen
Sie sich inspirieren - und vielleicht auch
ein bisschen Uberraschen.

lhre
Friederike Oehmichen
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GEGEN DIE GRAVITATION - FUR DAS HERZ

Die Kraft unserer Venen

Unser Blutkreislauf ist ein unermidlicher
Fluss, ein lebendiges System, das jeden
Tag Hochstleistung erbringt.

Das Herz, unsere zentrale Pumpe, schldgt
rund 100 000-Mal in 24 Stunden und treibt
etwa 7 000 Liter Blut durch unseren Kér-
per - vom groBen GefaR bis in die feinste
Kapillare hinein. Sauerstoff und Nahrstof-
fe werden iiber die Arterien zu jeder ein-
zelnen Zelle gebracht, wie ein lebensspen-
dender Strom, der uns ndhrt und erhalt.

Doch der Weg zuriick zum Herzen ist ein
anderer — und kein leichter. Fir den Rick-
fluss des kraftarmen Blutes missen die Ve-
nen sorgen, ohne zusdtzliche Pumpunter-
stitzung. Vor allem in den Beinen stehen
sie vor einer besonderen Herausforderung:
Hier muss das Blut entgegen der Schwer-
kraft nach oben flieRen - ein leiser, stetiger
Kraftakt ,bergauf”.

Was wie ein stiller Kampf klingt, gelingt ge-
sunden Venen erstaunlich gut. Sie tragen
in ihrem elastischen Gewebe nicht weniger
als 80 % unseres gesamten Blutes - ein
sanfter Vorrat, ein Speicher des Lebens.
Unterstitzt werden sie dabei von der Mus-
kellandschaft um sie herum. In den groRRen
Venen sind es die umliegenden Muskeln,
die den Fluss in Schwung bringen. Wie
eine Muskelpumpe, die im Rhythmus des
Lebens arbeitet, driicken sie die dinnwan-
digen Gef3Re bei jeder Bewegung zusam-
men. Besonders kraftvoll wirkt hier die Wa-
denmuskulatur - sie erzeugt den starksten
Schubeffekt.

Zieht sich der Muskel zusammen, beftr-
dert er das vendse Blut impulsartig weiter.
Doch die auBergewdhnliche Elastizitdt der
Venen fangt diesen Schwung schnell wie-
der ab - wenige Zentimeter spdter kehrt
Ruhe ein, ein gleichmaRiger, sanfter Strom
nach oben. Ein weiterer, genialer Helfer im
Venensystem sind die Venenklappen. Sie
wirken wie kleine Ventile, kdrpereigene
Schleusen, die verhindern, dass der Le-
bensfluss zurickrinnt.

Doch wenn dieses System ins Stocken ge-
rat, kippt die Richtung des Flusses. Schlie-
Ben die Klappen nicht mehr richtig, kann
das Blut nicht mehr oben gehalten werden.
Es staut sich — erst unmerklich, dann spir-
bar. Die Venen dehnen sich, ,leiern” aus,
wdlben sich nach auBen und zeigen sich
schlieBlich in Form von Krampfadern. Was-

serablagerungen, geschwollene FuRe und
das Gefuhl von schweren, miden Beinen
werden dann zu hdufigen Begleitern.

Diese Verdanderungen sind mehr als nur
kosmetischer Natur: Geschwdchte Gefalte
tragen das Risiko von Entziindungen und
der Bildung von Blutgerinnseln. Wandern
diese in tiefere GefaRbereiche, steigt die
Gefahr einer Thrombose — im schlimmsten
Fall kann daraus eine Embolie entstehen.
In unserer heutigen Gesellschaft, gepragt
von Wohlstand und oft zu wenig Bewe-
gung, sind Venenerkrankungen weit ver-
breitet. Faktoren wie Ubergewicht, langes
Sitzen oder Stehen, Nikotinkonsum und Be-
wegungsmangel lassen den Rickfluss des
Blutes leichter ermiden. Etwa 50 % der
Menschen in Mitteleuropa zeigen bereits
vendse Funktionsstorungen. Viele leiden
an chronischen Beschwerden, darunter
Krampfadern, Entzindungen oder schlecht
heilende Hautveranderungen - bekannt
als ,offene Beine".

Doch unser Kérper erzahlt nicht nur von
Schwadche, sondern zeigt auch Wege der
Heilung. Die moderne Medizin kann Venen-
erkrankungen heute friihzeitig und oft sehr
erfolgreich behandeln. Und auch wir selbst
kénnen die Strémung wieder in die rich-
tige Richtung lenken - durch Bewegung,
Muskelaktivitdt und unterstitzende MaR-
nahmen wie Kompressionsstrimpfe aus
dem Fachhandel. Sie stitzen die Venen wie
eine achtsame Umarmung, schenken Halt
und férdern den sicheren Rickfluss - damit
unser Lebensstrom wieder klar und stetig
seinen Weg zuriick zum Herzen nehmen
kann.

Venen-Power fir Long-Life

Venen starken — ganz natiirlich, nachhaltig und smart. Kleine Rituale, groRe Wir-

kung: PRlanzliche Helfer

Rosskastanie & Hamamelis: unterstiit-
zen Venenwande, mindern Schwellun-
gen, férdern den Rickfluss.

Aktivierende Duschen & Bader
Wechselduschen oder fuBwarme Krau-
terbader beleben die Beine, aktivieren
die Muskeln und férdern die Durchblu-
tung.

Buchtipp

Ui
- Krampfadern
natiirlich behandeln

Venen in 12 Schritten
ganzheitlich stirken

¥

v £ N
o Viege,
ug g, 0
‘”‘"!sf:rh.ﬂ
Medttyip, -

Bewegte Pausen

Beine hochlegen oder sanfte Massagen
zwischendurch aktivieren die \enen-
pumpe - ein smarter Micro-Workout fir
Zuhause oder Buro.

Longevity-Tees & Hydration
Rosskastanien- oder Schachtelhalmtee
plus reichlich Wasser halten die GefaRe
elastisch und den Blutfluss flissig.

Moderner Twist:
Kombinieren mit kurzen Yoga-Sequen-
zen, Faszienrolle oder Mini-Workout fur
Wadenmuskeln - die Venenpumpe in
High-Tech-Version, ganz im Trend der
Long-Life-Strategien.

Theresia Wilhelms

Krampfadern natiirlich behandeln:
Venen in 12 Schritten ganzheitlich
starken.

Venen ganzheitlich starken In wenigen
Monaten von Krampfadern zu sché-
nen Beinen? Das geht. Und zwar ganz
natdrlich: Theresia Wilhelms ist Spe-
zialistin fir Traditionelle Chinesische
Medizin (TCM) und biologisch-sanfte
Krampfaderentfernung. In diesem Rat-
geber gibt sie ihren Leserinnen und
Lesern wertvolle Informationen an die
Hand, um funktionstichtige VVenen zu
starken und Krampfadern naturheil-
kundlich zu entfernen. Fir alle, die sich
mehr Wohlbefinden und Lebensqualitat
durch gesunde BlutgefaRe und schéne
Beine wiinschen.

humboldt VVerlag, 144 Seiten
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SO BLEIBEN DIE KNIE SCHMERZFREI

Mit Bewegung und der richtigen Erndhrung die Gelenkgesundheit férdern

(DJD). Unsere Knie sind tdglich hohen Be-
lastungen ausgesetzt. Sie missen unser
Gewicht tragen und StéRen, Druck sowie
Drehungen standhalten. Insbesondere Be-
wegungsmangel kann schaden, beispiels-
weise durch falsches Sitzen: ,Wenn der
Winkel zwischen dem Oberschenkel und
dem Unterschenkel kleiner ist als 90 Grad,
fihrt das zu Verkirzungen der Sehnen und
Bander”, erldutert der Physiotherapeut
und Buchautor Ruslan Saitbekov. Langfris-
tig kann es so zu Arthrose kommen, einer
Volkskrankheit, von der viele Menschen
in Deutschland betroffen sind. Durch den
Abbau der schitzenden Knorpel entste-
hen in den Kniegelenken und der Hifte die
Schmerzen. Alltagsbewegungen wie Trep-
pensteigen werden zur Qual.

spezieller natlrlicher Wirkstoffe: ,Glucosa-
min und Chondroitin sorgen fir eine ver-
besserte Regeneration von Knorpel, Seh-
nen und Bander, weil sie dem Kdrper die
ndtigen Bausteine fir die Erneuerung be-
stimmter Gewebetypen liefern”, erklart er.
Auch Hyaluronsdure spielt bei der Gesund-
erhaltung der Gelenke eine wichtige Rolle.
Vitamin C trdgt zur Kollagenbildung fir
eine normale Knochen- und Knorpelfunk-
tion bei, Vitamin D zu einer normalen Mus-
kelfunktion und Vitamin K zur Erhaltung
normaler Knochen. Saitbekov erganzt: ,Ich
selbst unterstitze meine Gelenkgesund-
heit zusatzlich mit Nahrungsergdnzungs-

Gesunde Erndhrung, gezielte Erganzung
Saitbekov rdt dazu, die personliche Ge-
lenkgesundheit nicht aus dem Blick zu

machen Spaziergdnge noch wertvoller fiir die
Gelenke.

Foto: © djd/Pharma-Peter

verlieren, zum Beispiel den Konsum von
entziindungsférdernden Lebensmitteln
wie Zucker, Weimehl, Kaffee, Alkohol und
rotem Fleisch zu reduzieren. Zusatzlich
empfiehlt der Experte eine gezielte Zufuhr

SIE WIEDER
AUF DIE BEINE.

Orthopadische
Anschlussheilbehandlung
und Rehabilitation

Weitere
Informationen

LindenstraBe 12 - 64665 Alsbach-Hahnlein - Tel.: (0 62 57) 501-0
empfang.alsbach@asklepios.com - www.asklepios.com/alsbach

Stationare
Reha

ASKLEPIOS

HIRSCHPARK KLINIK

mitteln und empfehle zur Vorbeugung mei-
nen Patienten und Trainingspartnern zum
Beispiel Arthrosamin Strong Kapseln.” Wer
noch mehr tun mdchte, kann zusatzlich
MSM oder auch Kollagenpulver verzehren,
unter www.arthrosamin-gelenk-kollagen.
de etwa gibt es mehr Informationen dazu.

Bewegung in den Alltag bringen

Neben der richtigen Erndhrung ist Bewe-
gung fir geschmeidige Knie unverzicht-
bar, da sie die Gelenkflissigkeit gut verteilt
und der Knorpel so besser versorgt wird.
.Nutzen Sie im Alltag jede Mdglichkeit der
Bewegung, die sich Ihnen bietet, damit
Knieprobleme gar nicht erst entstehen.
Nehmen Sie die Treppe statt des Aufzugs.
Halten Sie beim Spazierengehen mehrmals
kurz an und machen Sie ganz spielerisch
Knieibungen am Wegesrand. Taglich 3.500
Schritte sind fir Knie, Kérper und Geist
gleichermaRen wichtig”, weiRl Saitbekov.
Gerade im Winter bieten sich aufRerdem
Sport- und Gymnastikgruppen in der Halle
an. So hat man einen regelmaRigen Termin
und Motivation in netter Gesellschaft -
dann sind Treppen bald keine Hirde mehr.




FUR IHRE LEBENSQUALITAT

Klinik fGr Orthopadie, Unfallchirurgie und Sportmedizin am AGAPLESION ELISABETHENSTIFT Darmstadt

Prof. Dr. Georg Kdster

Individualisierte Behandlungsmethoden
Das Spektrum unserer Klinik umfasst die
Diagnostik und operative Therapie von Er-
krankungen und Verletzungen im Bereich
des gesamten Bewegungsapparates.

Spezialisierung, und Erfahrung ermdgli-
chen uns, lhnen die bestmdgliche Therapie
anzubieten, die wir individuell auf Sie ab-
stimmen. Hierzu nutzen wir moderne und
innovative Operationsverfahren auf Basis
aktueller Erkenntnisse in Medizin und Wis-
senschaft. GroRten Wert legen wir auf lhre
Sicherheit sowie die rasche Wiederherstel-
lung lhrer Mobilitat und die schmerzfreie
Ruckkehr in den Alltag.

Neben der akuten Versorgung von Verlet-
zungen, behandeln wir schwerpunktmaRig
degenerative Gelenkerkrankungen, wenn
konservative Therapien ausgeschépft sind
und nicht mehr helfen. Dabei beraten und
untersuchen wir Sie auch im Vorfeld von
Operationen und wagen mit Ihnen zusam-
men ab, ob und wann ein Eingriff sinnvoll
ist.

»Medizin im Dialog”

Vortrag von Prof. Dr. Georg Kdster

Am 19. Mérz 2026 um 17 Uhr im Festsaal
des ELISABETHENSTIFT Krankenhauses.
Besucher:innen sind herzlich eingeladen,
sich Gber das Leistungsspektrum zu infor-
mieren und dem Arzt Fragen zu stellen.

Unsere Spezialgebiete

Endoprothetik (Gelenkersatz)
zertifiziertes EndoProthetikZentrum
Kniegelenk

Hiiftgelenk

auch bei komplexen angeborenen
und erworbenen Fehlstellungen und
Frakturen

Wechselendoprothetik an Hiifte
und Knie

z. B. bei Lockerung, Verschleil oder
Fehlfunktion

Alterstraumatologie

Behandlungen von Verletzungen im
Alter (zertifiziertes Zentrum fir Alters-
traumatologie)

Unfallchirurgie
zertifiziertes lokales Traumazentrum

Gelenkerhaltende Chirurgie

z. B. Knorpeltherapien, Korrekturen
bei Fehlstellungen-Umstellungs-
osteotomien

Das Endo-fit Konzept

Ziel ist es, dass Patient:innen dank die-
ses Konzeptes nach einem operativen
Eingriff schnell wieder fit in den Alltag
starten und ihren Aktivitdten einschlieR-
lich sportlichen nachgehen kénnen
(schnelle Genesung nach Operationen
und Reduzierung der Dauer des Kran-
kenhausaufenthaltes). Dafiir sorgen
sowohl vorbereitende MaRnahmen,
moderne und schonende Operationsver-

-

fahren als auch die Verwendung spezieller
Implantate. Frihmobilisation und Rehabili-
tation nach der OP erfolgen durch ein in-
terdisziplindr zusammenarbeitendes Team
aus Arztinnen, Pflegekréften, Physio- und
Ergotherapeut:innen.

Physiotherapie als Behandlungsbaustein
Wir arbeiten Hand in Hand mit unserem
Ambulanten Therapiezentrum, in dem
stationdre und ambulante Therapien (mit
einer Verordnung) nach operativen und
konservativen Behandlungen durchgefiihrt
werden. Hier stehen lhnen zudem moderne
Trainingsgerate zur Verfigung.

Kontakt: Tel (06151) 403 - 70 01
E-Mail: ambulantes.therapiezentrum@
agaplesion.de

Was uns ausmacht

Bei uns kdnnen Sie darauf zahlen, dass wir
uns stetig weiterentwickeln und moderne
Behandlungsmethoden und -konzepte ein-
setzen. Hervorzuheben ist dabei die inter-
disziplindre Zusammenarbeit unterschied-
licher Fachrichtungen in unserem Haus, die
den Patient:innen zugutekommt.

Medizinisch ausgezeichnet

Zu unserem medizinischen Anspruch ge-
héren zertifizierte Zentren. Diese missen
in regelmaRigen Abstanden ihre hohe Be-
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handlungsqualitat und die fachliche Ex-
pertise auf ihrem Fachgebiet in speziel-
len Zertifizierungsverfahren nachweisen.

Wir verfiigen iber...

..ein nach EndoCert zertifiziertes En-
doProthetikZentrum, ein zertifiziertes
Altersstraumatologisches Zentrum (DGG
und DGU) und ein zertifiziertes lokales
Traumazentrum.

Notfallambulanz - Immer fiir Sie da!
Die Notfallambulanz behandelt akute
Verletzungen.

24 Stunden am Tag Ffiir Sie da!
Patient:innen mit akuten und schwe-
ren Verletzungen kénnen sich rund um
die Uhr in der Zentralen Notaufnahme
(ZNA) vorstellen.

Arbeitsunfalle

Sollten Sie einen Arbeitsunfall erleiden,
sind wir fur Sie in der ZNA da. Die Kli-
nik behandelt Wege- und Arbeitsunfalle
(Verletzungsartenverfahren der gesetz-
lichen Unfallversicherung).

Unfallchirurgische Behandlung

In unserem OP-Rdumen kann zu jeder
Uhrzeit operiert werden. So kénnen Not-
falle sowie Verletzungen akut und plan-
maRig versorgt werden.

Alterstraumatologisches
Zentrum

A AGAPLESION

v/

DARMSTADT

ELISABETHENSTIFT

Kontakt und Terminvereinbarung

AGAPLESION ELISABETHENSTIFT gGmbH

Akademisches Lehrkrankenhaus

T(06151) 403 -0

www.agaplesion-elisabethenstift.de

der Goethe-Universitat Frankfurt am Main
Landgraf-Georg-Str. 100 - 64287 Darmstadt

Patientenmanagement

Prof. Dr. med. Georg Koster
Chefarzt Klinik fiir Orthopadie, Unfallchirurgie & Sportmedizin
Leiter Endoprothetikzentrum

Telefon: (06151) 403 — 19 00

E-Mail: pm.eke@agaplesion.de
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...BEVOR DAS HERZ BRICHT

Dr. med. Martin Ruch Gber die Mdaglichkeiten zur Friherkennung von arterieller Verschlusserkrankung

In 50 Prozent der Falle ist ein Herzin-
fFarkt die Manifestation von Durchblu-
tungsstérungen; leider oft mit fatalen
Folgen - die sogenannte Arterielle
Verschlusserkrankung (AVK) ist eine
Volkserkrankung.

Betroffen sein kann jeder: Genetische
Veranlagung in der Familie, die ent-
sprechende  Vorgeschichte, erhdhte
Blutfettwerte, weitere Risikofaktoren
wie Bewegungsmangel, Rauchen, ho-
her Blutdruck, Diabetes, Depression

und Rheuma fiihren dazu. Noch immer
enden sehr viele Herzinfarkte tédlich,
bevor der Patient Gberhaupt eine Klinik
erreicht. Sehr viele Herzinfarkte schadi-
gen das Herz so stark, dass der Patient

danach nicht mehr seine Aufgaben im
Beruf wahrnehmen und auch am vor-
herigen gesellschaftlichen Leben nicht
mehr teilnehmen kann. Dies kann ver-
mieden werden.

Gesiinder leben:
Kann ein ,Herz brechen”?

Dr. Ruch: Es kann! Durch die akute Ver-
stopfung einer Herzkranzarterie - sei es
durch einen Thrombus oder das lang-
same Zuwachsen der Blutversorgung
des Herzmuskels - kann dieser so stark
geschadigt werden, dass er abstirbt und
seine Pumpleistung nicht mehr erbringt.
Dann ist das Herz nicht mehrin der Lage
den Kreislauf aufrechtzuerhalten. In

akuten Situationen kann es durch mas-
sive Herzrhythmusstdrungen soweit
kommen, dass der Herzmuskel nicht
mehr pumpt, sondert nur noch ,fibril-
liert", dann erlischt die Blutversorgung
fir den Korper und das Gehirn. Das Herz
steht still.

Kann dies plétzlich geschehen oder
gibt es vorwarnende Ereignisse?

Dr. Ruch: Jeder kennt diese Ereignisse
aus dem eigenen Bekanntenkreis -
selbst bei denjenigen, die intensiv Sport
treiben, kommen solche plétzlichen
Schicksalsschldge aus heiterem Him-
mel. Wenn man dann in die Geschichte
des Patienten hineingeht, findet sich
bisweilen doch die eine oder andere
Vorwarnung. Sehr h3ufig gibt es aber
Gberhaupt keine Hinweise.

Was kann ich dagegen tun, damit mich
ein solches Schicksal nicht ereilt?

Dr. Ruch (lacht): Schnellstens aufhd-
ren zu rauchen! Nein, im Ernst: Durch
Vorsorgemedizin! Es gibt heutzutage
Maglichkeiten auch beim sogenannten
,Gesunden” ohne Katheterinterventio-
nen die HerzkranzgefdRe sehr prazise
darzustellen und genau zu sehen, ob

Dr. med. Martin Ruch

1959 in Freiburg/Breisgau geboren,
aufgewachsen in Schénau/Schw.
Studium Humanmedizin/Philosophie

Student/Internship Andsthesie Mayo-
Hospital, Rochester (USA)

Postdoc, Max-Planck-Institut Immun-
biologie Freiburg (Prof v.Kleist )

Innere Medizin und Interventionelle
Radiologie, Hochrheinklinik Bad Sackin-
gen - Schwerpunktklinik fir Herz- und
GefdRerkrankungen

GefaRchirurgie, Uniklinik Ulm,
Radiologie, Universitatsklinik Basel und
Stralburg

Medical Imaging, Addenbrookes
Hospital, Cambridge, Prof. Adrian Dixon
(England)

bereits Verkalkungen vorhanden sind.
Viel gefahrlicher allerdings sind die so-
genannten ,Soft Plaques”: dies sind Ein-
engungen der HerzkranzgefaRe, welche
die Vorstufe von Verkalkungen darstel-
len, eine sehr aggressive Oberflache be-
sitzen und kleine Blutgerinnsel ,fangen”
kénnen. Diese sind dann verantwortlich
fr einen akuten Herzinfarkt, weil sie
sofort ohne Vorwarnung ein Herzkranz-
gefaR verstopfen. Der nachgeschaltete
Muskel hat danach Uberhaupt keine
Chance mehr, sich seine Blutversorgung
von irgendwo anders kompensatorisch
herzuholen und stirbt ab.

Welche Verfahren gibt es da?

Dr. Ruch: Seit der Entwicklung schnel-
ler Computertomographen, welche das
Herz in 1bis 5 Sekunden komplett abbil-
den, ist man schnell genug, um die Pul-
sation des Herzens auszugleichen. Uber
eine Vene wird Kontrastmittel verab-
reicht; die HerzkranzgefaRe stellen sich
dar. Dies kann dreidimensional in einer

Rijkshospital Oslo,
Prof. Frode Laerum (Norwegen)

99/2001 Consultant, The Bartholo-
meus and Royal London Hospital

01/07 Barking Havering and Red-
bridge Teaching Hospital Trust Essex
fur Interventionelle Radiologie und
Tumour Imaging

2009 grindete er mit den Kollegen
Oehm und Jennert das MVZ Rhein-
Main-Zentrum fir Diagnostik in
Weiterstadt



nachberechnet

Computersimulation
werden. So erhalten wir dann Aufnah-
men der HerzkranzgefaRe, die es sogar
ermdglichen durch diese Herzkranzge-
faRe ,hindurchzufliegen”.

Diese Methode hat auch den Vorteil,
dass man die Art der Einengung oder
Erkrankung der HerzkranzgefdRe bes-
ser beurteilen kann als mit Katheter-
verfahren; dort sieht man ja lediglich die
Einengung fir den Fluss des Kontrast-
mittels, nicht aber die Wandbeschaffen-
heit der Arterie selbst. Nur mit der hier
beschriebenen Methode ist dies mdg-
lich - die Unterscheidung von Kalk und
den viel gefahrlicheren ,Soft Plaques”.

Das ist doch eine Methode mit Strah-
lenbelastung?

Dr. Ruch: Es war friher sicherlich eine
hohe Strahlenbelastung, die etwa bei
der Strahlenbelastung lag, mit der Kar-
diologen ihre Katheteruntersuchungen
durchfihren. Dies ist mittlerweile durch
die fortschrittliche Technik derart redu-
ziert, dass wir inzwischen bei Strahlen-
belastungen von1bis 1,2 mSV ,gelandet”
sind. Dies liegt weit unter dem, was in
der normalen Katheter-Angiographie
an Strahlen appliziert wird. Somit ist
diese Methode vertretbar (ein Raucher,
welcher 20 Zigaretten pro Tag raucht,
.appliziert” seiner Lunge etwa 118 mSV
im Jahr).

Wie geht eine solche Untersuchung
vor sich?

Dr. Ruch: Sie geht eigentlich so vor sich
wie jede Computertomographie der Lun-
ge etc. Der Patient sollte nichtern sein,
wir brauchen etwa eine Stunde, weil der
Patient vorher etwas zur Ruhe kommen
sollte. Der eigentliche Scan geht knapp
5 Sekunden, danach sind wir bereits in
der Lage mitzuteilen, ob eine relevante
Erkrankung der HerzkranzgefdRe vor-

liegt. In unserer Gruppe diskutieren wir
Aufnahmen mit einem Kardiologen. In
einem Abschlussgesprach wird der end-
gultige Befund dann mit dem Patienten
besprochen - es geht ja schlieBlich um
eine relevante Diagnose.

Wir halten es je nach Ergebnis fir wich-
tig, den Patienten nicht einfach mit
seiner Herzerkrankung dann ,sitzen
zu lassen”; es ist wichtig, danach thera-
peutische Konzepte ggf. auch an einem
eigens hierfir optimierten Institut zur
Weiterbehandlung zu erstellen. Sehr oft
reicht es allerdings, dem Patienten Tipps
fir eine bessere Lebensfiihrung zu ge-
ben.

Die da waren?

Dr. Ruch: Rauchen, Erndhrung, das bli-
che... nein, das muss auf den jeweiligen
Klienten/Patienten angepasst werden,
und kann sich nicht in Allgemeinpldt-
zen erschdpfen. Manchmal bendétigt
der Patient ein individuell zusammen-
gestelltes und auf seine beruflichen
Anspriche zurechtgeschnittenes Trai-
ningsprogramm, bisweilen auch eine
standige Motivation, etwas an seinen
Lebensumstdnden zu dndern. Oftmals
macht es auch Sinn, Medikamente zu
verabreichen. Dies geschieht an unse-
rem Institut in enger Zusammenarbeit
mit kardiologischen Kollegen, Erndh-
rungsberatern, Personal Trainern und
Sportwissenschaftlern...

Welche Methoden gibt es noch?

Dr. Ruch: Unter anderem den 3-Tesla-
Kernspintomographen - die Kraft eines
Magneten wird in ,Tesla” gemes-
sen - ein 3-Tesla-Gerdt hat etwa die
80.000-fache Kraft des Magnetfeldes
der Erde, die 1,5-Tesla-Kernspingerdte
etwa das 40.000fache.
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MVZ RHEIN-MAIN-ZENTRUM FUR DIAGNOSTIK

DieRadiologen

Facharzte fiir Diagnostische Radiologie
Dr. med. Heike Jennert

Dr. med. Stefan Oehm

Dr. med. Martin Ruch PhD MBA
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Vorsorgemedizin, Fritherkennung und
Sportmedizin:
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MODERNE KIEFERORTHOPADIE MIT HOCHSTEN

QUALITATSSTANDARDS

Die Gemeinschaftspraxis Dr. Schréder & Dr. Kowalski feiert zehnjdhriges Jubildum

Die neuesten Behandlungsmethoden und
eine individuelle Patientenbetreuung mit
maRgefertigten Ldsungen, wo Funktion
und Asthetik perfekt in Einklang gebracht
werden. Dieses anspruchsvolle Gesamtpa-
ket wird nunmehr seit zehn Jahren téglich
in der Darmstddter Kieferorthopadischen
Gemeinschaftspraxis Dr. Schroder & Dr.
Kowalski mit groRter Fachexpertise und
viel Herzblut umgesetzt. So verschmelzen
in den lichten R3umlichkeiten in der Gra-
fenstraBe 19 medizinisches Knowhow auf
héchstem Niveau mit Komfort und Wohl-
fuhlatmosphare.

JWir sind stolz auf das, was unser Team
hier geschaffen hat und feiern mit unserem
Jubildum auch die vielen fachlichen Erfah-
rungen, die wir in den letzten Jahren hinzu-
gewinnen durften,” erkldren die leitenden
Kieferorthopadinnen Dr. Anja Schréder und
Dr. Katharina Kowalski. Zudem, erganzt
das Frauenpower-Gespann, sei mittler-
weile auch das Arzte-Team weitergewach-
sen. Auf diese Weise wiirden nicht nur das
Spektrum der Expertise, sondern auch die
Behandlungskapazitdten erweitert. Hier
in unmittelbarer Nachbarschaft zur City
und zum Darmstddter Klinikum”, betont Dr.
Schrdder, , bieten sich also fir alle Betei-
ligten gleichermalien ideale Rahmenbedin-
gungen, denn die groRzigige und moderne
Gestaltung der Praxis schafft nicht nur ein
entspanntes familidres Arbeitsklima, son-
dern auch die Mdaglichkeit, Patienten in Ein-
zelrdumen mit viel Ruhe und Privatsphdre
zu beraten und zu therapieren.”

Wahrend das Fachdrzteteam die ganze
Bandbreite der modernen Kieferorthopa-
die abdeckt, wo die Spangenversorgung
fur Kinder und Jugendliche nach wie vor
eine zentrale Rolle spielt, richtet sich in

den letzten Jahren der Fokus vermehrt
auch auf Erwachsene. ,Hier verandert sich
gerade einiges”, kommentiert Katharina
Kowalski. ,Der Anteil dlterer Patientenjahr-
gange dirfte grob geschatzt mittlerweile
auf 40 Prozent gestiegen sein. Die Nach-
frage steigt dabei stetig an."

Als eine Ursache fur diese Entwicklung
sehen die beiden Praxischeffinnen unter
anderem den Wunsch vieler Menschen
nach Optimierung an. ,Obwohl wir in einer
Gesellschaft leben, in der Asthetik immer
wichtiger zu werden scheint, darf aus me-
dizinischer Sicht", betont Dr. Schrdder, ,aber
nicht nur die optische Komponente im Vor-
dergrund stehen. Denn das Funktionelle ist
fir jede kieferorthopddische Behandlung
elementar, da ein Gebiss, das keine optima-
len Strukturen hat und das Zusammenspiel
der Z8hne nicht ideal ist, auch weitreichen-

de gesundheitliche Konsequenzen haben
kann.” So kénnen Beschwerden wie zum
Beispiel Migrdne, Rickenschmerzen, Na-
ckenverspannungen, Kiefer-Knackgerdu-
sche oder Tinnitus durch strukturelle Prob-
leme am Kiefer verursacht werden. ,Unser
Ziel ist es deshalb’, so Dr. Kowalski, ,immer
eine langfristige Stabilitdt des gesamten
Kausystems zu erreichen und dabei die
Asthetik mit der Funktionalitat perfekt in
Einklang zu bringen.”

Um solche optimalen Behandlungsergeb-
nisse zu erreichen, werden die Patien-
ten in der Gemeinschaftspraxis Schroder
& Kowalski mit modernsten Techniken
und Materialien versorgt. Dazu gehdéren
insbesondere  innovative transparente
Kunststoffschienen, die immer haufiger
zum Einsatz kommen, weil sie die Zahn-
stellung effektiv korrigieren und dabei

745_"[46_"/‘5(/[’16 Behandlungen fiir Erwachsene und Kinder.
Fir den Alltag. Fiirs Lﬁb@” ./

kaum sichtbar sind. ,Diese fast unsichtba-
ren Kunststoff-,Aligner’, sind eine wirklich
Uberzeugende Weiterentwicklung fir die
Kieferorthopadie”, erldutert Dr. Schrdder.
,Die Schienen sind ndmlich sehr angenehm
zu tragen und brauchen nur eine kurze Ein-
gewdhnungszeit. Zudem ist die Zahnhygie-
ne unkompliziert, da die Schienen ohnehin
beim Essen herausgenommen werden. Die
Reinigung erfolgt entweder mit Zahnbirste
und Zahnpasta oder einer speziellen Reini-
gungslosung.”

Bisher wurden unsichtbare Zahnschienen
vor allem bei Erwachsenen angepasst.
Doch nun werden auch immer haufiger
Kinder und Jugendliche behandelt. Sogar
Klein- und Grundschulkinder kénnen sol-
che Schienen tragen, selbst wenn noch
Milchzéhne vorhanden sind. ,Ein groBer
Vorteil dieser unsichtbaren Korrektu-
ren ist”, ergdnzt Dr. Kowalski, ,dass dann
neben den positiven optischen Aspekten
vor allem die Zahnhygiene im Vergleich zu
klassischen Spangen-Lésungen einfacher

DR. SCHRODER

KIEFER

RTHOPADIE

Kieferorthopadische Gemeinschaftspraxis

DR. KOWALSKI

GRAFENSTRASSE

Dr. Anja Schroder & Dr. Katharina Kowalski

Grafenstr. 13 - 64283 Darmstadt

Tel. 06151/26900
praxis®schroeder-kowalski.de
www.schroeder-kowalski.de



ist. Das macht Behandlungen wie diese,
insgesamt sehr bequem und unkompliziert
auch fir junge Betroffene.”

Geplant werden die innovativen Kunst-
stoffschienen grundsatzlich mithilfe digita-
ler Technik. Das heif3t: Der Kauapparat wird
zundchst gescannt und die Endposition der
Zahnstellung kann so schon vorab festge-
legt werden, so dass ein aufwandiges und
analoges Abdruckverfahren dberflissig
wird. Aufgrund dieser sehr prazisen Vor-
gaben werden die Schienen schlieBlich in
einem 3D-Druckverfahren hergestellt. ,Was
uns aktuell die Arbeit zusatzlich erleichtert
ist, dass wir nun einen zweiten Scanner
zur Verfigung haben. Das ist ein echter
Benefit”, erldutert Dr. Schréder, ,da wir so
bei vorbereitenden Behandlungsschritten
breiter aufgestellt sind und Engpdsse ver-
mieden werden.”

Eine zunehmend wichtige Rolle als As-
sistenz-Verfahren spielt im Praxisbetrieb
mittlerweile auch Kl gestutzte Technik ,Wir
nutzen die kiinstliche Intelligenz”, so Dr. Ko-
walski, ,zum Beispiel bei der Auswertung
von Réntgenbildern. Unser Software-Part-
ner bietet da spezielle Tools, die es méglich
machen, noch mehr Daten zu bindeln und
so bildgebende Diagnostik und deren Be-
urteilung noch praziser zu machen.”

Fur Dr. Schroder und Dr. Kowalski sind die
neuen digitalen Hightech-Optionen ein
wahrer Segen - dies gelte gleichermaRen
fur die Behandler als auch fir die Patien-
ten, betonen die beiden Expertinnen. Denn
so lieRen sich nicht nur die Stuhlzeiten und
die Termin-Intervalle in der Praxis verrin-
gern - auch die Korrekturen beziehungs-
weise die finalen Zahnpositionen kénnten
auf diese Weise wesentlich exakter voraus-
bestimmt und damit auch fir den Patienten
frih sichtbar gemacht werden. Fir alle Be-
teiligten sei das eine groRartige Motivation.
So blickt das erfahrene Fachdrzte-Duo mit
seinem Team weiterhin tatkraftig und fo-
kussiert in die Zukunft mit dem Anspruch:
Immer am Puls der Zeit mit neuesten Ver-
fahren und Techniken arbeiten, um so die
Abldufe noch effizienter und fiir den Pa-
tienten angenehmer zu gestalten. Dabei
erweise sich die kontinuierliche Weiterent-
wicklung der Digitalisierung nicht nur bei
medizinischen, sondern auch bei organi-
satorischen Aspekten im Praxisalltag, von
denen alle Beteiligten profitieren, als sehr
nltzlich, resimieren die Medizinerinnen:
,Zum Beispiel bevorzugt mittlerweile eine
wachsende Anzahl der Patienten unsere
neue und schnelle Online-Termin-Vergabe
als unkomplizierte Alternative zum Tele-
fon. Und auch die obligatorischen Anam-

nese-Bdgen konnen nun vorab bequem
zuhause am Rechner ausgefillt werden
und missen von uns nicht mehr hadndisch
in die jeweilige Behandlungsakte (ber-
tragen werden. Und es gibt eine weitere
Neuerung: Bald kdnnen Behandlungspla-
ne Uber einen Sicherheitsserver digital an
Patienten verschickt werden. Das reduziert
die BUrokratie weiter und es bleibt Raum
fur die medizinischen Aufgaben.”

Uber digitale Erleichterungen freuen sich
die Kiefernspezialistinnen aber genau-
so bei der unverzichtbaren Kooperation
mit den Uberweisenden Arzten - seien es
Zahnarzte oder auch Orthopaden: ,Wenn
uns Uberweiser beispielsweise einen be-
stehenden Behandlungsplan oder Ront-
genbilder zusenden, missen wir die Unter-
lagen nicht mehr analog bearbeiten. Der
Austausch von Behandlungsinformationen
erfolgt Uber Sicherheitsserver unter Ein-
haltung der Datenschutzvorschriften. Das
ist schnell, effizient und spart Ressourcen
- 50 bleibt mehr Zeit fir den Patienten”, er-
klart Dr. Kowalski.

Unterm Strich - so das Credo der Praxis-
leiterinnen - reichten modernste High-
tech Standards allein aber nicht fir eine
hochqualifizierte Behandlung. Der Faktor
Mensch misse immer auch eine grof3e Re-
levanz haben und stets in Balance sein mit
den technischen Aspekten. Dazu gehdre
gleichermalRen die enge interdisziplindre
Zusammenarbeit mit anderen involvierten
Medizinern sowie ein intensiver analoger
Austausch mit den Patienten. ,Hier ist uns
eine individuelle Beratung, wo wir auf die
Bedirfnisse und die Persdnlichkeit jedes
einzelnen eingehen kdnnen, besonders
wichtig und ein elementarer Kern unseres
taglichen Tuns, der nicht aus dem Fokus
geraten darf”, betont Dr. Schroder abschlie-
Rend. ,Das heif3t, in der Diagnostik machen
wir uns Hightech-Verfahren und KI zum
Freund und nutzen so alle Vorteile. Aber ein
guter Behandlungsplan - unterfuttert mit
entsprechender Expertise - erfolgt letzt-
endlich immer von Mensch zu Mensch. Mit
diesem ausgewogenen Gesamtpaket sind
wir so stets auf dem neuesten Stand und
kdnnen optimale maRgefertigte kieferor-
thopddische Ergebnisse liefern, die sowohl
dsthetisch als auch funktional hochsten
Anspriichen geniigen. Sind namlich unsere
Patienten glucklich, sind wir es auch!”
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DER WEG ZU EINEM
STRAHLENDEN LACHELN

Warum sich kieferorthopadische Behandlungen
auch fir Erwachsene lohnen

Neben dsthetischen Aspekten gibt es auch gesundheitliche Griinde, die fiir eine

Zahnspange im Erwachsenenalter sprechen.

(DJD). Schéne Zdhne sind weit mehr als
ein asthetisches Detail. Sie spielen eine
entscheidende Rolle fir den ersten Ein-
druck - sei es bei der Partnersuche, im
Job oder im sozialen Umfeld. Laut einer
aktuellen Statista-Umfrage halten 61
Prozent der Frauen und 51 Prozent der
Manner schéne Zahne fir wichtig beim
ersten Kennenlernen. Auch im berufli-
chen Kontext strahlen gepflegte Zéhne
Selbstbewusstsein und Kompetenz aus.
Egal, ob beim Vorstellungsgesprach
oder Kundentermin: Ein offenes Lacheln
sorgt fur Sympathie und hinterldsst
einen positiven Eindruck. Doch nicht
immer sind die Zdhne so perfekt, wie
man es sich winscht. Dann kann eine
kieferorthopddische Behandlung sinn-
voll sein.

Gesundheitliche Griinde nicht unter-
schatzen

Neben 3dsthetischen Aspekten gibt es
auch gesundheitliche Grinde, die fur
eine Zahnspange im Erwachsenen-
alter sprechen. Jirgen Boeven von der
DEVK Krankenversicherung erldutert:
,Zahnfehlstellungen kdnnen ernsthafte
Folgen haben - etwa Kopf- und Nacken-
schmerzen, Ohrgerdusche, Schwindel
und Zahnentziindungen. Die Ursache
liegt oft in einer Fehlbelastung des Kie-
fers, die langfristig die Lebensqualitat
beeintrachtigen kann.” Durch eine kie-
ferorthopadische Behandlung lassen
sich diese Beschwerden nicht nur lin-
dern, sondern oft vollsténdig beheben.
Eine Zahnzusatzversicherung der DEVK
bietet Erwachsenen Zugang zu mo-

dernen Therapien, ohne das Budget zu
strapazieren. Denn kieferorthopddische
MaRnahmen fir Erwachsene werden
von den gesetzlichen Krankenkassen
nur in Ausnahmefdllen bezuschusst.
Abteilungsleiter Boeven nennt einen
weiteren Vorteil: ,Die Beitrdge zur priva-
ten Zusatzversicherung sind im Rahmen
der Vorsorgeaufwendungen steuerlich
absetzbar.” Bei der Zahnzusatzversiche-
rung der DEVK gilt eine Wartezeit von
acht Monaten, die im Falle eines Unfalls
entfallt.

Moderne Lésungen fiir Erwachsene
Beim Kolner Versicherer besteht bei-
spielsweise bereits ab einem Fehlstel-
lungsgrad KIG 2 ein Anspruch auf Er-
stattung. Dieser Grad beschreibt leichte
bis mittlere Zahnfehlstellungen, bei de-
nen eine Korrektur dringend anzuraten
ist, um Folgesch3dden zu vermeiden. Fir
Behandlungen nach einem Unfall ver-
doppelt sich das Erstattungsmaximum.
Um Zahnfehlstellungen effektiv zu kor-
rigieren, stehen Erwachsenen heute un-
auffallige und bequeme Ldsungen zur
Verfigung. Von transparenten Zahn-
schienen (Aligner) Uber Keramik- und
Kunststoff-Brackets bis hin zu innen-
liegenden Zahnspangen gibt es viele
Méglichkeiten.

Ob schéne Zahne letztlich beim ersten
Kontakt im Job oder bei der Partner-
wahl den erhofften Erfolg bringen, ldsst
sich nicht garantieren. Aber eines ist si-
cher: Ein sympathisches Ldcheln bleibt
im Geddchtnis.
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LANG LEBE DAS LEBEN!

Der Longevity-Trend und das Streben nach Fitness und Gesundheit auch im Alter

Immer hdhere Lebenserwartung
Wir werden heute 3lter als jemals zuvor.

Hierzulande liegt die durchschnittliche
Lebensspanne derzeit bei etwa 81 Jah-
ren. Laut Statistischen Bundesamt hat
sich demnach die Lebenserwartung in
den vergangenen 150 Jahren verdoppelt.
Die Hauptgriinde dafir: Fortschritte in der
medizinischen Versorgung, Zugang zu ge-
sunder Ernahrung, verbesserte Arbeits-
bedingungen und gestiegener materieller
Wohlstand. Und dennoch: Betagte Men-
schen haben viel hdufiger gesundheitliche
Probleme. Im Durchschnitt verbringen sie
ihre letzte zehn Jahre mit mindestens ei-
ner chronischen Erkrankung. Dazu zadhlen
Herz-Kreislauf-Beschwerden, Krebs, Mus-
kel-Skelett-Krankheiten sowie psychische
Probleme wie Depressionen.

Die Babyboomer gehen in Rente

In Zukunft wird jedoch nicht nur um das Al-
terwerden werden an sich gehen, sondern
auch um den demografischen Wandel. Bis
2040 werden in Deutschland 20,8 Millio-
nen Menschen mehr als 67 Jahre sein. Das
bringt groRe gesellschaftliche, wirtschaft-
liche und soziale Herausforderungen mit
sich, wo mehr denn je nachhaltige Visionen
fir gesundes Altern gefragt sind. Denn un-
term Strich geht es darum, in welcher Form
etwa ein Viertel der Bevdlkerung weiter-
hin am gesellschaftlichen Leben teilneh-
men kann - und zwar mdglichst aktiv und
selbstbestimmt. Die Themen rund um Lon-
gevity kdnnen hierbei Lsungen aufzeigen.

Alter Wein in neuen Schlduchen?

Der Wunsch nach einem langen Leben ist
an sich nichts Neues - er begleitet die Men-
schen seit jeher. Heute ist man jedoch nicht
mehr nur allein aufindividuelle Eigeninitia-
tive angewiesen, wenn es um wohltuende,
gesundheitsfordernde MalRnahmen geht.
Seit Jahrzehnten schon férdern beispiels-
weise  Krankenkassen Prdventionspro-

gramme - sei es Riuckengymnastik, eine
Erndhrungsumstellung oder die Nikotin-
Entwdhnung. Doch seitdem nachhaltige
Gesundheitsstrategien, die darauf abzielen
den natlrlichen Alterungsprozess zu ver-
langsamen, unter dem Label ,Longevity’
laufen, haben sie eine ganz neue Strahl-
kraft - stehen deshalb aktuell besonders
im Fokus. Eine Folge davon: Eine ganze
Longevity-Industrie mit entsprechenden
Coaching-Angeboten, Blogger-Beitrdgen,
digitalen Hilfsmitteln, Erndhrungsberatun-
gen und Superfoods ist mittlerweile ent-
standen.

Im Blick der Forschung

Und die Wissenschaft kreist ebenfalls ver-
mehrt um dieses Thema. Die eine Pille
gegen das Altern gibt es zwar nicht, doch
immer intensiver werden Mechanismen
des menschlichen Organismus untersucht,
die zum Alterungsprozess beitragen und
Mdglichkeiten analysiert, die die Vergang-
lichkeit irgendwann ausbremsen kdnnten:
So ist es in der Molekularbiologie zum
Beispiel die zelluldre Alterung mit ihren

- stock.adobe.com

genetischen Faktoren, in der Fachrichtung
rund um die Verstoffwechselung von Le-
bensmitteln etwa der Einfluss des Fastens
auf das Alter, in der Pharmakologie die
Entwicklung von speziellen Anti-Aging-
Medikamenten oder in der degenerativen
Medizin Stammzellentherapien und Gewe-
beverjingung. Ergdnzend dazu beschdf-
tigen sich Experten mit digitalen Gesund-
heitstechniken, Biomarkern, Kl-gestitzter
Gesundheitsvorsorge sowie mit Aspekten
kognitiver Fitness und gesellschaftlichen
Auswirkungen eines ldngeren Lebens.

Longevity hat viele Aspekte

Grundsatzlich den hdochsten Stellenwert
bei der praktischen Anwendung von Lon-
gevity-MaRnahmen hat die Prdvention.

Dadurch soll die Lebensdauer (Life Span)
idealerweise mit der Gesundheitsspanne
(Health Span) synchron werden. Erreicht
werden kann das durch einen gesunden
Lebensstil, der durch Faktoren bestimmt
wird, die sowohl beeinflussen wie alt je-
mand wird als auch, wie er altert. Dazu
gehdren: RegelmdRige Bewegung, gute
Erndhrung, Nichtrauchen, moderater Alko-
holgenuss, guter Schlaf, Stress-Resilienz,
regelmaRige soziale Kontakte sowie keine
Abhangigkeit von Medikamenten. Zusatz-
lich - so betonen Wissenschaftler immer
wieder - spielten auch Umweltbedingun-
gen und das Klima eine Rolle. Die Gene
seien dagegen viel weniger einflussreich
als vermutet. Die Konsequenz daraus: Wie
wir altern, kdnnen wir selbst bestimmen,
indem wir moglichst frih auf uns selbst
beziehungsweise unseren Korper und auf
unser Lebensumfeld achten. So k&nnte
schlieRlich ein Wunschbild Wirklichkeit
werden: Mit 90 noch lange spazieren ge-
hen kdénnen, zuhause noch tatkraftig mit
anpacken, aktiv Kontakt mit anderen Men-
schen pflegen und schlieBlich bis zuletzt
selbstbestimmt zurechtkommen, weil typi-

Buchtipp

DR. KATI ERNST
g KRISTINE ZELLER

77 Hacks fiir
jeden Alltag mit
Sofort-Effekt
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sche Alterskrankheiten wie Demenz, Arth-
rose, Osteoporose oder Diabetes gar nicht
erst entstehen.

Frih dbt sich...
Der ganzheitliche Ansatz von Longevity
ist aber nicht nur an Senioren adressiert.
Auch jingere Generationen setzen sich
mit dem Trend-Thema auseinander. Uber-
durchschnittlich interessiert ist dabei die
Altersgruppe ab Mitte 40. Untersuchun-
gen zufolge ist sie besonders engagiert
bei der Selbstoptimierung im Sinne von
Longevity... also zu einem Zeitpunkt, wenn
bei vielen ein paar graue Haare oder spo-
radisch knackende Celenke die ersten
Vergdnglichkeitssignale’ senden. Doch
unterm Strich kann der aktuelle Langle-
bigkeits-Trend fir jeden - in jeder Lebens-
phase - eine umfassende Aufgabe darstel-
len, die fast alle Bereiche im Alltag betrifft
und dabei gleichzeitig das Bedirfnis nach
Kontrolle und Selbstfirsorge vereint. Das
heillt: Fir einen gesunden Lebenswandel
mit korperlicher Aktivitat ist es eigentlich
nie zu spdt. Man muss es nur konsequent
angehen!

Nicola Wilbrand-Donzelli

Dr. Kati Ernst, Kristine Zeller
Lifestyle of Longevity:
Voller Energie in ein ldngeres Leben

Mit dem »Lifestyle of Longevity« haben
Dr. Kati Ernst und Kristine Zeller die
Lebensweise fir ein langes, gesundes
und energetisches Leben fir sich ent-
deckt - der sogar in ihren turbulenten
Alltag als Unternehmerinnen, Mitter
und Podcasterinnen passt. Vollgepackt
mit den besten Routinen und Hacks
der beiden, zeigt dieses Buch, wie man
den Lifestyle mit gesunder Erndhrung,
ausreichend Bewequng, korperlicher
Erholung und emotionaler Gesundheit
direkt umsetzen kann - basierend auf
neuester Forschung. Mehr Energie, Ge-
sundheit und Glow sind sofort spirbar!

-von den Hosts des erfolgreichsten
Podcasts fir Longevity in Deutschland
»Lifestyle of Longevity«

- Die besten Hacks und Routinen fir ein
langes und gesundes Leben

- Fur jeden Alltag mit Sofort-Effekt

dtv Verlag, 304 Seiten
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Mineralstoffe als
Schlissel zur Lang-
lebigkeit

Pravention beginnt in der Zelle - was
unser Korper wirklich braucht

(djd). Langlebig, gesund und geistig
fit, das ist das Ziel von ,Longevity"”. Im
Fokus steht dabei die Zellgesundheit.
So sind Mineralstoffe unverzichtbar
fir Nerven, Energieproduktion und
Zellschutz. Doch obwohl 77 Prozent
der Menschen in Deutschland Sup-
plements nutzen, bleiben Zellen oft
unterversorgt. Heilpraktikerin  Ger-
linde Heeren betont: ,Es ist nicht ein
Mangel an Mineralstoffen, sondern
die Frage: Was macht der Kérper da-
mit?" Hier setzen SchiBler Salze wie
die von Pfliger an. In potenzierter
Form férdern sie die Verwertung -
etwa durch Ferrum phosphoricum
D12, das die Energieproduktion in
den Zellkraftwerken verbessern und
entzindungsférdernde Marker redu-
zieren kann. Alltagstipps: frisch und
bunt essen, Bewegqung als Zellbooster
nutzen. Mehr Infos und Downloads:
www.pflueger.de.

boratorium/Getty Images/ﬁzw
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Regelmdfige kérperliche Aktivitét
stdrkt Herz und Muskeln und férdert
die Energiegewinnung.

SCHONHEIT KANN MAN ESSEN

Diese Nahrstoffe sind wichtig fir Haut und Haare in der zweiten Lebenshalfte

(DJD). Ein gutes Aussehen ist keine Frage
des Alters. Jedoch brauchen Haut, Haare
und Nagel mit fortschreitender Lebensdau-
er etwas mehr Aufmerksamkeit als friher,
um gesund und stark zu bleiben. Dabei
spielt auch eine ausgewogene Erndhrung
eine entscheidende Rolle. Auf einige Nahr-
stoffe sollte dabei besonders geachtet
werden.

Gesunde Haut

Unsere Haut erzahlt viel Gber unser Wohl-
befinden - und Uber unsere Essgewohn-
heiten. Vitamin A und seine Vorstufe Be-
ta-Carotin, zu finden in orangefarbenem
und grinem Gemuse, unterstitzen die Ge-
sundheit der Haut und Schleimhdute. Eine
unzureichende Versorgung kann sich bei-
spielsweise in Trockenheit duBern. Auch Vi-
tamin C ist ebenfalls wichtig, denn es wird
zur Bildung von Kollagen und zum Aufbau
des Bindegewebes gebraucht. Zudem ist es
elementar fir die Wundheilung und wirkt
antioxidativ. Omega-3-Fettsduren sind un-
verzichtbare Bestandteile der Zellmembra-
nen, die jede Zelle umgeben. Nicht zuletzt
spielt Zink eine groBe Rolle fir die Haut, da
es fUr die Proteinsynthese, die Kollagenbil-
dung und die Zellteilung bendtigt wird und
ein Antioxidans ist.

Fiir kraftiges Haar und starke Nagel

Auch Haare und Nd&gel sind ein Spiegel
unserer Gesundheit. Biotin, hdufig als das
,Schénheitsvitamin®  bezeichnet, unter-
stltzt die Bildung von Keratin, einem Bau-
stein von Haaren und Nageln. Auch Selen
ist fir Haare und Ndgel wichtig und hilft
ebenfalls, die Zellen vor oxidativem Stress
zu schitzen. Kupfer wiederum tragt zur

'Foto: ©'djd/Lebensmittelverband Deutschland/i

normalen Pigmentierung der Haare bei.
Oberstes Ziel sollte immer sein, sich aus-
gewogen zu erndhren, um die Nahrstoffe
unserem Kérper in ausreichenden Mengen
zur Verflgung zu stellen. Nahrungsergan-
zungsmittel kénnen dabei helfen, die Ver-
sorgung sicherstellen und so ein gesundes
Erscheinungsbild unterstiitzen. Informa-
tion dazu finden sich zum Beispiel unter
www.nahrungsergaenzungsmittel.org.

Beautyfreundliches Verhalten

Neben der Erndhrung spielen auch allt3g-
liche Gewohnheiten eine groRe Rolle. So
tut ausreichend Schlaf, Erholung und Be-
wegung auch unserem Aussehen gut. Viel
trinken, am besten Wasser, hilft der Haut,
geschmeidig zu bleiben. Alkohol und Ziga-
retten dagegen setzen ihr zu und kénnen
den Alterungsprozess beschleunigen. Auch
der richtige Sonnenschutz ist ein Thema:

Strahlende Augen, gesunde Haare und rei-
ne Haut: Fir die eigene Schénheit kann man
aktiv etwas tun.

Ein Sonnenhut und Sonnencreme schit-
zen Haut und Haare vor UV-Strahlen. Dabei
gilt es jedoch, das Gleichgewicht zwischen
Schutz und Sonnenlicht zu finden, denn be-
deckte oder sonnengeschitzte Haut kann
nur schlecht Vitamin D bilden. ,In solchen
Fallen kann auch hier eine gezielte Ergan-
zung hilfreich sein, etwa durch Vitamin
D-Tabletten”, erklart Erndahrungswissen-
schaftlerin Antje PreuBker vom Lebensmit-
telverband Deutschland.

Sabina Hasanagic Schanz
Heilpraktikerin / F. X. Mayr-Therapeutin

Immunsystem naturheilkundlich starken
mit Colon-Hydro-Behandlung:
Fit in den Winter mit

Darmsanierung

Praxis fUr Naturheilkunde

Rheinstrasse 7 « 64283 Darmstadt = www.hasanagic.de
Tel.: 06151-21000 « Fax: 06151-21024 - praxis@hasanagic.de

Fit durch den Winter

In den Hunderten von Colon-Behandlungen, die
wir in meiner Praxis durchgefiihrt haben, musste
ich immer wieder erfahren, dass es mehr ist, als
nur ein Auswaschen von Darminhalt.

Colon-Hydro als Immunstabilisator. Wir wissen,
dass etwa 70-80% der gesamten Abwehr im Be-
reich des Darms liegt. Die Reinigung der Lymph-
gefaRe im Bauch und im Becken durch die Darm-
entgiftung bringt unsere Abwehr wieder richtig
in Gang. Allergien oder auch die Immun-Abwehr
werden harmonisiert. Ein sicherer und schneller
Erfolg. Mit gleichzeitiger entsprechender homéo-
patischen Behandlung kann es uns gut gelingen,
das Immunsystem zu starken.

Die Behandlung besteht aus verschiedenen
homd&opathischen Praparaten.

Ein Mittel wirkt primar auf die Atmungsorgane,
aber auch als Umstimmungsmittel auf den Bewe-
gungsapparat, die Nerven und bei Allergien.

Das zweite Mittel hat Einfluss bei Infektionskrank-
heiten, sowie Grippe, fieberhaften Erkaltungen
und Entziindungen.

Das dritte Mittel unterstitzt das Lymphsystem.
Dazu nimmt man entsprechende Vitamine und
Mineralstoffe sowie Probiotika fir eine gesunde
und stabile Darmflora.

Die Colon-Hydotherapie hat sich bei folgenden
lokalen Krankheitsbildern giinstig erwiesen z.B.
Hauterkrankungen, Allergien, Mycosen, Rheuma,
Migrane, Schuppenflechte, Leberbelastungen,
Asthma und auch als Vorbereitung zur diagnosti-
schen Untersuchungen des Dickdarms.



Jeder kennt das: Schmerzen sind l3stig,
qudlend, schranken die Lebensqualitdt ein.
Schmerzen sind aber auch ein Hinweis des
Korpers, dass etwas nicht stimmt: Fehlbe-
lastung, Stress, Entzindung, Infektionen
sind die Hauptursachen und es ist ein Se-
gen, dass die Schulmedizin eine breite Pa-
lette an Schmerzmedikamenten bereithalt.
Ich mdchte an dieser Stelle nicht auf die
einzelnen Schmerzarten und deren Ursa-
chen eingehen sondern Ihnen einige Mikro-
nahrstoffe zeigen, die sich glinstig auf ver-
schiedene Arten von Schmerzen auswirken
kénnen — was am Ende fir Sie geeignet und
sinnvoll ist entscheiden Sie am besten mit
einem in der Mikrondhrstoffmedizin erfah-
renen Therapeuten, denn: nicht alles passt
zu jeden, zu seinen Begleiterkrankungen
oder -medikamenten und gerade die Phy-
totherapeutika, also pflanzliche Wirkstoffe
haben z. T. einen erheblichen Einfluss auf
die Verstoffwechselung von Medikamenten
- im positiven wie negativen Sinn.

Hier also nun einige sinnvolle
Substanzen

Uber Vitamin D und Omega 3 bei Entziin-
dungen muss ich wohl nichts mehr schrei-
ben, das habe ich hier schon hdufiger getan
- kennen Sie lhren Vitamin-D-Spiegel und
Ihren Omega-3-Index?

Und auch Gber die Wirkung von B-Vitami-
nen muss, wie ich denke, hier nicht mehr

SCHMERZ LASS NACH!

- _—

- Uber die Wirkung von Mikronahrstoffen

geschrieben werden, nur so viel: achten Sie
bitte bei Folsdure-Praparaten darauf, dass
Ihr Praparat die aktivierte Form 5-MTHF
(5-Methyltetrahydrofolat) enthdlt, die je-
der Mensch verstoffwechseln kann.

Vitamin E ist der Sammelbegriff fir eine
ganze Familie von Antioxidantien, die Uber
die Reduktion von freien Radikalen Entzin-
dungsprozesse, wie sie bei Rheuma und
Arthrose eine Rolle spielen, positiv beein-
flussen kénnen

Proteine - ohne Proteine geht gar nichts:
unser wichtigster Baustein fir alle Korper-
zellen, Hormone, Enzyme.... Auch dariber
habe ich hier hdufig schon geschrieben.

Tryptophan oder 5-HTP (5-Hydroxytrypto-
phan) sind Vorstufen des ,Glickshormons”
Serotonin, das auch an der Schmerzver-
arbeitung beteiligt ist. Neben seinen Wir-
kungen auf Stimmung, Schlaf und Appetit
hat es in der Mikrondhrstoffmedizin einen
Platz in der Behandlung von Migrdne, We-
chseljahresbeschwerden,  Fibromyalgie,
Muskel- und Gelenkschmerzen allgemein.

Kollagenpraparate wirken entziindungs-
hemmend und schmerzlindernd gerade
bei Rheuma und Arthrose, indem sie Repa-
raturprozesse anstoRen, bei Osteoporose
kénnen sie dazu beitragen, die Knochen-
dichte zu erhdhen

dr. med.

UMP = Uridinmonophosphat, ein wichtiger
Baustein fur Nervenzellen kann die Repa-
ratur geschadigter Nerven unterstitzen.
Zusammen mit (aktiver) Folsdure und Vi-
tamin Bl2 reduziert es Nervenschmerzen
signifikant und hat sich besonders bei
LWS-Beschwerden und Polyneuropathien
gut bewahrt.

MSM (Methylosulfonylmethan) mindert
Entzindungen im Gelenk und hat ab-
schwellende Wirkung, ist wichtig fur die
Erhaltung und Bildung von Gelenkknorpel.

PEA = Palmitoylethanolamid ist ein Kkor-
pereigener Botenstoff, der bei verschie-
denen Schmerzarten schmerzstillend und
entzindungshemmend wirkt, die Gelenk-
funktion bei Arthrose verbessert, gleichzei-
tig scheint er neuroprotektiv und mastzell-
stabilisierend zu wirken.

Curcuma senkt effektiv entziindungsfor-
dernde Botenstoffe wie TNF-alpha, IL-6,
TGF-beta und MCP-1 und wirkt zusatzlich
antioxidativ. In Studien bei Kniearthrose
wurden in der Kurkuma-Gruppe 12% weni-
ger Nebenwirkungen beobachtet als in der
NSAR-Gruppe. Auch schon: die positiven Ef-
fekte auf Blutzucker und Cholesterinwerte.

Weihrauch enthalt neben den Wirkstof-
fen Incensol und Incensolacetat v.a. die
Boswelliasduren AKBA und KBA, die in
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der Lage sind, die 5-Lipoyxgenase, ein
entzindungsférderndes Enzym, so um-
zuprogrammieren, dass dieses Enzym
anschliefend auf viele Entziindungspro-
zesse im Korper hemmend wirkt.

Magnesium entspannt die Muskula-
tur und kann die Weiterleitung von
Schmerzsignalen dampfen.

Eisen hat sich in einer Studie an Osteo-
arthritis-Patienten als entziindungs-
hemmend erwiesen.

Zink kann die Wirkung von Schmerzre-
zeptoren senken und so die Schmerz-
wahrnehmung positiv beeinflussen.

Resveratrol wirkt ebenfalls entzin-
dungshemmend und schmerzlindernd
Uber den gleichen Wirkmechanismus
wie z. B. Diclofenac, wirkt neuroprotektiv
und hat auch positive Effekte auf Blut-
druck und Blutzuckerspiegel.

Kakao-Polyphenole hemmen ebenfalls
Entzindungsfaktoren: IL-18, TNF, IL-6

Und bitte nicht vergessen - Kapseln al-
lein nitzt allenfalls wenig - es braucht
auch

- gesunde ,artgerechte” Erndhrung

- ausreichend Trinken

- Bewegung

Wir beraten Sie gerne!

Hausérztliche Versorgung

+ Aromatherapie

Internistisches Leistungsspektrum Storfeld-Diagnostik

Erndhrungsmedizin Raucherentwdhnung

sabine wiesner

Orthomolekulare Medizin Patientenschulungen fir

facharztin fir Diabetiker mit und ohne Insulin
innere medizin

ernahrungsmedizin

- Gesundheitsférderung

Praventionsmedizin Schulungen fur Patienten mit Asthma und COPD

Burn-out-Diagnostik Behandlung Borreliose & Koinfektionen

dr. med. sabine wiesner © jugenheimer strale 24 « 64665 alsbach-hahnlein
fon 06257 - 610 61/2 « mobil (notdienst) 0172-8635631 - fax 06257-7818 = s.wiesner@praxiswiesner.de = www.dr-wiesner-alsbach.de
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STARKE KNOCHEN, FITTES IMMUNSYSTEM

Vitamin D: Vor allem Senioren sollten auf eine ausreichende Versorgung achten

(djd). Vitamin D spielt eine zentrale Rolle
fur die Gesundheit: Es unterstitzt das Im-
munsystem und die Muskelfunktion. Zu-
dem hilft es dem Kérper, Calcium und Phos-
phor aufzunehmen - beides ist essenziell
fir stabile Knochen und gesunde Zahne.

Versorgungsliicken mit Vitamin D beson-
ders in den Wintermonaten

Natirlich vorkommendes Vitamin D findet
sich in fettreichem Fisch wie Lachs, Hering,
Makrele, Sardinen oder Thunfisch, ebenso
in Ei, Leber und einigen Pilzen - aber je-
weils nur in sehr geringen Mengen. Seit
Jahren zeigen Studien, dass viele Men-
schen in Deutschland nicht ausreichend
mit Vitamin D versorgt sind. ,Vitamin D
kann der Kérper mithilfe der Sonne zwar
selbst bilden, aber die Eigensynthese Gber
die Haut schlieft insbesondere in den Win-
termonaten bei uns in Deutschland die
Licke oftmals nicht”, erklart Ernahrungs-
wissenschaftlerin Antje Preulker vom Le-
bensmittelverband Deutschland.

Senioren sollten ihre Vitamin-D-Versor-
gung im Blick behalten

Mit zunehmendem Alter nimmt die Fahig-
keit, Vitamin D selbst zu bilden, ab. Die Haut
verliert dann nach und nach die Fahigkeit,
es so effizient wie notwendig zu synthe-
tisieren. AuRerdem kdnnen die Nieren im
Alter weniger Vitamin D in die aktive Form
umwandeln. Das fuhrt dazu, dass éaltere
Menschen oftmals schlechter mit Vitamin
D versorgt sind. Daher kann besonders bei
denen, die sich wenig im Freien aufhalten,
die gezielte Zufuhr sinnvoll sein. Antje

¥

Auch in der zweiten Lebenshdlfte braucht

man starke Knochen und ein sonniges Gem(it.

Vitamin D kann dazu beitragen.

Alter. So kann die Muskel- und

Foto: © djd/Lebensmittelverband Deutschland/Getty Images/nd3000

PreuBker stimmt zu: ,Nahrungsergdnzung
kénnen in solchen Fallen helfen, einen
Mangel zu vermeiden. Bei Unsicherheiten
sollte man sich von einer Erndhrungsfach-
kraft, dem Arzt oder Apotheker beraten
lassen.” Detaillierte Informationen rund
um Vitamin D und weitere Mikronahrstoffe
gibt es auch unter www.nahrungsergaen-
zungsmittel.org.

Fir den Erhalt von Gesundheit und Wohl-
befinden im Alter

Auf eine ausreichende Vitamin-D-Ver-
sorgung zu achten, ist gut, aber nur ein
Faktor fir den Erhalt der Gesundheit im

An 365 Tagen im Jahr kommen unsere Mitarbeiter
vom Hausnotruf, wenn Sie in Not geraten und
unser Menuservice bringt Ihnen taqglich frisches

Essen auf den Tisch.

Tel: 06071 2096 420
hnr.dadi@johanniter.de

menue.dadi@johanniter.de

(@) JOHANNITER

Knochengesundheit ohne eine

ausreichende EiweiRzufuhr nicht
erhalten werden. Zudem gibt es eine Rei-
he von weiteren Mikrondhrstoffen, denen
dltere Menschen besondere Aufmerksam-
keit schenken sollten. So ist beispielsweise
bei Vitamin B12 und Omega-3-Fettsduren
die Versorgung in weiten Teilen unbefrie-
digend. Denn es sinkt mit dem Alter der
Bedarf an Kalorien, nicht aber der an Vit-
aminen und Mineralien. Umso wichtiger
ist es, auf ndhrstoffdichte Lebensmittel zu
setzen und gegebenenfalls rechtzeitig ge-
genzusteuern, um die Mobilitat, die kogni-
tive Leistungsfahigkeit und das allgemeine
Wohlbefinden aufrechtzuerhalten.

LANGE UND SICHER
MOBIL BLEIBEN

Im Ehrenamt dlteren Menschen zu
mehr Sicherheit im StraBenverkehr
verhelfen

"

(djd). Das Programm ,sicher mobil
des Deutschen Verkehrssicherheits-
rats (DVR) und mehrerer Verbdnde
unterstitzt altere Menschen bei der
sicheren Teilnahme am StraBen-
verkehr. Fiir das Programm werden
bundesweit Ehrenamtliche gesucht,
alle Infos: www.dvr.de/praevention/
programme/sicher-mobil.

- Das Programm richtet sich an Men-
schen ab 65 Jahren, die aktiv am
StraBenverkehr teilnehmen, ob mit
dem Auto, dem Fahrrad, Pedelec oder
zu FuB.

- In den 90- bis 120-minitigen Ver-
anstaltungen bieten die sogenannten
Ehrenamtlichen den dlteren Men-
schen praxisnahe Unterstitzung im
StraRenverkehr.

- In dreitdgigen kostenfreien Semi-
naren werden die Ehrenamtlichen zu
sogenannten Moderierenden ausge-
bildet.

- Fur dieses Ehrenamt sollte man vor
allem Freude an der Arbeit mit dlteren
Menschen mitbringen.

SELBSTBESTIMMT UND
SICHER ZU HAUSE LEBEN

Die meisten Menschen mdéchten bis ins
hohe Alter unabhangig und selbstbestimmt
in den eigenen vier Wanden leben. Doch mit
zunehmendem Alter oder bei korperlicher
Einschrankung gibt es Situationen, in de-
nen man sich unsicher fihlt und das Risiko
fir Notfalle im Haus steigt. Angehérige, die
in der N3he leben und sich kimmern, kdn-
nen nicht rund um die Uhr da sein. Mit dem
Hausnotrufsystem der Johanniter fihlen
Sie sich in jeder Situation sicher und be-
kommen auf Knopfdruck Hilfe.

Der Johanniter-Hausnotruf ist einfach zu
bedienen: Ein kleines, wasserdichtes Sen-
degerdt am Arm oder um den Hals ist mit
einem Notrufknopf ausgestattet. Im Not-
fall erreichen Sie innerhalb kirzester Zeit
einen erfahrenen Mitarbeiter in unserer
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Notrufzentrale, der Ihnen rund um die Uhr
und an sieben Tagen in der Woche zur Seite
steht.

Sie interessieren sich Fir unseren Haus-
notruf? Unser Team berat Sie gerne. Rufen
Sie uns einfach unter 06071 2096 420 an,
wir finden die Notrufldsung, die am besten
zu lhnen oder Ihren Familienangehérigen
passt. Ausfihrliche Informationen finden
Sie auf johanniter.de/hausnotruf-testen.



EIN FRIEDLICHES FEST

FUR ALLE

Tipps fur Weihnachten: Missverstandnisse lassen sich

oft ganz einfach vermeiden

(djd). Nicht selten endet das Weihnachts-
fest in einem handfesten Familienstreit:
Unterschiedliche Erwartungen, alte Verhal-
tensmuster oder verschiedene Interessen

der Generationen bergen Konfliktpotenzial.
Damit die Feiertage friedlich und harmo-
nisch verlaufen, kommt es auf Respekt und
gegenseitige Ricksichtnahme an. Ein Bei-
spiel: Viele dltere Menschen héren schlech-
ter und drehen daher den Fernseher so laut
auf, dass es fiur die Ubrigen Anwesenden
zur Belastung und zum Argernis wird. Da-
bei 3@sst sich mit technischen Ldésungen
oft auf einfache Weise Abhilfe schaffen. So
dienen etwa Sprachverstarker wie Oskar
dazu, beim Fernsehen das gesprochene
Wort klar und verstandlicher wiederzu-
geben, ohne die Gesamtlautstdrke in die
Hohe zu treiben. Unter www.faller-audio.
com gibt es mehr Informationen.
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Besinnliche Feiertage,
vor allem Gesundheit und
die besten Winsche fir das neue Jahr!

Im Fahrdienst, MenuUservice, Hausnotruf und der
Pflege sind die Johanniter selbstverstandlich
auch an den Festtagen fir Sie da.

Tel. 06155 600 00
Tel. 06071 209 60
www.juh-da-di.de

JOHANNITER

Aus Liebe zum Leben

ZUHAUSE IST ES DOCH AM SCHONSTEN

Pflege mit Kompetenz und Herz

Es gibt Momente im Leben, in denen Unter-
stitzung notwendig wird - sei es aufgrund
gesundheitlicher Einschrankungen oder
dem Wunsch, auch im Alter in den eigenen
vier Wanden bleiben zu kénnen. Der Pfle-
gedienst Hessen-Std Janssen GmbH bietet
genau diese Hilfe: individuell, professio-
nell und zuverldssig. Im Mittelpunkt steht
eine Betreuung, die sich an den personli-
chen Bedurfnissen orientiert und nicht auf
Standardlésungen setzt. Unter dem Motto
.Alles aus einer Hand" werden umfassende
Dienstleistungen angeboten, die den Alltag
erleichtern und gleichzeitig die Selbststan-
digkeit fordern.

Seit 1996 versorgt der Pflegedienst Men-
schen in Darmstadt und Umgebung, damit
sie trotz gesundheitlicher Herausforderun-
gen ein wirdevolles und eigenstandiges
Leben fihren kdnnen. Das Leistungsspek-
trum reicht von der Kranken- und Alten-
pflege Uber Intensivpflege und hausliche
Beatmung bis hin zu pflegerischen Betreu-
ungsleistungen, Verhinderungspflege und
Familienpflege. Dariiber hinaus gehdren
ein Hausnotruf, ein mobiler Friseurdienst
sowie die Pflegeberatung nach §45 SGB XI
zum Angebot.

Wer mit einer Pflegesituation konfrontiert
wird, steht vor vielen Fragen: Welche An-

Pflegedienst Hessen-Sid

spriiche bestehen gegeniiber der Pflege-
kasse? Wie erfolgt die Einstufung in einen
Pflegegrad? Welche Unterstitzungsmog-
lichkeiten gibt es? Der Pflegedienst Hes-
sen-SUd steht Betroffenen mit kompetenter
Beratung zur Seite und zeigt individuelle
Ldsungswege auf. Diese Beratung erfolgt
direkt zu Hause und wird in der Regel von
der Pflegekasse (bernommen.

Fur eine persdnliche Beratung oder zur Ter-
minvereinbarung stehen wir lhnen gerne
unter 06151-969 770 zur Verfligung. Weitere
Informationen finden Sie auf unserer Web-
seite: www.pflegediensthessen-sued.de.

Foto: © Malambo/peopleimages.com —stock.adobe.com

Zjuhause Ist es doch am schonsten!

* Hausnotruf « Demenzbetreuung
* Kranken- und Altenpflege ¢ Beratung * u.v.m.

Alles

aus einer
Hand!

Pflegedienst Hessen-Siid Janssen GmbH
Eschollbriicker Str. 26 - 64295 Darmstadt - Tel: 06151 969 770

www.pflegedienst-hessen-sued.de
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KREATIVITAT UND NACHHALTIGKEIT VERBINDEN

Selbstgemachte Weihnachtsdeko-ldeen fir ein umweltfreundliches Fest

Weihnachten steht mal wieder vor der Tir,
und was gibt es Schéneres, als das Zuhau-
se in den Wochen vor Heiligabend mit fest-
licher DIY-Accessoires zu schmiicken? Noch
besser: Wenn diese Dekoration nachhaltig
ist, Ressourcen schont und der Umwelt zu-
gutekommt. Unterm Strich ist die Freude
dann meist groB, wenn die Bastelaktionen
gelingen und hiibsche Stiicke mit person-
licher Note entstehen. Folgende leicht um-
setzbare Kreativ-ldeen kénnen hier nitzli-
che Inspirationen sein...

Besinnliche Bastelstunden ohne
Konsumhektik

Wir kennen es alle: Die Wochen vor Weih-
nachten sind meist eine Phase des erhoh-
ten kostenintensiven Konsums. Die ersehn-
te entschleunigte Gemutlichkeit bleibt da
oft auf der Strecke. Wie wdre es also mal,
der Hektik vor dem Fest ein Schnippchen
zu schlagen und bewusst — am besten mit
der ganzen Familie - DIY-Bastelstunden
einzuplanen, um nachhaltigen Weihnachts
schmuck zu kreieren! Auf der Must-Ha-
ve-Liste der bendtigten Utensilien sollten
dabei mdglichst natirliche Materialien wie
etwa Sammelsticke vom letzten Spazier-

gang stehen oder plastikfreie Gegenstande
verwendet werden, die ohnehin schon im
Haushalt vorhanden sind und nicht gekauft
werden muissen. Das Ergebnis werden
dann immer originelle umweltfreundliche
Unikate sein, die in einer spaRbringenden
Qualitatszeit entstanden sind. Die hand-
werkliche Perfektion der DIY-Kreationen
sollte dabei zweitrangig sein.

Foto: © sonyachny - stock.adobe.com

Fundus ,Natur’

Was naturliche, organische Deko-Materia-
lien Natur betrifft, so ist die Auswahl groR.
Besonders reizvoll ist dabei nicht nur weih-
nachtliches Griin, sondern auch pflanzliche
Akzente, die andere Farben ins Spiel brin-
gen. So lassen sich etwa aus Efeugirlanden,
einigen Zapfenarten, kleinen Rindensti-
cken von Birken, knalligen Hagebutten-

frichten oder Stechpalmenzweigen samt
Beeren in nur wenigen Schritten mithilfe
von Draht vielfaltige Krdnze binden, die
dann zum Beispiel Haustiren schmicken.
Zu den Klassischen pflanzlichen Utensilien
gehdren auch Nisse. Hier sind es vor allem
Walnisse, die mit Wasserfarben bemalt
ruckzuck — am besten in Silber oder Gold -
zu Kleinen hélzernen Baumkugeln werden.
Eine ansehnliche Alterative zu Nussscha-
len-Deko sind auch Nadelbaum-Zapfen.
Auch sie lassen sich innerhalb kirzester
Zeit mittels Farbe in festliche Eyecatcher
verwandeln. Besonders geeignet sind da-
bei die verholzten Baum-Blitenstande der
Kiefer. Ihre runden kompakten Zapfen mit
der charakteristischen offenen Schuppen-
struktur lassen sich ndmlich besonders
gut bearbeiten und sie machen so immer
- koloriert oder nicht - eine gute Figur als
Anhanger.

Konservierte Leckereien

Zu den geeigneten vorweihnachtliche
Natur-Accessoires gehdren auch einige
Frichte. So verwandeln sich etwa Orangen
oder Apfelscheiben in Duft-Schmuck fir
Schalen-Arrangements, Girlanden oder den



Christbaum, nachdem sie im Ofen bei nied-
riger Temperatur getrocknet wurden. Eine
andere wohlriechende Deko-Alternative
sind ebenso bestimmte Gew(lrze. So kann
man zum Beispiel Zimtstangen, Nelken
und Anissterne mit Bast zu kleinen Bin-
deln schniren, die dann in der Wohnung
verteilt werden. Ein weiterer weihnacht-
licher Aroma-Klassiker sind mit Nelken
gespickte Orangen. Ganz gleich ob ihr sie
in einer Schale prasentiert oder mit einem
dekorativen Band aufhangt werden... Auge
und Nase werden sich gleichermaRBen iber
diese natlrliche Deko freuen.

Altpapier, Pappe & Co

Alte Zeitungen, Packpapier, ausrangierte
Notenblatter, Schuhkartons oder Klorollen-
Pappen. Auch daraus lassen sich festliche
Accessoires herstellen, die dann als ,Flach-
kunstwerk’ entweder Fenster verschonern

Foto: © juliasudnitskaya - stock.adobe.com

Friedrich Friedrich zeigt Herz

oder als dreidimensionale weihnachtliche
Papp-Kreationen hangend eine gute Figur
machen. So kann jeder, der ein bisschen
Geschick hat, ohne viele Aufwand aus sei-
nen heimischen Zellulose-Resten mittels
Schere, Falttechniken und etwas Farbe bei-
spielsweise filigrane Lochmuster-Sterne
aus Papier oder an Engelchen beziehungs-
weise Wichteln orientierte Kreationen aus
den Zylindern von Klorollen-Pappen bas-
teln. Wie vielfaltig hier die DIY-Ideen sind,
zeigen die diversen Inspirationen im Inter-
net. Hier kann jeder - je nach Vorlieben und
Fingerfertigkeit -die fir ihn passenden An-
leitungen finden.

Hélzerne Hangepartie

Unverzichtbar als Natur-Objekt und als
Basis-Bihne fir allerlei Kreatives kon-
nen jetzt auch knorrige XL-Aste aus dem
Wald sein. Solche rustikalen Charakter-
Sticke mit moglichst interessanten Ver-
zweigungen sind ndmlich die perfekten
Halterungen beziehungsweise Trager fir
weihnachtliche Natur-Deko und DIY- Acces-
soires, die dann zum Beispiel mit Juteb3n-
dern und Bast oder mit Stoffresten, die zu
Schleifen umfunktioniert werden, am Holz
befestigt werden kénnen.

Festliche Glaser

GroRere schlichte Zylindervasen, in denen
sonst BlumenstrduRe stehen, kdnnen im
Winter mithilfe von innen platzierten fli-
granen LED-Lichterketten zu weihnachtli-
chen Mini-Vitrinen werden und dann sehr

reprasentativ Tische oder Fensterbanke
zieren. Die Befiillung des Maxibehdlters
ist dann Geschmacksache. Doch auch hier
sollte man dann mdglichst auf nattrliche
Materialien wie Tannenzapfen, Baum-
rinde, Beerenzweige, Eicheln, Nisse oder
Hagebutten zuriickgreifen. Ein reizvolles
Gestaltungselement ist genauso Moos.
Wird es wie ein Teppich am Vasenboden
verteilt, entsteht automatisch der Eindruck
einer waldigen Miniatur-Landschaft, die
dann je nach Ausstattung auch zum ver-
wunschene Rickzugsort von unsichtbaren
Weihnachtswichteln werden konnte. Sol-

WEIHNACHTSSPENDE FUR KINDERKLINIKEN

(v. .): Dr. Sebasti an Becker (Arztlicher Direktor), Oliver Gerheim (Geschdftsfiihrer Friedrich
Friedrich) und Andreas Hofmann (Geschdftsfiihrer Kinderkliniken)

INFO:

Die Unternehmensgruppe Friedrich
Friedrich | Hohne-Grass | J. & G. Adrian |
KS Biiromdbel

zahlt mit aktuell etwa 300 Mitarbeitern
und Uber 100 Fahrzeugen zu den fiihren-
den Unternehmen der deutschen Um-

zugsbranche. Zum Leistungsangebot
gehoren nationale und internationale
Umzige, Biro- und Gewerbeumzi-
ge, Selfstorage-Lagerung, modernes
Warehousing in Containern sowie der
professionelle Handel mit gebrauchten
Biromadbeln.

In der besinnlichen Weihnachtszeit setzt
Friedrich Friedrich sein soziales Engage-
ment fort und unterstitzt die Darmstad-
ter Kinderkliniken Prinzessin Margaret
mit einer Spende in Hohe von 1.500 Euro.
Geschaftsfiihrer Oliver Gerheim ibergab
den Spendenscheck persdnlich an Andreas
Hofmann, Geschaftsfiihrer der Kinderklini-
ken, sowie an Dr. Sebastian Becker, Arzt-
licher Direktor.

Fur Friedrich Friedrich ist die Spende zu
Weihnachten ein Zeichen der Solidaritat
und Verantwortung. Das Unternehmen en-
gagiert sich seit vielen Jahren fir soziale
Einrichtungen in der Region. Bei der Uber-
gabe hob Oliver Gerheim hervor, dass ihm
besonders die Verldsslichkeit des Engage-
ments am Herzen liegt: ,Die Kinderkliniken
leisten tagtdglich Beeindruckendes fir die
Kinder und ihre Familien. Es ist uns wichtig,
diese Arbeit konti nuierlich zu unterstit-
zen", betonte Gerheim.

Die diesjdhrige Spende dient der Anschaff
ung neuer Elternbetten. Dadurch kdénnen

LEBENSLUST '| 9

Foto: © emmi - sto

che marchenhaften Inszenierungen sind
vor allem fir Kinder sehr faszinierend. Eine
zweite Chance fir einen gldnzenden Auf-
tritt konnen zu Weihnachten auch alte Ein-
mach- oder Marmeladengldser bekommen.
Leicht lassen sie sich in stimmungsvolle
Windlichter verwandeln: Einfach Teelichter
reinsetzen und jeweils auRen das Glas zum
Beispiel mit Juteschnur, Trockenorangen
und Zweigen verzieren, so dass auch ohne
groBen DIY-Aufwand im Handumdrehen
eine besinnliche Atmosphdre entsteht.
Nicola Wilbrand-Donzelli

Mitter und Vater, wahrend des Klinik-
aufenthalts ihrer Kinder direkt im Zim-
mer Ubernachten. Die neu angeschafft en
Klappbett en sind hygienisch besser zu
handhaben und flexibler einsetzbar. Sie
ersetzen dltere Holzmodelle, die den heuti
gen Anforderungen nicht mehr entspre-
chen.

,Fir Familien bedeutet ein solches Bett
weit mehr als nur eine Schlafmdglichkeit”,
erklarte Dr. Sebasti an Becker.

,Die Méglichkeit, nachts in der N3he des
eigenen Kindes zu sein, schafft Sicherheit,
entlastet alle Beteiligten und unterstitzt
dadruch den Genesungsprozess.”

Auch Andreas Hofmann wirdigte die Un-
terstitzung: ,Wir sind dankbar fir Unter-
nehmen wie Friedrich Friedrich, die uns
Uber Jahre hinweg begleiten. RegelmaRige
Spenden geben uns Planungssicherheit
und ermoglichen gezielte Investitionen, die
im Alltag sofort spiirbar sind."



Friedrich Friedrich DMS

Darmstadter Speditions- und Moébeltransportgesellschaft mbH UMZUG & LOGISTIK

empfohlen vom: Seniorenrat
 — Darmstadt e.V.

Folgen Sie uns auf Social Media:

f JOR &R

v 7T ' 71T ¢ '
Jovgenfrei ins nene sukause — mit Friedvich Friedvich
« Sorgfaltiger Transport und fachgerechter Mdbelaufbau

«” Rundum-Service im alten & neuen Zuhause

« Haushaltsauflosungen, Einlagerung und Reinigung u.v.m.

Friedrich Friedrich

o I . S Itbewusst
Darmstddter Speditions- und Mdébeltransportgesellschaft mbH m Ve UmWeumziehen
WiesenstraRe 5 = 64347 Griesheim t. Telefon: 06155 - 83 67 0 6‘( LA B¢
< www.friedrich-umzug.de < www.sb-lagerhaus.de

Jetzt informieren: 06155 - 83 67 63 | www.friedrich-umzug.de



PURES WASSSER

Das Mittel zum Leben

Wasser ist Leben” - Das ist so schnell
dahingesagt, dass wir die Tragweite darin
kaum bemerken.

Der Nobelpreistrdger Dr. Alexis Carrel war
sogar davon Uberzeugt, dass die Zelle an
sich unsterblich sei - einzig das umgeben-
de ,Kdrperwasser” degeneriert. Und kann
das degenerierte Wasser in unserem Kor-
per die Zellen nicht mehr ausreichend mit
Nahrstoffen versorgen und Schadstoffe
entfernen, sind frihzeitige Alterung und
Krankheiten unausweichlich.

HeiRt das, wir konnten im Grunde ewig
leben? So weit missen wir nicht gehen.
Denn Wasser ist fir so viele Lebensvorgan-
ge in unserem Kérper (mit-)verantwortlich
- Erndhrung, Entgiftung, Immunsystem,
Durchblutung, Denkvermdgen, Blutdruck,
Verdauung, Energieversorgung - dass wir
sofort erkennen, dass gutes Trinkwasser
unser wichtigstes Lebensmittel ist. Ganz im
Sinne eines Mittels fur ein gesundes und
langes Leben.

Doch zu welchem Lebensmittel ,Wasser”
sollen wir greifen? Frei Haus aus dem
geliefertes,

Wasserhahn Discountware,

Premiummarke oder etwas dazwischen?
Kurzum: Um unser Leben und unsere Ge-
sundheit bestmdglich zu férdern, ist nur
reines, pures Wasser geeignet. So wie es in
der Natur kristallklar aus einer unberthr-
ten Quelle entspringt. Oder wie wir es mit
der klugen Technik der Umkehrosmose zu
Hause selbst wiederherstellen kdnnen.

Leitungs- und Flaschenwasser sind hin-
gegen nur schlechte Kompromisse, weil sie
nicht von allem gereinigt werden kdnnen,
was uns schadet und altern l3sst (Antibio-
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Die Firma Automobile Wentland mit Sitz direkt an der B 38 in Rof3dorf hat sich einen Namen
im Gebrauchtwagenhandel und im EU Neuwagengeschdft aufgebaut. Die Mitarbeiter.innen
kdnnen dank des Wasser-Automaten jederzeit auf gesundes Osmose-IWasser zuriickgreifen.

tika, Hormone, Chemikalien, Viren und gut
2.000 andere Stoffe, die die Trinkwasser-
verordnung nicht kontrolliert).

Selbst wenn Kldranlagen alle Schadstoffe
prifen und herausfiltern kdnnten, flieRt
das Wasser noch immer durch 50 bis 80
Jahre alte Leitungen - Sie kénnen sich vor-
stellen, dass es dadurch nicht besser wird.

Osmosewasser ist zu 99,9 % rein. Ohne
Kompromisse. Fir unser Leben. Und das
merken Sie auch daran, dass Ihre Pflanzen
besser gedeihen, Ihre Haustiere Osmose-

wasser bevorzugen, Tee, Kaffee und Safte
viel besser schmecken oder Haushaltsge-
rate wie Kaffeemaschine oder Biigeleisen
nicht mehr verkalken. Dazu stellt sich mit
dem angenehmen Geschmack des Wassers
wieder ein natirliches Durstgefihl ein - Ihr
Korper zeigt lhnen, wie viel reines Wasser
er braucht, um fit und gesund zu bleiben.
Schauen Sie sich gerne auf www.gesun-
des-wasser.shop um oder lassen Sie sich
personlich bei Ihnen vor Ort beraten.
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www.gesundes-

Damit@usilenunasw:
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o Schluss mit Kalk und Schadstoffen in deinem
Trinkwasser (Filterung bis zu 99,9%)

« Kein Schleppen von Wasserkisten mehr
 Schluss mit Plastikflaschen und Plastikmiill
e Schluss mit teurem Flaschenwasser
« Reiner Geschmack (auch fiir Tee und Kaffee)
« Umweltschiitzend und nachhaltig

e Tut Tieren und Pflanzen gut

« Kinderleichte Bedienung

« Direkter Anschluss an die Wasserleitung
« Weitere Wasserfiltergerate bei uns im Shop

Pures Wasser trinken, wie es die Natur uns schenkt!

gefiltert | sprudelnd | Eiswiirfel | kalt | raumtemperiert

Q)Wasser macht gesund

Zapf Dir Dein frisches Wasser einfach selbst!
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Gansekeulen, Raclette, Platzchen und siiRe Desserts: Aus-

giebiges Dinieren und jede Menge Naschereien zusam-
men mit Familie und Freunden gehort fir die meisten in
der Weihnachtszeit einfach dazu. S0 vergeht kaum ein Tag
ohne kalorienreiche \lersuchungen. Dennoch ist auch jetzt
GenieRen ohne Reue maglich. Denn wer ein paar goldene
Regeln und Kniffe beherzigt, braucht nicht auf kulinarische

Kostlichkeiten zu verzichten!
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DAS DILEMMA MIT DER SCHLEMMEREI

Wie maRvoller Genuss wahrend der Weihnachtszeit gelingen kann

Naschen mit Pausen.

Es sind nicht nur die Gppigen Mahlzeiten
an Weihnachten, die fiir ein Uberangebot
an Kalorien sorgen. Auch vor den Feier-
tagen stehen Schisseln mit SuRigkeiten
und Pldtzchen herum. So snacken wir uns
regelmaRig durch den Tag, ohne uns dabei
Uber die zusatzlich konsumierte Energie
Gedanken zu machen. Hinzu kommt, dass
unser Korper beim Zwischendurch-Na-
schen standig mit neuen Zuckermengen
klarkommen muss. Der Effekt: Unser Blut-
zuckerspiegel steigt an und lOst damit
einen starken Anstieg von Insulin aus.
Das wiederum lasst den Blutzucker heftig
sinken - als Folge bekommen wir wieder
Hunger. Deshalb sollten idealerweise im-
mer mehrere Stunden zwischen einzelnen
Mahlzeiten liegen. So wird der Teufelskreis
vom Auf und Ab des Blutzuckers und Insu-
lins unterbrochen und der Kdrper kann in
Ruhe verdauen.

Langsamer Genuss.

Wer zu schnell isst, tut seinem Organismus
keinen Gefallen und riskiert Véllegefihl
oder Bauchweh. Dagegen kann bewusstes
und gutes Kauen das Ess-Tempo deutlich
entschleunigen, wodurch sich wiederum
ein friheres Sattigungsgefihl einstellt. Zu-
dem kann der Magen-Darm-Trakt weniger
Uppige Portionieren viel besser verdauen
und verstoffwechseln.

Viel Gemiise im Mendi.
Ein mehrgangiges festliches Mahl kann
auch durch seine Zutaten deutlich leich-

W

vinum |'autmundis

WEIN & GENUSS VERSCHENKEN
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ter werden. So ist beispielsweise Feldsalat
mit Champignons als Vorspeise eine gute
Alternative zu einer reichhaltigen Creme-
suppe. Und bei der Hauptspeise ldsst sich
die hdufig sehr Fleisch lastige Kalorienflut
mit viel Gemuse auf dem Teller ausbrem-
sen. Hier gehdrt traditionell der Rotkohl
als gesundes Superfood zu den Favoriten.
Und wer schliellich auch beim Nachtisch
weniger Uppiges servieren méchte, kann
zum Beispiel klassischen Bratapfel vorbe-
reiten. Mit frisch gemahlenen Nissen und
ein wenig VanillesoBe liefert er VVitamine
und Ballaststoffe.

Mehr Niisse weniger Zucker.
Knackige nussige Kerne wie etwa Walnis-
se, Pistazien, Sonnenblumenkerne oder

'-'jetzt entdecken auf
www.vinum-autmundis.de

Eventkalender 2026

After Work Party

\ ‘Theater & Wein

Die Odenwalder Winzergenossenschaft eG | Riegelgartenweg 1| 64823 GroR-Umstadt

‘Schokolade & Wein

Weinwanderungen

Yoga & Wein
Cocktail-Abend
Kellerfiihrung

e StrauBwirtschaft
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Cashews sind eine perfekte Wahl, wenn
man in der Adventszeit mal einen Bogen
um Platzchen und Schokolade machen
mochte: Die Schalenfrichte schmecken
namlich nicht nur lecker, sie liefern im Ge-
gensatz zu gezuckertem Naschwerk auch
viele wertvolle Inhaltsstoffe.

Zutaten beim Backen variieren.

Die meisten Weihnachtsplatzchen benéti-
gen weniger ungesunde und kalorienrei-
che Zutaten als allgemein angenommen.
So konnen alternative SGRungsmittel wie
etwa Kokosblitenzucker, Agavendicksaft
oder Erythrit sehr gut herkémmlichen Raf-
finade-Zucker ersetzen. Wer jedoch keine
Ingredienzien austauschen mdchte, aber
dennoch die SiRe reduzieren will, kann

beim Backen einfach 20 Prozent der im Re-
zept angegebenen Zuckermasse weglas-
sen. Die Konsistenz und der Geschmack der
Platzchen werden sich dadurch nicht merk-
lich verandern. Auch die Art des Mehls ent-
scheidet dariber, wie gesund weihnachtli-
ches Backwerk ist. Eine bessere Alternative
zu WeiBmehlist daher Vollkornmehl. Um zu
verhindern, dass der Teig zu trocken wird,
muss hier jedoch etwas mehr Flissigkeit
hinzugefiigt werden. Weniger gut ldsst sich
jedoch Fett beim Backen einsparen, da eine
bestimmte Menge davon fir den quten Ge-
schmack und die Textur meist unverzicht-
bar ist. Doch man kann statt Butter zum
Beispiel Margarine verarbeiten. Als pflanz-
liches Produkt ist sie ndmlich etwas leich-
ter und bekdmmlicher als der Klassiker aus
tierischem Fett.

Qualitat bei gekauften SiiBigkeiten.
Wem vor Weihnachten die Zeit oder das
Knowhow zum Selberbacken fehlt, fur
den ist zum Beisel Marzipan zum Naschen
- und zwar mit einem mdglichst hohen
Mandelanteil -eine gute Wahl. Grundsatz-
lich gilt aber bei allen gekauften SuR-Le-
ckereien: Je starker ein Produkt industriell
verarbeitet ist, je mehr Zucker und Farb-
stoffe es enthalt, desto weniger gehdrt es
auf den bunten Teller. Daher lieber wenig,
aber dafir hochwertige Confiserie Produk-
te kaufen als Massenware.

Gesunde Wintergewiirze.
Zimt, Kardamom oder Nelken gehdren ein-
fach in die Weihnachtszeit und sie kdnnen
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Licke Wei(t)n(ackts)freunde,

der Duft nach den traditionell italienischen Panettoni und den
stiflen Gebickspezialititen aus Spanien ldutet die Jahreszeit ein.
Zum Jahresende bereiten wir viele hiibsch verpackte Prisente fiir
Sie vor: Geschenkkorbe, Weinsets oder Magnumflaschen - bei uns
finden Sie viele tolle Geschenkideen. Auch Gutscheine oder den
passenden Wein fiir die Festtage.

Unser Prisentservice verpackt und versendet kleine & grofie
Pickchen zum Weihnachtsfest an Thre Familie, Freunde,
Mitarbeiter, Geschiftskunden und -partner.

Wir wiinschen Thnen und Ihrer Familie eine schone
Vorweihnachtszeit und besinnliche Feiertage!

Familie Molina & Team

Traditionelle, herrlich duftende
Panettoni aus Italien und
spanische Gebickspezialititen,
typisch zur Weihnachtszeit.

Handbemalte Terracotta aus Spanien
" in vielen Groflen, Formen und Farben.

Di Majo Norante,
R Campomarina, Molise
| Ramitello, DOC

| Biferno, 2021

Tiefes Rubinrot,
Brombeeren,
Kirschen,
weich, beerig,
etwas Lakritz.

s

GAMREROROSS)

Azienda Agricola Suavia,
Soave, Venetien

Monte Carbonare,

Soave Classico

DOC Bio, 2023
Strohgelb, Aromen

von frischen Blumen,
exotische Friichte,
mineralisch, rassig,

RAMITELL(
GAVFEROROSS) IS

MEDITERRA
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19,97€/L

netto 25,17€

Piccantissimo! '\

sManche mogen'‘s

scharf!*
1 Fl.Primitivo Salento IGT,
Casa Molina 0,751
1 Glas Salsa del Diavolo,
Gallinara 130g
1 Fl. Olio extra Vergine al
Peperoncino,
Oleria del Chianti 250ml
1 Pkg Pasta Linguine al
Peperoncino, Morelli 250g
1 Pkg.Arrabbiata Gewiirz, 6163
Sapori&Tradizioni 80g A’
1 Tafel Zartbitterschokolade !
mit Chili, Pensieri 100g 4] ) 9 5 €)
in pankbrb-_.mittgl- netto 35,25€ e

Gil Family Estates, div.
Weinregionen Spaniens

Poggio al Tesoro,

Bolgheri, Toskana

MEDITERRA, Atteca,

IGT Toscana, A Ml D.O. Calatayud,

2022 Bodegas Atteca,
Rubinrot, § 2022

kriftig, warm, : b Siiffig, saftige dunkle
geschmeidig, Frucht mit schénen
volle Frucht. Toastnoten und

Gewiirzen.

gdprs . | B 93pt5

SUCKLING
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035UAQ01

Carbonr
18,95 €
! (]

04NOROO3

11,90 €

25,27€/L S0 15,87€/L

04POTO03

18,60€/L

13,95 €

By r [ErEn

04X]GO11

13,95 ¢ |

18,60€/L

Molina’s GranComsumo - Goebelstrae 21 - 64293 Darmstadt - Telefon: (0 61 51) 95 805 - info@casamolina.de

Offnungszeiten: Mo-Fr:

9-19 Uhr - Sa: 9-16 Uhr - ausgenommen an Feiertagen

www.casamolina.de




mit ihren gesundheitsférdernden Inhalt-
stoffen gute kulinarische Verbindete sein.
Zimt hilft zum Beispiel den HeiRhunger auf
SURes zu reduzieren. Und wer sich eine hei-
Re Schokolade anrihrt, kann einfach eine
Prise davon in die Milch geben. Dann fallt
gar nicht auf, wenn am Ende etwas weni-
ger Schokolade im Becher ist -und damit
auch etwas weniger Zucker. Ebenfalls ein
aromatischer Wohltater ist der Kardamom,
der qut fir die Verdauung ist oder Gewirz-
nelken, die bekannt sind fur ihre entzin-
dungshemmenden Eigenschaften.

Die richtige Dosierung beim Alkohol.

Erst ein Aperitif, zum Essen Bier oder Wein
und zum Dessert schlieBlich ein Verdau-
ungsschndpschen. Eine solche H3ufung
an ,prozentigen Umdrehungen” sollte man
sich mdglichst beim weihnachtlichen Fest-
mahl verkneifen. Alkohol hat namlich nicht
nur viele Kalorien, er kann auch Sodbren-
nen ausldsen, weil er die Sdureproduktion
anregt. AuRerdem hemmt er die Arbeit der
Magenmuskulatur, sodass die Nahrung
nur langsam weitertransportiert wird. Die
Kombination aus Alkohol und vollem Ma-
gen ist deshalb eine Belastung fir die Ver-
dauung. Besser ist es, nach einem Glas Bier
oder Wein auf weitere zu verzichten und
stattdessen zum Beispiel als Kompromiss
Schorle zu trinken - oder auf antialkoho-
lische Drinks ohne Zucker auszuweichen

Buchtipp

\'o\N CARB

_ Tyacken fay %

- wie etwa Wasser. Das kurbelt den Stoff-
wechsel an, dampft das Hungergefiihl und
verhindert so Fressattacken. Ubrigens:
Mit Frichten oder einer Gurkenscheibe
schmeckt selbst einfaches Leitungswasser
alles andere als langweilig.

Bekémmliche Versuchungen vom
Weihnachtsmarkt.
Sogar beim Bummel durch den weihnacht-
lichen Budenzauber k&nnen Kalorienbe-
wusste gesunde Schlemmereien finden
und zum Beispiel eine Champions-Pfanne
genieBen. Diese enthalt viel Protein, hat
vergleichsweise wenig Kalorien, macht
aber richtig satt. Als Snack sind heiRe
Maronen eine gute Wahl, denn sie ha-
ben weniger Kalorien als etwa gebrannte
Mandeln, kommen ohne Zuckerzusatz aus
und schmecken herrlich nussig. Zudem
liefern sie Vitamine und Mineralstoffe wie
Kalium. Und was den oft obligatorischen
Griff zum Glihwein betrifft, so empfehlen
Erndhrungswissenschaftler, méglichst die
deutlich weniger gesiBten Winzerwein-
Rezepturen, zu bevorzugen anstatt die
haufig extrem zuckerhaltigen Industriemi-
schungen. Ansonsten gilt: Wenn schon be-
schwipst, dann am besten selbstgemacht.
Denn in hausgemachten Glihwein, weil}
man was drin ist - kann also den SiRegrad
selbst bestimmen und auBerdem nach Be-
lieben frische Gewlrze dazugeben.

Nicola Wilbrand-Donzelli

Foto: © Kzenon —stock.adobe.com

Anne Peters, Nina Engels
Low Carb Backen Fiir Weihnachten:
53 himmlische Rezepte

Schlank durch die Weihnachtszeit

- Uber 50 himmlische Backrezepte
mit wenig Kohlenhydraten: von
heil geliebten Platzchenklassi-
kern und raffinierten Trend-Kek-
sen Uber zauberhaftes Kleinge-
bdack bis hin zu verfihrerischen
Rezepten fir festliche Kuchen,
Torten und Stollen fir die weih-
nachtliche Kaffeetafel

LEBENSLUST 2 5
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GEBRATENER SAIBLING AUF KURBIS-PUREE

Zutaten fiir 4 Portionen

4 Stick Saiblingfilets a 150 g
Salz, Pfeffer

2EL Olivendl

400g Hokkaido-Kurbis, gewdirfelt
TKkleine Zwiebel, fein gewdirfelt

150 ml  Gemisebrihe

50ml  Sahne

25¢g Butter

1Prise  Safranfaden

Frische Krauter
(Dill oder Petersilie)
zum Garnieren

Zubereitungszeit: ca. 35 Min.
Kalorien: etwa 480 kcal pro Portion

- Ausfihrliche Einleitung mit allen wich-
tigen Basics rund ums Thema Low Carb:
Funktionsweise und Wirkung, Low-
(Carb-taugliche Backzutaten etc.

Low Carb ist in aller Munde. Kein Wun-
der, nie war Abnehmen so einfach und
so lecker. Wenn doch nur die verfihre-
rische Weihnachtszeit nicht ware. Zimt-
sterne, Lebkuchen, Stollen & Co.: Die
siRe Versuchung lauert an jeder Ecke.
Macht nichts! Denn auch in der Weih-
nachtszeit ist GenieBen erlaubt. Bei
unseren verfihrerischen Backrezepten
kommen nur Low-Carb-taugliche Zu-
taten zum Einsatz. So kénnen Sie ohne
Reue zugreifen!

Anleitung

Kurbiswirfel mit Zwiebel in etwas Olivendl
kurz anschwitzen.

Mit Gemisebrihe aufgieBen und ca.
12-15 Minuten weich kochen. Sahne dazu-
geben, pirieren, Butter einrihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Fir den Safran-Schaum Sahne leicht er-
wdarmen, Safranfdden einlegen und kurz
aufschdumen. Saiblingfilets salzen und
pfeffern, in Olivendl bei mittlerer Hitze
3-4 Minuten pro Seite braten, bis sie leicht
goldbraun und gerade gar sind.
Kurbis-Piree auf Teller verteilen, Saibling-
filet darauflegen. Safran-Schaum dariber-
trdufeln und mit frischen Krdutern garnie-
ren.

Tipp: Ein paar gerdstete Kirbiskerne geben
Crunch.

0b Schoko-Spritzgebdck, Kurbiskern-
Kipferl, Spekulatius-Cupcakes, Zimt-
Brownies, Bratapfel-Tarte oder die
entziickenden  Advents-Kichlein im
Glas: Lassen Sie sich von unseren un-
widerstehlichen Rezepten verfiihren
und entdecken Sie die ganze Vielfalt
der Low-Carb-Weihnachtsbdckerei. Mit
unseren himmlischen, kohlenhydrat-
armen Backrezepten halten Sie auch in
der Weihnachtszeit spielend leicht Ihr
Wunschgewicht! Die ausfihrliche Einlei-
tung und zahlreiche erndhrungswissen-
schaftliche Tipps unterstitzen Sie dabei.

Verlag Naumann & Gobel, 128 Seiten



KGsereice mil Geschmack

Die besten Sorten fiir Raclette oder Fondue

Milcherzeugnisse zdhlen in Europa anders
als beispielsweise in Asien zu den Grund-
nahrungsmitteln. Man geht von bis zu 5000
Kdsesorten aus. Mit der Domestizierung
von Ziegen, Schafen und Rindern und der
sich ausbreitenden Weidewirtschaft standen
grofiere Mengen an Milch zur Verfigung. Um
das verderbliche Nahrungsmittel langer auf-
bewahren zu kénnen, wurde nach und nach
die Kunst der Sauermilch- und Stfimilchka-
seherstellung entwickelt.

Fir die Weiterentwicklung der Kaserei in
Europa seit dem frihen Mittelalter waren
insbesondere die Kloster entscheidend, wo
nicht nur Bier gebraut, sondern eben auch
eigene Kdsesorten kreiert wurden. Bis heute
beliebte Kdse wie Greyerzer, Gouda, Edamer,
Emmentaler und Appenzeller haben ihren
Ursprung im Kloster.

Sauermilchkdse entsteht, wenn Milch durch
Milchsdurebakterien gesduert und dadurch
das Milcheiweif? ausgefallt wird. Das ausge-
fallte, von der Molke getrennte Milcheiweif}
wird zum Frischkdse.

Daraus kann gereifter, durch besondere
Bakterienkulturen verfeinerter Sauermilch-
kdse erzeugt werden. Bei der Herstellung
von Stufimilchkdse, auch Labkdse genannt,
wird das Milcheiweif’ durch ein Enzymge-

Y
EDEKA

Patschull

misch ausgefallt. Lab, das aus dem Labma-
gen junger Kdlber gewonnen wird, spaltet
das Milcheiweif$ so, dass die Milch eindickt,
ohne sauer zu werden. Die meisten Hart-
oder Schnittkdsearten kommen aus der
Sufmilchgerinnung. Kise wird in Europa vor
allem aus Kuh-, Schaf-, Ziegen- oder Biiffel-
milch hergestellt.

In Skandinavien kennt man aber auch Kase
aus Rentiermilch und in Serbien Kise aus
Eselsmilch.

Lagerung und Reifung

Der Geschmack von Kise hangt nicht zuletzt
von der richtigen, nicht zu kalten Lagerung
und Reifung ab. Dabei kann die Raum-
temperatur durchaus 20 bis 23 Grad Celsius
erreichen, sofern die Luftfeuchtigkeit hoch
genug ist und der Kdse sich noch im ganzen
Laib befindet. Zu geringe Luftfeuchtigkeit
lasst den Kdse zu rasch austrocknen und
verhindert die Reifung.

Lars Bechtold -
Diplom-Sommelier Kdse

Lars Bechtold, unser Spezialist in Sachen
Kase, empfiehlt dieses Jahr Raclette oder
Fondue! ,,Ein Raclette ist eine absolute Wun-

derwaffe fiir lange Abende in gemttlicher
Runde. Mit einem Raclette-Grill lassen sich
Fleisch, Fisch oder Gemiise auf der Grillfla-
che oder einem heifen Stein knusprig an-
braten, da sind der Kreativitdt keine Grenzen
gesetzt. Allerdings ist auch ein klassisches
Kasefondue immer eine super Sache...
Beides ist schnell zubereitet, ohne dass man
immer wieder zum Kochen in der Kiiche ver-
schwinden muss®, erzdhlt Lars Bechtold und
lacht.

Lars Bechtold hat IThnen auf der niachsten
Seite — neben den Klassikern — eine auflerge-
wohnliche Kisevariation zusammengestellt,
die Ihr Raclette garantiert zu einem wahren
Geschmackserlebnis macht.

Unsere
Weinempfehlung

2022 Cantine due Palme Serre
Sussumaniello

Tiefes Rubinrot, violette Re-
flexe. Nase: rote Friichte bis
Marmelade, dazu ein Hauch
Graphit. Am Gaumen fruchtig
und floral, mit Zitrus, Karamell
und nussigen Noten. Rund,
komplex, Apulien pur.

Edeka Heiner Center - Darmstadt - Eschollbriicker Strafle 44 - Mo — Sa 7 — 22 Uhr

Edeka Patschull - Darmstadt-Arheilgen - Untere MiihlstrafRe 5 - Mo — Sa 7 - 21.45 Uhr

Edeka Patschull - Darmstadt-Eberstadt - Heidelberger Landstrafie 223 - ab 21.8. Mo — Sa 7 — 21 Uhr ;
Edeka Patschull - Darmstadt-Kranichstein : Grundstrate 2-8 - Mo - Sa § —21 Uhr



Morbier

Morbier ist ein halbfester Schnittkdse, der
aus Rohmilch hergestellt wird. Benannt ist
der Kdse nach der kleinen Gemeinde Morbier
im franzosischen Jura. Die Bezeichnung ist
seit dem Jahr 2000 AOC-geschiitzt;

es handelt sich dabei um eine geschitzte
Herkunftsbezeichnung. Somit darf dieser
Kdse nur dann Morbier genannt werden,
wenn er aus der franzosischen Region
Franche-Comté stammt.

Abondance

Aus den malerischen Regionen Frankreichs
— kréftig, aromatisch und voller Charakter.
Beim Schmelzen entfaltet er seinen rustika-
len Charme und macht jeden Raclette- oder
Fondue-Abend unvergesslich.

Dieser Hartkdse wird wie frither, aus der
frisch gemolkenen, noch warmen Rohmilch
hergestellt und mindestens vier Monate in
einem Tunnel gereift.

Im Heiner Center wartet ein Stiick Italien
auf Sie — und Viani bringt es direkt auf
Ihren Teller.

Sonnengereifte San Marzano Tomaten,
perfekt al dente Hartweizennudeln und dazu
aromatische Saucen, feine Antipasti, Oliven
und viele weitere Spezialitdten — alles, was
Italien so unvergleichlich macht.

Jedes Produkt hat seine eigene Geschichte.
Man schmeckt die Sonne in den Tomaten,
die Leidenschaft in jeder Sauce, die Sorgfalt
in den Nudeln. Probieren Sie, geniefien Sie,
kombinieren Sie — und plétzlich wird jeder
Teller zu einem kleinen italienischen Fest.
Lassen Sie sich verfithren von den Késtlich-
keiten von Viani — jedes Produkt ein aufler-
gewohnlicher Genussmoment.

Probieren Sie selbst.

sa

Www.edeka—patsc_hﬁll—darmstadt.de
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Franz6sischer Raclette Kdse (Rustique)
Aus den malerischen Regionen Frankreichs
— kraftig, aromatisch und voller Charakter.
Beim Schmelzen entfaltet er seinen rustika-
len Charme und macht jeden Raclette- oder
Fondue-Abend unvergesslich.

Montagne Noire

Unser diesjahriges Special fiir Fondue und
Raclette - Montagne Noire: ein franzdsischer
Kése mit krédftigem, wiirzigem Biss. Beim
Schmelzen zeigt er seine ganze Pracht und
macht jedes Raclette oder Fondue zum klei-
nen Fest flir die Geschmacksknospen. Die
Milch fir diesen Tomme aus roher Kuhmilch
stammt von Kiithen der Rasse Simmental
und wird bei Damien im Thoré-Tal mitten in
der Montagne Noire eingesammelt.

G

PASTA o GRAGHAY

PASTA DI SEMOLA DI(
Durum Wheat Semoling P
with branze di

Peso netto BOO

Umddind 1250/

Trafilata in fro
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Schweizer Raclette Kdse

Frisch aus den sonnenverwoéhnten Alpen
der Schweiz — mild, cremig und herrlich zart
beim Schmelzen. Ein Kdse, der Raclette und
Fondue in pure Gemiitlichkeit verwandelt.
Zusatzlich zu der Classic-Variante gibt es den
Kase verfeinert mit Pfeffer, Paprika, Knob-
lauch oder Rostzwiebeln.

Das passt dazu
I DELIZIOSI von Marziale Coolinaria

Als Pionier im Sortiment der original ita-
lienischen Schinken-, Wurst- und Kase-
spezialitdten hat das Familienunternehmen
Marziale Coolinaria in der Vergangenheit
bereits erfolgreich Impulse gesetzt. Mit dem
neuen Sortiment an hauchfein geschnitte-
nen, servier- und verzehrfertig verpackten
Spezialitdten aus Italien, geht Marziale unter
der Marke ,, I DELIZIOSI“ neue Wege.
Hochste Qualitdtsanspriiche und Au-
thentizitdt der hergestellten Fleisch- und
Wourstsorten bilden die Grundpfeiler fir die
Qualitdtsphilosophie. Die Produkte werden
ausschliefilich nach traditionellen Herstel-
lungsverfahren und anhand von Rezepturen
gefertigt, die von Generation zu Generation
weitergegeben worden sind.

EDEKA
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bauen - wohnen - einrichten

Graue triste Wintertage sorgen bei vielen gerade mal wie-
der fiir Seelenblues. Da kann Farbe im Alltag oft Wunder
wirken. Auf diesen Effekt setzt auch der aktuelle Einrich-
tungstrend ,Dopamin—Dekors'. Er steht fiir einen lebendi-
gen farbenfrohen Wohn-Mix, wo bunte Accessoires sowie
Interieur-Elemente in unterschiedlichen kontrastreichen
Mustern und Texturen zusammengefuhrt werden und gute
Laune erzeugen. Das Grund-Motto lautet hier: Viel hilft viel.
Doch letztendlich sollte jeder selbst iiber die Dopamin-Do-
sierung in seinen eigenen vier Wanden entscheiden. Wich-
tig dabei: Beim Spiel mit Farben, Formen und Gegensatzen
— ist Fingerspitzengefﬁhl gefragt. Es bedeutet nicht in Drauf-
Los-Manier frohliche und auffallige Einrichtungsgegen-
stande einfach wahllos zusammenzuwﬁrfeln.

e e e T 1] ]

Foto: © bongkarn - stock.adobe.co'r'l; 1



FROHLICHES WOHNGLUCK

Wie Dopamin-Interieurs gute Laune in heimische

Wohnoasen zaubern

Die Kraft der Botenstoffe...

Der Begriff ,Dopamin Dekors’ bezieht sich
auf den Neurotransmitter Dopamin - bes-
ser bekannt als Glickshormon - den unser
Gehirn nachweislich bei positiven Erlebnis-
sen ausschittet. Doch dieser emotionale
Effekt kann genauso durch Gegenstdndli-
ches ausgelost werden. So haben Studien
gezeigt, dass kontrastreiche Akzente durch
Farben, Texturen und Formen im Wohn-
umfeld ahnliche Reize setzen und so den
Dopaminspiegel und damit die Stimmung
positiv beeinflussen kdnnen.

Mutige Spielereien

Die Dynamik und der Optimismus des Do-
pamin-Stils leben nicht nur vom Mut zur
Farbe, sondern auch vom auffalligen Mix
aus Mustern und Materialien. Visuelle Rei-
ze kdnne dabei unter anderem durch hap-
tische Spannung entstehen, wo etwa auf
den ersten Blick ungewdhnliche Farben,
wie etwa Pink und Grin miteinander kom-
biniert werden. Eine andere Variante des
frohlichen bunten Wohnglicks: Verschie-
dene Designs zusammenbringen wie bei-
spielsweise gestreifte Vorhdange mit einem
floral gemusterten Sofa. Damit solche En-
sembles jedoch nicht den Raum Gberladen
oder beliebig wirken, sollte man grund-
sdtzlich die gewahlten Farben an verschie-
denen Stellen wieder aufgreifen, um ein
harmonisches Gesamtbild zu schaffen. So
kann sich etwa das Currygelb eines Samt-
vorhangs im Teppich wiederholen oder das
Grin des Sofabezuges in der Tischlampe
wiederfinden.

Soloauftritt fiir knalliges Mobiliar
Nachdem lange eher zuriickhaltende, klas-
sische Téne die Wohnwelten dominierten,
feiern nun durch den Dopamin-Trend auch
wieder vermehrt farbenfrohe ,lautere’ De-
signs bei groBeren Mobeln - dhnlich wiein
den 70er und 80er Jahre -ihr Comeback. Da
reicht das Spektrum vom knalligen oran-
gefarbenen Sofa, Uber den kobaltblauen
Sessel bis hin zum Bicherregal in krafti-
gem Pink. Dabei wirken solche groReren,
bunten Eyecatcher am besten als singuldre
Statement-Sticke innerhalb eines nicht
zu grellen Ambientes. Denn auch hier gilt
wieder die Devise: Den Raum gekonnt und
dosiert mit Farbe beleben aber nicht durch
zu viel beliebige Buntheit und Kleinteilig-
keit Gberladen. So reicht oft schon ein auf-
falliges Einrichtungsstick wie etwa ein
tirkisfarbenes Sideboard aus, um einen
Dopamin-Effekt zu erzielen.

Fréhliche Rundungen und extravagan-
te Formen

Neben den kraftigen Farben prdgen ge-
nauso weiche Formen den Dopamin-Look.
Hier sind es meist auffdllige Details, die
,Gute-Laune-Akzente setzen und so ein
Interieur auflockern - sei es etwa in Ge-
stalt eines originellen Kerzenstdnders mit
skulpturaler, flieBender Silhouette oder
einer Vase in organisch verschlungenem
Design. Ahnliches gilt fiir groRformatigeres
Interieur. Auch hier sind es haufig weiche
geschwungene Linien oder asymmetrische
Formen wie zum Beispiel ein Sofa mit sanft
gerundeten Armlehnen, ein Tisch mit unre-
gelmaRigem Plattenumriss oder eine Lam-
pe mit wellenférmigem Schirm, die fir den
frohlichen Charakter des Trends stehen.

Textile ,Gliicklich-Macher’

Die einfachste Methode den Dopamin-Stil
umzusetzen und zuhause nach Herzens-
lust mit Farben und Mustern zu experi-
mentieren, ist Wohn-Deko aus Stoff zu
verwenden. Im Handumdrehen ldsst sich
ndmlich mit Kissenbezliigen oder Sofa-
Plaids, die wahlweise in unterschiedlichen
Kolorierungen sind oder auch durch gra-
phische Zickzack-Linien, Punkte oder Strei-
fen auffallen, eine frische und freundliche
Atmosphdre zu schaffen. Gleichzeitig bie-
ten solche textilen Wohn-Accessoires die
Mdglichkeit, unkompliziert die personliche
Dopamin-Note in jeden Raum zu bringen.
Der Vorteil: Kissen, Decken & Co sind grund-
sdtzlich flexibel einsetzbar. Man kann sie
saisonal austauschen beziehungsweise
durch verdnderte Arrangements jederzeit
einen anderen farbenfrohen Look kreieren,

Dopamin-Feeling durch DIY und
Vintage-Objekte
Wer lieber erst einmal nicht auf wilde
Farbigkeit und Mustermix im grofen Stil
setzen will, kann genauso qut mit origi-
nellen Vintage Accessoires vom Flohmarkt
oder mit anderen gesammelten Lieblings-
stiicken etwa aus der Flower-Power-Ara
wohnliche Glicksakzente setzen. Zum Do-
pamin-Trend passen aber auch DIY-Ideen:
Wie wdre es mit knalligen selbstgemach-
ten Filz-Tischsets oder einem neu kolorier-
ten Spiegelrahmen in kraftigem Violett?
Gute-Laune-Wohnstil funktioniert ndmlich
auch im Kleinen - mit individuellen Unika-
ten, die durch ihren positiven spielerischen
Charakter ins Auge stechen.

Nicola Wilbrand-Donzelli

i
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DEN GARTENTEICH WINTERFEST MACHEN

Mit diesen vier Tipps Uberleben Fische und Pflanzen sicher die kalte Jahreszeit

(DJD). Wenn es im Winter sehr kalt wird,
frieren viele Gewdsser zu. Gerade Kleine-
re Gartenteiche ereilt dieses Schicksal oft
schneller als gedacht. Um die liebevoll
gesetzten Pflanzen und die im Teich woh-
nenden Fische sicher durch den Winter zu
bringen, gilt es, diese vier Tipps zu beach-
ten.

Tipp 1: Gerate aus dem Teich entfernen
Wenn das Wasser im Teich friert, dehnt
es sich aus und kann dabei einen starken
Druck entwickeln. ,Davon konnen nicht
frostsichere Gerdte kaputtgehen®, erkldrt
Teichexperte Uwe Kohler von Séchting Bio-
technik. Er rat daher, Teichpumpe, Wasser-
speier und Fontdnen vor dem Zufrieren
auszuschalten, leerlaufen zu lassen, zu
reinigen und anschlieRend in einem Behal-
ter mit Wasser und Pflegemitteln frostfrei
aufzubewahren. So bleiben die Dichtungen
intakt.

Tipp 2: Fiir geniigend Sauerstoff sorgen

Im Winter ziehen sich die Fische in die tie-
feren Teichebenen zuriick. Ihr Stoffwech-
sel kommt weitgehend zum Erliegen, sie
fallen in eine Art Winterstarre und essen
nichts mehr. Doch Sauerstoff brauchen sie
weiterhin. Um den Sauerstoffgehalt im
Wasser aufrechtzuerhalten, helfen Eisfrei-
halter und Pflanzenstiele, die durch das Eis
ragen. Sinnvoll sind auRerdem sogenannte
Oxydatoren, die auch unter einer geschlos-
senen Eisdecke fir geniigend Sauerstoff
im Wasser sorgen. Sie arbeiten ohne Strom

o

Mit den richtigen Pflegetipps wird der Teich winterfest und ist auch an kalten Tagen hiibsch

anzuschauen.

und Schlduche. Die genaue Funktionsweise
ist etwa unter www.oxydator.de erklart.

Tipp 3: Teich regelmaBig reinigen

Verbleiben Laub, Aste und andere Pflan-
zenreste zu lange im Teich, zersetzen sie
sich und werden zu Faulschlamm, bei des-
sen Zersetzung wiederum Faulgase wie
Schwefelwasserstoff und Methan entste-
hen. ,Solche Faulgase sind giftig fir alle
Unterwasserbewohner”, weilt Teichexperte
Uwe Kohler von Sochting Biotechnik. ,Zu-
dem lassen sie den Sauerstoffgehalt sin-
ken.” Um dem entgegenzuwirken, sollte
man Bldtter und andere heruntergefallene
Pflanzenreste alle zwei Tage mit einem Ke-

. Cassita Il

| Ausgezeichnet mit:
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scher aus dem Wasser entfernen. Hat sich
bereits Faulschlamm gebildet, kann man
diesen mit speziellen Saugern vom Teich-
grund entfernen.

Tipp 4: PAanzen erst im Frithjahr zuriick-
schneiden

Damit die vorhandenen Pflanzen weiterhin
ihren Beitrag zu Teichhygiene und Sauer-
stoffzufuhr leisten kénnen, sollten sie im
Herbst so wenig wie moglich zurlckge-
schnitten werden. Zudem dienen die Stan-
gel von Réhricht und anderen Pflanzen vie-
len Insekten als Winterquartier. Vergilbte
Blatter sollte man regelmaRig entfernen,
damit sie nicht ins Wasser fallen.

Foto: djd/Sochting Biotechnik/Andrea - stock.adobe.

AUCH IN DER KALTEN
JAHRESZEIT NUTZLICH

AuBenliegende Rollladen als ganz-
jahrig wichtiger Bestandteil des
Wintergartens

(djd). AuBenjalousien und Rollldden
sind auch in der kalten Jahreszeit
bedeutsamer Bestandteil der Winter-
garten-Nutzung. Das sollte man dazu
wissen:

- Moderne AuRenjalousien sind so
robust, dass sie die kalte Jahreszeit
unbeschadet (berstehen. ,Ist Frost
vorhergesagt, sollte man darauf
achten, die Jalousie nicht nach oben
zu ziehen, wenn die Lamellen noch
feucht sind. Der Kaltlufteinbruch kann
ein ,Zusammenkleben’ der Lamellen
verursachen”, so Holger Schanz vom
gleichnamigen Hersteller aus dem
Schwarzwald.

- Ein hochwertiger Rollladen kann in
der kalten Jahreszeit viel Heizenergie
einsparen. Man sollte ihn daher stets
bei Einbruch der Dunkelheit schlie-
Ren.

- Per App lassen sich Rollladen be-
quem von unterwegs mit dem Tablet
oder Smartphone steuern und bedie-
nen. Infos: www.schanz.de.




.FUR IHREN SCHLAF SIND
WIR HELLWACH"

Kohlpaintner’s Betten- und Matratzenwelt:
Schlafen wie im Marchen muss kein Traum bleiben

Wer beim Matratzen-Kauf die Augen offen-
halt, der kommt im Umkreis an Kohlpaint-
ner's Betten- und Matratzen in GroB-Zim-
mern in der Waldstrae 55 kaum vorbei.
,FUr Ihren Schlaf sind wir hellwach!”, heift
der Leitsatz der Profis, die auch im Netz auf
Bewertungsportalen Bestnoten und viel
Lob fir ihre Beratung erhalten.

Anders als viele andere Produkte lassen
sich Matratzen nicht einfach per Mausklick
online ordern. Jedenfalls dann nicht, wenn
es die richtige Matratze sein soll.,Im heuti-
gen Angebots-Dschungel ist es nicht leicht,
die perfekte Matratze fir sich zu finden”,
wissen die Fachleute bei Kohlpaintner's.
Sie nehmen sich deshalb Zeit fir die Be-
ratung. Und ganz wichtig: Der Kunde kann

vor Ort probeliegen. ,Nur so kénnen wir
auch sicherstellen, dass die Matratze or-
thopadisch zum Kunden passt,” erklart der
Chef Jan Kohlpaintner. ,Und nur so kann
der Kunde fihlen, ob ihm die Matratze zu-
sagt.”

Service, Qualitat und Gesundheit stehen
bei dem Familienbetrieb an oberster Stelle,
weshalb die Mitarbeiter auch regelmaRig
durch Schulungen auf dem Laufenden ge-
halten werden. Um hohe Qualitdt zu ge-
wahrleisten, setzt man bei Kohlpaintner's
auf regionale Hersteller, die Hochwertig-
keit ihrer Produkte nachweisen kdnnen.
,Alle Matratzen, die wir anbieten, sind zu
100 Prozent schadstofffrei ,, fihrt Jan Kohl-
paintner aus.

Ist die ergonomisch richtige Matratze ge-
funden, kénnen Kunden auch den fir sie
geeigneten Lattenrost wahlen. Das gleiche
gilt fur Bettgestelle, Bettwdsche und Bett-
bezige.

Betten mit Komforthéhe und ausgefalle-
nem Design zdhlen ebenfalls zum Sorti-
ment. Auf Wunsch werden die Artikel kos-
tenlos nach Hause geliefert und Alt-Teile
gratis entsorgt.

Gedffnet ist Kohlpaintner's Betten- und Ma-
tratzen von Montag bis Freitag, 10 Uhr bis 18
Uhr und Samstag von 10 Uhr bis 16 Uhr.

Weitere Informationen gibt es per
Telefon 0 60 71- 4 28 25,

E-Mail info@matratzenwelt.net oder
unter www.matratzenwelt.net
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Flir lhren Schlaf
sind wir hellwach!

e Fachkundige Beratung durch medizinisch geschultes Personal,
auf Wunsch auch bei lhnen zu Hause!

e Bio-Matratzen aus unserer Region

e Bettdecken, Kissen, Bettwasche

© Sonderanfertigungen in jeder GroBe

e Zuverldssiger Lieferservice

e Entsorgung der Altteile

e Hervorragende Qualitat zu verniinftigen Preisen

e Grof3e Auswahl an Seniorenbetten

BETTEN UND MATRATZEN

WaldstraBe 55 « Grof3-Zimmern
Tel: (060 71) 4 28 25 - www.matratzenwelt.net

Offen: Mo.-Fr. 10-18 Uhr « Sa. 10-16 Uhr
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ENTEGA UND VOLKSBANK BRINGEN DIE ENERGIE-
UND WARMEWENDE VORAN

Finanzierung erleichtert Investitionen in Photovoltaik und Warmepumpe

DARMSTADT (ac) - Der Okoenergie- und
Telekommunikationsversorger ENTEGA
treibt gemeinsam mit der Volksbank Darm-
stadt Mainz die Energie- und Warmewende
weiter konsequent voran. Bei einem ge-
meinsamen Treffen von Thomas Schmidt,
Vorstand Vertrieb und Handel der ENTEGA
AG, und Matthias Martiné, Vorstandsspre-
cher der Volksbank Darmstadt Mainz e(,
wurde am Mittwoch (12. November 2025)
der kirzlich - gemeinsam mit der Effizienz-
klasse GmbH - entwickelte ,SofortKredit
Zukunft" vorgestellt.

,Die Energie- und Warmewende fangt ge-
rade erst an und es ist wichtig, sie weiter
mit Tempo und Entschlossenheit voranzu-
bringen. Wir verstehen uns als Wegbereiter
dieser Wende, ebenso wie die Volksbank
Darmstadt Mainz, denn das sind wir den
nachfolgenden Generationen schuldig. Zu-
dem rechnet es sich auch fir den Geldbeu-
tel’, sagt Thomas Schmidt.

LENTEGA und die Volksbank Darmstadt
Mainz sind seit Jahrzehnten fest mitein-
ander verbundene Partner. Ich freue mich,
dass wir mit dem SofortKredit Zukunft ein
weiteres wegweisendes Zukunftsthema
gemeinsam und in Kooperation mit der
Effizienzklasse GmbH unseren Kundinnen
und Kunden anbieten kénnen’, so Matthias
Martiné.

Der Kredit ermdglicht es Kundinnen und
Kunden, eine neue Photovoltaik-Anlage
oder eine neue Warmepumpe sowie wei-
tere Modernisierungen und energetische
Haussanierungen zu Vorteilskonditionen
zu finanzieren. Die Effizienzklasse GmbH ist
als zertifizierter Partner mit seinem Hand-
werker-Netzwerk ein wichtiger Bestandteil
bei der Umsetzung dieser Projekte.

Weitere Informationen zu den Konditionen
und weiteren Bestimmungen des Angebo-
tes erhalten Interessierte bei der Volks-
bank Darmstadt Mainz.

NEUES JAHR, NEUE HEIZUNG?

So gelingt der Umstieg auf eine Warmepumpe im Altbau

(DJD). Eignet sich das Zuhause fir den
Umstieg auf eine moderne Warmepumpe?
Eigentimer alterer Gebdude, die sich mit
dieser Frage beschaftigen, kdnnen sich auf
einfache Weise selbst eine erste Einschat-
zung verschaffen. Dazu an einem Kalten
Tag die Vorlauftemperatur der vorhande-
nen Altheizung auf etwa 55 Grad Celsius
einstellen und alle Thermostate im Haus
aufdrehen. Wird es angenehm warm, ist
der Wechsel auf die umweltfreundliche
Heiztechnik problemlos mdglich. Fir alle
Schritte dabei, von der konkreten Planung
Uber Fordermdglichkeiten bis zur Inbe-
triebnahme der neuen Heizung, sind erfah-
rene drtliche Fachhandwerker die richtigen
Ansprechpartner.

Umstieg in den meisten Fallen maglich

Erfahrungen aus der Praxis zeigen, dass
der GroRteil der Altbauten in Deutschland
ohne weitere umfassende Sanierungs-
maBnahmen fir den Betrieb einer War-
mepumpe geeignet ist. Auch vorhandene
Heizkorper kénnen — entgegen einem bis-
weilen zu hérenden Vorurteil — in der Regel
weiterverwendet werden. Gegebenenfalls
kann der Austausch einzelner Heizkdrper
wirtschaftlich sinnvoll sein. Mit der Ent-
scheidung fir die moderne Technik kdnnen

, Jetzt modernisieren und die volle

‘ Férderung nutzen: Aktuell sind die

staatlichen Zuschisse fir eine Hei-

zungsmodernisierung so attraktiv
wie nie zuvor.

Foto: © djd/Bundesverband Warmepumpe/
nick-elektro-gebersheim-hieber/Marcus Jiingling

Hauseigentimer einen wichtigen Beitrag
zum Klimaschutz leisten und gleichzeitig
den Wert der Immobilie steigern. Unter-
stiitzung dabei gibt es im Fachhandwerk:
Die Profis nehmen den Zustand der bishe-
rigen Heizungsanlage unter die Lupe, be-
raten zur geeigneten Warmequelle fir die
neue Warmepumpe und setzen alle weite-

Bei einem gemeinsamen Treffen von Thomas Schmidt, Vorstand Vertrieb und Handel der
ENTEGA AG (links), und Matthias Martiné, Vorstandssprecher der Volksbank Darmstadt
Mainz eG, wurde am Mittwoch (12. November 2025) der kiirzlich - gemeinsam mit der Effi-
zienzklasse GmbH - entwickelte ,Sofort Kredit Zukunft” vorgestellt.

ren MalRnahmen um. Dazu gehort unter an-
derem ein hydraulischer Abgleich, der dank
einer gleichmdaRigen Warmeverteilung die
Effizienz weiter verbessert. Unter www.
waermepumpe.de finden sich umfassende
Informationen und Tipps fir Hauseigenti-
mer, etwa den Kundenratgeber ,Moderni-
sieren mit Warmepumpe” zum kostenfreien
Download.

Keine Zuschiisse verschenken

Neben der Planung und der Montage be-
gleiten Fachhandwerker auch bei der Vor-
bereitung von Forderantragen. Die staatli-
chen Programme, zusammengefasst in der
Bundesforderung fur effiziente Gebdude
(BEG), sind aktuell so attraktiv wie noch nie:
Der Investitionskostenzuschuss kann sich
auf bis zu 70 Prozent belaufen. Zur Grund-
férderung von 30 Prozent kommt bis Ende
2028 beim Austausch einer alten Heizung

Behagliche und zukunftssichere Wérme: Der
Gropteil der Bestandsgebdude ist fiir einen
unkomplizierten Umstieg auf eine Wcérme-

pumpe geeignet.

Foto: © djd/Bundesverband Warmepumpe/Viessmann

ein Geschwindigkeitsbonus von 20 Prozent
hinzu. Eine weitere Forderkomponente ist
abhdngig vom zu versteuernden Einkom-
men. Hauseigentimer kénnen bis auf wei-
teres von der vollen Férderung profitieren:
Das Bundesministerium fir Wirtschaft und
Klimaschutz hat Ende vergangenen Jahres
noch bestatigt, dass die Férderung 2025
unterbrechungsfrei fortgesetzt wird. Jetzt
bewilligte Férderantrdge haben auch nach
der Bildung einer neuen Bundesregierung
im Frihling oder Spatsommer in jedem Fall
Bestand.
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KARRIERE TRIFFT STADTLEBEN

Jobmesse ,AgenDA" 2026 in Luisencenter Darmstadt

Am 25. und 26. Februar 2026 verwandelt
sich das Luisencenter Darmstadt in ein Fo-
rum fOr Zukunft, Chancen und Begegnung.
Mit der Jobmesse ,AgenDA" entsteht mitten
in der Innenstadt ein Treffpunkt, an dem
Schiler:innen, Auszubildende, Fachkrdf-
te und Unternehmen direkt ins Gesprdch
kommen kdénnen - einladend, personlich
und mitten im Alltag.

Die Messe bietet Betrieben eine einzig-
artige BUhne: Das Luisencenter gehort zu
den meistfrequentierten Orten Darmstadts
und zieht tdglich zahlreiche Besucher an.
Wahrend der zwei Messetage wird es zur
groRten Begegnungsflache fir Ausbildung,
Karriere und berufliche Perspektiven. Un-
ternehmen kdnnen sich und ihre Angebote
sichtbar prdsentieren - unterstitzt durch
umfangreiche Medienkooperationen mit
regionalen Zeitungen, Prasenz in Social
Media sowie begleitende Berichterstat-
tung.

Warum eine Ausbildungsmesse

so wichtig ist

Fur Schiler:innen und Schulabganger:in-
nen bietet die ,AgenDA" eine direkte
Méglichkeit, sich zu orientieren. Viele Ju-
gendliche stehen vor der Frage, welchen

beruflichen Weg sie einschlagen wollen.
Hier kdnnen sie mit Ausbildungsbetrieben
ins Gesprdach kommen, Fragen stellen und
einen authentischen Eindruck gewinnen -
ganz ohne lange Bewerbungswege oder
formelle Hirden.

Auch fir Unternehmen ist der direkte Kon-
takt entscheidend. Der Fachkraftemangel
macht es notwendig, junge Menschen
frihzeitig anzusprechen und fir Berufe zu
begeistern. Ausbildungsmessen bieten ge-
nau diesen Raum: Personliche Gesprdche
schaffen Vertrauen und kénnen den Grund-
stein fr erfolgreiche Ausbildungsverhalt-
nisse legen. Zudem erhalten Betriebe die
Chance, sich als attraktive Arbeitgeber zu
prasentieren und ihr Engagement fir die
Region zu zeigen.

I*°DA

www.DA.news

Teilnahme und Angebote

Interessierte Unternehmen kdénnen zwi-
schen verschiedenen Leistungspaketen
wdhlen - vom Bronze-Paket exklusiv fir
Mieter des Luisencenters bis hin zum Gold-
Paket mit maximaler medialer Sichtbar-
keit. Neben Standflachen im Center sind
umfangreiche MarketingmalRnahmen wie
Messezeitungen,  Social-Media-Prdsenz
oder professionelle Jobvideos Teil der An-
gebote.

Mit attraktiven Vorteilspreisen im Vergleich
zu Einzelbuchungen setzt die Messe auf

Verkag ot
Megamrrce
[

ein Rundum-Paket, das Sichtbarkeit garan-
tiert und nachhaltige Kontakte ermdglicht.

Fazit

Die Jobmesse ,AgenDA" 2026 ist mehr als
eine Karrieremesse: Sie verbindet Men-
schen, erdffnet Chancen und bringt das
Thema Ausbildung mitten ins Herz der
Stadt. Fur Schiler:innen ein idealer Ort, um
die Weichen fir die Zukunft zu stellen -
und fir Unternehmen eine unverzichtbare
Gelegenheit, den Nachwuchs von morgen
Zu gewinnen.

Wenn Sie Teil dieser besonderen Messe werden mochten, melden Sie
sich bitte friihzeitig bei uns. Die Standplatze sind begrenzt und werden
nach Eingang der Anmeldungen vergeben.

Melden Sie sich gerne unter: jobmesse-lui@udvm.de
Wir freuen uns auf Ihre Teilnahme und stehen lhnen fiir Riickfragen

jederzeit zur Verfligung!

Noack media production - Britta Noack, Andras Noack
Tel: 0179-7397118 - E-Mail: jobmesse-lui@udvm.de

Ulrich Diehl Verlags- und Medienservice - Ulrich Diehl
Tel: 0171-4432482 - E-Mail: jobmesse-lui@udvm.de

WWW.DA.NEWS ZIEHT POSITIVE BILANZ

Deutschlands erste mehrsprachige, lokale Nachrichtenplattform ist erfolgreich gestartet

Anfang des Jahres startete die Nachrich-
tenplattform www.DA.news und der Ulrich
Diehl Verlag zeigt sich mit der bisherigen
Entwicklung sehr zufrieden. Das digitale
Portal fir Darmstadt und die Region Siid-
hessen erzielt mit regionalen Themen
beachtliche Reichweiten - insbesondere
durch die Nutzung der mehrsprachigen
Nachrichtenangebote.

Besonders exklusive Interviews aus der lo-
kalen Politik sowie die Sportberichterstat-
tung - etwa mit Bildergalerien zu Spielen
des SV Darmstadt 98 - sorgen regelmaRig
fir hohe Zugriffszahlen.

www.DA.news informiert tdaglich aktuell
Uber das Geschehen in Stdhessen - aus
Politik, Hochschulen, Wirtschaft, Kultur,
Gesellschaft und Sport. Bereits zum Start
setzte die Plattform bundesweit neue MaR-
stdbe: Sie war die erste kostenlose, lokale
Nachrichten-Website in Deutschland, deren
Inhalte mit wenigen Klicks in mehr als finf
Sprachen Ubersetzt werden konnten. Heute
steht diese Funktion bereits in zwolf Spra-
chen zur Verfiqung.

~Www.DA.news will informieren und zu-
gleich barrierefreie Teilhabe ermdglichen”,
sagt Ulrich Diehl, Initiator und Geschafts-
fihrer des UDVM Verlags. ,Gerade in einer
internationalen Stadt wie Darmstadt sehen
wir es als unsere Aufgabe an, alle Bevdl-
kerungsgruppen zu erreichen - unabhan-
gig von Sprache oder Herkunft. Wir haben
bewusst auch Sprachen wie Hebrdisch und
Arabisch sowie Russisch und Ukrainisch
ausgewahlt und hoffen, damit einen klei-
nen Beitrag zu leisten, dass auch diese
Gruppen Zugang zu den gleichen regiona-
len Informationen erhalten.”

Gesprache mit Uberregionalen Informa-
tionsanbietern, die Interesse daran haben,
ihre Inhalte ebenfalls Gber www.DA.news
in zwdlf Sprachen zu verbreiten, laufen
bereits.

Ein besonderes Augenmerk liegt auf dem
kulturellen Leben in der Region. Aufbauend
auf dem Vorgdngerprojekt ,Kulturnach-
richten Darmstadt” versteht sich www.
DA.news als Forum fir Kunst, Musik, Thea-
ter, Literatur und Kleinkunst. Erganzt wird
das Angebot durch Serviceinformationen

Foto: © SdecoretMockup - stock.adobe.com

Kontakt

Ulrich Diehl Verlag und
Medienservice GmbH
Marktplatz 3

64283 Darmstadt

Tel. 06151/3929866
Mobil. 0171/4432482

fir Birgerinnen und Birger - etwa zu Ver-
waltungsablaufen in ersten siidhessischen
Stadten und Gemeinden - sowie durch die
Rubrik ,Jobs & Chancen”, die lokale Unter-
nehmen mit Fachkraften vernetzt.

Ein Grundpfeiler bleibt dabei unverdndert:
Alle Inhalte sind kostenfrei und ohne Pay-
wall zugdnglich. Die Redaktion setzt be-
wusst auf Offenheit und Reichweite, um
mdglichst viele Menschen mit relevanten,
lokal verankerten Informationen zu ver-
sorgen.

Auch technisch entwickelt sich die Platt-
form kontinuierlich weiter. Im Fokus stehen
dabei die Nutzerfreundlichkeit auf mobilen
Gerdten, die Ladegeschwindigkeit sowie
neue interaktive Formate. www.DA.news
soll mit den Erwartungen der Nutzerinnen
und Nutzer wachsen - inhaltlich wie tech-
nisch.

JWir sind auf einem sehr guten Weg", so Ul-
rich Diehl.,Das groRe Interesse an regiona-
len Themen bestdtigt unser Konzept.”
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WER’S WAAS, WERD'S WISSE

.Koppsalad” - ein Spiel fir Kenner der Region und die, die es werden wollen

Wie nennt der Darmstadter liebevoll die
Tiere auf den S3ulen am Lowentor? Mit
welcher Norwegischen Stadt ist Darmstadt
seit 1968 verschwistert? Fir die richtige
Antwort gibt es Punkte.

,Koppsalad” heifit das Spiel, bei dem Ken-
ner der Region Sidhessen und Darmstadt
ihr Wissen unter Beweis stellen kdnnen
und Zugezogene die Region spielerisch und
mit SpaB kennenlernen. Bei dem Brettspiel
werden Fragen zu verschiedenen Themen-
bereichen gestellt, je schwieriger desto
mehr Punkte gibt es zu gewinnen.

Jeweils ein Spieler liest eine Frage vor, die
Ubrigen haben vier Antwortmdglichkeiten.
Die Spielfigur riickt um die erzielte Punkt-
zahl nach vorne, Sieger ist, wer das Herz
des Kopfsalats als erster erreicht. Erfinder
ist Hans-Werner Mayer, als freiberuflicher
Publizist fir mehrere Zeitschriften und Ver-
lage tatig. In einer typischen Runde alter
Darmstadter hat er sich vor einigen Jahren
Fragen fir ein Quiz ausgedacht. ,Ein Freund
hat mich dann ermuntert, das Ganze zu
einem Brettspiel weiterzuentwickeln,” sagt
Mayer. Das damals erfolgreiche Spiel wird
jetzt wieder neu aufgelegt. Unter dem Titel
,Koppsalad” erscheint es in frischer Gestal-

tung von Grafiker Claus-Jirgen Junglas.
Er (@sst die Made, Symbolfigur des Netz-
werkes ,Made in Stidhessen”, durch einen
saftigen Kopfsalat kriechen. Neu sind au-
Rerdem Fragen aus dem sldhessischen
Umkreis, und auch Sondereditionen wie
etwa zu Griesheimer Zwiebelmarkt und
speziellen Themen sind geplant.

Es gibt in dem Spiel 240 Fragekarten aus
den  Wissensgebieten  »Historisches,
»Menschliches«, »Kulturelles«, »Sportli-
ches«, »Wirtschaftliches« und »Lokales«.

R w

. el
Wer kennt parmstadt und §

Ist es nicht frustrierend, wenn man sich
nicht so gut auskennt? ,Man muss kein
Heimatforscher sein, um Spall zu haben.
Das Ziel ist es, auch Zugezogenen Darm-
stadt und Sidhessen spielerisch und mit
SpaRk naher zu bringen. AuBerdem ist auch
Glick notwendig, um zu gewinnen” sagt
Hans-Werner Mauyer. Gewinner werden
deshalb auch Mitspieler, die einige Fragen
nicht beantworten kénnen, denn auf allen
Karten gibt es neben der richtigen Antwort
auch spannende Erlduterungen.

Hans-Werner Mayer, der |deengeber
und Entwickler des Spiels »KOPPSA-
LAD« lebt seit 70 Jahren in Darmstadt
und qilt als Kenner und Liebhaber
unserer Stadt und der Region Sid-
hessen. Er arbeitete viele Jahre als
Geschaftsfihrer einer Verlagsagentur
im Medienhaus Sudhessen. Ein ech-
ter Heiner mit enger Verbindung zum
UDVM-Verlag und groRer Vertrautheit
zu seinem langjdhrigen Weggefahrten
Uli Diehl, der ihn zu dem neuen Spiel
anregte.

Herausgeber:

Ulrich Diehl Verlag und
Medienservice GmbH
Marktplatz 3

64283 Darmstadt
koppsalad@udvm.de
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,HEIMKEHR NACH DARMSTADT?"

Das Darmstadt-Buch eines Journalisten

Mit der zur Buchmesse im UDVM-Verlag er-
scheinenden Publikation ,Heimkehr nach
Darmstadt? Meine Erinnerungen an die
Stadt, die Menschen und die Kultur” halt
der Journalist, Buchautor und Kolumnist
W. Christian Schmitt (Jg. 1944) berufliche
Rickschau auf das, was seinerzeit mit
einem Volontariat im Feuilleton des Darm-
stadter Echo begann. In dem Buch geht es
in 18 Kapiteln um Begegnungen mit Per-
sonen aus Kultur, Wirtschaft und Kommu-
nalpolitik der Heiner-Stadt, darunter auch
mit vier Darmstadter Oberblrgermeistern:
Gunther Metzger, Peter Benz, Walter Hoff-
mann und Hanno Benz. In dem grofforma-
tigen Buch findet der Leser u.a. zahlreiche
Entscheidungstrager von einst ebenso wie
aktuelle Tischgesprache mit jenen, die
heute noch das Gesicht dieser Kulturstadt
mitpragen sowie Berichte oder Werkstatt-
Besuche bei Vertretern von Kunst und Kul-
tur. Bebildert ist der Retro-Blick auf fast 60
Jahre Journalismus mit rund 80 Fotos und
Abbildungen.

Eine erste Prasentation des Buches findet
im Rahmen einer Matinee-Veranstaltung

statt am Sonntag, 5. Oktober, 1.00 Uhr
im Stadtmuseum GroB-Gerau; BegriRung
durch Museumsleiter Jirgen Volkmann,
Moderation Dr. Paul-Hermann Gruner, mu-
sikalische Begleitung Hans-Werner Brun;
der Eintritt ist frei.

W.Christian schmitt

Heimkehr nach narmstallti'

Meine Erinnerungen an die Stadt,
Vorwort von Dr. Paul-Hermann Gruner

LITERARISCHER MARZ
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VERSCHENKEN SIE MUSIK

Kulturtipps / Weihnachtsgeschenk

Festliches Weihnachtskonzert

Der Konzertchor Darmstadt, finf Solist*in-
nen und die Darmstddter Hofkapelle unter
der Leitung von Wolfgang Seeliger prdsen-
tieren zwei hochkardtige chorsinfonische
Werke der Weihnachtszeit: Johann Sebasti-
an Bachs ,Magnificat” in D-Dur und Antonio
Vivaldis ,Gloria" in D-Dur.

Die Auffihrungen finden seit rund 40 Jah-
ren jdhrlich zum vierten Advent in Baben-
hausen, Amorbach und am zweiten Weih-
nachtsfeiertag in Darmstadt statt.

Termine:

Samstag, 20.12.2025,

Ev. Stadtkirche Babenhausen, 19:30 Uhr
Freitag, 26.12.2025,

Pauluskirche Darmstadt, 17 Uhr

Ausblick fiir Januar:

SingAlong - Kommt alle, singt alles!

Als besonderes Highlight bietet der Kon-
zertchor Darmstadt Anfang Januar ein
Singmit-Event fir klassische Musik in
Darmstadt-Eberstadt an. Dieses Jahr kdn-
nen alle Gdste das Werk von Wolfgang
Amadeus Mozart: GroBe Messe in c-Moll
mitsingen; und zwar alles: sowohl die
Arien und Solopartien wie auch alle Chor-
sdtze. Chére, die das Werk in naher Zukunft
auf dem Programm haben, kdnnen exklusiv
das Werk kennenlernen und mit Orchester
und Solisten mitsingen.

Termin:
Sonntag, 18.01.2026,
17 Uhr, Christuskirche, Darmstadt-Eberstadt

; Ludwig,
m LUCHTER::ND ias

Uber den Autor

W. Christian Schmitt (Jg. 1944, Guhrau/
Schlesien) ist Journalist, Publizist und
Buchautor. Nach Stationen u. a. beim
Darmstadter Echo, der Hannoverschen
Allgemeinen und im Buchhandel-Jour-
nalismus arbeitet er seit 1978 selbst-
standig als Leiter von ,Schmitt's Re-
daktionsstube”. Er ist Herausgeber des
WIR-Magazins (seit 2001) sowie Initia-
tor zahlreicher Kulturprojekte und Lite-
raturveranstaltungen in Stidhessen.

Schmitt verdffentlichte bislang 21 Bi-
cher in renommierten Verlagen und
mehr als 8.000 Artikel zum Kultur-
und Buchmarkt. Zu seinen jingsten
Werken zahlen Kultur-Atlas Gerauer
Land (2018), Tischgesprache (2019),
Willkommen in der Aula meiner Erin-

Festliches

Weihnachtskonzert

LEBENSLUST 3 9

W. Christian Schmitt

nerungen (2021), Literatur-Reader fiir
GroR-Gerau und die Region (2022) und
Unterwegs mit dem Lyrik-Flsterer
(2023).

Ausgezeichnet wurde er u. a. mit dem
Ehrenpreis Rhein-Main Stdhessen,
dem Preis der Sparkassen-Stiftung
GroB-Gerau sowie Stipendien der VG
Wort und der Hessischen Kulturstif-
tung.

Www.wcschmitt.de

Konzertchor
Darmstadt

Johann Sebastian Bach
Magnificat
Antonio Vivaldi

Gloria D-Dur

Sa, 20. Dez. 2025, 19:30 Uhr
Ev. Stadtkirche Babenhausen
Fr, 26. Dez. 2025, 17 Uhr
Pauluskirche Darmstadt

Solisten

Konzertchor Darmstadt
Darmstadter Hofkapelle
Wohcgcmg Seeliger, Dirigent

Vorschau:

Infos & Tickets: 06151 -

20 400




Lichterketten

fir innen und auBen,
mit Timer & Dimmfunktion,
in vielen GroBen, z.B.: 3m

Lange, 40 LEDs T
ab3,49

Heizlufter
2 Heizstufen: 1000 &
2000 Watt, stufenlose
Temperaturregelung,
Ventilatorfunktion,

mit Tragegriff

Weihnachtsstern ; - R
verschiedene GroBen > L |
und Farben > )

Christrose
TopfgréBe 9

3 3 1-/ o 4 N
Weihnachtskugeln __b 4,99€
| | 16 Stk., verschiedene GrofBen :
| —
Geschenktipp:
Weber Grill

oy

fa' auf vorratige
= Weber Grills

d Zubehor”
0 .

. erne ab 9,
T _ eihnachtsst L &
gilt nicht fur Verbrauchsmaterial N

R

UHU Luftentfeuchter Grofier Weihnachts-
verhindert zu hohe Luftfeuchtigkeit, markt mit
optimale Feuchtigkeitsaufnahme -

dank speziellem Behélter-Design, Christbaumverkauf

geruch- und lautlos

+ jeden Adventssamstag von 11-15Uhr
- gratis Kaffee, Glihwein und Waffeln
» Spendenbox zugunsten der Aktion:

Nordmanntanné ab 14,99€

: verschiedene GroBen, . )
[ tanderfertig gefrast,
DU M V55 T K/‘( ﬂ P‘I: Ef\f [ I ?_?;fz\rl:::g;sg:gen kleinen Aufpreis

JETZT ERST RECHT.

Frostschutz
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