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Freiheit fühlen auf Fehmarn
Beeindruckende Naturschauspiele im 

Herbst und Winter entdecken

An der südöstlichen Spitze Fehmarns steht direkt an der Steilküste der 
Leuchtturm Staberhuk. Auff ällig ist die besondere Stämmigkeit des 
Turms, der keine gewöhnliche Laterne trägt, sondern die gusseiserne 
Konstruktion des ehemaligen Leuchtturms von Helgoland.

Mehr auf Seite 2. Foto: DJD/DJD/www.fehmarn.de

WIR SUCHEN
ZUSTELLER (m/w/d)

(Ab 13 Jahren)

Mehr Informationen:
 06104 4970-90

📨📨📨📨📨📨zusteller@egro-direktwerbung.de📨📨📨📨📨📨

Frohes neues Jahr
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Reisen | Freizeit

Freiheit fühlen auf Fehmarn
Beeindruckende Naturschauspiele im Herbst und Winter entdecken

(DJD). Auf der Ostseeinsel Fehmarn 
klingt im Herbst und Winter der 
Trubel der Hauptsaison ab, die Lee-
re und Weite der Deiche und Strän-
de kann man nun intensiv auf sich 
wirken lassen und genießen. Die 
kühleren Monate des Jahres sind 
die beste Zeit, um entspannt die 
veränderte Natur bei langen Spa-
ziergängen oder Radtouren zu erle-
ben. Fehmarn zeigt sich nun von ei-
ner besonderen Seite: mit goldenen 
Sonnenaufgängen am Meer und 
kraftvollen Wellen an stürmischen 
Tagen. Besucherinnen und Besu-
cher können in der klaren Ostsee-
luft tief durchatmen, die Insel ganz 
neu entdecken und sich danach 
kulinarisch in vielen Restaurants 
verwöhnen lassen. Unter www.feh-
marn.de/fehmarn-erleben/herbst-
winter gibt es alle Informationen.

Freizeitaktivitäten im Herbst und 
Winter auf Fehmarn

Die Kinderanimation des Touris-
mus-Service Fehmarn, mit Lager-
feuer und Stockbrot, ist insbeson-
dere bei Familien in der kühleren 
Jahreszeit ein beliebter Anlauf-
punkt. Hier kann man sich nach 
einem Tag an der frischen Luft 
wieder aufwärmen. Der charmante 
Hauptort Burg lädt zum Verweilen 
und Bummeln ein - mit Gässchen, 
Kopfsteinpflaster, vielen kleinen 
Läden und dem historischen Rat-
haus. In der Badewelt am Süd-
strand – dem FehMare - kann man 
nach einem Spaziergang das war-
me Wasser und Wellnessangebote 

genießen und die tobende Ostsee 
vom warmen Meerwasserwellen-
bad oder der Saunalandschaft aus 
beobachten. Spannende Geschich-
ten und Wissenswertes aus Natur, 
Historie und Kultur bietet der Au-
dioguide, der mit 31 Stationen über 
die gesamte Insel führt. Bis Ende 
des Jahres wird der Audioguide um 
neue Stationen wie die Geschichte 
des Wassersports und der Land-
wirtschaft sowie zur Sturmflut im 
Jahr 1872 ergänzt.

Kulinarische Angebote auch in der 
kalten Jahreszeit

Was gibt es Schöneres, als sich im 
Urlaub verwöhnen zu lassen – vor 
allem kulinarisch? Auch in der 
kühleren Jahreszeit haben einige 
Restaurants auf Fehmarn geöffnet, 
darunter beliebte Adressen wie die 
Burg Klause oder die Doppeleiche. 
Man darf sich auf abwechslungsrei-
che Speisekarten mit winterlichen 
Highlights freuen. Wer am Nach-

mittag auf der Suche nach einem 
gemütlichen Ort zum Aufwärmen 
ist, kann nach einem ausgiebigen 
Spaziergang an der frischen Luft in 
eines der Cafés einkehren – bei hei-
ßem Kaffee und leckerem Kuchen 
lässt es sich wunderbar entspannen. 
Alle aktuellen Winter-Öffnungszei-
ten der Gastronomiebetriebe gibt es 
unter www.fehmarn.de/fehmarn-
erleben/gastronomie-genuss. Tipp: 
Nach den Herbstferien passen viele 
Restaurants und Freizeiteinrichtun-
gen ihre Öffnungszeiten an. An den 
Adventswochenenden sowie über 
Weihnachten und Silvester werden 
diese häufig wieder ausgeweitet. 
Ein kurzer Blick auf die jeweilige 
Website lohnt sich also.

Auf der Ostseeinsel Fehmarn 
sind Herbst und Winter die beste 
Zeit, um die Ruhe und Weite der 
Insel auf sich wirken zu lassen. Im 
Hintergrund die beeindruckende 
Fehmarnsundbrücke, die die In-
sel mit dem Festland verbindet.
� Foto: DJD/DJD/www.fehmarn.de

Nach einem langen Strandspazier-
gang kann man sich auf Fehmarn 
in vielen Restaurants kulinarisch 
verwöhnen lassen.
� Foto: DJD/DJD/www.fehmarn.de
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BEI KAUF AB 1.000 €
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INALLEN
ABTEILUNGEN EXKLUSIV FÜR FREUNDSCHAFTSKARTEN-

INHABERINNEN UND -INHABER
ILDE02-6-f Für Druckfehler keine Haftung. Die XXXLutz Möbelhäuser, Filialen der BDSK Handels GmbH & Co. KG, Mergentheimer Straße 59,
97084Würzburg.Artikel im Online Shop immer zum Freundschaftskartenpreis - unabhängig jeglicher Rabattaktionen. Marktplatz-Verkäufer/Drittanbieter sind
von allen Aktionen ausgenommen. 1) Exklusiv für Freundschaftskarteninhaberinnen und -inhaber. Gültig bei Neuaufträgen auf gekennzeichnete Artikel, die
in die Tasche passen, aus den Abteilungen Haushaltswaren & Accessoires, Gardinen, Leuchten, Teppiche, Heimtextilien sowie für die Baby-Exklusivmarken
Jimmy Lee, My Baby Lou, Avelia und Patinio. Ausgenommen: siehe S). Keine weiteren Konditionen möglich. Gültig bis mindestens 10.01.2026. Einkaufstasche
„XXXL Shopping Bag“, ca. 53 x 40 x 22 cm (83500010) für 1,- € erhältlich. 2) Gültig bei Neuaufträgen auf gekennzeichnete Artikel der AbteilungenMöbel,
Küchen, Matratzen, Teppiche und Babyzimmer. Ausgenommen: siehe S). Für Freundschaftskarteninhabende: Soweit anwendbar, Kombination mit dem 35%
Freundschaftskartenpreis möglich, darüber hinaus keine weiteren Konditionen möglich. Gutschein gilt nur in unseren Filialen. Pro Einkauf und Kunde nur ein
Gutschein einlösbar. Gültig bis 10.01.2026. S) Gültig bei Neuaufträgen. Ausgenommen: Artikel in dieser Werbung, in der Ausstellung als „Bestpreis“/„Bester Preis“
gekennzeichnete Artikel, Blomus, Boxxx, Depot, Elle Decoration, JAB, Joop! Teppiche, Leifheit, Musterring, Paidi, Schöner Wohnen, Soehnle, Team 7, Tilo, Tom
Tailor Teppiche und Vorwerk, bereits reduzierte Ware, Abverkaufsartikel, Saisonartikel, Badzubehör, Elektro-Kleingeräte, Gutscheinkauf und Bücher. Bei XXXLutz in
Blankenburg keine Baby-Artikel platziert, aber bestellbar. Keine Barauszahlung. 3) Exklusiv für Freundschaftskarteninhaberinnen und -inhaber. Gültig auf lagern-
den Orientteppiche. Ausgenommen: siehe S). Soweit anwendbar, Kombination mit dem 35%-Freundschaftskartenpreis möglich, darüber hinaus keine weiteren
Konditionen möglich. Gültig bis 10.01.2026.
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Gutschein nur gültig in unseren Filialen, bis 10.01.2026.

Gutschein nur gültig in unseren Filialen, bis 10.01.2026.

Gutschein nur gültig in unseren Filialen, bis 10.01.2026.
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Neustart für Körper und Kopf
Mit Intervallfasten Ballast abwerfen und neue Energie gewinnen

(DJD). Nach Wochen voller Plätz-
chen, Sofa-Abenden und Bewe-
gungsmangel fühlen sich viele 
energielos. Der Körper sehnt sich 
nach mehr Leichtigkeit, der Kopf 
nach Klarheit und der Alltag nach 
einem frischen Impuls. Fasten kann 
genau das sein – ein kraftvoller Re-
set von innen. Besonders im Trend 
liegt das Intervallfasten, das sich 
meist deutlich leichter in den oft 
turbulenten Alltag integrieren lässt 
als mehrtägige Fastenkuren.

Erst einmal sanft beginnen

Das Prinzip ist einfach: Anstatt 
dauerhaft auf bestimmte Lebens-
mittel zu verzichten, wechseln sich 
Ess- und Fastenphasen ab. So er-
hält der Organismus regelmäßige 
Zeitfenster, in denen er vorhande-
ne Reserven nutzen, Fett abbauen 
und Erneuerungsprozesse aktivie-
ren kann. Am gängigsten ist die 
16:8-Methode: 16 Stunden fasten, 

in den restlichen acht Stunden darf 
gegessen werden. Konkret bedeu-
tet das zum Beispiel: Wer um 20 
Uhr zu Abend isst, frühstückt erst 
wieder um 12 Uhr mittags. Für den 
Einstieg empfi ehlt es sich, mit kür-
zeren Fastenphasen von 12 oder 14 
Stunden zu beginnen, um den Kör-
per sanft an die Umstellung zu ge-
wöhnen.

Basische Ernährung als ideale 
Unterstützung

Besonders empfehlenswert ist eine 
überwiegend basische Ernährung 
mit viel Obst, Gemüse, Nüssen 
und Salat. Diese Lebensmittel hel-
fen, den Säure-Basen-Haushalt im 
Gleichgewicht zu halten. Denn wäh-
rend des Fastens entstehen beim 
Abbau von körpereigenem Fett 
Ketosäuren, die den Stoffwechsel 
belasten können. Durch basische 
Nahrungsmittel wird einer Über-
säuerung entgegengewirkt. Zusätz-

lich unterstützen Basenpräparate 
wie das Sortiment von Basica, das 
verschiedene Darreichungsformen 
bietet, die sich bequem an die ei-
genen Essgewohnheiten anpassen 
lassen.

Ein Fastentagebuch zeigt 
Fortschritte auf

Wichtig für erfolgreiches Fasten 
ist es, den Körper gut zu unterstüt-
zen. Dazu gehört, ausreichend zu 
trinken – mindestens 1,5 bis zwei 
Liter täglich. In den Essensphasen 
sollten nährstoffreiche Mahlzeiten 
mit viel Gemüse, Obst, Vollkorn-
produkten und gesunden Pfl anzen-
fetten im Mittelpunkt stehen, da sie 
satt machen und dem Stoffwechsel 
stabile Energie liefern. Unterstüt-
zend wirkt das Fastentagebuch aus 
dem Leitfaden Intervallfasten, das 
unter www.basica.com herunterge-
laden werden kann. Es dokumen-
tiert Fastenzeiten, Trinkmengen, 

Mahlzeiten und Energielevel und 
macht Fortschritte sichtbar. Auch 
regelmäßige Bewegung verstärkt 
die positiven Effekte. Nicht zuletzt 
ist es hilfreich, stressige Situati-
onen abzufedern. Kleine Pausen, 
Atemübungen oder Achtsamkeits-
übungen können entspannen und 
Heißhungerattacken verhindern.

Frisches Gemüse und knackige 
Salate bilden die ideale Grundla-
ge für erfolgreiches Fasten.
 Foto: DJD/Basica/AdobeStock/Kalim

Digitale Services bieten Entlastung in der 
häuslichen Pfl ege

Apps und Chatbots können Informationen liefern und die Organisation erleichtern

(DJD). Für jemanden da sein, helfen, 
unterstützen: Pfl ege ist ohne Prä-
senz nicht denkbar. Das gilt auch 
für die Pfl egeberatung, für die der 
direkte Kontakt mit empathischen 
Fachkräften ein wichtiger Grund-
pfeiler ist. Dennoch gibt es viele 
Situationen, in denen persönliche 
Anwesenheit nicht erforderlich 
oder schwierig zu bewerkstelligen 
ist – etwa eine Besprechung mit 
mehreren Personen an verschiede-
nen Orten. „Dann können digitale 
Serviceangebote eine wertvolle 
Ergänzung sein und vieles erleich-
tern“, meint Jana Wessel von der 
Pfl egeberatung compass. „Deshalb 
haben wir unser Angebot um neue 
Zugangsformen erweitert, obwohl 
wir natürlich weiterhin bundesweit 
vor Ort sind.“

App, Bot und Newsletter

Digitale Services können zum Bei-
spiel solide Informationen liefern 
und die Organisation der Pfl ege 
vereinfachen. „Unsere App ‚pfl ege-

compass‘ enthält eine Pfl egesuche, 
mit der sich Angebote in der eige-
nen Umgebung fi nden lassen, sie 
erklärt mögliche Leistungen und 
wichtige Begriffe, informiert über 
den Ablauf einer Pfl egebegutach-
tung und gibt Tipps zur Gesund-
heitsprävention“, beschreibt Wes-
sel. Die werbefreie App ist stets auf 
dem neuesten Stand und kann ohne 
Kosten, Anmeldung oder Registrie-
rung im Apple App Store sowie im 
Google Play Store heruntergeladen 
werden. Aktuelle Informationen bie-
tet auch der Newsletter, der auf der 
Website www.pfl egeberatung.de 
abonniert werden kann. Als beson-
dere Funktion kann man auf dem 
Pfl ege Service Portal den Chatbot 
Caro Compass zu allen Pfl egethe-
men befragen. „Gerade Menschen, 
die noch nicht so genau wissen, wo-
nach sie suchen müssen, fällt es oft 
leichter, ihr Anliegen im Dialog zu 

formulieren“, ist die Erfahrung von 
Wessel. „Und das Schöne an Caro 
ist: Man kann ihr fünfmal dieselbe 
Frage stellen, auch nachts um drei, 
und sie wird immer geduldig und 
hellwach antworten sowie sich auf 
Wunsch beliebig oft wiederholen.“

Analoge Angebote 
bleiben bestehen

Neben dem Bereitstellen von In-
formationen können über digitale 
Kanäle auch Terminbuchungen 
erledigt, Formulare ausgefüllt und 
nicht zuletzt Pfl egeberatungen per 
Videogespräch durchgeführt wer-
den. Das erspart oft lange Wege 
und viel Zeit. Analoge Angebote 
bleiben aber bestehen. So ist Pfl e-
geberatung weiterhin vor Ort oder 
auch telefonisch möglich – für alle 
Anrufenden beispielsweise unter 
der kostenfreien Service-Nummer 
0800 - 101 88 00 – auch ein Rückruf 
kann vereinbart werden. Wessels 
Fazit: „Es gibt für jedes Anliegen 
den richtigen Kommunikationsweg.

Viele nützliche Hilfestellungen rund um die Pfl ege gibt die kostenfreie 
App „pfl egecompass“. Foto: DJD/compass private pfl egeberatung

Marc Schrott
Apotheker

Wann duscht man am effektivsten?
Die meisten Menschen duschen, 
um Körpergerüche zu beseitigen. 
Manche Personen wollen sich aber 
von den Schadstoffen des Tages be-
freien und sauber ins Bett gehen. 
Letzten Endes ist es unerheblich, 
wann man duscht. Wichtig ist, dass 
man sich regelmäßig reinigt. Es 
geht nicht immer nur um Schmutz. 
Hautschuppen, Talg, Fett, Bakteri-
en und deren Abbauprodukte sol-
len wir durch die Reinigung ent-
fernen. Schweiß gehört auch dazu. 
Die Person, die sich nach einem 
Arbeitstag von Staub und Schmutz 
befreien möchte, wird besser am 
Abend duschen. Wenn es aber um 
das Thema Bakterien, Schwitzen 
und unangenehme Gerüche geht, 
dann ist das Duschen am Morgen 
effektiver. Nachts schwitzen wir 

und die Bakterien beginnen mit 
dem Abbau der körpereigenen 
Substanzen. Ein leichter Körper-
geruch am Morgen ist dann ganz 
normal, auch wenn man sauber ins 
Bett gegangen ist und den Geruch 
oft nicht wahrnehmen.
Daher sollte die Person, die wegen
dem Geruch duscht, immer eher 
am Morgen Duschen und auch ein-
mal pro Woche das Bett frisch be-
ziehen. Denn Hautschuppen sind 
nicht nur ein gefundenes Fressen 
für Hausstaubmilben in den Bet-
ten sondern auch für Bakterien, 
die die Geruchsbildung unterstüt-
zen. Gerade im Winter, wenn die 
Luft trocken wird, neigt die Haut 
dazu auszutrocknen und zu schup-
pen. Das lässt sich aber schnell mit 
einer Lotion beheben. 

E-Rezepte aus der Region am glei-
chen Tag geliefert bekommen: Ein-
fach apothekeprime als App herun-
terladen, Gesundheitskarte an das 
Handy halten und wir kümmern 
uns umgehend um die Belieferung! 
Bleib daheim mit Apotheke prime. 
Bei Rückfragen erreichen Sie uns 
unter 06171 9161 444.

Ihr
Marc Schrott

Fachapotheker
für Allgemeinpharmazie

Central Apotheke
Inhaber:  
Apotheker Marc Schrott e. K.
Bahnstraße 51, 61449 Steinbach

- WISSEN

Der neue Podcast:
www.apothekeprime.de/ 

podcast
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Wissenslücken bei der Mundhygiene
Aktuelle Umfrage: Gründliche Zahnpfl ege gelingt nicht allen

(DJD). Wer seine Zähne im Alltag 
gründlich pfl egt – zweimal täglich 
Zähneputzen, eine tägliche Zahn-
zwischenraumreinigung sowie 
jährliche Besuche bei der profes-
sionellen Zahnreinigung – schützt 
seine Gesundheit und schont 
langfristig den Geldbeutel. Denn 
ungenügende Zahnpfl ege kann 
zu Karies, Zahnfl eischerkrankun-
gen, Parodontitis und unbehan-
delt sogar zu Zahnverlust führen. 
Zahnersatz wird dann oft zur kost-
spieligen Angelegenheit. Zudem 
steht die Zahngesundheit in Zu-
sammenhang mit der Allgemein-
gesundheit: Wer auf gründliche 
Zahnpfl ege setzt, leistet Vorsorge 
weit über die Zähne hinaus. Wie 
aber sieht es in der Praxis mit der 
Zahnpfl ege in Deutschland aus? 
Eine aktuelle YouGov-Umfrage 
im Auftrag des Mundhygienespe-
zialisten TePe wirft darauf ein 
Schlaglicht:

1. Die Zahnbürste ist kein 
Alleskönner

Mehr als die Hälfte der Befrag-
ten überschätzt die Leistung der 
Zahnbürste und geht davon aus, 
dass sie 70 bis 80 Prozent der 
Zahnoberfl ächen reinigt. Tatsäch-
lich erreicht sie lediglich rund 
60 Prozent, dies schätzen nur 13 
Prozent der Befragten richtig ein. 
Die restlichen etwa 40 Prozent der 
Zahnoberfl ächen befi nden sich 
zwischen den Zähnen – hier set-
zen Interdentalbürsten an: Sie er-
reichen die Zahnzwischenräume 

und können dabei auch Vertiefun-
gen der Zahnoberfl ächen effektiv 
mitreinigen. So werden in Verbin-
dung mit der Zahnbürste alle fünf 
Seiten eines Zahns gründlich von 
bakterieller Plaque befreit.

2. Zahnzwischenräume werden 
vernachlässigt

57 Prozent der Befragten reinigen 
die Zahnzwischenräume nicht 
täglich – aus vielen Gründen: 
Manche vergessen die Interden-
talreinigung, andere reinigen die 
Zahnzwischenräume nur, wenn 
sie das Gefühl haben, dass sich 
etwas zwischen den Zähnen befi n-
det und etwa jede und jeder Vierte 

hat schlichtweg keine Lust dazu. 
Manche halten die Reinigung für 
überfl üssig, fi nden sie zu kom-
pliziert oder ihnen fehlt die Zeit. 
"Dabei sollte die Reinigung der 
Zahnzwischenräume aus zahn-
medizinischer Sicht fester Be-
standteil der täglichen Zahnpfl ege 
sein", rät Dr. Ralf Seltmann, Zahn-
mediziner und Senior Manager 
Clinical Affairs bei TePe D-A-CH.

3. Nur jede und jeder Vierte nutzt 
Interdentalbürsten

Tatsächlich nutzt nur jede und 
jeder Vierte Interdentalbürsten. 
"Zahnseide kann das Mittel der 
Wahl sein, wenn selbst die kleins-
te Interdentalbürste noch zu groß 
für den Zahnzwischenraum ist", 
so Dr. Seltmann. Hinzu kommt: 
Nur 40 Prozent derjenigen, die 
Interdentalbürsten verwenden, 
nutzen sie in der zahnärztlich 
empfohlenen Häufi gkeit von ein-
mal täglich. Fast die Hälfte der 
Verwenderinnen und Verwender 
setzt auf eine einzige Bürstengrö-
ße – obwohl die Zahnzwischen-
räume meist unterschiedlich groß 
sind und sich im Lauf der Zeit ver-
ändern können.

Kurz gefasst:
Wer seine Zähne gründlich pfl egt, schützt seine Gesundheit und 
schont langfristig den Geldbeutel. Eine YouGov-Umfrage im Auftrag 
des Mundhygienespezialisten TePe wirft ein Schlaglicht darauf, wie 
es in Deutschland um die Zahnpfl ege steht:

-  Die Zahnbürste erreicht nur rund 60 Prozent der Zahnoberfl ächen. 
Die restlichen etwa 40 Prozent befi nden sich zwischen den Zäh-
nen, hier setzen Interdentalbürsten an.

-  57 Prozent reinigen die Zahnzwischenräume nicht täglich. „Dabei 
sollte dies aus zahnmedizinischer Sicht fester Bestandteil täglicher 
Zahnpfl ege sein“, so Dr. Ralf Seltmann, Zahnmediziner und Senior 
Manager Clinical Aff airs bei TePe D-A-CH.

-  Nur jede und jeder Vierte nutzt Interdentalbürsten und davon nur 
40 Prozent in der zahnärztlich empfohlenen Häufi gkeit von einmal 
täglich.

Interdentalbürsten erreichen die Zahnzwischenräume und können dabei 
auch Vertiefungen der Zahnoberfl ächen eff ektiv mitreinigen. So werden in 
Verbindung mit der Zahnbürste alle fünf Seiten eines Zahns gründlich von 
bakterieller Plaque befreit. Foto: DJD/www.tepe.com

Die Kombi machts: Zahnbürste 
und Interdentalbürste können 
gemeinsam alle fünf Seiten eines 
Zahns gründlich von bakterieller 
Plaque befreien.
 Foto: DJD/www.tepe.com



www.rheinmainverlag.de

6 3. Januar 2026

3. Januar 2026

3. Januar 2026

Verschiedenes | Sudoku

KIND DAHEIM - Apotheke prime
Ihre Apotheker aus der Region!
Jetzt bequem mit der APP das eRezept einlösen!

Sofortlieferung
im Rhein Main
Gebiet

KOSTENLOSE Service-Hotline
 06171 9161 444

bestellung@apothekeprime.de

www.apothekeprime.de

Wir richten die Appgerne vor Ort für Sieein (kostenfrei).Gesundheitskarteans Handy haltenRezept sendenLieferung erhaltennach Hause – schnellund unkompliziert.

APP Download

Aufl ösungen
der KW 52

Sudoku | Rätsel

Verschiedenes | Rätsel

Alle E-Paper, Nachrichten
und Anzeigen
Einfach scannen und mehr lesen
auf www.rheinmainverlag.de

www.krebskranke-kinder-darmstadt.de

„Wir helfen krebskranken und chronisch
kranken Kindern und ihren Familien
während der ambulanten Therapie und
in der Nachsorge.“

• Psychosoziale Beratung

• Psychomotorik

• Musiktherapie

• �Psychosoziale  

Beratung

• Psychomotorik

• Musiktherapie

„Wir helfen krebskranken 
und chronisch kranken 
Kindern und ihren Familien 
während der ambulanten 
Therapie und in der  
Nachsorge.“
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VerbrauchertippsWintertipps

So kommt der Hund gesund 
durch den Winter

Mit guter Ernährung die Abwehrkräfte des 
Vierbeiners stärken

(DJD). Kälte, Nässe und wenig Son-
nenlicht belasten im Winter nicht 
nur uns Menschen, sondern auch 
unsere Hunde. Ein starkes Immun-
system ist jetzt besonders wichtig, 
denn es schützt die Vierbeiner un-
ter anderem vor Magen-Darm-Pro-
blemen, trockener Haut, stumpfem 
Fell und Infekten. Dabei spielt die 
richtige Ernährung der Hunde eine 
entscheidende Rolle.

Futter für starke 
Abwehrkräfte

„Im Winter läuft der Stoffwechsel 
des Hundes auf Hochtouren – und 
dazu braucht er Energie und Nähr-
stoffe“, erklärt Lebensmitteltechno-
login Jamina Zaugg, Mitgründerin 
von BugBell. Gemeinsam mit ihrem 
Kollegen Arne Mües entwickelt sie 
funktionale Rezepturen, die das Im-
munsystem und die Verdauung der 
Vierbeiner gezielt unterstützen. Be-

sonders bewährt haben sich dabei 
Inhaltsstoffe wie Löwenzahn und 
Mariendistel, die Leber und Verdau-
ung anregen, sowie Flohsamenscha-
len und Prä- und Probiotika für ein 
stabiles Darmmilieu. „Da der Darm 
rund 70 Prozent der Immunzellen 
enthält, beginnt Gesundheit auch 
beim Hund im Bauch“, so Mües.

Fellpfl ege von innen

Die trockene Heizungsluft im Win-
ter kann das Hundefell strapazieren. 
Nährstoffe wie Omega-Fettsäuren 
aus Kokosöl und Schwarzkümmelöl 
sowie wichtige B-Vitamine tragen 
zu einem gesunden Hautbild und 
glänzendem Fell bei. In Kombinati-
on mit einer ausgewogenen Darm-
fl ora und hochwertigen Proteinen 
bleibt der Hund auch in der kalten 
Jahreszeit widerstandsfähig. Wer 
ihm gezielt durch den Winter hel-
fen möchte, fi ndet etwa auf www.
bugbell.de funktionale Futterlini-
en für Immunsystem, Verdauung, 
Haut und Fell.

Hypoallergen und off en 
deklariert

Viele Hunde reagieren empfi ndlich 
auf Getreide, künstliche Zusätze 
oder minderwertige Eiweißquel-
len. BugBell etwa setzt daher auf 
hypoallergene Rezepturen mit al-
ternativen Proteinen – wie Insek-
tenprotein oder pfl anzliche Eiweiß-
quellen. 
Diese liefern alle essenziellen Ami-
nosäuren, sind leicht verdaulich 
und schonen Umwelt wie Organis-
mus. „Transparenz ist für uns das A 
& O“, betont Zaugg. „Wir deklarie-
ren jede Zutat offen, damit Hunde-
halter genau wissen, was im Napf 
landet.“

Besuch, Silvesterknaller und hektische Feiertage können für Hunde 
anstrengend werden. Mit natürlichen Zutaten wie Hanf, Spinat und 
entspannenden Kräutern unterstützen Menschen ihre Vierbeiner 
dabei, ruhig und ausgeglichen zu bleiben. Diese Inhaltsstoff e 
haben den Ruf, die innere Balance zu fördern und können helfen, 
Stresssituationen besser zu bewältigen – damit der Hund ent-
spannt bleiben kann, auch wenn es um ihn herum turbulent wird. 
Auf www.bugbell.de gibt es weitere Informationen zu verschie-
denen Krankheitsbildern bei Hunden – inklusive Tipps, wie das 
richtige Futter gezielt unterstützen kann.

Die richtige Ernährung ist wich-
tig für Hunde. Foto: DJD/BugBell

Richtig lüften im Winter
Für ein gesundes Wohnklima sorgen und 

Schimmelbildung vermeiden

(DJD). Während der kalten Jah-
reszeit verzichten viele Menschen 
darauf, regelmäßig zu lüften – aus 
Sorge vor eisiger Zugluft und hohen 
Heizkosten. Doch wer im Winter 
nicht richtig lüftet, riskiert mehr 
als stickige Luft: Feuchtigkeit, Kon-
denswasser und langfristig sogar 
Schimmel und Schäden an Fens-
tern, Wänden oder der Bausubstanz 
können die Folge sein.

Möglichst kompletter 
Luftaustausch

Experten sind sich einig: Mehr-
mals täglich kurz stoßlüften bei 
ausgeschalteter Heizung – das ist 
die beste Vorgehensweise, um Kon-
denswasser und Schimmel zu ver-
meiden. Dabei reichen schon fünf 
bis zehn Minuten. Entscheidend ist 
ein möglichst hoher Luftaustausch. 
Idealerweise werden mehrere Fens-
ter, am besten gegenüberliegend, 
komplett geöffnet. Längeres Lüften 
mit gekippten Fenstern hingegen 
ist weniger effektiv und verursacht 
in erster Linie unnötige Wärmever-
luste. Um dies zu vermeiden, raten 
Fachleute, die Heizkörperventile 
vor dem Lüften abzudrehen und 
sie direkt danach wieder zu öffnen. 
Besonders wichtig: Räume mit ho-
her Luftfeuchtigkeit wie Bäder oder 
die Küche sollten unmittelbar nach 
dem Entstehen von Luftfeuchte, 
also direkt nach dem Kochen oder 
Duschen, gelüftet werden. Auch 
das Schlafzimmer braucht morgens 
nach dem Aufstehen einen gründli-
chen Luftaustausch.

Wenn Dachfenster 
beschlagen

Gerade wenn das Dachgeschoss 
zeitgemäß ausgebaut und ordent-
lich gedämmt ist, kann an Dach-
fenstern im Winter Kondenswasser 
entstehen. Dies ist kein Mangel, 
sondern sichtbar ein Hinweis dar-

auf, dass es Zeit wird für einen Luft-
austausch, mehr Informationen gibt 
es etwa unter www.tls-dachfenster.
de. Quer- und Stoßlüften mehrmals 
pro Tag sorgt auch hier für eine 
gute Raumluftqualität und verhin-
dert meist zuverlässig Schimmel-
bildung. Wer zusätzlich ein auto-
matisches oder sensorgesteuertes 
Lüftungssystem nutzt, das in die 
Hausautomation beziehungsweise 
ins Smarthome integriert ist, kann 
dauerhaft für ein gesundes Raum-
klima sorgen, ohne ständig ans Lüf-
ten denken zu müssen.

Fenstertausch reduziert 
Wärmeverluste und schützt vor 

Schimmelbildung

Wer alte oder schlecht gedämmte 
Dachfenster besitzt, sollte diese 
im Rahmen einer regelmäßigen 
Wartung überprüfen und gegebe-
nenfalls austauschen lassen. Der 
Dienstleister TLS-Dachfenster 
beispielsweise bietet ein Kom-
plettpaket aus einer Hand - von der 
persönlichen Beratung bis zur pro-
fessionellen Montage. Ein Fenster-
tausch reduziert Wärmeverluste, 
senkt das Kondensationsrisiko 
und schützt langfristig vor Schim-
mel. 
Bei Dauerfeuchtigkeit oder wie-
derkehrendem Kondenswasser am 
oder rund ums Dachfenster sollte 
eine professionelle Begutachtung 
erfolgen, um der Ursache auf den 
Grund zu gehen – bevor ein teurer 
Schaden entsteht.

Klirrende Kälte draußen, Schnee 
auf der Dachschräge und dem 
Dachfenster – was romantisch 
aussieht, erfordert vor allem rich-
tiges Lüften und Heizen. Nur so 
lassen sich Schäden durch Kon-
denswasserbildung vermeiden.

 Foto: DJD/TLS-Dachfenster/Velux Deutschland
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GOLD- UNDSILBERANKAUF
Vergleichen lohnt sich!

Im Isenburg-Zentrum • Hermesstraße 4 • Neu-Isenburg • Telefon: 06102 - 37 29 20
Leipziger Straße 31 • Frankfurt amMain • Telefon: 069 - 77 03 38 78

Öffnungszeiten: Mo. - Sa. 10.00 - 18.00 Uhr

Machen Sie Ihr Altgold zu Bargeld
Das Juwelier Rubin-Team

steht Ihnen bei allen Fragen
rund um Gold, Silber und allem,
was mit Edelmetall zu tun hat
gerne zur Verfügung. Auch bei
Markenuhren-Ankauf von Rolex,

Breitling und Cartier.

GOLDPREIS
AUF DEM

HÖCHSTSTAND

!!! SOFORT BARGELD !!!
Goldschmuck Erbschaften

Seit über 30 Jahren
im Rhein-Main-Gebiet.

Ohne Barrieren komfortabel wohnen
Bedarf an altersgerechten Sanierungen nimmt zu – so gelingen sie

(DJD). Der Bedarf an altersgerech-
tem, barrierefreiem Wohnraum 
wird in den kommenden Jahren 
deutschlandweit deutlich anwach-
sen. Der Grund: Die geburtenstar-
ken Jahrgänge der 1960er-Jahre, 
die sogenannten Babyboomer, er-
reichen das Rentenalter. Bis 2035 
steigt die Zahl der über 64-Jäh-
rigen laut Angaben des Statisti-
schen Bundesamts bundesweit 
von derzeit etwa 16 auf gut 23 Mil-
lionen. Bereits jetzt fehlen mehr 
als zwei Millionen barrierefreie 
Wohnungen, dieser Trend dürfte 
sich noch verschärfen. Gefragt 
sind daher effi ziente Umbaulö-
sungen, die ein barrierearmes 
Wohnen und somit ein möglichst 
selbstständiges Leben auch im 
Ruhestand ermöglichen. Wichtig 
dabei: Barrierefrei umbauen be-
deutet mehr, als Wohnraum für 
ältere Menschen anzupassen. Es 
schafft Komfort, Sicherheit und 
Zukunftsfähigkeit für alle Gene-

rationen und Menschen mit unter-
schiedlichsten Einschränkungen.

Stolperfallen beseitigen und 
Wohnraum modernisieren

Bei der altersgerechten Gestal-
tung von Wohnraum kommt es auf 
die Details an: Ausreichende Be-
wegungsfl ächen, rutschfeste Flie-
sen, verbreiterte Türdurchgän-
ge oder neue Innentüren zählen 
ebenso dazu wie ebenerdige und 
somit einfach und sicher zu betre-
tende Duschen oder das Beseiti-
gen von Türschwellen. Schließlich 
handelt es sich dabei um Stolper-
fallen, die zu schmerzhaften Un-
fällen im Haushalt führen können. 
Das gilt umso mehr, wenn im Alter 
die Beweglichkeit ohnehin schon 
etwas eingeschränkt ist. Welche 
Lösungen schon heute verfügbar 
sind, zeigt beispielsweise das Aus-
stellungsmodul zum barrierefrei-
en Umbau des Baustoffhändlers 
Raab Karcher. Sechs großfl ächige 
Infotafeln mit integrierten Mus-
terbauteilen, die in Zusammen-

arbeit mit zwölf Partnern aus der 
Industrie entwickelt wurden, ge-
ben einen Überblick und zeigen 
anschaulich, worauf bei der Sanie-
rung des Wohnraums zu achten 
ist.

Zugang zum Zuhause ohne 
Barrieren

Für den barrierefreien Zugang 
zum Gebäude sind Lösungen 
und Komponenten wie barriere-
freie Stufen, Wegemarkierungen, 
Rampenanlagen und höhenver-
stellbare Entwässerungen von 
bekannten Herstellern in das Aus-
stellungsmodul integriert. 

Weitere Tafeln beschäftigen sich 
mit dem barrierefreien Umbau 
von Innenräumen und Badezim-
mern. Alle Informationen zur Mo-
dernisierung rund ums Haus fi n-
den sich beispielsweise auch unter 
www.welt-der-sanierung.de.

Altersgerechter Wohnraum 
wird in Deutschland dringend 
benötigt. Ein Ausstellungsmodul 
informiert über die heute schon 
verfügbaren Möglichkeiten zum 
barrierefreien Modernisieren.
 Foto: DJD/STARK Deutschland/Jannik Hammes
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· Draht- und Gitterzäune
· Schiebetore · Drehkreuze
· Schranken · Türen · Pfosten
· Sicherheitszäune · Tore
· Mobile Bauzäune · Alu-Zäune
· sämtliche Drahtgeflechte
· Alu-Toranlagen · Gabionen
· auch Montagen
· auch Privatverkauf

ZÄUNE · GITTER · TORE
Draht-Weissbäcker KG
Steinstr. 46-48, 64807 Dieburg
Tel. (06071) 98810
Fax (06071) 5161

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

120 km Draht und Gitter
1900 Türen und Tore am Lager

Beilagen-Hinweis

ALDI, Alldrink, Bäcker Eifl er, dm Drogerie, 
Douglas, Edeka, Expert Klein, 

Globus Baumarkt, HIT, JYSK, Lidl, 
McDonald’s, Möbel Roller, Nahkauf, Netto, 

Norma, Penny, POCO, Polster Aktuell, 
Rossmann, toom Baumarkt, XXXLutz, 

Zimmermann

Als Beilage in Teilen dieser Ausgabe:

OHNMOBILW GENAWALLUNF ORRADTMOPKW BUSSE G GENAÄNDEWGEL

KFZ-ANKAUF

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

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

 06157/8085654 o. 0176/11199111

ALLES ANBIETEN • SOFORT BARGELD

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



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

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

Seriöser Käufer sucht:
Antike Möbel, Fotoapparate,
Porzellan, Bücher, Uhren, Ge-
mälde, Bierkrüge, Design,
Kunst etc. 0163 6909267

Frau Milli kauft: Pelze, Nerze aller
Art, Kleidung, Schreib- und Näh-
maschinen, Bilder, Porzellan, Le-
der- und Lammfelljacken, Pe-
rücken, Krüge, Münzen, Bernstein,
Silber aller Art, Silberbesteck, Alt-
und Bruchgold, Zahngold, Gold-
schmuck, Modeschmuck, Leder-
und Krokotaschen, Antiquitäten,
Messing, Gardinen, Möbel, Schall-
platten, Orden, Ferngläser, Pup-
pen, Briefmarken, Zinn, Bücher,
Bleikristall, Uhren, Teppiche,
Kompl. Nachlässe aus Haushalts-
auflösungen. Kostenlose Beratung
u. Wertschätzung. Zahle bar vor
Ort. Täglich: 07:30-21 Uhr, auch
am Wochenende.

069 - 59772692

Frau Reichelt kauft Pelze, Nerze,
Silberbesteck und Uhren aller Art.
Schallplatten, Nähmaschinen,
Schreibmaschinen, Briefmarken,
Kleider, Bernstein, Münzen, Zinn,
Perlen, Kupfer, Bleikristall, Fernglä-
ser, Perücken, Teppiche, Bilder, Öl-
gemälde, Möbel, Porzellan, Leder-
und Krokotaschen, Krüge, Mode-
schmuck, Gardinen, Puppen, Or-
den, Figuren, komplette Nachlässe
auch Haushaltsauflösungen, Alt-
gold, Bruchgold, Zahngold, Gold-
schmuck. 100% seriös und dis-
kret. Kostenlose Beratung und An-
fahrt sowie kostenlose Wertein-
schätzung. Zahle Bar und vor Ort.
Täglich von 7:30 - 20:30 Uhr. Ger-
ne auch am Wochenende.
 069/25718443

Frau Friedrich sucht
und kauft

Pelze, Zinn aller Art, Alt- u. Bruch-
gold, Zahngold, Goldschmuck,
Haushaltsauflösungen, Blei-

kristalle, Bilder, Modeschmuck,
Silber aller Art, Bernstein, Leder
und Krokotaschen, Schallplatten,

Schreib- und Nähmaschinen,
Figuren, Gobelin, Teppiche,
Porzellan, Krüge, Möbel,

Gardinen, Tischdecken, Uhren.
Kostenlose Beratung und Anfahrt
bis 100 km sowie Werteinschät-
zung. Zahle Höchstpreise, 100%
diskret, Barabwicklung vor Ort.

Mo.-So. 7.30-21.00 Uhr

Tel. 069 - 34 87 58 42

Alle Fahrzeuge
PKW‘s, Busse, Geländewagen, Oldtimer, Wohnwagen/ -mobile, Traktoren, Bagger.

Alles anbieten! (Baujahr, km, Zustand egal)
Sofort Bargeld! Jederzeit erreichbar.

Telefon: 06158 / 60 86 988 • 0173 / 30 87 44906158 / 60 86 988 • 0173 / 30 87 449

KFZ BAR ANKAUF

Kaufe Motorräder alle Marken, alle Modelle, Quad, UTV, Chopper,
Enduro, Beiwagen,E-Roller oder E-Bikes. Auch mit Mängel oder Unfall.

Bitte alles anbieten. Zahle bar.

Tel.: 0173 / 30 87 449 • 06158 / 60 86 991

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

Zustand egal, zahle Höchstpreise – sofort Bargeld,
bitte alles anbieten, jederzeit erreichbar.

TTel.: 06258 / 50 89 921 •el.: 06258 / 50 89 921 • 00151 / 718 723 06151 / 718 723 06

Kaufe alle Wohnwagen, Wohnmobile, Traktoren,
Bagger, Anhänger, Baumaschinen,
zahle bar und Höchstpreise!

Tel.: 0151 / 718 723 06 • 06258 / 50 89 921

Kaufe Autos
PKW, Busse, LKW, Geländewagen,

Wohnwagen/-mobile, Traktoren, Bagger,
auch mit Mängeln, Zustand egal.

Bitte alles anbieten, zahle bar und fair.

24 Stunden erreichbar!
06157 / 91 68 006
0177 / 31 05 303
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Tierschutzverein  Seligenstadt u.U. e.V. |  https://tsvseligenstadt.de
Tel.: 06182-26626 | E-Mail: info@tsvseligenstadt.de

TSV SELIGENSTADT (PM). Rebecca 
ist ein Traum von einem Hund.
Rebecca hat eine wunderschöne 
Gesichts- und Fellzeichnung. Sie 
zeigt sich auf ihrer Pfl egestelle 
als kleiner Spaßvogel. Sie macht 
Männchen, wenn es was zu es-
sen gibt und freut sich über jede 
Streicheleinheit. 

Gegenüber Frauen zeigt sie sich 
bisher ein bisschen offener, aber 
auch Männern gegenüber kann 
sie sich immer besser fallen las-
sen und freut sich auch hier über 
Aufmerksamkeit.
Rebecca ist ca. 1 Jahr alt und ver-
trägt sich sehr gut mit anderen 
Hunden, aber auch mit Katzen. 
Auf Spaziergängen zeigt sie sich 
unkompliziert. Es wird alles erst 
einmal in Augenschein genom-
men und hierbei sucht sie die 
Nähe ihres Menschen.
Rebecca ist ein Hundemädchen, 
das noch einige Dinge lernen 
möchte, das aber gerne mit den 
Menschen kooperiert und sich 
stark an ihnen orientiert. 
Das Schönste für Rebecca wäre 
ein Zuhause mit  Ruhe und Zeit 
für sie und wo sie viele Streichel-
einheiten bekommt. Kinder soll-
ten schon etwas größer sein.
Wenn Sie sich für Rebecca inte-
ressieren, wenden Sie bitte an 
Tierschutzverein Seligenstadt 
u.U. per Tel.: 06182-26626 ODER 
auch per Mail: info@tsvseligen-
stadt.de, am besten jedoch direkt 
bei der Pfl egestelle 0170-5330425, 
gerne per Whatsapp. Fotos: TSV

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

TINO(PM). Django wurde im Fe-
bruar 2017 geboren und kam als 
Junghund als Abgabetier zu Tie-
re in Not Odenwald, weil er sei-
ner damaligen Familie zu groß 
geworden war. Nun kam Django 
nach einer langen Vermittlungs-
zeit ins Tierheim zurück. Meis-
tens benimmt sich Django so, 
wie er aussieht: Ein total sympa-
thischer, netter, verschmuster, 
anhänglicher, freundlicher Kerl, 
der gut an der Leine geht, Ruhe 
halten kann und wirklich ver-
träglich ist mit anderen Hunden. 
Warum gibt man so einen Hund 
nach so langer Zeit wieder ab? 
In einer Situation kann Django 
leider auch sehr überzeugend un-
freundlich sein: Selbst “erjagtes” 
Futter ist ihm heilig und da gibt 
er alles, um es zu behalten. Und 
so geschah es, dass eine stehen-
gelassene Butter in der Küche zu 
seinem Rausschmiss führte, da 
es ihm durchging. Im Tierheim 
trägt Django Maulkorb und hat 
im normalen Tier Heimalltag 

auch noch nichts gefunden, dass 
ihn aus der Haut fahren ließ. 
Trotz allem hat Django im Trai-
ning gezeigt, dass er in solchen 
Situationen tatsächlich disku-
tiert. Man sollte also bereit sein, 
mit Django über dieses Thema zu 
spreche, wenn es ihn mal wieder 
überkommt.
Wenn Sie einmal DJANGO ken-
nenlernen möchten, können Sie 
sich an das TINO-Büro unter 
06063/939848  wenden oder sich 
vorab auf www.tiere-in-not-oden-
wald.de informieren. 
Wir bitten um Ihr Verständnis, 
dass aufgrund der derzeitigen 
Situation ein Kennenlernen nur 
nach einer telefonischen Abspra-
che erfolgt.      Foto: TINO

DjaNgoDjaNgo

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

Valentina hat einen tollen Cha-
rakter, ist sehr verträglich und 
eigentlich nur dankbar. Sie geht 
auf die Menschen offen zu – 
freut sich über jede Zuwendung, 

ohne dabei aber aufdringlich zu 
sein. Valentina ist 8 Jahre alt, 44 
cm groß und wiegt 19 kg. Sie ist 
geimpft, gechippt und kastriert.
 Foto: HTB

RebECcaRebECca

ValENtiNAValENtiNA
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Gesundheitstipps

geschenkt auf fast den gesamten Einkauf
Für bestehende und neue Bonus Club Mitglieder.

Ausgenommen alle Werbe- und Aktionsartikel aus den aktuellen und in den letzten 30 Tagen gültigen Prospekten auf moemax.de/prospekte

MwSt.
Entspricht
einem

Nachlass von
15,96%19%1)

Bei dir liegt Sparen im Trend?

60388 Frankfurt am Main, Borsigallee 39

SALE
bis

1) Gültig von 03.01.2026 bis 06.01.2026. Ausgenommen reduzierte sowie in unseren Prospekten oder Werbemitteln beworbene Ware, die im Haus gekenn-
zeichnet ist. Bei Inanspruchnahme keine weiteren Konditionen (z.B. andere Gutscheine oder Rabattaktionen) möglich. Auf deinen Einkauf gewährt Dir mömax
einen Rabatt in Höhe des Mehrwertsteueranteils, der anfallen würde. Der Mehrwertsteueranteil entspricht einer Minderung von 15,96% des jeweiligen Kauf-
preises. Allerdings kann mömax aus gesetzlichen Gründen nicht die Mehrwertsteuer als solche erlassen. Der Kassenbon wird daher weiterhin eine Mehrwert-
steuer ausweisen, jedoch bezieht sich diese auf einen entsprechend reduzierten Betrag. Der Kunde ist nicht berechtigt, die Erstattung des auf dem Kassenbon
ausgewiesenen Mehrwertsteueranteils zu verlangen. Nicht gültig auf bereits getätigte Aufträge, Abverkauf- und SALE-Artikel, Gutscheine und Nahrungsmit-
tel sowie Kauf von Produkten der Marken based, Bora, Bestpreis, KARE, Miele und Quooker. Pro Einkauf und Kunde nur ein Gutschein gültig. Alle Abschläge
beziehen sich auf den Abholpreis. Keine Barauszahlung möglich. Mömax Deutschland GmbH, Mergentheimer Str. 59, 97084 Würzburg.


