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Die WM-Loipe am Ritzensee in Saalfelden-Leogang
ist bei vielen Langlaufern beliebt. Mehr auf Seite 2.
Foto: DJD/Osterreich Werbung Deutschland/Michael Geissler

Der Wintervielfalt auf der Spur

Osterreichs fiinf Langlauf-Hotspots im Vergleich
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Der Wintervielfalt auf der Spur

Osterreichs funf Langlauf-Hotspots im Vergleich

(DJD). Im Winter zeigen die Alpen
viele Facetten. Fiinf Osterreichi-
sche Regionen beweisen, wie ab-
wechslungsreich das Langlaufen
sein kann: Hier treffen sich Win-
tersportbegeisterte an glitzernden
Seeufern, in verschneiten Téilern
und auf hohen Bergen.

Region Paznaun - Ischgl in Tirol

Im Paznaun ziehen sich 80 Kilo-
meter Loipen durch die verschnei-
te Landschaft — von der leichten
Ubungsrunde bis zur schwarzen
Profi-Strecke. Mehr als 1.500 Ho-
henmeter summieren sich auf den
Skating-Runden. Schneesicherheit
von November bis April macht die
Region zu einem wahren Dauer-
ldufer. Auch wer neue Ausriistung
sucht, eine Skischule besuchen
oder Entspannung in der Silvretta
Therme genielRen will, kommt hier
auf seine Kosten.

Achensee in Tirol

Am groflten See Tirols gleiten Lang-
ldufer iiber 230 Kilometer Loipen,
ausgezeichnet mit dem Loipengii-
tesiegel. Sie fiihren gemichlich am
Ufer entlang oder fordernd in die
Karwendeltiler. Es gibt eine Hun-
deloipe und Angebote fiir Schlitten-
langlauf. Die Loipen fiir klassische

Nach einem sportlichen Skitag locken in Ischgl verschiedene Wellness-

Angebote.

Rund 1,8 Millionen Menschen
in Deutschland leiden unter Vorhof-
flimmern — einer Herzrhythmussto-
rung, die Herzrasen, Afemnot,
Schwindel oder Midigkeit verursa-
chen kann und oft unbemerkt bleibt.
Unbehandelt steigt das Risiko fir ei-
nen Schlaganfall und Herzschwaéche.

Die Pulsed Field Ablation (PFA) ist
eine innovative, umfassend erprobte
und besonders schonende Behand-

ANZEIGE

,Power Flower”
Innovation gegen Vorhofflimmern

Herzmuskelzellen, die das Vorhofflim-
mern auslosen, wahrend gesundes
Gewebe weitgehend geschont wird.
Der Eingriff ist minimalinvasiv, davert
ca. eine Stunde und erfolgt meist im
Démmerschlaf. Viele Patient:innen
kdnnen am ndchsten Tag nach Hau-
se gehen und ihren Alltag spiirbar
erleichtert erleben. Weltweit wurden
ber 500.000 Menschen mit der

Power Flower” behandelt. Leitlini-

lung. Mit dem FARAPULSE™ PFASys- {~ % en empfehlen die Katheterablati-
| _=._on als Standardtherapie,

Foto: DJD/Osterreich Werbung Deutschland/Patrick Pilz

Liufer und Skater sind getrennt.
Entspannung wartet nach dem Ski-
tag im hoteleigenen Spa oder im
Freizeitzentrum Atoll Achensee.

Region Seefeld in Tirol
Das Hochplateau hat schon Welt-

meister und Olympioniken gesehen
und bietet trotzdem viel Platz fiir

D@ Kurz gefasst:

Genusslidufer. Wer hier in die Spur
geht, erlebt perfekte Infrastruktur
- vom WM-Stadion Arena365 bis
zu ruhigen Hohenloipen. Eine neue
Hohenloipe in Wildmoos erweitert
das Angebot. Urige Hiitten entlang
der Strecke laden zum Verweilen
ein. Abseits der Pisten ldsst sich die
Region Seefeld bei gefiihrten Wan-
derungen mit flauschigen Alpakas
erleben.

Saalfelden Leogang
im SalzburgerLand

Am Ritzensee wird der Wintersport
spielerisch. Im Nordic Park probie-
ren Familien auf Schanzen, Wellen
und Slalomkursen die schmalen
Bretter aus. Kinder stiirzen sich
begeistert in die nordische Ritsel-
rallye, wihrend geiibte Liufer die
Kollingwaldrunde oder die WM-
erprobte Strecke am Ritzensee tes-
ten. Wenn die Eisfldche freigegeben
ist, 14dt der zugefrorene See zum
Schlittschuhlaufen ein.

Schladming-Dachstein
in der Steiermark

Ramsau am Dachstein ist das Herz-
stiick einer Region mit Spitzensport-
Tradition. 220 Kilometer Loipen
spannen ein Netz vom sonnigen
Hochplateau bis zum Gletscher auf
2.995 Metern. Wer hier lauft, blickt
auf die Siidwinde des michtigen
Dachsteins. Der Kalis Cross Park
fiir Technikfans, die Rittisberg-
Hohenrunde mit Panorama oder die
Gletscherloipe fiir das Hoéhentrai-
ning erginzen sich gut. Biathlon,
Ski alpin, Rodeln und Skitouren sind
hier beliebte weitere Aktivititen.
Mehr Infos zu allen Regionen gibt
es auf www.austria.info/langlauf.

iber die Lleiste bis in den
linken  Herzvorhof
gefthrt. An den
vier Lungenvenen
enffaltet sich der
FARAPULSE™Katheter
in einer Blumenform;
daher wird auch von ¥k
der ,Power Flower’ et
oder , Ablation mit der FLK;
Blume” gesprochen.
Kurze Stromimpulse
deakfivieren gezielt jene [M]AF

tem wird ein diinner Katheter {::1:1'- ]

die Kosten ibernehmen

v die Krankenkassen.
A\ Die Behandlung eignet
“_ ¥ sich besonders fir Betrof-
fene, die trotz Medikamen-
ten Beschwerden haben.
Sprechen Sie mit lhrer
7 Kardiologin/lhrem Kar-
=" diologen Uber die Behandlung
3 und Risiken der Katheterabla-
¥ tion. Infos und Kliniken in lhrer
. Nahe: per QR-Code oder auf

I vorhofflimmernbehandeln.de

FUnf Osterreichische Regionen beweisen, wie abwechslungsreich
das winterliche Langlaufen auf Skiern sein kann: In der Region Paz-
naun-Ischgl schatzen Wintersportler 80 Kilometer Hohenloipen und
eine erstklassige Infrastruktur. Rund um den Achensee erstrecken
sich 230 Kilometer Loipen — darunter eine Hundestrecke und barrie-
refreie Spuren. In der Region Seefeld trifft Weltcup-Flair auf bestens
praparierte Wege. Der Nordic Park wird in Saalfelden Leogang zum
Erlebnis fur die ganze Familie, mit Ratselrallye und beleuchteten
Nachtstrecken. Wer Technikparcours, Panorama-Runden, Gletscher-
loipen bis auf 2.995 Meter Hohe oder Ski alpin-Pisten sucht, ist in
Schladming-Dachstein richtig. Weitere Informationen zu allen fiinf
Regionen gibt es auf www.austria.info/langlauf.
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Hamorrhoiden
kann man nicht aussitzen

Spezielle Arzneitropfen kdnnen
Hamorrhoidalbeschwerden sanft lindern

Himorrhoiden sind ein Geflecht
aus Blutgefiflen im Enddarm, das zu-
sammen mit dem Schlieffmuskel den
Darmausgang abdichtet. Zum Problem
werden sie, wenn sie sich dauerhaft ver-
groflern oder entziinden. Dies kann zu
Beschwerden wie Brennen, Nissen und
Juckreiz fiithren, sowie zu Schmerzen
beim Sitzen und Stuhlgang.

Diskrete Hilfe von innen -
ganz ohne Salbenstress

Zur Behandlung eines Himorrhoi-
dalleidens greifen viele zunéchst zu Sal-
ben oder Zipfchen, was unangenehm
und aufwendig sein kann. Doch es gibt
ein Arzneimittel namens Lindaven
(Apotheke, rezeptfrei), das einfach mit
einem halben Glas Wasser oral einge-
nommen wird und die Beschwerden
dort bekampft, wo sie entstehen: im Kor-
perinneren. Die speziellen Arzneitrop-
fen enthalten fiinf besondere Wirkstoffe,
die sich bei der ganzheitlichen Behand-
lung von Himorrhoiden bewahrt haben.
So kann z.B. der Wirkstoff Hamamelis
virginiana Entziindungen hemmen.

Abbildung Betroffenen nachempfunden

Auflerdem trigt er dazu bei, dass sich
vergroferte Blutgefifle wieder zusam-
menziehen und setzt damit an der Ursa-
che der Himorrhoidalbeschwerden an.

1 Fiir Ihre Apotheke:

' Lindaven
! (PZN 14264889)
1

L
I www.lindaven.de

LINDAVEN. Wirkstoffe: Aesculus hippocastanum Dil. D3, Collinsonia canadensis Dil. D3, Hamamelis virginiana Dil. D2, Lycopodium
clavatum Dil. D5, Sulfur Dil. D5. Homdopathisches Arzneimittel bei Hamorrhoiden. @ Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die
Packungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin, lhren Arzt oder in lhrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Gréfelfing ® Die Einnahme
von Arzneimitteln tber langere Zeit oder in Kombination sollte nach arztlichem Rat erfolgen.
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Arthrose ist die weltweit haufigste Ge-
lenkerkrankung. Wenn sich der Knorpel
abbaut, kommt es zu Entziindungen im Ge-
lenk, die dufierst schmerzhaft sein kénnen.
Betroffene benétigen daher eine schnelle
Schmerzlinderung.

Arthrose - die wichtigsten Fakten

Arthrose gilt als eine Verschleiffkrank-
heit der Gelenke, bei der sich der Knorpel
an den Gelenken abnutzt. Dieser Knorpel
bildet eine Schutzschicht, die verhindern
soll, dass die Knochen aneinander reiben.
Nutzt sich der Knorpel ab, reiben schlief3-
lich die Knochen ungeschiitzt aneinander.
Dies fiithrt zu Entziindungen, die wiederum
Schmerzen verursachen.

Arthrose beginnt auflerdem in vielen
Féllen damit, dass sich die Gelenke z.B. in
der Hiifte oder im Knie steif anfiihlen oder
anschwellen.

Doppelt so schnell' - dank fliissigem
Ibuprofenkern

Mit Spalt Forte haben Wissenschaft-
ler eine Fliissigkapsel entwickelt, mit
der Arthrose-Betroffene eine schnellere
Schmerzlinderung erzielen konnen Das
Arzneimittel bietet 400 mg Ibuprofen in
einer speziellen patentierten Fliissigkapsel.
Das Ergebnis: Spalt Forte wird doppelt so
schnell vom Kérper aufgenommen wie her-
kommliche Ibuprofen-Schmerztabletten.

Spalt schaltet den
Schmerz ab - schnell!
Fiir Ihre Apotheke:

Spalt Forte
(PZN 00793839)

'PharmaSGP GmbH, Fachinformation des Arzneimittels , Spalt Forte” beschreibt die doppelt so schnelle Aufnahme des Wirkstoffs Ibuprofen vom

menschlichen Korper; Stand der Information: Januar 2022

SPALT FORTE. Wirkstoff: Ibuprofen. Fiir Erwachsene zur kurzzeitigen symptomatischen Behandlung von leichten bis méRig starken Schmerzen wie Kopf-
schmerzen, Zahnschmerzen, Regelschmerzen; Fieber. Spalt Forte soll nicht langere Zeit oder in hoherer Dosierung ohne drztlichen oder zahnarztlichen
Rat eingenommen werden. Bei Schmerzen oder Fieber ohne rztlichen Rat nicht Ianger anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben! e Zu Risiken
und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing

GOLD- UND SILBERANKAUF

GOLDPREIS
AUF DEM
HOCHS

Vergleichen lohnt sich!

Machen Sie lhr Altgold zu Bargeld

Das Juwelier Rubin-Team =i
steht lhnen bei allen Fragen
rund um Gold, Silber und allem,
was mit Edelmetall zu tun hat
gerne zur Verfiigung. Auch bei

Markenuhren-Ankauf von Rolex,
Breitling und Cartier.

Goldschmuck
il

SOFORT BARGELD

Offnungszeiten: Mo. - Sa. 10.00 - 18.00 Uhr

Erbschaften

Seit liber 30 Jahren
im Rhein-Main-Gebiet.

Im Isenburg-Zentrum « Hermesstraf3e 4 « Neu-Isenburg « Telefon: 06102 - 37 29 20
Leipziger StraBBe 31 « Frankfurt am Main - Telefon: 069 - 77 03 38 78
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Der neue Podcast:
Www.apothekeprime.de/
podcast

Marc Schrott

Apotheker

Sauer macht lustig?

Sauer, siif3, salzig, bitter und uma-
mi sind unsere 5 Geschmacksrich-
tungen.

Bitter und sauer haben vorwie-
gend eine Warnfunktion fiir ver-
dorbene Speisen, z.B. bei Milch-
produkten. Im 17. Jahrhundert hat
man gesagt: Sauer macht geliistig,
d.h. der saure Reiz macht Lust auf
Essen. Die Siure regt die Speichel-
produktion an und das férdert den
Appetit.

»Sauer macht lustig” ist wohl eher
eine Fehlinterpretation. Sduren
konnen sogar #dtzend sein. Deshalb
hat der Mensch einen gewissen
Selbstschutz entwickelt, damit er
sich nicht verletzt. Wenn wir iiber
basische Erndhrung sprechen, hat
das mit dem Geschmack nichts zu
tun, sondern wie sich das Lebens-
mittel nach der Verdauung aus-
wirkt. Zitrusfriichte, die deutlich

www.rheinmainverlag.de

sauer schmecken sind fiir den Kor-
per nach der Verdauung basisch.
Bei Milch und Fleisch ist die Wir-
kung nachhaltig sauer. Der Korper
hat ein Puffersystem, mit dem er
das Sdure-Basengleichgewicht von
selbst reguliert. Eine milde Siure
wird als angenehm empfunden,
deshalb moégen wir saure Getrin-
ke (Wein, Bier und Cola). Oder wir
wiirzen Speisen gerne mit Essig.
Hat man zu viel Essig eingesetzt,
kann das mit etwas Natron neutra-
lisiert werden.

Milch kann arabische, orientali-
sche oder indische Schirfe aus-
gleichen.

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 kiimmern

Medizin

uns umgehend um die Beliefe-
rung! Bleib daheim mit Apotheke
prime. Bei Riickfragen erreichen
Sie uns unter 06171 9161 444.

Ihr Marc Schrott
Fachapotheker
fur Allgemeinpharmazie

PR
—
JE——

apotheke
prime
Central Apotheke
Inhaber:

Apotheker Marc Schrott e. K.
Bahnstral3e 51, 61449 Steinbach

ANZEIGE

Thema: nervos bedingte Schlafstorungen

Die heilende Kraft des Schlafes

Wie wichtig guter Schlaf ist und was bei Ein- und Durchschlafproblemen wirklich helfen kann

Sobald wir einschlafen, beginnt
eine bemerkenswerte Erholungsphase
fir Kérper und Geist. Dann werden
beschidigte Zellen repariert, Gewebe
erneuert und Energiereserven fiir den
néchsten Tag aufgefiillt. Wer regelmi-
g schlecht und zu kurz schlift, muss
im Alltag z.T. mit unangenehmen
Folgen rechnen: Die Leistungs- und
Gedichtnisfahigkeit kann abnehmen
und die Konzentration nachlassen.
Andauernder Schlafmangel kann
aber auch zur Entwicklung weite-
rer Krankheiten wie Bluthochdruck,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder
Herzrhythmusstérungen fithren.

Von Schlafmangel zu
Schlafgenuss: So finden Sie in einen
erholsamen Schlaft

Immer mehr Deutsche besinnen
sich zuriick auf jahrzehntelange Er-
fahrung und die wissenschaftliche
Expertise, wenn es um Schlafpro-
bleme geht — mit dem natiirlichen
Arzneimittel Baldriparan (rezeptfrei,
Apotheke). Seit {iber 70 Jahren bringt

*

()

'

L -

'bezogen auf die Linderung von nervos bedingten Schiafstdrungen ® Abbildung Betroffenen nachempfunden

' Baldrip

x

es Deutschland den Schlaf zuriick,
und das auf ganz natiirliche Weise
ohne Gewohnungseffekt! Baldriparan
— Stark fiir die Nacht enthilt als erstes
Arzneimittel die hochste Dosierung
von Baldrianwurzelextrakt am Markt.
Dabei beschleunigt das Arzneimittel
nicht nur das Einschlafen, sondern
fordert auch das Durchschlafen!.

! Fiir lhre Apotheke:

: Baldriparan
i Stark fiir die Nacht

1
1+ (PZN 00499175) Baldriparan

aran_ g

BALDRIPARAN STARK FUR DIE NACHT. Wirkstoff: Trockenextrakt aus Baldrianwurzel. Zur Linderung von nervos bedingten Schlafstorungen. Enthélt Sucrose (Zucker). www.baldriparan.de  ZuMRisiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungshbeilage und fragen Sie Ihre/'-'\rzl‘m:
Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Gréfelfing
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KIND DAHEIM - Apotheke prime

Ihre Apotheker aus der Region!
Jetzt bequem mit der APP das eRezept einldsen!
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« Psychosoziale |
Beratung

KOSTENLOSE Service-Hotline . : iy v psychomotor'\k
& 061719161444 AR, . « Musiktherapie

bestellung@apothekeprime.de — o Wir helfen krebskran-

ken und chronisch kran-
ken Kindern und ihren
Familien wahrend der
ambulanten Therapie
und in der Nachsorge.”

www.apothekeprime.de
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Gewinnspiel | Rund ums Haus

17. Januar 2026

MALLE HELAU —
Die ultimative Fastnachts-

Malle-

Party

Freitag, 6. Februar 2026
Biirgerhaus Klein-Welzheim / Seligenstadt

Mit Buffalo & Wallace, DJ Alex Beer und
Showtanzgruppen

KLEIN-WELZHEIM (RA). Leute,
haltet euch fest, denn 2026 wird
wild! MALLE HELAU! Eine fette
Malle-Fastnachts-Party gemixt mit
den besten Showtanzgruppen der
Region. Nach dem mega Auftakt
im letzten Jahr setzen wir noch ei-
nen drauf. Es wird noch bunter und
noch bekloppter!

3!
Mg T

066

BURGERHAUS KLEI

Buffalo & Wallace - die Jungs
lassen die Sau raus! Mit Vollgas,
Partybeats und jeder Menge Gi-
veaways. Ausverkaufte Hallen, eks-
tatische, laut mitsingende und tan-
zende Massen — vom Dorffest bis
zur Commerzbank Arena oder auf
groflen Festivals wie dem Hessen-
tag vor iiber 30.000 Menschen und
bei Rock am Ring — keine Party ist
fiir sie unrockbar, wenn sie fiir euch
auflegen und euch mit ihrer durch-
geknallten Biihnenshow einheizen.

DJ Alex Beer — mixt euch den per-
fekten Partysound aus den 80ern,
90ern, 2000ern und dem Besten

2026

SELIGENSTADT

mein sudhessen

verlost 3 x2 Karten!

von heute, gepaart mit den fettesten
Malle- & Fastnachtshits! Da bleibt
kein Tanzbein ruhig, hier wird ge-
sungen, geschunkelt und gefeiert

bis zum Anschlag!
Showtanzgrup-
pen — Mit dabei sind

die Spotlights des
Heimatbunds  Seli-
genstadt sowie die
Tanzgruppen Young
Diamonds und Dia-
monds aus Klein-
Krotzenburg.

Special Drinks &
Mallorca-Vibes -
alles ist angerichtet
fiir die ultimative
Fastnachts-Malle-
Party des Jahres!

Lassen Sie kosten-
los die Sau raus und
beantworten Sie
die Gewinnfrage:
Aus welchem Ort
kommen die Tanz-
gruppen Young
Diamonds und Dia-
monds? Senden
Sie bis Mittwoch, 21. Januar, die
Losung, eine E-Mail mit Threr Te-
lefonnummer und Adresse an Ge-
winnspiel@rheinmainverlag.de und
dem Kennwort ,MALLE HELAU“
und mit etwas Gliick sind Sie am
Freitag, 6. Februar, ab 19 Uhr im
Biirgerhaus Klein-Welzheim!

LEN BEER
- I-"ﬂ‘! ,mﬁ 20006

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
Sie werden dann per E-Mail oder
telefonisch informiert.

Tickets gibt es an der Aral Tank-
stelle in Seligenstadt, Autohaus
Kittler in Mainhausen und online
auf www.events4you.me

www.rheinmainverlag.de

Teichpflege im Winter

Warum ein Gartenteich auch in der kalten Jahreszeit
Aufmerksamkeit braucht

(DJD). Wenn der Gartenteich still
unter einer Eisschicht ruht, scheint
alles im Winterschlaf zu liegen. Tat-
sidchlich aber steht das empfindli-
che Okosystem vor seiner grofiten
Belastungsprobe. Denn gerade
jetzt entscheidet sich, wie gesund
das biologische Gleichgewicht ins

Friihjahr startet. Wer auf kontinu- .« i

ierliche Pflege setzt, verhindert
Sauerstoffmangel, Faulgase und
Fischverluste. Diese vier Tipps zei-
gen, worauf es in der kalten Jahres-
zeit wirklich ankommt.

Tipp 1:
Technik liberpriifen und schiitzen

Nicht frostsichere Gerite wie Teich-

pumpen, Wasserspeier oder Fontd- |

nen sollten weiterhin ausgeschal-
tet, entleert, gereinigt und frostfrei
gelagert werden. ,Gefrierendes
Wasser kann enormen Druck ent-
wickeln und Gerite beschidigen,
erkliart Teichexperte Uwe Kohler
von Sochting Biotechnik. So bleibt
die Technik funktionstiichtig fiir
den Neustart im Friihjahr.

Tipp 2:
Sauerstoff dauerhaft sicherstellen

Im Winter ziehen sich die Fische

in die tieferen Teichebenen zuriick.
Ihr Stoffwechsel kommt weitge-
hend zum Erliegen, sie fallen in
eine Art Winterstarre und essen
nichts mehr. Doch Sauerstoff brau-
chen sie weiterhin. Gleichzeitig
zersetzen sich Laub, Futterreste
und abgestorbene Pflanzenteile
— dabei entstehen giftige Faulga-
se wie Schwefelwasserstoff und
Methan. Besonders unter einer
geschlossenen Eisdecke wird der
Gasaustausch blockiert. Um den
Sauerstoffgehalt im Wasser auf-
rechtzuerhalten, helfen Eisfreihal-
ter und Pflanzenstiele, die durch
das Eis ragen. Sinnvoll sind aufler-
dem sogenannte Oxydatoren, die
auch ohne Strom und Schliuche fiir
eine kontinuierliche Sauerstoffver-
sorgung direkt im Wasser sorgen.
Die genaue Funktionsweise ist etwa
unter www.oxydator.de erklart.

Tipp 3:
Teich regelméaBig reinigen

"Faulgase sind giftig fiir alle Un-
terwasserbewohner und senken

P ki Y,
e e Tk
E "J'l EL sl
ae'f‘i.‘.: 3 an

Mit den richtigen Pflegetipps
kommt der Teich gut durch den
Winter und ist auch an kalten
Tagen hiibsch anzuschauen.

Foto: DJD/S6chting Biotechnik/Andrea -
stock.adobe.com

zusitzlich den Sauerstoffgehalt",
warnt Uwe Kohler. Blitter, Zweige
und Pflanzenreste sollten deshalb
auch im Winter bei offenem Was-
ser regelmiBig mit dem Kescher
entfernt werden. Hat sich bereits
Faulschlamm gebildet, kann man
diesen mit speziellen Saugern vom
Teichgrund entfernen.

Tipp 4:
Pflanzen bewusst stehen lassen

Réhricht und Wasserpflanzen soll-
ten erst im Friihjahr zuriickge-
schnitten werden. Ihre Stingel un-
terstiitzen den Gasaustausch und
dienen Insekten als Winterquartier.
Vergilbte Blitter sollten jedoch re-
gelmifig entfernt werden, bevor sie
ins Wasser fallen.

Kontinuierliche Pflege
zahlt sich aus

Wer seinen Teich iiber die Winter-
monate im Blick behilt, wird im
Friihjahr belohnt: Wenn im April
die ersten Seerosen wieder austrei-
ben und die Fische vital durch das
klare Wasser ziehen, wird sichtbar,
was kontinuierliche Winterpflege
bewirkt.
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Gesundheitsforderung im Job, die sich wirklich lohnt

Wie steuerfreie Gesundheitsleistungen Motivation und Wohlbefinden starken kénnen

(DJD). Der Riicken schmerzt nach
langen Stunden am Schreibtisch,
das Kantinenessen liegt schwer im
Magen, und der Stress raubt nachts
den Schlaf. Viele Beschiftigte ken-
nen diese Probleme und nehmen
sich vor, kiinftig mehr Sport zu
treiben, sich gesiinder zu ernihren
oder besser auf ihre Work-Life-
Balance zu achten. Doch zwischen
guten Vorsidtzen und deren Umset-
zung klafft oft eine Liicke. Steuer-
freie Gesundheitsbenefits konnen
hier unterstiitzen. Der Beitrag

zeigt, was hinter der betrieblichen

nen Beitrag dazu leisten, Motivati-
on und Gesundheit im Arbeitsalltag
zu fordern”, erkliart Simon Thiel,
Geschiftsfithrer und Co-Griinder
der Benefits-Plattform Probonio.

Welche MaBnahmen sind méglich?

Bei der BGF stehen Arbeitgebern
verschiedene Mallnahmen zur Ver-
fiigung, die unterschiedliche Berei-
che wie Bewegung, Erndhrung oder
mentale Gesundheit abdecken. Un-
ter www.probonio.de/blog finden
sich zahlreiche Ansitze, etwa:

Ein aktiver Arbeitsweg kann Wohlbefinden, Leistungsfahigkeit und Moti-
vation fordern. Aus diesem Grund bezuschussen immer mehr Unterneh-

men Firmenfahrrader.

Gesundheitsforderung steckt, wel-
che Programme es gibt und warum
sie sich auch fiir kleinere Unterneh-
men eignen.

Pflicht und Kiir im
Gesundheitsmanagement

Unternehmen sind gesetzlich ver-
pflichtet, sich um die Gesundheit
ihrer Angestellten zu kiimmern,
etwa beim Arbeitsschutz und der
Wiedereingliederung nach linge-
rer Krankheit. Dieser Pflichtteil des
betrieblichen Gesundheitsmanage-
ments zielt darauf ab, Krankheiten
vorzubeugen und die Arbeitsfihig-
keit sowie das Wohlbefinden der
Mitarbeitenden zu erhalten. Hinzu
kommt freiwillig: die betriebliche
Gesundheitsférderung (BGF).
Dazu zihlen klassische Mafnah-
men wie ergonomische Arbeitsplat-
ze, Seminare zu Gesundheitsthe-
men oder eine Mitgliedschaft im
Fitnessstudio. ,Sie erginzen den
gesetzlichen Schutz und konnen ei-

Foto: DJD/Probonio (KI generiert)

.@ Kurz gefasst:

Mehr Bewegung, gestindere Erndhrung, weniger Stress: Mit Gesund-
heitsbenefits konnen Unternehmen ihren Mitarbeitenden helfen,
das zu erreichen. ,Sie gehen Uber das betriebliche Gesundheits-
management hinaus und kdnnen dafiir sorgen, dass Mitarbeitende
motivierter und seltener krank sind”, erklart Simon Thiel, Geschéfts-
fuhrer der Benefits-Plattform Probonio. Zur betrieblichen Gesund-
heitsférderung zahlen MaBnahmen fiir Bewegung, Erndhrung und
mentale Gesundheit. Unter www.probonio.de/blog gibt es zahlrei-
che Ideen wie Sporttreffen, Erndhrungsberatungen oder Seminare.
Sich gut um die eigenen Mitarbeitenden zu kiimmern, lohnt sich
auch finanziell: Gesundheitsbenefits im Wert von maximal 600 Euro
im Jahr pro Mitarbeitendem sind steuerfrei. Apps wie die von Probo-

nio helfen, das auszunutzen.

¢ Gesundheitsbudgets

¢ Firmenfahrrider

e Zuschiisse zur Mitgliedschaft
im Fitnessstudio oder eigene
Firmenfitness-Programme

¢ Betriebspsychologische Bera-
tung

¢ Erndhrungsberatungen oder
Kochkurse

» gesunde Angebote in der Kantine

¢ regelmillige Sporttreffen im
Team

e Seminare zu Themen wie Mob-
bing, Burn-out oder Depressio-
nen

¢ gemeinsame Teilnahme an Busi-
nessldufen oder anderen (inter-
nen) Fitness-Wettbewerben

e Sportliche Betriebsausfliige

Eine Investition, die sich rechnet

MafBnahmen zur Gesundheitsforde-
rung konnen sich fiir Unternehmen
in verschiedener Hinsicht positiv
auswirken. Wohlbefinden, Motivati-
on und Stimmung im Unternehmen
verbessern sich — oft mit spiirbaren
Auswirkungen auf die Leistungsbe-
reitschaft. Hinzu kommt ein finan-
zieller Vorteil: Gesundheitsbenefits
im Wert von bis zu 600 Euro pro
Jahr und Mitarbeitendem konnen
steuerfrei gewidhrt werden. Um
diese Grenze optimal auszuschop-
fen und den Uberblick zu behalten,
helfen gerade kleineren Teams
App-basierte Losungen wie die von
Probonio.
I

B,

Eine Mitgliedschaft im Fitnessstudio ist in vielen Firmen Teil der freiwilli-

gen betrieblichen Gesundheitsforderung.

Foto: DJD/Probonio (KI generiert)




Anzeigen | Markt

Beilagen-Hinweis

Seriéser Kaufer sucht:

Antike Mobel, Fotoapparate,
Porzellan, Biicher, Uhren, Ge-
maélde, Bierkriige, Design,
Kunst etc. @ 0163 6909267

( )

| J

Sammlerin kauft: Pelze, Nerze al-
ler Art, Kleidung, Schreib- und
Nahmaschinen, Bilder, Porzellan,
Leder- und Lammfelljacken, Pe-
ricken, Krige, Miinzen, Bernstein,
Silber aller Art, Silberbesteck,
Altund Bruchgold, Zahngold, Gold-
schmuck, Modeschmuck, Lede-
rund Krokotaschen, Antiquitaten,
Messing, Gardinen, Mobel, Schall-
platten, Orden, Fernglaser, Pup-
pen, Briefmarken, Zinn, Blcher,
Bleikristall, Uhren, Teppiche,
Kompl. Nachléasse aus Haushalts-
auflésungen. Kostenlose Beratung
u. Wertschatzung. Zahle bar vor
Ort. Taglich: 07:30-21 Uhr, auch
am Wochenende.

@ 069 - 59772692

Ida kauft an:

Pelze aller Art. Zahle bis zu 5000€. Le-
derjacken, Bilder, Bruchgold, Altgold,
Zahngold, Bernsteine, Fernglaser, Blei-
kristall, Tischdecken, Gardinen, Porzel-
lan, Gold- u. Silbermiinzen, Gemalde, Ta-
schenuhren, Armbanduhren, Schmuck,
Perlen, Briefmarken, Perticken, Figuren,
Modeschmuck, Eisenbahnen, Schall-
platten, Blicher, Silberbesteck, Vorhan-
ge, Abendgarderobe, Teppiche, alte
Mobel, Nahmaschine, Schreibmaschine,
Puppen, Kleidung, Zinn, Orden, Gobelin,
Messing, Bilder, Kriige, Krokotaschen,
Markentaschen.

Kostenlose Hausbesuche und kosten-
lose Werteinschatzung. Zahle absolute
Hochstpreise. 100% serios und diskret.
Barabwicklung vor Ort. Mo-So 7-20 Uhr
erreichbar 0178/46 12931

Als Beilage in Teilen dieser Ausgabe:

ALDI, Alldrink, Edeka, Expert Klein,
Globus Baumarkt, HIT, JYSK, Lidl,
Nahkauf, Netto, Norma, Penny,
POCO, toom Baumarkt, XXXLutz,
Zimmermann

Frau Steinbach kauft an,
Pelze und Lederjacken aller Art, alte
Nahmaschinen, Altgold, Bruchgold,

Zahngold, Goldschmuck, Miinzen, Brief-
marken, Handtaschen, Modeschmuck,
Bernstein, Schmuck, Periicken, Schall-

platten, Fernglaser, Krokotaschen,

Puppen, Taschenuhren, Armbanduhren,

Eisenbahn, Kristalle, Messing, Bilder,
Orden, Kleidung, Gobelin, Silberbesteck,
Kriige, Teppiche, Porzellan, Schreib-
maschinen, Gardinen, Mobel, Biicher,
Haushaltsauflosung, kostel. Beratung
und Anfahrt sowie Werteinschatzung.
++ zahle absolute Hochstpreise ++
++100% serios, 100% diskret ++
zahle alles bar vor Ort +++ Mo.-So. von
8.00 - 21.00 Uhr, auch an Feiertagen

@ 069 - 66 05 94 93

Herr Eiffler kauft an
Pelze aller Art, Alt u. Bruchgold,
Zahngold, Goldschmuck, Miin-
zen, Briefmarken, Uhren, Per-
len, Modeschmuck, Bernstein-
schmuck, Periicken, Puppen, Le-
der- und Krokotaschen, Figuren,
Eisenbahnen, Fernglaser, Blei-
kristalle, Kleidung, Orden, Gobe-
lin, Messing, Bilder, Zinn, Silber-
besteck, Kriige, Teppiche, Por-
zellan, Schallplatten, Nahma-
schinen, Schreibmaschinen, Bii-
cher, Mobel, Gardinen, auch
Haushaltsauflosungen. Kosten-

Werteinschatzung.
Zahle absolute Hochstpreise!
100% serios und diskret!
+++Barabwicklung vor Ort+++
Mo. - So.: 8.00 - 20.00 Uhr

T 06105 /9 67 60 55

KFZ BAR ANRGAUIF
Alle Fahrzeuge
PKW's, Busse, Geléndewagen, Oldtimer, Wohnwagen/ -mobile, Traktoren, Bagger.
Alles anbieten! (Baujahr, km, Zustand egal) .
‘“ Sofort Bargeld! Jederzeit erreichbar.

Telefon: 06158 / 60 86 988 - 0173 / 30 87 449

Kaufe Motorréder alle Marken, alle Modelle, Quad, UTV, Chopper,
Enduro, Beiwagen,E-Roller oder E-Bikes. Auch mit Méngel oder Unfall.
Bitte alles anbieten. Zahle bar.

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

SUCHE FAHRZEUGE

PKW's, Busse, Geléndewagen, Wohnmobile etc. fir Export,
Zustand egal, zahle Héchstpreise — sofort Bargeld,
bitte alles anbieten, jederzeit erreichbar.

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

lose Beratung und Anfahrt sowie

Kaufe alle Wohnwagen, Wohnmobile, Traktoren,
Bagger, Anhénger, Baumaschinen,
zahle bar und Héchstpreise!

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

Herr Zei3 kauft an
Pelze aller Art, Alt u. Bruchgold,
Zahngold, Goldschmuck, Miin-

zen, Briefmarken, Uhren, Per-
len, Modeschmuck, Bernstein-

der- und Krokotaschen, Figuren,
Eisenbahnen, Fernglaser, Blei-

lin, Messing, Bilder, Zinn, Silber-
besteck, Kriige, Teppiche, Por-
zellan, Schallplatten, Nahma-
schinen, Schreibmaschinen, Bii-
cher, M6bel, Gardinen, auch
Haushaltsauflésungen. Kosten-

Werteinschitzung.
Zahle absolute Hochstpreise!
100% serios und diskret!
+++Barabwicklung vor Ort+++
Mo. - So.: 8.00 - 20.00 Uhr

T 06104 / 9879 935

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

schmuck, Periicken, Puppen, Le-

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

kristalle, Kleidung, Orden, Gobe-

lose Beratung und Anfahrt sowie

PKW, Busse, LKW, Geléndewagen,
Wohnwagen/-mobile, Traktoren, Bagger,
auch mit Méngeln, Zustand egal.
Bitte alles anbieten, zahle bar und fair.

24 Stunden erreichbar!

06157 / 91 68 006
0177 /31 05 303

» SIE sucht IHN

= 120 km Draht und Gitter
= 1900 Tiiren und Tore am Lager

) “WEIDDBASKER
ZAUNE - GITTER - TORE ° Draht- und Gitterzdune

+ Schiebetore - Drehkreuze
Draht-Weissbéacker KG . Schranken . Tiiren - Pfosten
Steinstr. 46-48, 64807 Dieburg

« Sicherheitszédune - Tore
Tel. (06071) 98810 + Mobile Bauzaune . Alu-Zaune
Fax (06071) 5161

« samtliche Drahtgeflechte
www.draht-weissbaecker.de

« auch Montagen

« Alu-Toranlagen . Gabionen
E-Mail: draht@weissbaecker.de . auch Privatverkauf

Agnes, 78 J., vollig allein stehend,
ich habe eine schdne, weibliche Fi-
gur, kann gut haushalten, koche
immer noch fir mein Leben gern.
Als Witwe féllt mir das Alleinsein
sehr schwer. Darf ich Sie mit mei-
nem Auto besuchen? Wir bespre-
chen dann alles Weitere persoén-
lich. Sie erreichen mich pv Tel.
0157 - 75069425

Renate, 69 Jahre jung, hier aus d.
Gegend, bin schlank, etwas vollbu-
sig u. liebevoll, gute Hausfrau u.
Kéchin mit zwei fleiBigen Handen
und einem groBen Herz, suche pv
auf diesem Weg einen guten Mann
(Alter egal), bei getrenntem oder
zusammen Wohnen. Ich wiirde Sie
gerne besuchen oder zu mir einla-
den, wenn Sie anrufen. Tel. 0151 -
62913878

Impressum

Herausgeber: Rhein Main Verlags GmbH Layout, Satz, Druck- und Pressehaus Naumann
Anschrift: Bieberer StraBe 137 - 63179 Obertshausen Anzeigensatz GmbH & Co. KG

06104 66720-40 - info@rheinmainverlag.de und Druck: GutenbergstraBe 1- 63571 Gelnhausen
Geschaftsfiihrung: Bernd Maas - Angelika Hofferberth Vertrieb: EGRO Direktwerbung GmbH
Redaktion: redaktion@mein-suedhessen.de Obertshausen - Tel. 06104-4970-0
Alle unter der Anschrift des Verlages. Anzeigen: Gesamtpreisliste Nr. 43, giiltig ab 01. Januar

Gesamtauflage:  670.177

In der Rhein Main Verlags GmbH erscheinen wachentlich: Odenwalder
Journal, Miinsterer Anzeigeblatt, Eppertshausener Anzeigeblatt,

msh Mérfelden-Walldorf, msh Hattersheim/Kelsterbach, Rodgau
Zeitung, Neues Heimatblatt Radermark, Der Kurier Seligenstadt, msh
Offenbach, msh Miihlheim, Neue Zeitung Obertshausen, Neue Zeitung
Heusenstamm, msh Dietzenbach/Dreieich, msh Langen/Egelsbach,
DerIseborjer, Der Frankfurter sowie den Ausgaben des Combi Medien
Verlages, des Verlagshaus Taunus Medien und des Hochtaunusverlages.
Wir nutzen KI-Technologien zur Unterstiitzung bei der Bearbeitung von
Routineaufgaben.

2026. Vom Verlag gestellte Anzeigenmotive
diirfen nicht anderweitig verwendet werden.
Redaktionsschluss: Dienstag, 11 Uhr
Anzeigenschluss:  Dienstag, 12 Uhr
Fiir die Richtigkeit telefonisch aufgegebener Anzeigen iibernimmt der Verlag
keine Gewahr. Schadenersatzanspriiche sind ausgeschlossen. Fiir unverlangt ein-
gesandtes Bild- und Textmaterial ibernimmt die Redaktion keine Haftung. Bei Ge-
winnspielen und Preisausschreiben ist der Rechtsweg ausgeschlossen. Namentlich
gekennzeichnete Artikel geben nicht unbedingt die Meinung des Herausgebers
wieder. Zur Herstellung von mein siidhessen wird Recycling-Papier verwendet.

Falls Sie dieses Produkt nicht mehr erhalten mdchten, bitten wir Sie, einen Werbeverbotsaufkleber an Ihrem Brief-
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mein sidhessen nicht bekommen? Zustellhotline Montag - Freitag von 8.00 - 16.30 Uhr: 06104-4970-0
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TINO(PM). Der Verein ,Tiere in
Not Odenwald e.V.“ sucht ein Zu-
hause fiir MAILO.

Mailo fand den Weg zu Tiere
in Not Odenwald aufgrund von
Uberforderung. Mailo wurde
im November 2024 geboren und
hatte in seinen jungen Jahren
schon einige Vorbesitzer. Ein
westsibirischer Laika ist kein
Hund, der gerne nichts tut. Tiere

in Not Odenwald sucht ein sport-
liches, erfahrenes Zuhause fiir
Mailo, wo er seinen Rasseeigen-
schaften gerecht werden kann.
Mailo wird nur in ein Zuhause
mit einem Garten vermittelt, in-
dem er sich auch nach Lust und
Laune die Beine vertreten darf.
Im Tierheim lebt Mailo in der
Hundegruppe und hat damit kein
Problem. Viel Hundekontakt hat-
te Mailo in seinem bisherigen Le-
ben nicht, er muss einfach alles
nachholen. Grundsitzlich spricht
erst einmal gar nichts gegen
einen weiteren Hund im neuen
Zuhause. Mailo ist sehr stiir-
misch, weshalb es auch definitiv
standfeste, grolere Kinder sein
sollten.

Wir bitten um Thr Verstidndnis,
dass aufgrund der derzeitigen
Situation ein Kennenlernen nur
nach einer telefonischen Abspra-
che erfolgt.

Foto: TINO

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

Tim & Struppi - Von der
Manege ins Tierheim

Tim (ca.10 Jahre alt) und Struppi
(ca. 9 Jahre alt), zwei Australian
Shepherd/Bordercollie Mischlin-
ge, waren urspriinglich aussor-
tierte Zirkushunde. Sie wurden
zunichst verschenkt und schlief3-
lich aus Uberforderung im Tier-
heim Offenbach abgegeben.

Beide Hunde konnen zusammen,
einzeln oder auch zu einem be-
reits vorhandenen, freundlichen
Ersthund vermittelt werden.

Tim und Struppi sind liebevolle,
menschenbezogene Hunde, die
offen auf Neues zugehen. Mit
Artgenossen verstehen sie sich
je nach Sympathie. Durch ihre
Vorgeschichte kennen sie vom
normalen Alltag allerdings noch
nicht viel. Dazu gehort auch,
dass sie derzeit noch nicht gut
alleine bleiben kénnen. Das muss
geduldig und Schritt fiir Schritt
geiibt werden.

Fiir die hiibschen Hiitejungs wiin-
schen wir uns verstidndnisvolle
Menschen mit Herz und Einfiih-
lungsvermogen, die Freude daran
haben, den beiden das Hunde-
ABC niherzubringen und sie ras-
se- sowie altersgerecht auszulas-
ten. Auch eine Vermittlung in eine
Familie mit groReren Kindern ist
gut vorstellbar. Foto: TSVO

Tierschutzverein Offenbach e.V. | www.tierschutzvereinoffenbach.de
Tel.: 069-858179 | E-Mail: info@tierschutzvereinoffenbach.de

BoOBBY

TSV SELIGENSTADT (PM). Bobby ist
ein besonderer Hund fiir besonde-
re Menschen.

Bobby, der kleine kleiner Wuschel-
Mix, hat eine dullerst unschone
Vergangenheit: Bobby wurde in
Ruminien in einer verschlosse-
nen Tragetasche ausgesetzt und
halb verhungert aufgefunden.
Entsprechend misstrauisch war
er anfangs — in den ersten Wochen
konnte man ihn nur mit dicken Le-
derhandschuhen anfassen.

Nach etwa drei Wochen begann er,
Vertrauen zu fassen. Seine Pflege-
mama kann ihn inzwischen auf den
Arm nehmen und streicheln. Bob-
by beildt nicht mehr, sondern zeigt
deutlich durch Knurren oder Erstar-
ren, wenn ihm etwas nicht passt.
Bobby ist sehr anhiinglich gegen-
iiber seiner Bezugsperson. Er
kommt gerne aufs Sofa, kuschelt
sich eng an und legt sein Kopfchen
in die Hand. Wichtig: Er mochte
nur dann angefasst werden, wenn
er dazu bereit ist. Beim Tierarzt
oder Hundefriseur wird daher ein
Maulkorb empfohlen.

Mit anderen Hunden und auch mit
Katzen versteht er sich sehr gut.

Tierschutzverein Seligenstadt u.U. e.V.| https://tsvseligenstadt.de

Er geht gerne spazieren, ist neu-
gierig, selbstbewusst und iiber-
haupt nicht dngstlich. Fiile abput-
zen findet er allerdings noch doof.
Der kleine Mann ist sehr futtermo-
tiviert — mit Leckerlis ldsst er sich
wunderbar erreichen.

Bobby ist vermutlich ein Malte-
ser-Bichon-Pudel-Mix, ca. 3 Jah-
re alt, wiegt ca. 4 kg und hat etwa
39 cm Schulterhohe. Er ist kast-
riert, geimpft und gechippt.

Was sich Bobby wiinscht: ein ruhi-
ges Zuhause ohne Kinder, am bes-
ten bei einer alleinstehenden Dame
(mit Frauen tut er sich leichter),
mit viel Geduld, Verstidndnis und
Einfiihlungsvermogen. Menschen,
die ihn nicht bedringen, sondern
alles in seinem Tempo zulassen.
Kontakt:

Pflegestelle 0170-5330425,
gerne per Whatsapp.

Foto: TSV

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

SKYLA

Skyla ist eine liebe und vor allem
sanfte Hiindin. Sie ist sehr ruhig
und gelassen.

Wir konnen sie uns gut in einer
Familie mit Kindern vorstellen.
In der Familie diirfte ebenso
schon ein Hund oder eine Katze
sein.

Sie ist geimpft, gechippt und kas-
triert. Skyla ist 5 Jahre alt, ist 45
cm grofd und wiegt 18 kg. Foto:HTB

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

KFZ-ANKAUF

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

PKW BUSSE GELANDEWAGEN

WOHNMOBIL UNFALLWAGEN MOTORRAD

& B 5 Bl e @

EINFACH & SICHER!

Jederzeit erreichbar (Montag - Sonntag)!

A.G. Automobile ¢ Robert-Bosch-Str. 4 « 64319 Pfungstadt
a.g.automobilel1 @web.de * www.kfz-ankauf-24h.de
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1) Gultig von 17.01.2026 bis 21.01.2026. Ausgenommen reduzierte sowie in unseren Prospekten oder Werbemitteln
beworbene Ware, die im Haus gekennzeichnet ist. Bei Inanspruchnahme keine weiteren Konditionen (z.B. andere
Gutscheine oder Rabattaktionen) méglich. Bei Inanspruchnahme keine weiteren Konditionen méglich. Nicht giltig auf
bereits getatigte Auftrage, Abverkauf- und SALE-Artikel, Gutscheine und Nahrungsmittel sowie Kauf von Produkten
der Marken based, Bora, Bestpreis, KARE, Miele, Quooker, Gutscheine und Nahrungsmittel. Pro Einkauf und Kunde nur
ein Gutschein gultig. Alle Abschldage beziehen sich auf den Abholpreis. Keine Barauszahlung méglich.

Trendmobelhaus

60388 Frankfurt am Main, Borsigallee 39




