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In Darmstadt entsteht eine moderne
Residenz mit seniorengerechten Eigentums-
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Gasteapartment

- Residenz-Garten mit Boule-Bahn,
Rosenpavillon, Gartenschach
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DER WINTER HAT UNS NOCH

FEST IM GRIFF

Graue Tage, kalte Morgen, wenig Be-
weqgung - und doch ist genau jetzt die
richtige Zeit, nach vorn zu schauen. Denn
Gesundheit beginnt nicht erst dann, wenn
etwas schmerzt, sondern viel friher: beim
Hinsehen, beim Vorbeugen, beim bewuss-
ten Umgang mit dem eigenen Kérper.

,Frih erkennen statt spat behandeln” -
unter diesem Motto steht auch in diesem
Jahr wieder der Darmkrebsmonat Marz,
inzwischen zum 25. Mal. Ein Anlass, der
uns daran erinnert, wie entscheidend Vor-
sorge ist. Unser Verdauungssystem ist
weit mehr als nur Nahrungsverwerter: Es
ist Stoffwechselzentrale, Immunbollwerk
und hochkomplexes Superorgan mit be-
eindruckender Multitasking-Kompetenz.
Grund genug, diesem sensiblen System
Aufmerksamkeit zu schenken. Mehr dazu
lesen Sie auf den Seiten 5 bis 7.

Verdnderungen prdgen auch unsere Re-
gion. Das Sanitdtshaus Klein hat mit dem
Umzug in die RheinstraBe 19-21 neue
MaRstdbe gesetzt. Tradition und Zukunfts-
denken schliefen sich hier nicht aus - im
Gegenteil. Was dieses Handwerk heute be-
wegt und wie Vision und Erfahrung zusam-
menfinden, dariber spricht Martin Brehm
im Interview auf den Seiten 12 und 13.

Und dann ware da noch ein Phdnomen, das
viele kennen: Kaum sind Weihnachten und
Neujahr vorbei, sitzt die Kleidung plétzlich
enger. Die gute Nachricht lautet: Zunehmen
geschieht selten ,zwischen den Jahren®,
sondern eher zwischen Januar und Dezem-
ber - und ebenso kontinuierlich lassen sich
Gewohnheiten auch wieder verdndern. Ein
kleiner kulinarischer Verbindeter dabei:
die Artischocke. Als echtes Superfood un-
terstitzt sie Stoffwechsel und Verdauung,
ist vielseitig, gesund und Uberraschend le-
cker. Inspirationen und Rezepte finden Sie
auf der Seite 23.

Auch im Handel bewegt sich etwas: Nach
Monaten voller Umbau, Staub und Plan-
anderungen steht die Neuerdffnung des
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lesen Sie auf den Seiten 26 und 27.

Wer sich lieber gestalterisch inspirieren
[3sst, findet in unserer Wohnkultur-Rub-
rik frische Ideen: Ton-in-Ton-Einrichtun-
gen zeigen, wie harmonisch abgestimmte
Farbschattierungen Raume zugleich ruhig
und modern wirken lassen. Seiten 30 bis
32. Und selbst wenn der Sommer noch
fern scheint: Der Garten denkt in ldngeren
Zyklen als wir. Der Vorfrihling ist die Zeit,
in der die Basis fir die kommende Saison
gelegt wird. Welche Arbeiten jetzt sinnvoll
sind, erklart Nicola Wilbrand Donzelli auf
den Seiten 36 und 37.

Februar ist also kein spektakuldrer Monat.
Aber vielleicht gerade deshalb ein guter
Moment, um Dinge rechtzeitig anzugehen
- die eigene Gesundheit, neue Projekte,
kleine Verdnderungen im Alltag. Denn Zu-
kunft entsteht selten plétzlich. Meist be-
ginnt sie leise, mitten im Winter. Kommen
Sie gut durch die noch kalte Jahreszeit
und passen Sie gut auf sich auf.

Ihre Friederike Oehmichen
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FRUH ERKENNEN STATT SPAT BEHANDELN

Zum 25. Mal steht der Marz im Zeichen der Darmkrebsvorsorge

Seit 2001, also seit einem Vierteljahr-
hundert, engagiert sich die Felix Burda
Stiftung fiir die Friiherkennung von Darm-
krebs durch regelmdRige Vorsorge. Dabei
erfahrt die Initiative, die regelmaBig im
Marz bundesweit mit diversen Aufkla-
rungskampagnen iiber die Krankheit und
Vorsorgebehandlungen informiert, mitt-
lerweile neben dem &ffentlichkeitswirksa-
men Engagement vieler Prominenter auch
tatkraftige Unterstiitzung etwa durch die
Deutsche Krebshilfe, die Deutsche Krebs-
gesellschaft, die Kassendrztliche Bundes-
vereinigung, die Stiftung LebensBlicke,
die Gastro-Liga sowie durch das Netzwerk
gegen Darmkrebs e.V. Im Mittelpunkt des
Darmkrebsmonat Méarz steht dabei immer
wieder die zentrale Botschaft: Kaum einer
anderen Krebsart kann man so leicht vor-
beugen! Denn durch regelmaRige Friih-
erkennungsuntersuchungen kénnen heu-
te nahezu alle bésartigen Verdnderungen
im Darm verhindert oder friihzeitig geheilt
werden.

Die Aufklarungskampagnen erreichen
immer mehr Menschen

Zweifelsohne ist das unermudliche Wer-
ben rund um Darmkrebs-Friherkennungs-
untersuchungen eine 25-jahrige Erfolgsge-
schichte. Immer mehr Versicherte nehmen
namlich das Vorsorgeangebot wahr, das
als kassendrztliche Leistung inzwischen
ein bundesweit organisiertes Einladungs-
verfahren zum Screening fir alle M3nner
und Frauen ab dem 50. Lebensjahr gewor-
den ist. Dennoch gibt es immer noch zu
viele, die sich nicht friihzeitig untersuchen
lassen oder erst bei bestimmten Sympto-
men zum Arzt gehen: So verzeichnet die
Statistik pro Jahr rund 55 000 neu diag-
nostizierte Darmkrebserkrankungen und
circa 23 000 Todesfalle. Es heifit also wei-
terhin fir alle Initiativen, die sich zusam-
men mit den behandelnden Fachdrzten
bei dem Thema engagieren, ihre Arbeit fir
die gastroenterologische Vorsorgeunter-
suchung unvermindert fortzusetzen und
nicht mide zu werden, auf das Friherken-
nungsprogramm und die damit verbunde-
nen Chancen aufmerksam zu machen.

...bevor der Krebs entsteht

Ein zentraler Teil der Aufkldrungsarbeit ist
dabei, Uiber das ,Wesen" beziehungsweise
die Charakteristika von Darmkrebs zu in-
formieren. Denn diese Tumorerkrankung,
die bei M3@nnern die dritthdufigste und bei
Frauen die zweithdufigste Krebsart ist, ver-
lduft meist still - ohne frihzeitige Warn-

zeichen. Typisch dabei ist, dass sich hier
bdsartiges Zellwachstum meist aus Poly-
pen im Darm entwickelt. Diese sind lange
gutartig, bevor sie entarten. Man schatzt,
dass dieser Vorgang etwa zehn Jahre dau-
ert - viel Zeit also, um die Krebserkrankung
durch entsprechende Untersuchungen erst
gar nicht entstehen zu lassen. Die regelma-
Rige Vorsorge — fir Patienten ohne Darm-
Vorerkrankungen und ohne genetische
Veranlagung fir diese Krankheit wird auf-
grund dessen ein zehnjdhriger Rhythmus
empfohlen - ist deshalb eine der wichtigs-
ten Waffen gegen Darmkarzinome. Denn
mithilfe dieser Untersuchung kénnen Ge-
webeverdnderungen bei zundchst harm-
losen Polypen frih entdeckt und entfernt
werden. Darmkrebs [dsst sich somit im
Gegensatz zu anderen Tumorarten durch
regelmaBige Screening-Checks zu hundert
Prozent heilen beziehungsweise verhin-
dern.

Der Goldstandard

Das effektivste Werkzeug im Rahmen der
Vorsorgeuntersuchungen ist die Dickdarm-
spiegelung - die Koloskopie. Denn mittels
des Screenings, das Ublicherweise unter
einer leichten Sedierung des Patienten
erfolgt, kdnnen Darmkrebsvorstufen nicht
nur frih mittels des Endoskops diagnos-

Foto: © Chinnapong - stock.adobe.com

tiziert, sondern auch sofort schonend und
schmerzfrei abgetragen beziehungsweise
entfernt werden. Hunderttausenden Men-
schen blieb so in den letzten Dekaden, das
Schicksal erspart, an einem kolorektalem
Karzinom - so die Fachbezeichnung - zu
sterben.

...das lastige Davor zuhause...

Angst muss man bei der an sich unkompli-
zierten und ungefdhrlichen Untersuchung
also nicht haben. Die meisten Patienten,
die vor der endoskopischen Befundung un-
sicher waren, berichten spéter erleichtert,
dass der unangenehmste Teil der gesam-
ten Prozedur das vorherige Abfihren zu-
hause gewesen sei. Irrationale Befiirchtun-
gen hinsichtlich einer Dickdarmspiegelung
sind also fehl am Platz. So sollte jeder
berechtigte Versicherte seine Bedenken
Uber Bord werden, seinen inneren Schwei-
nehund ignorieren und die Einladung zur
Darmkrebsvorsorge wahrnehmen - nach
dem Motto: ,Denken Sie an morgen und
gehen Sie heute zur Krebsvorsorge!”

6vohﬁpp

Dr. Michaela Axt-Gadermann
Gesund mit Darm. Fitter, gelassener und
jinger mit dem richtigen Mikrobiom

Der Darm als Schliissel fiir ein langes
und gesundes Leben

Wer sich in jedem Alter fit, gesund und
jung fihlen will, kommt um den Ver-
dauungstrakt nicht herum. Ein gesun-
des Mikrobiom ist wichtig fir unsere
Gesamtgesundheit.  Eine vielf3ltige

Ministeriale Unterstiitzung
Wie wichtig diese niederschwellige Unter-
suchungsmadglichkeit ist, wird dieses Jahr
auch explizit von der neuen Gesundheits-
ministerin Nina Warken hervorgehoben.
Als Schirmherrin des Darmkrebsmonat
Marz 2026 nutzt sie aktuell ihre mediale
Reichweite, um einmal mehr fir das Frih-
erkennungsscreening zu werben und so
das wichtige Gesundheitsangebot in den
Fokus zu riicken. Denn es sei, das betont
die Ministerin in ihrem offiziellen GruBwort,
in den vergangenen Jahrzehnten zwar viel
erreicht worden, doch es werde in der OF-
fentlichkeit noch immer zu wenig Uber die
Mdglichkeiten der Vorsorge gesprochen, so
dass weiterhin zu viele Screening-Einla-
dungen gar nicht oder zu spat wahrgenom-
men wirden. So appelliert Nina Warken fir
noch mehr konsequente Aufklarung, Pra-
vention und aktive 6ffentliche Kommunika-
tion auch Uber den Darmkrebsmonat Marz
hinaus, um so weiterhin das Bewusstsein
in der Bevdlkerung Uber die Bedeutung der
Krebsvorsorge zu scharfen.

Nicola Wilbrand-Donzelli

Darmflora senkt unseren Blutdruck,
halt die GefdRe elastisch und sorgt
daftr, dass Medikamente optimal wir-
ken. Darmbakterien kdnnen sowohl
die Leistungsfahigkeit von Sportlern
messbar steigern als auch Senioren vor
Gebrechlichkeit schitzen. Sie requlie-
ren unseren Stoffwechsel, starken das
Immunsystem, senken das Risiko fir
Zuckerkrankheit, Ubergewicht, halten
den Cholesterinspiegel in Schach und
unterstitzen sogar die Krebstherapie.
Und auch das Nervensystem profitiert:
Bei der Behandlung von Parkinson, Alz-
heimer oder Depressionen sollte man
immer auch die Darmbakterien beriick-
sichtigen.

Deutschlands Darm-Spezialistin  Prof.
Dr. Michaela Axt-Gadermann klart hier
Uber alles auf, was man Uber den Zu-
sammenhang zwischen Darmgesund-
heit und einem langen, gesunden Le-
ben wissen muss. Sie gibt einen breiten
Uberblick tiber eine darmgesunde Er-
nahrung, geeignete probiotische Bakte-
rien und notwendige Labortests.

Stidwest Verlag, 240 Seiten



Der Magen-Darm-Trakt beansprucht im Bauchraum nicht
nur einiges an Platz, er hat entsprechend seiner GroRe
und seinen vielgliedrigen Strukturen auch eine elementare
Bedeutung fir unser Wohlbefinden und unsere Leistungs-
fahigkeit. S0 muss das Verdauungssystem — mit Magen,
Diinn- und Dickdarm - als zentrales Stoffwechselorgan
ununterbrochen aktiv sein, um die ,Biomaschine Mensch’
am Leben zu erhalten. Innerhalb von 70 Jahren werden da-
bei durchschnittlich 30 Tonnen Nahrung und 50 000 Liter
Fliissigkeit transportiert und zu Energie verarbeitet. Doch
Verdauung bedeutet nicht nur Futterverwertung und Kraft-
versorgung fir jede Korperzelle! Insbesondere der Darm
mit seinen 100 Millionen elastischen und kontrahierenden
Muskelzellen ist genauso Zentrum unseres lmmunsystems.
Hier sitzt die Mehrzahl der ,quten’ Mikroorganismen, die
schlechte Bakterien und andere Keime wirkungsvoll be-
kampfen. Deshalb ist es umso wichtiger mit diesem kom-
plexen Superkonstrukt achtsam umzugehen!

{ &:sﬁope.cgnﬁ s




KOMPLEXES SUPERORGAN MIT
MULTITASKING-KOMPETENZ

Unser Verdauungssystem ist Stoffwechselzentrale und Immunbollwerk zugleich

Den Verdauungsapparat fit halten

Wer seinen Darmtrakt nicht ausreichend
hegt und pflegt riskiert Stérungen in der
korpereigenen Stoffwechsel-Anlage. Denn
wenn das Verdauungssystem nicht mehr
einwandfrei arbeiten kann, geraten die
biochemischen Abldufe aus der Balance,
so dass zum Beispiel auch Giftstoffe und
schadigende Keime nicht mehr abgewehrt
werden. Doch zum Glick hat es jeder selbst
in der Hand durch eine gesunde Lebens-
weise auf die Fitness des eigenen Verdau-
ungsapparates Einfluss zu nehmen. Und da
spielt vor allem die richtige Erndhrung eine
zentrale Rolle.

Vielfaltige Darmflora braucht
ausgewogenes ,Futter’

Unser Essen und die darin enthaltenden
Nahrstoffe haben also eine unmittelbare
Auswirkung auf das gesunde Gleichgewicht
der schatzungsweise 1000 verschiedenen
Arten von Mikroorganismen beziehungs-
weise Bakterien in der Darmflora. Denn nur
wenn all diese Bio-Radchen mit ihren vie-
len unterschiedlichen Funktionen - sei es
als Verdauungshelfer, Vitaminproduzenten,
Muskelstarker, Entgifter oder Immunpoli-
zei -harmonisch ineinandergreifen, kdnnen
sowohl die Stoffwechsel-Mechanismen als
auch die Immunabwehr fehlerlos arbeiten.

Frische Kost

Besonders gut fir die Darmgesundheit ist
eine ausgewogene Erndhrung mit viel fri-
schem Obst und Gemiise, wo neben V/itami-
nen auch reichlich sekundare darmkrebs-
vorbeugende Pflanzenstoffe  enthalten
sind. Ebenso unverzichtbar sind Ballast-
stoffe wie etwa Vollkorn-Getreideprodukte
oder Hulsenfriichte. Sie sind eine wichtige
Energiequelle fur die wertvollen Mikroor-
ganismen, die so ein ginstiges Bakterien-
gleichgewicht halten kdnnen. Zudem quel-
len die Ballaststoffe im Darm und sorgen
fur mehr ,Aktivitat, was dazu fihrt, dass
ein erhéhtes Stuhlvolumen in kirzerer Zeit
die Verdauungsrdhre durchlduft.

»Sauer macht lustig” durch Probiotika
Positiv wirken sich auch probiotische Kei-
me aus, die etwa in Naturjoghurt, Kefir
oder Sauerkraut vorkommen. Diese nitz-
lichen ,guten’ Milchsaurebakterien” schit-
zen namlich die Darmflora auf natirliche
Weise und kénnen sie zum Beispiel nach
einem Magen-Darm-Infekt oder einer Anti-

biotika-Gabe, wo vor allem die schlechten
Mikroben zerstort werden, sogar wieder
reparieren. Doch eine Regeneration des
Darmgewebes kann dann bis zu einem hal-
ben Jahr dauern.

Gesunde Fette

Im Reigen der darmfreundlichen Nahrstoffe
sollten genauso ungesattigte Fettsduren,
die sich etwa in Raps- Distel oder Olivendl
tummeln, nicht fehlen. Sie stehen unter an-
derem im Ruf vor Darmkrebs zu schitzen
- im Gegensatz etwa zu tierischen Lebens-
mitteln wie Wurst und Fleisch von Schwein
oder Rind mit ungesunden, gesattigten
Fettsduren. Die einzigen Ausnahmen sind
hier Omega-3-Fettsduren, wie man sie in
Fisch findet.

Richtig Trinken!

Zu gesunder Erndhrung gehdrt genauso
eine ausreichende Flissigkeitszufuhr. So
sollte man taglich unbedingt etwa zwei
bis drei Liter trinken, damit die im Darm
geldsten Uberflissigen Rest-Substanzen
und Schadstoffe leichter und schneller aus
dem Korper hinausbeférdert werden. Das
erreicht man jedoch nicht mit zuckerhalti-
gen Limonaden, Alkohol oder Massen an
Kaffee. Stattdessen sollte man den Léwen-
anteil seines Bedarfs mdglichst mit Wasser
oder Krdutertees decken.

Gut dosierte Portionen

Obwohl der Darm ein Powerorgan ist, sind
groRe Mengen Nahrung auf einmal eher
belastend und Uberfordernd fiir den Ver-
dauungstrakt. Deshalb sollten gesund-
heitsbewusste GenieRer lieber regelmaRig
kleinere Portionen bevorzugen... nach dem
Motto: Besser ofter weniger anstatt selte-
ner viel...I Allzu Uppiger HeiBhunger [3sst
sich aber auch ausbremsen, indem man
den Essensvorgang, wozu auch das Kau-
en zahlt, bewusst entschleunigt. Mit jeder
Speise stellt sich bei den meisten Men-
schen namlich erst nach etwa 15 Minuten
das Sattigungsgefihl ein. Wer sich also Zeit
l[@sst und die Leckerbissen grindlich im
Mund zerkleinert, ist friher satt, spart un-
ndtige Kalorien und erleichtert dem Darm
die Arbeit.

Seelennahrung

Wer nun aber denkt, ,Pflege von innen’ mit
guten Lebensmitteln sei ausreichend, um
den Verdauungsapparat fit zu halten, irrt.

Auch eine aus dem Tritt geratene Psyche
und Stress jeglicher Art - insbesonde-
re, wenn solche Belastungen andauern
- kdnnen dem Darm zusetzen, da dieser
eng mit dem Hirn vernetzt ist. Die beiden
Organe tauschen sich ndmlich standig Gber
zig Millionen Darm-Nervenzellen aus, so
dass sich mentaler Druck wie etwa Angst
hdufig unmittelbar bemerkbar macht, bei-
spielsweise mit einem unwohlen Gefthl
im Bauch oder Verdauungsstérungen. Wir
tun also qut daran, unserem oft hektischen
oder sorgenvollen Alltag immer wieder
Entspannungsphasen entgegenzusetzen.
Dabei hilft neben ausreichend regenerie-
rendem Nachtschlaf vor allem Bewegunag.
Mit leichtem Ausdauersport wie Walken,
Fahrradfahren oder Schwimmen L&sst sich
so nicht nur psychische Anspannung ab-
bauen, sondern auch der Stoffwechsel und
die Darmtatigkeit nachhaltig ankurbeln.
Studien besagen sogar, dass regelmaRige
Fitnesseinheiten das Darmkrebs-Risiko
halbieren kdnnen.

Nicola Wilbrand-Donzelli
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Diese Lebensmittel sollten so
selten wie méglich auf der
Speisekarte landen - dem Darm
zuliebe!

Fertiges und Fettiges

Verzichtet werden sollte auf stark
verarbeitete Lebensmittel und Fer-
tigprodukte. H3ufig beinhalten sie
Zusatzstoffe, die nicht jeder vertrdgt.
Natirliche Lebensmittel sind dage-
gen frei von unbekannten Zusatzen.

Ungesunde Fette

Margarine, Mayonnaise und Schmalz
enthalten gesattigte Fettsauren. Die-
se sind im Gegensatz zu ungesat-
tigten Fettsduren, wie sie beispiels-
weise Olivendl hat, belastend fiir die
Darmflora.

Zucker

Ein Zuviel von einfachen Zuckern aus
WeiBmehl und raffiniertem Zucker
sollte vermieden werden. Darmbak-
terien lieben namlich leicht verdau-
liche Kohlenhydrate. Doch das fihrt
auch dazu, dass die Darmbakterien,
die den einfachen Zucker aufspalten,
sich schneller vermehren und die
Spezialisten fir den komplizierten
Zucker verdrangen. Die vielfaltige
Darmflora — Garant fir eine gute Ver-
dauung - kommt so in Schieflage.

Verarbeitetes Fleisch

Meiden sollte man auch zu viel ge-
pokeltes oder gerduchertes Fleisch
sowie stark verarbeitete Wurstwa-
ren. Diese Lebensmittel stehen im
Verdacht krebserregende Stoffe zu
enthalten. Doch in MaRRen konsumiert
droht hier keine Gefahr. Der Richtwert
liegt bei 500 Gramm pro Woche.
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UNGESUNDE WECHSELWIRKUNGEN

Ratgeber Gesundheit: So hdngen Mundgesundheit und Diabetes zusammen

(DJD). Von der Stoffwechselerkrankung
Diabetes sind in Deutschland circa 9 Mil-
lionen Menschen betroffen - Tendenz
steigend und mit vermutlich hoher Dun-
kelziffer. Was viele nicht wissen: Die ,Zu-
ckerkrankheit” hangt eng mit der Mund-
gesundheit zusammen, deshalb ist eine
umfassende Zahnpflege und Vorsorge fir
Diabetiker unerldsslich.

Parodontitis begiinstigt auch diabetische

Folgeerkrankungen

Parodontitis, eine entziindliche Erkrankung
des Zahnhalteapparates und Diabetes mel-
litus kénnen sich Studien zufolge gegen-
seitig beeinflussen und sogar verstarken.
Diabetiker haben ein dreifach h&heres
Risiko, an Parodontitis zu erkranken, spre-
chen schlechter auf die Therapie an und
der Verlauf der Zahnbettentziindung kann
schneller voranschreiten. Ein Grund dafir
ist, dass das Gewebe, also etwa das Zahn-
fleisch, bei der Stoffwechselerkrankung
schlechter durchblutet wird und Bakterien
so leichteres Spiel haben. Zugleich kann
eine unbehandelte Parodontitis den Dia-

Zweimaliges sorgfdltiges Zdhneputzen
am Tag ist die Basis einer guten Mund-
hygiene. Die restlichen 40 Prozent,

die Zahnzwischenrdume, erreicht

die Zahnblrste aber nicht, fir deren
Reinigung gibt es beispielsweise
Interdentalbirsten.

Foto: DJD/www.tepe.com

betes negativ beeinflussen, die Einstellung
des Blutzuckers erschweren und zu seinem
Anstieg fihren. Diabetische Folgeerkran-
kungen, etwa an Augen, Nieren, Nerven
und am Herzen, werden somit durch eine
Parodontitis beglnstigt. Die gute Nachricht:
Eine effektive Behandlung der Parodontitis
verbessert nicht nur die lokalen Sympto-
me, sondern kann ebenso den Status des
Diabetes positiv beeinflussen und seine
Einstellbarkeit erleichtern.

Interdentalbiirsten und Co.: Durch effekti-
ve tagliche Zahnreinigung vorbeugen

Um es nicht so weit kommen zu lassen und
das Risiko fir Karies und entzindliche Er-
krankungen zu reduzieren, ist eine regel-
maRige und grindliche Reinigung von Z3h-
nen und Zahnzwischenrdumen nicht nur
fUr Diabetiker unverzichtbar. Zweimaliges
sorgfdltiges Zahneputzen am Tag ist die
Basis einer guten Mundhygiene. Bakteriel-
le Plaque, ein Risikofaktor fir Karies und
Zahnfleischentziindungen, kann so effektiv
entfernt werden - aber nur auf ungefdhr
60 Prozent der Zahnoberflache. Die rest-

lichen 40 Prozent, die Zahnzwischenrdu-
me, erreicht die Zahnbirste nicht. Fir ihre
Reinigung sorgen Interdentalbirsten, etwa
vom schwedischen Zahnpflegespezialis-
ten TePe. Sie sind auch als besonders sof-
te Variante fir empfndliches Zahnfleisch
erhéltlich und ermdglichen eine sanfte
Reinigung. Fir die Reinigung enger Zahn-
zwischenrdume, in die selbst die kleinste
Interdentalbirste nicht hineinpasst, bie-
tet sich die Zahnseide Dental Floss an.
Zahnpflege-Profis empfehlen, die Zahn-
zwischenraumreinigung in die tdgliche
Morgen- oder Abendroutine einzubinden.
Unter www.tepe.com gibt es mehr Infos zu
einer guten Zahnhygiene.

745_!’[46_{'/'50[’76 Behandlungen fir Erwachsene und Kinder.
Fur den Alltag. Fiirs Lﬁb@” ./

Die Behandlung von Erwachsenen ist im Bereich der Kiefer-
orthopadie etwas komplexer als bei jungen Patienten, da hier
das Gebiss bereits voll entwickelt und das Kieferwachstum
abgeschlossen ist. Dennoch ist es fur eine kieferorthopadische
Behandlung nie zu spat. Die Herausforderung hierbei ist, die
Behandlung in Einklang mit dem Alltag des Patienten zu bringen
und sie so individuell zu gestalten, dass die berufliche und private
Situation moéglichst wenig beeintrachtigt wird.

Dazu gehéren insbesondere innovative transparente Kunststoff-
schienen, weil sie sehr effektiv die Zahnstellung korrigieren und
zudem kaum zu sehen sind. Die Schienen sind sehrangenehm zu
tragen und brauchen nur eine kurze Eingewhnungszeit. Zudem
ist die Zahnhygiene unkompliziert, da die Korrekturhilfe beim
Essen herausgenommen werden kann.

Kieferorthopadische Gemeinschaftspraxis
Dr. Anja Schroder & Dr. Katharina Kowalski

Grafenstr. 13 - 64283 Darmstadt
Tel. 06151/26900
praxis®schroeder-kowalski.de
www.schroeder-kowalski.de



WIE KONNEN VERWIRRTHEITSZUSTANDE
NACH EINER OPERATION VERHINDERT WERDEN?

Die Familie steht ratlos am Krankenbett
des GroRvaters: Er ist nicht mehr wieder-
zuerkennen, aufgeregt und desorientiert.
Was ist passiert? Ein Verwirrtheitszustand
nach einer OP (postoperatives Delir) geht
mit einem hohen Leidensdruck fir die be-
troffenen Patient:innen, aber auch deren
Angehdrigen einher. Diese Bewusstseins-
stérung mit eingeschrankter Wahrnehmung
der Umgebung tritt meist bereits im Auf-
wachraum auf. Zudem kdnnen Stérungen
der Aufmerksamkeit, des Denkens, Hallu-
zinationen, Gedachtnisstérungen sowie ein
gestdrter Schlaf-Wach-Rhythmus auftreten.
Zeichen sind z. B. entweder Bewegungsar-
mut oder gesteigerter Antrieb, Unruhe. Zu
den Risikofaktoren zahlen u. a. ein hohes
Alter, Begleiterkrankungen, die gleichzeitige
und dauerhafte Einnahme vieler Medika-
mente, Demenz, Gebrechlichkeit und Immo-
bilitdt. Zu diesen Faktoren kommen weitere,
die durch den aktuellen Krankheitsverlauf
und dessen Behandlung entstehen (zu-
sdtzliche Medikamente, Bluttransfusionen,
Nahrungs- und Flissigkeitskarenz vor bzw.
nach operativen Eingriffen).

Chefarzt Dr. med. Marc Winetzhammer
Chefarzt des Zentrums fir Andsthesie,
OP und Schmerztherapie

Die Pravention und Therapie des Delirs ist
Teamarbeit

Speziell ausgebildetes Fachpersonal und
Demenzkoordinator:innen, welche die
Menschen mit einer kognitiven Einschran-
kung wahrend des gesamten Aufenthaltes
begleiten, arbeiten am E-Stift Hand in Hand
mit den verschiedenen Fachabteilungen,
um frithzeitig individualisierte Behandlun-
gen einleiten zu kdnnen. Die Starkung der
Familie und das Einbeziehen des familidren
Engagements spielen in der ganzheitlichen
Patientenversorgung eine wichtige Rol-
le. Wir gestatten es Familienangehdrigen,
direkt im Anschluss an eine OP ihre An-
gehdrigen im Aufwachraum zu begleiten.
Ein vertrautes Gesicht kann Patient:innen
helfen, sich in fremder Umgebung zu ori-
entieren. Auch das Mitbringen vertrauter
Gegenstande, z. B. Fotos von Familienange-
horigen, kann eine wohnliche Umgebung
schaffen.

Narkose bei dlteren Patient:innen

Wir Uberwachen bei Risikopatient:innen
die Narkosetiefe durch Messung der Hirn-
stréme, damit sie nur so viel Narkosemit-
tel wie nétig bekommen. Schmerzen nach
einer OP kénnen Ausléser eines postope-
rativen Delirs sein. Teilbetdubungsver-
fahren und rlckenmarknahe Regional-
andsthesieverfahren ermdglichen eine
exzellente Schmerzkontrolle. Dariiber hin-
aus verringert sich so der Bedarf an star-
ken Schmerzmedikamenten, die ihrerseits
Verwirrtheitszustande auslésen konnen.
Alle chirurgischen Patient:innen, aber ins-
besondere dltere Menschen haben das
Risiko, wahrend einer OP eine Unterkih-
lung zu erleiden. Da dies zu gravierenden
Komplikationen, wie z. B. Wundinfektionen,
fihren kann, werden alle Patient:innen ak-
tiv gewadrmt. Dies erfolgt durch den Einsatz
von speziellen Warmematten und Warm-
luftgebldsen. Wir verwenden bereits im
Aufwachraum einen Test (Nursing Delirium
Screening Scale, Nu-DESC), um die Symp-
tome eines Delirs frihzeitig erkennen und
behandeln zu kénnen.

Delirprophylaxe und -therapie

Alles, was zur (Re-)Orientierung der Pa-
tient:innen beitrdgt, sollte genutzt werden.
Wir gestatten es, falls vorhanden, ihre Hor-
und Sehhilfen bis unmittelbar vor Narko-
sebeginn zu tragen und unmittelbar nach
Operationsende wieder anzulegen. So wer-
den eventuelle Einschrdnkungen der Sin-
neswahrnehmungen ausgeglichen und die
Kommunikation zwischen medizinischem
Personal und Patient:innen ist uneinge-
schrankt mdglich. Zusatzlich unterstitzen
das Ablesen einer gut sichtbar platzierten
Wanduhr und ein extragroBer Kalender
im Aufwachraum die zeitliche Re-Orien-
tierung. Wir achten darauf, dass das Auf-
wachen in einer ruhigen Atmosphare er-
folgt. Das Trinken klarer Flissigkeiten bis 2

Stunden vor Operationsbeginn ist nicht nur
erlaubt, sondern ausdriicklich erwinscht.
Kohlenhydratreiche Getrdnke, z. B. ein
klarer Apfelsaft, kdnnen sowohl Durst- als
auch Hungergefiihle vermindern. In den
allermeisten Fallen kdnnen Patient:innen
bereits im Aufwachraum wieder Flissig-
keit zu sich nehmen. Den Schwerpunkt der
Delirprophylaxe und -therapie bilden somit
nichtmedikamentdse Malnahmen. Manch-
mal ist der Einsatz von Medikamenten, die
den Tag-Nacht-Rhythmus unterstiitzen
oder zur Therapie des hyperaktiven Delirs
dienen, nicht abwendbar. Dies sollte jedoch
keinesfalls unkritisch erfolgen, da auch
diese Medikamente Nebenwirkungen be-
sitzen.

Alterstraumatologisches Zentrum

Die uns anvertrauten Patient:innen mit
hiftgelenknahen Frakturen bendétigen be-
sondere Aufmerksamkeit. Unfallchirurg:in-
nen, Geriater:innen und Andsthesist:innen
arbeiten bei uns Hand in Hand. Wir sind
deutschlandweit als zweite Einrichtung
nach den Kriterien des Anforderungskata-
loges ,atz - Alterstraumatologisches Zen-
trum” zertifiziert.

Patient Blood Management

Das E-Stift nimmt am Projekt Patient Blood
Management teil. Es ist vor groBeren OPs
glinstig, einen normalen Gehalt an roten
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Blutkdrperchen zu haben. Bei Blutarmut
wird der Eisenstoffwechsel untersucht. Bei
geringem Eisenspeicher im Koérper kann
eine Eisenfusion diesen wieder auffillen,
damit man mit gestarkten eigenen Blutre-
serven in eine OP geht und Bluttransfusio-
nen vermieden werden. Die Verabreichung
von Blutprodukten erfolgt bei uns streng
nach den Leitlinien der Bundesarztekam-
mer. Diese und viele weitere MalRnahmen
fihren zu einer Steigerung der Patienten-
sicherheit.

HUFT- ODER
KNIEPROBLEME?

»Medizin im Dialog"-Arztvortrag
am 19. Marz 2026,
einfach vorbeikommen!

Chefarzt Prof. Dr. med. Georg Koster
halt am 19. Marz 2026 einen Vortrag:
,Prazision, Erfahrung, Vertrauen - |hr
Weg zur Mobilitat mit modernem Hift-
und Kniegelenkersatz". Ort: Festsaal
im Elisabethenstift Krankenhaus (Er-
bacher StraBe 27 in Darmstadt oder
Zugang Uber den Haupteingang des
Krankenhauses, Landgraf-Georg-Stra-
Re 100). Ziel ist es, Interessierte ber
medizinische Sachverhalte verstand-
lich zu informieren. Wer mdchte, kann
gerne einfach vorbeikommen - kos-
tenlos und ohne Voranmeldung. Im
Anschluss an den Vortrag besteht die
Maglichkeit, Fragen zu stellen.

Das Elisabethenstift verfiigt Gber ein
nach EndoCert zertifiziertes EndoPro-
thetikZentrum, ein zertifiziertes Alters-
straumatologisches  Zentrum  (DGG
und DGU) und ein zertifiziertes lokales
Traumazentrum. Das Spektrum der
Klinik umfasst die Diagnostik und ope-
rative Therapie von Erkrankungen und
Verletzungen im Bereich des gesamten
Bewegungsapparates.

Mehr Informationen:
www.agaplesion-elisabethenstift.de
Kontakt: presse.eke@agaplesion.de

ELISABETHENSTIFT

Landgraf-Georg-Str. 100 - 64287 Darmstadt

T (06151) 403 - 5005

presse.eke@agaplesion.de - www.agaplesion-elisabethenstift.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



Computersimulation nachberechnet
werden. So erhalten wir dann Aufnah-
men der Herzkranzgef3fRe, 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 hierfiir 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
Anspriiche 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
Sondernummer fir Privatsprechstunde,
Vorsorgemedizin, Fritherkennung und
Sportmedizin:

Fon 0 61 51. 78 04-100

MVZ Rhein-Main-Zentrum fiir Diagnostik GmbH
Die Radiologen

GutenbergstraBe 23 (neben Loop 5)

64331 Weiterstadt

Fon 0 6151.78 04-0

Fax 0 61 51. 78 04-200
www.dieradiologen-da.de
info@dieradiologen-da.de
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TRADITION TRIFFT INNOVATION -
MENSCHLICH. MODERN. MUTIG.

Handwerk, das bewegt

© Sani Klein

Das Sanititshaus Klein hat eine neue Ara
eingeldutet. Seit dem 1. Juli 2022 sind die
bisherigen Darmstddter Filialen in der
GrafenstraBe, Dieburger StraBe und Mar-
burger StraBe nun an einer einzigartigen
Adresse vereint: RheinstraBe 19-21. Ein
Ort, an dem Tradition auf Innovation trifft.
An dem Menschen nicht nur versorgt, son-
dern verstanden, begleitet und gestarkt
werden.

An der Spitze dieser Entwicklung steht Ge-
novefa Leng — Unternehmerin aus Leiden-
schaft. Sie fihrt in zweiter Generation die
Geschicke des Hauses: mit klarer Vision
und unerschitterlichem Engagement hat

© Petra Bruder

sie das Sanitdtshaus Klein konsequent
weitergedacht. 2022 wurde sie dafir als
Unternehmerin des Jahres im Handwerk
ausgezeichnet - eine Wirdigung ihres Mu-
tes, neue Wege zu gehen, ohne die eigenen
Wurzeln zu vergessen.

Denn die groBten Veranderungen entste-
hen selten auf Bihnen, sondern dort, wo
gearbeitet wird. In Werkstatten. In Fluren.
In Gesprachen zwischen MaRband und
Mensch. Das Sanitdtshaus Klein ist genau
so ein Ort. Und mittendrin: Martin Brehm
- Teamleiter, Orthopddietechnikermeister,
seit Uber 20 Jahren Teil dieser Geschichte.
Mit ihm sprechen wir Uber Mut, Tradition
und neue Wege.

Mit dem neuen Standort setzt das Sanitdts-
haus Klein MaRstdbe: fir exzellente Be-
treuung, individuelle Versorgung und eine
Zukunft, die menschlich, modern und mutig
zugleich ist. Ein Ort, an dem man spirt: Hier
z3hlt der Mensch. Hier will man sein.

Warum Darmstadt?

Wie kam es dazu, gerade diesen Standort zu
erdffnen? Und welche neuen Mdglichkeiten
sehen Sie hier fir die Menschen, die zu Ih-
nen kommen?

Unsere Vision ist, eine optimale, moderne
Versorgung fir groRe und kleine Menschen
sicherzustellen, die die sehr besonderen

und individuellen BedUrfnisse unserer
Kundinnen und Kunden berUcksichtigt.
Wir hatten in Darmstadt eine gewachse-
ne Struktur mit mehreren Standorten und
haben immer wieder festgestellt, dass, vor
allem fir Menschen mit Behinderungen,
neben einem barrierearmen Zugang aus-
reichend Platz nétig ist. Nur so kdnnen sich
alle stressfrei und mdglichst selbststandig
in unseren Raumen bewegen. Zwei Rolli-
fahrerinnen, ein Rollatornutzer und eine
Familie mit Kinderwagen gleichzeitig im
Eingangsbereich? Hier kein Problem mehr.
Das schafft auch Ruhe im Ablauf unserer
Leistungen. Als das ehemalige HelaBa Ge-
bdude in der RheinstralRe zu Ubernehmen

© 0BV storedesign

war, haben wir zugeschlagen und in weni-
ger als acht Monaten alles umgebaut.

Der Mensch im Mittelpunkt

lhr Haus legt grofien Wert auf persénliche
Beratung. Wie sorgen Sie dafir, dass jede
Kundin und jeder Kunde mit seinen indivi-
duellen Bediirfnissen und Winschen wirk-
lich im Fokus steht?

Alle unsere Uber 140 Mitarbeiter*innen
haben eine ,geht nicht, gibts nicht"-Ein-
stellung, die wir taglich leben. Kein Bedrf-
nis ist wie das andere, keine Anforderung,
keine Wohnung, kein Haus ist gleich. Wir
erfinden uns jeden Tag ein Stick neu, um
unserer Vision gerecht zu werden.

Das zeigt sich auch in unseren Raumlich-
keiten: Kaum Ware, das schafft Ruhe, Platz
und den Fokus auf die Person. Jedes Team
verfligt Uber eigene Beratungsraume, die
fir die jeweiligen Leistungen ausgestattet
sind - das gilt auch am Standort Dieburg.
So kénnen wir gezielt auf die Bedirfnisse
unserer Kund*innen eingehen.
Brustversorgungen erfolgen in geschlos-
senen Raumen, Kinder kénnen in speziel-
len Spielrdumen betreut werden, Personen
mit Prothesen haben ausreichend Platz
zum Testen. Wer nicht zu uns kommen
kann, wird zu Hause besucht; Beratung zu
Alltagshilfen, etwa zur Badgestaltung, er-
folgt direkt vor Ort.

Haltung & Philosophie

Welche Werte sind Ihnen besonders wich-
tig, und wie spirt man diese Haltung in
lhrem Alltag - sowoh! fiir Kunden als auch
fiir thr Team?

Wir verstehen uns als Problemldser*innen
fur all jene, die zu uns kommen. Respekt,



Verantwortung und echtes Zuhéren pragen
unser tagliches Handeln. Wir gehen indivi-
duell auf jede Einzelne und jeden Einzel-
nen ein, die bzw. der unsere Leistungen in
Anspruch nimmt, weil wir Uberzeugt sind:
gute Betreuung beginnt dort, wo man wirk-
lich versteht. Viele Begegnungen schaffen
mehr als eine Leistung. Sie fihren zu einer
engen, vertrauensvollen Bindung zwischen
unserem Team und den Menschen, die wir
begleiten - oft Gber viele Jahre hinweg. Wo
notig, arbeiten wir eng mit behandelnden
Arzt*innen und Therapeut*innen zusam-
men, um gemeinsam die bestmdgliche Be-
handlung oder Therapie zu entwickeln.
Unser Anspruch ist handwerkliche Prazisi-
on und die Bereitschaft, Neues zu denken.
Aktuelles Wissen und moderne Techno-
logie sind fir uns selbstverstandlich. Und
dennoch wissen wir: Oft sind es nicht die
komplizierten Theorien, sondern der klare,
pragmatische Weg, der am meisten hilft.

Nachhaltigkeit & Verantwortung
Nachhaltigkeit ist mehr als ein Trend. Wie
lebt man hier in diesem Haus dieses The-
ma - sei es im Sortiment, in den Abldufen
oder im Service - und warum ist das gerade
heute von Bedeutung?

Ressourcen zu schonen ist fir uns mehr als
eine Entscheidung - es ist Ausdruck einer
inneren Haltung. Eine Haltung, die Respekt
zeigt —gegeniiber der Umwelt, genauso wie
im Umgang miteinander. Nachhaltigkeit ist
fir uns kein kurzlebiger Trend, sondern
gelebter Alltag. Das spirt man im Kleinen
wie im GroRen: bei einer Seite Papier, die
bewusst nicht ausgedruckt wird, bei einer
Fahrt, die sorgfdltig geplant ist, bei Arbeits-

© ottobock

mitteln, die bewusst ausgewahlt werden.
Wir setzen auf Qualitat, auf Produkte, die
lange halten, die repariert werden kénnen,
statt auf schnelle, vermeintlich ginstige
Lésungen. Auch in unserem Sortiment, in
unseren Abldufen, in unserem Service ist
jede Entscheidung eine Mdglichkeit, Ver-
antwortung zu Ubernehmen. Und ja, das
darf man ruhig sagen: Nachhaltigkeit lohnt
sich oft auch wirtschaftlich. Gerade heute,
mehr denn je, liegt es an uns, Ressourcen
S0 zu nutzen, dass sie auch fir kommende
Generationen erhalten bleiben.

Leistungs-Schwerpunkte & Innovationen
Welche neuen Produkte, Services oder Tech-
nologien bieten Sie hier in Darmstadt an? Und
worin sehen Sie den besonderen Mehrwert
fiir die Menschen, die zu Ihnen kommen?

Es kommen standig neue Leistungen und
Hilfsmittel hinzu, die wir zundchst testen,
um sicherzugehen, dass sie wirklich einen
Mehrwert bieten. Besonders hervorzuhe-
ben sind zwei Angebote: der Mollii-Suit,
unser ,Superheldenanzug”. Menschen mit
Ldhmungen tragen den Anzug, der Uber
sanfte Elektrostimulation spastische Mus-
keln entspannt, schwache aktiviert und
Schmerzen lindert. Und der SIMO-Roll-
stuhlsimulator, den es in Hessen nur bei
uns gibt. Damit lassen sich Rollstihle
schon vor dem Bau testen: Alle Teile — vom
FuRbrett bis zur Rickenlehne - kdnnen
exakt eingestellt werden, bevor der neue
Rollstuhl virtuell auf verschiedenen Unter-
grinden ausprobiert wird. Diese Méglich-
keit ist eine echte Innovation. Mehr Uber
unsere Leistungen erfahren Sie auf unserer
Webseite.

Besonderheit Ihres Hauses

Woran merken Kundinnen und Kunden so-
fort, dass sie bei Ihnen richtig sind? Welche
besonderen Qualitdten, Ideen oder Ansdtze
machen Ihr Haus einzigartig?

Das fangt bereits beim Betreten der Hduser
an: Ankommen, anmelden, abgeholt wer-
den. Wer kurz warten muss, kann einen
Kaffee oder ein Kaltgetrdnk genieflen - na-
tirlich auch fir Begleitpersonen. Anschlie-
Rend geht es in einen speziell ausgestatte-
ten Beratungsraum, in dem ausschlieBlich
geschulte Fachkrdfte beraten. Neben dem
Tagesgeschaft organisieren wir Infostande
auf Messen und Kongressen, Lesungen so-
wie thematische Veranstaltungstage. Am
11. Marz findet beispielsweise unser zweiter
Mobilitdtstag im Darmstadtium statt. Dort

konnen Sie sich informieren, Hilfsmittel
ausprobieren und mit anderen Betroffenen
ins Gesprach kommen. Das vollstandige
Programm finden Sie auf unserer Internet-
prasenz.

Blick in die Zukunft

Wenn Sie an die kommenden Jahre denken:
Welche Entwicklungen oder Angebote sind
in Planung, um noch besser auf die Beddirf-
nisse der Menschen eingehen zu kénnen?

Wenn wir an die kommenden Jahre den-
ken, dann heilt das vor allem: aufmerksam
sein. Fir neue Entwicklungen, fir Ange-

Sanitatshaus Klein
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bote, die wirklich auf die Bedirfnisse der
Menschen eingehen. Wir halten alle Augen
und Ohren offen, besuchen Messen, kniip-
fen Kooperationen - und haben vor allem
den Mut, Dinge auszuprobieren. Aber auch
die Ehrlichkeit, manches, das nicht zu uns
passt, bewusst nicht anzubieten.

Ein aktuelles Beispiel: Wir haben unsere
Offnungszeiten angepasst, um regelmé&Big
Thementage anbieten zu kdnnen - vorerst
unter dem Arbeitstitel ,Super-Samstage”.
Wir sind gespannt, welche Erfahrungen
wir in den kommenden Monaten sammeln
werden - und welche Impulse sich daraus
fUr die Zukunft ergeben.

A
*

Unser Lacheln hilft

Offnungszeiten:
Montag - Freitag
8:30 -18:00 Uhr

Standort Darmstadt
Sanitdtshaus KLEIN
RheinstraRe 19-21
64283 Darmstadt

Telefon: 06151 - 97 750
E-Mail: darmstadt@sani-klein.de F:r'g N
.‘)’o— '*‘

www.sani-klein.de

O}, 4O
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Am 11. Mérz findet unser zweiter Mobilitatstag von 11-17 Uhr statt.

Im Darmstadium in Darmstadt

Erleben Sie moderne Hilfsmittel, individuelle Beratung und spannende Innovationen
aus erster Hand. Tauschen Sie sich mit anderen Betroffenen aus und testen Sie
praktische Losungen fiir ein selbststandiges, sicheres Leben.
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Was jetzt hilft, um trotz Arthrose wieder besser in Bewegung zu kommen

(DJD). Spaziergange, Gartenarbeit, erste
sportliche Vorsdtze: Mit dem Frihling kehrt
die Bewegung zurlck in den Alltag. Viele
Menschen merken jedoch schnell, dass
die Gelenke sich nach den kalten Winter-
monaten noch steif und wenig belastbar
anfihlen. Arthrose zahlt zu den haufigsten
Gelenkerkrankungen und betrifft beson-
ders haufig Knie- und Hiftgelenke. Ursache
ist ein fortschreitender KnorpelverschleiR3,
der zu Schmerzen, Entzindungen und ein-
geschrankter Mobilitdt fihren kann. Umso
wichtiger ist es, jetzt gezielt etwas fir Be-
weglichkeit und Stabilitat zu tun.

Raus zum Walken und Radeln

Der Frihling bietet qute Voraussetzungen,
um behutsam wieder aktiver zu werden.
Empfehlenswert sind gelenkschonende
Aktivitdten wie Walken, Radfshren oder
Schwimmen. Ergdnzend starkt modera-
tes Krafttraining fir Beine und Rumpf die
stabilisierende Muskulatur. Wichtig ist ein
langsamer Einstieq, ergdnzt durch Mobili-
sations- und Dehniibungen. ,Dosierte Be-
wegung erhalt die Gelenke; sie fordert die

Aktiv in die warme Jahreszeit star-
ten - mit den richtigen Maf3nahmen
funktioniert das auch fiir Menschen
mit Arthrose.

Foto: djd/Arthrex/Getty Images/AzmanL

den Knorpel’, erkldrt Gerald Zimmermann,
Chefarzt fir Unfallchirurgie und Sporttrau-

Biologische Unterstiitzung fiir das Gelenk
Zu viel oder falsche Belastung kann dage-
gen Beschwerden verstarken. Darum sollte
man immer mit Bedacht vorgehen. Ergan-
zend lassen sich die Gelenke durch eine ge-
zielte Behandlung unterstitzen. Eine Mog-
lichkeit ist die ACP-Therapie (Autologes
Conditioniertes Plasma). Dabei wird aus

Verteilung von Nahrstoffen aus dem Blutin ~ matologie in Mannheim. dem eigenen Blut plattchenreiches Plasma

gewonnen und in das betroffene Gelenk
injiziert. Ziel ist es, entzindliche Prozesse
zu lindern und das Gelenkmilieu positiv zu
beeinflussen. ,Viele Studien berichten von
einer Erfolgsquote von 80 bis 90 Prozent
- das deckt sich mit meinen Erfahrungen”,
so Zimmermann. Da ausschlieRlich korper-
eigenes Material verwendet wird, gilt die
Therapie als gut vertraglich.

Dranbleiben zahlt sich aus

Entscheidend fir langfristigen Erfolg ist
das Zusammenspiel aus regelmaBiger Ak-
tivitat, gelenkschonendem Training und
Therapie. Viele Tipps und Infos hierzu gibt
es etwa unter www.acp-therapie.de. Sinn-
voll ist zudem eine entzindungshemmen-
de, pflanzenbetonte und kalorienbewusste
Erndhrung. Viel frisches Gemise, Salat,
Seefisch, Kérner, Saaten und wertvolle
Pflanzendle schmecken jetzt besonders
gut und kommen den Gelenken zugute.
Wer dem Korper rechtzeitig die ndtige Auf-
merksamkeit schenkt, schafft beste Vor-
aussetzungen fir einen aktiven Frihling.

SIE WIEDER
AUF DIE BEINE.

Vor Ort oder digital

Weitere
Informationen

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

ASKLEPIOS

HIRSCHPARK KLINIK




ZAHNPFLEGE IST
GESUNDHEITSVORSORGE

Parodontitis kann schwerwiegende Folgen fir
den ganzen Korper haben

Erfolgreich gegen Parodontitis: Mindestens zweimal téglich Zéhneputzen mit einer
medizinischen Kamillenblite-Zahncreme ist hier die erste Maf3nahme.

Foto: JordaanExams/peopleimages.com - stock.adobe.com

(DJD). Schatzungsweise zehn Millionen
Menschen in Deutschland haben eine
schwere chronische Parodontitis. Da-
bei handelt es sich nicht nur um eine
lokale Zahnfleischerkrankung, sondern
sie kann sich im ganzen Kdrper aus-
wirken. Denn neben langfristig drohen-
dem Zahnverlust kann sie die Entste-
hung zahlreicher weiterer Krankheiten
beqginstigen: Diabetes, Schlaganfall,
Herzinfarkt, Osteoporose, Schlafap-
noe, Alzheimer oder Friihgeburten bei
Schwangeren werden im Zusammen-
hang mit einer chronischen Parodontitis
seit Jahrzehnten in der Wissenschaft
diskutiert.

Entziindungen gar nicht erst entstehen
lassen

Wichtigste Regel fir die Prévention ist
eine gewissenhafte Mundhygiene. Tag-
lich mindestens zweimal sollte man die
Z3hne sorgfaltig putzen. Eine medizini-
sche Kamillenblten-Zahncreme etwa
mit Bestandteilen der Echten Kamille
unterstitzt dabei, Entzindungen im
Mund vorzubeugen und die Gesund-
heit des Zahnfleisches nachhaltig zu
fordern. Sie reduziert nachweislich auch
die Tiefe von Zahnfleischtaschen, in de-
nen die Bakterien siedeln, die Entzin-
dungen auslésen kdénnen. Aufkldrung
Uber Parodontitis findet jahrlich beson-
ders zum 12. Mai statt - dem europdi-
schen Parodontitistag.

Gewissenhaft reinigen, bewusst essen
Auch die Zahnzwischenrdume spielen
bei der Mundpflege eine sehr wichtige
Rolle: Hier sammeln sich gerne Speise-
reste, in denen Bakterien siedeln und
ebenfalls Entzindungen fordern kon-
nen. Daher jeden Abend mit Zahnseide
oder Interdentalbirste arbeiten. Eine
groRe Rolle spielt zudem die Ernahrung.
Eine ausgewogene, zucker- und sdure-
arme Kost schont den Zahnschmelz.

Den Risiko-Test machen

Wer wissen mdchte, wie hoch das eige-
ne Parodontitisrisiko ist, kann das bei-
spielsweise mit einem Online-Test unter
www.aminomed.de/PRT herausfinden.
Er zeigt die personlichen Risikofaktoren
auf und qibt ausfihrliches Feedback
zu den eigenen Zahn- bzw. Mundpfle-
ge-Gewohnheiten sowie Pflege- und
Prophylaxetipps. Nicht zuletzt sollten
regelmaRige Zahnarztbesuche selbst-
verstdndlich sein — mindestens zweimal
pro Jahr -, um professionelle Zahnreini-
gungen und Kontrollen durchfihren zu
lassen. Denn die frihzeitige Erkennung
von Auffalligkeiten kann entscheidend
sein.
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Zahnarztpraxis Dr. Lisa Epping M.Sc.

Wir sind ein freundliches Team, das sich mit Freude
und Engagement um lhre Zahngesundheit kiimmert.
Bei uns stehen Sie als Patient im Mittelpunkt.

Gerne nehmen wir uns fur lhre individuellen
Beddrfnisse ausreichend Zeit.

In unserer modernen Praxis bieten wir [hnen das
gesamte Spektrum der hochwertigen Zahnmedizin.
Kontaktieren Sie uns gerne fir einen Termin.

Unsere Leistungen:

* Asthetische Zahnheilkunde
* Prophylaxe

* Implantate

* hochwertiger Zahnersatz

* Parodontologie

* Digitales Rontgen

* Lachgas

KirchstraBe 53

64354 Reinheim

Tel.: 06162 -913350

E-Mail: termin@praxis-epping.de

Folgen Sie uns auf

. . Facebook oder Instagram!
Offnungszeiten

Montag 8 —13 Uhr O

Dienstag 8 —18 Uhr

Mittwoch 8 — 15 Uhr

Donnerstag 8 —17 Uhr

Freitag 8 — 12 Uhr BZAHNARZTPRAXIS.EPPING
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DAS WASSER, DAS NIEMAND SIEHT -
IN GRUN, BLAU UND GRAU

Weltwassertag am 22. Marz: Der WasserfuRabdruck unseres Konsums

(DJD). Wer ein Glas Bier trinkt, verbraucht,
ohne es zu merken, rund 75 Liter Wasser.
Bei einem Glas Wein sind es etwa 120 Liter
und bei einer Tasse Kaffee etwa 132 Liter.
So viel Wasser beansprucht die Herstellung
dieser Getranke. Der Weltwassertag am 22.
Marz erinnert daran, dass Wasser zwar aus
dem Hahn kommt, der groRte Verbrauch
aber oft unsichtbar in Produkten steckt.

Was hat es mit dem virtuellen Wasser auf
sich?

In Deutschland verbrauchen wir pro Person
rund 130 Liter Wasser pro Tag direkt, der
tatsachliche Wasserverbrauch liegt jedoch
bei etwa 7.200 Litern taglich. ,Bildlich ge-
sprochen verbrauchen wir jeden Tag zwei
Dutzend Badewannen voller Wasser, auch
wenn wir nie ein Vollbad nehmen”, erklart

Jana Arnold vom Forum Trinkwasser e.V.
Experten unterscheiden drei Arten von
Wasser: Griines Wasser ist Regenwasser,
blaues wird zur kiinstlichen Bewdsserung
eingesetzt und graues Wasser ist belas-
tetes Abwasser, das aufbereitet werden
muss. Zusammen bilden sie das virtuelle
Wasser, das in einem Produkt steckt. Der
JWasserfuBabdruck” bezeichnet die Was-
sermenge, die direkt und indirekt bendtigt
wird.

Den WasserfuBabdruck verkleinern

JWer seinen WasserfuBabdruck verklei-
nern mdchte, sollte beim eigenen Konsum
ansetzen”, so Jana Arnold. Die Produktion
von Rindfleisch etwa bendtige deutlich
mehr Wasser als die Produktion von Ge-
fligel. Wer ein Jahr lang Gefligelfleisch
statt Rindfleisch isst, kann viele tausend
Liter Wasser sparen. Noch besser ist eine

Leitungswasser gilt in Deutschland als das

am besten kontrollierte Lebensmittel, man
kann es unbedenklich konsumieren. Allerdings
ist der direkte \Verbrauch von Wasser nur die
eine Seite der Medaille - problematisch ist
virtuelles Wasser, das in vielen Produkten des
Alltags steckt.

Foto: djd/Forum Trinkwasser/Igor - stock.adobe.com

pflanzliche Erndhrung, sie spart Tausende
Liter Wasser, das fir den Anbau von Futter-
mitteln gebraucht wird. Die Expertin weist
zudem darauf hin, dass heimisches Obst
und Gemise, das Saison hat, oft ohne be-
heizte Gewdchshduser oder kinstliche Be-
wasserung wachst. Okologischer Anbau
setzt weniger synthetische Dinger und
Pestizide ein. ,Deshalb sollte beim Einkau-
fen das Prinzip gelten: regional, saisonal
und moglichst &kologisch. Zu Hause gilt
dann: richtig lagern, besser planen und
Reste verwerten”, rat Arnold.

Bei Mode und Elektronik Wasser sparen
Fast Fashion etwa ist vor allem ein massi-
ves Wasserproblem. Jana Arnold rat daher
dazu, Kleidung mdglichst lange zu tragen
und zu reparieren und auch mal Second-
handldden oder Kleidertausch auszupro-
bieren: ,Jede vermiedene Neuanschaffung
senkt den virtuellen Wasserverbrauch,
der bei der Textilproduktion anfallt." Auch
bei der Herstellung von Elektronik werden
viele Liter Wasser verbraucht, vor allem
wegen der Gewinnung und Aufbereitung
wertvoller und seltener Rohstoffe. Ein neu-
er Computer kommt auf rund 20.000 Liter
verbrauchtes Wasser. ,Wer Wasser sparen
mdchte, sollte auch elektronische Gerdte
gebraucht kaufen und so lange wie mdg-
lich nutzen®, rat Jana Arnold.

AUCH KLEINE RATEN BERGEN FINANZIELLE RISIKEN

Buy now, pay later: Was bei Finanzierungsangeboten zu beachten ist

(djd). Das Angebot ist verlockend: Mit we-
nigen Mausklicks ist das neue Smartphone
oder die Kaffeemaschine bestellt. Und die
Rechnung? Die wird erst Wochen spater
fallig oder kann bequem in mehreren Raten
abgestottert werden. ,Jetzt kaufen, spdter
bezahlen” hat sich als Bezahltrend insbe-
sondere im Onlinehandel etabliert. Was auf
den ersten Blick einfach und komfortabel
erscheint, kann die eigene finanzielle Sta-
bilitdt empfindlich aus dem Gleichgewicht
bringen. Eine Monatsrate Gber 20 Euro hier,
weitere 100 Euro monatlich fir den neuen
Fernseher und nochmals 50 Euro fir das
jingste Online-Mode-Shopping: Auch die
Summe vieler einzelner Zahlungsverpflich-
tungen kann zur Uberschuldung fishren.

Den finanziellen Uberblick behalten

Angesichts gestiegener Lebenshaltungs-
kosten nutzen viele Menschen Finanzie-
rungen auch fur kleinere Anschaffungen,

um Lécher im Budget zu stopfen oder sich
trotz knapper Kasse Konsumwinsche zu
erfillen. Doch wer mehrere Kaufe gleich-
zeitig Uber unterschiedliche Dienstleister
finanziert, kann rasch die Ubersicht da-
ruber verlieren, wann welche Rate den
Kontostand belastet. ,Wenn die Zahlung
in die Zukunft verschoben wird, fihlt sich
der Kauf in dem Moment weniger real an.
Die meisten Menschen bewerten diese
Ausgaben dann als weniger belastend -
das erhoht die Wahrscheinlichkeit, mehr
Geld auszugeben als eigentlich geplant”,
erldutert Korina Dorr, Leiterin des Bera-
tungsdienstes Geld und Haushalt. Dieser
psychologische Effekt kann dazu fihren,
dass Hemmschwellen sinken, die bei einer
sofortigen Zahlung bestehen wiirden.

Schleichender Uberschuldung vorbeugen
Um die Kontrolle Gber die eigenen Finanzen
zu behalten, empfiehlt sich ein bewuss-

ter Umgang: Jedes Angebot zur spateren
Zahlung sollte wie ein klassischer Kredit
behandelt werden. Sich vorab ein monat-
liches Ratenbudget festzulegen, das nicht
Uberschritten wird, kann ebenfalls helfen.
Zudem kann man sich vor jedem Kauf fra-
gen: ,Kdnnte ich den Betrag auch sofort
bezahlen?”. Ist dies nicht moglich, ist ein
Verzicht oft die verniinftigere Entscheidung
- zumindest bei Produkten, die fir den All-
tag nicht unverzichtbar sind. Wichtig zu
wissen: Auch bei zinsfreien Modellen nach
dem Motto ,Buy now, pay later” handelt es
sich rechtlich oft um Kredite oder kredit-
ahnliche Produkte mit entsprechenden VVer-
pflichtungen. Wer die Zahlungsfristen ver-
saumt, muss mit Konsequenzen rechnen.
Um die Ubersicht zu behalten, sollte man
sich Zahlungstermine und f3llige Raten
notieren, um nicht Uberrascht zu werden.
Geld und Haushalt bietet unter www.geld-
und-haushalt.de verschiedene kostenfreie

Jetzt kaufen, spdter zahlen: Derarti-
ge Angebote klingen auf den ersten
Blick verlockend. Allerdings kénnen
auch kleine Raten schleichend in
eine Uberschuldung miinden.

Foto: djd/S-Com

Méglichkeiten an, zum Beispiel das Online-
Haushaltsbuch ,Web-Budgetplaner” oder
auch gedruckte Haushaltsbicher.



Neues Jahr, neue Vorsdtze: weniger Rau-
chen, mehr Sport, abnehmen, Ordnung
schaffen. Viele setzen sich das Ziel, end-
lich die Wohnung auszumisten. Doch was
steckt eigentlich hinter diesen Vorsat-
zen? Meistens ein groBes Bediirfnis nach
Neuanfang, nach Verdnderung - und der
Wunsch, endlich mehr Ruhe und Klarheit
ins Leben zu bringen.

Die Frage ist nur: Wo fangt man an, wenn
man statt Stress und Durcheinander mehr
Freizeit, Leichtigkeit und Ordnung méchte?

Grundsatzlich: Weniger ist mehr
Weniger besitzen bedeutet oft mehr Le-
bensqualitdt. Wer das verinnerlicht hat, re-
duziert nicht nur seinen Konsum, sondern
verspirt auch das Bedirfnis, die eigene
Wohnung zu entrimpeln. Unsere persén-
lichen Dinge erzahlen Geschichten, unsere
Einrichtung spiegelt unsere Personlichkeit
und Seele wider.

Wir sind Meister im Horten, aber Novizen
im Loslassen. Auch das Entrimpeln will
gelernt sein. Die Methoden reichen vom
taglichen Aussortieren eines einzelnen
Gegenstands bis hin zum kompletten Auf-
rdum-Wochenende. Die erste Variante fihlt
sich wie Sisyphusarbeit an, die zweite wie
eine Mammutaufgabe. Die beste Ldsung
liegt irgendwo dazwischen.

Entrimpeln und Wohnung
aufrdumen, so klappt's:

Die Schritt-fiir-Schritt-Methode

1. Drei Kartons bereitstellen:
- Karton 1: Wegwerfen

- Karton 2: Verschenken

- Karton 3: Behalten

2. Kleine Bereiche zuerst:

Starten Sie dort, wo schnelle Erfolge sicht-
bar sind: Wohnzimmertisch, Nachttisch, Be-
steckschublade, Schuhschrank oder Bade-
zimmerschrank.

3. Schnell entscheiden:

Maximal finf Sekunden pro Gegenstand.
Kaputtes wegwerfen, Dinge, die lange nicht
genutzt wurden, verschenken oder einen
festen Platz geben.

Mit jedem Gegenstand, den Sie loslassen,
entsteht Raum - im Regal und im Kopf.
Ahnlich wie Sport setzt Entriimpeln Gliicks-
hormone frei und macht richtig qute Laune.
Tipp: Musik einschalten, Fenster auf, Timer
auf 30 Minuten - und loslegen. So wird
Aufrdumen zu einem kleinen Ritual voller
Energie und Leichtigkeit.

4 -_ ’ %L\l%v(/h
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ER GUTE VORSATZ FURS NEUE JAHR

last abwerfen fir mehr Leichtigkeit im Leben

'
Marie Kondo PF
Magic Cleaning:
Wie richtiges Aufraumen lhr
Leben verandert

Das TIME Magazine zahlt Marie
Kondo zu den 100 einflussreichs-
ten Menschen auf der Welt!

Vereinfachen Sie Ihr Leben!Kaum
jemandem macht es Spaf, auf-
zurdumen und sich von Dingen
zu trennen. Die meisten von uns
haben einfach nie gelernt, wirk-
lich Ordnung zu halten. Denn auch
beim Aufrdumen gibt es den be-
rihmten Jo-Jo-Effekt. Doch mit
Marie Kondos bahnbrechender
Methode, die auf wenigen simp-
len Grundsdtzen beruht und da-
bei hochst effektiv ist, wird die
Beschaftigung mit dem Gerimpel
des Alltags schon mal zu einem
Fest. Und die Auswirkungen, die
«Magic Cleaning» tatsachlich auf
unser Denken und unsere Per-
sonlichkeit hat, sind noch viel er-
staunlicher. Der Generalangriff auf
das alltdgliche Chaos macht uns
zu selbstbewussten, zufriedenen,
ausgeglichenen Menschen.
Rowohlt Taschenbuch, 224 Seiten

Foto: © Halfpoint - stock.adobe.com
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Start in die
Reise-Saison 2026

Marienbad 04.-08.03.26
Saisoneroffnung 05.-08.03.26
Hamburg 12.-15.03.26
Pitztal 15.-20.03.26
Holland 21.-23.03.26

Wir laden ein zum INFO-
ABEND am Mi 11.02.26

fur Flugreise USA — Westkiiste
mit vielen Highlights
Anmeldung erwiinscht -
Infoblatt verfligbar

Viele weitere Reiseideen finden Sie in unserem neuen
Reiseprogramm 2026 oder auf unserer Homepage
Pfungstadter Str. 176-180 | 64297 Darmstadt
Telefon 061 51/55271 | info@brueckmann-reisen.de
www.brueckmann-reisen.de

Die Johanniter

Immer in lhrer Nahe
und fir Sie da.

An 365 Tagen im Jahr kommen unsere Mitarbeiter
vom Hausnotruf, wenn Sie in Not geraten .

Tel. 06071 2096 420
hnr.dadi@johanniter.de
menue.dadi@johanniter.de
www.juh-da-di.de

JOHANNITER

NEUE REISELUST ZUM

JAHRESBEGINN

Mit Brickmann Reisen zu beliebten Zielen in Europa

Ein neues Jahr bringt neue Reiseideen -
und genau diese sind aktuell bei Brick-
mann Reisen besonders gefragt. Wer das
Reisebiro in der Pfungstddter StraRe be-
sucht, spirt schnell: Die Vorfreude auf
kommende Urlaube ist grofR. Kunden las-
sen sich beraten, Telefone klingeln und das
Team kimmert sich um Buchungen, Ange-
bote und individuelle Winsche.

Pinktlich zum Jahresstart ist auch der
neue Reisekatalog erschienen, der an zahl-
reiche Stammkunden verschickt wurde und
im Buro ausliegt. Er bietet eine breite Aus-
wahl an Stddtereisen, Flusskreuzfahrten
und Busreisen zu beliebten Zielen in ganz
Europa an - erganzt durch monatliche Son-
derangebote.

Fur einige besondere Reisen sind noch
Platze verfigbar: Dazu z3hlen unter ande-
rem eine Wintertour nach Lappland im Fe-
bruar sowie eine Reise zu den schottischen
Orkney-Inseln im M&rz. Auch fir die kom-
menden Monate stehen abwechslungsrei-
che Fahrten auf dem Programm - von Std-
schweden Uber Norwegens Fjorde bis hin
zu Zielen auf den Britischen Inseln.

Neben klassischen Busreisen werden
kinftig auch Flugreisen in Kooperation mit
Partnerunternehmen vorgestellt. Interes-
sierte kdnnen sich bei Informationsaben-
den ausfihrlich Uber neue Reiseformate
und Fernziele informieren, darunter auch

eine kombinierte Reise durch amerikani-
sche Metropolen und beeindruckende Na-
turlandschaften im Sommer.

Das Angebot richtet sich an unterschied-
liche Zielgruppen: Familien, Paare, Freun-
desgruppen, Alleinreisende sowie Firmen
oder Schulklassen finden passende Reise-
optionen. Persdnliche Beratung und maR-
geschneiderte Planung stehen dabei im
Mittelpunkt.

Weitere Informationen sowie der aktuelle
Reisekatalog sind online abrufbar unter
www.brueckmann-reisen.de

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-
degerat am Arm oder um den Hals ist mit
einem Notrufknopf ausgestattet. Im Not-
fall erreichen Sie innerhalb kirzester Zeit
einen erfahrenen Mitarbeiter in unserer

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.
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ZWISCHEN JOB, FAMILIE UND ZUKUNFTSSORGEN

Eine Umfrage zeigt: Was sich Frauen von ihrer Altersvorsorge wiinschen

(djd). Viele Frauen meistern gleichzeitig
Beruf, Familie und Pflegeaufgaben. Trotz
dieser Verantwortung sind sie im Ruhe-
stand deutlich h3aufiger von finanziellen
Engpdssen betroffen als Mdnner. Umso
entscheidender ist es, rechtzeitig auf eine
passende Altersvorsorge zu setzen.

Deutlich geringere Renten

Eine reprdsentative Civey-Umfrage im Auf-
trag der DEVK zeigt, dass sich fast jede
zweite Frau (44 Prozent) fur das Alter nicht
ausreichend abgesichert fihlt. Zwar kiim-
mern sich rund drei Viertel aktiv um ihre
Vorsorge, dennoch gelingt es vielen nicht,
die Versorgungslicke zu schlieBen. Als
zentrale Ursachen nennen die Befragten:
Teilzeitarbeit (63 Prozent), geringes Ein-
kommen (61 Prozent), Erwerbsunterbre-
chungen (56 Prozent) und Kindererziehung
(53 Prozent). Die Rentenstatistik verdeut-
licht das Ergebnis: Mdnner beziehen im Ru-
hestand durchschnittlich 1.427 Euro Rente,

Frauen ibernehmen viel Verantwortung im
Familienleben, fiir den Ruhestand haben sie
jedoch oft nicht genug vorgesorgt.

Foto: © djd/DEVK/BullRun - stock.adobe.com

Frauen lediglich 936 Euro. Fast 500 Euro
Differenz — eine Summe, die Uber Freiheit
oder Verzicht im Alltag entscheidet. ,Viele
Frauen Ubernehmen Verantwortung fir
ihre finanzielle Zukunft, doch strukturelle
Hirden und fehlende passende Angebote

erschweren den Weg zur Altersvorsorge”,
erklart Katharina Hoge, Vorsorgeexpertin
der DEVK.

Weibliche Prioritdten bei der Vorsorge

Die Umfrage macht zudem Unterschiede
zwischen den Geschlechtern bei der Vor-
sorgestrategie sichtbar: Mdnner orientie-
ren sich starker an Renditechancen, Frauen
hingegen legen mehr Wert auf Sicherheit,
niedrige Kosten und flexible Lésungen. Be-
sonders wichtig sind ihnen Mdglichkeiten,
Beitrdge anzupassen oder voribergehend
auszusetzen. Viele klassische Vorsorge-
modelle bericksichtigen diese BedUrfnisse
bislang kaum. Eine neue fondsgebundene

ZUHAUSE IST ES DOCH AM SCHONSTEN

Pflege mit Kompetenz und Herz

Es gibt Momente im Leben, in denen Unter-
stiitzung 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-Sid 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
LAlles 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 eigenstdandiges
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-Sud

Zuhause ist es doch am schonsten!

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

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

www.pflegedienst-hessen-sued.de

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

Rentenversicherung der Kélner Asseku-
ranz kombiniert ETF-basierte Anlagestra-
tegien mit flexiblen Garantien und erlaubt
Beitragsanpassungen, Zuzahlungen und
Kapitalentnahmen - unter www.devk.de/
rente-zukunft-plus gibt es weitere Infor-
mationen. ,So bleibt die Vorsorge auch bei
Familiengrindung, Sabbatical oder Job-
wechsel planbar - wie gemacht fir moder-
ne Erwerbsbiografien”, so Hoge.

Eine solide Altersvorsorge ist fur Frauen
weit mehr als nur ein finanzielles Polster:
Sie bedeutet Sicherheit im Alltag, starkt die
Unabhangigkeit und erdffnet Freirdume fur
ein Leben nach eigenen Vorstellungen. Wer
frih beginnt - auch mit kleinen Betrdgen -
kann Altersarmut wirksam vorbeugen und
sich langfristig Spielrdume sichern. Ent-
scheidend sind einfache, transparente und
flexible Lésungen, die sich an unterschied-
liche Lebenssituationen anpassen lassen.

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

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

Alles

aus einer
Hand!




Friedrich Friedrich

Darmstadter Speditions- und Mdobeltransportgesellschaft mbH

empfohlen
vom:

+ Sorgféltiger Transport und fachgerechter Mobelaufbau
+/ Rundum-Service im alten & neuen Zuhause
+/ Haushaltsaufldsungen, Einlagerung und Reinigung u.v.m.

Sorgenfrei ins neue Zuhause
20 et = e

etzt informieren: 06155 -83670

[r_.n%e Umweltbewusst
9

Friedrich Friedrich \{ZZ W . vumzichen

Darmstadter Speditions- und Mobeltransportgesellschaft mbH

WiesenstralBe 5 = 64347 Griesheim ‘. Telefon: 06155 - 83 67 0 friEd riCh'u mzug.de
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RICHTIG VERERBEN UND ERBEN

So kann man sein Vermdgen schitzen — und der Familie unnétigen Streit ersparen

(DJD). In Deutschland wird so viel Vermd-
gen vererbt wie noch nie. Wer beim Ver-
erben Fehler vermeidet, schitzt sein Ver-
mdgen - aber auch seine Familie vor Streit,
Unsicherheit und unndtigen Belastungen.
Der Bundesverband der Deutschen Volks-
banken und Raiffeisenbanken (BVR) gibt
einige wichtige Hinweise:

Immobilien machen Erbplanung
komplexer

In vielen Familien ist das Eigenheim der
wertvollste Besitz und somit zentraler Be-
standteil des Erbes. Das macht die Planung
komplexer: Immobilien lassen sich nicht
einfach aufteilen. Steuerliche Regelungen
missen beachtet werden. Oft ist unklar, ob
die Erben die Immobilie behalten, vermie-
ten oder verkaufen wollen.

Ohne schriftliche Verfiigung gilt die
gesetzliche Erbfolge

Fehlt ein glltiges Testament oder ein
gultiger Erbvertrag, gilt automatisch die
gesetzliche Erbfolge. Ein Testament hat
zudem formale Anforderungen: Es muss
eigenhdndig unterschrieben sein und klare
Formulierungen enthalten. Wer sicher sein
will, dass der eigene Wille umgesetzt wird,
sollte sich professionell beraten lassen.

Vollmachten ausstellen

Mit einer Vorsorgevollmacht oder General-
vollmacht kénnen vertraute Personen im
Ernstfall - etwa bei Krankheit oder Unfall

- Entscheidungen bernehmen. Vielfach
ist es sinnvoll, ausdricklich zu bestimmen,
dass die Vollmacht Gber den Tod hinaus
gelten soll. Speziell fir Bankgeschafte
kdnnte auch eine Kontovollmacht erteilt
werden, die Uber den Tod hinaus gilt. Diese
sollte bei der Hausbank hinterlegt werden.

Schenkungen sinnvoll planen

Wer frihzeitig Vermdgen ubertragt, kann
Angehdrige entlasten. Doch solche Schrit-
te sollten gut Uberlegt sein. Wer spater auf
Pflege angewiesen ist, muss damit rech-
nen, dass Schenkungen eventuell ange-
rechnet oder zuriickgefordert werden.

Verbindlichkeiten offenlegen
Bei der Nachlassplanung sollten auch Ver-
bindlichkeiten dokumentiert werden. So

STARTEN SIE 2026 IN EIN
ZUHAUSE VOLLER LEBENSQUALITAT

Das neue Jahr ist ideal fir einen Neustart
- auch beim Wohnen. Die Residenz & Hotel
,Am Kurpark” in Bad Konig bietet 3lteren
Menschen ein sicheres, komfortables und
gleichzeitig gemitliches Zuhause inmitten
einer lebendigen Gemeinschaft.

Unsere Bewohnerinnen und Bewohner ge-
nieBen hier ein Wohnumfeld, das genau zu
ihren Bedirfnissen passt. Zur Verfigung
stehen 120 Appartements in bester Kur-
parklage, die individuell eingerichtet wer-
den konnen. Ein breites Serviceangebot
sorgt dafir, dass jede Person die Unterstit-
zung erhalt, die sie sich winscht.

Das Restaurant & Café ,Parkblick” bietet
taglich kulinarische Abwechslung. Das
Hauswirtschaftsteam Gbernimmt zuverlds-
sig Ordnung und Sauberkeit — auf Wunsch
auch im Appartement. Friseur, FuRpflege,
Residenz-Ladchen, Bibliothek und Fitness-

raum finden Sie ebenfalls im Haus und
bei Bedarf unterstitzt der Pflegedienst im
Rahmen der ambulanten Pflege.

L,Fur viele Menschen ist der Schritt in ein
neues Zuhause ein wichtiger und oft emoti-
onaler Moment", sagt Geschaftsfihrer Jérg
Thuss. ,Wir begleiten sie dabei und bieten
Stabilitdt, Komfort und Gemeinschaft. In
der Residenz finden die Menschen schnell
Anschluss und knpfen Freundschaften.”

Wer 2026 einen Tapetenwechsel plant,
kann personliche Besichtigungstermine
vereinbaren und die Appartements sowie
Gemeinschaftsbereiche kennenlernen -
gern auch im Rahmen eines Hotelaufent-
halts.

Informationen:

Tel. 06063 9594-0
info@seniorenresidenz-badkoenig.de
www.senioren-wohnkonzepte.de

Das harmonische Miteinander der Genera-
tionen muss auch beim Thema Erbe nicht
getriibt werden - wenn alle offenen Fragen
rechtzeitig und transparent geklért wurden.

Foto: © DJD/BVR/Getty Images/SDI Productions

gen Uberprift werden. Ob Heirat, Schei-
dung, neues Kind oder Immobilienkauf - all
das kann Einfluss darauf haben, ob ein
Testament weiterhin passt, eine Vollmacht
genlgt oder eine beabsichtigte Schenkung
noch sinnvoll ist.

behalten die Erben den Uberblick und kén-
nen entscheiden, ob sie das Erbe anneh-
men oder ausschlagen.

Klarheit durch Erbvertrag

Ein Erbvertrag kann besonders bei Immobi-
lienbesitz oder in Patchworkfamilien sinn-
voll sein. Er regelt verbindlich, wer was er-
halten soll, und verhindert, dass nach dem
Tod andere Regelungen getroffen werden
konnen. Er ist rechtlich bindend und [3sst
sich nur mit Zustimmung aller Beteiligten
andern. Umso wichtiger ist hier eine pro-
fessionelle Beratung.

An ein gliiltiges Testament werden
formale Anforderungen gestellt -
zum Beispiel muss es handschrift-
lich ausgefiillt und unterschrieben
sein.

RegelmdBig uberpriifen und gegebenen-
falls anpassen

Nachlassregelungen sollten alle vier bis
funf Jahre oder bei gréReren Verdnderun-

Foto: © djd/BVR/Getty Images/Peoplelmages

Wohnen im Alter -

so schon kann ein Neuanfang sein

Werkstrale 27
64732 Bad Konig

Tel.: 06063 9594-0
info@seniorenresidenz-badkoenig.de

RESIDENZ & HOTEL
~AM KURPARK®

BAD KONIG

www.senioren-wohnkonzepte.de
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SUPERFOOD & ALLESKONNER

Artischocke - gesund, lecker und ideal zum Abnehmen

Artischocken sind wahre Alleskdnner: Sie
sehen schon aus, schmecken fantastisch
und bringen noch jede Menge gesundheit-
licher Vorteile mit. Das Gemiise ist reich an
Ballaststoffen, enthdlt das fiir Diabetiker
geeignete Kohlenhydrat Inulin, Vitamin Bl
und Mineralstoffe wie Eisen.

Besonders interessant ist der Bitterstoff
Cynarin, der die Verdauung anregt und die
Fettverbrennung unterstitzt. Kein Wunder
also, dass die Artischocke oft in Abnehm-
programmen und Fastenkuren eingesetzt
wird. Sie hilft, den Blutzuckerspiegel zu
regulieren, Cholesterinwerte im Gleichge-
wicht zu halten und die Leberfunktion zu

fordern. Bei Verstopfung kann sie ebenfalls
eine groBe Hilfe sein.

Artischocken sind damit nicht nur ein Ge-
nuss, sondern auch ein kleines Gesund-
heitswunder aus mediterranen Landern.

Inulin - Ein besonderer Ballaststoff

Inulin ist ein Prabiotikum, das die nitz-
lichen Darmbakterien fittert und zu einer
gesunden, ausgewogenen Darmflora bei-
tragt. Deshalb wird Inulin hdufig in Darm-
reinigungen oder Kuren zum Aufbau der
Darmflora eingesetzt. Nur mit ausreichend
Nahrung kénnen sich die nitzlichen Darm-
bakterien ansiedeln — die dann im Rahmen
einer Kur zusatzlich Gber Probiotika unter-
stutzt werden.

Foto: © Greatstockimages - stock.adobe.com

Foto: © Adobe firefly

Warmer Artischockensalat mit Biffelmozzarella

Zutaten
8 Kleine lila Artischocken
(Poivrade)
2 Zitronen (zum Einlegen)
Salz
2 Knoblauchzehen
1 rote Chili
4 Stiele Petersilie
3 EL Olivendl
2-3 EL dunkler Balsamico-Crema
Frischer schwarzer Pfeffer
Etwas WeiBwein
1 Biffelmozzarella

Zubereitung

1. Stiele der Artischocken 1-2 cm Kkir-
zen, das obere Drittel abschneiden.
Artischocken rundum schalen, vierteln,

das Heu entfernen. Sofort ins Zitronen-
wasser legen.

2. Knoblauch fein hacken, Petersilie
waschen und Bldttchen in Streifen
schneiden. Olivendl in einer grofRen
Pfanne erhitzen. Artischocken bei mitt-
lerer Hitze ca. 15 Minuten goldbraun
braten, mit WeiBwein abldéschen, wei-
tere 10 Minuten schmoren.

3. Knoblauch und Chili 5 Minuten vor
Ende der Garzeit zugeben, mit Salz und
Pfeffer wirzen.

4. Artischocken auf einem Teller an-
richten, Blffelmozzarella zupfen, mit
Olivendl und Balsamico-Crema betrdu-
feln, Petersilie dariiber streuen und so-
fort servieren. Dazu passt etwas WeiRk-
brot.
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Coté Blanc, 2023 Giunco, 2023, DOC ®Rosé delle Siepi, Benaco Bresciano 18;50- 8,95
Cotes Gascogne IGP Vermentino di Sardegna IGT, 04PDG001 (11,93 €/1)
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Carifiena, Aragén m===1 | Rioja Alavesa —| || opoc, 202, 03RVQO4 (17,27 €/ )J |
CARE Blanco Lias, Vivanco Tinto Reserva,
Car_ﬁena D.O., 2024 Rioja DOC, 2019
i Tiep: ©
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zu stark reduzierten

4,95 11,95

Weitere Angebote ontiné oder

(6,60 €/1) (15,93 €/1) " pei uns im GranConsumo.
O 03XCA001 @ 04XBV102 -

EINZELFLASCHEN )

————

Preise sind in Euro, inkl.MwSt., zzgl.Versandkosten abgebildet. Reduzierte Artikel sind nicht kombinierbar mit anderen Rabattaktionen. O =WeiBiwein
Flascheninhalt: 0,751, wenn nicht anders angegeben. Alle Weine enthalten Alkohol & Sulfite. Weitere Produktdetails auf: www.casamolina.de 0 =RoséRwein . =Rotwein

Molina’s GranComsumo - GoebelstraRe 21 - 64293 Darmstadt - Telefon: (0 6151) 95 805 - info@casamolina.de )
Offnungszeiten: Mo-Fr: 9-19 Uhr - Sa: 9-16 Uhr - ausgenommen an Feiertagen www.casamolina.de
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LUISEN
CENTER

DARMSTADT MITTE

ZEIGT EURE LIEBE
MIT HERZIGEN
FOTOS UND
GEWINNT EINEN
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EDEKA
Patschull

JEDER

AKTION VOM 19.03.-26.03.

1 O O Gaye he A

Kauf dich glicklich!

EINKAUF

Sichere dir deinen Warengutschein
im Wert deines Einkaufs.

GRATIS!

Einfach shoppen und doppelt freuen.

Qualitat & Vielfalt — das ganze Jahr. Genau unser Ding!

Mit Marken wie ,,Schwarzwald Bio-Weiderind*
und starken Partnern wie etwa Bioland bieten
wir nachhaltigen Genuss, jederzeit.

ENTDECKE UNSER BIO-UNIVERSUM!
* Frisches Obst & Gemiise
» Hochwertiges Bio-Fleisch
» Feine Milch- & Getreideprodukte
* Zertifizierter Fisch aus
nachhaltigem Fischfang

@
f

MRZWALD
BI0-WEIERND

OREe

@ﬁﬁ www.edeka-patschull-darmstadt.de

Mit tiber 50.000 Bio-Produkten und Marken wie
Alnatura, Zwergenwiese, Rapunzel, Coro uv.m. stehen
bei uns Nachhaltigkeit und Vielfalt im Mittelpunkt.

MEHR VERANTWORTUNG
WENIGER BEDENKEN
MEHR GENUSS

Fiir die ganze Familie — weil‘s besser schmeckt!
EDEKA Patschull — Thr Markt fiir guten Geschmack

Jemeter




Good News! Der Countdown lauft...

Wir lieben Lebensmittel.
Wir lieben Menschen.
Wir lieben, was wir tun.

Nach Monaten voller Staub, Lirm und un-
zdhliger Plandnderungen, 6ffnet Daniel Pat-
schull bald die Tiren seines neuen EDEKA-
Marktes im Komponistenviertel, Schwarzer
Weg 9. Ein Projekt, das viel Herzblut, Geduld
und Teamarbeit gebraucht hat und nun auf
die Zielgerade einbiegt.

,Das war kein Sprint, eher ein Marathon.
Viele Hindernisse galt es zu meistern, kurz-
fristige Plandnderungen haben uns vor grofie
Herausforderungen gestellt. Dank unseres
groflartigen Teams haben wir alles ge-
schafft, sagt Daniel Patschull.

Wenn alles gut lduft, heif’t es nach Ostern:
Herzlich Willkommen im neuen Markt!

Mehr als ein Supermarkt

Auf fast 900 Quadratmetern erwartet Sie
mehr als Regale und Kassen. 16.000 Artikel
stehen bereit — vom tdglichen Brot, Milch
und Obst bis zu regionalen Spezialititen und
ausgesuchten Bio-Produkten.

,unsere Fleisch- und Wursttheke mit Be-
dienung steht fiir handwerkliche Qualitdt,
die grofle SB-Kdsetheke fiir internationale
Vielfalt. Alles wird an den Bedarf unserer
Kundinnen und Kunden angepasst und spe-
ziell fir diesen Standort erganzt.”

Bio, Nachhaltigkeit, Regionalitdt — keine
Trends, sondern Haltung. Marken wie Alna-
tura, Zwergenwiese, Allos, Lebensbaum oder
Bohlsener Miihle stehen fiir Nachhaltigkeit,
Transparenz und Verantwortung.

Unsere Fischaktionen

Termine im Uberblick

Eigenherstellungswoche

Februar | 09.02.-15.02.

30 % Nachlass auf alle hausgemachten
Rducherartikel

Mirz

Austern-Schlirfen

13.03.-14.03. - nur im E-Center

jeweils von 12:00-16:00 Uhr

2 Fine de Claires No. 2 Austern inklusive
1 Glas Crémant

Preis: 4 €

: jise ' Edeka Heiner Center - Darmstadt - Eschollbriicker Strafie 44 - Mo - Sa 7-22Uhr i
Edeka Patschull - Darmstadt-Arheilgen - Untere Miihlstrafle 5 - Mo — Sa 7 —21.45 Uhr i

 EDEKA

,Essen soll nicht nur satt machen, sondern
ein gutes Gefiihl hinterlassen — fiir die Men-
schen, die bei uns einkaufen und fur Natur
und Umwelt.”

Regionalitit, die man schmeckt

,Das Gute liegt oft direkt vor der Haus-

ttir. Wir holen es in unseren Markt — frisch,
authentisch, mit Respekt vor den Erzeugern.
Von lokalen Partnern, fiir die Menschen von
hier. Kurze Wege. Vertrauen. Nachbarschaft —
darum geht’s, das ist uns wichtig.

Wir setzen auf gute Nachbarschaft. Das gilt
fir den Kiosk nebenan genauso wie fur die
Backerei Bormuth, die nur einen Steinwurf
entfernt liegt.

,Es ist uns eine Herzensangelegenheit,

ein harmonisches Miteinander zu foérdern.
Deshalb haben wir bewusst auf eine eige-
ne Backerei in unserem Laden verzichtet.
Dadurch konnten wir Platz gewinnen flir ein

Weifer Thunfisch
11.03.-14.03 nur im E-Center
... auch als ganzer Fisch erhdltlich

Weifler Heilbutt

April / Ostern | 01.04.-04.04.
E-Center und Arheilgen

... auch als ganze Fische verfiigbar
Ab 400 g Filet pro Einkauf erhalten
Sie eine Flasche Weifwein gratis

vielfdltiges und erlesenes
Sortiment, das unseren Kunden
an anderer Stelle zugutekommt.”

Ein Ort zum Wohlfiihlen

Einkaufen soll Freude machen: ein Snack auf
die Hand, ein Kaffee ,to go“ oder ein netter
Plausch mit der Nachbarin. Hier erwartet Sie
mehr als nur ein Markt — ein Stiick Zuhause,
mitten im Komponistenviertel.

y,unser Anspruch ist es, einen Ort zu schaf-
fen, an dem man sich gerne aufhdlt: beim
taglichen Einkauf, beim kurzen Schnack an
der Theke oder beim spontanen Treffen mit
Bekannten. Ein Ort, an dem Qualitat, Frische
und Gemeinschaft zusammenkommen.”

Ein persénliches Dankeschén

,Ich mdchte mich ganz herzlich bei allen
Kundinnen und Kunden sowie Nachbarn be-
danken. Fir die freundlichen E-Mails, lieben
Nachrichten und vielen Worte, die uns in
den letzten Monaten erreicht haben. Das

hat uns wirklich beriihrt und zeigt, wie sehr
dieser Markt hier gebraucht wird. Wir geben
jetzt noch einmal alles, damit wir Sie bald im
Schwarzen Weg begriiRen diirfen. Wir freuen
uns auf Sie!”

Bis dahin: Bleiben Sie uns gewogen.
Ihr
Daniel Patschull & das ganze Team

P.S. Auf der ndchsten Seite haben wir fiir

Sie ein Osterment zum Nachkochen — weil
gutes Essen verbindet, Freude macht und ein
bisschen Frihling auf den Teller bringt.

FANGFRISCHE
AKTIONEN
FEBRUAR BIS
APRIL

ol x

Edeka Patschull - Darmstadt-Kranichstein - Grundstrafte 2-8 - Mo —Sa 8 =21 Uhr.

= i . Edeka Patschull - Darmstadt-Eberstadt - Heidelberger Landstr. 223-Mo-Sa7-21Uhr s
Patschull i
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Leichtigkeit mit Charakter

Liebe Freundinnen und Freunde
des guten Geschmacks,

nach der weihnachtlichen Vollerei wird’s
Zeit fir Leichtigkeit mit Charakter: Heilbutt —
zart, aromatisch und selbstverstandlich aus
nachhaltiger Quelle. Dazu ein Bratapfel-Gra-
tin mit Marzipan, Rosinen und regionalen
Apfeln. Klingt gut? Schmeckt gut. Punkt!

Guten Appetit

Thr Daniel Patschull

Heilbutt sizilianische Art
(aus dem Ofen)

Portionen: 3

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Gesamtzeit: ca. 30 Minuten

Kalorien: ca. 480 kcal pro Portion
Ndhrwerte pro Portion:

Fett 31 g - Eiweifs 46 g - Kohlenhydrate 2 g

Zutaten
600 g Heilbuttfilet
Salz und Pfeffer
6 EL Olivenol
3 Zweige Rosmarin
2 Zitronen
6 Sardellenfilets
5TL eingelegte Kapern

150 ml Fischfond

-
Y
EDEKA

Patschull

Foto: © HLPhoto - stock.adobe.com

Zubereitung

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vor-
heizen.

Heilbuttfilet unter kaltem Wasser abspiilen,
trocken tupfen und in eine Auflaufform
legen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Olivendl in einen Mixbecher geben. Ros-
marinnadeln von den Zweigen streifen,
hinzufligen und fein plrieren. Den Fisch
gleichmiRig mit der Rosmarin-Ol-Paste be-
streichen.

Zitronen in dlinne Scheiben schneiden und
auf dem Heilbutt verteilen.

Sardellenfilets absptilen, trocken tupfen und
fein wiirfeln. Zusammen mit den Kapern
uiber den Fisch streuen.

Fischfond in die Auflaufform giefien.
Heilbutt auf der mittleren Schiene etwa 15
Minuten im Ofen garen.

Serviertipp

Heilbutt sizilianische Art schmeckt beson-
ders gut mit frischem Weifbrot zum Auftun-
ken der aromatischen Sauce.

Bratapfel-Gratin
mit Marzipan, Rosinen und
Mandelblattchen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Backzeit: ca. 40-45 Minuten

www.edeka-patschull- darmstadt.de

Foto: © annapustynnikova - stock.adobe.com

Edeka Heiner Center - Darmstadt - Eschollbriicker Strafte 44 - Mo — Sa 7 — 22 Uhr
Edeka Patschull - Darmstadt-Arheilgen - Untere Miihlstrafe 5 - Mo — Sa 7 —21.45 Uhr
Edeka Patschull - Darmstadt-Eberstadt - Heidelberger Landstr. 223 - Mo — Sa 7 — 21 Uhr
Edeka Patschull - Darmstadt-Kranichstein - Grundstrafse 2-8 - Mo - Sa 8 — 21 Uhr

Zutaten
1EL
100 g
80 g
50g

Zitronensaft
Zucker
Milch
weiche Butter
80 g Weizenmehl Type 405
50 g Marzipanrohmasse
2 Eier
1EL Backpulver
1TL Zimt
1Prise Salz
30 g Rosinen
4 mittelgroRe Apfel
(z. B. Boskoop oder Elstar)
Butter fiir die Form
Mandelblidttchen Menge je
nach belieben

Zubereitung

Backofen vorheizen

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vor-
heizen. Auflaufform leicht einfetten.

Apfel vorbereiten

Apfel schilen, entkernen und in diinne
Scheiben hobeln. Mit Zitronensaft mischen
und gleichmafRig in der Form verteilen.

Teig herstellen

Butter und Zucker cremig rithren. Eier ein-
zeln unterrithren. Marzipan fein raspeln und
unter die Masse mischen.

Milch einriihren. Mehl, Backpulver, Zimt und
Salz mischen und unterheben. Zum Schluss
die Rosinen unterriihren.

Gratin schichten

Teig gleichmaRig tiber die Apfelscheiben ver-
teilen und glatt streichen. Mandelbldttchen
gleichmadfig dariiber streuen.

Backen

Auf mittlerer Schiene ca. 40—45 Minuten
goldbraun backen. Stibchenprobe machen.
Servieren

Kurz abkiihlen lassen und lauwarm servie-
ren.

Serviertipp

Besonders lecker mit Vanillesauce, leicht
geschlagener Sahne oder Naturjoghurt als
leichter Begleiter.




MUSIK WIRD SICHTBAR

Bachs Matthduspassion in besonderer Interpretation

Mit der Matthduspassion schuf Johann
Sebastian Bach eines der bedeutendsten
Werke der Musikgeschichte. Die monu-
mentale Passionsvertonung nach dem
Evangelisten Matthdus verbindet biblische
Erzdhlung, Chordle, Arien und groB an-
gelegte Doppel-Chorsatze zu einem Werk
von aulergewohnlicher musikalischer und
geistiger Tiefe.

Zwischen erzadhlender Klarheit und emo-
tionaler Tiefe entfaltet sich ein vielschich-

KULTURVERANSTALTUNGEN IN

April und Mai 2026

,Die Tanzstunde” - Theater im
Kulturzentrum Hofgut Reinheim

Romantische Komddie

von Mark St. Germain

Prof. Ever Montgomery muss fir eine
Preisverleihung tanzen lernen. Aber er
hasst Korperkontakt, denn er ist Autist.
Seine Nachbarin, die Tanzerin Senga Quinn,
hat andere Probleme: Nach einem Unfall ist
es fraglich, ob sie je wieder in ihrem Be-

tiges Werk, das Leid, Schuld, Mitgefihl und
Hoffnung gleichermafen thematisiert. Die
Chordle geben der Gemeinschaft eine Stim-
me, wahrend die Arien individuelle innere
Reflexionen er6ffnen und die dramatischen
Chorsdtze das Geschehen eindringlich ver-
dichten.

In der Auffihrung des Konzertchors Darm-
stadt wird die Musik durch eine bewusste
Einbindung von Bewegung ergdnzt. Chor
und Solisten gestalten ausgewdhlte Pas-

ruf arbeiten kann. Die Stimmung ist also
ziemlich gereizt, als Ever sie um Unterricht
bittet. Binnen kurzer Zeit kommen sich die
Tanzpartner jedoch Schritt fir Schritt na-
her. Ein berihrendes und witziges Stick
Uber ein ungleiches Paar. Eine Frau, die der
Wahrheit nicht ins Gesicht sehen will, trifft
auf einen Mann, der nicht lGgen kann!
,Nimmt man den Grad der Erheiterung bei
der Premiere als Malstab, dann sollte ,Die
Tanzstunde” ein groRer Erfolg im kleinen
Repertoire von Curioso werden”

(Stefan Benz, FAZ, 1710.2024).

Produktion: Theater Curioso, Schauspiel:
Annette Potempa, Ulrich Sommer, Regie:
Hans Richter, Bihne: Matthias Heinrichs,
Technik: Frederik Freber, Fotos: Christian
Zuckermann, Dauer: ca. 90 min. zzgl. Pause.

Wann: Samstag, 18. April 2026

Wo: Kulturzentrum Hofgut Reinheim,
Kirchstraf3e 24, barrierefrei erreichbar
Parken: Cestasplatz 1, Parkplétze und
Tiefgarage

Beginn: 20.00 Uhr, Einlass 19.30 Uhr

sagen in Bewegung und beziehen den
Raum in den Vortrag mit ein. Die Bewe-
gungen folgen der musikalischen Struktur
und unterstitzen deren Aussage, wdhrend
der konzertante Charakter des Werkes ge-
wahrt bleibt. Musik wird so nicht nur hor-
bar, sondern in ihrem inneren Gehalt auch
sichtbar.

Ein interessanter Akzent der Interpreta-
tion liegt zudem auf der Figur des Judas.
Sein Verhaltnis zu Jesus, geprdgt von Nahe
und Freundschaft, und der dennoch voll-
zogene \lerrat gehdren zu den zentralen
Spannungsfeldern der Passionsgeschichte.
Diese innere Zerrissenheit rickt starker in
den Fokus und eréffnet eine zusatzliche,
menschlich berihrende Perspektive auf die
bekannte Erzahlung.

Der kinstlerische Leiter des Konzertchores,
Wolfgang Seeliger, beschreibt den Ansatz
so: ,Bachs Musik tragt die gesamte Drama-
tik bereits in sich. Durch die bewusste Ar-
beit mit Bewegung versuchen wir, diese in-
nere Spannung sichtbar zu machen - nicht
als Illustration, sondern als Vertiefung des

REINHEIM

»GlasBlasSing” im Revue-Programm des
Kulturzentrums Hofgut Reinheim

Liedgut auf Leergut -

bekannt vom 3satFestival

GlasBlasSing machen Musik auf Flaschen.
Richtig gelesen, Musik auf Flaschen: Klei-
ne Flaschen, groBe Flaschen, Plastik, Glas,
Blech, grin, braun, weil}, durchsichtig,
Klopfen, pusten, ploppen, schitteln, Klim-
pern, zupfen, klappern, ritschen, knistern,
werfen, fangen, knicken, scheppern...

In einer Zeit, in der viele Menschen meist
darauf schauen, was ihnen fehlt und was
sie stort, fragt sich ,GlasBlasSing™ Was
tut uns gut? Kann man Glick haben und
gleichzeitig gliicklich sein? Happy UND Lu-
cky? Diesen Fragen geht das Trio in ihrem
aktuellen Programm ,Happy Hour" musika-
lisch und mit viel Humor nach.

Wann: Freitag, 8. und Samstag, 9. Mai 2026
Wo: Kulturzentrum Hofgut Reinheim,
Kirchstraf3e 24, barrierefrei erreichbar
Parken: Cestasplatz 1, Parkpldtze und
Tiefgarage

Beginn: 20.00 Uhr, Einlass 19.30 Uhr

29
K

Konzertchor
Darmstadt

Johann Sebastian Bach

Matthéus-
Passion

Karfreitag, 3. April 2026
17 Uhr, darmstadtium

Ted Black, Evangelist
David Pichlmaier, Jesus
Frederic Bshle, Judas
Jana Baumeister, Sopran

Kinderchor

Konzertchor Darmstadt
Darmstédter Hofkapelle
Wolfgang Seeliger, Dirigent

Infos & Tickets 06151 20400
www.konzertchor-darmstadt.de

musikalischen Ausdrucks. Besonders die
Figur des Judas erdffnet dabei Fragen, die
uns auch heute unmittelbar betreffen.”

So &dt diese Auffihrung dazu ein, Bachs
Matthduspassion neu zu erleben: als zeit-
loses Werk von groRer musikalischer Kraft,
das existenzielle Fragen stellt und nichts
von seiner Eindringlichkeit verloren hat.

Mitwirkende: Jana Baumeister (Sopran),
Ted Black (Evangelist), David Pichlmaier
(Jesus), Frederic Béhle (Judas), Kinderchor,
2 Chére, 2 Orchester, Konzertchor Darm-
stadt, Darmstddter Hofkapelle

Foto: © Yves Sucksdorff

Karten Ffiir die Veranstaltungen kon-
nen auf www.reinheim.de, bei den
zahlreichen Vorverkaufsstellen wie
zum Beispiel bei buchMeyer oder di-
rekt im Kulturzentrum Hofgut zu den
Offnungszeiten erworben werden so-
wie an der Abendkasse.
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bauen - wohnen - einrichten




HARMONIE DER
FARBSCHATTIERUNGEN

Ton-in-Ton-Einrichtung wertet jeden Raum auf

Einer Grundfarbe treu bleiben und sie in
den verschiedensten Nuancen einsetzen.
Darum geht es bei dem sogenannten mo-
nochromen Wohn-Look, der unendliche
Variationsmaglichkeiten Dbietet, obwohl
lediglich Abstufungen aus einem Farb-
sektor das Interieur dominieren. Niemand
muss also firchten, dass Ton-in-Ton ein-
tonig und langweilig wirkt. Im Gegenteil:
Dieser Stil steht aufgrund seiner Zuriick-
haltung fiir Eleganz und Zeitlosigkeit.
Dennoch wird man bei der Beschaftigung
mit Farbspektren schnell feststellen, wie
.bunt” die vielen Nuancen nur aus einer
Farbfamilie sein kénnen. Zusatzlich auf-
peppen lasst sich der Trend auch durch
das kontrastreiche Spiel mit unterschied-
lichen, Materialien, Formen und Texturen.
Durch die reduzierte Farbwelt kdnnen sol-
che interessanten Details namlich umso
mehr in den Mittelpunkt riicken. Folgende
Tipps zeigen, wie Ton-in-Ton-Wohnen in
jedem Raum funktioniert und wie daraus
ein moderner Look wird.

Basis-Ton wahlen

Welche Farbe am besten in eine Wohnung
passt, ist natirlich Geschmacksache. Und
es hangt von der Einrichtung ab, die schon
vorhanden ist. Doch wer genau weiB, wel-
cher Basisgrundton dominieren soll, wird
schnell erkennen, wie groR die Auswahl
der Couleur-Abstufungen  beziehungs-
weise verwandten Nuancen im Handel
ist — sei es bei Accessoires, Wohntextilien
oder Mdbeln. Da reicht das Spektrum von
kraftig-intensiv, Gber knallig und zart-pas-
tellig bis hin zu Mischungen, die in ihrem
Charakter dann schon fast wieder einer
anderen auf der RAL-Scala benachbarten
Farbfamilie zuzurechnen sind. Allein bei
der Farbe Grin, die ja auch in der Natur
nicht nur in einer Schattierung vorkommt,
gibt es etwa mit Grasgrin, Olivgrin, Pista-
ziengriin, Smaragdgrin, Turkis, Apfelgrin,
Lindgriin, Jadegrin, Mintgrin, Khaki, Farn-
griin, Moosgriin, Tannengrin, Salbeigrin
oder Signalgrin so viele Variationen, dass
jeder seinen Favoriten finden kann. Ahnli-
ches qilt fir Rot-, Braun-, Blau- Gelb- oder
Grauabstufungen.

,Upzizing’ mit hellen Schattierungen

Ton-in-Ton-Wohnkonzepte sind vor allem
fur kleine Rdume perfekt. Denn hierbei sind
alle Nuancen aufeinander abgestimmt, ge-
hen flieRend ineinander Gber und bilden
ein stimmiges Gesamtbild. So wirken Zim-
mer mit Uberschaubaren Quadratmetern
automatisch sortierter und strukturierter.

Bunt gemischtes Durcheinander bei Mo-
beln und Accessoires wirde dagegen den
Raum optisch schrumpfen lassen. Doch
Vorsicht! Der gewdhlte Basis-Ton sollte
nicht zu dunkel ausfallen. Denn insbeson-
dere helle zarte Abstufungen kdnnen mehr
Volumen in einen Raum zaubern und ihn
so weitldufiger erscheinen lassen. Zudem
spielen auch die Lichtverhdltnisse beim
Einsatz von Farbnuancen eine Rolle: So
vertragt eine Dachwohnung mit schragen
Wanden und kleinen Fenstern grundsatz-
lich weniger dominierende Téne im inten-
siven, dunklen Segment als groRe Rdume
mit reichlich Tageslichteinfall.

Ton-in-Ton schlieBt Vielfalt nicht aus
Obwohl das Spiel mit Schattierungen in-
nerhalb einer Farbfamilie vermeintlich
einfach erscheint, ist beim Einrichten mit
diesem Konzept dennoch etwas Fingerspit-
zengefihl gefragt. Denn lediglich verschie-
dene Nuancen zusammenzuwdrfeln, kann
schnell langweilig wirken. Gerade auf-
grund des sehr Uberschaubaren Farbspek-
trums ohne satte Kontraste ist es deshalb
umso wichtiger, mit vielfaltigen Elementen »

Foto: © FollowTheFlow - stock.adobe.com
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Foto: © Pixel-Shot - stock.adobe.com

Spannung und Atmosphdre in die heimi-
schen vier Wande zu zaubern. So sollte sich
die Umsetzung eines Ton-in-Ton-Projekts
keineswegs nur auf das Mobiliar beziehen.
Auch farbige Wande, Tapeten, Vorhange
oder Bdden und Teppiche dirfen in einen
Monochrom-Look einbezogen werden.
Dazu gehort auch die Kraft von Mustern zu
nutzen - natlrlich immer passend zum je-
weiligen Farbthema. Denn unterschiedliche
geometrische Formen oder Motive auf den
Textilien oder Polster-Beziigen genauso
wie beispielsweise eine extravagante Mo-
tiv-Tapete kénnen Dynamik und Schwung
in den Raum bringen - ohne dabei farblich
stark abzuweichen.

Mit Texturen und Materialien spielen

Damit ein Interior, das auf einem Farb-
ton basiert, auch abwechslungsreich und
spannend wirkt, sollte darauf geachtet

Foto: © Pixel-Shot - stock.adobe.com

werden, dass ebenso unterschiedliche Tex-
turen, Materialien und Oberflachen-Struk-
turen zum Einsatz kommen...von Leinen
bis Chenille, von derbem Leder Uber struk-
turiertem Holz bis hin zu kuscheliger Wolle,
glatten Metallen, glanzendem Glas, rusti-
kaler Keramik oder kiihlen marmorierten
Steinmaserungen. Die Hauptsache dabei:
Alles sollte auf das Ton-in-Ton-Konzept ab-
gestimmt sein, so dass gerade die Kontras-
te der Materialien hervorstechen.

Spannende Details einbringen

Besonders effektvoll ist es beim Einrichten
nach dem ,0ne-Colour-Prinzip' auch immer
wieder Elemente mit ,Eyecatcher-Quali-
tdten’ in den Wohn-Look mit einzubauen.
Ein auffalliges Muster auf dem Kissen, eine
originelle Vase, ein Print an der Wand oder
auch ein extravagantes Design eines M-
belstlcks sorgen so dafir, dass der Raum

6vc/hﬁ(>f>

Joa Studholme, Charlotte Cosby
Mit Farbe Wohnen

Herzlich willkommen in der faszinieren-
den Welt der Farben! Der neue Farbrat-
geber von Farrow & Ball ist da! Dieses
Buch ist randvoll mit Ideen, angefangen
bei der Wahl des richtigen WeiBtons bis
hin zur perfekten Kombination von Far-
ben. Egal, ob neutrale Farben oder bun-
tes Wohnvergnigen, dieses Buch wird
zur ultimativen Inspirationsquelle fir
die Inneneinrichtung mit Farbe.

Farbe und Muster verleihen Rdumen
ein auRergewdhnliches Ambiente und
erinnern uns daran, dass unser Zuhau-
se nicht nur etwas ganz Besonderes ist,

nicht langweilig wirkt, aber dennoch die
gewdhlte Farbscala nicht durchbrochen
wird.

Auf die Form kommt es an

JEintdnig” ja, keineswegs aber einférmig!
Einem monochromen Interieur samt seinen
Schattierungen noch mehr ,Pepp’ verleihen,
kénnen auch unterschiedliche Konturen
und Rundungen. Gerade wenn der Grund-
ton wie etwa Grau oder Braun besonders
zuriickhaltend ist, bringen auBergewdhn-
liche Silhouetten nochmal mehr Schwung
in das ansonsten eher ruhige Ton-in-Ton-
Ambiente.

Passende Deko und Wohntextilien

Farblich aufeinander abgestimmte Acces-
soires zu finden, die sich dann auch harmo-
nisch in das Farbkonzept einfigen, kann
manchmal eine kniffelige Detektivarbeit
sein - insbesondere, wenn der dominieren-
de Ton eines Raumes eher leuchtend ist. So
konnen - ein wenig Farbgespur der Einrich-
ter vorausgesetzt - beispielsweise tiefrote
Samtkissen auf dem Sofa, eine rubinrote
Keramikskulptur auf dem Sideboard, ein

sondern auch unsere Individualitat zum
Ausdruck bringt. In den letzten Jahren
haben wir erkannt, dass wir zum Glick
alle unterschiedliche Dinge mdgen und
dass Schonheit nach wie vor sehr stark
im Auge des Betrachters liegt. Dies
spiegelt sich in den vielen verschiede-
nen Hausern wider, die in diesem Buch
vorgestellt werden, und ich bin denje-
nigen zu Dank verpflichtet, die uns er-
laubt haben, sie hier zu wiirdigen. Trotz
der Unterschiede in GroRe, Alter und
Stil gelten fGr alle dieselben Grundprin-
zipien, die das Rickgrat dieses Buches
bilden und Ihnen hoffentlich helfen
werden, Ihre Ideen und Trdume zu ver-
wirklichen.

Callwey, 268 Seiten

Vintage-Teppich in Nelken-Rot kombiniert
mit staubrosa Vorhangen an den Fenstern
sehr wohl zu einem gelungenen Farb-En-
semble verschmelzen. Beim Gestalten sind
der Fantasie bis auf die vorgegebene Farb-
familie also keine Grenzen gesetzt. Man
muss dabei nur experimentierfreudig und
ein wenig mutig sein.

Kleine Ausnahmen
Trotz aller farblicher Konsequenz sind hin
und wieder auch knallige Uberraschungs-
details, die sich nicht an das Konzept hal-
ten, erfrischend. Denn kleine Stilbriiche
lassen durchkomponierte Ton-in-Ton-Inte-
rieurs - vor allem wenn es sich um zuriick-
haltende gedeckte Schattierungen handelt
- oft lebendiger wirken. Auch wenn solche
bewusst eingesetzten ,Ausreifer’ im Farb-
schema der Wohnung eigentlich nichts ver-
loren haben, kann hier ein punktuell arran-
gierter Farbkontrast etwa in Gestalt einer
originellen orange- oder turkisfarbenen
Vase inmitten von eleganten Grau- oder
Erdtdnungen einen spannenden Effekt
schaffen.

Nicola Wilbrand-Donzelli



.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 WaldstralRe 55 kaum vorbei.
,FUr Ihren Schlaf sind wir hellwach!”, heifit
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 kdnnen wir
auch sicherstellen, dass die Matratze or-

thopddisch zum Kunden passt,” erklart der
Chef Jan Kohlpaintner. ,Und nur so kann
der Kunde fthlen, ob ihm die Matratze zu-
sagt.”

Service, Qualitdt und Gesundheit stehen
bei dem Familienbetrieb an oberster Stelle,
weshalb die Mitarbeiter auch regelmdaRig
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 fir Bettgestelle, Bettwdsche und Bett-
bezige.

Betten mit Komforth6he und ausgefalle-
nem Design zahlen ebenfalls zum Sorti-
ment. Auf Wunsch werden die Artikel kos-
tenlos nach Hause geliefert und Alt-Teile
gratis entsorgt.

Geoffnet ist Kohlpaintner's Betten- und
Matratzen 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



ENERGIEWENDE?
DA SCHAU ICH GENAU HIN.

forscht in Netzlaboren fur eine
schnellere Energiewende.
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WASSEREFFIZIENTE SYSTEME BIETEN EINSPARPOTENZIAL

Taglicher Wasserverbrauch: Fast ein Drittel geht auf das Konto der WC-Spilung

(djd). In privaten Haushalten entfallt ein
erheblicher Teil des taglichen Wasserver-
brauchs auf die WC- Spilung - in Deutsch-
land sind es nach Schatzung des BDEW
Bundesverbandes der Energie- und Was-
serwirtschaft e. V. rund 27 Prozent. Eine
gezielte Optimierung der Spiltechnik bie-
tet groBes Einsparpotenzial. Weitere 36
Prozent des tdglichen Wasserverbrauchs
entfallen auf Baden, Duschen und Korper-
pflege. Wassereffizientere Losungen firs
Bad bieten die Mdglichkeit, den Verbrauch
zu senken.

Toilettenspiilung mit KopFchen
Im Bereich der Toilettenspilung hat sich
in den letzten Jahrzehnten einiges getan.

Moderne Badeinrichtungen bieten
viele Mdglichkeiten, den Wasser-
verbrauch zu optimieren, ohne auf
Komfort zu verzichten.

Foto: © djd/Geberit

Wahrend 3ltere Toiletten aus den 50er-
Jahren noch bis zu 14 Liter Trinkwasser pro
Spilung verbraucht haben, ermdglichen
die aktuellen Systeme eine deutliche Re-
duktion des Wasserverbrauchs. Doch in
vielen Haushalten sind diese noch nicht
verbaut - daher ist eine Uberpriifung des
Verbrauchs auf jeden Fall ratsam. Moderne
Spilsysteme bendtigen dagegen oft nur
noch die Halfte oder weniger. Wer ein Zwei-
Mengen-Spilsystem nutzt, kann die Was-

sermenge an den tatsdchlichen Bedarf an-
passen: zum Beispiel 4 Liter fir eine kleine
und 6 Liter fur eine groBe Spilung. Noch ef-
fizienter sind Systeme, bei denen sich die-
se Werte individuell einstellen lassen. Auch
die Form der WC-Keramik spielt eine Rol-
le: Strémungsoptimierte Modelle sorgen
dafir, dass das Wasser besser durch die
Schissel gefuhrt wird. Ein gutes Beispiel:
Die TurboFlush-Spiltechnik von Geberit
steuert das Wasser in einer spiralfdrmigen
Bewegung prazise und kraftvoll durch die
Keramik. Dadurch spilt sie griindlicher und
leiser bei weniger Wasserverbrauch. Ein
zweiter Spilgang ist meist nicht erforder-
lich. Wer sich generell fir dieses Thema
interessiert, findet unter www.geberit.de/
wasser-sparen-im-bad viele praktische
Informationen rund ums Thema Wasser im
Badezimmer.

Effiziente Wassernutzung im ganzen Bad

Auch in anderen Bereichen des Badezim-
mers kann der Wasserverbrauch optimiert
werden. Sensorarmaturen am Waschtisch
lassen das frische Nass nur dann flieBen,
wenn es tatsdchlich bendtigt wird, etwa

beim Handewaschen oder Zahneputzen.
Durchflussbegrenzer sorgen dafir, dass
nicht mehr als finf Liter pro Minute ver-
braucht werden, was am Waschplatz und
in der Dusche meist ausreicht. Wer ein
Urinal méchte, kann heute auf Modelle mit
niedriger Spulmenge von ca. 0,5 Litern oder
sogar wasserlose Modelle zuriickgreifen.
Es lohnt sich in jedem Privathaushalt, den
Wasserverbrauch genauer zu betrachten
und Einsparpotenziale aufzudecken. Auch
in bestehenden Gebduden gibt es die Mdg-
lichkeit, wassersparende Technik nach-
zurlsten. Und wer neu baut, sollte dieses
Thema von Anfang an in die Planung ein-
beziehen.

Innovative Keramikformen lenken das Wasser
spiralférmig bis zum oberen Rand. Dadurch
splilen sie grindlicher und mit weniger Was-

serverbrauch.

Foto: © djd/Geberit

MEHR BEHAGLICHKEIT UND LANGFRISTIG WENIGER KOSTEN

Warum sich DammmaRnahmen im Eigenheim fast immer lohnen

(djd). Zu komplex, zu teuer, zu aufwendig:
Viele Eigentumer fragen sich, ob MaRRnah-
men zur Verbesserung der Energieeffizienz
ihrer Wohnimmobilie Gberhaupt notwen-
dig sind. Gerade bei unsanierten Bestands-
gebduden lautet die Antwort in fast allen
Fallen: ja. Denn hier liegen angesichts stei-
gender Energiekosten oft ungenutzte Spar-
potenziale, die sich mit Uberschaubarem
Aufwand erschlieRen lassen. Eine gut aus-
gefihrte Ddmmung etwa mit Mineralwolle
(Glas- oder Steinwolle) sorgt fir gleichma-
Rigere Temperaturen, reduziert Zugluft und
verbessert damit das Raumklima spirbar.

GroBe Wirkung durch Dach- und Fassaden-
ddmmung

Besonders wirkungsvoll sind DdmmmaR-
nahmen am Dach und an der Fassade, da
hier ein GroRteil der Warmeverluste ent-
steht. Ist der Dachraum nicht beheizt oder
unbewohnt, bietet sich meist die Dam-
mung des Dachbodens, also der obersten

Geschossdecke, an. Diese MafRnahme ist
vergleichsweise einfach umzusetzen und
erzielt hohe Energieeinsparungen. Mehr
Infos gibt es unter www.der-daemmstoff.
de. Soll das Dach selbst geddmmt wer-
den, kommen je nach Aufbau und abhan-
gig von der Nutzung des Dachraums eine
Zwischensparren-, Untersparren- oder
Aufsparrenddmmung infrage. Neben dem
Dach spielt die Fassade eine zentrale Rol-
le fir die Energieeffizienz eines Gebdudes.
Uber ungeddmmte AuRenwénde entweicht
kontinuierlich Warme, was sich sowohl auf
den Energieverbrauch als auch das Raum-
klima auswirkt. Eine Fassadenddmmung -
per Kerndémmung, Warmedammverbund-
system oder vorgehdngter hinterlifteter
Fassade - reduziert diese Verluste deutlich.

Kleine Schritte, die sofort spiirbar sind

Die Dammung der Kellerdecke kann fir
warmere FuRboden im Erdgeschoss sorgen.
Auch durch die Ddmmung von Heizungs-

Wer sein Zuhause Schritt fiir Schritt
energetisch verbessert, entscheidet
sich bewusst fir mehr Komfort, eine
bessere Planbarkeit der Kosten und
nicht zuletzt fiir ein gutes Wohngefiihl.

Foto: © djd/FMI/Getty Images/urbazon media

rohren und Warmwasserleitungen sind mit
relativ geringem Aufwand Energieverluste
reduzierbar. Mineralische Dammstoffe wie
Glas- oder Steinwolle lassen sich flexibel
und lickenlos verarbeiten, leicht zuschnei-
den und damit auch in Ecken, Nischen oder
an schwer zugdnglichen Stellen einsetzen.
Wegen ihrer schallschitzenden Eigen-
schaften tragen sie zudem zu einem ru-
higeren Wohnumfeld bei und erhéhen als
nichtbrennbare Baustoffe die Sicherheit.

Férdermdglichkeiten nutzen

Uber die Bundesférderung fiir effiziente
Gebdude (BEG) etwa kénnen DammmaR-
nahmen bezuschusst oder uber zinsglns-
tige Kredite finanziert werden. Alternativ
bietet die steuerliche Férderung die Option,
einen Teil der Kosten Uber mehrere Jahre
abzusetzen. Eine fachliche Beratung durch
einen Energieeffizienz-Experten hilft, die
Sanierung zu planen und passende Forder-
wege zu finden.
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Foto: © Lifeisbeautiful - stock.adobe.com

BEREIT MACHEN FUR DEN SOMMER!

Gartenarbeit im Vorfrihling

Endlich ist es wieder so weit: Die Tempe-
raturen steigen leicht an, es bleibt lan-
ger hell und wir kénnen uns allmahlich
auf laue Stunden im Garten freuen. Doch
es gibt bis dahin noch einiges zu tun, be-
vor das kleine Paradies hinter dem Haus
wieder diesen Namen verdient. Noch liegt
namlich die Vegetation im Winterschlaf.
Untatiges Abwarten sollte jetzt aber trotz-
dem nicht auf der Hobbygéartner-Agenda
stehen. Denn gerade im Vorfriihling kann
man schon viele Vorbereitungen treffen,
damit der Garten bald iippig bliiht, griint
und gedeiht. Folgender Uberblick zeigt,
welche Arbeiten jetzt - am Ende des Win-
ters - erledigt werden sollten.

Wann beginnt der Vorfrihling? Nach dem
phanologischen Kalender startet die neue
Gartensaison mit der Blite des Schnee-
gldckchens. Das kann jedoch je nach Regi-
on und je nach Witterung immer zu einem
anderen Zeitpunkt sein. Doch meist sind
mit dieser Phase hierzulande die Wochen
zwischen Mitte Februar bis Mitte Mdrz ge-
meint...also dann, wenn auch die Spitzen
des Barlauchs sprieRen, die Haselnuss so-
wie die Kornelkirsche beginnen zu blihen
und schlieflich der Marzenbecher, der Kro-
kus mitsamt der Schlisselblume Knospen
entfaltet.

...Leit fiir die Wartung von Scheren,
Rechen & Co:

Ohne praktische Gerdtschaften geht bei
der Gartenarbeit nur wenig. Deshalb be-
durfen auch diese Helfer, die am besten
nicht nur in der kalten Jahreszeit an einem
trockenen, geschitzten Ort gelagert wer-
den sollten, regelmaRiger Hege und Pflege.
So sollten sie, wenn das nicht bereits am
Anfang des Winters geschehen ist, vor er-
neutem Gebrauch gut gereinigt werden,
um dann im Anschluss die beweglichen
Metallteile zundchst mit Schleifpapier vom
Rost - falls vorhanden - zu befreien und
mit Pflanzen- beziehungsweise Leindl zu
behandeln. Das schitzt auch vor weiterer
Oxidation. Zu guter Letzt empfiehlt es sich,
samtliche Klingen entweder mittels Feile
oder Schleifstein zu scharfen.

...Zeit, zu schneiden:

Nun sollten alle Bdume und Strducher
geschnitten werden, die wie etwa der
Schmetterlingsflieder erst im Sommer blu-
hen. Danach kdnnen Apfel- und weitere
Obstbdume folgen. Fir frihblihende Ge-
hélze wie beispielsweise Forsythien oder
Zierquitten besteht jedoch Schnittverbot,
da sonst ihre schon vorhandenen Knos-
penansdtze zerstdrt wirden. Auch ist jetzt
der ideale Zeitpunkt Hecken in Form zu

bringen, falls sie in der vergangenen Sai-
son zu grof und unregelmaRig geworden
sind. Dabei ist ein Radikalschnitt jedoch nur
bis Ende Februar erlaubt. Danach ist erst-
mal bis Sommerende Schonzeit, weil die
Brutsaison der Vdgel beginnt. Leichte Pfle-
ge- und Formschnitte einzelner Aste kon-
nen jedoch auch noch spater durchgefihrt
werden, solange keine Nester beschddigt
werden. Keine Beschrankungen gibt es fur
groRere Ziergraser. Ihre Halme kdnnen nun
auf eine Lange von rund 15 bis 20 Zenti-

Foto: © Svetlana Kolpakova - stock.adobe.com

Foto: © Aggi Schmid - stock.adobe.com

meter herunter gestutzt werden. Auf den
Beeten warten nun zudem die Stauden
auf eine ,kosmetische' Bearbeitung. Dazu
missen zundchst alle welken St3ngel und
abgestorbenen Teile vom Herbst nach und
nach mit der Schere entfernt werden. Hier
sollte man aber vorsichtig agieren und auf
Tiere beziehungsweise Insekten achten, die
vielleicht noch unter der warmenden Altve-
getation ihr Winterquartier bezogen haben.
Ubrigens: Mit dem Rosenschnitt sollte man
jetzt im Vorfrihling noch ein wenig warten.
Hier gilt die Regel: Erst stutzen, wenn die
Forsythien blihen. Und die entfalten ihr
leuchtendes Gelb meist erst zwischen Mit-
te Marz und Anfang April.

...Zeit fir Erdarbeiten:

Der Boden braucht jetzt vor allem Luft,
wenn auf den Beeten der Winter-Mulch
- falls vorhanden - erstmal zur Seite ge-
schoben ist. Danach gilt es behutsam vor-
zugehen und mit Gabel oder Harke den
Humus leicht aufzulockern. Grobe Um-
wadlzungen sollten hierbei jedoch vermie-
den werden, um tiefergelegene Schichten
mit ihren vielfdltigen Mikroorganismen
in Ruhe zu lassen. Genau das macht Gar-
tenhumus ndmlich langfristig fruchtbar.
Dennoch kann man jetzt auch zusatzlich
Nahrstoffe fur die Beete vorbereiten, indem



etwa Urgesteinsmehl, Pflanzenkohle oder
eine dinne Schicht Kompost auf die Flache
verteilt wird. Einarbeiten muss man diese
dingenden Zugaben nicht, weil sie nach
und nach als Kraftfutter fir die Pflanzen in
die Erde einsickern.

...Leit fiir den Kompost-Check:

Ist der Kompost hinterm Haus nach dem
Winter sehr nass und verdichtet, darf man
ihn jetzt schon vorsichtig umsetzen und
mit trocknem Material ,auffillen’. Wenn
die Masse jedoch noch einen trockenen
und lockeren Eindruck macht, sollte man
keine Umzieh-Aktion starten, sondern lie-
ber noch auf warmere AuBentemperaturen
warten. Viele Kleinstlebewesen nutzen
namlich solche kuscheligen Bio-Haufen als
Kalteschutz.

...Zeit, zu pflanzen:

Die Phase des Vorfrihlings ist - sofern
der Boden aufgetaut genug ist — eine gute
Pflanzzeit fir junge Obstbdume und Bee-
renstraucher. AuBerdem kénnen nun auch
alle Stauden (um)gepflanzt werden, die
erst im Sommer oder Herbst blihen wie
zum Beispiel Herbstastern und Herbstane-
monen.

...Zeit, zu sden:

In Frihbeeten und meist auch schon in
Hochbeeten kénnen nun die ersten Aus-
saaten gemacht werden: Robustes Gemise
wie Spinat, Zwiebel, Karotten oder Radies-
chen gehdren hier zu den ersten, die in den
Boden kommen kénnen. Parallel lassen
sich dann auch schon drinnen die ersten
einjahrigen oder auch zweijdhrigen Som-
merblumen in mit nahrhafter Aussaaterde
beflllten Multitdpfen aussden.

* gilt nicht
fur Semina Life

...Zeit fiir Schnecken-Sondierungen:

Nun, wo die Vegetation noch sehr spar-
lich ist, ist auch eine gute Gelegenheit als
Schneckendetektiv tdtig zu werden. Denn
die immer hungrigen Kriechtiere sind bei
milder Witterung jetzt schon unterwegs.
Daher bei allen Arbeiten in den Beeten die
Augen offenhalten und bei Sichtung dieser
Gartenbewohner gleich die ersten rétlichen
,Spanischen Wegschnecken' einsammeln.
Wichtig: Die Tigerschnegel, die wie grdulich
getigerte Nacktschnecken aussehen, kann
man im Garten belassen! Sie erndhren sich
namlich nur von abgestorbenen Pflanzen-
teilen und fressen nebenbei noch die Eier
sowie junge Exemplare der spanischen
Wegschnecke. Insofern sind sie aus Gart-
nersicht eher ndtzlich.

... Leit fiir die Rasenpflege:
Ist der Ubergang vom Februar zum Marz
warm und kein Frost mehr in Sicht, kann
man auch schon beginnen, seinem Rasen
eine Erholung- und Verschonerungskur
zu gdénnen. Das beginnt zundchst mit dem
Entfernen von Laub und Moosresten, so-
bald der Boden einigermafRen abgetrock-
net ist. Optional kann danach zum ersten
Mal in der Saison gemaht werden. Dabei
sollten aber nur die Halmspitzen sanft ge-
stutzt werden. Eine stickstoffbetonte Din-
gung empfehlen Experten jedoch erst Ende
Marz, Anfang April genauso wie vertikulie-
ren, nachsden oder kalken. Diese Arbeits-
schritte machen erst Sinn, wenn das Gras
starker wachst.

Nicola Wilbrand-Donzelli

Markisen

Terrassendacher
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LIEBLINGSPLATZ AM GARTENTEICH

Bodendielen aus dem Verbundwerkstoff WPC sind barfuBgerecht und

unempfindlich

(djd). Ein Naturteich im Garten bietet
an heiBen Tagen eine willkommene
Abkihlung. Beim Anlegen des Kleinge-
wassers sollte man auch darauf achten,
wie man das Drumherum gestaltet. Da-
bei sind sowohl die Optik als auch die
Rutschsicherheit des Bodens wichtige
Punkte. Spezielle Dielen zur Pool- und
Teichumrandung sind

barfuBfreundlich, lang-

lebig und bringen einen

Glasoasen®

DRAUSSEN-
GLUCK MIT

TOLLEM RABATT

Ihr weinor Fachhandler berdt Sie gerne!

schonen Look an den neuen Lieblings-
platz. Der Hersteller Naturinform etwa
hat robuste WPC-Dielen in verschie-
denen Farben im Programm. Fir eine
Teichumrandung eignen sich Modelle
mit Rutschhemmklasse RI1l, RI2 oder
R13. Unter www.naturinform.de finden
Heimwerker einen kostenlosen Online-
Ratgeber zur Montage mit anschaulich
gestalteten Anleitungen und einen Ter-
rassenkonfigurator, mit dem die Flache
virtuell eingefiigt werden kann.

Hier ldsst es sich gut aushalten: Der Weg
am Gartenteich mindet in eine gemdit-
liche Sitzecke.

Foto: © djd/NATURInFORM/Felix Meyer

weinor

Mehr Infos:

wulf-berger.de

WULF & BERGER

64572 Biittelborn - Hessenring 11 - Telefon 06152 97909-0
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DARMSTADTER

ERDE:

INNOVATION AUS GRUNSCHNITT UND KOMPOST

Mehr Klimaschutz und Bodenfruchtbarkeit fir Haus und Garten

Mitten in Darmstadt wird ein nachhaltiges
Produkt fir Umwelt und Gartenbau her-
gestellt: die Darmstddter Erde. In der Kom-
postanlage Kranichstein hat der Eigenbe-
trieb fir kommunale Aufgaben (EAD) eine
moderne Karbonisierungsanlage in Betrieb
genommen. Diese kann jahrlich bis zu 1000
Tonnen Pflanzenkohle aus lokalem Griin-
schnitt und Kompostresten produzieren.
Diese ist wesentlicher Qualitatsbestand-
teil der Darmstddter Erde. Angereichert mit
Qualitatskompost, wird die Darmstddter
Erde zu einem effektiven Bodenverbesse-
rer fir Garten, Grinfldchen und Hochbeete.

Mehr als nur Bodenverbesserung

Die Darmstadter Erde verbessert die Bo-
denfruchtbarkeit, speichert Wasser, bindet
Schadstoffe und tragt durch CO2-Fixierung
aktiv zum Klimaschutz bei. lhre pordse
Pflanzenkohle bietet eine Oberflache von
bis zu 300 Quadratmetern pro Gramm, die
Wasser und Nahrstoffe speichert und ge-
zielt abgibt. Gleichzeitig ist sie ein perfek-
ter Lebensraum fir Mikroorganismen, die
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den Humusaufbau férdern und Schadstoffe
binden. Hergestellt wird die Darmstadter
Erde lokal in Darmstadt-Kranichstein. Mit
einem Anteil vonl0 Prozent Pflanzenkohle
- dem derzeit maximal mdglichen - eignet
sie sich ideal zur Bodenverbesserung in
Gemisebeeten, Hochbeeten, Grinflachen
und Rasen. Dank der pordsen Struktur kon-
nen Pflanzen auf gespeicherte Wasser- und
Nahrstoffdepots zurlckgreifen, was be-
sonders in Trockenzeiten hilft.
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Klimaschutz durch Pflanzenkohle
Pflanzen nehmen C02 auf, das beim Verrot-
ten wieder freigesetzt wird. Wird Biomas-
se jedoch zu Pflanzenkohle umgewandelt,
bleibt bis zu 60 Prozent des Kohlenstoffs
langfristig gebunden. Jede Schubkarre
Darmstadter Erde entlastet die Atmospha-
re um etwa drei Kilogramm COZ2. Die Her-
stellung erfolgt in einem klimafreundlichen
Prozess: Der Grinschnitt wird durch Pyro-
lyse verkohlt, ein Verfahren, bei dem die
Halfte der Biomasse zu (as wird. Dieses
wird verbrannt, um die Anlage mit Warme
zu versorgen und Strom zu erzeugen. So ist
die Karbonisierungsanlage nahezu ener-
gieautark.

Praktische Anwendungen in Darmstadt
Die Stadt Darmstadt bringt die Darmstadter
Erde bereits aktiv ein. Junge Stadtbdume
in der Innenstadt werden mit ihr gepflanzt,
um ihre Vitalitdt und Resilienz zu starken.
(Eigentlich kann man das Beispiel Stadt
hier l6schen, da wir einiges Neues erganzt
haben). Auch im privaten Gartenbau ist sie
vielseitig einsetzbar: Ob in Blumenbeeten,
Gemisebeeten, Gewdchshdusern oder
auf Sportrasen - die Darmstadter Erde ist
ein Allrounder fir gesunde Bdden. Saure-
liebende Pflanzen sollten aufgrund des
puffernden Effektes der Darmstadter Erde
langsam und in kleinen Mengen an die
Darmstadter Erde gewdhnt werden.

Ein zertifiziertes Qualitatsprodukt

Seit 2020 ist Pflanzenkohle in Premium-
Qualitat offziell als Bodenhilfsstoff fir den
Biolandbau zugelassen. Das EBC-Siegel ga-
rantiert héchste Standards, sodass keine
Schadstoffe in den Boden gelangen.

Riickgriff auf altes Wissen - mit moderner
Technik

Die Idee, Pflanzenkohle zur Bodenverbes-
serung zu nutzen, ist nicht neu. Bereits vor
Gber 1000 Jahren wurde sie im Amazonas-
gebiet angewendet, um fruchtbare ,Terra
Preta”-Bdden zu schaffen, die bis heute
produktiv sind. Die Darmstadter Erde kom-
biniert dieses Wissen mit moderner Kreis-

laufwirtschaft und bietet eine Losung fir
viele Umweltfragen von heute.

Erhaltlich in Darmstadt

Produziert wird die Darmstadter Erde auf
der Kompostanlage Kranichstein, Eckhard-
wiesenstralie. Dort kann sie direkt erwor-
ben werden. Hier finden Sie auch weitere
Pflanzenkohleprodukte, wie Schafwollpel-
lets mit 20 Prozent Pflanzenkohle, das Pa-
laterra®-Stadtgarten-Substrat oder pure
Pflanzenkohle. Ab Marz ist die Darmstadter
Erde auch in EDEKA-Mdrkten in Darmstadt
verfigbar.

Vor Ort kdnnen sich Besucherinnen und Be-
sucher auch personlich am jahrlichen EAD
Pflanztag auf der Darmstddter Kompost-
anlage am Samstag, 18. April, Gber die Her-
stellung und Verwendung von Pflanzen-
kohle im Garten informieren. Bei diesem
Pflanztag kdnnen Kundinnen und Kunden
zudem mitgebrachte Balkonkasten und
Kiubel mit Darmstadter Erde bepflanzen
lassen. Eine breite Auswahl an saisonale
Kubel- und Balkonpflanzen kann direkt er-
worben werden.

Mehr Informationen und \Videobeispiele
finden sich auf der Webseite www.darm-
stadter-erde.de.

Fazit: Klimaschutz fiir Garten und Stadt
Die Darmstadter Erde ist weit mehr als nur
ein Bodenverbesserer. Sie schitzt Boden,
verbessert Wachstumsbedingungen und
bindet langfristig CO2 - ein echtes Multi-
talent fir eine nachhaltige Zukunft.



SPOT AN FUR ARCHITEKTUR UND NATUR

Mit einer Beleuchtung im Garten fir mehr Ambiente und Sicherheit sorgen

(djd). Auch an grauen Wintertagen oder
bei Dunkelheit kann der heimische Gar-
ten zu einem optisch attraktiven Blickfang
werden. Eine individuell geplante Beleuch-
tung macht es mdglich. Dank der heuti-
gen, sparsamen LED-Technik ldsst sich
dieser Wunsch mit einem Uberschaubaren
Energieverbrauch verwirklichen. Gezielt
eingesetzte Lichtquellen betonen archi-
tektonische Details, heben Bdume, Beete
und Pflanzenarrangements hervor und
sorgen zugleich fir mehr Orientierung und
Sicherheit rund ums Haus. So zeigt sich im
Dunkeln eine zweite, stille Schénheit des
Gartens, wenn Licht Akzente setzt und ver-
traute Formen neu zur Geltung bringt.

Den Garten ganz neu erleben

Die moderne Gartenbeleuchtung ist ldngst
mehr als ein rein funktionales Element. Sie
verbindet Asthetik, Energieeffizienz und
Sicherheit. LEDs verbrauchen wenig Strom,

Buch- |
Neverschelhing.

JTerra Preta. Pflanzenkohle, Effektive
Mikroorganismen & Co.” mit Beitrag
Uber Darmstdadter Karbonisierungsan-
lage

Vor rund 500 Jahren sorgte eine schwar-
ze Erde im Amazonas fir reiche Ernten.
Mitte des 19. Jahrhunderts wurde sie
wiederentdeckt und zudem ausgiebig
erforscht. Als wichtigster Bestanteil
stellte sich die Pflanzenkohle heraus,
die bei nachhaltiger Landnutzung und
Klimaschutz eine wichtige Rolle spielt
und auch in der Wissenschaftsstadt
Darmstadt auf der Karbonisierungsanla-
ge produziert wird. Einen Einblick in die
Konzeption und Planung der Darmstad-
ter Anlage gibt jetzt ein Beitrag im neu
erschienen Buch ,Terra preta. Pflanzen-
kohle, Effektive Mikroorganismen & Co.".
Mit dem Bau der Karbonisierungsanla-
ge hat sich der Eigenbetrieb fir kom-
munale Aufgaben und Dienstleistungen
gemeinsam mit der Stadt auf den Weg
gemacht, offene Kreisldufe der Darm-
stadter Biomasse zu schlieBen, fir Kli-
maveranderung gerdstet zu sein und
eigene Pflanzenkohle herzustellen. Die
Pflanzenkohle bringt die Stadt schritt-
weise in Grinfldchen mit ein, wie bei-
spielsweise in der Lincoln-Siedlung oder
dem Zoo Vivarium.

2019 wurde mit der Konzeption der Anla-
ge neben der bestehenden Kompostie-
rungsanlage in Darmstadt-Kranichstein
begonnen, bis diese 2021 in Betrieb ge-
nommen wurde. Seitdem produziert der

sind langlebig und ermdglichen kreative
Lichtgestaltungen - von warmen, dezenten
Tonen bis zu kihlen Akzenten, die Bdume,
Strducher oder Mauern in Szene setzen.
Fir den dauerhaften Einsatz im Freien ist
die Qualitat der Leuchten entscheidend.
AuRenleuchten missen zuverldssig vor
Feuchtigkeit, Staub und Temperatur-
schwankungen geschitzt sein. Modelle
mit hoher Dichtigkeit gewdhrleisten, dass
auch Regen oder Spritzwasser keine Scha-
den verursachen kénnen. Im Trend: Nieder-
voltsysteme mit einer Spannung von nur
zwolf Volt ermdglichen eine einfache Ins-
tallation. Eine Ubliche Steckdose genigt,
um beispielsweise Outdoorleuchten von
FX Luminaire Uber die gesamte Garten-
flidche zu verteilen — vom subtilen Licht-
band entlang der Terrasse bis zur gezielten
Ausleuchtung alter Baumkronen. Strahler,
Wegleuchten, flachige Lichtquellen sowie
Unterwasser- und AuBenwandleuchten

EAD dort Darmstddter Pflanzenkohle,
gefolgt von der Darmstadter Erde, einem
Produkt, welches 2024 entwickelt wur-
de.

Das Buch wurde vom Heimatverein
Kraichgau mit dem Verein ProCarbo
herausgeben. Reiner Dick und Susanne
Kaiser-Asoronye richtet sich mit den Be-
richten an alle Interessierten, die Boden-
aufbau, Klimaschutz und Kreislaufden-
ken verbinden mdchten. Es beleuchtet
die Herstellung von Pflanzenkohle im
Kachelofen bis hin zur Industrieanlage,
testet Anreichungsmethoden und stellt
Praxistipps vor.

Es ist im Buchhandel erhéltlich. Uber
den Heimatverein Kraichgau, auf der
Darmstadter Kompostanlage und im
Z00-Shop des Vivariums kann es fir
einen ermaRigten Preis von 12,80 Euro
erworben werden.

lassen sich ganz nach Wunsch kombinie-
ren. Veranderungen oder Erweiterungen
sind spater immer wieder mdglich.

Komfort, Energieeffizienz und Sicherheit

Zudem wird die Bedienung immer kom-
fortabler. Per App, die fir iOS und Android
kostenlos erhaltlich ist, lassen sich ver-
schiedene Lichtszenarien speichern und
auf Knopfdruck abrufen. Die Einbindung in
Smarthome-Systeme macht es zusdtzlich
maglich, dass sich das Licht selbsttatig bei
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Dammerung aktiviert oder wahrend des
Urlaubs eine Anwesenheit simuliert. Unter
www.rainpro.de etwa finden sich weitere
Tipps fiur die eigene Lichtplanung sowie
eine Kontaktmdglichkeit. Neben der opti-
schen Wirkung spielt der Sicherheitsaspekt
eine wesentliche Rolle. Gut ausgeleuchtete
Wege und Treppen reduzieren das Risiko
von Stirzen, eine helle Beleuchtung an
Einfahrten und Eingdngen kann auRerdem
potenzielle Eindringlinge abschrecken.

Gutes Licht auf Einfahrten und Wegen verhindert schmerzhafte Fehltritte und erh6ht somit

die Sicherheit rund ums Haus.

STARKER STRAHL GEGEN DEN SCHMUTZ

Terrassen, Wege und Gartenmobel mit einem Hochdruckreiniger

einfach sdubern

(djd). Schmutzspuren auf dem Terrassen-
belag, Verfarbungen auf den Gartenmdbeln
oder Moos auf Steinplatten kénnen das
Wohlgefihl im eigenen Garten empfindlich
beeintrdchtigen. Wer Verschmutzungen
effizient, bequem und schnell beseitigen
mdchte, kann zu einem Hochdruckreiniger
greifen. Robuste Holzdielen auf der Terras-
se lassen sich so bedenkenlos behandeln,
bei empfindlichen Beldgen kann hingegen

ein Flachenreiniger mit rotierenden Disen
nitzlich sein. Auch fir viele Gartenmobel,
Pflaster oder Natursteinplatten sowie das
Fahrrad ist das Sdubern unter Druck viel-
seitig nutzbar. Welches Reinigungsgerat
sich fur welche Zwecke eignet, erfahren
Gartenbesitzer im Fachhandel vor Ort. Un-
ter www.greenbase-shop.de/Fachhaendler
etwa finden sich rund 300 Ansprechpartner
im gesamten Bundesgebiet.

TEAMWORK IM VERBORGENEN:
HULSENFRUCHTE DUNGEN SICH SELBST

(djd). Hulsenfriichte aus heimischem An-
bau wie Ackerbohnen, SUBlupinen, Kérner-
erbsen und Sojabohnen liefern pflanzliches
Eiweil sowie viele Ballaststoffe. Sie din-
gen den Acker nebenbei selbst. Denn an ih-
ren Wurzeln leben Rhizobien: Bodenbakte-
rien, die Stickstoff direkt aus der Bodenluft
binden und so Mineraldinger, Energie und
Kohlendioxid-Emissionen sparen. Nach der
Ernte versorgen die eiweiBreichen Pflan-

zenreste den Boden und die Folgekulturen
weiter mit Nahrstoffen und férdern das Bo-
denleben. Doch die Hilsenfrichte leisten
nicht nur einen Beitrag zu einer nachhalti-
gen Landwirtschaft, sondern sind vor allem
ein wichtiger Bestandteil einer ausgewo-
genen, pflanzenbetonten Ernahrung. Unter
www.dieviervonhier.eu etwa gibt es viele
weitere Informationen und Rezepttipps.
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