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Mehr Informationen:
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An der siidostlichen Spitze Fehmarns steht direkt an der Steilklste der
Leuchtturm Staberhuk. Aufféllig ist die besondere Stammigkeit des
Turms, der keine gewdhnliche Laterne tragt, sondern die gusseiserne
Konstruktion des ehemaligen Leuchtturms von Helgoland.

Mehr auf Seite 2. Foto: DJD/DID/www.fehmarn.de | & I

Freiheit fUhlen auf Fehmarn

Beeindruckende Naturschauspiele im
Herbst und Winter entdecken
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Freiheit fuhlen auf Fehmarn

Beeindruckende Naturschauspiele im Herbst und Winter entdecken

(DJD). Auf der Ostseeinsel Fehmarn
klingt im Herbst und Winter der
Trubel der Hauptsaison ab, die Lee-
re und Weite der Deiche und Strin-
de kann man nun intensiv auf sich
wirken lassen und genieflen. Die
kiihleren Monate des Jahres sind
die beste Zeit, um entspannt die
verinderte Natur bei langen Spa-
ziergingen oder Radtouren zu erle-
ben. Fehmarn zeigt sich nun von ei-
ner besonderen Seite: mit goldenen
Sonnenaufgingen am Meer und
kraftvollen Wellen an stiirmischen
Tagen. Besucherinnen und Besu-
cher konnen in der klaren Ostsee-
luft tief durchatmen, die Insel ganz
neu entdecken und sich danach
kulinarisch in vielen Restaurants

Direktwerbung GmbH

-

strand — dem FehMare - kann man
nach einem Spaziergang das war-
me Wasser und Wellnessangebote
genieflen und die tobende Ostsee
vom warmen Meerwasserwellen-
bad oder der Saunalandschaft aus
beobachten. Spannende Geschich-
ten und Wissenswertes aus Natur,
Historie und Kultur bietet der Au-
dioguide, der mit 31 Stationen iiber
die gesamte Insel fiihrt. Bis Ende
des Jahres wird der Audioguide um
neue Stationen wie die Geschichte
des Wassersports und der Land-
wirtschaft sowie zur Sturmflut im

Auf der Ostseeinsel Fehmarn Jahr 1872 erganzt.

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

Kulinarische Angebote auch in der
kalten Jahreszeit

Was gibt es Schoneres, als sich im
Urlaub verwohnen zu lassen — vor
allem Kkulinarisch? Auch in der
kiihleren Jahreszeit haben einige
Restaurants auf Fehmarn geoffnet,
verwohnen lassen. Unter www.feh- darunter beliebte Adressen wie die
marn.de/fehmarn-erleben/herbst- Burg Klause oder die Doppeleiche.
winter gibt es alle Informationen. Man darf sich auf abwechslungsrei-
che Speisekarten mit winterlichen
Highlights freuen. Wer am Nach-
mittag auf der Suche nach einem
gemiitlichen Ort zum Aufwirmen
Die Kinderanimation des Touris- ist, kann nach einem ausgiebigen

Freizeitaktivitaten im Herbst und
Winter auf Fehmarn

mus-Service Fehmarn, mit Lager-
feuer und Stockbrot, ist insbeson-
dere bei Familien in der kiihleren
Jahreszeit ein beliebter Anlauf-
punkt. Hier kann man sich nach
einem Tag an der frischen Luft
wieder aufwirmen. Der charmante
Hauptort Burg lddt zum Verweilen
und Bummeln ein - mit Gésschen,
Kopfsteinpflaster, vielen Kkleinen
Liden und dem historischen Rat-
haus. In der Badewelt am Siid-

GEBIETSBETREUER (m/w/a)

Dafiir sorgen wir:

* Lohnenden Nebenverdienst (auf geringfligiger,
selbsténdiger Basis oder auch Teilzeit mdglich)

* Dauerhafte Beschaftigung bei weitestgehend
freier Zeiteinteilung

e Sicherheit eines zuverlassigen Arbeitgebers

* Solide Einarbeitung

Das bringen Sie mit:

* Mobilitat mit eigenem PKW und Erreichbarkeit
e per Handy und Internet

* Freude am Umgang mit Jugendlichen

* Durchsetzungsvermogen

Nach einem langen Strandspa-
ziergang kann man sich auf
Fehmarn in vielen Restaurants
kulinarisch verwohnen lassen.
Foto: DJD/DJD/www.fehmarn.de

Kdnnen Sie sich vorstellen, die Verteilung unserer Zeitungen
und Prospekte vor Ort zu organisieren? Sie fiihren |hr eigenes
Team meist aus jugendlichen Austragern. Sie stellen ein, pla-
nen Urlaubsvertretungen, sind Ansprechpartner flr |hr Team
und sorgen fir die gleichbleibende, hohe Verteilqualitat. Klingt
das interessant? Eine Tatigkeit als Gebietsbetreuer bei der
EGRO ist ideal flir Rentner, Hausfrauen oder alle anderen, die
ein Auto haben und sich angesprochen fiihlen.

Bewerbung einfach an: daniele.dauria@egro-direktwerbung.de
oder anrufen unter Tel.: 0 61 04 / 49 70-61

EGRO Direktwerbung GmbH

Bieberer Str. 137 | 63179 Obertshausen

Weitere Informationen unter: www.egro-direktwerbung.de

Spaziergang an der frischen Luft in
eines der Cafés einkehren - bei hei-
Rem Kaffee und leckerem Kuchen
ldsst es sich wunderbar entspannen.
Alle aktuellen Winter-Offnungszei-
ten der Gastronomiebetriebe gibt es
unter www.fehmarn.de/fehmarn-
erleben/gastronomie-genuss. Tipp:
Nach den Herbstferien passen viele
Restaurants und Freizeiteinrichtun-
gen ihre Offnungszeiten an. An den
Adventswochenenden sowie iiber
Weihnachten und Silvester werden
diese hiufig wieder ausgeweitet.
Ein kurzer Blick auf die jeweilige
Website lohnt sich also.
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Neustart fUr Korper und Kopf
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Mit Intervallfasten Ballast abwerfen und neue Energie gewinnen

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

Erst einmal sanft beginnen

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

in den restlichen acht Stunden darf
gegessen werden. Konkret bedeu-
tet das zum Beispiel: Wer um 20
Uhr zu Abend isst, friihstiickt erst
wieder um 12 Uhr mittags. Fiir den
Einstieg empfiehlt es sich, mit kiir-
zeren Fastenphasen von 12 oder 14
Stunden zu beginnen, um den Kor-
per sanft an die Umstellung zu ge-
wohnen.

Basische Erndhrung als ideale
Unterstiitzung

Besonders empfehlenswert ist eine
iiberwiegend basische Ernihrung
mit viel Obst, Gemiise, Niissen
und Salat. Diese Lebensmittel hel-
fen, den Sidure-Basen-Haushalt im
Gleichgewicht zu halten. Denn wih-
rend des Fastens entstehen beim
Abbau von korpereigenem Fett
Ketosiduren, die den Stoffwechsel
belasten konnen. Durch basische
Nahrungsmittel wird einer Uber-
sduerung entgegengewirkt. Zusitz-

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

Ein Fastentagebuch zeigt
Fortschritte auf

Wichtig fiir erfolgreiches Fasten
ist es, den Korper gut zu unterstiit-
zen. Dazu gehort, ausreichend zu
trinken — mindestens 1,5 bis zwei
Liter tiglich. In den Essensphasen
sollten ndhrstoffreiche Mahlzeiten
mit viel Gemiise, Obst, Vollkorn-
produkten und gesunden Pflanzen-
fetten im Mittelpunkt stehen, da sie
satt machen und dem Stoffwechsel
stabile Energie liefern. Unterstiit-
zend wirkt das Fastentagebuch aus
dem Leitfaden Intervallfasten, das
unter www.basica.com herunterge-
laden werden kann. Es dokumen-
tiert Fastenzeiten, Trinkmengen,

Frisches Gemiise und knackige
Salate bilden die ideale Grundla-
ge fur erfolgreiches Fasten.

Foto: DJD/Basica/AdobeStock/Kalim

Mabhlzeiten und Energielevel und
macht Fortschritte sichtbar. Auch
regelmiflige Bewegung verstirkt
die positiven Effekte. Nicht zuletzt
ist es hilfreich, stressige Situati-
onen abzufedern. Kleine Pausen,
Atemiibungen oder Achtsamkeits-
iibungen konnen entspannen und
HeifRhungerattacken verhindern.

Digitale Services bieten Entlastung in der
hauslichen Pflege

Apps und Chatbots kdnnen Informationen liefern und die Organisation erleichtern

(DJD). Fiir jemanden da sein, helfen,
unterstiitzen: Pflege ist ohne Pri-
senz nicht denkbar. Das gilt auch
fiir die Pflegeberatung, fiir die der
direkte Kontakt mit empathischen
Fachkriften ein wichtiger Grund-
pfeiler ist. Dennoch gibt es viele
Situationen, in denen persénliche
Anwesenheit nicht erforderlich
oder schwierig zu bewerkstelligen
ist — etwa eine Besprechung mit
mehreren Personen an verschiede-
nen Orten. ,Dann konnen digitale
Serviceangebote eine wertvolle
Erginzung sein und vieles erleich-
tern“, meint Jana Wessel von der
Pflegeberatung compass. ,,Deshalb
haben wir unser Angebot um neue
Zugangsformen erweitert, obwohl
wir natiirlich weiterhin bundesweit
vor Ort sind.”

App, Bot und Newsletter

Digitale Services konnen zum Bei-
spiel solide Informationen liefern
und die Organisation der Pflege
vereinfachen. ,Unsere App ,pflege-

compass’ enthilt eine Pflegesuche,
mit der sich Angebote in der eige-
nen Umgebung finden lassen, sie
erklirt mogliche Leistungen und
wichtige Begriffe, informiert iiber
den Ablauf einer Pflegebegutach-
tung und gibt Tipps zur Gesund-
heitsprivention, beschreibt Wes-
sel. Die werbefreie App ist stets auf
dem neuesten Stand und kann ohne
Kosten, Anmeldung oder Registrie-
rung im Apple App Store sowie im
Google Play Store heruntergeladen
werden. Aktuelle Informationen bie-
tet auch der Newsletter, der auf der
Website  www.pflegeberatung.de
abonniert werden kann. Als beson-
dere Funktion kann man auf dem
Pflege Service Portal den Chatbot
Caro Compass zu allen Pflegethe-
men befragen. ,,Gerade Menschen,
die noch nicht so genau wissen, wo-
nach sie suchen miissen, fillt es oft
leichter, ihr Anliegen im Dialog zu

Viele nitzliche Hilfestellungen rund um die Pflege gibt die kostenfreie

App ,pflegecompass”.

Foto: DJD/compass private pflegeberatung

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

Analoge Angebote
bleiben bestehen

Neben dem Bereitstellen von In-
formationen konnen iiber digitale
Kanile auch Terminbuchungen
erledigt, Formulare ausgefiillt und
nicht zuletzt Pflegeberatungen per
Videogesprich durchgefiihrt wer-
den. Das erspart oft lange Wege
und viel Zeit. Analoge Angebote
bleiben aber bestehen. So ist Pfle-
geberatung weiterhin vor Ort oder
auch telefonisch moglich - fiir alle
Anrufenden beispielsweise unter
der kostenfreien Service-Nummer
0800 - 101 88 00 — auch ein Riickruf
kann vereinbart werden. Wessels
Fazit: ,Es gibt fiir jedes Anliegen
den richtigen Kommunikationsweg.
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WissensllUcken bei der Mundhygiene
Aktuelle Umfrage: Grindliche Zahnpflege gelingt nicht allen

(DJD). Wer seine Zihne im Alltag
griindlich pflegt — zweimal tdglich
Zihneputzen, eine tidgliche Zahn-
zwischenraumreinigung sowie
jahrliche Besuche bei der profes-
sionellen Zahnreinigung — schiitzt
seine Gesundheit und schont
langfristig den Geldbeutel. Denn
ungeniigende Zahnpflege kann
zu Karies, Zahnfleischerkrankun-
gen, Parodontitis und unbehan-
delt sogar zu Zahnverlust fiihren.
Zahnersatz wird dann oft zur kost-
spieligen Angelegenheit. Zudem
steht die Zahngesundheit in Zu-
sammenhang mit der Allgemein-
gesundheit: Wer auf griindliche
Zahnpflege setzt, leistet Vorsorge
weit iiber die Zihne hinaus. Wie
aber sieht es in der Praxis mit der
Zahnpflege in Deutschland aus?
Eine aktuelle YouGov-Umfrage
im Auftrag des Mundhygienespe-
zialisten TePe wirft darauf ein
Schlaglicht:

1. Die Zahnbiirste ist kein
Alleskonner

Mehr als die Hilfte der Befrag-
ten iiberschitzt die Leistung der
Zahnbiirste und geht davon aus,
dass sie 70 bis 80 Prozent der
Zahnoberflichen reinigt. Tatsdch-
lich erreicht sie lediglich rund
60 Prozent, dies schitzen nur 13
Prozent der Befragten richtig ein.
Die restlichen etwa 40 Prozent der
Zahnoberflichen befinden sich
zwischen den Zdhnen - hier set-
zen Interdentalbiirsten an: Sie er-
reichen die Zahnzwischenriume

Kurz gefasst:

Wer seine Zdhne grindlich pflegt, schiitzt seine Gesundheit und
schont langfristig den Geldbeutel. Eine YouGov-Umfrage im Auftrag
des Mundhygienespezialisten TePe wirft ein Schlaglicht darauf, wie
es in Deutschland um die Zahnpflege steht:

- Die Zahnburste erreicht nur rund 60 Prozent der Zahnoberflachen.
Die restlichen etwa 40 Prozent befinden sich zwischen den Zah-
nen, hier setzen Interdentalbirsten an.

- 57 Prozent reinigen die Zahnzwischenraume nicht taglich. ,Dabei
sollte dies aus zahnmedizinischer Sicht fester Bestandteil taglicher
Zahnpflege sein”, so Dr. Ralf Seltmann, Zahnmediziner und Senior
Manager Clinical Affairs bei TePe D-A-CH.

- Nur jede und jeder Vierte nutzt Interdentalbiirsten und davon nur
40 Prozent in der zahnérztlich empfohlenen Haufigkeit von einmal

taglich.

und koénnen dabei auch Vertiefun-
gen der Zahnoberflichen effektiv
mitreinigen. So werden in Verbin-
dung mit der Zahnbiirste alle fiinf
Seiten eines Zahns griindlich von
bakterieller Plaque befreit.

2. Zahnzwischenraume werden
vernachlassigt

57 Prozent der Befragten reinigen
die Zahnzwischenrdume nicht
taglich - aus vielen Griinden:
Manche vergessen die Interden-
talreinigung, andere reinigen die
Zahnzwischenrdume nur, wenn
sie das Gefiihl haben, dass sich
etwas zwischen den Zdhnen befin-
det und etwa jede und jeder Vierte

Interdentalbiirsten erreichen die Zahnzwischenraume und kdnnen dabei
auch Vertiefungen der Zahnoberflachen effektiv mitreinigen. So werden in
Verbindung mit der Zahnbdirste alle flnf Seiten eines Zahns griindlich von

bakterieller Plaque befreit.

Foto: DJD/www.tepe.com

Die Kombi machts: Zahnbiirste
und Interdentalbiirste kdnnen
gemeinsam alle finf Seiten eines
Zahns griindlich von bakterieller
Plaque befreien.

Foto: DJD/www.tepe.com

hat schlichtweg keine Lust dazu.
Manche halten die Reinigung fiir
iiberfliissig, finden sie zu kom-
pliziert oder ihnen fehlt die Zeit.
"Dabei sollte die Reinigung der
Zahnzwischenrdume aus zahn-
medizinischer Sicht fester Be-
standteil der tdglichen Zahnpflege
sein", rat Dr. Ralf Seltmann, Zahn-
mediziner und Senior Manager
Clinical Affairs bei TePe D-A-CH.

3. Nur jede und jeder Vierte nutzt
Interdentalbiirsten

Tatsidchlich nutzt nur jede und
jeder Vierte Interdentalbiirsten.
"Zahnseide kann das Mittel der
Wahl sein, wenn selbst die kleins-
te Interdentalbiirste noch zu grof3
fiir den Zahnzwischenraum ist",
so Dr. Seltmann. Hinzu kommt:
Nur 40 Prozent derjenigen, die
Interdentalbiirsten  verwenden,
nutzen sie in der zahnirztlich
empfohlenen Haufigkeit von ein-
mal tiglich. Fast die Hilfte der
Verwenderinnen und Verwender
setzt auf eine einzige Biirstengro-
Re — obwohl die Zahnzwischen-
raume meist unterschiedlich grof3
sind und sich im Lauf der Zeit ver-
indern kénnen.
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Gesundheit bleibt Vorsatz Nummer eins

Civey-Umfrage zeigt: Mit steigendem Alter wachst das Gesundheitsbewusstsein

Mehr Sport treiben gehért zu
den beliebtesten Gesundheits-
vorsatzen der Deutschen. Also
am besten gleich loslegen.

Foto: DJD/DEVK/
Val Thoermer - stock.adobe.com

(DJD). Was war gut im vergange-
nen Jahr? Was konnte in Zukunft
besser laufen? Den Jahresbeginn
nehmen viele Menschen zum An-

lass fiir personliche Verdnderun-
gen. Doch welche Lebensbereiche
sind ihnen dabei am wichtigsten?
Eine reprisentative Civey-Um-
frage im Auftrag der DEVK un-
ter 2.000 gesetzlich Versicherten
zeigt: Gesundheit steht mit Ab-
stand ganz oben auf der Liste: 44
Prozent der Befragten haben sich
in diesem Bereich etwas vorge-
nommen. Dazu zdhlt etwa, mehr
Sport zu treiben, auf eine gesiinde-

- re Ernihrung zu achten oder mit

dem Rauchen aufzuhoren. 15 Pro-
zent mochten sich stiarker fiir Fa-
milie und Partnerschaft engagie-
ren. Nur jeweils rund fiinf Prozent
haben Pline beziiglich Freizeit
und Berufsleben.

Je dlter, desto
gesundheitsbewusster

Spannend ist, wie sich die Prioriti-
tenim Laufe des Lebens verindern.
Wihrend bei den unter 30-Jdhrigen
noch Partnerschaft und Familie im

Vordergrund stehen, gewinnt die
Gesundheit mit zunehmendem Al-
ter immer mehr an Bedeutung. Ab
65 Jahren hat dann die Mehrheit
der Befragten gute Vorsitze fiir
Fitness und Wohlbefinden. ,Vie-
le Menschen mdéchten im neuen
Jahr mehr fiir ihre Gesundheit tun,
das ist ein groRartiger Vorsatz“,
sagt Martin Wierer, Vorstand der
DEVK Krankenversicherungs-AG.
Hilfreich sei dabei auch ein starker
Partner: ,Mit unseren Krankenzu-
satzversicherungen schliefen wir
Versorgungsliicken und machen
individuelle Gesundheitswiinsche
moglich: von Heilpraktiker- und
Naturheilkunde-Leistungen iiber
die chefirztliche Behandlung im
Krankenhaus bis zu hochwertigem
Zahnersatz.“

GroB3es Interesse an
Zusatzversicherungen

Solche Zusatzleistungen koénnen
einen groflen Unterschied fiir

das personliche Wohlbefinden
machen. Der Umfrage zufolge
besitzen bereits rund 27 Prozent
der gesetzlich Versicherten in
Deutschland einen extra Schutz
fiir ihre Gesundheit, weitere neun
Prozent hitten gerne einen. In der
Gruppe der 40- bis 49-Jihrigen
gibt sogar gut jeder Fiinfte an, sich
eine private Krankenzusatzpolice
zu wiinschen - unter www.devk.
de/krankenversicherung gibt es
Informationen zum Thema.

Auch Arbeitgeber konnen ihren
Beschiftigten hier einen Mehr-
wert bieten: mit einer betriebli-
chen Krankenversicherung. 65
Prozent der erwerbstitigen ge-
setzlich Versicherten finden es
attraktiv, wenn ihr Arbeitgeber
diesen Benefit fiir sie bezahlen
wiirde.

Gesundheit ist fiir die Menschen
in Deutschland nicht nur ein
Wunsch, sondern ein zentrales Be-
diirfnis.
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So kommt der Hund gesund
durch den Winter

Mit guter Ernahrung die Abwehrkrafte des
Vierbeiners starken

Die richtige Erndhrung ist wich-

tig fir Hunde. Foto: DJD/BugBell
(DJD). Kilte, Nidsse und wenig Son-
nenlicht belasten im Winter nicht
nur uns Menschen, sondern auch
unsere Hunde. Ein starkes Immun-
system ist jetzt besonders wichtig,
denn es schiitzt die Vierbeiner un-
ter anderem vor Magen-Darm-Pro-
blemen, trockener Haut, stumpfem
Fell und Infekten. Dabei spielt die
richtige Erndhrung der Hunde eine
entscheidende Rolle.

Futter fiir starke
Abwehrkrifte

,Im Winter liuft der Stoffwechsel
des Hundes auf Hochtouren — und
dazu braucht er Energie und Nihr-
stoffe”, erklirt Lebensmitteltechno-
login Jamina Zaugg, Mitgriinderin
von BugBell. Gemeinsam mit ihrem
Kollegen Arne Miies entwickelt sie
funktionale Rezepturen, die das Im-
munsystem und die Verdauung der
Vierbeiner gezielt unterstiitzen. Be-

sonders bewidhrt haben sich dabei
Inhaltsstoffe wie Lowenzahn und
Mariendistel, die Leber und Verdau-
ung anregen, sowie Flohsamenscha-
len und Pri- und Probiotika fiir ein
stabiles Darmmilieu. ,Da der Darm
rund 70 Prozent der Immunzellen
enthilt, beginnt Gesundheit auch
beim Hund im Bauch®, so Miies.

Fellpflege von innen

Die trockene Heizungsluft im Win-
ter kann das Hundefell strapazieren.
Nihrstoffe wie Omega-Fettsduren
aus Kokosol und Schwarzkiimmelol
sowie wichtige B-Vitamine tragen
zu einem gesunden Hautbild und
glinzendem Fell bei. In Kombinati-
on mit einer ausgewogenen Darm-
flora und hochwertigen Proteinen
bleibt der Hund auch in der kalten
Jahreszeit widerstandsfihig. Wer
ihm gezielt durch den Winter hel-
fen mochte, findet etwa auf www.
bugbell.de funktionale Futterlini-
en fiir Immunsystem, Verdauung,
Haut und Fell.

Hypoallergen und offen
deklariert

Viele Hunde reagieren empfindlich
auf Getreide, kiinstliche Zusitze
oder minderwertige Eiweil3quel-
len. BugBell etwa setzt daher auf
hypoallergene Rezepturen mit al-
ternativen Proteinen — wie Insek-
tenprotein oder pflanzliche Eiweil3-
quellen.

Diese liefern alle essenziellen Ami-
nosduren, sind leicht verdaulich
und schonen Umwelt wie Organis-
mus. ,Transparenzist fiir uns das A
& 0% betont Zaugg. ,Wir deklarie-
ren jede Zutat offen, damit Hunde-
halter genau wissen, was im Napf
landet.”

Besuch, Silvesterknaller und hektische Feiertage kénnen fiir Hunde
anstrengend werden. Mit natirlichen Zutaten wie Hanf, Spinat und
entspannenden Krautern unterstiitzen Menschen ihre Vierbeiner
dabei, ruhig und ausgeglichen zu bleiben. Diese Inhaltsstoffe
haben den Ruf, die innere Balance zu férdern und kénnen helfen,
Stresssituationen besser zu bewaltigen — damit der Hund ent-
spannt bleiben kann, auch wenn es um ihn herum turbulent wird.
Auf www.bugbell.de gibt es weitere Informationen zu verschie-
denen Krankheitsbildern bei Hunden - inklusive Tipps, wie das
richtige Futter gezielt unterstitzen kann.
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Richtig IUften im Winter

FUr ein gesundes Wohnklima sorgen und
Schimmelbildung vermeiden

(DJD). Wihrend der kalten Jah-
reszeit verzichten viele Menschen
darauf, regelmiRig zu liiften — aus
Sorge vor eisiger Zugluft und hohen
Heizkosten. Doch wer im Winter
nicht richtig liiftet, riskiert mehr
als stickige Luft: Feuchtigkeit, Kon-
denswasser und langfristig sogar
Schimmel und Schiden an Fens-
tern, Winden oder der Bausubstanz
konnen die Folge sein.

Maoglichst kompletter
Luftaustausch

Experten sind sich einig: Mehr-
mals tidglich kurz stoflliiften bei
ausgeschalteter Heizung — das ist
die beste Vorgehensweise, um Kon-
denswasser und Schimmel zu ver-
meiden. Dabei reichen schon fiinf
bis zehn Minuten. Entscheidend ist
ein moglichst hoher Luftaustausch.
Idealerweise werden mehrere Fens-
ter, am besten gegeniiberliegend,
komplett gedffnet. Lingeres Liiften
mit gekippten Fenstern hingegen
ist weniger effektiv und verursacht
in erster Linie unnotige Wiarmever-
luste. Um dies zu vermeiden, raten
Fachleute, die Heizkorperventile
vor dem Liiften abzudrehen und
sie direkt danach wieder zu 6ffnen.
Besonders wichtig: Rdume mit ho-
her Luftfeuchtigkeit wie Bader oder
die Kiiche sollten unmittelbar nach
dem Entstehen von Luftfeuchte,
also direkt nach dem Kochen oder
Duschen, geliiftet werden. Auch
das Schlafzimmer braucht morgens
nach dem Aufstehen einen griindli-
chen Luftaustausch.

Wenn Dachfenster
beschlagen

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

Klirrende Kalte drauf3en, Schnee
auf der Dachschréage und dem
Dachfenster — was romantisch
aussieht, erfordert vor allem rich-
tiges Liften und Heizen. Nur so
lassen sich Schaden durch Kon-
denswasserbildung vermeiden.

Foto: DJD/TLS-Dachfenster/Velux Deutschland

auf, dass es Zeit wird fiir einen Luft-
austausch, mehr Informationen gibt
es etwa unter www.tls-dachfenster.
de. Quer- und Stofliiften mehrmals
pro Tag sorgt auch hier fiir eine
gute Raumluftqualitit und verhin-
dert meist zuverldssig Schimmel-
bildung. Wer zusiitzlich ein auto-
matisches oder sensorgesteuertes
Liiftungssystem nutzt, das in die
Hausautomation beziehungsweise
ins Smarthome integriert ist, kann
dauerhaft fiir ein gesundes Raum-
klima sorgen, ohne stindig ans Liif-
ten denken zu miissen.

Fenstertausch reduziert
Warmeverluste und schiitzt vor
Schimmelbildung

Wer alte oder schlecht gedimmte
Dachfenster besitzt, sollte diese
im Rahmen einer regelmifigen
Wartung iiberpriifen und gegebe-
nenfalls austauschen lassen. Der
Dienstleister TLS-Dachfenster
beispielsweise bietet ein Kom-
plettpaket aus einer Hand - von der
personlichen Beratung bis zur pro-
fessionellen Montage. Ein Fenster-
tausch reduziert Wirmeverluste,
senkt das Kondensationsrisiko
und schiitzt langfristig vor Schim-
mel.

Bei Dauerfeuchtigkeit oder wie-
derkehrendem Kondenswasser am
oder rund ums Dachfenster sollte
eine professionelle Begutachtung
erfolgen, um der Ursache auf den
Grund zu gehen — bevor ein teurer
Schaden entsteht.
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Ohne Barrieren komfortabel wohnen

Bedarf an altersgerechten Sanierungen nimmt zu - so gelingen sie

(DJD). Der Bedarf an altersgerech-
tem, barrierefreiem Wohnraum
wird in den kommenden Jahren
deutschlandweit deutlich anwach-
sen. Der Grund: Die geburtenstar-
ken Jahrginge der 1960er-Jahre,
die sogenannten Babyboomer, er-
reichen das Rentenalter. Bis 2035
steigt die Zahl der iiber 64-Jdh-
rigen laut Angaben des Statisti-
schen Bundesamts bundesweit
von derzeit etwa 16 auf gut 23 Mil-

lionen. Bereits jetzt fehlen mehr |

als zwei Millionen barrierefreie
Wohnungen, dieser Trend diirfte
sich noch verschirfen. Gefragt
sind daher effiziente Umbaulo-
sungen, die ein barrierearmes
Wohnen und somit ein moglichst
selbststindiges Leben auch im
Ruhestand ermoglichen. Wichtig
dabei: Barrierefrei umbauen be-
deutet mehr, als Wohnraum fiir
dltere Menschen anzupassen. Es
schafft Komfort, Sicherheit und
Zukunftsfihigkeit fiir alle Gene-

Altersgerechter Wohnraum

wird in Deutschland dringend
benétigt. Ein Ausstellungsmodul
informiert Gber die heute schon
verfligbaren Méglichkeiten zum
barrierefreien Modernisieren.

Foto: DJD/STARK Deutschland/Jannik Hammes

rationen und Menschen mit unter-
schiedlichsten Einschrankungen.

Stolperfallen beseitigen und
Wohnraum modernisieren

Bei der altersgerechten Gestal-
tung von Wohnraum kommt es auf
die Details an: Ausreichende Be-
wegungsflichen, rutschfeste Flie-
sen, verbreiterte Tiirdurchgin-
ge oder neue Innentiiren zihlen
ebenso dazu wie ebenerdige und
somit einfach und sicher zu betre-
tende Duschen oder das Beseiti-
gen von Tiirschwellen. Schlief3lich
handelt es sich dabei um Stolper-
fallen, die zu schmerzhaften Un-
fillen im Haushalt fithren kénnen.
Das gilt umso mehr, wenn im Alter
die Beweglichkeit ohnehin schon
etwas eingeschrinkt ist. Welche
Losungen schon heute verfiighar
sind, zeigt beispielsweise das Aus-
stellungsmodul zum barrierefrei-
en Umbau des Baustoffhindlers
Raab Karcher. Sechs grof3flichige
Infotafeln mit integrierten Mus-
terbauteilen, die in Zusammen-

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

Zugang zum Zuhause ohne
Barrieren

Fiir den barrierefreien Zugang
zum Gebidude sind Losungen
und Komponenten wie barriere-
freie Stufen, Wegemarkierungen,
Rampenanlagen und hohenver-
stellbare Entwidsserungen von
bekannten Herstellern in das Aus-
stellungsmodul integriert.

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

GOLD- UND SILBERANKAUF

GOLDPREIS
AUF DEM
HOCHSTSTAND

-

Vergleichen lohnt sich!

steht lhnen bei allen Fragen
rund um Gold, Silber und allem,
was mit Edelmetall zu tun hat
gerne zur Verfiigung. Auch bei

Markenuhren-Ankauf von Rolex,
Breitling und Cartier.

Goldschmuck
il

SOFORT BARGELD

Im Isenburg-Zentrum « Hermesstraf3e 4 « Neu-Isenburg « Telefon: 06102 - 37 29 20
Leipziger StraBBe 31 « Frankfurt am Main - Telefon: 069 - 77 03 38 78

Offnungszeiten: Mo. - Sa. 10.00 - 18.00 Uhr

Erbschaften

Seit liber 30 Jahren
im Rhein-Main-Gebiet.
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Beilagen-Hinweis

e N\
Seriéser Kaufer sucht:

Antike Mobel, Fotoapparate,
Porzellan, Biicher, Uhren, Ge-

Frau Milli kauft: Pelze, Nerze aller
Art, Kleidung, Schreib- und N&h-
maschinen, Bilder, Porzellan, Le-

= : P : der- und Lammfelljacken, Pe-
K‘aldf’ t B%rl(()l;ue%eégogzees;gn, ricken, Krige, Miinzen, Bernstein,
(TR (ke Silber aller Art, Silberbesteck, Alt-

\ ~/ | und Bruchgold, Zahngold, Gold-

schmuck, Modeschmuck, Leder-
und Krokotaschen, Antiquitaten,
Messing, Gardinen, Mdbel, Schall-
platten, Orden, Fernglaser, Pup-
pen, Briefmarken, Zinn, Blcher,
Bleikristall, Uhren, Teppiche,
Kompl. Nachlédsse aus Haushalts-
aufldsungen. Kostenlose Beratung
u. Wertschatzung. Zahle bar vor
Ort. Taglich: 07:30-21 Uhr, auch
am Wochenende.

@ 069 - 59772692

Frau Friedrich sucht
und kauft

Pelze, Zinn aller Art, Alt- u. Bruch-
gold, Zahngold, Goldschmuck,
Haushaltsauflésungen, Blei-
kristalle, Bilder, Modeschmuck,
Silber aller Art, Bernstein, Leder
und Krokotaschen, Schallplatten,
Schreib- und Ndhmaschinen,

Figuren, Gobelin, Teppiche,
Porzellan, Kriige, M6bel, e ~\
Gardinen, Tischdecken, Uhren. Frau Reichelt kauft Pelze, Nerze,
Kostenlose Beratung und Anfahrt gilﬁehbtlesttteck und L'{lh.rﬁ” allehr_ Art.
A A A - challplatten, anmascninen,
bis 100 km SOWIE Wertglnschat- Schreigmaschinen, Briefmarken,
zung. Zahle Hochstpreise, 100%

Kleider, Bernstein, Minzen, Zinn,
diskret, Barabwicklung vor Ort. Perlen, Kupfer, Bleikristall, Ferngla-
Mo.-So. 7.30-21.00 Uhr

ser, Periicken, Teppiche, Bilder, OI-
Tel. 069 - 34 87 58 42

gemalde, Mobel, Porzellan, Leder-
und Krokotaschen, Kriige, Mode-
schmuck, Gardinen, Puppen, Or-
den, Figuren, komplette Nachlasse
auch Haushaltsauflésungen, Alt-
gold, Bruchgold, Zahngold, Gold-
schmuck. 100% seriés und dis-
kret. Kostenlose Beratung und An-
fahrt sowie kostenlose Wertein-
schatzung. Zahle Bar und vor Ort.
Taglich von 7:30 - 20:30 Uhr. Ger-

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

PKW, Busse, LKW, Geléndewagen, ne auch am Wochenende.
Wohnwagen/-mobile, Traktoren, Bagger, = 069/25718443

auch mit Méngeln, Zustand egal. \_ J
Bitte alles anbieten, zahle bar und fair.

24 Stunden erreichbar!

06157 / 91 68 006
0177 / 31 05 303

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

Als Beilage in Teilen dieser Ausgabe:

ALDI, Alldrink, Backer Eifler, dm Drogerie,
Douglas, Edeka, Expert Klein,
Globus Baumarkt, HIT, JYSK, Lidl,
McDonald’s, Mobel Roller, Nahkauf, Netto,
Norma, Penny, POCO, Polster Aktuell,
Rossmann, toom Baumarkt, XXXLutz,
Zimmermann

KFZ-ANKAUF

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

PKW BUSSE GELANDEWAGEN WOHNMOBIL UNFALLWAGEN MOTORRAD

o B 5 Bl & a2z

EINFACH & SICHER!

Jederzeit erreichbar (Montag - Sonntag)!

T 06157/8085654 0. 0176/11199111

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

ANZEIGEN
Telefon 06104 66720-40

E-Mail: info@rheinmainverlag.de
Rhein Main Verlags GmbH
Bieberer Stral3e 137 « 63179 Obertshausen

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

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

= 120 km Draht und Gitter
= 1900 Tiiren und Tore am Lager =3

" SRER
ZAUNE - GITTER - TORE Draht- und Gitterziune

. . + Schiebetore - Drehkreuze
Draht-Weissbéacker KG

« Schranken - Tiiren . Pfosten
Steinstr. 46-48, 64807 Dieburg - Sicherheitszéune . Tore

Tel. (06071) 98810 « Mobile Bauziune . Alu-Zaune
Fax (06071) 5161 « simtliche Drahtgeflechte

« Alu-Toranlagen - Gabionen
« auch Montagen
« auch Privatverkauf

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

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

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

SUCHE FAHRZEUGE

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

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

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

Tel.: 0151 /718 723 06 - 06258 / 50 89 921
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kasten anzubringen. Weitere Informationen finden Sie auf dem Verbraucherportal www.werbung-im-briefkasten.de.

mein sidhessen nicht bekommen? Zustellhotline Montag - Freitag von 8.00 - 16.30 Uhr: 06104-4970-0
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TSV SELIGENSTADT (PM). Rebecca
ist ein Traum von einem Hund.
Rebecca hat eine wunderschone
Gesichts- und Fellzeichnung. Sie
zeigt sich auf ihrer Pflegestelle
als kleiner Spaf3vogel. Sie macht
Minnchen, wenn es was zu es-
sen gibt und freut sich iiber jede
Streicheleinheit.

Gegeniiber Frauen zeigt sie sich
bisher ein bisschen offener, aber
auch Minnern gegeniiber kann
sie sich immer besser fallen las-
sen und freut sich auch hier iiber
Aufmerksamkeit.

Rebecca ist ca. 1 Jahr alt und ver-
trigt sich sehr gut mit anderen
Hunden, aber auch mit Katzen.
Auf Spaziergingen zeigt sie sich
unkompliziert. Es wird alles erst
einmal in Augenschein genom-
men und hierbei sucht sie die
Nihe ihres Menschen.

Rebecca ist ein Hundemidchen,
das noch einige Dinge lernen
mochte, das aber gerne mit den
Menschen kooperiert und sich
stark an ihnen orientiert.

Das Schonste fiir Rebecca wire
ein Zuhause mit Ruhe und Zeit
fiir sie und wo sie viele Streichel-
einheiten bekommt. Kinder soll-
ten schon etwas grofer sein.
Wenn Sie sich fiir Rebecca inte-
ressieren, wenden Sie bitte an
Tierschutzverein Seligenstadt
u.U. per Tel.: 06182-26626 ODER
auch per Mail: info@tsvseligen-
stadt.de, am besten jedoch direkt
bei der Pflegestelle 0170-5330425,
gerne per Whatsapp.

Fotos: TSV

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

DIANGO

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

P

auch noch nichts gefunden, dass
ihn aus der Haut fahren lieR.
Trotz allem hat Django im Trai-
ning gezeigt, dass er in solchen
Situationen tatsidchlich disku-
tiert. Man sollte also bereit sein,
mit Django iiber dieses Thema zu
spreche, wenn es ihn mal wieder
iiberkommt.

Wenn Sie einmal DJANGO ken-
nenlernen mochten, konnen Sie
sich an das TINO-Biiro unter
06063/939848 wenden oder sich
vorab auf www.tiere-in-not-oden-
wald.de informieren.

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

Foto: TINO

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

VALENTINA

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

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

Foto: HTB

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




Bei dir liegt Sparen im Trend?

Entspricht
einem
Nachlass von
15,96%

geschenkt auf fast den gesamten Einkauf

Fiir bestehende und neue Bonus Club Mitglieder.
Ausgenommen alle Werbe- und Aktionsartikel aus den aktuellen und in den letzten 30 Tagen gultigen Prospekten auf moemax.de/prospekte

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

Trendmobelhaus mama,

60388 Frankfurt am Main, Borsigallee 39




