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LIEBE LESERINNEN, LIEBE LESER,

wenn der April kommt und der Mai die
Natur in ihre volle Blite fihrt, verandert
sich unser Blick auf die Welt um uns he-
rum. Die Tage werden spirbar ldnger, das
Licht weicher und mit den ersten warmen
Sonnenstrahlen wachst die Lust auf neue
Gedanken, frische Impulse und neue Per-
spektiven.

Passend zu dieser Jahreszeit nehmen wir
Sie in dieser Ausgabe mit auf eine Reise
durch Themen, die bewegen und den All-
tag bereichern.

Auf den Seiten 4 und 5 widmen wir uns
einem Thema, das aktueller kaum sein
kénnte: Gendermedizin. Lange galt in
der Medizin das Prinzip ,ein Mensch, ein
Korper"” als Norm. Doch wir wissen heute,
dass Gesundheit, Diagnostik und Therapie
differenzierter betrachtet werden missen
- ein Thema, das uns alle betrifft.

Auf Seite 8 erklart Frau Dr. Wiesner aus
Alsbach die faszinierende Arbeit zweier oft
unterschatzter Organe: unserer Nebennie-
ren. Die beiden etwa walnussgrofRen Mul-
titasker leisten Tag fur Tag Erstaunliches
flr unser Hormonsystem.

Warum personliche Betreuung und ech-
te Nahe so viel ausmachen, lesen Sie auf
Seite 13. Dort zeigen wir, weshalb das Sa-
nitatshaus Klein den Unterschied macht
- mit individueller Beratung, splrbarer
Lebensqualitat und echter Firsorge.

Mit dem Fruhling wachst auch die Freu-
de an allem, was drauflen gedeiht. Unter
dem Motto ,Lust auf Genuss” entdecken
wir heimische Wildkrduter als kleine bo-
tanische Kostbarkeiten am Wegesrand -
Uberraschend, vielseitig und oft direkt vor
unserer Haustar.

Ein besonderer Anlass erwartet uns am
14.04.: Die Erdffnung des Marktes im Kom-
ponistenviertel, Schwarzer Weg 9. Alles
Wissenswerte dazu finden Sie auf den Sei-
ten 26 und 27.
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Auf unseren Wohnkultur-Seiten dreht sich
alles um das Sommerglick auf dem Stadt-
balkon. Wie aus einem kleinen urbanen
Rickzugsort eine mediterrane Oase wird,
zeigen wir lhnen auf den Seiten 30 bis 32.
Auch fir Gartenliebhaber halten wir in-
spirierende Ideen bereit: robust, wider-
standsfdhig und zugleich schon bei jedem
Wetter — Prariegarten verbinden Resilienz
mit natdrlicher Eleganz.

Ein Blick in die Zukunft unserer Stadt er-
wartet Sie auf den Seiten 44 und 45: Im
Darmstddter Stiden entsteht mit dem Lud-
wigshohviertel ein nachhaltiges Quartier
fir Menschen aller Generationen.

Zum Schluss winsche ich Ihnen einen
wunderbaren Start in den Frihling auf
dem Balkon, im Garten oder dort, wo Sie
Ihre schénsten Momente finden. Schnap-
pen Sie sich die Lebenslust, genieRRen Sie
diese besondere Jahreszeit und sammeln
Sie viele kleine Glicksmomente, die blei-
ben.

Kommen Sie entspannt durch den Frihling
und freuen Sie sich auf alles, was kommit.

Ilhre
Friederike Oehmichen
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GESUNDHEIT

Eine systematische Gleichbehandlung nach dem Prinzip
ein Mensch, ein Korper' — dies war lange Norm in der
Medizin. Wissenschaftliche Differenzierung zwischen den
Geschlechtern stand bei den allermeisten Fachrichtungen
nicht im Vordergrund. Heute weill man aber: Gleichberech-
tigung' ist, wenn es um das hochste Gut Gesundheit geht,
sehr oft nicht sinnvoll und zielfiihrend. Denn der biologi-
sche Unterschied swischen Mann und Frau zeigt sich in
vielen Facetten und kann dabei erhebliche Auswirkungen
auf Krankheitsverlaufe, Symptome oder Arzneimittelwir-
kung haben. S0 flieRen mittlerweile bei immer mehr medi-
zinischen Disziplinen geschlechtsspeziﬁsche Aspekte in die
Behandlung ein. Doch diese Entwicklung ist ausbaufahig.
Denn es Ffehlt fir einen umFassenden 360 Grad-Blick auf
gendersensible Themen weiter an neueren Grundlagenfor-
schungen und detaillierten wissenschaftlichen Daten.




WENN DER ,KLEINE UNTERSCHIED’
EIN GROSSER IST

Gendermedizin und ihre Herausforderungen

Wenn das Herz aus dem Takt ist

Das bekannteste Beispiel fir geschlechts-
spezifische Unterschiede bei Krankheits-
symptomen ist wohl der Herzinfarkt.
Wahrend Manner hier hdufig Uber akute
Schmerzen in der Brust klagen, die in den
Arm ausstrahlen, sind die Beschwerden
bei Frauen oft eher unspezifisch. So wird
bei Frauen, die etwa unter Rickenschmer-
zen, Ubelkeit, Schwindel oder Erschépfung
leiden, seltener oder sehr spat der Notruf
alarmiert. Dabei konnten solche diffusen
Symptome Anzeichen fur einen Infarkt sein,
wo jede Minute z3hlt. Nicht selten wird der
weibliche Herzanfall sogar ganz Uberse-
hen, weil die Beschwerden sich nicht ein-
deutig zuzuordnen lassen. Fest steht, dass
Frauen im Schnitt erst zwei Stunden spater
in die Notaufnahme kommen als Manner.

Der Mann als MaR

Doch warum kennt man die typischen,
mannlichen Anzeichen eines Herzinfarkts
aus dem Effeff, die weiblichen jedoch eher
nicht? Der Grund daflr ist, dass der mas-
kuline Korper bis in die 80er Jahre als me-
dizinisches Basis-Modell diente und dieser
Organismus als Maf aller Dinge bei wis-
senschaftlichen Forschungen zugrunde ge-
legt wurde. Es herrschte dabei die Annah-
me, dass sich die biologischen Prozesse im
Kérper von Mann und Frau zum groBten
Teil gleichen. Bis in die 1990er Jahre wur-
den zudem Medikamente aufgrund des
konstanten Hormonlevels, der nicht all-
monatlich schwankte, fast ausschlieBlich
an Mannern getestet. Wissenschaftliche
Ergebnisse wurden so als zuverldssig be-
wertet. Zwar nehmen mittlerweile ebenso
Frauen vermehrt an Medikamentenstudien
teil, doch liegt ihr Anteil immer noch nur bei
etwa 30 Prozent.

Ein Kosmos an Unterschieden

Obwohl der viel zitierte kleine Unter-
schied" umgangssprachlich seit jeher fir
die kdrperliche beziehungsweise sexuelle
Verschiedenheit von Mann und Frau steht,
ldsst sich die Andersartigkeit des jeweils
anderen Geschlechts bei genauer Analy-
se eigentlich in jeder Faser des Organis-
mus ausmachen - reicht vom Kérperbau,
der KorpergroRe, der Muskelmasse, dem
Korperfettanteil, der Blutmenge, dem
Schmerzempfinden bis hin zu den Sexual-
hormonen, dem Immunsystem und der
GroRe der einzelnen Organe. Schon in den

kleinsten Korperstrukturen, den Zellen,
sind solche geschlechtlich bedingten Va-
riationen angelegt, beeinflussen deshalb
samtliche Funktionen und biochemischen
Prozesse. So auch die unterschiedliche Ver-
stoffwechslung im Verdauungstrakt: Das
betrifft insbesondere die Aufnahme von
Medikamenten. So belegen Studien, dass
Manner hdufig eine héhere medikamen-
tose Dosierung bendtigen als Frauen und
ebenso Nebenwirkungen voneinander ab-
weichen kénnen. Hier bedarf es also noch
zahlreicher gendersensibler Erkenntnisse
der Forschung. Bestenfalls sollten sich die-
se dann auch in Beipackzetteln der Arznei-
mittel wiederfinden.

Der Einfluss der Hormone

Eine der Hauptursachen fir die ge-
schlechtsspezifischen Unterschiede sind
- wen wunderts - vor allem die Hormone.
Wenn ER sich beispielsweise beim ndchs-
ten Infekt mal wieder besonders qualt,
muss das nicht zwingend mit Hypochon-
drie zu tun haben. Denn Mdnner, die ja
bekanntlich keine Doppel X-Chromosomen
wie Frauen besitzen, haben durch ihre
genetische XY-Programmierung eine ver-
gleichsweise schwachere Immunabwehr.
Zudem bremst bei ihnen das Sexualhor-
mon Testosteron das Wachstum von Im-
munzellen, was dazu fihrt, dass Manner
haufig schwerer an Infekten erkranken und
zudem nicht selten weniger gut auf Imp-
fungen ansprechen. Bei Frauen hingegen
ist es vor allem das Ostrogen, das fiir eine
groRe Widerstandskraft sorgt und so das
vermeintlich ,schwache Geschlecht” qut
gegen Keime und Infektionen geschitzt ist.
Der Nachteil dieser Starke ist jedoch, dass
Frauen haufiger an Autoimmunkrankheiten
leiden - dann namlich, wenn ihr Immun-
system hyperaktiv reagiert und sich gegen
bestimmte korpereigene Funktionen wen-
det — wie es etwa bei Multipler Sklerose
oder der Schilddrisenstérung Hashimoto
der Fall ist. Nach der Menopause, wenn
der weibliche Kdrper weniger Ostrogen
produziert, relativieren sich jedoch haufig
solche hormonbedingten Besonderheiten
wieder und das generelle Krankheitsrisiko
von Frauen steigt an. Das heift aber nicht,
dass sie aus medizinischer Sicht dann wie-
der wie Manner behandelt werden soll-
ten! Denn die vielen anderen biologischen
Unterschiede zwischen den Geschlechtern
bleiben ja nach wie vor bestehen.

5v(/hﬁ(>(>

ANNEGRET & ROLF HOFMANN

FRAUEN
MEDIZIN
MANNER
MEDIZIN

DER KLEINE
UNTERSCHIED
1ST GROSSER
ALS GEDACHT

GOLDEGG

Annegret und Rolf Hofmann
Frauenmedizin - M@nnermedizin.
Der Kleine Unterschied ist groBer als
gedacht.

In der medizinischen Ausbildung, in
der drztlichen Praxis und auch bei
der Gesundheitsvorsorge spielen
die Unterschiede zwischen weib-
lichen und mannlichen Korpern
eine viel zu geringe Rolle. Das will
die Gendermedizin konsequent an-
dern, denn Frauen ticken nun mal
anders! In einer unterhaltsamen
Spurensuche informieren Annegret
und Rolf Hofmann dber einen der
spannendsten Bereiche der medizi-
nischen Forschung: Eine Therapie fir
alle? Geschlechtsspezifische Unter-
schiede missen immer mitgedacht
werden! Dabei férdern sie geradezu
revolutiondres neues Gesundheits-
wissen zu Tage. Anhand zahlreicher
spannender Phdanomene und ver-
bliffender Fakten zu Medikamen-
tenverschreibung, Operationen und
Volkskrankheiten erfahren Leserin-
nen und Leser Wissenswertes Gber
geschlechtersensible Medizin.

Goldegg Verlag, 220 Seiten
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Wenn der Fokus auf
Frauenkrankheiten liegt

Manchmal sind es aber auch die ,Herren
der Schépfung’, die medizinisch ,ibersehen’
werden. Sie sind benachteiligt, wenn es um
die Diagnose und Therapie von Krankheiten
geht, die eher als frauentypische Leiden
angesehen werden. Dies betrifft vor allem
Depressionen, Osteoporose und Brust-
krebs. So werden beispielsweise Depres-
sionen bei Mannern aufgrund ,untypischer’
Symptome haufig spater oder gar nicht er-
kannt. Und auch bei der Verminderung der
Knochendichte durch Osteoporose, die sich
bei vielen Frauen nach den Wechseljahren
entwickelt, sind Manner normalerweise
nicht im Fokus, obwohl auch sie immer
wieder davon betroffen sein kénnen. Ahn-
liches qilt fir Brustkrebs. Diese Tumor-
erkrankung wird bei Mannern ebenfalls
regelmanig diagnostiziert - wenn auch mit
wesentlich niedrigeren Fallzahlen als bei
Frauen. Eine Vorsorgeuntersuchung bezie-
hungsweise eine Einladung zum Screening
gibt es hier aber nicht.

Gender-Data-Gap muss
geschlossen werden
Ungleiche biologische Voraussetzungen
im Blick zu behalten und bei Diagnostik,
Behandlung und Therapien vermehrt ge-
schlechtsspezifische Kriterien zugrunde
zu legen - das hat sich die gendersensible
Medizin mittlerweile auf die Fahnen ge-
schrieben. Dennoch hat die Wissenschaft
hier noch einen holprigen Weg zu gehen,
denn das Gender-Data-Gap ist groB. Zu
lange wurde der menschliche Kérper ,ge-
schlechtsneutral’ aus einer zu wenig diffe-
renzierenden Perspektive betrachtet. Hier
wird sich aber - da sind sich viele Experten
sicher — in Zukunft einiges bewegen. So
kdnnen sich etwa durch die kluge Anwen-
dung von Algorithmen und Kl-unterstiitzen
Programmen ganz neue Mdglichkeiten er-
6ffnen. Allerdings braucht es dafiir neue
Informationsgrundlagen, damit die Kinst-
liche Intelligenz fir diesen verdnderten
medizinischen Blickwinkel nicht mehr von
alten Datensdtzen lernt, wo ein gendersen-
sibler Fokus noch keine Prioritat hatte.
Nicola Wilbrand-Donzelli
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MILLIARDEN HELFER IM MUND

Wie das Mikrobiom Zdhne und Zahnfleisch schitzt

(DJD). Ein strahlendes Lacheln mit schénen
Zahnen offnet Tiren und Herzen. Doch da-
hinter steckt weit mehr als reine Asthetik.
In unserer Mundhdhle lebt ein komple-
xes Okosystem von Mikroorganismen: die
Mundflora. Sie schitzt Zahne, Zahnfleisch
und Schleimhdute - solange ihr empfind-
liches Gleichgewicht erhalten bleibt. ,Das
orale Mikrobiom ist nach dem Darm das
zweitkomplexeste mikrobielle Okosystem
des menschlichen Kérpers. Hier leben zwi-
schen 10 und 100 Milliarden Bakterien aus
rund 774 bekannten Spezies”, erklart Zahn-
arzt Dr. med. dent. Wolfgang Kuhl.

Was die Mundflora aus dem Gleichgewicht
bringt

Die empfindliche Mundflora kann durch
verschiedene Faktoren gestort werden.
Haufige Ausldser sind eine zuckerreiche Er-
nahrung, aggressive antibakterielle Mund-
spilungen und Entzindungen im Mund-
raum. Gerdt die Flora Uber langere Zeit aus
der Balance, kdnnen sich schadliche Keime
leichter vermehren. ,Die Hauptkrankheits-
bilder einer gestdrten Mikrobiota sind Ka-

)

Gesund beginnt im Mund: Mit der
richtigen Reinigung und bewusster
Erndhrung bleiben Zdhne und Zahn-
fleisch stark und widerstandsfébhig.
Foto: DJD/Dentinox/123RF/peopleimagesi2

ries und Parodontitis”, so Kuhl. Eine mog-
lichst schonende, mikrobiomfreundliche
Mundpflege kann daher dazu beitragen,
das natdrliche Gleichgewicht zu bewahren.
Einige Zahnpflegemittel setzen inzwischen

gezielt darauf, die Mundflora zu unterstit-
zen. Dazu zahlt etwa die Pflegeserie aperi-
san Mundflora+, die verschiedene Produkte
fir die tagliche Mundpflege umfasst, wei-
tere Informationen finden sich unter www.
aperisan.de. Die Formulierung enthalt un-
ter anderem Bestandteile wie Lactobacillus
plantarum und Akazienharz, die eine scho-
nende Mundpflege unterstitzen sollen.

Auf die Erndhrung achten

Doch auch unabhangig von speziellen
Pflegeprodukten [3sst sich im Alltag viel
fir eine stabile Mundflora tun. Zweimal
tdgliches Zdhneputzen bildet die Basis -
idealerweise mit einer Zahnpasta, die den
Zahnschmelz starkt und das natirliche Mi-
lieu im Mund unterstitzt. Zahnseide oder
Interdentalblrsten ergdnzen die tagliche
Mundpflege. Ebenso wichtig ist die Ernah-
rung: ,Viele kleine Zuckerportionen Uber
den Tag schaden den Zdhnen mehr als eine
groRere Menge auf einmal’, erklart Kuhl.
Nach dem Essen kann ein Kaugummi mit
Xylitol helfen, den Speichelfluss anzuregen
und den pH-Wert im Mund schneller zu sta-
bilisieren. Auch Antioxidantien wie Vitamin
(C spielen eine Rolle, wie der Experte erldu-
tert: ,Antioxidantien unterstitzen die Neu-
tralisation freier Radikale.” Das wiederum
kann die Regeneration des Zahnfleisches
fordern.

74.51—[46-{—/'56[46 Behandlungen fur 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 moglichst 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

DR. SCHRODER

KIEFERORTHOPADIE

DR. KOWALSKI

GRAFENSTRASSE

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




EXPERTISE FUR HERNIEN CHIRURGIE
AM AGAPLESION ELISABETHENSTIFT DARMSTADT

Am AGAPLESION ELISABETHENSTIFT werden
samtliche Formen von Hernien behandelt.
Dabei wenden die Experten iiberwiegend
minimal invasive chirurgische OP-Verfah-
ren (,Schlisselloch-Operationen”) an.

Was ist eine Hernie?

Unter einer Hernie (Bruch) versteht man
das Vorfallen von Bauchfell oftmals mit in-
neren Organen durch eine Muskellicke in
der Bauchwand (duRerer Bruch) oder im
Zwerchfell (innerer Bruch). Hernien gehdren
zu den hdufigsten chirurgischen Krankheits-
bildern. Ein Defekt der Bauchdecke kann
angeboren oder erworben sein. Manchmal
lassen sich die Organe mit einem leichten
Druck wieder in die richtige Position bringen
(Reponieren), eine Heilung ist jedoch nur
durch eine Operation mdglich.

Am zertifizierten Hernienzentrum wird gro-
Ber Wert auf die Qualitdt der Behandlung
gelegt. Der richtige Zeitpunkt der Operation
und das optimale Verfahren haben einen er-
heblichen Einfluss auf das Langzeitergebnis
der Bruchversorgung. Die Langzeitergebnis-
se werden im deutschen Herniamed Regis-
ter dokumentiert. Die Patienten erhalten vor
jeder Hernien-Operation eine ausfihrliche
und kompetente Beratung, in der die indivi-
duelle Therapieplanung und das Vorgehen
je nach Art und AusmaR der Hernie festge-
legt werden.

Was wird bei einer Hernien Operation
gemacht?

Die Hernien Operation ist ein haufiger Ein-
griff, bei dem Organe oder das Gewebe
wieder in die richtige Position gebracht
werden und die Offnung oder Schwachstel-
le im Bindegewebe repariert wird. Wahrend
einige, sehr Kleine Hernien allein mit einer

Naht versorgt werden koénnen, erfordern die
meisten eine Verstarkung mit einem chirur-
gischen Netz (ein medizinisches Implantat,
das zur Unterstitzung und Verstdrkung der
Schwachstelle dient).

Das therapeutische Spektrum

Narbenbruch-Operationen

- Sublay-Technik, praperitoneale
Netzplatzierung, eTEP, Onlay- Technik,
laparoskopisches IPOM, offenes IPOM,
plastischer Verschluss, Komponenten-
separation

Komplexe Bauchwandhernien

- Komponentenseparation, Vorbehandlung
mit Botoxinjektionen, intraoperative
Faszientraktion mit Fasciotens®

Leistenbruch-Operationen
- minimalinvasiv: TEP, TAPP
- offen: Lichtenstein, TIPP, Shouldice

Zwerchfellbruch-Operationen
- Laparoskopische Fundoplicatio (Nissen/
Toupet), Pfeilernaht, Netzversorgung

Operationen bei parastomaler Hernie
- Laparoskopisches IPOM, Sublay-Technik,
direkte Naht, Sugarbaker-Verfahren

Operationen bei epigastrischer Hernie
- eTEP, MILOS, laparoskopisches IPOM, Sub-
lay- Technik, direkte Naht

Nabelbruch-Operationen
- eTEP, MILOS, laparoskopisches IPOM,
Sublay- Technik, PUMP, direkte Naht

Der Behandlungsablauf

Nach den Untersuchungen und der Aufkla-
rung im Vorfeld, findet die Operation statt.
Wie lange es dauert, bis sich Patienten
nach einer Hernien Operation erholt ha-
ben, hangt von der GroRe Ihrer Hernie, der
Art der Hernien Operation, aber auch vom
Alter und dem Gesundheitszustand ab. Die
meisten Menschen erholen sich nach einem
minimalinvasiven Eingriff schneller als nach
einer offenen Hernien Operation.

Arbeit und Sport nach der OP

Ziel ist es, dass Patienten schnellstmdg-
lich wieder ihre Lebensqualitdt erlangen.
Es wird empfohlen, zwei Wochen bis zum
Abschluss der Wundheilung auf schwere
korperliche Arbeit zu verzichten. Bei leich-
ter Arbeit sind Patienten in der Regel nach
2 bis 3 Tagen nach der Operation wieder
arbeitsfahig. In der Regel kdnnen Patienten
nach der Entlassung ab der zweiten Woche
wieder leichte Sportarten wie Wandern,
Schwimmen (wasserdichter Verband) und
ab der zweiten Woche weitere Sportarten
wie Radfahren und Joggen, sowie Ballspiele
wie FuRball, Tennis und Golf ausiben.

LEBENSLUST

Leitung des Hernienzentrums

Das zertifizierte Hernienzentrum am
ELISABETHENSTIFT wird von Chefarzt
Prof. Dr. med. Guido Woeste und stell-
vertretend von Oberdrztin Dr. med. Eva
Hofmann geleitet.

Prof. Dr. med. Guido Woeste
Chefarzt

Dr. med. Eva Hofmann
Oberdirztin

Kompetenzzentrum
Hernienchirurgie

.:l.. b
...-h -

OnIme-Termm schnell und
einfach vereinbaren

Uber die Webseite konnen
Patienten ganz unkompliziert

a

v

AGAPLESION

DARMSTADT

ELISABETHENSTIFT

AGAPLESION ELISABETHENSTIFT gGmbH
Akademisches Lehrkrankenhaus

Klinik fir Allgemein- und Viszeralchirurgie -

Landgraf-Georg-Stralle 100 - 64287 Darmstadt -

einen Termin vereinbaren.

Zertifiziertes Hernienzentrum
www.agaplesion-elisabethenstift.de
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FRUHJAHRSMUDE ODER ADRENAL FATIGUE?

Unsere Nebennieren sind zwei etwa wal-
nussgroBe Organe, die den beiden Nieren
wie Kkleine ,Hitchen” aufsitzen - sie sind
die Multitasker unseres Hormonsystems:

- Produktion von Adrenalin und
Noradrenalin

- Bildung von Sexualhormonen

- Steuerung von Wasserhaushalt und
Blutdruck

- Regulation der Energieproduktion

- Steuerung von Stressreaktionen

Und wie immer kommt es auf die Balance
an - standig im Multitasking-Modus un-
terwegs zu sein, und das 24 Stunden am
Tag, funktioniert auf Dauer nicht.

Wenn ,der Akku leer ist", spricht man bei
den Nebennieren von Adrenal Fatigue,
also einer Nebennierenerschdpfung oder
-schwache - nicht zu verwechseln mit

Foto: © Dragana Gordic - stock.adobe.com

der Klassischen Nebennierenrindeninsuf-
fizienz, dem Morbus Addison, bei der das
Nebennierengewebe zu mehr als 90 %
zerstort ist.

Zu den mdglichen Symptomen eines

Adrenal Fatigue gehdren:

- Morgens kommt man kaum aus dem
Bett, ein ausgepragtes Nachmittagstief
bis hin zu vélliger Lethargie

- Stress wird zunehmend schlechter
toleriert

- Arbeitsbelastungen werden nur noch
mit Mihe bewaltigt

- Konzentrations- und Merkfdhigkeits-
storungen

- Schlafstérungen jeglicher Art

- Gewichtszunahme

- Haarausfall

- Infektanfalligkeit und Wundheilungs-
storungen

facharztin fir
innere medizin
erndhrungsmedizin

dr. med. sabine wiesner

- Wechseljahresbeschwerden

- Libidoverlust

- Unerfillter Kinderwunsch

- Muskelschmerzen

- Herzklopfen oder Herzstolpern

- Niedrige Kérpertemperatur

- Vermehrtes Schwitzen

- Essen bessert hdufig die Symptome (vor
allem Salziges und Fettiges)

Adrenal Fatigue wird haufig als eine Form
von Burn-out beschrieben und gilt als be-
handelbar. Ob und in welchem AusmaR
bzw. in welchem Erschopfungsstadium
sich Ihre Nebennieren befinden, ldsst sich
mittels Speichel- und Urinuntersuchun-
gen einschatzen - und darauf aufbauend
auch gezielt behandeln. Dabei ist in der
Regel mit einer Therapiedauer von etwa 6
bis 12 Monaten zu rechnen.

Differenzialdiagnostisch kénnen durch
ergdnzende Untersuchungen auch
chronische Infektionen oder Mikro-
ndhrstoffdefizite erkannt werden, die
ebenfalls zu Fatigue fihren kdnnen.

An erster Stelle stehen beim Adrenal
Fatigue sogenannte Ordnungsthera-
pien und Copingstrategien. Ergdnzend
- dhnlich wie bei Mikronahrstoffdefizi-
ten - kommt h3ufig eine unterstiitzen-
de Mikrondhrstofftherapie zum Einsatz.
Bei auslosenden Infektionen stehen zu-
dem die Starkung des Immunsystems
sowie die gezielte Behandlung der Er-
reger im Fokus.

Sind die Ausldser beseitigt oder zumin-
dest wieder ,im Griff” und kénnen sich
die Nebennieren erholen, erwacht ihr
.Besitzer” oft zu neuer Energie und Le-
bensqualitat.

jugenheimer straBBe 24 « 64665 alsbach-hahnlein
fon 06257 - 610 61/2 = mobil (notdienst) 0172-86356 31

Hausérztliche Versorgung
Internistisches Leistungsspektrum
Ern&hrungsmedizin
Orthomolekulare Medizin
Gesundheitsférderung
Praventionsmedizin
Burn-out-Diagnostik

Aromatherapie
Storfeld-Diagnostik

Raucherentwdhnung

Patientenschulungen fiir
Diabetiker mit und ohne Insulin

Schulungen fiir Patienten mit Asthma und COPD
Behandlung Borreliose & Koinfektionen

fax 06257-7818 © s.wiesner@praxiswiesner.de « www.dr-wiesner-alsbach.de




Adipositas-Zentrum ,Adi-Docs”

ADIPOSITAS-THERAPIE AUS EINER HAND

.Nehmen Sie erst mal ab”, diesen Satz be-
kommen viele Menschen mit Adipositas
in Arztpraxen zu hdren. ,Doch weniger
als ein Prozent dieser Patienten bekommt
das Angebot einer operativen Therapie”,
schdtzt Dr. Thomas Haist. Sie wiirden
stattdessen hdufig mit ihren Proble-
men alleingelassen. Der Allgemein- und
Viszeralchirurg ist seit Marz 2025 Leiter
der Abteilung Fiir Adipositaschirurgie am
Alice-Hospital. Haist warnt davor, dass
Ubergewicht viele Folgeerkrankungen
nach sich ziehen kann und verweist dar-
auf, dass es auch fiir sehr ibergewichtige
Menschen hochwirksame Therapieoptio-
nen gibt.

In seiner Sprechstunde sieht der Chirurg
oft groRes Leid. Menschen mit Adipositas
sind im Alltag haufg Stigmatisierung und
Diskriminierung ausgesetzt. Die meisten
haben einen langen Weq hinter sich. ,Je-
der, der eine Adipositas-Therapie braucht,
muss erstmal nachweisen, dass konser-
vativ alles versucht wurde”, sagt Haist mit
Blick auf die Vorgaben der Gesetzlichen
Krankenkassen. Wann eine bariatrische
Operation generell sinnvoll ist und wann
nicht, geben die medizinischen Leitlinien
vor. Bei einem Bodymass-Index (BMI)
von mehr als 35 kann beispielsweise eine
Adipositas-Operation die richtige Behand-
lungsoption sein.

Patientenbetreuung aus einer Hand

JWir bieten ein Gesamtpaket an. Eine
Patientenbetreuung aus einer Hand", sagt
Haist. Die Adipositaschirurgie-Abteilung
am Alice-Hospital basiert auf vier Saulen:
Lifestyle-Modifikation, medikamentdse
Therapie, endoskopische und chirurgi-
sche Verfahren. Grundpfeiler jeder Adi-
positasbehandlung ist die Erndhrungs-
therapie. Erndhrungswissenschaftler
kimmern sich vor und nach der Behand-
lung um die Patienten und stehen ihnen
zur Seite, wenn beispielsweise der Magen
verkleinert wurde und sie lernen missen,
ihr Essverhalten darauf einzustellen. Die
Erndhrungsexperten geben den Betroffe-
nen auch praktische Tipps, damit es etwa
nach einem Magenbypass nicht zu Kom-
plikationen wie Schwindel oder Durchfall
kommt. Diese Patienten missen nach dem
operativen Eingriff lebenslang Vitamine
und Spurenelemente zu sich nehmen und
immer darauf aufpassen, dass sie nicht zu
viel Zucker zu sich nehmen.

Im Bereich der medikamentdsen Thera-
pien hat Haist bei Menschen mit Adiposi-
tas gute Erfahrungen mit der sogenann-
ten Abnehmspritze gemacht. ,Man hat
weniger Hunger, die HeiRhungerattacken
fallen weg, man hat keine Lust mehr auf
Essen”, erldutert der Mediziner. Allerdings
sei auch die medikamentdse Therapie

LWir bieten ein Gesamtpaket
an. Eine Patientenbetreuung

aus einer Hand.”

nicht ohne Nebenwirkungen. Dazu zahlten
etwa Sumptome wie Ubelkeit, Verstop-
fung, Erbrechen und Durchfall. ,Man weil}
auch noch nicht, was im Korper passiert,
wenn man die Abnehmspritzen 20 Jahre
lang nimmt", warnt der Mediziner. Des-
halb brauche es Beratung und arztliche
Kontrolle.
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Dr. Thomas Haist
Leiter der Abteilung fir Adipositaschirurgie
am Alice-Hospital

by it
b
Foto: © Alice-Hospital
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Endoskopischer Schlauchmagen

Ein Bindeglied zwischen konservativen
und operativen Therapien sind endosko-
pische Verfahren wie der Magenballon
und der endoskopische Schlauchmagen.
Der Vorteil dieser Methoden: Es sind kei-
ne Schnitte notwendig und es entstehen
auch keine Narben. Im Unterschied zu den
operativen Eingriffen braucht es zudem in
der Regel keine Vollnarkose, eine Kurznar-
kose ist meist ausreichend. Die Patienten
kénnen direkt danach nach Hause gehen.
Ist die konservative Therapie ausge-
schopft, stehen im Adipositaszentrum
verschiedene chirurgische Verfahren zur
Verfigung. Bei der Schlauchmagen-Ope-
ration wird bei den Patienten in Vollnarko-
se etwa 80 Prozent des Magens entfernt.
Der Restmagen hat danach ein Fassungs-
volumen von bis zu 120 Millilitern. Dadurch
setzt das Sattigungsgefihl schnell ein. Ein
weiteres Verfahren ist der Magenbypass,
bei dem ebenfalls der Magen deutlich ver-
kleinert wird. Eingebunden in eine Ver-
haltenstherapie kdnnen auch mit diesem
Verfahren gute Heilungsergebnisse erzielt
werden.

Kontakt

Adopositas-Zentrum ,Adi-Docs”

Dr. Thomas Haist

Dieburger Str. 30 - Arztehaus 3

64287 Darmstadt

Tel.: 06151/ 26808 - Email: info@adi-docs.de

ALICE-HOSPITAL
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DEM RUCKEN ETWAS GUTES TUN

Warum Bewegung und Nahrstoffe eine wichtige Rolle spielen

(djd). Volksleiden Rickenschmerzen: Je-
der und jede finfte gesetzlich Versicherte
geht mindestens einmal im Jahr deswegen
zum Arzt, 27 Prozent davon sogar viermal
oder haufger. Jahrlich sind das somit Gber
38 Millionen Arztbesuche aufgrund von
Ruckenschmerzen. Das gibt die Techniker
Krankenkasse bekannt. Durch ausreichend
Bewegung, Entspannung und eine ausge-
wogene Erndhrung l8sst sich die Ricken-
muskulatur starken und die Rickenge-
sundheit insgesamt unterstitzen - und so
maglicherweise der ein oder andere Gang
in die Arztpraxis oder Apotheke vermeiden.

Bewegung, bitte!

Ruckenprobleme und andere Beschwerden
im Bewegungsapparat entstehen heute
selten durch kérperliche Uberlastung, son-
dern eher durch Bewegungsmangel. Denn
wenn Muskeln untrainiert sind und nicht
beansprucht werden, bauen sie nach und
nach ab. In der Folge nehmen Beweglich-
keit und Muskelkraft ab, sodass Bewegun-
gen immer haufiger nicht mehr schmerzfrei
mdglich sind oder sich der Ricken gar per-
manent meldet. Daher ist regelmaRige Ak-

. Der Ricken braucht Ausgleich:
Bewegung, Pausen und eine
ausgewogene Erndhrung kénnen
auch im stressigen Biirojob helfen,
Beschwerden zu vermeiden

Foto: djd/Lebensmittelverband Deutschland/Getty Images/
elenaleonova

tivitdt ein wichtiger Faktor fir die Ricken-
gesundheit. Gelenkschonende Sportarten
sind Nordic Walking, Schwimmen, Wandern
oder Radfahren.

Y
=

>
Nahrstoffe sind notwendig
Nicht nur die Muskeln, sondern alle Be-
standteile unseres Bewegungsapparats
- also auch Knochen, Sehnen, Knorpel
und Gelenke - bendtigen eine gute Ver-
sorgung mit allen wichtigen N3hrstoffen,
um dauerhaft gut funktionieren zu kénnen.
Auf Portalen wie www.nahrungsergaen-
zungsmittel.org sind Informationen zu den

SIE WIEDER
AUF DIE BEINE.

Orthopadische

Anschlussheilbehandlung

und Rehabilitation

Weitere
Informationen

Reha

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

Ambulante

ASKLEPIOS

HIRSCHPARK KLINIK

Mikrondhrstoffen zusammengestellt, die
besonders dem Bewegungsapparat zugu-
tekommen. Dazu gehdren unter anderem
Kalzium, Vitamin D und Magnesium fir die
normale Muskelfunktion und fir gesunde
Knochen. Vitamin Ctrdgt zu einer normalen
Kollagenbildung bei und ist daher eben-
falls wichtig fir die Funktion von Knochen,
aber auch Knorpeln.

Gezielte Ergdnzung gerade im Alter

Eine gute Versorgung mit Vitaminen und
Mineralstoffen ist in jedem Alter wichtig.
Davon profitiert auch der Ricken. Ernah-
rungswissenschaftlerin  Antje PreuBker
vom Arbeitskreis Nahrungserganzungs-
mittel im Lebensmittelverband Deutsch-
land erklart: ,Neben den Vitaminen und
Mineralstoffen gibt es Stoffe wie Kollagen
oder Glucosamin, die Teil des Bewegungs-
apparats sind und vom Korper selbst gebil-
det werden, deren Produktion aber im Alter
deutlich abnimmt." Als Teil einer ausgewo-
genen Erndhrung kénnen auch Nahrungs-
ergdnzungsmittel helfen, die Versorgung
mit wichtigen Stoffen sicherzustellen - und
so zur Rickengesundheit beitragen.




SPEZIALISTIN FUR
PARADONTOLOGIE

Praxis fir Zahngesundheit baut Angebot weiter aus

Dr. Lisa Epping M.Sc. aus Reinheim hat ihr
zahnmedizinisches Fachwissen durch zu-
sdtzliche Masterstudiengange erweitert
und damit ihre Qualifikation im Bereich der
modernen Zahnmedizin weiter ausgebaut.
Dies ist ein zusatzliches, mehrjdhriges Stu-
dium, das Zahndrzten die Mdéglichkeit bie-
tet, sich in einem bestimmten Fachgebiet
intensiv weiterzubilden und zu spezialisie-
ren.

Dr. Lisa Epping M.Sc. hat bereits ihren Mas-
ter in Implantologie und sich zusatzlich im
Fachbereich Parodontologie weiterquali-
fiziert. Ziel dieser vertieften Ausbildung ist
es, Erkrankungen noch gezielter behan-
deln zu kdnnen und die natirlichen Zdhne
der Patientinnen und Patienten so lange
wie mdglich zu erhalten.

Ein besonderer Schwerpunkt liegt dabei
auf der Behandlung und Vorbeugung von
Parodontitis. Dies ist eine entzindliche
Erkrankung des Zahnhalteapparates, die
durch Bakterien verursacht wird, die sich
im Spalt zwischen Zahn und Zahnfleisch
sammeln. Das Heimtlckische an dieser Er-
krankung ist, dass sie meist keine Schmer-
zen verursacht und daher haufig lange un-
bemerkt bleibt.

Bleibt Parodontitis unbehandelt, kann dies
schwerwiegende Folgen haben. Die Zdhne
lockern sich, kénnen im weiteren Verlauf
ausfallen oder missen entfernt werden.
Haufg wird dann aufwendiger und kosten-
intensiver Zahnersatz notwendig. Tatsach-
lich verlieren Erwachsene durch Parodonti-
tis mehr Zahne als durch Karies.

Parodontitis ist weit verbreitet und gilt
mittlerweile als Volkskrankheit. Etwa je-
der zweite Erwachsene zwischen 30 und

Dr. Lisa Epping M.Sc.

60 Jahren in Deutschland ist zumindest
an einem Zahn davon betroffen. Wird die
Erkrankung friihzeitig erkannt, ldsst sie
sich jedoch sehr gut behandeln. Neben der
zahndrztlichen Therapie spielt auch die
Mitarbeit der Patientinnen und Patienten
eine entscheidende Rolle.

Ein bewdhrter Ansatz zur langfristigen
Zahngesundheit ist das sogenannte SOLO-
Konzept. Dieses Zahngesundheitskonzept
zeigt, wie durch eine gezielte und syste-
matische Zahnpflege Erkrankungen wie
Karies oder Parodontitis weitgehend ver-
mieden werden kdnnen und die eigenen
Zahne deutlich [dnger erhalten bleiben.
Wer mehr dariber erfahren méchte, wie
Parodontitis verhindert werden kann und
die eigenen Z3hne mdglichst lange gesund
bleiben, kann sich in der Praxis beraten
lassen. Informationen gibt es dabei zur
richtigen Zahnpflege und zum SOLO-Kon-
zept.
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Zahnarztpraxis Dr. Lisa Epping M.Sc.

Master of Science in Parodontologie und Implantologie

.

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
Bedurfnisse ausreichend Zeit.

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

Unsere Leistungen:

e Asthetische Zahnheilkunde
* Prophylaxe

* Implantate

* hochwertiger Zahnersatz

* Parodontologie

* Digitales Rontgen

* Lachgas

Praxis fir Zahngesundheit — Dr. Lisa Epping M.Sc.

KirchstraBe 53

64354 Reinheim

Tel.: 06162 -913350

E-Mail: termin@praxis-epping.de

Folgen Sie uns auf

N . Facebook oder Instagram!
Offnungszeiten

Montag 8 —13 Uhr
Dienstag 8 —18 Uhr
Mittwoch 8 — 15 Uhr
Donnerstag 8 —17 Uhr
Freitag 8 —12 Uhr BZAHNARZTPRAXIS.EPPING
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0 Kompressmnsversorqung
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Ihr Fundament ist eine abgeschlossene
Ausbildung im pflegerischen oder
medizinischen Bereich!

Sie haben Berufserfahrung in der

Kompressionsversorgung?

Sie mdchten als Quereinsteiger*in
loslegen und sich von uns alles
noétige beibringen lassen?

2 B
Sie zaubern unseren Kund’innen
ein Lacheln ins Gesicht,
weil Sie erst zufrieden sind,
wenn es perfekt sitzt!

s
5/

o

#

Wir bieten Ihnen einen abwechslungsreichen, spannenden Job
mit vielen Mdglichkeiten, sich weiterzuentwickeln.

Einen Arbeitsplatz, an dem lhre Fahigkeiten
geschatzt werden und ein Team,
das sich gegenseitig unterstitzt.

Wir freuen uns auf Ihre Bewerbung: SanitétShaUS Klein
Jobswwsani-klein.de Unser L&cheln hilft

Rheinstr. 19-21 64283 Darmstadt service@sani-klein.de www.sani-klein.de 06151/ 97750




SANITATSHAUS KLEIN -
WO FURSORGE AUF LEBENSFREUDE TRIFFT

Individuelle Beratung, echte Néhe und spirbare Lebensqualitat

Wer am Sanitdtshaus Klein vorbeigeht - sei
es in der RheinstralRe in Darmstadt oder in
der Dieburger Zuckerstralle - spirt es so-
fort: Hier ist etwas anders. Keine sterile
Atmosphdre, keine Hektik - stattdessen
Ruhe, Warme und ein Raum, der Vertrauen
schafft. Ein Ort, an dem Menschen im Mit-
telpunkt stehen und mit Zeit, Respekt und
echter Zuwendung begleitet werden.

Zeit, die man spiirt

,Jedes Anliegen verdient Aufmerksamkeit
und Feingefiihl’, sagt Tugce Ozacar, Leiterin
Point of Sale am Standort Darmstadt. Und
genau das wird hier gelebt. Statt schneller
Ldsungen geht es um nachhaltige Versor-
gung - individuell abgestimmt auf die Be-
dirfnisse und das Leben der Kundinnen
und Kunden.

0b ergonomische Alltagshilfen oder hoch-
wertige Bandagen: Medizinische Wirksam-
keit trifft auf modernes Design. Die Bera-
tung findet in geschitzten Rdumen statt
- personlich, diskret und auf Augenhéhe.

Mut zuriickgeben -

Brustversorgung mit Herz

Ein besonders sensibler Bereich ist die
Brustprothetik. Hier begleiten Fachwissen
und Empathie jede Beratung. Elli Costa,
Teamleiterin Point of Sale in Dieburg, bringt
es auf den Punkt: ,Wir mochten unseren
Kundinnen nicht nur eine VVersorgung bie-
ten, sondern ein Stick Lebensqualitdt zu-
rickgeben.”

Eine 360 Grad Messung in Minuten-
schnelle. An beiden Standorten kén-
nen Sie digital vermessen werden

Von der Versorgung nach einer Operation
im Krankenhaus bis zur individuellen An-
passung - alles geschieht in einer Atmo-
sphare, in der sich Frauen sicher fihlen
kénnen. ,Niemand sollte sich in unattrak-
tiver, rein funktionaler Wasche verstecken
missen’, sagt Elli Costa. ,Auch ein Prothe-
sen-BH oder Badeanzug darf schon sein -
und Freude machen.”

Perfektion bis ins Detail -
Kompressionstherapie

Auch bei der Kompressionstherapie zeigt
sich die besondere Qualitat des Hauses.
Marlies Dachert vom Kompressionsteam
erklart: ,Der perfekte Sitz ist entscheidend
- deshalb messen wir per modernem 3D-
Scanner.”

Fotos: © Sani Klein

Schnell, prazise und individuell entsteht so
eine Versorgung, die wirklich passt. Unter-
schieden wird zwischen rund- und flachge-
strickter Kompression - je nach Bedarf und
Krankheitsbild. Gerade bei komplexeren
Anforderungen bietet die MaRanfertigung
optimalen Halt und héchsten Tragekomfort.
Und auch im Alltag begleitet das Team: mit
Tipps zur Pflege, zum richtigen Tragen und
zum Austausch der Materialien, damit die
Wirkung langfristig erhalten bleibt.

Lebensfreude, die bleibt

Was friher oft als rein medizinisch emp-
funden wurde, ist heute ein Stiick Lebens-
gefihl. Moderne Materialien sorgen fir
angenehmen Tragekomfort - selbst an
warmen Tagen. Dazu kommen frische Far-
ben und stilvolle Designs, die zeigen: Ge-
sundheit darf auch schdn sein.

Zeit fiir Sie

Damit jede Beratung die Aufmerksam-
keit bekommt, die sie verdient, setzt das
Sanitdtshaus Klein auf ein durchdachtes
Zeitmanagement. Viele Anliegen kd&nnen

Sanitatshaus Klein

Unser Lacheln hilft

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

Standort Darmstadt
Standort Dieburg
Sanitdtshaus KLEIN
RheinstralRe 19-21
64283 Darmstadt

Telefon: 06151 - 97 750 .
E-Mail: darmstadt@sani-klein.de D%
oot R

www.sani-klein.de
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Im Sanitétshaus Klein finden Sie
eine grofie Auswahl an farbenfo-
hen, schicken Spezial BHs - hier
ein Prothesen BH aus dem Hause
Anita.

Foto: © Anita Dr. Helbig Gmbl

spontan gekldrt werden, fir komplexere
Versorgungen empfiehlt sich eine Termin-
vereinbarung.

So entsteht das, was den Unterschied
macht: echte Begegnung, ehrliche Bera-
tung und das Gefthl, qut aufgehoben zu
sein.

Tugce Ozacar

*
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...BEVOR DAS HERZ BRICHT

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

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

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

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

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

Gesiinder leben:
Kann ein ,Herz brechen”?

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

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

Kann dies plétzlich geschehen oder
gibt es vorwarnende Ereignisse?

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

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

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

Dr. med. Martin Ruch

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

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

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

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

GefaRchirurgie, Uniklinik Ulm,
Radiologie, Universitatsklinik Basel und
Stralburg

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

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

Welche Verfahren gibt es da?

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

Rijkshospital Oslo,
Prof. Frode Laerum (Norwegen)

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

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

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



nachberechnet

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

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

Das ist doch eine Methode mit Strah-
lenbelastung?

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

Wie geht eine solche Untersuchung
vor sich?

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

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

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

Die da waren?

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

Welche Methoden gibt es noch?

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

f

LEBENSLUST '| 5

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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AUSSORTIEREN UND OPTIMIEREN: HAUSAPOTHEKE IM CHECK

Was je nach Lebenssituation in keinem Haushalt fehlen sollte

(DJD). Plétzliches Fieber in der Nacht,
ein verstauchter Knéchel am Wochenen-
de oder Magenbeschwerden nach dem
Abendessen: Kleine Notfslle kommen sel-
ten gelegen. Wer dann die Hausapotheke
griffbereit hat - qut sortiert, aktuell und auf
die Bedurfnisse der Familie abgestimmt,
spart im Ernstfall Zeit und unnétige Wege.
Doch viele Schranke enthalten abgelaufe-
ne Medikamente, doppelte Préparate oder
Licken bei wichtigen Helfern. Mindestens
zweimal im Jahr, idealerweise im Frihjahr
und Herbst, sollte der Bestand kontrolliert
werden. Abgelaufene Arzneimittel gehdren
entsorgt, angebrochene Prdparate Uber-
prift und alles kihl, trocken sowie kinder-
sicher gelagert.

Praparate fiir Kinder und Allergiker
Die Ausstattung sollte zudem auf die Men-
schen im Haushalt abgestimmt werden.

Familien benétigen kindgerechte Mittel,
Allergiker passende Praparate, altere Per-
sonen oft zusdtzliche Medikamente fir
die langfristige Einnahme. Viele bewsdhrte
Wirkstoffe sind als preisglnstige Generika
erhaltlich. Anbieter wie ADGC haben zahl-
reiche Generikamedikamente im Programm
- Préparate mit identischem Wirkstoff, aber
oft deutlich niedrigerem Preis. Arztinnen
und Arzte sowie die Fachleute in der Apo-
theke kdnnen dazu qualifiziert beraten.

Mittel gegen Schmerzen, Schnupfen

und Co.

Zur grundsdtzlichen Ausstattung einer
Hausapotheke gehdren Mittel gegen
Schmerzen und Fieber wie Ibuprofen oder
Paracetamol - mdglichst in geeigneten
Dosierungen fir Erwachsene und Kinder.
Hinweise zum richtigen Einsatz solcher
Préparate finden sich unter anderem auf

5

Informationsportalen wie www.adgc.de
in der Rubrik ,Wissenswertes". Erganzend
sinnvoll sind Prdparate gegen Erkaltungs-
beschwerden, etwa abschwellende Nasen-
sprays oder Hustenmittel, sowie gegen
typische  Magen-Darm-Probleme  wie
Durchfall, Verstopfung oder Sodbrennen.

Verbandsmaterial fiir Notflle

Fir kleinere Verletzungen sollten Desin-
fektionsmittel, Pflaster in verschiedenen
GroRen, sterile Kompressen, Verbandsma-
terial und eine Wund- und Heilsalbe parat

Fiir Oma und Enkelin: Die Hausapotheke
sollte individuell bestiickt statt einheitlich
sortiert sein.

Foto: © djd/Zentiva/Konstantin Yuganov - stock.adobe.com

Allergiker sollten sich etwa zur
Heuschnupfenzeit mit entsprechen-
den Antihistaminika und Nasen-
sprays ausstatten.

Foto: © djd/Zentiva/Dragana Gordic - stock.adobe.com

liegen. Auch kihlende oder wdrmende
Packs sowie Gele gegen Prellungen oder
Zerrungen konnen im Alltag hilfreich sein.
Praktisch sind aufRerdem ein digitales Fie-
berthermometer, Dosierhilfen fir Kinder-
arzneien und eine Liste wichtiger Notfall-
nummern. Je nach Jahreszeit lohnt es sich,
die Hausapotheke entsprechend anzupas-
sen - beispielsweise mit Antihistaminika
im Frihjahr oder Elektrolytlésungen und
Insektengel im Sommer. Wer vorausschaut,
ist im richtigen Moment gut vorbereitet.

Tel.: 06151-21000 « Fax: 06151-21024 - praxis@hasanagic.de
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Sabina Hasanagic Schanz
Heilpraktikerin / F. X. Mayr-Therapeutin

Frihjahrsputz

innen und auBen
mit Colon-Hydro-Behandlung:
Auch in den Wechseljahren

Praxis fUr Naturheilkunde

Rheinstrasse 7 « 64283 Darmstadt = www.hasanagic.de

SV — T |
| S0

Naturheilkundlich das

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

Colon-Hydro als Immunstabilisator

Wir wissen, dass etwa 70-80 % der gesamten
Abwehr im Bereich des Darms liegt. Die Reini-
gung der Lymphgefdfle im Bauch und im Be-
cken durch die Darmentgiftung bringt unsere
Abwehr wieder richtig in Gang.

Allergien oder auch die Immun-Abwehr werden
harmonisiert. Ein sicherer und schneller Erfolg.
Mit gleichzeitiger entsprechender homoopati-
schen Behandlung kann es uns gut gelingen,
das Immunsystem zu starken.

Immunsystem starken

Die Behandlung besteht aus verschiedenen
homdoopathischen Praparaten.

Ein Mittel wirkt primar auf die Atmungsorgane,
aber auch als Umstimmungsmittel auf den Be-
wegungsapparat, die Nerven und bei Allergien.
Das zweite Mittel hat Einfluss bei Infektions-
krankheiten, sowie Grippe, fieberhafte Erkal-
tungen und Entziindungen.

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

Die Colon-Hydotherapie hat sich bei folgenden
lokalen Krankheitsbildern guinstig erwiesen z.B.
Hauterkrankungen, Allergien, Mycosen, Rheu-
ma, Migrane, Schuppenflechte, Leberbelas-
tungen, Asthma und auch als Vorbereitung zur
diagnostischen Untersuchung des Dickdarms.
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EIN GESUNDER BECKENBODEN IST UNBEZAHLBAR

Hast du schon mal vom Beckenboden ge-
hort? Nein, damit meinen wir nicht den
Grund eines Schwimmbeckens. Es geht um
eine Muskelgruppe, die sich in deinem un-
teren Becken befindet und den Bauchraum
nach unten hin abschlieft.

Sie interessieren sich fiir die Behandlung
und Starkung lhrer geschwachten Becken-
bodenmuskulatur? Oder Sie mochten einer
Beckenbodenschwache vorbeugen?

Neu in meiner Praxis -
EMP Chair Pro

Unser Beckenboden ist ein echtes Multita-
lent und doch schenken wir ihm oft erst Auf-
merksamkeit, wenn Beschwerden auftreten.
Dabei ist er entscheidend fiir Kontinenz, Ru-
ckengesundheit, Intimbereich und das allge-
meine Wohlbefinden.

Welche Symptome deuten auf einen
schwachen Beckenboden hin?
Gerade nach Schwangerschaften, in den
Wechseljahren oder im Alter klagen viele
Frauen liber einen schwachen Beckenboden.
Die Folgen dieser Muskelschwache konnen

vielfaltig und sehr belastend sein

« Harninkontinenz- sowie Stressinkontinenz
(Urinverlust beim Husten, Niesen oder
Sport

« Harntraufeln, Blasenschwache

* Absenkung der Gebarmutter und andere
Organe,

« Schmerzen im unteren Riickenbereich oder
der Hiifte

« Libido und Potenz, Prostatabeschwerden

« Schwangerschaftsriickbildung

7%

EMP GHAIR PRE

~JOoNe

o A

Tag der offenen Tiir am 9. Mai 2026

von 11 bis 16 Uhr

» Schmerzen im Beckenbereich und beim
Urinieren.

« Gefiihl einer unvollstandigen Entleerung
der Blase oder des Darms

und vieles mehr sind eine Ursache fiir einen
instabilen Beckenboden.

Was macht der EMP Chair
und warum hilft er?
Mit dem EMP Chair werden alle 3 Beckenbo-
denmuskeln intensiv und effektiv behandelt,
trainiert. Die Beckenbodenmuskulatur ist
der Teil der Core- Muskulatur: Diese umfasst
die tief liegenden Muskeln des Rumpfes —
Bauch, Riicken, Beckenboden und Zwerch-
fell. Sie stabilisiert die Wirbelsaule, schiitzt
Gelenke und ist das Kraftzentrum fur alle
Korperbewegungen. Diese Core-Muskula-
tur ist am schwierigsten trainierbar und

Praxis fur ganzheitliche naturheilkundliche Medizin

Schwerpunkte meiner Praxis sind:

oft auch bei gut trainierten Menschen eine
Schwachstelle.

Die Beckenbodenmuskulatur besteht aus 3
Schichten, die kaum jemand willentlich an-
steuern kann.

Der Beckenbodenstuhl nutzt elektromagne-
tische Wellen, um genau an diese Muskula-
tur heranzukommen und mit tiefen Kontrak-
tionen diese zu stimulieren.

In 20-30 Minuten werden zwischen 12 000 -
25 000 Kontraktionen ausgelost - viel mehr
als Sie es selbst jemals kdnnten - effektiver,
intensiver mit spirbaren Erfolg.
Vereinbaren Sie einen Termin zum Bera-
tungsgesprach und Sie konnen den EMP
Chair gleich ausprobieren.

Einfiihrungspreis bis Ende April 2026
Pro Sitzung 35 € / 10er Karte 300 €

) Naturheilpraxis Inge Niederhoff

Reichtum ist viel,
Zufriedenlreit ist wmelr,
Gesundheit ist allles

- integrative biologische Krebstherapie
» Mikroimmuntherapie

» mitochondriale Therapie

« Infusionstherapie u.v.m.

« Erkrankungen des Stoffwechsels
« Ernahrung

« Darmaufbau

« Allergien

+ Abklarung MCAS-Histamin

- Dermatologische Asthetik

« Immunologie

» Schmerztherapie

- Entgiftung

+ Ausleitungstherapie
+ Schropfen

« Allergiebehandlung
- Sauerstofftherapie nach Regelsberger
+ Sauerstofftherapie nach Ardenne

Inge Niederhoff

Heilpraktikerin & Fachtherapeutin
Tel.: 06152-85 97 52

Fax: 06152-85 87 51
info@innie.de - www.innie.de
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MEHR SICHERHEIT FUR ALTERE MENSCHEN
IM STRASSENVERKEHR

Eine Umfrage zeigt: Was sich Frauen von ihrer Altersvorsorge wiinschen

(djd). Mit dem demografischen Wandel
wachst auch der Anteil dlterer Menschen
im StraBenverkehr - sowohl absolut als
auch prozentual. Viele von ihnen sind zu
FuB, mit dem Fahrrad oder Pedelec unter-
wegs und gestalten dadurch ihre Mobilitdt
selbstbestimmt und aktiv. Zugleich z3hlen
sie damit zu den besonders schutzbedirf-
tigen Verkehrsteilnehmenden. Dariber
hinaus nimmt die Zahl derjenigen zu, die
auch im héheren Alter noch regelmaRig
mit dem eigenen Auto fahren - gerade im
landlichen Raum ist es fir Erledigungen
oft unverzichtbar. Statistiken zeigen, dass
vor allem dltere Frauen heute viel hdufiger
hinter dem Steuer sitzen als friher.

Schulungen kénnen Mut und Sicherheit
geben

Die Schattenseite der wachsenden Zahl
mobiler Menschen Uber 75 Jahren: Diese
sind Uberdurchschnittlich oft in Unfalle ver-
wickelt und tragen hdufig die Hauptschuld.
Die Grinde dafir sind vielfdltig - von
nachlassender Reaktionsfahigkeit Uber
veranderte Verkehrsbedingungen bis hin
zu technischen Neuerungen im Fahrzeug.
Eine gezielte Verkehrssicherheitsarbeit ist
daher unverzichtbar, um dlteren Menschen
eine moglichst lange und selbstbestimmte
Mobilitat zu erméglichen. Schulungen und
freiwillige Fahrstunden etwa kénnen ihnen
Mut machen, im Alter sicher mobil zu blei-
ben.

Der Straf3enverkehr gerade in
den grdf3eren Stédten wird immer
herausfordernder. Das Programm
,Sicher mobil” will dazu beitragen,
dass dltere Menschen ab 65 Jahren
ihre Mobilitét weiterhin selbst ge-
stalten kénnen.

Foto: © djd/DVR/www.martinlukaskim.de

Unterstiitzung in Kleingruppen

Ein Beispiel ist das Programm ,sicher mo-
bil" des Deutschen Verkehrssicherheitsrats
(DVR) und mehrerer Verbdnde, es will Per-
sonen ab 65 Jahren bei der sicheren Teil-
nahme am StraBenverkehr unterstitzen,
alle Infos: www.dvr.de. Fir das Programm
werden bundesweit Ehrenamtliche ge-
sucht. lhre Aufgabe: In 90- bis 120-mini-

Die Johannitr

Immer in lhrer N3he
und for 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

tigen Veranstaltungen den 3lteren Men-
schen in kleinen Gruppen von acht bis 20
Personen praxisnahe Unterstitzung im
StraBenverkehr bieten und Inhalte zu Ge-
sundheit, Leistungsfahigkeit, Sichtbarkeit
sowie aktuellen Verkehrsregeln und Fah-
rerassistenzsystemen vermitteln.

Kostenlose Teilnahme an Ausbildungs-
seminar

In dreitdgigen kostenfreien Seminaren
werden die Ehrenamtlichen zu sogenann-
ten Moderatorinnen und Moderatoren aus-
gebildet. Die Teilnahme ist kostenlos und
wird durch Schulungsmaterialien unter-

stitzt. Die Umsetzung der Veranstaltungen
vor Ort erfolgt im Namen der beteiligten
Partnerverbdnde. Interessentinnen und
Interessenten mussen sich also zundchst
einem dieser \lerbdnde anschlieen, die
Anmeldung ist unkompliziert.

(DJD). Neben dem DVR sind folgen-
de Verbdnde am Programm ,sicher
mobil” beteiligt: Auto Club Europa
(ACE), Allgemeiner Deutscher Auto-
mobil-Club (ADAC), Auto- und Rei-
seclub Deutschland (ARCD), Institut
fir Angewandte Verkehrspadagogik
(AVP), Bundesvereinigung der Fahr-
lehrerverbande (BVF), Deutsche Ver-
kehrswacht (DVW) und Verkehrsclub
Deutschland (VCD).

Altere Menschen haben viele Mdglich-
keiten, mehr Sicherheit im Straf3en-
verkehr zu erlangen - etwa durch
eine Auffrischungsstunde in der
Fahrschule.

Foto: © djd/DVR

IHR ZUHAUSE, IHRE FREIHEIT
— MIT SICHERHEIT

Die eigenen vier Wande bedeuten Lebens-
qualitdt und Unabhangigkeit. Damit es
auch so bleibt, auch wenn man im Alltag
moglicherweise etwas unsicherer wird,
sind wir an lhrer Seite. Es reicht ein klei-
ner Moment der Unachtsamkeit und schon
kann es passieren. Angehdrige kdnnen
dann verstandlicherweise nicht jede Minu-
te vor Ort sein und so kommen die Johan-
niter ins Spiel.

Mit dem Hausnotruf der Johanniter schen-
ken wir Ihnen und denen, die sich um Sie
sorgen, ein gutes Gefuhl. Ob als Armband
oder Kette: Der wasserdichte Notrufknopf
ist Ihr direkter Draht zu uns. Und wenn Sie
das auswahlen, dann sogar unterwegs. Ein
Knopfdruck geniigt, und unsere erfahrenen
Mitarbeiter des Hausnotruf sind sofort fir
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Sie da. 24 Stunden am Tag an 365 Tagen im
Jahr.

Wenn Sie sich angesprochen fiihlen:
unser erfahrenes und freundliches Team
berdt Sie gerne. Rufen Sie uns einfach
unter 06071 2096 420 an und wir finden
die Hausnotruf-Losung, die am besten zu
Ihnen passt. Ausfiihrliche Informationen
finden Sie auBerdem auf johanniter.de/
hausnotruf-testen.



GESUNDHEIT ALS NEUE KERNKOMPETENZ

Mit Eigenverantwortung und kleinen Schritten zu mehr Wohlbefinden

(djd). Steigende Beitrdge, endloses Warten
auf Facharzttermine, Diskussionen um Leis-
tungskirzungen: Viele Menschen erleben
das Gesundheitssystem derzeit als ange-
spannt und fihlen sich zunehmend alleine
gelassen. Umso wichtiger wird die eigene
Gesundheitskompetenz. Denn wer selbst
gut fir sich sorgt und zur Expertin oder
zum Experten in Sachen eigene Gesundheit
wird, kann viel erreichen. ,Gesundheits-
kompetenz und Gesundheitsbildung wer-
den in Zukunft zunehmend deutlich mehr
Relevanz erhalten missen’, meint dazu
auch Jorg Nielaczny, Vorstandsvorsitzen-
der der Krankenkasse BKK24. Gemeint ist
damit nicht die Selbstbehandlung, sondern
ein informierter Umgang mit Pravention,
Therapie und medizinischen Angeboten.

Mini-MaBnahmen, groBe Wirkung
Gesundheitskompetenz - das klingt kom-
plex. Doch im Alltag genlgen oft schon

In Gesundheits-Podcasts geben
Fachleute auf unterhaltsame
Weise leicht umsetzbare Tipps
fir mehr Wohlbefinden.

Foto: © djd/www.bkk24.de

kleine Dinge, um splrbare Verdanderungen
zu bewirken. So lasst sich zum Beispiel mit
schnellen und einfachen Rezepten die Er-
nahrung deutlich ausgewogener gestalten.
Tipps wie ein gut abgedunkelter Raum
oder die Verbannung des Handys aus dem
Bett sorgen oftmals fir gesiinderen Schlaf.
Viele Krankenkassen greifen das Thema
auf und bieten erganzende Informations-
formate an. So stellt etwa die BKK24 den
Podcast ,einfach gesund!” bereit. Einmal im
Monat spricht dort NDR-Moderator Chris-
tian Haacke mit einer Expertin oder einem
Experten Uber relevante Gesundheitsthe-
men wie Erndhrung, Bewegung und men-
tale Gesundheit, abzurufen unter www.
bkke4.de/einfach-gesund. Angebote wie
diese konnen helfen, wissenschaftliche
Erkenntnisse in klare, alltagstaugliche Im-
pulse zu Ubersetzen, die sich ohne groRen
Aufwand umsetzen lassen.

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

Seit 1996 versorgt der Pflegedienst Men-
schen in Darmstadt und Umgebung, damit
sie trotz gesundheitlicher Herausforderun-
gen ein wirdevolles und eigenstdndiges
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-
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DER PODCAST UBER KLEINE
VERANDERUNGEN MIT GROSSER
WIRKUNG!

Bei ernsthaften Beschwerden arztlichen
Rat suchen

Erganzend bieten Krankenkassen Préven-
tionsprogramme an, die Versicherte bei
einem gesinderen Lebensstil unterstitzen
sollen. Wichtig ist dabei immer: Eigenver-
antwortung kann und soll medizinische
Expertise nicht ersetzen. Anhaltende Be-
schwerden oder schwere Erkrankungen
gehdren weiterhin in drztliche Hande. ,Ge-
sundheitskompetenz bedeutet nicht zu-
letzt, seine eigenen Grenzen zu kennen’,
betont Nielaczny. Wann man sich Hilfe su-
chen sollte, wo man sie bekommt und wie
man medizinische Therapien durch eigene
Mitwirkung am besten unterstitzt, ist ein
wichtiger Baustein der Gesundheitsbil-
dung.

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

Pflegedienst Hessen-Sid

'%Uhause 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

direkt zu Hause und wird in der Regel von

> der Pflegekasse ibernommen.

Fur eine personliche Beratung oder zur Ter-
minvereinbarung stehen wir Ihnen gerne
unter 06151-969 770 zur Verfigung. Weitere
Informationen finden Sie auf unserer Web-

S seite: www.pflegediensthessen-sued.de.

Alles

aus einer
Hand!




Friedrich Friedrich DMS

Darmstadter Speditions- und Mdbeltransportgesellschaft mbH UMZUG & LOGISTIK

Seniorenrat

empfohlen
Darmstadt e.V.

vom:

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

Sorgenfrei ins neue Zu

[r_r.l%e Umweltbewusst
9

Jetzt informieren: 6 -

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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,JETZT ERST RECHT!": LEBEN MIT MULTIPLER SKLEROSE

Viele Aktionen, Informationen und Kontakte rund um den Welt-MS-Tag am 30. Mai

(djd). Ziele verfolgen, Trdume verwirk-
lichen: Ist das mit den Einschrankungen
moglich, die eine MS-Erkrankung mit sich
bringt? ,Ja" sagen dazu Mareike und Janis
Bikos. Mit ,MS: Jetzt erst recht!” haben sie
das Motto fir den diesjdhrigen Welt-MS-
Tag am 30. Mai erdacht - und damit den
von der Deutschen Multiple Sklerose Ge-
sellschaft ausgeschriebenen Wettbewerb
gewonnen. Janis erhielt seine Diagnose
mit Anfang 20. Jetzt ist er Anfang 50, und
die Krankheit schreitet seit sechs Jahren
schneller voran. Seine Karriere als Pianist
musste er aufgeben. Heute arbeitet er im
Homeoffice als Programmierer. Doch Ma-
reike und Janis, Eltern in einer Patchwork-
familie mit drei Kindern, schaffen es, die
Hirden im Alltag mit MS zu bewdltigen
und sich immer wieder kleine Trdume zu
erfillen - zum Beispiel eine Reise in Janis'
Heimat Griechenland.

Neue Perspektiven entdecken

lhren Mut und Optimismus mdochten die
beiden mit ihrem Motto anderen weiterge-
ben: ,Das Leben hért nicht auf, auch wenn
die Diagnose vieles verandert. Beziehun-
gen, Familie, Freundschaften und Partner-

schaft bleiben bestehen und tragen durch
schwierige Zeiten. MS kann uns lehren, das
Leben und die Liebe noch starker zu schat-
zen, neue Perspektiven zu entdecken und
Uber die Grenzen hinauszugehen, die wir
selbst oder die Krankheit uns setzen wol-
len”, erklart Mareike.

Viele Angebote fiir MS-Erkrankte und
Angehorige

Die Kampagne zum Welt-MS-Tag ladt Be-
troffene von Mitte Mérz bis Ende Juni dazu

GELASSEN ALTER WERDEN

Frihzeitig die passende Wohnentscheidung treffen

Viele Menschen interessieren sich fir die
Seniorenresidenz ,Am Kurpark” GmbH und
schatzen das vielseitige Angebot ebenso
wie die besondere Atmosphare des Hauses.
Dennoch wird die Entscheidung fir einen
Einzug haufig hinausgezdgert - manchmal
langer als sinnvoll. Unsere Erfahrung zeigt:
Wer erst in einer akuten Situation handeln
muss, verliert oft wertvolle Mdglichkeiten,
sein Leben weiterhin selbstbestimmt zu
gestalten.

Voraussetzung fir einen Einzug in die Re-
sidenz ist eine altersgerechte korperliche
und geistige Fitness. Sollte das Leben den-
noch einmal gesundheitliche Einschran-
kungen mit sich bringen, kdnnen diese im
Rahmen der ambulanten Pflege aufgefan-
gen werden. So bleibt Ihnen die Méaglich-
keit, Ihren Alltag weiterhin weitgehend
selbststandig und aktiv zu gestalten.

Sollte einmal dartber hinaus Pflege er-
forderlich werden, profitieren Bewohner
unserer Residenz von einer engen Koope-
ration mit dem Seniorenwohn- & Pflege-
haus Das ,Blaue Haus". Dadurch kénnen
Sie im Bedarfsfall bevorzugt beriicksichtigt
werden - ein wichtiger Vorteil in Zeiten, in

denen Pflegepldtze vielerorts knapp sind.
Sie wohnen in einem unserer 120 hoch-
wertig ausgestatteten 2- oder 3-Zimmer-
Appartements in bester Kurparklage — mit
barrierefreiem Zugang zum Park und viel
Raum zum Wohlfihlen. Ein Notrufsystem
in allen Appartements sorgt zusatzlich fir
Sicherheit. Gleichzeitig erleichtern zahl-
reiche Service- und Genussangebote den
Alltag und geben Ihnen den Freiraum, das
Leben entspannt genieRen zu kdnnen.

Ein zentraler Treffpunkt der Residenz ist
das Restaurant & Café ,Parkblick”, das tdg-
lich frische, ausgewogene Mahlzeiten so-
wie hausgemachten Kuchen serviert - ein
Ort fur Genuss, Begegnung und gesellige
Stunden oder zahlreichen Veranstaltungen.
Méchten Sie mehr erfahren?

Kontaktieren Sie uns unter Tel.: 06063
9594-0 oder per E-Mail:info@seniorenresi-
denz-badkoenig.de. Weitere Informationen
finden Sie unter www.senioren-wohnkon-
zepte.de. Lernen Sie unser Residenzleben
auch gerne bei einem Aufenthalt in einem
unserer Hotel-Appartements kennen — wir
freuen uns auf Ihren Besuch!

ein, ihre Erfahrungen bei der Umsetzung
von Zielen im Leben mit MS zu teilen - in
Text, Video oder mit einer Aktion. Mit ihren
ermutigenden Beispielen in einer Mail an
weltmstag@dmsg.de kdnnen sie viel be-
wirken. Unter dem Motto ,Frag den Exper-
ten” kdnnen Anrufende in einer ,Sprech-
zeit” am 28. Mai unter der Telefonnummer
0800 - 060 4000 kostenlos Fragen an
renommierte Neurologen zum Thema MS-
Diagnose und Behandlung stellen. Noch
ist MS unheilbar. Wer ,Jetzt erst recht!”

Mareike und Janis Bikos bewdiltigen die
Auswirkungen seiner MS-Erkrankung gemein-
sam. ,Jetzt erst recht!” ist ihr Motto, das auch
anderen Mut machen soll.

Foto: © DJD/Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft (DMSG)
Bundesverband/privat

in Bewegung bleiben will, kann durch die
Teilnahme an der Bewegungs- und Bene-
fizaktion ,The May 50K" Spenden fir die
MS-Forschung sammeln.

Unterstiitzung und Informationen

Die DMSG-Landesverbdnde bieten in ganz
Deutschland Veranstaltungen zum Welt-
MS-Tag an. Termine sind unter www.dmsg.
de zu finden - ebenso eine Community,
eine Suche nach ausgezeichneten Kliniken
und Praxen, eine Akademie, grundlegende
Informationen tber MS und die Hilfsange-
bote der DMSG. Denn mit der richtigen Un-
terstitzung lasst sich leichter sagen: ,MS:
Jetzt erst recht!”

" i

RESIDENZWOHNEN -
ein Schritt, der das Leben schoner macht

RESIDENZ & HOTEL
~AM KURPARK®

BAD KONIG

www.senioren-wohnkonzepte.de

Werkstrafle 27
64732 Bad Konig

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




Sie sind florale Multitalente, die sahlreichen Wildpflan-
zen- und Kréuterarten, die jetzt im Friihling wieder 3us
dem Boden sprieen — vor allem im Wald, auf Wiesen und
an Wegesrandern. Oft werden sie, weil sie sich gerne auf
Beeten ausbreiten, als 3stiges Unkraut abgetan. Doch diese
Negativbezeichnung ist irrefiihrend. Die meisten dieser un-
scheinbaren Grinlinge besitzen viele wertvolle Eigenschaf-
ten, sei es als Lebensmittel, sei es als Heilkraut. Es lohnt
sich also, beim nachsten Spaziergang die Augen offen zu
halten. Ein wenig botanisches Wissen schadet dabei nicht,
um die wilden Gewachse sicher bestimmen zu konnen.




OTANISCHE KOSTBARKEITE
AM WEGESRAND

Heimische Wildkrdauter: kleine Schatze,

die uns im Alltag Gberraschen und bereichern

Wo werden Sammler findig? Wer Wild-
pflanzen sucht, wird in der Natur besonders
an Wiesenrdndern, Brachflachen und Bach-
ufern erfolgreich sein. Dabei gilt: Abstand
von gedingten Feldern, Wiesen, Obstplan-
tagen oder Garten halten. Um die Pflanzen
und ihren Lebensraum nicht zu gefdhrden,
sollte nicht wahllos gepflickt werden. Ex-
perten empfehlen, nicht alle Bliten und
Blatter zu entfernen, damit die Pflanze
gesund weiterwachsen kann. Wurzeln ge-
hdren ebenso wenig ins Sammelnetz, und
geschitzte oder seltene Pflanzen dirfen
gar nicht geerntet werden - ebenso wenig
wie Pflanzen in Naturschutzgebieten oder

| auf landwirtschaftlich genutzten Flachen.

Nutzliche Helfer sind unverzichtbar. Ein Be-
stimmungsbuch oder eine Herbarium-App
mit klaren Fotos hilft, die vielen essbaren

~ Wildkrauter von ihren giftigen Doppel-

gangern zu unterscheiden. Denn manches
Grin wirkt harmlos, kann aber tduschen:
o 3hnelt der schmackhafte Wiesenkerbel
dem Schierling, der Barlauch wird leicht
mit Maiglockchen verwechselt. Deshalb
qgilt: Finger weg von allem, was man nicht
eindeutig erkennt.

Kleines Krautglossar

Baldrian. Das Wildkraut mit seinen hoch-
gewachsenen Stielen und filigranen ho-
lunderahnlichen Bliten beruhigt das Ner-
venkostim. Bei Nervositat, Schlaflosigkeit
oder psychosomatischen Beschwerden
kann Baldrian in Tee, Tinktur oder Pulver-
form helfen.

Brennnessel. Oft als Unkraut verkannt,
ist die Brennnessel ein Heilkraut mit langer
Tradition. Ihre entwdssernde Wirkung wur-
de schon bei Gicht, Arthritis und Rheuma
genutzt, duBerlich angewendet fordert sie

" die Durchblutung bei Gelenkerkrankungen.

Tees unterstitzen Harnwegsinfekte, und in

/ der Kiiche bringen die jungen Blatter wiir-
t

zige Frische in Salate, Quark oder Suppen
- auch in Brennnesselsuppe oder -spinat.

Ganseblimchen. Die kleinen Bliten der
Minimargerite wurden friher als Allheil-
mittel gegen Hautprobleme, Kopfschmer-
zen oder Schlaflosigkeit genutzt. Heute
dienen sie vor allem der kulinarischen
Freude: nussig im Geschmack, dekorativ
und getrocknet sogar als Tee.

Giersch. Das schnell wachsende ,Zipper-
leinkraut” galt im Mittelalter als Heilmittel
gegen Gicht. Heute Uberrascht es durch
frisches Aroma in Salaten, Quarkgerichten
und sogar Limonaden.

Gundermann. Bodennah wachsende
Winzlinge mit blau-lila Bliten und leicht
lakritzigem Aroma - perfekt als Wirzkraut
fir Kartoffel- und Fleischgerichte.

Johanniskraut. Bekannt als ,Gemiitsopti-
mierer” hilft es bei leichten Depressionen
und findet in Tees, Krduterschndpsen oder
Likéren Anwendung.

Kamille. Schon in der Steinzeit genutzt,
hilft Kamille als Tee bei Magen-Darm-Be-
schwerden oder als warmer Umschlag bei
Entzindungen. Ein Klassiker unter den
sanften Heilmitteln ist auch das Kamillen-
dampfbad.

Knoblauchrauke. Dezentes Knoblauch-
aroma macht sie zu einer Delikatesse in
Pesto oder als Wuirzkraut. Harntreibend,
schleimlosend und antiseptisch wirkt sie
auch medizinisch.

Lowenzahn. Robust und anspruchslos,
schmeckt er in Salaten, Smoothies oder
als Kaffeeersatz. Die Bliten liefern Honig,
Knospen lassen sich wie Kapern einlegen,
die Wurzeln dienen als Ersatzkaffee. In der
Heilkunde wirkt Ldwenzahn stoffwechsel-
und verdauungsfdrdernd.

Melisse. Ein Klassiker unter den Heilkrau-
tern: beruhigend, schlafférdernd, gegen
Kopfschmerzen und Nervositat. In der Ki-

che bereichert sie Salate, Desserts und Ge- = :

tranke.

Sauerampfer. Das langbléttrige Kraut lie-
fert sduerliche Frische in Suppen, Omeletts
und Quarkgerichte. Kleine Mengen liefern
Vitamin C; groBe Mengen sollten wegen
Oxalsdure vorsichtig genossen werden.

Spitzwegerich. Bereits in der Antike ge-
schatzt, wirkt er antiseptisch auf der Haut.
Bei Insektenstichen oder kleinen Verlet-
zungen kann man die Blatter direkt auf-
legen.

Waldmeister (Maikraut). Aromatisch,
cumarinhaltig, beliebt in Bowlen, Gétter-
speise und SuRspeisen. Friher auch als
Heilpflanze gegen Leberbeschwerden und
Einschlafstérungen genutzt, sollte jedoch
wegen Cumarin in MaRen verwendet wer-
den.

Wiesenkerbel.  Essbar, vitaminreich
und wirzig, ideal fir Krduterquark, Sup-
pen, Fischgerichte oder Eintdpfe. Vorsicht
bei Verwechslungen mit Schierling oder
Hundspetersilie.

Wilder Thymian. Mediterran duftend, an-
tiseptisch, 6st Halssekret und entspannt
die Bronchien - zugleich ein wirziges
Kraut fir Kiiche und Naturmedizin.

Wildkrduter am Wegesrand zeigen uns, wie
viel Wertvolles oft Gbersehen wird. Sie sind
robust, vielseitig, gesund und aromatisch
- kleine Alltagswunder, die entdeckt, ge-
erntet und genossen werden wollen. Wer
sie bewusst wahrnimmt, gewinnt nicht nur
Geschmack, sondern ein Stick Naturge-
schichte direkt vor der Haustir.
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j Fattoria Villa Matilde, Cellole, Kampamen

Liebe VYelnfreunde, liebe Kunden’ E V1gna Caracm, Falerno del Massico Bianco
wir begrufen mit Ihnen den 2 e DOC, 2018 29 95€
Friihling und laden Sie herzlich el W -

. g 2 rromanrs' 124 Cougellage 39.93€/L
ein zu unserer traditionellen estne. BiS ‘?

= sbi S L— = : 03EALOO1
Frihjahrsverkostung! \—> ’x‘ci'n: %i W ‘ > ¥
Alle Details online oder im Granconsumo. :"‘ __ Falerno del Massxco Blanco DOC 2020 1 1 9 5

AuBerdem erwartet Sie in dieser Ausgabe:

-Comeback eines Klassikers:
Fattoria Villa Matilde

-Saisonelle Weinempfehlungen &\ ﬁ
wie z.B.Spargelweine, Osterhasenwein
-FrihlingsgriBe aus Sidtirol
-Frische Sonderpreise
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pzﬁﬁ‘: 15, 93€/L
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7,95€
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Rocca dei Leoni, 2013
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Einen genussreichen und sonnigen
Frihling winscht Familie Molina.

-

\> 25.04.26 Premiumverkostung am Samstag
S 25.04.26 GroBe Weinprobe am Samstag
\5 26.04.26 GroRe Weinprobe am Sonntag

Details & Anmeldung online oder bei uns im GranConsumo.

Volpe Pasini, Togliano Tomas Cusiné, Vilosell, Famiglia Olivini, s Fam.Fernandez Rivera,

di Torreano, Friaul = D.O. Costers del Segre Desenzano del Garda, Ribera del Duero

GRIVO, Pinot ! LLEBRE, Lombardei EL VINCULO,

Grigio, DOC, I D.O. Costers del Lugana, DOC, Crianza,

C.0.d.F., 2024 Segre, 2022 2024 12 Vientos, 2021
/" Oster- y N * N

hasenwein

8, 95€

& 11 93€lL A /

3
D / I] II
P

H2ES S\
10,95¢
S 14,606/

£ /INCULO —

-15,44
—

13 27€/ L

Kirschrort, Strohgelb |/ geinwrziges
2 — konfitierte s ol bis griin, V::gll;et.
Strohgelb LLEBRE rote Friichte, mineralischer ;
Waldbeeren,
4 fruchtig, rowRE G Balsam- und T Chatakter, Safeln suite
S | elegang, Holzténe, = = blumige und Siure-
Volpe Pasinl f::ri-SChl VO“) Vanille und ZitriSChe Tannin—
wirzig. Gewiirze. Aromen, frisch. crriktur,

03VOL001 )

Flascheninhalt = 0,75 Liter, wenn nicht anders angegeben. Alle Weine enthalten Alkohol & Sulfit. Weitere Details auf casamolina.de

030VI0O01 _

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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Rezep FIT FUR DEN FRUHLING

Frische Wildkrduter und Blattsalate
schmecken jetzt im Friihling besonders
aromatisch und liefern Vitamine, die ge-
gen Frihjahrsmiidigkeit helfen. Ein leich-
ter, fruchtiger Salat bringt Energie und
Frische auf den Teller.

Gemischter Salat mit
Wildkrdutern, Honig-Senf-
Mangodressing, grinem

Spargel und Maischolle

Wahlweise:
Gebackene Ziegenkaserolle mit Honig

Portionen: 4

Gesamtzubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht-mittel

Kalorien pro Portion: ca. 500 kcal (ohne Zie-
genkdse), ca. 700 kcal (mit Ziegenkdse)

Zutaten fiir den Salat

150 g gemischter Blattsalat (Rucola,
Frisée, Radicchio, Spinat)
frische Wildkrauter
Mango, geschélt und in dinne
Spalten
Erdbeeren, Menge nach
Wunsch gewaschen und in
Scheiben
gerdstete Pinienkerne oder
Walnisse

150 g
1kleine

Optional

Fiir das Honig-Senf-Mangodressing
1EL Honig
1EL MangosoRe
1EL Dijon-Senf
2 EL Olivenol

1EL Crema di Balsamico Bianco
Saft von Yz Zitrone
Salz, Pfeffer
Optional eine Prise Zucker

Fir den griinen Spargel
250 g grlner Spargel (kleine
Stangen, missen nicht
geschalt werden)
1EL Olivendl
Salz, Pfeffer

Fiir die Maischolle
4 kleine Filets (je ca. 100 g)
1EL Butter oder Ol
Salz, Pfeffer
Zitronensaft

Optional: Gebackene Ziegenkaserolle
150 g Ziegen-Weichkdserolle
1-2 EL Honig
Optional frische Krduter (Thymian,
Rosmarin)
Optional Pfeffer

Zubereitung

Dressing

Honig, MangosoRRe, Dijon-Senf und Zitro-
nensaft in eine kleine Schissel geben.
Olivendl langsam einrhren, bis eine cre-
mige Emulsion entsteht. Balsamico hinzu-
fligen, mit Salz, Pfeffer und optional Zucker
abschmecken.

Salat

Salate griindlich waschen, trocken schleu-
dern und grob schneiden. Mango in Spalten
und Erdbeeren in Scheiben schneiden.
Salat mit Mango und Erdbeeren auf dem

Fotos: © ExQuisine | Scisetti Alfio - stock.adobe.com

Teller schon anrichten. Dressing dariber
geben.

Griiner Spargel

Spargelenden entfernen, kleine Stangen
mussen nicht geschalt werden. In Olivenél
in einer Pfanne anbraten, bis er leicht ge-
brdunt und noch bissfest ist. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Maischolle

Filets waschen, trocken tupfen und leicht
in Mehl wenden. Butter oder Ol in einer
Pfanne erhitzen. Filets 2-3 Minuten pro
Seite braten. Mit Salz, Pfeffer und Zitronen-
saft abschmecken.

Gebackene Ziegenkaserolle (optional)

Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Backblech mit Backpapier aus-
legen. Ziegenkaserolle in ca. 1,5cm dicke
Scheiben schneiden und auf das Blech le-
gen. Oberseite mit Honig bestreichen. Op-
tional Krduter oder Pfeffer darlber streuen.

e Susanne Hansch

PFLANZENWISSEN, KUCHENPRAXIS
UND 180 WILDE ReZePTIOEEN | A
& EZEPTIDEE

Susanne Hansch
Wildkrauter-Kochschule

Wildkrduter haben tolle Aromen, sind
natdrlich, supergesund, bio, regional,
ressourcenschonend und dann auch
noch gratis. Es will aber gelernt sein,
sie gekonnt und genussvoll zu nutzen,
sonst wird es schnell mihsam oder we-
nig schmackhaft. In ihrer einzigartig be-
bilderten Wildkrauter-Kochschule zeigt
die Bestseller-Autorin, wie essbare
Wildpflanzen unkompliziert und lecker
in die eigene Alltagskiche einbezogen
werden: clever sammeln, schonend

Bucktip
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(a. 10 Minuten backen, bis der Kase leicht
gebraunt und der Honig karamellisiert ist.
Kurz abkihlen lassen und auf Salat oder
Brot anrichten.

Anrichten

Salat auf Tellern verteilen. Grinen Spargel
darauf legen. Maischolle daneben anrich-
ten.

Optional: gebackene Ziegenkdse-Scheiben
auf den Salat setzen. Etwas Olivendl leicht
darlbertraufeln.

Tipps

Dicke Ziegenkdsescheiben bleiben innen
cremig, dinne werden schnell fest. Nis-
se leicht résten, bevor sie Uber den Salat
gestreut werden - gibt ein wunderbares
Aroma. Vegetarische Variante: Einfach die
Maischolle weglassen.

'y-’)t'-i":'-(/"gr/m;
&‘1'/(/%'/(

transportieren, richtig putzen, kostlich
zubereiten. Mit vielen Tipps und Tricks
fir die Kiiche, 180 klassischen und neu-
en Rezepten aus aller Welt und Gber 60
Wildpflanzen in detailreichen Portrats.
,Die groRe Wildkrduter-Kochschule”
wurde 2023 von der GAD mit der Sil-
bermedaille ausgezeichnet und beim
Deutschen Gartenbuchpreis als bestes
Gartenkochbuch 2024 pramiert.

Verlag Eugen Ulmer, 288 Seiten



Kan an den Kostl

Die Sonne Gbernimmt wieder das Kommando.
Die Luft riecht nach Aufbruch. Und wir? Wir sind
bereit. Bereit fur Glut, fiur Rauch, fir diesen ersten
Moment, wenn Fleisch auf heifRes Metall trifft.
Jetzt gibt’s keine Ausreden mehr. Grill raus.
Deckel auf. Saisonstart.

Bei uns bekommen Sie alles, was Sie fiir einen

gelungenen Auftakt in die Grillsaison brauchen —
Qualitdt, Frische, echtes Handwerk. Denn Angril-
len ist kein Nebenbei-Event. Es ist ein Statement.

 EDEKA

Patschull

BEWUSST UND
HEIMATNAH GENIESSEN

Haltung entscheidet. Im

Stall. Und auf dem Teller!
Hofgltick Bioschwein

Haltung entscheidet. Im Stall. Und auf dem
Teller!

Premiumaqualitdt beginnt nicht im Kiihlregal,
sondern im Stall. Das Bio-Schweinefleisch von
Hofgliick aus dem Haus von EDEKA Stidwest
steht fir mehr Raum, mehr Ruhe und Verant-
wortung fir Tier und Natur. Gentechnikfreies
Futter, Auslauf und tiergerechte Haltung schaffen
Fleisch, das man schmeckt: saftig, zart, aro-
matisch. Frankfurter Schnitzel — ganz einfach.
Genuss mit Haltung.

immUisches \/ergn'waen

La Vita é dolce — Der direkte Draht nach Italien
Wir lieben Lebensmittel — bei uns finden nur die
besten Produkte den Weg in die Regale. Marziale
Coolinaria bringt den echten Geschmack Italiens
direkt auf deinen Osterbrunch-Tisch: Oliven,
iiberbackene Auberginen und Zucchini, saftige
Tomaten, feine Antipasti, hauchdiinn geschnit-
tene Wurst und Schinken, cremiges Tiramisu —
frisch, unkompliziert, voller Genuss.

OHHO

Ny

O
@?ﬂﬁ www.edeka-patschull-darmstadt.de

Die neuen klassischen Produkte sind ein Muss:
panierte Tomaten mit Kdse, Oregano oder Ros-
marin, knusprige Zucchini in Parmesan-Panade,
sanft gegarte Auberginen oder die klassische
Caponata. Einfach in den nachsten EDEKA-Pat-
schull-Markt gehen, Sortiment entdecken und
direkt ins La-Dolce-Vita-Feeling entfithren lassen.

) CUCINA
VEGETALE

Zucchine gratinate -
berbackens
Zucchini

Unsere Highlights
flirs Angrillen

+ Kochkdswurst — weich, saftig, ein absoluter
Liebling bei den Kids.

+ Feuer- & Chili-Cheese — wiirzig, mit einer
Scharfe, die richtig Feuer macht.

« Heiner-Fleischkise & 68er Bratwurst —
klassische Genitisse, die man nie vergisst.

« Neu im Sortiment: Johanns Kartoffel-
wirstchen — einfach sensationell!

Und unsere legenddren Wildbratwiirste — kraf-
tig, aromatisch, ein Fest flr alle Sinne. Aber nur
solange der Vorrat reicht — am besten gleich vor-
bestellen!

Hausgemacht heifdt bei uns:

+ Nur beste Zutaten & Fleisch von regionalen
Bauern

+ Ohne Zusatzstoffe

+ Ohne Konservierungsmittel

+ 100 % Geschmack

Frisch. Ehrlich. Selbstgemacht

Bei EDEKA Patschull in Eberstadt, Arheilgen und
im Heiner Center. Immer Donnerstags gibt’s
frische Wirste fiirs Wochenende. Schnell sein.
Vorbestellen.

Probieren. Lieben. GeniefRen.




Neversffaung EDEA Patochull am 19, April e

Mehr als ein Supermarkt — ein neuer Treffpunkt fiir Genuss,

Qualitdt und Nachbarschaft

Wer in den letzten Monaten am Schwarzen Weg
vorbeigekommen ist, hat es gesplirt: Hier passiert
etwas GrofRes. Nicht einfach renoviert — hier wird
gebaut. Staub in der Luft, Handwerker, Bauzdune,
Ideen an jeder Ecke. Eine echte Baustelle. Und ja,
Baustellen haben ihren eigenen Rhythmus.

Fir uns war das kein Sprint, sondern ein Ma-
rathon. Geduld, Nerven, Teamgeist — alles war
gefragt. Kurzfristige Anderungen, neue Heraus-
forderungen — wir haben improvisiert, Pline
angepasst, immer weitergemacht. Alles, was war,
liegt jetzt hinter uns.

Auf der Zielgeraden

Noch wird geschraubt, eingerdaumt, vorberei-

tet — aber jeden Tag sieht man mehr davon, was
hier entsteht. Auf rund 800 Quadratmetern zieht
Leben ein. Rund 16.000 Produkte vom tdglichen
Brot Uiber frisches Obst und Gemiise bis zu regio-
nalen Spezialititen und ausgewdhlten Bio-Pro-
dukten. Fleisch- und Wursttheke mit Bedienung,
grofie SB-Kdsetheke und Marken, fiir die wir
stehen: Qualitdt, Frische, Verantwortung.

Ein Markt fiir die Nachbarschaft

Warme Farben, angenehme Beleuchtung, SB-
Backshop, kleine Kaffeebar — hier bleibt man
gerne kurz stehen.

Uns geht es um mehr als Produkte. Regionali-
tdt und gute Nachbarschaft sind uns wichtig.
Die Backerei Bormuth liegt nur einen Steinwurf
entfernt — deshalb haben wir im Markt auf eine
eigene Bdckerei verzichtet. Zusammenarbeit statt
Konkurrenz. Wir wollen einen Ort schaffen, an
dem man kurz einen Kaffee mitnimmt, mit der
Nachbarin oder dem Nachbarn plaudert, seinen
Einkauf erledigt — und sich einfach wohlfiihlt.
Flr einen entspannten Einkauf stehen unseren
Kundinnen und Kunden aufierdem 90 Minuten
kostenloses Parken zur Verfiigung

Echiter Geschmact- Handgemcc\f

Kornmayer's SofSen

Bei uns zuhause dirfen Kornmayer’s Sofien beim
Grillen nicht fehlen — weil sie einfach alles noch
ein Stlick besser machen. Seit 1999 steht KORN-
MAYERs Manufaktur fiir Handwerk: Senf, 01, Salz,
Saucen — alles wird noch selbst geriihrt, gehackt
und abgeschmeckt. Viele Zutaten kommen aus
der Region.

Hessische Genussmomente auf dem Lo6ffel
Entdecken Sie unsere feine Produktlinie ,,Hessen"
—handverlesene Spezialitdten, die jedes Gericht
veredeln.

v
EDEKA

Patschull

Hessisch Chutney (Sauerkraut & Apfel) — die
harmonische Verbindung aus Siifie und Wiirze;
passt zu allem, was das Etikett verspricht.

Darmstddter Senf — veredelt mit frischen
Krdutern der Grinen Sofse; ein Klassiker zu
gekochtem Fleisch, Eiern, Salaten, Wiirstchen
und Wurst.

Hessische Grillsauce fruchtig — die fruchtige
Begleitung fiir jede Grillparty, kraftig, aroma-
tisch, unverwechselbar.

JlackaBo nPocnuMmo

Hos geldiniz W

Weleome
Bewenudi

Bienvenue,

Danke an alle

,Wir mochten uns von Herzen bei Thnen bedan-
ken. Fiir Thre Geduld, Ihre Freundlichkeit und die
vielen lieben Nachrichten in den letzten Mona-
ten — das hat uns tief beriihrt. Bald ist es soweit
—und wir kénnen es kaum erwarten, Sie bei uns
willkommen zu heifien.”

Daniel & Pia Patschull mit Team
EDEKA Patschull

Schwarzer Weg

64297 Darmstadt — Komponistenviertel
Eréffnung: 14. April 2026
Offnungszeiten:

Montag bis Samstag - 7:00 — 21:00 Uhr

Mitarbeitersuche:

Daniel Patschull und sein Team suchen noch
Verstarkung. Wer Spaf an Lebensmitteln,
Freude am Umgang mit Menschen und Team-
geist mitbringt, ist herzlich willkommen - egal,
ob Berufserfahrung oder Neueinsteiger.

A —
HESSISCHE
GRILLSAUCE

KORNMAYERS
Manafaitar et 599

eS0ml

:‘.‘.l_\@ ) i
-l HESSISCH !

= CHUTN

Edeka Heiner Center - Darmstadt - Eschollbriicker Str. 44 - Mo-Sa 7-22 Uhr

(ab 14.4.2026) Edeka Patschull - Darmstadt - Schwarzer Weg 9 - Mo-Sa 7-21 Uhr
Edeka Patschull - Darmstadt-Arheilgen - Untere Miihlstr. 5 - Mo-Sa 7-21.45 Uhr
Edeka Patschull - Darmstadt-Eberstadt - Heidelberger Landstr, 223 - Mo-Sa 7-21 Uhr
Edeka Patschull - Darmstadt-Kranichstein - Grundstr. 2-8 - Mo-Sa 8-21 Uhr .~



2 8 LEBENSLUST

FRUHLING, NEUE JAHRGANGE UND
GENUSS VON VINUM AUTMUNDIS

Mit dem Frihling beginnt bei vinum aut-
mundis die Zeit fur frische Weine und be-
sondere Genussmomente rund um die
Odenwadlder Weininsel GroR-Umstadt.

Die ersten Weine des neuen Jahrgangs
zeigen sich lebendig, fruchtbetont und
ideal fur die kommende Terrassen- und
Gartensaison. Ob elegante WeiRweine, fei-
ne Rosés oder prickelnde Sekte - jetzt ist
die perfekte Gelegenheit, die Vielfalt der
Winzergenossenschaft neu zu entdecken.
Ergdnzend dazu bietet der Onlineshop
attraktive Weinpakete und Probier-Bund-
les, ideal zum Kennenlernen oder als Ge-
schenkidee zu Ostern.

Ein kulinarisches Highlight erwartet die
Gaste im April beim Event ,Frihlingserwa-
chen”: Fernsehkoch Reiner Neidhart steht
live am Herd, wahrend die passenden Wei-

Foto: © vinum autmundis

ne prasentiert werden. Ein Abend voller
Genuss und Inspiration. Hessisch, ehrlich,
lecker und mit ganz viel Herz!

Auch in Reinheim und Georgenhausen er-
haltlich

Die Weine von vinum autmundis sind auch
direkt vor Ort erhaltlich: Bei Edeka Lajos,
alldrink und Fristo in Reinheim oder bei
Edeka Kampmann in Georgenhausen fin-
den Sie eine Auswahl unserer Weine im
Sortiment. Schauen Sie beim nachsten Ein-
kauf einfach nach vinum autmundis und
nehmen Sie ein Stick Odenwalder Wein-
insel mit nach Hause.

Weitere Informationen unter
www.vinum-autmundis.de

Ilhre Winzerfamilien von vinum autmundis

Ei, kommt

vorbeij - ich fraa

misch uff eich!

WIE FLUSSE UND ROMER
DEN ODENWALD PRAGEN

Schéne Wandertage und spannende Ausflige

(DJD). Zwischen sanften Higeln, dich-
ten Waldern und idyllischen Flusstalern
warten im Odenwald eindrucksvolle Na-
turschauspiele und historische Schatze
auf Entdecker. Das Neckartal schldngelt
sich durch diese abwechslungsreiche
Region im ndrdlichen Baden-Wirttem-
berg und auch die Nebenflisse haben
die Landschaft gepragt. Das ist zum
Beispiel in der spektakuldren Margare-
tenschlucht bei Neckargerach hautnah
zu erleben: Ein beschilderter Wander-
weg fihrt durch die steil aufgetirmten
Felswdnde und an acht Wasserfallstu-
fen vorbei. Mit gutem Schuhwerk ist
diese Tour auch fir Kinder ein spannen-
des Abenteuer. Leichter zu gehen, aber
ebenso spannend ist zum Beispiel der
Eberbacher Pfad der Flussgeschichte:
Er zeigt die geologische und geschicht-
liche Entwicklung des Neckars, der in
Jahrhunderten ganze Landstriche ge-
senkt und gehoben, Schleifen und Um-
laufberge gebildet hat. Und wer in die
Geschichte der Menschen rund um den
ehemaligen Grenzwall Limes eintauchen
mdchte, kann Zeitreisen auf sechs aus-
gewiesenen Rdmerpfaden unterneh-
men.

Auf den Spuren der alten Romer

Die Romerpfade tragen die Namen von
romischen Gottern und sind als Quali-
tdtswanderwege ausgeschildert. Am
Wegesrand entdecken die Wanderer his-
torische Statten und Museen, versteckte

24042026 18:00 Uhr
Frihlingserwachen: Live-Cooking

Schatze und Aussichtspunkte. Ein Hohe-
punkt auf dem Merkurpfad bei Osterbur-
ken ist zum Beispiel ein originalgetreu
nachgebauter Limes-Wachturm. Von
oben [@sst sich nachempfinden, wie ein
romischer Feldherr wohl vor zweitau-
send Jahren Gbers Land geblickt hat. Zu
FiRen des gemauerten Turms mit um-
laufender Holzgalerie liegen die Grund-
mauern eines romischen Kastells im frei
zuganglichen Limespark. Und nebenan
lohnt sich der Besuch im Rémermuseum
Osterburken. Zum 20-jahrigen Jubildum
der Aufnahme des Limes ins UNESCO-
Weltkulturerbe ist dort die Ausstellung
,Eine Grenze, die verbindet” zu sehen.
Unter www.tg-odenwald.de sind inter-
aktive Tourenkarten zu allen Wander-
wegen zu finden.

In der spektakuldren Margaretenschlucht
fihlen sich die Wanderer zwischen den
riesigen Felsbrocken ganz klein.

Foto: © DJD/Touristikgemeinschaft 0denwald/Christian Frumolt

whe

vinum Iautmundis

mit Fernsehkoch Reiner Neidhart

Reservierung per Mail an events@vinum-autmundis.de

3 04.-10.05.
<ch, ehrlich, lecker 06.05. After Work Party
H::zl'frfit ganz viel Hele! 07.05. Kellergeheimnisse
09.05. Jungweinprobe

und viele weitere Termine unter
www.vinum-autmundis.de

Die Odenwalder Winzergenossenschaft eG
Riegelgartenweg 1| 64823 GroR-Umstadt | 06078 2349

Weinwoche: 10% auf Wein & Sekt




.IN EINE BESSERE WELT"

25 Jahre Darmstadter Residenzfestspiele

Die diesjahrige Jubildumsausgabe der
Darmstdadter Residenzfestspiele findet vom
31. Juli bis 9. August 2026 statt und steht
unter dem Motto ,In eine bessere Welt - 25
Jahre Darmstadter Residenzfestspiele”.

Zehn Veranstaltungen verwandeln erneut
einige der schénsten historischen Orte
der Stadt in lebendige Bihnen fir Musik,
Theater und Performance. Das Jubildums-
programm bietet eine genrelbergreifende
Mischung aus Jazz, Gospel, Pantomime,
Barockmusik, Sinfonie, Musical und Opern-
nacht.

Den Auftakt gestaltet am 31. Juli das franzo-
sische Ensemble Les Haricots Rouges (,Die
roten Bohnen’), das mit ihrem energie-
geladenen New-Orleans-Jazz im Innenhof
des Kollegiengebdudes das Festival erdff-
net. Am 1. August folgen die Golden Voices
of Gospel mit einem mitreiBenden Gospel
und Spiritual-Programm - Mitsingen, Mit-
klatschen und Mitmachen erwinscht.

Der 2. Auqust bietet gleich zwei Veran-
staltungen: ein Matineekonzert mit dem
Duo Amabile (Klarinette und Akkordeon -
Akkordeon ist das Instrument des Jahres
2026) im Rodensteiner Hof des Landes-
museums sowie am Abend das visuelle
Theater ,Opus 4" der Berliner Pantomimen
Bodecker 6 Neander. Im historischen Mar-
stall des Jagdschlosses Kranichstein ste-
hen am 4.und 5. August zwei Abende unter
dem Titel ,Barocke Genuss-Musik" mit den
Ensembles Barock_Plus und Los Tempera-
mentos auf dem Programm.

E
&
T
©
s

)

Foto:

Die Open-Air-Bihne auf der Mathilden-
hoéhe wird anschlieBend zum Zentrum vier
groRer Sommerkonzerte: Am 6. August pra-
sentiert Tom Gaebel & Band (Foto unten)
mit ,Sinatra Summer Swing” eine Hom-
mage an den klassischen Big-Band-Sound.
Am 7. August folgt ein festliches chorsin-
fonisches Konzert mit der Darmstadter
Pianistin Carmen Piazzini, der Darmstadter
Hofkapelle und dem Konzertchor Darm-
stadt, das Werke von Robert Schumann
und Carl Maria von Weber im Schumann-
und Weber-Jahr 2026 verbindet.

Am 8. August prasentiert die Formation
,musicalpeople” aus Berlin unter dem Titel
,Musical Songs for a Better World" ein Pot-
pourri bekannter Musical-Highlights mit
deutschen Topstars der Musicalszene aus
Hamburg und Stuttgart.

Und den glanzvollen Abschluss bildet tra-
ditionell die Italienische Opernnacht am
9. August mit Solisten, dem Konzertchor
Darmstadt und der Darmstadter Hofkapelle
unter der Leitung von Wolfgang Seeliger.

Gerade im Jubildumsjahr wird das Motto
,In eine bessere Welt" programmatisch
verstanden: Kunst schafft Rdume der Be-
gegnung, erdffnet neue Perspektiven und
bringt Menschen zusammen - mitten im
historischen Herzen Darmstadts. (PM/KC)
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Darmstadter

i —" Residenzfestspiele
~

B
31. Juli - 9. August 2026
I eine bessere Welt”

25 Jahre Darmstéadter Residenzfestspiele

Kollegiengebidude Innenhof, 20:30 Uhr
Fr, 31. Juli Les Haricots Rouges

Sa, 1. Aug. Golden Voices of Gospel

So, 2. Aug. Bodecker & Neander (Pantomime)

Landesmuseum, Rodensteiner Hof, 11 Uhr
So, 2. Aug. Matineekonzert - Duo Amabile

Jagdschloss Kranichstein, 19:30 Uhr
Di, 4. Aug. Barock_Plus
Mij, 5. Aug. Los Temperamentos

Mathildenhohe (Open-Air), 20:30 Uhr
Do, 6. Aug. Tom Gaebel & Band

Fr, 7. Aug. Chorsinfonisches Konzert
mit Carmen Piazzini, Klavier

Sa, 8. Aug. Musical Songs for a Better World
So, 9. Aug. Italienische Opernnacht

Infos und Tickets 06151 - 20 400
www.residenzfestspiele.de
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SOMMERGLUCK AUF DEM
STADTBALKON

Wie der urbane Mini-Freisitz
zur mediterranen Oase wird

Kaum wird es drauBen friihlingshafter
und der Sommer scheint zum Greifen
nahe, erweitert sich die Wohnung um ei-
nen ganz besonderen Raum -den Balkon.
Ob der Kaffee am Morgen oder das Essen
mit Freunden am Abend .... Hier zeigt sich,
dass schon ein paar Quadratmeter unter
freiem Himmel das Lebensgefiihl deut-
lich aufwerten. Es ist also jetzt hdchste
Zeit, den Balkon fit fir die warme Saison
zu machen. Mit diesen Gestaltungsideen
lasst sich das Outdoor-Wohnzimmer auch
auf Kleinster Flache in ein sommerliches
Paradies verwandeln.

Filigranes Mobiliar

Wie bei kleinen Zimmern profitiert auch ein
Mini-Freisitz von Mabiliar, das eher grazil
und wenig wuchtig erscheint. Deshalb soll-
te man sich mdéglichst fir Einrichtungsob-
jekte entscheiden, die auf schlanken FiRen
thronen und von der Hohe eher ,tiefer ge-
legten” Loungecharakter haben. So wirkt
die zur Verfigung stehende Wohnflache
weitlaufiger.

Bequem und variabel

Tisch und Stihle gehdren unverzicht-
bar zur Grundausstattung eines Balkons.
Maochte man jedoch ein Waschegestell aus-
breiten oder die Sonnenliege nutzen, bie-
ten sich Mobel zum Zusammenklappen an.
Diese kdnnen dann bei Bedarf mit wenigen
Handgriffen platzsparend weggerdumt
und nach unten weggeklappt werden. Die
flexibelsten Sitz- und Liegeoptionen sind
jedoch leichtgewichtige Allrounder aus
Stoff- wie Hadngesessel oder Hdngematten.
Die textilen Schaukler mit garantiertem Ur-
laubsflair kénnen Gberall schnell befestigt
und nach dem Gebrauch ruckzuck wieder
verstaut werden.

Einrichtung mit
Mehrfachfunktionen

Die kompakte Sitzbank, die in ihrem In-
nern Gartentools oder Kissen lagert, oder
der Hocker, der genauso als Beistelltisch
dient... Gerade auf kleinen Fldchen werden
multifunktionale Mdbel zu wahren Game-
changern, weil sie ein Stauraum-Maximum
bieten, ohne dass der AuBenbereich beengt
wirkt und an Luftigkeit verliert.

Vertikal denken

Wenn der Platz in der Horizontalen be-
grenzt ist, sollte man Einrichtung in die
Héhe planen. Gerade volumindse Kibel,
die am Boden kostbare Fldche einnehmen,
lassen sich beispielsweise durch schlanke

Pflanzenregale ersetzen. So wird FuRfrei-
heit gewonnen, wahrend die Balkonbota-
nik etwas weiter oben Wurzeln schlagen
kann.

Wohnbereiche schaffen

Lounge, Essecke und Krduter-Gardening-
Gestell. Solche Nutzungsvielfalt lassen
sogar Kleinste Terrassen zu. Das Zauber-
wort heilt hier: Zonen kreieren! Damit das
auch funktioniert, gilt es klare Strukturen
zu schaffen, die verschiedene Bereiche
deutlich sichtbar machen. Kontrastierende
Materialien, Outdoorteppiche oder auch
Farben kdnnen helfen, diese optisch von-
einander abzugrenzen. Doch Achtung bei
Kolorierungen. Hier gilt: Lieber dezente,
pastellige Tone bevorzugen, anstatt auf
beliebige Buntheit zu setzen. Denn ein wil-
des Farb-Potpourri kann auf kleinem Raum
schnell einengend wirken.

Privatsphare erhalten

Mangelt es bei einem kleinen Balkon schon
an Platz, bedeutet dies keineswegs, dass
man auf Sichtschutz verzichten muss. So

eignen sich statt klassischer Elemente hier »

6vohﬁFF

Torsten Bramer, Ridiger Ramme
Balkon ist, was du draus machst:
Super easy, voll griin jetzt, summt &
brummt, ganz schdn nachhaltig.

Nachhaltig gartnern geht tberalll Ein
Balkon-Gartenbuch nicht nur fir An-
fanger Wie wird mein gewdhnlicher
Balkon zum Naturgarten-Paradies?
Egal, ob du nur Uber einen lichtarmen
Austritt mit wenig Platz verfiigst oder
eine grofRzigige Sonnenoase in bester
Lage dein Eigen nennst: Garten-In-
fluencer Torsten Bramer und Fernseh-
Gartner Ridiger Ramme zeigen dir, wie
du Schritt fir Schritt die Basics der Bal-
kongartengestaltung meisterst! Vom
Naschbalkon fir echte GenieRer:innen
Uber das Insekten-Eldorado bis hin
zum einfachen Sichtschutz fir jede
Jahreszeit: Hier findest du fur jeden ge-
winschten Balkon-Typ die passenden
Tipps und To-dos von den Profis - ein-
fach umsetzbar und verstandlich er-
klart, in nur einem einzigen Gartenrat-
geber. - Balkongestaltung? Easy peasy!
Ein Styleguide fir alle Fans von Urban
Gardening - Nachhaltiges Balkon-Gart-
nern fir Anfanger und Fortgeschrittene
- Von den passenden Pflanzen bis zum
korrekten Wassern, Diingen und Uber-
wintern - Ideenreiches Gartenbuch mit
To-do-Checks fiur jede Jahreszeit und
Tipps zum Weiterlesen - Von TV-Gart-
ner Ridiger Ramme und dem ,Wir sind
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Satastet durch Deeschlands
8Bte Garten-Carmunisy,

Garten“-Begriinder Torsten Bramer
Ressourcenschonende Ideen: So wird
dein Balkon zum City-Gardening-Highl-
ight! Upcycling funktioniert auch prima
in den eigenen vier Balkonwanden.
Entdecke das ganze Potential deiner
alten PflanzengefdRe, erfahre, wie man
eine Kompostkiste selbst baut und mit
welchen Methoden du ansonsten noch
nachhaltig in luftiger Hohe anpflan-
zen kannst. An die Gartenhandschuhe
- fertig - los! Ob insektenfreundlicher
Balkon, prachtvolle Blitenoase oder
Selbstversorger-Balkon: Mit den krea-
tiven Ideen aus diesem Ratgeber ver-
wandelst du jede Plattenwiste in ein
lebendiges Pflanzenparadies.

Verlag Eugen Ulmer, 144 Seiten

Foto: © annanahabed - stock.adobe.com
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primar solche L&sungen, die nicht auf den
ersten Blick als solche erkennbar sind. Das
konnen Rank-Gitter sein, auf den Kletter-
pflanzen emporwachsen, Blumen-Ampeln
mit Hdnge-Gewdchsen oder schmale Blu-
mentdpfe, in denen zum Beispiel hoch-
gewachsene Schilf-Grdser gedeihen. Doch
auch ein schwenkbarer Sonnenschirm, ein
filigraner Paravent oder halbtransparente
Stoffbahnen beziehungsweise Balkonrol-
los sind perfekt, um neugierige Blicke dis-
kret abzuhalten.

Atmosphérische Beleuchtung
Licht ist auch im Freisitz der Stimmungs-
macher schlechthin - sei es in Form einer

zierlichen Tischleute oder einer Lichter-
kette, die sich engmaschig um das Balkon-
gelander windet. Im besten Fall sollte die
Illuminierung immer verschiedene Leucht-
stufen haben, damit man je nach Ambiente
und Tageszeit mehr oder weniger Hellig-
keit einstellen kann. Und wer keine Steck-
dosen auf dem Balkon hat, kann alternativ

auf mobile Solar- oder Akku-Lampen zu- w

rickgreifen.

Angenehme Bodenhaftung

Nicht selten sind Balkon-Bodenbeldage
bei stadtischen Mietwohnungen schdbig
und verwittert. Hier gibt es jedoch kosten-
ginstige Optionen wie etwa das Verlegen

C

er - stock.a

2

von wetter- und rutschfesten Klickfliesen
beziehungsweise locker aufliegende Holz-
dielen, die das Gesamtbild unkompliziert
aufhibschen kénnen. Bedenken sollte man
bei solchen Aktionen aber immer, dass die
maximale Traglast des Balkons beriick-
sichtigt wird und dass die Beldage insbe-
sondere bei einem Mietobjekt mdglichst
rickbaubar sind. Wer nicht so viel Aufwand
betreiben méchte, kann alternativ genauso
mit einem wetterfesten Outdoor-Teppich
angenehmes BarfuRfeeling in das Balkon-
Zimmer bringen. Hier ist die Auswahl im
Handel mittlerweile riesig.

Gemiitlichkeit mit Deko und
Textilien
Weiche Sitzkissen mit schonen Designs
oder ein kuscheliges Plaid fir kihlere
Stunden sind ebenfalls unverzichtbare Ac-
cessoires, um auf dem Freisitz im Handum-
drehen fir mehr Gemtlichkeit zu sorgen.
Dabei sollte darauf geachtet werden, dass
die verwendeten Materialien auch mal
einen Regenschauer aushalten. Beim Sty-
le — dazu kann Dekor etwa in Gestalt von
Vasen, kleinen Skulpturen oder Kerzen-
leuchtern zahlen - darf man sich dagegen,
sofern genug Stellplatz ist, nach Herzens-
lust austoben. Denn es sind oftmals erst
die individuellen Einrichtungsdetails, die
der mediterranen Balkon-Oase den letzten
wohnlichen Schliff geben.

Nicola Wilbrand-Donzelli

NACHHALTIGE PFLANZENETIKETTEN FUR DEN BALKON

So behalten Hobbygértner bei Krdutern und Blumen den Uberblick

(DJD). Ein Balkon voller Krduter, Blumen
oder Gemise wirkt auf den ersten Blick
automatisch nachhaltig. Doch es lohnt sich,
genauer hinzuschauen - nicht nur bei der
Wahl der Pflanzen oder der Erde. Auch klei-
ne Dinge wie Kunststoffetiketten oder an-
dere Wegwerfmaterialien kdnnen unnoti-
gen Abfall verursachen. Viele dieser Helfer
lassen sich jedoch leicht durch wiederver-
wendbare Alternativen ersetzen.

Pflanzen beschriften und Materialien
sparen

Basilikum, Petersilie, Rucola oder Minze
sehen sich in jungen Stadien oft zum Ver-
wechseln  3hnlich.  Selbstgeschriebene
Etiketten schaffen Ordnung im Balkongar-
ten - und lassen sich einfach selbst her-
stellen. Statt neue Kunststoffetiketten zu
kaufen, kdnnen etwa kleine Holzstabchen,
alte Eisstiele oder zugeschnittene Stiicke
aus Verpackungskarton als Pflanzenlabel
dienen. Beschriftet werden sie am besten
mit wasserfesten Stiften, damit Regen und
Sonne der Schrift wenig anhaben kénnen.
Einige Hersteller bieten dafiir nachfillbare
Schreibgerdte an, die teilweise aus recy-

Pflanzen auf dem Balkon sind ein Beispiel dafiir,
wie sich Nachhaltigkeit mit einfachen Mitteln in
% den eigenen vier Wédnden umsetzen ldsst.

Foto: © djd/Pilot Pen
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celten Materialien bestehen — etwa den G2
Plus von Pilot.

Krduter clever organisieren

Etiketten kdnnen auch bei der Pflege der
Pflanzen helfen. Wer mehrere Krdutersor-
ten anbaut, kann auf den Labels zusdtz-
lich Hinweise zu Erntezeit, Standort oder
Wasserbedarf notieren. So wird aus einem
einfachen Schild ein praktischer Erinne-
rungshelfer. Gleichzeitig verleihen hand-

schriftliche Beschriftungen dem Balkon-
garten eine personliche Note - besonders
bei selbst gezogenen Krdutern oder klei-
nen Gemisebeeten im Topf.

Materialien weiterverwenden

Nachhaltigeres Gartnern auf dem Balkon
bedeutet oft auch, vorhandene Materialien
langer zu nutzen. Alte Glasbehdlter oder
abgeschnittene PET-Flaschen kdnnen bei-
spielsweise als PflanzgefdRe verwendet

werden. Auch hier helfen Etiketten dabei,
verschiedene Krauter und Pflanzen ausei-
nanderzuhalten. Zum Beschriften solcher
DIY-Pflanzgef3Re eignen sich Stifte, deren
Gehduse zu einem grofRen Teil aus recycel-
ten Materialien hergestellt werden. Eini-
ge Modelle wie der Bottle 2 Pen von Pilot
bestehen zu einem sehr hohen Anteil aus
wiederverwertetem PET.

Griiner Balkon mit einfachen Ideen

Ein nachhaltiger Balkon entsteht nicht
Uber Nacht. Doch schon kleine MaRnah-
men kdnnen helfen, Ressourcen bewusster
zu nutzen und Abfall zu reduzieren - etwa
wiederverwendbare PflanzgefaRe, selbst-
gemachte Pflanzenetiketten oder nach-
fillbare Schreibgerdte. So kann der Balkon
Schritt fur Schritt zu einer kleinen grinen
Oase werden.



.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 WaldstraRe 55 kaum vorbei.
,FUr Ihren Schlaf sind wir hellwach!”, heift
der Leitsatz der Profis, die auch im Netz auf
Bewertungsportalen Bestnoten und viel
Lob fir ihre Beratung erhalten.

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

Hi
Al

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

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

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

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

Gedffnet ist Kohlpaintner's Betten- und
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

Flir lhren Schlaf
sind wir hellwach!

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

e Bio-Matratzen aus unserer Region

e Bettdecken, Kissen, Bettwasche

e Sonderanfertigungen in jeder GrolRe

e Zuverlassiger Lieferservice

e Entsorgung der Altteile

e Hervorragende Qualitit zu verniinftigen Preisen

e GroB3e Auswahl an Seniorenbetten

BETTEN UND MATRATZEN

Waldstrafle 55 « Gro3-Zimmern
Tel: (060 71) 4 28 25 - www.matratzenwelt.net

Offen: Mo.-Fr. 10 -18 Uhr « Sa. 10 -16 Uhr
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Kompostierungsanlage in Darmstadt-Kranichstein

ber aktiv zu werden: Re-Use-Blumentopfe  tiative Essbares Darmstadt e.V. steht bereit,
dirfen bemalt und beklebt werden und an-  um Samen zu lagern und zu tauschen. Die
schlieRend mit der regionalen Darmstddter ~ Gartnerei Aumihle aus Wixhausen lie-
Erde bepflanzt werden. Im heimischen Blu-  fert Gemuse-Jungpflanzen sowie bienen-
menbeet zersetzen sich die Topfe in der Re-  freundliche Blumen.

gelinnerhalb von sechs bis zwdélf Monaten.

Der EAD wird auch eine Pflanzentausch-  Weitere Tipps rund um die Saatqut-Box
borse einrichten: Die Saatqut-Box der Ini-  gibt es unter:
https://essbaresdarmstadt.de/baukasten/
saatqut-tauschboxen/

Die Gartnerei Aumiihle:
www.mission-leben.de/aumuehle-ga-
ertnerei

v e

X

Mitgebrachte Blumenkasten bepflanzen tag vom Eigenbetrieb fiir kommunale Auf-
lassen, die Karbonisierungsanlage be- gaben und Dienstleistungen der Wissen-
suchen oder Darmstddter Erde testen: schaftsstadt Darmstadt (EAD).

Dies ist wieder mdglich beim Pflanztag

am Samstag, 18. April, auf der Kompostie-  Kundinnen und Kunden kénnen sich mitge-

rungsanlage in Darmstadt-Kranichstein, brachte Balkonkésten und Kibel nach ei- Terra Preta. Pflanzenkohle,
EckhardwiesenstraBBe 125, von 9 Uhr bis 14 genen Winschen preisglnstig bepflanzen Eﬁ:ektive Mikroorganismen 5 CO

Uhr. Organisiert wird der jdhrliche Pflanz-  lassen. Kinder sind dazu eingeladen, sel-
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INSI Klimaschutz!

Vor rund 500 Jahren sorgte eine
schwarze Erde im Amazonas fir rei-
che Ernten. Mitte des 19. Jahrhunderts
wurde sie wiederentdeckt und zudem
ausgiebig erforscht. Als wichtigster
Bestanteil stellte sich die Pflanzen-
kohle heraus, die bei nachhaltiger
Landnutzung und Klimaschutz eine
wichtige Rolle spielt und auch in der
Wissenschaftsstadt  Darmstadt  auf
der Karbonisierungsanlage produziert
wird. Einen Einblick in die Konzeption
und Planung der Darmstadter Anlage
gibt jetzt ein Beitrag im neu erschienen
Buch ,Terra preta. Pflanzenkohle, Effek-
tive Mikroorganismen & Co.".

Mit dem Bau der Karbonisierungsanla-
ge hat sich der Eigenbetrieb fir kom-
munale Aufgaben und Dienstleistun-
gen gemeinsam mit der Stadt auf den
Weg gemacht, offene Kreisldufe der
Darmstadter Biomasse zu schliefen,
fur Klimaveranderung geristet zu sein
und eigene Pflanzenkohle herzustel-
len. Die Pflanzenkohle bringt die Stadt
schrittweise in Grinflachen mit ein, wie
beispielsweise in der Lincoln-Siedlung
oder dem Zoo Vivarium.

2019 wurde mit der Konzeption der
Anlage neben der bestehenden Kom-
postierungsanlage in Darmstadt-Kra-
nichstein begonnen, bis diese 2021 in
Betrieb genommen wurde. Seitdem
produziert der EAD dort Darmstddter
Pflanzenkohle, gefolgt von der Darm-

TERRA PRETA t—-

PPLANZENKOHLE, erpeicnve MIKROORGANISMEN & cor
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sty und Kisochysy
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stadter Erde, einem Produkt, welches
2024 entwickelt wurde.

Das Buch wurde vom Heimatverein
Kraichgau mit dem Verein ProCarbo
herausgeben. Reiner Dick und Susanne
Kaiser-Asoronye richtet sich mit den
Berichten an alle Interessierten, die
Bodenaufbau, Klimaschutz und Kreis-
laufdenken verbinden mochten. Es
beleuchtet die Herstellung von Pflan-
zenkohle im Kachelofen bis hin zur
Industrieanlage, testet Anreicherungs-
methoden und stellt Praxistipps vor.

Es ist im Buchhandel erhltlich. 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.



Sie suchen nach einem schdnen Ausflugs-
ziel? Dann sind Sie hier genau richtig. In
der Zeit vom 4.-7. Juni 2026 &ffnet die
Odenwald Country Fair wieder ihre Pfor-
ten. Uber 200 Aussteller aus Nah und Fern
stellen dort ihre schdnsten Dinge aus. Sie
prasentieren bluhendes, nutzliches und
einzigartiges fir Haus und Garten, sowie
kulinarische Kostlichkeiten und Hand-
werkskunst. Begleitet wird die Messe mit
einem abwechslungsreichen Programm
aus Musik und Fihrungen durch den Park.

Ob leidenschaftlicher Hobbygartner, Lieb-
haber schoner Dinge oder GenieBer ldnd-
licher Lebensart - hier finden Sie Inspira-
tion, Qualitdt und besondere Schétze fur
Ihr Paradies.

Foto: © Odenwdlder Country Fair

ODENWALD COUNTRY FAIR 2026

Egal ob Jung oder Alt, fir jeden ist etwas
dabei. Auch fir Kinder ist es ein Erlebnis,
denn der Park bietet nicht nur Aussteller,
sondern auch ganzjdhrig Tierbewohner,
wie Rotwild, Damwild, Mufflons, Wisente
und Wildschweine.

Ob mit dem Auto, dem Motorrad, dem Fahr-
rad, dem Bus oder auch zu Full - der Weg
nach Eulbach lohnt sich. Die Natur ist herr-
lich und selbst an heien Tagen ist es dort
angenehm. Auch Hunde an der Leine sind
herzlich Willkommen.

Alle weiteren Informationen wie Offnungs-
zeiten oder Eintrittspreise finden Sie online
unter: www.odenwald-country-fair.de

Kennen Sie schon unsere Facebook und
Instagram Seite? Nein? Na dann mal los.

e

.F(.).to: © Odenwilder Country Fair
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Odenwald

Country. Fair

04 - 07. Juni 2026

im Englischen Garten zu Eulbach
taglich ab 10 Uhr

Kaufen Sie lhre Karte online oder finden Sie
unsere Kartenvorverkaufsstellen unter:

www.odenwald-country-fair.de

a TTW B Actohaus :
] i . | & e, | @l

binderholz

Verwaltung des Engl.-Gartens Eulbach

Marktplatz 1 - 64711 Erbach - Telefon o 60 62/ 9592 22
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ROBUST UND SCHON BEI JEDEM WETTER

Prariegarten vereinen Resilienz und Attraktivitat

Viel Sonne, hohe Temperaturen und lange
Diirrephasen, danach aber wieder Starkre-
genereignisse oder Sturm. Kontrastreiche
Wetterkapriolen der letzten Jahre machen
unseren Garten und Griinanlagen im Zuge
des Klimawandels immer mehr zu schaf-
fen. Doch es gibt botanische Konzepte, wie
etwa der Prariegarten, wo sich die dafir
typische Vegetation als sehr resilient,
pflegeleicht und ressourcenschonend er-
weist und so fast allen meteorologischen
Extremen trotzen kann. Auf was man beim
Anlegen einer solchen widerstandsfahi-
gen Oase achten sollte, zeigen folgende
Tipps.

Steppenlandschaften als Vorbild

Die offenen Prarielandschaften Nord-
amerikas, die sich Gber rund 2,7 Millionen
Quadratkilometer ausbreiten, werden seit
jeher gepragt durch eine groRe Vielfalt von
robusten Grasern und attraktiven stau-
denartigen Wildblumen, die ohne Schutz
und Schatten jeder Witterung standhalten
missen. Zum Glick gedeihen diese robus-
ten Gewdchse auch auf vielen kleineren
Flachen im stadtischen Umfeld - kénnen

so genauso dem heimischen Beet hinterm
Haus einen Hauch Pr3rie-Atmosphare
verleihen -mit einer Mixtur aus sanft ra-
schelnden Grdsern und sommerblihenden
Stauden wie beispielsweise dem Rotem
Scheinsonnenhut oder der Hohen Fetthen-
ne

Graser-Stauden-Melange
Grundsatzlich verwendet man meist Wild-
stauden, die urspringlich aus der nord-
amerikanischen Prdrielandschaft stammen
sowie deren zichterisch veranderte Gar-
tensorten, die zumeist auch etwas zier-
licher sind als ihre wilde Steppen-Ver-
wandtschaft. Der groRe Vorteil: All diese
Pflanzen sind vergleichsweise robust und
kommen aufgrund ihrer Herkunft sehr gut
mit groRen Temperaturschwankungen und
wechselnder Wasserversorgung zurecht.
Mit einer naturnahen Vegetationsmischung
im Prariestil ist ein Garten also bestens ge-
rUstet fur die klimatischen Herausforderun-
gen der Zukunft. Wer bei der Auswahl der
Bepflanzung unsicher ist — denn die Palette
der Mdglichkeiten ist hier riesig - sollte sich
am besten im Fachhandel beraten lassen.

Foto: © Aggi Schmid - stock.adobe.com

Foto: © Balzs - stock.adobe.com

Harmonische Komposition aus
Grasern und Blihpflanzen

Wenn ein luftig wirkendes Prdriebeet im
Garten geplant wird, ist eine gute Balance
zwischen den unterschiedlichen botani-
schen Gattungen ideal. Klassisch ist eine
50:50 Aufteilung zwischen Stauden und
Grdsern. Doch wer Gppigen Blitenreichtum
bevorzugt, kann auch einfach mehr robuste
Blitenstauden wie etwa Duftnesseln oder
Schafgarben zwischen die grasigen Inseln
setzen. DarUber freuen sich auch Insekten,
die in der bunten Hausgartensteppe Nah-
rung und Unterschlupf finden. Wichtig bei
der gdrtnerischen Komposition sind aber
genauso gestalterische Aspekte wie etwa
die Betonung von horizontalen und verti-
kalen Ausrichtungen auf dem Beet sowie
einem gelungenen Kontrast von Klein und
GroR oder Bluhfarben in knalligen Kom-
plementdrtdénen. Reizvolle Effekte kdnnen
dabei auch durch das Zusammenspiel ver-
schiedener Bliten-, oder Grashalm-Formen
entstehen.



Farbenfroh in die warme Saison

Neben den typischen Spdtsommerstauden,
die normalerweise fir blihendes Prdrie-
flair sorgen, machen sich zusatzlich auch
manche Frihbliher wie etwa Zierlauch,

Blausternbusch, Weinberg-Tulpe, Trau-
benhyazinthe (Muscari-Arten) oder Mo-
schus-Narzisse gut im Steppenbeet. Diese
Gewdchse sind zwar keine angestammten
Prariebewohner, lassen sich jedoch pro-
blemlos in solche Ensembles integrieren.
Auf diese Weise kann die Graslandschaft
im Garten schon frih im Jahr durch bunte
Bliten aufgepimpt werden.

Standort und
Bodenbeschaffenheit

Damit eine Garten-Prarie Uberhaupt ge-
deihen kann, sollte man beim Planen und
Pflanzen immer berlcksichtigen, dass
die Bedingungen vor Ort denjenigen am

Foto: © yanikap - stock.adobe.com

Foto: © Nancy J. Ondra - stock.adobe.com

nordamerikanischen Naturstandort mit
seinen baum- und schattenlosen Weiten
mdglichst ahnlich sind: So ist ein sonniger
Standort unverzichtbar, wo tdglich min-
destens vier Stunden direkte UV-Strahlung
garantiert sind. Zudem sollte der Boden
durchldssig und leicht alkalisch sein. Ab-
solut wichtig ist auch, dass besonders im
Winter keine Staundsse auftreten kann,
denn nasse FiRe mdgen Prariepflanzen
Gberhaupt nicht.

Wenn der Garten groB ist....

Wer viel Platz zur Verfiigung hat, kann nach
Lust und Laune eine Prdrielandschaft in
voller Pracht kreieren. XL-Beete oder woh-
nungsgrofRe Flachen bestickt mit Grasern
und Blitenstauden wirken so immer be-
sonders weitldufig und naturnah. Um die-
se Atmosphdre zu erzielen, sollte grund-
sdtzlich ein hoher Anteil an Ziergrasern
verwendet werden. In diesem wogenden
Meer aus unterschiedlichen Halmen und
Stangeln kénnen dann noch Gppige BLU-
tenstauden in kleinen Gruppen oder ein-
zeln wie zufdllig verteilt werden. Zudem
kdnnte man - wenn das Geldnde weitldu-
fig genug ist - schmale Pfade anlegen, die
sich durch die Steppen-Landschaft hinterm
Haus schldangeln. Reizvolle Aussichtpunkte
und Sitzméglichkeiten wie etwa erhdhte
Holzdecks oder Kiesflachen mit Natur-
steinblocken kénnten das Gesamtbild dann
schlieRlich abrunden.

Wenn der Garten Klein ist...

Ist das Platzangebot jedoch Uberschau-
bar, wird einfach im Kleinformat geplant:
Dazu verwendet man am besten kompakt
wachsende Stauden und Gr3ser. Besonders
wichtig ist hier -im Gegensatz zu groBeren
Flachen - auf die Hohenstaffelung der Ve-
getation zu achten: So sollten niedrige Ge-
wdachse maglichst immer an den vorderen
Beet-Rand und groRere Exemplare in die
hintere Reihe riicken. Als zusatzlichen Eye-
catcher, der den Blick inmitten der Gberbor-
denden Pflanzenwelt auf Fixpunkte lenkt,
kénnten dann zum Beispiel ein knorriger

Ast, ein Findling oder eine Wasserschale
ebenfalls einen Platz auf dem Beet finden.
Solche kontrastierenden Elemente aus an-
deren Materialien lassen die Mini-Prarie
dann noch interessanter wirken.

Nicola Wilbrand-Donzelli
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Obwohl eine Mini-Steppenlandschaft
eigentlich nicht viel Arbeit macht, ist vor
allem anfangs doch einiges zu tun. Ins-
besondere in der Anwachsphase ist die
Bewdsserung wichtig. Zudem sollte der
Prariegarten in den ersten zwei bis drei
Jahren auch bei Trockenheit immer aus-
reichend gegossen werden, damit alle
Grdser und Stauden qut wurzeln und
so widerstandsfahig werden. Als Faust-
regel gilt hier: Seltenes GieBen mit viel
Wasser.

In den Folgejashren kommen Stauden
und Graser dann gut ohne zusatzliche

Wassergaben aus, da diese genligsa-
men Pflanzen aufgrund ihrer Herkunft
auch mehrere Wochen ohne Regen
Uberleben kénnen.

Unkraut mogelt sich Gbrigens nur zu Be-
ginn zwischen die noch junge Prariebe-
pflanzung. Spater, wenn die Vegetation
Uppiger und dichter ist, wird das aber
kein Thema mehr sein. Und auch auf
Dinger kann bei typischer Steppenbo-
tanik normalerweise verzichtet werden,
denn sie kommt naturgemafl auch mit
kargen, ndhrstoffarmen Bodenverhdlt-
nissen gut zurecht.

Illustration: © aura studio - stock.adobe.com
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STRESSFREI DURCH DEN HITZESOMMER

So wird der Garten widerstandsfahiger gegen anhaltende Trockenheit

(djd). Anhaltende Hitze stresst nicht nur
die Menschen. Hochsommerliche Tempera-
turen und lange Phasen ohne Niederschlag
stellen auch fur das Grin im heimischen
Garten eine erhebliche Belastung dar. Doch
mit den richtigen PflegemaBnahmen las-
sen sich Pflanzen und Rasen bei extremer
Hitze vital erhalten. Das fangt bereits mit
der Wahl der Bepflanzung an: Besonders
hitze- und trockenheitstolerante Pflanzen
wie Lavendel, Salbei oder Fetthenne ma-
chen es Hobbygdrtnern leichter. Sie kom-
men auch mit weniger Wasser gut aus und
bringen selbst bei hohen Temperaturen
Farbe und Struktur in den Garten.

Richtig gieRen - eine Frage des Zeitpunkts
Ganz ohne Wassern geht es natirlich auch
bei mediterranen, hitzeresistenten Pflan-
zen nicht. Ein wichtiger Tipp dazu: Das Gie-
en in der prallen Mittagssonne sollte man
tunlichst vermeiden, stattdessen bieten
sich die frihen Morgen- oder die Abend-
stunden an. So kann das Wasser tief in den
Boden einsickern, ohne sofort wieder zu
verdunsten. ,Die Faustregel lautet: Lieber
seltener, dafiir dann aber intensiv wassern.

Pflanzenwachstum trotz
Sommerhitze und Trockenheit:
Mit der richtigen Pflege kommt
der Garten gut durch den Sommer.

Foto: © djd/Compo/Witte Wattendorff

Hilfreich ist es zudem, den Boden gelegent-
lich aufzulockern, um die Wasseraufnah-
mefahigkeit zu erhthen”, erklart der Dipl.
Gartenbauingenieur und Compo-Experte
Werner Peitzmann. Eine gute Idee ist es

ebenfalls, Mulchmaterial wie Rasenschnitt,
Rindenmulch oder Stroh zum Schutz von
Beeten und Pflanzkibeln zu verwenden
- so bleibt die Feuchtigkeit besser im Bo-
den. Auch der Rasen verdient besondere
Aufmerksamkeit: Statt die Grdser zu haufig
kurz zu mahen, empfiehlt es sich, die Hal-
me bei sommerlicher Hitze etwas langer
wachsen zu lassen. Das reduziert die Ver-
dunstung und macht es dem Rasen einfa-
cher, Hitzeperioden gesund zu Uberstehen.

Tipps Fiir die sommerliche Pflanzenpflege
Innovative Produkte fur die Gartenpflege,
wie spezielle wasserspeichernde Erden
und organische Dinger mit Depotwir-
kung bieten zudem natirliche Unterstit-
zung und verringern den Wasserbedarf.
So starkt etwa der Compo Bio Aqua Depot
Universaldinger mit organischen Inhalts-
stoffen und einem Zusatz an Kalium die
Zellwande der Pflanzen und verbessert
auf diese Weise den Wasserhaushalt. Na-
tirliche Aminosduren erhdhen zudem die
Widerstandskraft gegen Hitze und Trocken-
stress. Damit reduziert sich der Wasserbe-
darf deutlich - das kommt nicht nur den
Pflanzen zuqute, sondern spart auch Was-
ser. Hilfreich fir stressfreie Sommertage im
Garten ist ebenso die Compo Bio Aqua De-
pot Universalerde mit Bio-Wasserspeicher-
gel oder der spezielle Aqua Depot Rasen-
diinger, der auch wahrend Trockenphasen
fUr einen strapazierfdhigen und sattgriinen
Rasen sorgt: Durch Kalium und Aminosdu-
ren werden die Graser widerstandsf3higer,
zugleich wird die Wasserspeicherfahigkeit
verbessert.

Tradition trifft Moderne

bucbert

raumausstattung

Meisterbetrieb im Raumausstatterhandwerk

Entdecken Sie unsere vielfaltigen Leistun-
gen fiir die individuelle Gestaltung ihres
Zuhauses. Von der Auswahl hochwertiger
Materialien bis zur professionellen Umset-
zung lhrer Einrichtungswiinsche - bei uns
gibt es alles aus einer Hand!

Wir kimmern uns um alle Aspekte der Raum-
gestaltung. Darliber hinaus bieten wir hoch-
wertigen Sonnenschutz, Akustiklésungen,
Insektenschutz und Gardinen fr ein rundum
perfektes Wohnambiente. Lassen Sie uns ge-
meinsam lhr Zuhause in eine Oase der GemUt-
lichkeit verwandeln!

Unser Betrieb bietet eine Vielzahl von Leis-
tungen, um ihr Zuhause zu verschénern und
lhren individuellen Stil zu unterstreichen. Von
Polsterarbeiten (iber das Verlegen von Boden-
belagen und Teppichen bis hin zur Treppenbe-
legung und Tapezierarbeiten.

EichestrafSse 28 - 64372 Ober-Ramstadt
Tel: 06154 - 69 40 50 - info@raumausstattung-buchert.de
www.raumausstattung-buchert.de

Buchert Raumausstattung GmbH
Melanie Jockel — Geschaftsfuhrerin
Raumausstattermeisterin

Tapeten - Gardinen - Bodenbelage
Sonnenschutz - Gardinenwaschservice




DAS FURSTLICHE GARTENFEST AUF DEM
HOFGUT KRANICHSTEIN

vom 24. bis 26. April 2026

Raus aus dem Alltag, rein ins Vergniigen.
Das Fiirstliche Gartenfest sorgt auf dem
historischen Hofgut Kranichstein fir Friih-
lingsgefiihle. Mit Stil und guter Laune er-
offnet es die Open-Air-Saison und ladt zu
einem Wochenende mit vollem Programm
ein.

Wer das Schéne schatzt, findet hier indivi-
duelle Produkte, fernab des Gewdhnlichen.
Unter dem Motto ,Country Living” prdsen-
tieren zahlreiche, exklusive Aussteller Gar-
tenkultur auf hohem Niveau, geschmack-
volle Outdoor-Konzepte, Mode, Accessoires
und feine Kulinarik. Ein Fest zum Flanieren,
Stébern und Entschleunigen erwartet Sie
in der besonderen Kulisse des historischen
Reiterhofs.

After Work Shopping als perfekter Start
ins Wochenende

Mit Live-Musik von René Moreno und Band
startet das Gartenfest am Freitag um 17:00
Uhr schwungvoll ins Wochenende. Bereits
ab 13:00 Uhr kénnen die Besucher ber
das Furstliche Gartenfest flanieren. Die Off-
nungszeiten sind an diesem Tag bis 20:00
Uhr verldngert.
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Foto: © Marzena Seidel

Pferdeprogramm und KinderspaR -

Ein Fest fiir die ganze Familie
Jagdhornbldser und schwungvolle Jazz-
Musik begleiten an allen Tagen Uber das
Geldnde. Dabei zeigen Pferd und Reiter ihr
Kénnen. Elegante barocke Reitkunst, tra-
ditionelle Schauschleppen und tierische
Darbietungen sorgen am Samstag und
Sonntag fir Staunen. Eindrucksvolle Un-
terhaltung fir GroB und Klein, bei der auch
Hundeliebhaber auf Ihre Kosten kommen.
Bei Kindern sorgen kreative Bastelaktionen
sowie das Hobby Horsing am Sonntag fir
leuchtende Augen. AuRerdem fihrt eine
Schnitzeljagd spielerisch Gber das Geldnde
- tolle Gewinne inklusive.

Das Firstliche Gartenfest auf dem Hofgut
Kranichstein hat Freitag von 13 bis 20 Uhr
sowie Samstag und Sonntag jeweils von 10
bis 18 Uhr gedffnet.

Das aktuelle Rahmenprogramm sowie
Infos rund um Aussteller

!E F:'-ﬂ:! und Veranstaltung finden

% '|:_.|'_-'"" Sie unter
I EE,:- www.gartenfest.de/

= - L
T hofgutkranichstein
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DAS FURSTLICHE

GARTENFEST
COUNTRY LIVING

HOFGUT KRANICHSTEIN

Darmstadt

24.-26. April 2026

PROGRAMMHIGHLIGHTS 2026

FREITAG

ab 15:00 Uhr
Live-Musik mit den Jagdhorn-
blasern Grof3-Gerau

ab 17:00 Uhr
Live-Musik mit
René Moreno und Band

SAMSTAG

ab 12:00 Uhr
Live-Musik mit der Jazz- und
Swingband ,Die Schwindler"

11:30 Uhr & 14:30 Uhr
Barocke Reiterei -
Reitvorstellung

13:00 Uhr & 16:30 Uhr
Working Equitation -
Reitvorstellung

SONNTAG

11:00 - 14:00 Uhr
Kinderaktion ,Hufeisen bemalen"

ab 11:00 Uhr
Live-Musik mit den Jagdhorn-
blasern der Rallye Rheingau

11:00 Uhr
Hobby Horsing -
Vorflhrung und Mitmachaktion

12:30 Uhr & 15:30 Uhr
VorfGhrung der Rettungs-
hundestaffel des Arbeiter-
Samariter-Bundes

13:00 Uhr & 16:30 Uhr
Working Equitation -
Reitvorstellung

14:30 Uhr

Darbietung der Schauschleppe
der Taunusmeute

www.gartenfest.de
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FILIGRANE GLASARCHITEKTUR WIRD ZUM
SCHMUCKSTUCK IM GARTEN

Viktorianische Gewachshauser: Historisches Erbe, moderne Funktionalitat

(djd). Gewdchshauser im viktorianischen
Stil verkdrpern eine Epoche, in der archi-
tektonische Eleganz und die Liebe zur Na-
tur eine besondere Verbindung eingingen.
Diese Gewdchshduser aus der Mitte des 19.
Jahrhunderts mit viel Glas und Gusseisen
sind weit mehr als funktionale Rdume fir
den Anbau von Obst, Gemiise und Blumen.
Sie gelten als stilprégende Schmucksticke,
die Garten einen besonderen Charakter
verleihen.

Zeitlose Schonheit: Der britische Sinn fiir
Asthetik und Bestandigkeit

Die charakteristischen Glasfronten, getra-
gen von fein gearbeiteten Metallkonstruk-
tionen, schaffen lichtdurchflutete Oasen,
die Gartenliebhaberinnen und -liebhaber
ebenso begeistern wie ihre Gaste. Inspi-
riert vom britischen Sinn fir Asthetik und
Bestdndigkeit stehen diese Bauwerke bis
heute fir zeitlose Schénheit und eine Le-
bensart, die noch immer als ,very british”
bezeichnet wird. Charakteristisch sind das
elegante AuRere wie Innere sowie viel ein-
dringendes natirliches Licht. Die Hduser
sind ausreichend hoch, damit auch exoti-
sche Baumfarne oder tropische Palmen da-
rin Platz finden. Typisch fir die Gewachs-
hduser von Hartley Botanic beispielsweise
sind die stabilen, gleichzeitig leichten Stre-
ben und Profile aus hochwertigem, pulver-
beschichtetem Aluminium. Aluminium ist
zudem 3duBerst langlebig und wetterfest.
Unter www.britishstyle.info etwa finden

Gewdchshduser im viktorianischen
Stil: Sie fiihren die grof3e Tradition
der britischen Gartenkultur des

19. Jahrhunderts fort.

Foto: © djd/Burford the British Style

sich viele Inspirationen fiir Gewdchshauser
im viktorianischen Stil. 2021 wurden sie mit
dem renommierten Queen’s Award in der
britischen Heimat ausgezeichnet.

Individuelle Herstellung nach den
Wiinschen der Kundinnen und Kunden

Die Gewdchshduser werden nach identi-
schen technischen Standards, aber indivi-
duell und exakt nach Kundenvorgabe im

Norden Englands hergestellt und von Fach-
leuten vor Ort aufgebaut. Die ,Heritage”
Reihe beispielsweise ermdglicht britische
Gewdchshduser zur Selbstmontage. Dank
der Lieferung in handlichen Modulen las-
sen sie sich selbst an schwer zuganglichen
Stellen im Garten problemlos aufbauen. Da
die Bestimmungen zur Baugenehmigung je
nach Region variieren, ist eine kurze Rick-
sprache mit dem zustandigen Bauamt vor-
ab empfohlen.

SCHUTZSCHILD
FURS GARTENBEET

Das Mulchen mit Pellets aus
Weizenstroh reduziert den Unkraut-
wuchs und hilft, die Bodenfeuchtig-
keit ldnger zu bewahren.

Foto: © djd/Compo/Witte Wattendorff

(djd). Mulchen ist fir die meisten Frei-
zeitgdrtner unverzichtbar. Die Schutz-
schicht auf dem Beet verhindert Un-
kraut, bewahrt die Bodenfeuchtigkeit
und requliert die Temperatur. Vor
dem Ausbringen sollten Wurzelun-
krduter grindlich entfernt werden.
Zu besonders effizienten Mulchma-
terialien zahlen etwa die Compo Bio
Bodenschutz Pellets aus 100 Prozent
pH-neutralem Weizenstroh. Nach
dem Wassern quellen die Pellets auf
das Vierfache ihres Volumens auf, das
spart Gewicht beim Transport und ist
besonders ergiebig - so werden aus
zehn Kilogramm 80 Liter Mulch, aus-
reichend fiir etwa vier Quadratmeter
Gartenflache. Das Material eignet sich
als Bodenabdeckung fiir GemUsebee-
te, Hochbeete und Blumenrabatten.
Unter www.compo.de finden sich
weitere Tipps zum richtigen Mulchen.

Feuchte Mauern und SCHIMMEL mussen nicht sein!

Ein Albtraum fur jeden Haus- und Wohnungsbesitzer, Feuchtigkeit im Mauerwerk.
Setzrisse und Schimmelbefall konnen die Folge sein. Viele Menschen sind oft
krank und leiden unter Lungen- und Bronchialerkrankungen, Asthma, Aller-
gien und Kopfschmerzen. Schimmel kann die Ursache sein; aber in jedem
Fall werden Erkrankungen dadurch verschlechtert, Schimmelsporen befin-
den sich auch in der Luft. Auch Ihre Haustiere konnen unter Schimmel leiden.
Nach einer kostenlosen Analyse fuhren wir mittels modernster Technik die Mauer-
trockenlegung und Schimmelsanierung durch. Es ist nicht mehr nétig, ein Haus
von Aufien auf zu graben! Mittels Injektionstechnik wird das Mauerwerk abgedichtet.

Vereinbaren Sie noch heute einen Termin -
es geht um lhre Gesundheit!

BSS Bautenschutzsysteme Bierbaum |
Telefon: 0151 58727725 | www.bss-100.de
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UDVM UBERNIMMT ,FRANKENSTEINER RUNDSCHAU"

Weiterer Schritt zum Erhalt der Medienvielfalt in Sidhessen

Ein weiterer Schritt zum Erhalt der Me-
dienvielfalt in Sidhessen: Die Ulrich Diehl
Verlag und Medienservice GmbH hat die
,Frankensteiner Rundschau” Gbernommen.
Damit profitieren sowohl die lokale Zeitung
als auch ihre Leserschaft und ihre Werbe-
partner kinftig von der lokalen Starke des

UDVM-Verbunds. Karin Marianne
Weber, seit 2009 Herausgeberin der
JFrankensteiner Rundschau”, bleibt
dem Blatt erhalten, tritt aber aus
personlichen Grinden kirzer. Die
ndchste Ausgabe der ,Franken-
steiner Rundschau” erscheint Ende
Marz.

Ulrich  Diehl, UDVM-Geschafts-
fOhrer: ,Wir freuen uns sehr, die
JFrankensteiner Rundschau” als
neues Mitglied in der UDVM-Fa-
milie begriRen zu dirfen. Das ist
ein weiterer Baustein in unserem
Bestreben, die Medienvielfalt in
Siidhessen nicht nur zu erhalten,
sondern weiter auszubauen. Wir
glauben fest an die Zukunft von
Print, denn wir bringen die Nach-
richten direkt zu den Menschen
in die Haushalte. Diese Uberzeu-
gung haben wir mit dieser Ubernahme
nochmals bekraftigt.”

Uber die ,Frankensteiner Rundschau”

Die ,Frankensteiner Rundschau” ist seit
2009 eine beliebte und etablierte loka-
le Zeitung mit Sitz in Pfungstadt. Sie er-

Kontakt

Ulrich Diehl Verlag und
Medienservice GmbH
Marktplatz 3

64283 Darmstadt

Tel. 06151/3929866
Mobil. 0171/4432482

WWW.DA.NEWS ZIEHT POSITIVE BILANZ

Deutschlands erste mehrsprachige, lokale Nachrichtenplattform ist erfolgreich gestartet

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

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

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

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

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

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

Kontakt

Ulrich Diehl Verlag und
Medienservice GmbH
Marktplatz 3

64283 Darmstadt

Tel. 06151/3929866
Mobil. 0171/4432482

Foto: © SdecoretMockup - stock.adobe.com

Die bisherige Herausgeberin der ,Franken-
steiner Rundschau’, Karin Marianne Weber
und Ulrich Diehl vom Darmstédter UDVUM
Verlag. Foto: UDVUM

scheint viermal jahrlich mit einer Auflage
von 43.200 gedruckten Exemplaren. In den
vier Gebieten Pfungstadt, Eberstadt, Berg-
stralle und Griesheim wird sie kostenlos in
jeden Haushalt verteilt.

Uber die Ulrich Diehl Verlag und Medien-
service GmbH

Der Verlag der UDVM mit Sitz in Darm-
stadt bietet eine facettenreiche Auswahl
an hochwertigen regionalen Medien in den
Bereichen Kultur, Gesundheit, Wirtschaft
oder Lifestyle. Ziel ist es, den Leser:innen
eine fundierte und vielseitige Informa-
tionsquelle zu bieten. Seit Februar 2025 ist
UDVM zudem mit dem Online-Portal www.
DA.news am Start, das regionale Nachrich-
ten in zwolf verschiedenen Sprachen kos-
tenfrei zur Verfiqung stellt.

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

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

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

,Wir sind auf einem sehr gquten Weg", so Ul-
rich Diehl. ,Das groRRe Interesse an regiona-
len Themen bestatigt unser Konzept.”
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Elektroniker Betriebstechnik
bei der e-netz Siidhessen
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ENTEGA GESTALTET DIE ENERGIEWENDE

Strategien fir eine nachhaltige kommunale Warmeversorgung in Darmstadt

Die Warmeversorgung von Gebduden
macht in Deutschland mehr als 50% des
gesamten Endenergieverbrauchs aus und
verursacht rund 20% des C02-Aussto-
Res. Der GroRteil der Warmenachfrage
wird heute immer noch durch den Ein-
satz von fossilen Brennstoffen wie Gas
und Ol gedeckt, die aus dem Ausland be-
zogen werden. Der Anteil der Fernwdrme
am gesamten Warmebedarf in Darmstadt
betragt heute ca. 18% und ist bereits jetzt
Gberwiegend umweltfreundlich. Etwa zwei
Drittel der Energie resultieren aus der un-
vermeidbaren Abwdrme des Millheizkraft-
werks (MHKW) Darmstadt und aus Biome-
than. Die kommunale Warmeplanung der
Wissenschaftsstadt Darmstadt, sieht eine
Ausweitung des Anteils der Fernwdrme am
Warmebedarf auf rund 33% bis zum Jahr
2045 vor. Diese schrittweise Trans-forma-
tion geht einher mit der Dekarbonisierung
der Fernwdrme aus unvermeidbarer Ab-
wdrme des MHKW, mit GroRwarmepumpen
und in der Spitzenlast mit Wasserstoff.
Dennoch wird bei diesen Zahlen klar: Vor
uns steht eine tiefgreifende, umfassende
Transformation der Warmeversorgung.
Ohne diese werden die Klimaziele verfehlt.
Fur eine zukunftssichere, verldssliche und
bezahlbare Warmeversorgung missen wir
zukUnftig auf Erneuerbare Energien und
die Nutzung unvermeidbarer Abwdrme aus
z. B. Industrieanlagen setzen.

Dabei kénnen durch Nutzung und Aus-
bau der Bestandswarmenetze, die fir die
Warmewende notwendigen Investitionen
begrenzt werden. Als Energiequelle kann
neben erneuerbaren Quellen und synthe-
tischen Gasen oder Wasserstoff unver-

=% E
Foto: © ENTEGA

meidbare Abwdrme genutzt werden, die
bei Industrieprozessen oder der Mdillver-
brennung entsteht, und ansonsten unge-
nutzt an die Umgebung abgegeben werden
muss.

Um Fernwdrmepreise bezahlbar und den
Ausbau finanzierbar zu halten, ist fir ENT-
EGA eine Fokussierung auf die wirtschaft-
lichsten Technologien mit niedrigen Inves-
titions- und Betriebskosten entscheidend.
Die Ableitung fur die ENTEGA Warmestrate-
gie lautet daher: Wir wollen kosteneffizien-
te und weniger kapitalintensive Technolo-
gien nutzen, um Bezahlbarkeit, Akzeptanz
und Finanzierbarkeit sicherzustellen. Des-
halb starteten wir bereits im Jahr 2024 mit

Illustration: © Joko santoso - stock.adobe.com

dem Umbau und der Modernisierung des
MHKW Darmstadt.

Im Polygon Martinsviertel wird der Fern-
wdrmeausbau vorausschauend erprobt
Eine weitere Malinahme ist z.B. der vor-
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ausschauende Ausbau der Fernwdrme im
Polygon Martinsviertel. Hier bauen wir
eigenwirtschaftlich die Fernwdrmever-
sorgung fir elf H3userblocks mit 220 Ge-
bduden und Gber 1.500 Haushalten aus, mit
dem Ziel der Entwicklung und Optimierung
der Genehmigungs- und Umsetzungspro-
zesse. Insgesamt sollen bis 2030 in Darm-
stadt zwolf Kilometer Fernwdrmetrasse
errichtet werden.

Grundlage daflr ist die Nutzung unver-
meidbarer Abwdrme aus dem MHKW des
ZAS, dem Zweckverband Abfallverwertung
Studhessen. Der ZAS (Zweckverband Ab-
fallverwertung Stdhessen) ist Eigentimer
des Miullheizkraftwerks Darmstadt. Die
ENTEGA AG Ubernimmt im Auftrag des ZAS
die Geschaftsfihrung. Durch eine Moder-
nisierung der Anlagentechnik schaffen wir
gerade Platz fir die Errichtung eines Dreh-
rohrofens. In diesem Ofen werden kinftig
die Kldrschldmme aus der Region entsorgt
und der darin enthaltene lebenswichtige
Rohstoff Phosphor zuriickgewonnen. Spa-
ter soll die auskoppelbare Warmeleistung
des MHKW von aktuell 17 auf bis zu 57 Me-
gawatt (MW) thermisch gesteigert werden,
was aus einer Umstellung von Dampf auf
Warmwasser resultiert. Eine weitere MaR-
nahme nach der Auskopplung der Warme,
ist der Bau einer Verbindungs--leitung
nach Kranichstein, damit dort auch Warme
aus dem MHKW eingesetzt werden kann.
Unter www.entega.de/fernwaerme kon-
nen Birgerinnen und Birger prifen, ob
ihr Geb3dude kinftig ans Fernwadrmenetz
angeschlossen werden kann oder ob eine
dezentrale Losung, z. B. mit einer Warme-
pumpe, empfohlen wird.

INDIVIDUELLER FAHRPLAN ZUM ENERGIESPAREN

Mit dem Expertenwissen eines Energieberaters zielgerichtet modernisieren

(djd). Wer sein Haus energetisch moder-
nisieren mdchte, steht vor vielen Fragen
- und ist daher auf Expertenwissen ange-
wiesen. Womit anfangen, welche MaRnah-
men sind sinnvoll? Wie hoch sind die mdg-
lichen Energieeinsparungen - und welche
Fordermittel gibt es? Auf dem Weg zu mehr
Energieeffizienz im Eigenheim empfehlt
es sich, strukturiert vorzugehen und mdég-
lichst frihzeitig Expertenwissen hinzuzu-
ziehen. Energieberater kdnnen den Status
quo des Eigenheims ermitteln und einen
sogenannten individuellen Sanierungs-
fahrplan erstellen. Dieser zeigt auf, welche
MaRnahmen besonders zielfGhrend sind
und in welcher Reihenfolge sie umgesetzt
werden sollten. Die Erfahrung zeigt: Meist

steht dabei eine effizientere Warmedam-
mung fir dltere Hauser an erster Stelle. Die
Fachleute fir das Energiesparen kdnnen
auch zu mdéglichen Férdertdpfen informie-
ren und die notwendigen Schritte erldu-
tern, damit Hauseigentimer keine staatli-
chen Zuschisse verschenken.

Praktisch ist eine unverbindliche, kosten-
freie Energieerstberatung per Telefon, wie
sie etwa unter sto.sunshine-foerderservi-
ce.de angeboten wird. Qualifizierte Exper-
ten kdnnen bereits im ersten Gesprach eine
Einschdtzung zu den Sanierungsmdglich-
keiten geben. Mit dem realistischen Blick
darauf, was und in welcher Reihenfolge
saniert werden sollte, kénnen Eigent(-

mer anschliefend in die konkrete Planung
einsteigen. Ansprechpartner dafir sind
Fachhandwerker vor Ort, die mit entspre-
chender Fachexpertise eine professionelle,
langlebige Realisierung der Modernisie-
rung gewdhrleisten. So sind beispielsweise
Sto Klimapartner auf die energetische Fas-
sadensanierung von Ein- und Zweifami-
lienhdusern spezialisiert.

Klarheit in Sachen Modernisieren: Eine Energie-
beratung zeigt Einsparpotenziale und die dafiir

notwendigen Schritte auf.

Foto: © djd/Sto
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EIN QUARTIER FUR DIE ZUKUNFT

Im Darmstadter Siden entsteht das Ludwigshéhviertel

Ein nachhaltiges Stadtviertel fiir Men-
schen aller Generationen

Die Wissenschaftsstadt Darmstadt wachst
seit Jahren und bendtigt zusdtzlichen
Wohnraum. Da die Entwicklungsmdglich-
keiten am Stadtrand begrenzt sind, werden
neue Flachen innerhalb des Stadtgebiets
genutzt. Der Abzug der amerikanischen
Streitkrdfte im Jahr 2008 machte dafir
ehemalige Kasernenflachen verfigbar.

Am FuR der Ludwigshdhe wird das Lud-
wigshdhviertel entwickelt. Auf rund 34
Hektar sollen etwa 1.400 Wohnungen fiir
rund 3.000 Menschen entstehen.

Damit gehdrt das Projekt zu den bedeu-
tendsten StadtentwicklungsmaRnahmen
in Hessen. Eine zentrale Rolle spielt dabei
die bauverein AG: Uber ihre Projektgesell-
schaft BVD New Living GmbH & Co. KG ent-
wickelt sie das neue Quartier und steuert
die Entwicklung gemeinsam mit der Wis-
senschaftsstadt Darmstadt.

Geplant ist ein Wohngebiet mit senioren-
und behindertenfreundlicher Gestaltung

fir Menschen aller Alters- und Einkom-
mensgruppen.

Zur sozialen Infrastruktur gehdren ein Bil-
dungscampus mit Grundschule und Kinder-
tagesstatte sowie Angeboten fir Familien,
Jugend und Sport. Im zentralen Bereich des
Quartiers werden ein groBer Nahversor-
ger sowie eine Bdckerei mit Cafébetrieb
angesiedelt. Das neue Viertel wird durch

Quelle Fotos und Karte: © ludwigshoehviertel.de

grofRRzigige Grin- und Freiflachen gepragt;
zudem ist das Wohngebiet autoarm konzi-
piert und mit Quartiersgaragen, rund 3.500
Fahrradstellpldtzen und Ladeinfrastruktur
fir Elektromobilitdt ausgestattet. Lang-
fristig soll eine StraRenbahnverldngerung
das Quartier mit der Heidelberger StraRe
verbinden; hierfir 3uft derzeit ein Plan-
feststellungsverfahren beim Regierungs-
prasidium Darmstadt.

Ubergangsweise wird das Gebiet durch
einen Bus-Vorlaufverkehr der HEAG mobilo
bestens angebunden.

Der bauverein ist einer der wichtigsten
Bauherren im Quartier und errichtet in
mehreren Clustern einen grofRen Teil der
Wohnungen, darunter zahlreiche geférder-
te Mietwohnungen. Bis Frithjahr 2026 sol-
len rund 521 Wohnungen fertiggestellt sein.
AuRerdem sind weitere Bautrdger, genos-
senschaftliche Wohnprojekte und private
Entwickler beteiligt. Beispielsweise ver-
kauft Vetter & Partner Immobilien hier die
Residenz Ludwigsh&he mit 32 barrierefrei-
en Eigentumswohnungen speziell fir die
Kaufergruppe ,Best Ager”.

Zur Anlage gehdren unter anderem ein
gemeinschaftlicher Garten sowie Gemein-
schaftsrdume. Ein wichtiges Freiraum-
projekt des neuen Stadtteils ist die Land-
schaftstreppe Ost, die im Mai 2025 erdffnet
wurde. Die rund zwei Hektar groRe Grin-
und Freizeitflache verbindet den Karl-Plag-
ge-Platz mit dem Wald und der Bessunger
Kiesgrube. Sie soll laut Planungsdezernent
Michael Kolmer ,das Herzstick und Le-
bensband des neuen Viertels” sein und bie-
tet Spiel-, Sport- und Aufenthaltsbereiche
fur alle Altersgruppen. Fir ihre Gestaltung
erhielt sie 2023 einen ersten Preis beim
Hessischen Landespreis Baukultur.

,Die Landschaftstreppe ist ein herausra-
gendes Beispiel dafur, dass die bauverein
AG bei den Planungen fiir das Ludwigshéh-
viertel vielfaltige Aspekte im Blick hat: Die
Notwendigkeit fir neue Wohnungen, eine
moglichst hohe Lebensqualitdt im Quartier
sowie klimafreundliches und nachhaltiges
Bauen®, so Armin Niedenthal, Vorstand der
bauverein AC. Das Ludwigshéhviertel setzt
zudem auf umweltbewusstes und ener-
gieeffizientes Bauen. Alle Gebdude werden
im KFW-40-Effizienzstandard errichtet. Die
Warmeversorgung erfolgt ber Geother-
mie, Warmepumpen und Nahwdrme aus
einer zentralen Energiezentrale. Regen-
wasser wird im Quartier versickert und vor
Ort zuriickgehalten - ein Beitrag zu einer
klimaangepassten Stadtentwicklung. So
entsteht im SGden Darmstadts ein Quartier
der Zukunft, das Wohnen, Nachhaltigkeit
und Lebensqualitdt verbindet.

Martina Noltemeier

www.ludwigshoehviertel.de




GRUNDSTUCKSSUCHE:
HIER LAUERN DIE TEUERSTEN

FEHLER

Das sollten Bauinteressierte iber Baurecht,
ErschlieBung und Baugrund wissen

(djd). Der Traum vom Eigenheim braucht
einen soliden Grund - mit der Grund-
stickssuche startet das Projekt Eigenheim.
Hier werden die Weichen fir viele Jahre ge-
stellt. Neben Lage und Preis gibt es weitere
Aspekte zu beachten, vor allem baurecht-
liche und technische Rahmenbedingun-
gen. Der Bauherren-Schutzbund e. V. (BSB)
weist darauf hin, dass Verbraucherinnen
und Verbraucher Grundstiicksangebote
nicht vorschnell reservieren sollten. Nach
Einschatzung von Erik Stange, Pressespre-
cher des BSB, ist eine griindliche Priifung
zum Beispiel mit Unterstiitzung eines un-
abhangigen Bauherrenberaters im Vorfeld
wichtig, um Planungsprobleme und unvor-
hergesehene Mehrkosten zu vermeiden.

Bebauungsplan und ErschlieBung:
wichtig Fir Planung und Kosten
Besonders wichtig ist der Bebauungsplan
der Gemeinde. Er legt fest, wie und was
gebaut werden darf - etwa Dachform, Ge-
schosszahl oder Grundflachenzahl. Wer
nicht sorgfaltig pruft, riskiert, dass das
Wunschhaus nicht genehmigungsfahig ist.
Ein groRer Kostenfaktor ist die Erschlie-
Rungssituation. Ist der Grund vollstandig
erschlossen und fir alle erforderlichen An-
schlisse vorbereitet? Sind ErschlieRungs-
und Anschlusskosten im Kaufpreis ent-
halten oder fallen sie zusatzlich an? Auch
Baulasten oder Wegerechte im Grundbuch
kénnen die Bebaubarkeit einschranken.
Ebenso relevant: Gibt es Altlasten oder
eine frihere gewerbliche Nutzung des
Grundsticks? Informationen dazu erteilen
das Altlastenkataster oder die zustandige
Kommune.

: Bevor der Bau eines Eigenheims

“1 de Baugrund gefunden sein.

startet, muss zundichst der passen-

Foto: © djd/Bauherren-Schutzbund/Getty Images/
Wolfgang Filser

Baugrund und Risiken:

Das Unsichtbare priifen

Besondere Aufmerksamkeit verdient der
Baugrund. Ein scheinbar glinstiges Grund-
stick kann durch schwierige Bodenver-
haltnisse schnell zur Kostenfalle werden.
Der BSB empfiehlt deshalb ein unabhan-
giges Baugrundgutachten vor dem Kauf
oder zumindest vor Vertragsabschluss.
Unter www.bsb-ev.de gibt es dazu weite-
re Informationen und Hinweise. Schlech-
ter Baugrund, hoher Grundwasserstand,
Auffillungen oder Altlasten kénnen auf-
wendige Grindungsmalnahmen erforder-
lich machen. Erik Stange betont in diesem
Zusammenhang, dass das Baugrundrisiko
grundsdtzlich beim Bauherrn liegt. Ohne
Gutachten fehlt eine belastbare Planungs-
grundlage.

ChecKliste fiir Bauherren: Darauf kommt

esan

- Bebauungsplan und Bauvorschriften
prifen

- ErschlieBungszustand und maégliche
Zusatzkosten kldren

- Grundbuch auf Baulasten, Wegerechte
und Dienstbarkeiten priifen

- Altlasten- und Hochwasserinformationen
einholen

- Baugrundgutachten beauftragen

- Larmbelastung und zukinftige Bau-
projekte in der Umgebung recherchieren

- Gesamtkosten inklusive Nebenkosten
realistisch kalkulieren

Wer sich vor dem Kauf ausreichend infor-
miert und fachlichen Rat einholt, reduziert
das Risiko teurer Uberraschungen.

Anforderungs-
profile und mehr:
1

Wir suchen:

Verkaufsberater imwn)
Heiz- & Energiesysteme

Anlagenmechaniker )

Kundendienstmonteur mmwa

Schwerpunkt Sanitar Heizung Klima

Wir bieten:

- flexible Arbeitszeitgestaltung

« digitales Arbeiten

« personliche Férderung und berufliche
Aufstiegschancen

« moderne Betriebsausstattung

« Kommunikation auf Augenhdhe

(R) RICHTER

KONZEPTLOSUNGEN AUS EINER HAND!

BAD & WELLNESS | HEIZUNG & WARME | LUFTUNG & KLIMA
PHOTOVOLTAIK | ELEKTROTECHNIK | KUNDENDIENST

HirschbachstraSe 72 | 64354 Reinheim | 06162 9628-0
info@richter-reinheim.de | www.richter-reinheim.de
richter_reinheim | {f RichterReinheim
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DARMSTADT MOBIL
am 25. und 26. April

Attraktives Programm
fiir die ganze Familie.

Verkaufsoffener Sonntag
von 13 bis 18 Uhr.

www.darmstadt-citymarketing.de

Hit Radio c

F F H d a Darmstadt
Citymarketing e V.

@
L= Sparkasse
Darmstadt und Dieburg
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MOBILITATSAUSSTELLUNG ,DARMSTADT MOBIL"

25./26. April mit verkaufsoffenem Sonntag

Gemeinsam mit Darmstddter Friihjahrs-
mess'in der City

Ende April startet das Citymarketing mit
,Darmstadt Mobil" in die Veranstaltungs-
saison. Die Mobilitdtsausstellung findet
gemeinsam mit der Darmstadter Frih-
jahrsmess’ (24. April bis 03. Mai) und damit
aulerhalb der Osterferien statt. Anldsslich
von ,Darmstadt Mobil” haben die Geschafte
der Darmstddter Innenstadt am Sonntag
den 26. April von 13 bis 18 Uhr gedffnet.

Mobilitdtsausstellung mit zahlreichen
Ausstellern

Neben den verschiedenen Infostanden

findet am Sonntag eine Fahrrad- sowie
Vespa- und Oldtimerausstellung auf dem
Marktplatz statt. Pinktlich zum Start in die
Fahrradsaison prdsentieren Darmstddter

e e = -~

Foto: ©Darmstadt Citymarketing e.v., Riidiger Dunker

Fahrradldden die neuesten Modelle. An den
Standen der Autohduser sind die Modelle
vieler bekannter Marken zu finden. Hier
kénnen sich die Besucher der Innenstadt
Uber die neuesten Trends informieren,
Probe sitze und sich beraten lassen. Mit
dabei sind unter anderem folgende Auto-
hauser: Autohaus Alsbach Bayram (Cupra,
Seat), Autohaus Hedtke (Volvo und Lynk
& Co), Autohaus Nix (Lexus, Toyota), Auto-
haus Prinzert (Hyundai, Jeep, Nissan, BYD),
Autohaus Renker (Hyundai) und das Auto-
haus Wiest (Audi, Skoda, VW und Porsche).

Darmstadter Friihjahrsmess'

bis zum 03. Mai

Fur das leibliche Wohl ist an diesem Wo-
chenende mit der Darmstadter Frihjahrs-
mess’ ebenfalls bestens gesorgt: Noch
bis zum 03. Mai ladt die Mess™ auf dem

innerstadtischen Friedensplatz und dem
Karolinenplatz mit vielen Fahrgeschaf-
ten, Imbissbuden und dem Dippe- und
Verkaufsmarkt zum Bummeln, Geniefen,
Freunde treffen und SpaR haben ein. Pr3-
sentiert wird eine breite Auswahl an Unter-
haltungsmaoglichkeiten fir Jung und Alt:
Von Autoscooter, Kinderkarussell, Pfeile-
werfen bis hin zu einem Riesenrad. Das ku-
linarische Angebot reicht von Zuckerwatte,
Churros und Crépes, Gber Reibekuchen und
Bratwurst mit Pommes bis zu Spezialitdten
aus Eritrea.

Sonntag (26. April):

Tag der Elektromobilitat

Auf dem Marktplatz findet der 9. Tag der
Elektromobilitdt erneut zusammen mit
,Darmstadt Mobil" statt. Einen ganzen Tag
lang prasentieren sich dort zahlreiche Aus-
steller. Prasentiert von der Wissenschafts-
stadt Darmstadt, dem Netzwerk Elektro-
mobilitat und der IHK Darmstadt, zeigen die

W AT
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Teilnehmer eine ganze Bandbreite an Fahr-
zeugen, Produkten und Dienstleistungen.

Attraktives Programm Fiir die ganze
Familie

Bei ,Darmstadt Mobil” dreht sich alles um
das Thema Modbilitat - die Veranstaltung
bietet zeitgleich aber auch ein attraktives
Programm fir die ganze Familie. Neben
dem vielfaltigen Angebot der Frihjahrs-
mess’ ladt am Samstag und Sonntag die
sog. ,KinderKiste” im Carree alle kleinen
Besucher zum Spielen und Toben ein — am
Sonntag inklusive Kinderschminken. Darii-
ber hinaus haben die Darmstadter Wahr-
zeichen - der ,Lange Ludwig” am Sonntag
(26.4.) sowie der ,WeiRe Turm" fir Besu-
cher gedffnet.

Weitere Informationen zur Veranstaltung
finden Sie hier:
www.darmstadt-citymarketing.de




hagebau Nachsaat Rasen
0,5 kg Rasensamen,
fiir bis zu 20 m?, schnelle

Reparatur bei Liicken.

| 8,995,99

(kg/11,98)

&"ﬁ- &

Gartenwerkzeuge mit Holzstiel
z.B. Blumenkelle. gp 5’49

4,99

2 (o,25/1)
Falkena Aussaaterde
20 Liter, fiir Gemiise,

' Blumen
unger
L

1]
i

gt

Kleine Glanzmispel
Dichtbuschig, fiir sonnige
bis halbschattige Standorte,
verschiedene Grofen.

a» 8,99

\ iy

Bliitenbildung.

Laminat Eiche Dekor

Widerstandsfihig,
langlebig, einfache
Klick-Verbindung fiir
mitheloses Verlegen.

8,99/qm

(26,43/Paket = 2,94 qm)

! Beetpflanzen und Stauden.  Apchrazic, 300x300 cm, UV 80+

i | 2499
we | Geasm
i Falkena Blumenerde
% 20 Liter, fiir alle Topf- und
I Beetpflanzen, mit Ton.
I

GoOn Blumendiinger
1 Liter, fiir reichhaltige

farbenkrauth

MWH Balkonset Lido
3-teilig, Stahl, in hellblau,
anthrazit und beige erhiltlich. 119"

Wolf Bypass Schere
= RR-EN Ideal fiir frische
i Aste und Zweige.

13499 9,99

.‘A:ﬂ.

‘142124 300400/ 23UV]OS F13 N3 a109aSuy

Hornveilchen 9er Topf,

verschiedene Farben.

0,79

Auch im
Sortiment: Viele
Modelle der
Marke Knirps!

Pendelschirm Paros 249,"
Edles Alu-Gestell inHolzoptik, 360° drehbar,
stabilder Stahl-Kreuzfuf3, in den Farben Natur u.

!

29,99
Doppler Sonnenschirm Malibu 180
LSF 50+, viele verschiedene Farben,
inkl. Schutzhiille, ohne Schirmstinder.

Mediterrane bzw.
BIO Kiichenkriuter

Im 13 bzw. 14 cm o-Topf.

2,99

Sitzbank Kampen
Aus hochwertigem Teak, robust und
stabil, besonders bequem.

120 X 92 x 66 cm 169,'
150 x 92 x 66 cm 189~

Kettler Stapelstuhl Tampa
In den Farben Anthrazit und
Silber, Gestell aus Aluminium.

Cilindro Blumentopf
Kunststoff, verschiedene

Groen. abX X Q

(Untersetzer ab 0,59)

2,49

Stapelstuhl ,,Rosika“
In den Farben Schwarz und Mint,
robustes Kunststoffgestell, stapelbar,

belastbar bis 120 kg. 29,95

Kunstrasen
100 x 200 cm,
mit Drainage.

9,99

(4,99/qm)

» ab 17,99

PANTONE"® Alpina Wandfarbe
Ab 1 Liter, hohe Deckkraft,

leicht zu verarbeiten.

DA, Heidelberger Str. 195, www.farbenkrauth.de, 06151-96890



