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ZUVERLASSIGES KORPER-KRAFTWERK
Die Leber ist ein robustes Multitalent

KORPERREINIGUNG PER DETOX-KUR
Wie wirksam ist der entgiftende
Gesundheitstrend?

NEUES LEBEN FUR ALTES INTERIEUR
Upcycling und der Trend zu mehr
Nachhaltigkeit
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2 LEBENSLUST

MODERNE
MAMMA-DIAGNOSTIK

* Das Mamma-Karzinom ist der héufigste bésartige Tumor
der Frau

* Die frihzeitige Diagnostik erméglicht eine deutlich
verbesserte Heilungschance

* Die Radiologie Darmstadt bietet als einzige Praxis in KONTAKT / TERMINE
Stdhessen das komplette Spektrum

* Zur Diagnostik der weiblichen Brust im Rahmen des
Screening-Programmes (Frauen zwischen 50-70
Lebensjahren) oder als kurative Untersuchung
(Gbrige Altersbereiche)

* die Fachérzte der Radiologie Darmstadt werden
;ege}\:\noﬁlg in dfe.r irustdlggn%stlk zerhflzsl?;thund leiten Dieburger Sir. 22
as Mammografie-Screening Programm Siidhessen 64287 Darmstadt

* Beispiele fir unsere Untersuchungen: Mamma-MRT,
Tomosynthese (einzigartig in der Region), digitale
Mammografie, Ultraschall, Galaktografie,
Gewebeproben-Entnahme zur Klarung der Bésartigkeit Tel.: 06151-961386-1
von Tumoren (Vakuumbiopsie einzigartig in der Region) Fax.: 06151-961386-2

E-Mail: brustdiagnostik@
radiologie-darmstadt.de

RADIOLOGIE RADIOLOGISCH ALLES IM BLICK|
DARMSTADT AUFSPUREN. ANALYSIEREN. AUSWERTEN.

* 20 Faché&rztinnen an 6 Standorten -

mit ambulanter und stationérer (4 Krankenhduser) Versorgung
fir den Grof3raum Darmstadt

* Standortiibergreifende Vernetzung
kostenlose Bilderakte fiir Patienten

* Héchste Qualitét in der Befundung durch zertifizierte Fachérzte
mit weitreichender Erfahrung aufgrund hoher Untersuchungszahlen

* langjéhrige Auszeichnungen durch Focus und Jameda
* Akademische Lehrpraxis der Universitét Heidelberg

* Zertifizierte Expertise in den Fachgebieten Allgemeinradiologie,
Kinderradiologie, Neuroradiologie, muskuloskelettale,
onkologische und urogenitale Radiologie, Thoraxradiologie,
Mamma-Diagnostik und Cardiodiagnostik

Kardiovaskulare Muskuloskelettale
Bildgeb Bildgebung

www.radiologie-darmstadt.de



ALLES WIEDER AUF ANFANG

Schon, dass Sie wieder da sind!

Jetzt sind wir bereits im dritten Jahr der
Pandemie und noch immer begleiten uns
Coronazahlen, Inzidenzen und die Bele-
gungszahlen der Intensivstationen, wer
hatte das gedacht!

Die vergangenen zwei Jahre haben uns al-
len eine Menge abverlangt. Durch die Coro-
na-Pandemie ist vieles nicht mehr so, wie
wir es gewohnt waren und der Alltag fuhlt
sich oftmals weniger leicht an.

All das zehrt an den Menschen und bringt
haufig die Lebensbalance gehorig aus dem
Tritt.

bleiben und neue Energie tanken. Uberall
tauchen nun, wie jedes Jahr, die unter-
schiedlichsten Didt-ldeen auf, zu denen
auch der Detox-Trend gehdrt. Hier geht es
allerdings nicht primdr ums Abspecken,
sondern um das Entgiften, das Entschla-
cken des Korpers. Mehr zu diesem Thema
finden Sie auf den Seiten 18 + 19. Die pas-
senden Rezepte fir einen Detox-Day finden
Sie auf Seite 21.

Aber nicht nur der Kdrper dankt es uns,
wenn wir ab und an mal ein paar Detox-Ta-
ge einlegen, auch die Leber profitiert da-

GESUNDHEIT

Friederike Oehmichen Mobil: 0163 7350002
Stellvertretende Anzeigenleitung:
Angelika Giesche Tel: (0 61 58) 917 433

jeweils zu 50%: Friederike Oehmichen und Ulrich Diehl Verlag
und Medienservice GmbH
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die traurige Lage manches Unordentlichen  Daritiber und Uber vieles mehr informiert
ansieht, so dirfte man wohl sagen, Ord-  Sie die Frithlings-Ausgabe der Lebensiust. ~ Stark und motiviert im neuen Jahr
nung ist das ganze Leben.” Wer also nach  Ich wiinsche lhnen viel SpaR beim Lesen  Tipps flr einen gesunden Lebensstil 12
dieser langen Winterpause mal wieder et-  und kommen Sie gut gelaunt in den Frih-
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Kaum ein anderes menschliches Organ
hat so viele unterschiedliche Funktionen
wie die Leber. Hauptsachlich ist sie eine
leistungsfahige Stoffwechselfabrik, die
wie eine Schaltzentrale vom Korper auf-
genommene Substanzen entweder in
Energie umwandelt und in den Blutkreis-
lauf zuriickfihrt oder die Entgiftung des
Organismus {ibernimmt. Dazu managt sie
unter anderem noch unseren Fett- und

Zuckerstoffwechsel und ist neben diver-
sen weiteren Aufgaben zusatzlich be-
teiligt an einem stabilen Mineral- und
Vitaminhaushalt. Wir sind also ohne eine
gesunde Leber ziemlich aufgeschmissen:
Denn ohne ihre Steuerung wiirden alle
qut geschmierten Radchen in unserem Or-
ganismus aus dem Rhythmus oder sogar
zum Stillstand kommen.




ZUVERLASSIGES
KORPER-KRAFTWERK

Die Leber ist ein robustes Multitalent

UBERLEBENSWICHTIGES
KOMPLEXES
SCHWERGEWICHT

Mediziner vergleichen die Leber oftmals mit
einem Schwamm, der extrem qut durchblu-
tet ist und wo rund 300 Milliarden Zellen
sitzen, in denen unentwegt Stoffwechsel-
vorgange ablaufen. Mit etwa 1,5 Kilo Ge-
wicht ist unser groRtes inneres Organ auch
entsprechend schwer. Enge Anrainer sind
die Gallenblase, die Bauchspeicheldrise,
der Magen und die Milz. Das Blut aus de-
ren GefdRen kann so auf kirzestem Weg
direkt zur Aufbereitung in die Leber trans-
portiert werden. Umgeben wird der ge-
wichtige Stoffwechselspezialist, der unter
dem Zwerchfell liegt und durch den letzten
rechten Rippenbogen geschitzt wird, von
einer Kapsel aus Bindegewebe, durch das
feine Nervenfasern laufen. Im Innern hat
die Leber dagegen keine Neurostrukturen.
Das ist auch der Grund dafiir, dass sie, auch
wenn sie krank ist, nicht weh tut.

o ©O
O ©°

ENTGIFTUNGSZENTRALE,
STOFFWECHSLER UND
BIOCHEMIE-LABOR

Zu den zentralen Kompetenzen der Le-
ber gehort die Reinigung des Blutes von
Schadstoffen. Damit ist sie zusammen mit
den Nieren das Klarwerk des Kérpers. Zu-
dem ist das XL-Organ fir die Verwertung
bestimmter Nahrungsbestandteile sowie
fur den Glukose-, Fett-, und Eiweif3stoff-
wechsel zustdndig und es werden hier
Nahrstoffe gespeichert, die aus dem Darm
angeliefert und bei Bedarf wieder abgege-
ben werden. Neben dieser Depot-Funktion
kann die Leber aufRerdem noch lebens-
wichtige Substanzen selbst produzie-
ren. Dazu gehoren Eiweille, wie etwa das
Hauptprotein des Blutes ,Albumin’ AuBer-
dem werden biochemische Verbindungen
gebildet, die fir die Blutgerinnung verant-
wortlich sind. Damit aber nicht genug: Der
Gallensaft, der fir die Fettverdauung und
die Aufnahme der fettloslichen Vitamine
A, D, E und K notwendig ist, entsteht eben-
falls in dieser kdrpereigenen Produktions-
anlage. Und sogar beim Hormonhaushalt
mischt die Leber mit: So baut sie sowohl
Sexual- als auch Wachstumshormone und
Insulin ab. Zudem ist sie in der Lage etwa
Schilddrisenhormone oder die Erzeugung
von Vitamin D zu aktivieren.

Illustrationen: © davooda / QUE / Yelyzaveta / emma / fokas.pokas - stock.adobe.com

24/7 NONSTOP MIT _
SELBSTHEILUNGSKRAFTEN

Durch die vielfaltigen Funktionen ist die
Leber permanent gefordert. Missen ihre
Zellen dann beispielsweise noch groRe
Mengen Alkohol, Medikamente oder zu
fettreiche Erndhrung verarbeiten, kann das
auf Dauer belastend fir das unermidliche
Organ werden. Das gilt besonders dann,
wenn das Gewebe ohnehin schon durch
eine Krankheit wie etwa die Virus-Hepati-
tis geschwacht ist. Andererseits ist die Le-
ber aber auch ein sehr widerstandfahiges
Gebilde: Sie kann ndmlich auch noch ihre
Arbeit tun, wenn Areale partiell ausfallen.
Dann Gbernimmt némlich das restliche Zel-
len-Heer die Aufgaben der defekten Sek-
tion. Und noch ein Alleinstellungsmerkmal
dieses bemerkenswerten Organs: Es kann
innerhalb weniger Wochen nachwachsen,
wenn zum Beispiel ein Teil des Gewebes
zerstort ist. Diese einzigartige Fahigkeit zur
Selbstreparatur nutzen die Mediziner heu-
te vor allem bei Transplantationen, indem
sie oft nur eine halbe Leber einsetzen. Die
andere Halfte des Organs kann dann an ei-
nen zweiten Patienten abgegeben werden.

WENN DIE LEBER
KRANK WIRD

Mehr als eine Million Menschen in Deutsch-
land haben eine chronisch entzindete Le-
ber, doch nur die wenigsten ahnen etwas
von ihrer Erkrankung. Denn das Tuckische
ist, dass das kranke Organ still leidet, weil
es keine Schmerzrezeptoren hat und weil
oft nur sehr unspezifische Symptome wie
etwa Abgeschlagenheit oder juckende Haut
auf etwas Ernsteres hindeuten. Krank-
heitsanzeichen, die besser zuzuordnen
sind, wie eine Gelbfarbung von Haut und
Augen, starke Oberbauchbeschwerden, Er-
brechen oder grofle Midigkeit treten meist
nur bei schweren Fallen auf. So werden
Diagnosen hadufig erst sehr spat gestellt.
Aufgrund solcher Risiken rat die Deutsche
Leberstiftung deshalb grundsatzlich zu re-
gelmaRigen Vorsorgeuntersuchungen. Die
Leberwerte kdnnen ndmlich mit einem ein-
fachen Bluttest ermittelt werden.

LEBENSLUST 5

HEPATITIS UND FETTLEBER

Die Ursachen fir eine Lebererkrankung
sind breit gefdchert. Sie kdnnen toxisch
bedingt sein, einen genetischen Ursprung
haben oder stehen im Zusammenhang mit
Autoimmunreaktionen. Ebenso kénnen He-
patitis-\liren die Leber befallen. Experten
vermuten aber, dass derzeit weit weniger
als die Halfte der Betroffenen von ihrer In-
fektion Uberhaupt wissen und so nur etwa
zehn bis zwanzig Prozent der Patienten
addquat behandelt werden. Eine in der
Haufigkeit stark zunehmende Lebererkran-
kung ist zudem die Nicht-Alkoholische-
Fettleberentzindung. Durch immer mehr
Ubergewichtige, adipése Menschen steigt
in den letzten Jahren namlich nicht nur die
Anzahl an Patienten mit Diabetes mellitus,
sondern auch die Wahrscheinlichkeit, an
einer Fettleberentziindung zu erkranken.
Der KalorienUberfluss durch falsche Er-
nahrung fihrt dann dazu, dass das Organ
Fett speichert und dadurch anschwillt. Wer
dann nicht handelt, muss schlimmstenfalls
mit Leberzirrhose und sogar Leberkrebs
rechnen. So gehen Fachdrzte heute davon
aus, dass Adipositas den bisherigen Haupt-
risikofaktor Alkohol bald verdrdngen wird.
Doch jeder kann gegensteuern! Mit Ge-
wichtsreduktion, einer gesunden Lebens-
weise sowie Sport ist die Leber in der Lage
sich wieder zu regenerieren.

Nicola Wilbrand-Donzelli
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Erstmals in Deutschland

Digitaler Volumentomograph 7G

Hightech — hochauflosende 3-D-Bildgebung

Macht Dinge sichtbar,
die bisher verborgen blieben.

Zentrum fir
minimalinvasive
Medizin

Orthopadisches Zentrum Darmstadt
Luisenplatz 1 (Merckhaus) - 64283 Darmstadt
Telefon: (0 61 51) 60 67 20

info@orthopaedisches-zentrum.eu

www.orthopaedisches-zentrum.eu

/
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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 Rhein-Main-
Zentrum fUr Diagnostik in Weiter-
stadt



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 Er-
krankung der HerzkranzgefdRe besser
beurteilen kann als mit Katheterverfah-
ren; dort sieht man ja lediglich die Ein-
engung fir den Fluss des Kontrastmit-
tels, nicht aber die Wandbeschaffenheit
der Arterie selbst. Nur mit dieser Metho-
de ist dies mdoglich - die Unterscheidung
von Kalk und den viel gefahrlicheren
,Soft Plaques”.

Das ist doch eine Methode mit Strah-
lenbelastung?

Dr. Ruch: Es war damals 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.

LEBENSLUST

RHEIN-MAIN-ZENTRUM FUR DIAGNOSTIK

DieRadiologen

Fachdrzte fiir Diagnostische Radiologie

Dr. med. Heike Jennert

Dr. med. Stefan Oehm

Dr. med. Martin Ruch PhD MBA
Sondernummer fir Privatsprechstunde,
Vorsorgemedizin, Friiherkennung und
Sportmedizin:

Fon 0 61 51. 78 04-100

Rhein-Main-Zentrum fiir Diagnostik
DieRadiologen

GutenbergstraBe 23 (neben Loop 5)
64331 Weiterstadt

Fon 06151.78 04-0

Fax 06151.7804-200
www.dieradiologen-da.de
info@dieradiologen-da.de
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FIT UND GESUND IN KNAPP 30 MINUTEN - IST DAS MOGLICH?

Es ist langst erwiesen, dass Muskeltrai-
ning an Geraten nicht nur etwas fiir Bo-
dybuilder und Fitness-Fanatiker, sondern
fir alle Menschen in jeder Lebensphase
wichtig und gesundheitsfordernd ist. Eine
gut aufgebaute Muskulatur schiitzt unse-
re Knochen und Gelenke.

Wer Muskeln aufbaut, senkt das Risiko,
an Diabetes und Alzheimer zu erkranken,
beugt Knie- und Riickenproblemen vor
und Ffordert sogar die Gehirnleistung -
und das bis ins hohe Alter!

Aber welche Trainingsmethoden sind
sinnvoll und effektiv? Und wie viel Zeit
kann ich investieren?

Die Digitalisierung hat auch in der Gesund-
heitsbranche grof3e Fortschritte gebracht.
So bieten z. B. die vollelektronischen Gerd-
te von EGYM mit ihrer innovativen Technik
ein perfektes, personalisiertes Training
firs digitale Zeitalter, welches wir heute
genauer unter die Lupe nehmen. Die EGYM
Gerdte sind benutzerfreundlich und stellen
sicher, dass jedes Training einfach und ef-
fektiv ist.

Durch smarte Gerdtetechnologie kénnen
Trainingsziele mit nur zwei Einheiten pro
Woche erreicht werden. Die Gerdte garan-
tieren ein wirkungsvolles und abwechs-

lungsreiches Training. Gewicht oder Dauer
stellen sich automatisch ein. RegelmaRige
Kraftmessungen berechnen das optimale
Trainingsgewicht und setzen neue Wachs-
tumsreize. Anfdnger kdnnen fehlerfrei
trainieren, aber auch Fortgeschrittene
werden immer wieder neu gefordert.

Individuelles Training

Egal welche personlichen Ziele ver-
folgt werden, EGYM unterstitzt diese mit
unterschiedlichen  Trainingsprogrammen

Foto: © Intenso Darmstadt

aus den Bereichen Abnehmen, Figur-
training, Ricken, Muskelaufbau und Ge-
sundheit.

Fir ein starkes Immunsystem!

Besonders in Zeiten von Corona ist das Im-
munsystem in den Fokus geruckt. Korper-
lich aktive Menschen sind besser gegen
Infektionen geschitzt. EGYM hat ein be-
sonderes Trainingsprogramm entwickelt,
was darauf ausgelegt ist, das Immunsys-
tem zu starken. Wahrend des Krafttrai-

nings produzieren Muskeln Botenstoffe
(Myokine), die vor Krankheiten schitzen
und die Immunabwehr unterstitzen.

Zusammenfassend ldsst sich sagen, dass
das EGYM Training perfekt geeignet ist
fir Personen, die schnell und einfach ihre
Ziele erreichen wollen. Die Fitness wird
erhoht, Muskeln werden aufgebaut, Kno-
chen und Gelenke, das Immun- und Herz-
Kreislauf-System und der Stoffwechsel
werden gestarkt. Und das mit zwei kurzen
Trainingseinheiten in der Woche.

50 Probanden fiir eine

vierwochige Studie gesucht.

Sie mdchten gerne ftter und gesiinder
werden?

Dann nehmen Sie an der Studie im intenso
in Darmstadt teill Es werden 50 Teilneh-
mer gesucht (gerne untrainiert), die Uber
einen Zeitraum von vier Wochen mindes-
tens zwei Mal pro Woche trainieren. Wei-
tere Informationen erhalten Sie direkt im
intenso (Ostbahnhof: 06151- 394400 oder
Mina- Reesstr. Tel. 06151-7805400).

Manchmal ist es ganz einfach, etwas fir
Gesundheit und Lebensqualitat zu tun.
Warten Sie nicht langer — machen Sie mit!

Nntenso

MEDICAL FITNESS

UNTRAINIERTE
PROBAND:INNEN

AB 30 JAHREN GESUCHT!

4 WOCHEN-ERFOLGSPROGRAMM

VON EXPERTEN ENTWICKELT

Wir mochten beweisen, dass Sie mit nur zwei Trainingseinheiten /
pro Woche a 30 Mnuten nachhalltige Erfolge erzielen konnen!

IHRE VORTEILE:

Immunsystem und Psyche stérken

DAS 4 WOCHEN-PROGRAMM:

Zum Start: Medizinische Korper-Analyse

| DIN EN 17229 ) (

AernoviR

SCHUTZT VOR KEIMEN,

HYGIENE ||

VIREN UND BAKTERIEN

Medizinzertiﬁzierte
Luftreiniger

EINMALIG

Riickenschmerzen beseitigen
Stoffwechsel anregen & Korper straffen
Konditionsaufbau

Effektiveres Training als bei
herkémmlichen Methoden mdglich
Sichbare Erfolge in nur 4 Wochen

Schnelles Training in nur 30 Minuten
durch digitale & intelligente Geratetechnik
Intensive und exzellente Betreuung

Inkl. Online Training & Home-Workouts
Sicheres Training dank medizinzertifizierter
Hochleistungs-Luftreiniger

39€

OHNE VERTRAG &
BINDUNG

JETZT ONLINE ODER TELEFONISCH BIS ZUM 6. MARZ ANMELDEN!

WWW.INTENSO-DARMSTADT.DE

9 MINA-REES-STRASSE 5 | 64295 DARMSTADT | TEL. 06151-7805400 9 ERBACHER STRASSE 87 | 64287 DARMSTADT | TEL. 06151-394400




ESKIMOS KENNEN KEINEN HERZINFARKT

... damit meine ich natlrlich die Inuit, die
sich urspriinglich erndhrten, nicht die ,Zi-
vilisierten”, ,Fast-Food-Verseuchten” von
heute. HeiRt auch: die Lebensweise ist ein
ganz entscheidender Faktor, ob wir einen
Herzinfarkt bekommen oder nicht.

Eine in den 40er Jahren des letzten Jahr-
hunderts durchgefiihrte Studie ergab, dass
die Ureinwohner Grénlands und Alaskas
praktisch frei waren von Arteriosklero-
se, Diabetes, Gicht und Krebserkrankun-
gen und sich praktisch ausschlieflich von
Fleisch und Fisch - und sofern in deren
Sommer mal verfigbar - von ein paar
Beeren erndhrten - also von Aminosaduren
(EiweiBbausteine) und Omega 3. Und dass
die nicht den ganzen Tag im Sessel saflen
sondern standig in Bewegung waren, ver-
steht sich auch von selbst.

Eine Vielzahl von Studien hat seither ein-
deutig belegt, dass das Risiko fir den
plotzlichen Herztod, fir Herzrhythmussto-
rungen wie Vorhofflimmern sowie fir Herz-
infarkte mit steigendem Omega-3-Index im
Blut (genauer gesagt in den Zellwanden
der roten Blutkdrperchen) sinkt. Gleichzei-

tig wirkt es genauso blutverdinnend wie
Aspirin - allerdings ohne dessen Neben-
wirkungen.

Weiter ist bekannt, dass eine regelmaRige
Einnahme von Omega 3 Fettsduren nicht
nur den (altersbedingten) Muskelabbau
aufhalten kann, sondern diesen sogar um-
kehren kann - nicht uninteressant, ist doch
das Herz auch ein Muskel!

Rhythmusstérungen - hdufiges Szenario in
Arztpraxen oder Notaufnahmen montags
morgens: Patienten mit am Wochenende
neu aufgetretenem Vorhofflimmern — hdu-
fig nach Party, also sprich nach Alkohol:
Das Gldschen am Abend steigert die Aus-
scheidung von Magnesium (dem ,Salz der
inneren Ruhe”) Gber die Niere um bis zu 50
mg - und das bei sowieso sehr hdufig an-
zutreffendem Magnesiummangel in unse-
rer Bevélkerung - wird doch der t3gliche
Bedarf von ca. 400 mg selten erreicht.

Und wenn dann auch noch Kalium fehlt
(wird bei uns nicht nur im Serum gemes-
sen, sondern auch im Vollblut - dort haufig
im Mangel) - was soll das Herz dann sonst

Nicht nur Fische wie Schellfisch, Thunfisch, Makrele, Lachs, Forelle oder Sardine
enthalten die lebenswichtigen Omega-3-Fettsduren, sondern auch viele Speisedle
wie Raps- oder Walnussél sind reich an diesem wichtigen Kérperbaustein.

Gute Omega-3-Fettsdure-Lieferanten sind unter anderem: Rosenkohl, Spinat,
Bohnen, Avocado, Chia-Samen, Leinsamen, Walnisse, Mandeln und Soja.

machen auBer flimmern...

Was leider hdufig auch fehlt: Das Coenzym
Q10, ein wichtiges Muskelenzym, dessen
korpereigene Bildung u. a. durch Choles-
terinsenker (ein klassisches Medikament
in der KHK-Therapie) noch zusétzlich ge-
senkt wird - kann man messen, kann man
ersetzen.

Damit alle Stoffe, die unsere ,Pumpe”
braucht, an ihr Ziel kommen, dorthin wo
sie gebraucht werden, also in die Zelle,
brauchen wir weite GefaRe — die liefert uns
die Aminosaure Arginin - fast alle unsere
Patienten, bei denen wir eine Aminosaure-
Bestimmung im Blut durchfihren, haben
auch hier einen Mangel - bei den meisten
ist somit auch ihr hoher Blutdruck erklart
und damit einfach behandelbar.

Kennen Sie lhren Fettsdurestatus? Ihren
Q10-Wert, Ihre Vollblutmineralanalyse? Ihr
Aminogramm? Herzgesundheit ist mach-
bar, Herr/Frau Nachbar!

Foto: © kucherav - stock.adobe.com
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Fit mit Fett:
Omega-3-Fettsdauren

Fett ist nicht gleich Fett und die Be-
tonung einer fettarmen Erndhrung
fGhrt zu vielen gesundheitlichen
Problemen. Dabei gewinnt das
Lrichtige” Verhaltnis der Fettsau-
ren untereinander zunehmend an
Bedeutung, und hier besonders die
mehrfach ungesattigten Fettsduren
EPA (Eicosapentaensdure) und DHA
(Docosahexaensadure) - ob Sie gut
versorgt sind &Rt sich messen mit
dem sog. hs-Omega-3-Index — und
es lohnt sich. Hohe Spiegel dieser
Fettsduren

- wirken entzindungshemmend und
schmerzlindernd in allen Geweben

- Verlangsamen allgemein zelluldre
Alterungsprozesse

- schitzen vor Depressionen und
mindern deren Symptome

- sind essentiell fir eine normale
Gehirnentwicklung

- sind unerldsslich in der Therapie
einer Vielzahl neurologischer und
psychiatrischer Erkrankungen inkl.
Migrdne, ADHS, Demenz, Alzheimer...

- verbessern die Insulinsensitivitat

- senken die Triglyceride und LDL
und steigern HDL

- reduzieren das Risiko fiir
Herzrhythmusstérungen

- reduzieren das Risiko einer schweren
Koronaren Herzerkrankung

- wirken antithrombotisch und
verbessern die FlieReigenschaften
des Blutes und damit die Mikro-
zirkulation

- reduzieren das Risiko und
Fortschreiten degenerativer Augen-
erkrankungen

- Erhohen die Spermienzahl und
deren Beweglichkeit

- gunstig bei Verletzungen und in der
Regeneration nach Sport

facharztin far
innere medizin

dr. med. sabine wiesner

ernahrungsmedizin

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

- hausérztliches und internistisches .
Leistungsspektrum .

Ern&hrungsmedizin
+ Orthomolekulare Medizin
+ Gesundheitsforderung
Préventionsmedizin
Burn-Out-Diagnostik

Aromatherapie
Storfeld-Diagnostik
Raucherentwhnung

Patientenschulungen fur
Diabetiker mit und ohne Insulin

+ Schulungen fur Patienten mit
Asthma und COPD

[=]5%

il ol e n s
g, r)

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




NSLUST

STARKaND MOTHVIERT
IM NEUEN JAHR

Tipps fir einen gesunden Lebensstil

Die vergangenen zwei Jahre haben uns
allen eine Menge abverlangt. Durch die
Corona-Pandemie ist vieles nicht mehr so,
wie wir es gewdhnt waren und der All-
tag fiihlt sich oftmals weniger leicht an.
All das zehrt an den Menschen und bringt
hdufig die Lebensbalance gehérig aus dem
Tritt. Umso wichtiger ist es deshalb, immer
wieder den eigenen Status-Quo zu {ber-
prifen und einen guten Modus zu finden,
um sowohl die physische als auch die psy-
chische Gesundheit zu hegen und zu pfle-
gen. Deshalb ist es gerade jetzt zu Beginn
des neuen Jahres eine optimale Gelegen-
heit, den diversen Belastungen, die unser
Leben pandemiebedingt weiterhin pragen,
etwas Wohltuendes, Stabilisierendes ent-
gegenzusetzen. Denn wer keinen Aus-
gleich findet oder mental nicht robust ist,
kann leicht - die dunklen Wintertage tun
da ihr Ubriges dazu - in ein Loch fallen.
Folgende Tipps konnen dabei helfen, ge-
lassener und gestarkt durch die ndchsten
Monate zu kommen.

THINK POSITIVE

Viele Studien haben es mittlerweile belegt:
Wer optimistisch ist und zuversichtlich in
die Zukunft schaut, ist leistungsfahiger,
kann besser mit schwierigen Situationen
umgehen, hat mehr bestdndige soziale
Kontakte und ist seltener krank. Das halb-
volle Glas ist eben eine bessere Lebensphi-
losophie als das halbleere! Meist schaffen
es positiv eingestellte Menschen ndmlich
leichter, sich wie der Baron Minchhausen
aus sumpfigen Tiefen selbst zu befreien.
Wenn man eine Krise jedoch trotzdem nicht
allein beziehungsweise mithilfe von Fami-
lie oder Freunden bewaltigen kann, sollte
man sich professionelle Unterstitzung
suchen und sich entsprechend coachen
lassen.

BEWEGUNG FUR DIE
GUTE LAUNE

Schreibtischstuhl, Sofa oder Autositz... sie
sind unsere standigen Komfort-Begleiter,
tragen dafir aber absolut nichts zu unse-
rer Fitness bei. Umso wichtiger ist es des-
halb, so oft wie mdglich das sitzende Da-
sein - egal wie schwer es manchmal fallt
- gegen Bewegungseinheiten zu tauschen.
Auch hier haben wissenschaftliche Unter-
suchungen gezeigt, dass regelmaRiger
Sport, wo verstarkt Glickshormone und
Adrenalin ausgeschittet werden, nicht nur
positive Auswirkung auf die kérperliche
Konstitution hat, sondern auch vor psychi-
schen Erkrankungen wie etwa Depressio-
nen schitzen kann. Um solche Effekte zu
erzielen, muss man aber nicht zum Leis-
tungssportler mutieren: Jeden Abend um
den Block gehen oder zwei Mal wochent-
lich eine moderates 20-minutiges Work-
out sind da fir den Anfang schon optimal.
Und wer seinen inneren Schweinehund
so gar nicht Uberzeugen kann, sollte sich
beispielsweise — und wenn es nur fir die
ersten ,Gehversuche’ ist - einen Personal
Trainer an die Seite holen. Solche Experten
sind ndmlich nicht nur Motivator und Trai-

Fotos: © baranq / AntoniogUtilemyfGutesaMilos / Kalim - stock.adobe.com

ningspartner, sie gehen auch auf individu-
elle Bedirfnisse und F3higkeiten ein. Eine
andere Mdglichkeit: Kurse etwa fir Yoga
oder Pilates belegen. Hier gibt es neben
der fachkundigen Anleitung ein zusatzli-
ches Gruppenerlebnis mit anderen Aktiven.
Auch das spornt an und macht SpaRB.

NA DANN - GUTE NACHT

So wichtig physische Aktivitdt ist, so ele-
mentar sind mentale Ruhephasen - und
zwar am besten in Form von gutem Schlaf.
Denn wer regelmaBig und lang genug
durch das Land der Trdume reist, lebt ge-
sunder und kann nachweislich Heraus-
forderungen des Alltags besser meistern.
Unser Kérper braucht ndmlich die ndcht-
liche Erholung, um zu regenerieren und
Stresshormone beziehungsweise Toxine
abzubauen. Abhdngig ist ein solcher Well-
nesseffekt allerdings von der Schlafquali-
tdt - und die kann man schon vor dem
Zubettgehen beeinflussen: So sollte man



idealerweise ein bis zwei Stunden vor dem
Zubettgehen TV und Handy meiden, da das
blaue Bildschirmlicht eher wach macht.
Auch deftige Mahlzeiten, Nikotin und Al-
kohol kénnen kurz vor der Nachtruhe die
Schlummerphasen unruhig gestalten. Da-
fir kann aber eine gute Einschlaflektire
oder ein Horspiel - vorausgesetzt sie sind
nicht allzu spannend - eine ideale Ein-
schlafhilfe sein.

ISS DICH GESUND UND
GLUCKLICH

Leckeres gesundes Essen liefert nicht
nur unserem Kdrper die lebenswichtige
Energie, sondern tragt genauso zum see-
lischen Wohlbefinden bei. Es gibt ndmlich
zahlreiche Lebensmittel, von denen man
weiB, dass sie sich positiv auf die Psyche
auswirken. Das Mikrobiom des Magen-
Darmtrakts wird ja auch als zweites Gehirn
und Emotionszentrum bezeichnet. Die Er-
nahrung hangt demnach eng mit unserer

seelischen Befindlichkeit zusammen. Man
ist also, was man isst: So sind frische, bal-
laststoffreiche Mahlzeiten mit Vollkornpro-
dukten, viel Gemuse, Obst, Krdutern, Nis-
sen oder Hilsenfrichten nicht nur bekannt
dafir, dass sie viele sekunddre, entzin-
dungshemmende Substanzen enthalten,
sondern genauso das Risiko senken, an
Depressionen zu erkranken. Als ,Glicks-
booster’, die den Serotoninspiegel pushen,
gelten zudem Kdstlichkeiten wie etwa Fei-
gen und dunkle Schokolade oder asiatische
Gewdrze wie Zimt und Kurkuma.

MEHR LEBENSQUALITAT
DURCH ACHTSAMKEIT

Den Blick auf sich richten, um den Augen-
blick - im Hier und Jetzt - intensiv zu erle-
ben, hat seinen Ursprung im Buddhismus.
Im Kern geht es darum, achtsam mit sich
zu sein, sich bewusst splren zu lernen und
so die eigenen Bedirfnisse zu erkennen

,In der Hirschpark Klinik &
wieder fit @
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- ohne Ablenkung und ohne Hektik. Eine
klassische Entspannungstechnik fir eine
gute seelische Balance ist die Meditation
mit ihren verschiedenen Spielarten. Acht-
samkeit und mentale Entspannung l3sst
sich jedoch auch durch kleine vermeint-
lich banale Auszeiten im Alltag Uben, zum
Beispiel indem man seinen Morgenkaf-
fee langsam und genussvoll Schluck fir
Schluck mit allen Sinnen genieft oder etwa
beim Blick in den Garten jedes Detail der
Vegetation bewusst aufnimmt. Aus solchen
fokussiert erlebten Momenten, in denen
das Leben entschleunigt wird und man
ganz bei sich ist, kann jeder dann wieder
ein Stickchen mehr Zufriedenheit und Le-
bensfreude generieren.
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ALLTAGSSTRUKTUREN
UBERDENKEN

Mentale Ausgeglichenheit ist meist auch
abhangig von duReren Strukturen und eng
verknipft mit der Organisation des Allta-
ges. So hat die Binsenweisheit ,0Ordnung
ist das halbe Leben” einen hohen Wahr-
heitsgehalt und lasst sich auf viele Be-
reiche und Situationen anwenden. Immer
sollte dabei das Prinzip ,weniger ist mehr"
eine zentrale Rolle spielen - sei es beim
Entrimpeln der Wohnung, beim Ausmisten
des Ubervollen Kleiderschrankes oder beim
Entschlacken des eng getakteten Termin-
kalenders beziehungsweise einer uniber-
sichtlichen To-Do-Liste. Inventuren brau-
chen namlich Transparenz, damit man den
Blick furs Wesentliche nicht verliert und
sich nicht verzettelt. Nur so erleichtern sie
das Leben und die duRere klare Ordnung
kann sich auf die seelische ,innere’ Struk-
tur Ubertragen.

Nicola Wilbrand-Donzelli

Unsere Schwerpunkte sind:

(Anschlussheilbehandlung)

Profitieren Sie von der langjéhrigen Erfahrung
unseres multiprofessionellen Teams.

Die individuelle Rehabilitation nach einer Operation ist ein sehr
wichtiger Beitrag zur Wiedererlangung der Belastungsfahigkeit im Beruf,
Alltag und in der Freizeit. GemaB unserem Motto , Bewegen fir ein akti-
ves Leben® setzen unsere qualifizierten und erfahrenen Therapeuten/
-innen gemeinsam mit Ihnen eine auf Sie abgestimmte Therapie um.

e Akutnahe orthopédische Rehabilitation

e Behandlung degenerativer und entziindlicher Erkrankungen
des Bewegungsapparates (Heilverfahren)

e |nternistisch-kardiologische Rehabilitation
(Anschlussheilbehandlung und Heilverfahren)

e Behandlung von psychosomatischen Begleiterkrankungen

¢ Nachsorge / IRENA (intensivierte Rehanachsorge)

e Ambulante Praventionsangebote

Rehabilitation - Anschlussheilbehandlung - Heilverfahren

£\ ASKLEPIOS

Hirschpark Klinik

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

< Pflegeberatung und
Pflegeanleitung

im Auftrag vieler Pflegekassen

S Vorbereitung auf
den MDK-Besuch

S Fragen rund um
die Pflege

S Hilfestellungen bei
Antragen

u.v.m.

Rufen Sie an!
Tel: (061 51) 969 770

=8 Pflegedienst Hessen-Siid
Janssen GmbH

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

www.pflegedienst-hessen-sued.de

WAS IST VERHI
PFLEGE?

Verhinderungspflege nach § 39 SGB XI ist
eine Leistung der Pflegeversicherung und
ist wie folgt definiert:

Pflegebedirftige mit Pflegegrad 2, 3, 4
oder 5 haben Anspruch auf Verhinde-
rungspflege, wenn sie seit mindestens
sechs Monaten von einem Angehorigen
gepflegt werden und dieser vorberge-
hend verhindert ist.

Aufwendungen fir Verhinderungspflege
kdnnen z. B. die Kosten fir Pflegesachleis-
tungen eines Pflegedienstes sein. Es kann
sich aber auch um den Verdienstausfall
oder die Fahrtkosten einer Privatperson
handeln. Fir die Kostenerstattung muss
der Pflegebedirftige dann einen Antrag
auf Verhinderungspflege bei seiner Pfle-
gekasse stellen.

Der Antrag und die Erstattung der Kosten
fir eine Verhinderungspflege sind also
rickwirkend nur vom 0O1. Januar bis zum
31. Dezember desselben Jahres mdglich.
Wichtig zu wissen ist auch, dass der jahrli-
che Kostenrahmen fir die Verhinderungs-
pflege auf1.612 Euro pro Jahr begrenzt ist.
Verhinderungspflege kann bis zu sechs

NDERUNGS-

Wochen pro Jahr genutzt werden.

Zusatzlich kénnen bis zu 50% des nicht
verbrauchten Leistungsbetrags fir Kurz-
zeitpflege (das sind bis zu 860 Euro) fir
Verhinderungspflege ausgegeben wer-
den. Das Pflegegeld wird wahrend der ge-
samten Verhinderungspflege von maximal
6 Wochen halftig weiter gezahlt.

Das Wichtigste in Kiirze:

- Jahrliche Kostenubernahme fir
Verhinderungspflege ist begrenzt

- Jahrlicher Anspruch auf bis zu sechs
Wochen Verhinderungspflege
Keine Kiirzung des Pflegegelds bei
Verhinderungspflege

Informationen dazu erhalten Sie bei |hrer
Pflegekasse, dem Pflegestitzpunkt, im
Internet oder beim Pflegedienst Hessen-
Sud. Sie erreichen uns unter der Telefon-
nummer 06151-969 770. Sie wollen sich
weiter Uber uns informieren? Besuchen
Sie uns auf unserer Internetseite:
www.pflegedienst-hessen-sued.de

"2, Sabina Hasanagic Schanz
" Heilpraktikerin / F. X. Mayr-Therapeutin

Friihjahrs-Spezial: Darmsanierung

* F.X. Mayr Heilfasten unterstiitzt durch
Colon-Hydro- Therapie

* Entgiftung durch Darmsanierung

* Bei Allergien, Diabetes, Arthrose oder
Darm-Beschwerden

Praxis fUr Naturheilkunde

Rheinstrasse 7 « 64283 Darmstadt « www.hasanagic.de
Tel.: 06151-21000 - Fax: 06151-21024 - praxis@hasanagic.de

DARMSANIERUNG

COLON-HYDRO-THERAPIE

Die Colon-Hydro-Therapie ist ein wich-
tiger Beitrag in der Ganzheitsmedizin.
Damit behandelt man, wie bei allen
naturheilkundlichen Anwendungen,
Korper — Seele — Geist.

Der Darm ist die Wurzel der Lebenskraft
und gleicht der Wurzel eines Baumes.
Der Mensch ist der Baum und der Darm
ist seine Wurzel.

Ist die Wurzel faul, erkrankt der Baum.
Ein gesunder Darm bietet also die
Grundlage fir einen gesunden Korper.
Nahezu alles was wir essen und trinken
wird durch die Darmwand in die Blut-
bahn geschleust:

Ahnlich wie bei Pflanzen, die tber feine
Haarwurzeln Nahrstoffe aus dem Boden
ziehen, zieht der menschliche Kérper die
notwendigen Substanzen aus dem Darm.
Ist der Boden mit Gift belastet, wird der
Baum krank.

Durch die Colon-Hydro-Therapie kommt

es zu:

- Entgiftung des Milieus, vor allem im
Darm aber auch im ganzen Kérper

- Entlastung des Immunsystems und
dadurch Verstarkung der Immunabwehr

- Die Darmschleimhaut und Darmflora
regeneriert sich.

Die Therapie ist schmerz- und geruchs-
frei. Man fuhlt sich wohl danach.

Sie kann angewendet werden bei:

- Vorbereitung fiir Darmuntersuchung
Coloskopie (vor Darmspiegelung)

- Gelenkerkrankungen / Rheuma

- Immunschwéche / Allergien

- Reizdarm / Bldhungen / Verstopfungen

- Migrane / Kopfschmerzen

- depressiven Verstimmungen

- Fastenkuren / Mayr-Therapie

u.v.m.

GONNEN SIE IHREM DARM DEN
ANGENEHMEN KNEIPP-EFFEKT




,100 JAHRE SIND EINE GNADE"

Susanne Rohrmann feierte ein besonderes Jubildum in der Residenz ,Am Kurpark” Bad Kénig

Dass sie ihren 100. Geburtstag in der
Heimat feiert, hatte sich Susanne Rohr-
mann nicht trdumen lassen. Geboren in
Frankfurt, bis 1999 sesshaft geworden in
Dietzenbach, zog die begeisterte Hobby-
Fotografin, nach 22 erlebnisreichen Jah-
ren in Salem am Bodensee, im Juni 2021
in die Residenz ,Am Kurpark” in Bad Ko-
nig. In der N3he der Familie und mit der
Sicherheit im Haus fihlt sie sich gut auf-
gehoben. Die Kurstadt kennt sie noch von
friher. Mit zwdlf Jahren radelte sie einmal
quer durch den Odenwald. Hatte sie schon
damals eine Kamera zur Hand gehabt,
man wirde sicher Bilder aus diesen ver-
gangenen Tagen betrachten kénnen; doch
die Fotografie trat erst zu einem spateren
Zeitpunkt in ihr Leben. Zundchst wollte sie
Journalistin werden. Wie es friher Gblich
war, bestimmte aber der Vater, Georg Ja-
ger, Dirigent fir vier Gesangsvereine im
Darmstadter Raum, dass die kaufman-
nische Ausbildung der bessere Weg ist.
Das war 1938. Dann kam der Krieg, in dem
sie knapp mit dem Leben davon kam. Das
war jene Zeit war, in der sie erfuhr, was es
heifdt, in Angst zu leben. Diese Phase war
1945 zum Glick vorbei und das Schéne im
Leben zeigte sich wieder.

Mit ihrem zweiten Mann, der 1989 kurz vor
Weihnachten starb, baute sie sich ein neu-
es Leben auf, arbeitete unter anderem als

Sekretdrin bei Hochst und zuletzt als Chef-
sekretarin von Stadtrat Ginter Ziesecke in
Oberursel im Taunus, kimmerte sich um
ihren Sohn J6rg aus erster Ehe und frénte
ihren Leidenschaften: Autofahren, Reisen
und eben der Fotografie von Landschaften
und schoner Architektur. 1981 nahm sie
an einem Fotowettbewerb teil, der an die
Mitglieder des Automobilclubs Deutsch-
land adressiert war — und holte den ersten
Platz. Der Gewinn: Eine Minolta-Kamera,
eine der ersten in Deutschland. Spiegelre-
flex. Neueste Technik. Der Startschuss fir
Uber 4000 Bilder, die sie zum Teil sogar
ausstellte.

JIch habe es geliebt, zu reisen, vor allem
nach Osterreich, in die Schweiz und Sudti-
rol, und dort die schonsten Fleckchen fest-
zuhalten®, schwarmt die Hundertjdhrige.
Auch wenn sie heute nicht mehr verreist,
was zum einen Corona und zum anderen
dem kaputten Knie geschuldet ist, merkt
man ihr an, wie sehr ihr dies fehlt. Doch
Tribsal passt nicht zu der Frankfurterin.
,Familie, Beruf, Hobbies, Haus und Garten,
all das hat mein Leben ausgefullt, und da-
fur bin ich sehr dankbar.”

In der Residenz schdtzt sie besonders
die gute Gemeinschaft, die Service- und
Dienstleistungsangebote und die lieben
Pflegerinnen und Pfleger des im Haus an-

SOMMERAROMEN AUF DEM

SPEISETELLER

Frische Blaubeeren aus Chile bereichern im Winter die Kiiche

(djd). Blaubeeren aus Chile haben derzeit
Saison und sind in vielen Supermarkten
frisch erhaltlich. Die kugelrunden Frichte
sind wahre Kraftpakete, die dem Immun-

system einen Kick verleihen kénnen. Sie
enthalten Eisen, Kalzium, Magnesium
und Kalium, zahlreiche Vitamine, Ballast-
stoffe und Antioxidantien. Beliebt sind die
kalorienarmen Beeren, die in der Kuche
vielseitig eingesetzt werden kdnnen, aber
vor allem wegen ihres aromatischen Ge-
schmacks. Sie schmecken pur ebenso wie
im Musli oder Joghurt. Ein Blaubeeren-
Chutney mit einem Hauch von Ingwer und
Pfeffer verleiht beispielsweise Gerichten
mit Fisch und Fleisch ein exotisches i-Tip-
felchen. Auch als fruchtige Komponente in
einer Quiche mit Ziegenkdse kénnen die
Frichte punkten. Naschkatzen freuen sich
zum Beispiel Uber einen Blaubeerkuchen.

Ein veganer Blaubeer-Kdsekuchen ist eine
leckere Rezeptidee fiir Naschkatzen.
Foto: djd/Blaubeeren aus Chile
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sdssigen ambulanten Pflegedienstes. Da
sie kein Auto mehr fahrt, ist sie besonders
erfreut Gber die Tatsache, dass es einen
Residenz-Bus gibt, der sie sicher zum Ein-
kaufen, Arzt und sogar nach Michelstadt
und Erbach bringt. Auf die Frage, was sie
sich winscht zu ihrem Geburtstag, muss
sie nicht lange Uberlegen: ,Gesundheit
und Vitalitat und dass Corona bald vori-
ber ist und wir wieder mehr SpaR3 im Le-

ben haben kdnnen.” Ein Patentrezept fir
100 Jahre hat sie nicht parat, aber einen
guten Tipp: Tut noch was, auch wenn ihr
alt seid!

Wie auch Sie Ihren Ruhestand unbe-
schwert genieBen und auf angenehme
Weise alt werden konnen, erfahren Sie
unter senioren-wohnkonzepte.de oder
personlich von der Vermietungsberaterin
Silvia Uhlig unter Telefon 06063.9594-0.

Infos unter 06063.95940
oder unter www.senioren-

wohnkonzepte.de

In der Residenz ,Am Kurpark® erwartet Sie ein Ruhestand
in Sicherheit, ein familiares Umfeld und ein Team, das flr
Sie da ist. So blicken Sie optimistisch in die Zukunft.

Residenz ,,Am Kurpark® - Der Einzug, der sich auszahlt.

Wabhre

Lebensqualitit
im Alter.

RESIDENZ & HOTEL
~AM KURPARK"

BAD KONIG
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FURSORGLICHE BETREUUNG UND
INDIVIDUELLE FORDERUNG IM ,BLAUEN HAUS"

Gute Pflege ist sehr individuell zu be-
werten und wird von unterschiedlichen

Schwerpunkten geprdgt. Im Senioren-
wohn- & Pflegehaus Das ,Blaue Haus" in
Bad Konig zahlt, dass der Bewohner die
Pflege und die Zuwendung bekommt, die
er benotigt und dass er sich in seinem Um-
feld wohl und geborgen fihlt. Alle Teams,
vordergriindig das Betreuungs- und das
Pflegeteam, kimmern sich unermidlich
um die Bedlrfnisse und das Wohl der
Bewohner. ,Mit Corona ist das noch her-
ausfordernder geworden. Doch durch die
qute Zusammenarbeit der Mitarbeiter und

Mitarbeiterinnen ist es uns sehr gut ge-
lungen, auch dann auf die individuellen
Bedirfnisse einzugehen®, erklart Pflege-
dienstleiterin Venus Tudai.

Sich wohl zu fuhlen liegt nicht nur im Kor-
perlichen Befinden, sondern auch darin,
mdglichst lange eigenstandig leben und
fur sich entscheiden zu kdnnen. Eine Tat-
sache, die durch eine verstandnisvolle,
geduldige Betreuungsarbeit erreicht wird.
Das Angebot im ,Blauen Haus” ist sehr
umfangreich und personliche Ansprache
wird groR geschrieben. Das gefdllt den
Bewohnerinnen und Bewohnern beson-
ders gut. Und auch Ruckzugsmdglichkei-
ten gibt es gentgend. Die Zimmer sind
hell und freundlich, mit Parkett ausgestat-
tet. Je nach Lage haben sie einen Balkon
oder eine Terrasse. Beliebt, vor allem bei
schonem Wetter, ist auch der Garten der
Sinne, der direkt ans Haus grenzt. Wenn
der kleine Wasserfall im Sonnenschein
frohlich platschert, ist fir jeden die Welt in
Ordnung. Auch Angehérige finden es gut,
dass Mutter oder Vater im ,Blauen Haus”
gut versorgt ist, sich wohl fihlt und jeder-
zeit besucht werden kann.

Das ,Blaue Haus" ist eine der Einrichtun-
gen, in der man sein Leben in Sicherheit,
Wirde und firsorglicher Betreuung fort-
fGhren mdchte, wenn man den Alltag zu-

SENIORENWOHN- &
PFLEGEHAUS
DAS, BLAUE HAUS®
BAap KONIG

anz nah am Mens
Liebevolle Flursorge, individuelle Betreuung und ein
familiares Miteinander ist fir uns das Wichtigste.
Daher flihlen sich Senioren bei uns gut aufgehoben.
Denn Pflege ist mehr als nur Versorgung.
Informationen zum ,,Blauen Haus” erhalten Sie unter:
06063.5030-0 | info@pflegehaus-badkoenig.de

chen.

Das ,Blaue Haus*
Friedrich-Ebert-Str. 9 | 64732 Bad Kénig

www.senioren-wohnkonzepte.de

hause nicht mehr selbststdndig bewal-
tigen kann. Rund um die Uhr wird man
liebevoll versorgt und lebt in einem siche-
ren, familidren Umfeld.

Fir nahere Informationen und Auskinfte
rund um die Wohn- und Pflegeangebote
im ,Blauen Haus" kontaktieren Sie den
Einrichtungsleiter Herrn Stefan Zoller
unter 06063.5030-0 oder schreiben Sie an
info@pflegehaus-badkoenig.de.

,Mit Corona ist das noch
herausfordernder geworden,
individuell auf das Wohl der
Bewohner einzugehen. Doch
durch die gute Zusammenar-
beit der Mitarbeiter und Mit-
arbeiterinnen ist es uns sehr
gut gelungen, auch dann auf
die individuellen Beddirfnisse
einzugehen’. Venus Tudai, PDL

GESUND IN DEN TAG STARTEN

Frihsticksideen: Ein Knuspermisli kann man auch ganz

einfach selber machen

(djd). Ein ausgewogenes Frithstick beugt
HeiBhunger im Laufe des Tages vor und
sorgt fir ausreichend Konzentration bei
der Arbeit oder in der Schule. Ob Vollkorn-
stulle mit Huttenkdse, ein Tomaten-Ome-
lett oder ein Naturjoghurt mit Beeren:
Gesunde Frihsticksideen gibt es viele.
Empfehlenswert ist auch ein Misli mit fri-
schen Frichten, Saaten und Kérnern. Und
das ldsst sich schnell selbst machen. Fir
ein knuspriges Koérner-Misli kann man
beispielsweise Aufbackbrétchen wie die
Super Korn Brétchen von IBIS verwenden.
Zutaten wie Einkorn, Dinkel, Chia und Qui-
noa machen die Brotchen ideal fir einen
bewussten Genuss. Die Backwaren kann
man auf Vorrat kaufen, sodass man sie
jederzeit in den Alltag integrieren kann -
pur oder in der Variante als Misli. Das Re-
zept gibt es unter www.ibis-backwaren.de.

Das Knuspermusli aus Aufbackbrétchen
sollte man in Gldsern luftdicht verschlos-
sen aufbewahren.

Foto: djd/IBIS Backwaren
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50 JAHRE TIEFKUHL-MENUSERVICE

Bereits 1972 haben die Johanniter in
Deutschland ihren Meniservice ins Le-
ben gerufen. Bekannt wurde der Dienst
unter dem Namen ,Essen auf Radern”. Die
Idee stammt aus England, wo die britische
Wohlfahrtsorganisation WVS schon seit
1940 diese Serviceleistung fir bedrfti-
ge Menschen angeboten hat. 1976 war es
dann auch bei uns im Landkreis Darm-
stadt-Dieburg soweit. Seitdem kann man
sich auch hier von den Johannitern tief-
geklhltes Essen nach Hause liefern las-
sen. Auf diese Weise mussten und missen
sich auch heute Menschen, die sich nur mit
Einschrdnkungen bewegen kdnnen, keine
Sorgen wegen der Besorgung ihres Mittag-

Fotos: © Johanniter

essens machen. Ein Anruf, ein Fax — oder
heutzutage eine Mail - reichen aus, und
die Bestellung wird vom freundlichen Mit-
arbeitern der Johanniter nach Hause ge-
liefert.

Um den Anlass gebiihrend zu feiern steht
ein besonderes Angebot bereit: beim Jubi-
ldums-Karton ,50 Jahre Essen auf Radern”
mit insgesamt acht Menis, zahlt man den
Preis fur sieben Menis! Im Karton ent-
halten sind beispielsweise Rinderroulade
,Hausfrauen Art", deftiger Schweinsbraten
mit Rosenkohl und feines Hihnerfrikas-
see. Zum Jubildumspreis von nur 39,90
Euro kann man den Karton erwerben.

ERHOLSAME ENTSPANNUNG
IM NATURBETT

Relax 2000 tragt die Wirbelsdule durch die Nacht

Um sich ausreichend entspannen zu kén-
nen, bendtigt unsere Wirbelsdule wahrend
des Schlafes Bewegungsfreiheit durch
den Wechsel der Liegeposition. Dazu ist
jetzt kein maRgeschneidertes Bett mehr
notig — das erledigt das Bettsystem Relax
2000 des Salzburger Unternehmens Relax
- Naturlich Wohnen.

Ermdglicht wird die Anpassung an die per-
sdnlichen Bedurfnisse durch 45 patentier-
te Spezialfederkdrper. Mit speziellen Zug-
elementen in der Mitte kann mit wenigen
Handgriffen eine optimale Schulter- und
Beckenentlastung erreicht werden. Relax
2000 wird individuell fur jede gangige
BettgréRe produziert und
fir den Einbau ist keine
zusétzliche Montage no-
tig. Der Einlegerahmen ist

in vier Varianten erhalt-
lich: Starr, mit Sitzhoch-

stellung, mit Sitz- und FuRhoch- T

stellung und mit Motorrahmen. Dariiber
hinaus ist Relax 2000 komplett metallfrei
- ein weiteres Plus fir einen erholsamen
Schlaf. Die verwendeten Holzarten sind
allesamt unbehandelt und stammen aus-
schlieBlich aus nachhaltiger, einheimi-
scher Produktion.

Weitere Informationen:
Schreinerei &

Innenausbau Schadt GmbH
Gernsheimer Str. 105
64319 Pfungstadt

Tel. 06157 2372

Wie gewohnt ohne vertragliche Bindung.
Interessiert? Dann melden Sie sich. Mit
Nennung ,50 Jahre Essen auf Radern” kdon-
nen Sie den Jubildums-Karton zum Sonder-
preis bestellen. Unser Team berdt Sie gerne
unter der Nummer (06071) 20 96 18 oder
Sie schreiben eine Mail an menue.dadi@
johanniter.de

Mit Liebe gekocht. Mit Herz geliefert.
Der Johanniter-Meniliservice.

i

Zuhause Essen ohne Einkaufen und
Zubereiten: Wir liefern Meniis ins Haus.
Auch tiefgekiihlt gesund und lecker.
Wir beraten Sie gerne.

Tel.06071-2096-18
www.juh-da-di.de

JOHANNITER

Aus Liebe zum Leben

RELAX 2000

EntsP

Far noch el :
Die drei wichtigsten Saulen S
fiir ein gesundes Leben . e 500
Entspannen im Relax 2000: 4 5
45 dreidimensional gelagerte F

Spezialfederkorper sorgen fur

70mm Einsinktiefe und damit fur beste Kérperanpassung.
Nur so wird Ihre Wirbelsdule im Schlaf optimal entlastet.
Die Federkdrper kénnen zudem ganz nach Ihren persén-
lichen Bedurfnissen eingestellt werden.

Relax 2000 passt in jedes bestehende Bett, am besten
natdrlich in unsere metallfreien Relax Massivholzbetten.

Bewegung
Erndhrung

Schreinerei & Innenausbau
SCHADT GmbH
Gernsheimer Str. 105 - 64319 Pfungstadt

Tel: (061 57) 2372 - Mobil: 0171- 4408544
www.schreinereischadt.de - info@wohnartig.de

.o'{/"

RELAX

n, o
Criten sen1af®

WOHNEN - KUCHE - BADMOBEL - TUREN - FENSTER - WINTERGARTEN
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Foto: © jchizhe - stock.adobe.com
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Kaum naht der Friihling, heift es wieder:
Gesiinder erndhren, abspecken, fit bleiben
und neue Energie tanken. Uberall tauchen
nun wie jedes Jahr die unterschiedlichs-
ten Diat-Ideen auf, zu denen auch der De-
tox-Trend gehort. Hier geht es allerdings
nicht primar ums Abspecken, sondern

um das Entgiften, das Entschlacken des
Koérpers, wo vor allem der Verzicht auf
bestimmte Genussmittel wie etwa Zucker,
Kaffee, Alkohol oder WeiBmehl im Fo-
kus steht. Doch was steckt hinter dieser
Ernahrungsphilosophie und wie gesund
ist .Detoxen’ iberhaupt?




KORPERREINIGUNG PER DETOX-KUR

Wie wirksam ist der entgiftende Gesundheitstrend?

SCHLEICHENDE
SCHLACKENANSAMMLUNG

Eigentlich gibt es unter Fachleuten keine
einheitliche Definition, welche Gifte es ge-
nau sind, die den menschlichen Organis-
mus angeblich belasten. Die Verfechter
der Detox-Didt proklamieren jedenfalls,
dass sich infolge schlechter Erndhrung
mit der Zeit toxische Rickstdnde bilden.
Auch aus der Umwelt aufgenommene
Schadstoffe oder Stress - so die These -
fihren zusdtzlich dazu, dass der Koérper
Schlacken ansammelt. Wird die Menge
der Rickstande schlielich so groB, dass
sie die entsprechenden Organe wie Niere
oder Leber nicht mehr abtransportieren
kdnnen, verstopfen die Zellen. Die mdgli-
chen Folgen sind: Die Betroffenen fiihlen
sich schlapp, die Haut wird fahl, die Gelen-
ke schmerzen und auch die Anfalligkeit fir
Infektionen nimmt zu. AuRerdem kann es
laut der Detox-Theorie hdufiger zu Schlaf
und Stoffwechselstérungen, Darmproble-
men oder sogar zu Burn-Out kommen.

GUTE UND SCHLECHTE
BEGLEITERSCHEINUNGEN

Zu Beginn des Entgiftungsprozesses
treten nicht selten Kopfschmerzen auf.
Zudem fihlen sich ,Detoxer’ haufiger
schlapp oder frieren. Manchmal reagiert
der Kérper auch mit ibermdRigem Durst,
manchmal mit Durchfall oder vermehrtem
Schwitzen durch die biochemische Um-
stellung im Kdérper. Doch nach wenigen
Tagen lassen solche ,Nebenwirkungen’
meist nach: Dann setzt der Gewdhnungs-
effekt ein und viele verspiren viel mehr
Energie und Tatkraft als vor der Kur. Doch
Vorsicht! Nicht fir jeden ist das stren-
ge Basen-Fasten geeignet. Zum Beispiel
sollten Menschen mit Nierenschaden und
akuten Infekten besser komplett auf diese
Diat-Variante verzichten.

Marion Grillparzer

Simple Detox
Das 7-Tage-Entgiftungsprogramm

Grdfe und Unzer Verlag GmbH, 128 Seiten

UMSTRITTENE
WIRKSAMKEIT

Es gibt eine Handvoll klinischer Studien,
die darauf hinweisen, dass eine Detox-Kur
hilft, die Leber zu entlasten. Untersuchun-
gen zur Wirksamkeit einer Entgiftungsdiat
sind aufgrund der angewandten Metho-
den und der zu geringen Probanten-An-
zahl aber bislang noch nicht hieb- und
stichfest wissenschaftlich bewiesen. Zu-
dem gehen viele Experten davon aus, dass
unser Organismus eigentlich geniigend
eigene Mechanismen besitzt, sich schad-
licher Substanzen zu entledigen. Dazu
stellt die Deutsche Gesellschaft fir Erndh-
rung klar: ,In einem gesunden mensch-
lichen Kdrper gibt es keine Ansammlung
von Schlacken und Ablagerung von Stoff-
wechselprodukten. Nicht verwertbare
Stoffe werden tber Darm und Nieren aus-
geschieden.” Und dennoch: Immer wieder
bestdtigen zahllose Erfahrungsberichte,
wie qut solche reinigenden Detox-Didten,
die im Prinzip Basen-Fasen entsprechen,
wirken und wie nachhaltig die Wellness-
effekte sind.

KANN MAN MIT
DETOX ABNEHMEN?

Da beim Entschlacken, wo insbesondere
Flissignahrung in Form von Smoothies
und Saften im Fokus steht, Verdauung und
Stoffwechsel auf Hochtouren arbeiten,
purzeln meist auch schnell die Pfunde.
Wer allerdings vornehmlich ,nur’ abspe-
cken mdochte, sollte nicht unbedingt auf
diese Form der Erndhrung umstellen, da
es hier eher darum geht, den Organis-
mus von ungesunden Substanzen zu be-
freien. Problematisch ist dabei auch, dass
,Detoxen’ gewissermafen einer Null-Didt
gleichkommt und sich so nach der Kur
nicht selten ein Jo-Jo-Effekt einstellt.

-
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WAS BRINGEN BASISCHE
LEBENSMITTEL?

Erlaubt beim Entgiften sind also vor allem
basische Lebensmittel wie Obst, Gemi-
se, Kartoffeln, Vollkornprodukte, Samen,
Nisse und Kerne. Denn der ausgegliche-
ne Sdure-Basen-Haushalt, der alle Stoff-
wechselablaufe requliert, wird - so die
Detox-Lehre - durch die Aufnahme von
sdurebildenden Lebensmitteln gestort.
Insbesondere auf Fleisch, Kdse, Weimehl,
SiBigkeiten, Alkohol, Kaffee und Nikotin
wird deshalb wdahrend einer Reinigungs-
kur verzichtet. Dagegen werden Mahl-
zeiten empfohlen, die bevorzugt Gemdse,
Obst, Salat, Kartoffeln und Vollkornpro-
dukte enthalten. Ubrigens: Ob Lebensmit-
tel sauer oder basisch sind, hat mit ihrem
Geschmack nichts zu tun. Vielmehr erfolgt
die Einteilung nach dem PH-Wert (> 7 ist
basisch, < 7 ist sauer). Eine Zitrone zahlt
beispielsweise zu den basischen Lebens-
mitteln.

UND DAS FAZIT...?

Fir Menschen, die bewusst innehalten
und achtsam mit sich umgehen mdchten,
kann eine zeitlich begrenzte Detox-Kur ein
willkommener Auftakt zu einer langfristi-
gen Erndhrungsumstellung sein. Doch wer
es (bertreibt und zu hdufig oder zu lange
entgiftet, - jeder Kdrper reagiert da unter-
schiedlich - riskiert einen ungesunden
Nahrstoffmangel. Als sanfte, reinigende
Alternative, die zudem nicht nur Gber eine
kurze Zeitspanne angewendet werden
kann, bietet sich da zum Beispiel ayurve-
dische Erndhrung an. (vgl.Kasten)

Nicola Wilbrand-Donzelli
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DER ABLAUF

EINER DETOX-KUR

Der Start in eine Detoxkur beginnt mit
einer Darmentleerung. Diesen Prozess
kann man mit Einldufen oder Bittersalzen
unterstitzen. Danach folgen Safttage, an
denen neben viel Wasser und Krdutertee
nur Obst- und Gemisesdfte getrunken
werden. So sollen Stoffwechsel und Ver-
dauung angeregt werden. In den folgen-
den Tagen wird dann zu einer ballast-
stoffreichen obst- und gemise-lastigen
Erndhrung geraten, die man bevorzugt in
Form von Rohkostsaften zu sich nimmt.
Feste Lebensmittel werden wie beim
klassischen Fasten erst langsam wieder
zugefihrt. Gute begleitende Wellness-Ef-
fekte bei einer Entschlackung kénnen au-
Rerdem Massagen und Bader haben. Und
auch Sauna, Yoga und lange Spaziergdnge
an der frischen Luft sollen die entgiftende
Wirkung verstdrken. Feste Vorgaben fir
die Dauer und Haufigkeit von Detox-Kuren
gibt es Ubrigens nicht. Manche bevorzu-
gen es, regelmadRig einen Entgiftungstag
pro Woche einzulegen, andere planen da-
gegen jahrlich eine oder zwei Wochen als
Entschlackungskur ein.

Ayurvedische Erndhrung
Das Ziel der 5000 Jahre alten
indischen Gesundheitsphilosophie
,Ayurveda'ist es, den Kérper zu ent-
giften und die Selbstheilungskrafte
zu aktivieren. Dazu gehdrt auch

eine gesunde Ernahrung, denn laut
dieser Lehre, die die Menschen in
unterschiedliche Konstitutionstypen
einteilt, sitzt unsere Gesundheit im
Magen-Darm-Trakt. Verdauung und
Wohlbefinden bedingen sich also
gegenseitig. Um die Darmfunktion
zu optimieren, richtet Ayurveda den
Fokus auf verdauungsférdernde und
vor allem pflanzliche Lebensmittel,
die - im Unterschied zu Detox-Kuren
- gekocht statt roh verzehrt werden.
Unverzichtbar sind dabei auch
entzindungshemmende Gewirze
wie Kurkuma, Kimmel, Fenchel,
Kardamom, schwarzer Pfeffer, Chili
oder Ingwer.

Foto: © Prostock-studio - stock.adobe.com



SO STARTEN WIR INS JAHR 2022! -
Zu Jahresbeginn wird traditionell erst einmal aufgeraumt
Zum Vorschein kommen dabei besondere Inventur-
sowie Rest- und Sonderposten, die wir lhnen zu
unschlagbaren Schnappchenpreisen anbieten konnen.
Diese und viele weitere Angebote erhalten Sie

in unserem GranConsumo, sowie online mit
komfortablem Lieferservice, auf www.casamolina.de

o o ¢ § ¥
R auh 3

Orion Wines, Venetien I I

Viel Spab beim Sparen und Geniefen
wiinscht lhnen lhre Familie Molina.
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Lugana "Prestige"
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Molina GmbH - GranConsumo
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Goebelstrale 21 - 64293 Dar
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%, Badia a Coltibuono, Gaiole in Chianti, Toskana
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| 0Colomba Platino, Insolia, IGT Sicilia, 2020

Telefon (0 61 51) 9 58 05
Montag-Freitag 9-19 Uhr - Samstag 9-16 Uhr
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'ﬁ Azienda Vinicola Umani Ronchi, Osimo, Marken il

@ Vecchie Vigne, Verdicchio d.C., DOC 43,95 9,95 jég

w Bio, 2017 3270 [Ked

_ ‘i. San Lorenzo, Rosso Conero, DOC, 2017 95— 6,50 | ¥

1 (8,67 €/L) |

' Cantina Cortegiara, Fumane, Venetien EY%

L;OBardolino Chiaretto DOC, 2020 —5,95- 4,95 [¥5+

(6,60 €/1) S

56— 6,50 |4
(8,67 €/L)
—8;95— 7,50
(10,00 €/1)

® Chianti Cetamura DOCG 2019

. @ Colmaia, Sangiovese, IGT Toscana, BIO
2019

{ Cantina Tollo, Chieti, Abruzzen

: @ Cerasuolo d’Abruzzo, Rocca Ventosa, —4,80— 3,80 é/e:_i
DOC, 2020 coren B

" Azienda Agricola Tolaini, Castelnuovo Berardenga, Toskana }» 1
‘@Al PaSSO, Toscana Rosso IGT, 2015 15095 12,95 m?f:
| arzem [

Castello Banfi, Montalcino, Toskana

, ® Col di Sasso IGT Toscana, 2019 —5,95— 5,00 =
(6,67 €/1) ‘E:.;‘;
| Duca di Salaparuta, Casteldaccia, Sizilien At

-16;56- 8,50

( (11,33 €/1)
| @ Corvo Rosa, IGT Sicilia, 2020 —6:95— 5,95 &
; @ Colomba Platino, Nero D’ Avola, -10;50- 8,50 fi&%
X Sicilia DOC 2019 (L3361 hiid

L

7 Chateau Tariquet Saint Amand, Gascogne

;;OChenin Chardonnay, Cotes Gascogne IGP, —5:95— 5,00
2020 (6,67€/1)

‘ E. Thienpont, Bordeaux, France I I

 @F. Thienpoint Rouge, Bordeaux, AOC —8;95- 7,50

- 2016 (10,00 €/1)
| ®Les Chénes de Maquin, AOC Haut Medoc -39;95-29,95
2015 (39,93 €/1)

[ Famille Perrin, Orange, France I I

rn @ Cabanon Syrah Rouge, —8.95— 6,95
F VDF, Maison les Alexandris, 2020 9,27 €/1)

|

i Chateau Spencer La Pujade, Ferrals-les-Corbiéres, Corbiéres I I
E.Le P tit Spencer, Corbiéres, A.O.C. 2017

L x

—6:95— 5,95
(7,93 €/1)
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DETOX-DAY

Morgens
Green Detox-Booster

Dieser Power Detox-Smoothie aus viel
Obst und Gemdise hat es in sich. Hier
tankst du jede Menge Vitamine, Mine-
ralstoffe, Spurenelemente, sekunddre
Pflanzenstoffe und Flissigkeit. Damit
unterstitzt du nicht nur deinen Kérper
beim Entschlacken, sondern stdrkst
gleichzeitig dein Immunsystem. Und
nebenbei schmeckt er auch noch un-
glaublich qut!

Zutaten fiir 4 Portionen

100 g Grinkohl

1 halbe Gurke

1 Apfel

1 Banane

10g Ingwer

1TL Spirulina Pulver
500 ml Kokoswasser

Zubereitung

Vom Griinkohl die groben Stangel ab-
schneiden und die Blatter klein zupfen.
Grinkohl waschen und abtropfen las-
sen. Gurke waschen, putzen und klein
schneiden.

Apfel schalen, vierteln und entkernen.
Die Apfelviertel in kleine Wiirfel schnei-
den. Die Banane schalen und klein
schneiden. Den Ingwer schalen und auf
einer Haushalts- oder Ingwerreibe fein
reiben.

Grinkohl, Gurke, Apfelwirfel, Bana-
nenstiicke, Inger und Spirulina-Pulver
in einen Standmixer fiillen. Kokoswas-
ser darauf gieRen und alles fein pirie-
ren. In Glaser fillen und servieren.

Die Fenchelknolle ist nicht irgendein
Gemise, denn sie macht nicht nur satt,
sondern bietet auch die Méglichkeit ge-
nussvoll zu entschlacken.

Mittags
Fenchel-Kartoffel-Gratin

Zutaten fiir 4 Portionen

500¢g Fenchel

500¢g Kartoffeln

1EL Sesam

1EL Sonnenblumenkerne
2EL Rapsél

Etwas Salz, Pfeffer

Zubereitung

Kartoffeln schdlen und in 1 cm dicke Schei-
ben schneiden. Fenchel putzen und dabei
den Strunk entfernen. Dann waschen und
der Lange nach in ca. 1 cm dicke Scheiben
schneiden.

Kartoffeln und Fenchel im Gemiisedampfer
ca. 10 Minuten garen, bis sie weich sind.

In der Zwischenzeit Sesam und Sonnen-
blumenkerne in einer Pfanne ohne Fett
rosten. Aus der Pfanne nehmen und ab-
kiihlen lassen.

Fir das Gew(rzol das Rapsol mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Sesam und Sonnenblu-
menkerne darunterriihren.

Zum Schluss Fenchel und Kartoffeln mit
dem Gewd{rzo6l mischen und servieren.

Abends
Linsen-Tomaten-Gemiise

Zutaten fiir 4 Portionen

200g Linsen (nach Belieben
braune, schwarze oder griine)
6 Strauchtomaten
ca.2EL  Olivenél
1Zweig  Thymian
2 Stangen Staudensellerie
Tkleine  Zwiebel
1Bund glatte Petersilie
Meersalz
Pfeffer

Zubereitung

Die Linsen je nach Sorte in reichlich Was-
ser gar kochen. AnschlieRend abgieRen,
abtropfen lassen.

Wahrend die Linsen kochen, die Toma-
ten waschen, abtrocknen und im Ganzen
in einer Pfanne mit etwas Ol anbraten.

LEBENSLUST 2'|

Ihr wollt entschlacken... kein Problem, hier sind 3 Rezepte fiir einen Tag. Denn bereits ein Detox-Tag
zwischendurch reicht, um eurem Kdrper etwas Gutes zu tun, los geht's!

Thymian waschen, trocken schitteln, die
Blattchen abzupfen, hacken und zu den
Tomaten geben. 50 ml Wasser zugeben
und alles zugedeckt ca. 15 Min. schmoren
lassen, bis die Tomaten fast zerfallen.

Inzwischen den Staudensellerie waschen,
putzen und in feine Scheiben schneiden.
Die Zwiebel schélen und fein wiirfeln und
mit etwas Olivendl anschwitzen, die Lin-
sen und den Staudensellerie hinzufiigen.
Das Gemise mit etwas Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Petersilie waschen, trocken schiitteln,
die Blatter abzupfen, grob hacken und un-
ter die Tomaten mischen. Mit dem Linsen-
gemdise anrichten und servieren.

Foto: © Iryna Melnyk - stock.adobe.com
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Waren es friher die Schnfippchen-Jéi-
ger, die Flohmarkte durchstgberten und
Sperrmiillhaufen  nach  brauchbaren
Wohnobjekten durchsuchte&f—_‘sei es aus
Idealismus oder des Geldes wegen - so
ist mittlerweile aus Mabeln, die bereits
ein Vorleben hatten, ldngst ein ernstzu-
nehmender, hochkreativer Einrich

stil geworden. Denn umweltbewusst zu
mieren, indem man etwas wieder-
verwertet und dann gleichzeitig auch
 individuelles Mobiliar besitzt, gehort
um Zeitgeist. Der Fachbegriff dazu
cling’: Originalitdt, Asthetik
igkeit verschmelzen dabei
zu einem einzigartigem Interieur-Gegen-
stand.




NEUES LEBEN FUR ALTES INTERIEUR

Upcycling und der Trend zu mehr Nachhaltigkeit

Im Gegensatz zum Recycling werden beim
Upcycling nicht Dinge zerstort und neu
zusammengefigt, sondern erfahren in
ihrer urspriinglichen Form eine neue Ver-
wendung. Ein Trend, der sich auch bei der
Gestaltung unserer Wohnraume mehr und
mehr etabliert. Was frither einfach auf dem
Mall landete, avanciert heute zum Design-
objekt. Innovative Ideen sind dabei die Ba-
sis fur ein modernes, von Nachhaltigkeit
gepragtes, neu gestaltetes Produkt.

Bei keiner anderen Form der Wiederver-
arbeitung bereits bestehender Materialien
[dsst sich der 6kologische Gedanke so um-
fassend transportieren. Es sind ndmlich
keine komplizierten rohstoffverarbeiten-
den Produktionsprozesse notwendig, um
aus Altem etwas Neues zu generieren. Im
Vordergrund steht die Idee, aus ausgedien-
ten Dingen in meist nur wenigen Schritten
ein neues Design mit ebenso neuem Ver-
wendungszweck zu gestalten. Anstatt
Gegenstande zu zerschlagen, zermahlen,
oder in einer sonstigen Form industriell zu
bearbeiten, werden Upcycling-Objekte jetzt
einem hoheren Wert zugefihrt. So werden
nicht nur Rohmaterialien eingespart, son-
dern auch der beim Recycling meist ho-
here notwendige Verarbeitungsaufwand.
Vermeintlicher MGIl wird dadurch mit
Re-Design einer neuen Bestimmung zu-
gefthrt, wird zum avantgardistischen Ein-
richtungsgegenstand - nicht nur fur Trend-
setter.

Wie wichtig Entwicklungen wie diese sind,
zeigt ein Blick auf den Ressourcenhunger
der reichen westlichen Industrieldnder: Ob-
wohl diese Wohlstandsgesellschaften nur
18 Prozent der Bevdlkerung ausmachen,
verbrauchen sie aber 80 Prozent der welt-
weit eingesetzten Rohstoffe. Langst ist es
also Zeit, dass beim Thema Nachhaltigkeit
neben dem Erndhrungssektor, der Beklei-
dungsindustrie und dem Maobilitdtsbereich
auch die Einrichtungsbranche umdenkt und
Okologie beziehungsweise Klimaschutz zur
zentralen Aufgabe macht.

Obwohl der Trend aus ,Alt mach’ Neu” das
wachsende Umweltbewusstsein in der Ge-
sellschaft des 21. Jahrhundert deutlich wi-
derspiegelt, ist er kein neues Phanomen: In
Landern des globalen Sidens gehort Up-
cycling schon lange zum Alltag. Aus alten
Autoreifen werden Flip-Flops, aus leeren
Plastikflachen ganze Hauser oder aus al-
ten Aludosen Spielautos. Es ist die Armut,
die hier meist der Impuls fir die Kreativi-
tat ist. Ein weiterer historischer Vorreiter
ist die Hippiebewegung in den 70er Jahren
des letzten Jahrhunderts. Damals war es in
dieser Community ebenfalls Gblich, Objekte
ohne viel Aufwand und Geld umzufunk-
tionieren, um sie dann weiter zu benutzen.

So wurden zum Beispiel Regale aus Apfel-
sinenkisten gebastelt oder leere Weinfla-
schen dienten als Kerzenhalter.

Heute ist das ,Aufpimpen’ und ,Umwidmen’
von Interieur keine Randerscheinung mehr,
die nur wenige mdgen. ,Upcycling 2.0" ist
ndmlich gesellschaftsfahig und reprdsen-
tativ geworden. Manche bezeichnen diesen
besonderen Retro-Einrichtungsstil - ange-
lehnt an der Luxus-Modebranche - sogar
bereits als ,Haute-Cycling" Entsprechend
haben mittlerweile zahlreiche design-
orientiere Hersteller und Mé&bel-Kinstler
das Potenzial erkannt und produzieren
alltagstaugliche Wohnobjekte aus unter-
schiedlichsten Materialien, die schon ein
Leben davor hatten. Dabei entstehen nicht
nur vollig ungewdhnliche Entwirfe, son-
dern gleichzeitig auch unverwechselbare
Unikate. Kein Stiick ist mit dem anderen
identisch. Jedes Teil erzahlt mit seinen
Macken und den Spuren der Verganglich-
keit seine eigene Geschichte und hat einen
individuellen Charme, gerade weil bei der
Uberarbeitung meist nicht versucht wird,
die ursprungliche Funktion zu leugnen
oder zu uberschminken. Ein Umstand, der
ein Maximum an Individualitdt garantiert
und damit die wiedergeborenen Schdtze
umso wertvoller macht.

Die Palette der kreativen Ideen im Edel-
Used-Look deckt dabei das gesamte gestal-
terische Spektrum ab, das eine Wohnung
schén und individuell macht. Aus alten
Eisenbahnschienen oder Schiffsplanken
werden zum Beispiel Tische im Industrie-
stil gebaut, ausgediente Werkbanke ver-

wandeln sich in hochwertige Sideboards,
Sanitdr-Kupferrohre strahlen als stylische
Lampen, aussortierte Ledergirtel werden
zu strapazierfahigen Teppichen zusam-
mengeflgt oder friihere Marine-Seesdcke
fihren ein neues Dasein als Sitzpoufs.

Manche Designer spezialisieren sich bei
Interieur-Metamorphosen auch nur auf
einzelne Mdbeltypen oder auf Materialien
aus einem bestimmten Lebensbereich: Be-
sonders gefragt sind da beispielsweise
Kommoden-Unikate mit unterschiedlichs-
ten Schubladenmischungen, die aus alten
Apotheken, aus einem antiken Schreibtisch
oder auch aus Omas-Nachtopf-Tischchen

STYLISHE PROJEKTE
FUR DIE WOHN

LEBENSLUST 2 3

stammen konnen. Mindestens ebenso ori-
ginell ist Vintage-Upcycling in Form von
Sitzwirfeln, Kommoden oder Tischen aus
Anno-dazumal-Turnhalleninventar wie
etwa Barren, Schwebebalken oder leder-
gepolsterten Sprungbdcken und Turnkas-
ten. Besonders spektakuldar wegen seiner
XL-Dimensionen ist aber die Verwendung
von ausrangierten Hochseecontainern im
Wohnumfeld. Zugeschnittene Teile von die-
sen riesigen Behaltern landen dann mit viel
Meeresluft-Patina in Gestalt von Schiebti-
ren, Kichentheken oder Empfangstresen in
Innenrdumen.

Wer sich gleichermafien ressourcenscho-
nend und trendig mit Upcycling-Objekten
einrichten mochte, kann aber auch selbst
Hand anlegen und seine Kreativitdt aus-
leben — muss also nicht zwangslaufig auf
meist kostspieliges Interieur von Profige-
staltern zuriickgreifen. Mit etwas Geschick
und Knowhow oder mit Unterstiitzung von
Tutorials im Internet ist es ndmlich meist
kein Hexenwerk, einem Gegenstand, der
sonst entsorgt worden ware, zu einer neu-
en Identitdt mit einzigartigem Charakter
zu verhelfen. Zu den beliebten Klassikern
gehdrt dabei mittlerweile das Bett und
das Sofa aus Europaletten oder der antike
Bilderrahmen, der mittels farbiger Gummi-
verstrebungen zum dekorativen Memobo-
ard wird. Ganze Mutige kdnnen sich auch
an andere Werkstoffe wagen: Wie ware es
etwa mit Lampenschirmen aus unzahligen
Holz-Eisstielen beziehungsweise Vinyl-
Schallplatten oder einem Messerblock,
der aus ausrangierten gebundenen und
geleimten Bichern besteht? Der Fantasie
sind also auch fir Laien-Upcycler keine
Grenzen gesetzt.

Nicola Wilbrand-Donzelli

Sonia und Frédéric Lucano

Upcycling
Stylishe DIY-Projekte fiir die Wohnung.

Alte Holzpaletten, aussortierte Obstkis-
ten und ausrangierte Bettlaken, Altglas,
leere Konservendosen und ein trashiges
Teeservice: Interior-Stylistin Sonia Lucano
wirft nichts davon auf den Mill, sondern
[dsst sich zu stylishen Mabeln und Deko-
elementen inspirieren. Verwandeln Sie
abgelegte Alltagsgegenstdnde zu etwas
ganz Besonderem: Couchtisch, Stehlampe,
Gartengirlande - nichts ist unméglich!

Christian Verlag GmbH, 144 Seiten
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Spatestens wenn man nichts mehrin de_n
iibervollen Schubladen findet, der Klfal-
derschrank iiberquillt, auf dem Schrel.b-
tisch kein Platz mehr zum Arbeite.n ist
oder in jeder Ecke der Wohnung Zeitun-
gen und Bicher herumliegen, sol!te man
die Armel hochkrempeln und sich ans
Werk machen, wieder mehr Struktur und
{ibersicht in die eigenen vier \A.léinde. zu
bringen. Um dabei die Motivation n!cht
zu verlieren, ist es deshalb umso wich-
tiger, das Projekt ,Aufraumen und Aus-
misten’ gut organisiert anzugehen.‘ Be-
herzigt man bestimmte Tipps und Tricks,
kann das Ganze sogar SpaB machen...
und es fiihrt garantiert zum Erfolg.

Foto: © Myvisuals - stock.adobe.com

ALLES IN
ORDNUNG!

Die Kunst clever
aufzuraumen und
auszumisten

GUTE LAUNE HILFT

Da aller Anfang schwer ist, gilt es vor dem
groBen Aufrdumen erst einmal die bes-
ten Arbeitsbedingungen zu schaffen. Das
kann entweder schéne Begleit-Musik, ein
leckerer Cappuccino oder Frischluftzufuhr
durch gedffnete Fenster sein. Die Chancen
stehen so gut, den Kampf gegen das Chaos
beschwingt in Angriff zu nehmen.

DER ERSTE SCHRITT

Hier ist wichtig, sich grundsatzlich nicht
zu viel vorzunehmen und immer nur ber-
schaubare Organisationseinheiten wie
etwa eine ,Krusch-Schublade’ im Flur aus-
zumisten. Dadurch gibt es ein schnelles
Erfolgserlebnis, das einen anspornt, wei-
terzumachen... nach dem Motto: Lieber
ein kleines Regal richtig aufrdumen als im
groBen Schrank nur ein paar Dinge halb-
herzig umherschieben.

CLEVERE SYSTEMATIK

Fast alle Ordnungsexperten raten beim
groBen Entrimpelungs-Rundumschlag in
der Wohnung konsequent nach einem be-
stimmten Ablauf vorzugehen. Dabei - das
zeigt die Erfahrung - ist es am erfolg-
versprechendsten, nacheinander unter-
schiedliche Hausrat-Kategorien in Angriff
nimmt. Das heift: Nicht etwa Zimmer fur
Zimmer wird nach dem GieRkannenprin-
zip durchpfligt, sondern man nimmt sich
fokussiert entweder nur Biicher, Kleidung
oder Unterlagen beziehungsweise Do-
kumente vor und arbeitet sich mit dieser
konkreten Aufgabenstellung dann nach
und nach durch alle Rdume.



PRAKTISCHE
LOGISTIKHELFER

Damit man nicht gleich zu Beginn ausge-
bremst wird, steht und fallt der Entrimpe-
lungselan auch mit ganz profanen Dingen:
So zahlt zu einer quten logistischen Vorbe-
reitung genauso das richtige Equipment.
Denn nur wer ein paar Umzugskisten und
XL-Miillsacke auf Lager hat, kann wirklich
loslegen. Dabei hilft es auch, sich frih-
zeitig etwa Gber die Offnungszeiten des
heimischen Wertstoffhofs zu informieren
oder die Adressen von wohltatigen Insti-
tutionen wie der Caritas oder dem Roten
Kreuz parat zu haben.

QUALITATSNORMEN
DEFINIEREN

Aussortierungskriterien sind das A und 0
beim Entrimpeln und Aufrdumen, denn
daran kann man sich gut entlanghangeln.
So sollte ein zentraler Grundsatz lauten:
Alte kaputte Sachen kommen immer weg.
Ahnliches gilt Fir Dinge, die keine Zukunft
mehr haben wie beispielsweise ungelese-
ne Zeitungen, alte Prospekte, Notizzettel,
steinzeitliche Mitschriften, unscharfe alte
Fotos oder nett gemeinte aber nie benutzte
Geschenke. Auch ein Zuviel von bestimm-
ten Gebrauchsgegenstanden macht eine
Verknappung ndtig: Wer braucht schon 20
Werbekugelschreiber und durcheinander-
gemixte Tassen und Teller aus mittlerwei-
le unvollstandigen Geschirrsets?

NICHT UBERTREIBEN

Wer einmal mit dem Ausmisten begonnen
hat, sollte die Aktion mdglichst durchzie-
hen. Das heiBt jedoch nicht, dass immer
ein radikaler Ordnungs-Marathon absol-
viert werden muss: Man sollte sich viel-
mehr realistische Ziele setzen und ein
konkretes Zeitfenster fiir das geplante
JTageswerk’ festlegen. Auf lange Sicht ma-
chen aber genauso Fernziele Sinn, indem
man sich zum Beispiel innerhalb einer
Woche den Check der gesamten Kleidung
vornimmt oder bis Ende des Monats die
Durchschau aller Papiere erledigt sein soll.

DAS EINFACHSTE ZUERST

Auch die Reihenfolge der Themen spielt
beim cleveren Ausmisten eine wichtige
Rolle. Vornean sollten dabei immer Dinge
stehen, bei denen das WegschmeiRen und
Aussortieren eher leichtfallt. Und das sind
- darlber sind sich die meisten Aufrdum-
profis einig - in der Regel Kleider, Schuhe,
Biicher, Zeitschriften oder auch Geschirr.
Stiick fir Stick tastet man sich so an
Gegenstdnde heran, bei denen es durch
eine engere emotionale Bindung schwerer
fallt, loszulassen.

ENTSCHEIDUNGSHILFEN

Wer trotz aller guter Vorsdtze beim Aus-
misten oft unentschlossen ist, kann sich
mit der bewahrten Drei-Kisten-Methode
helfen: In Kiste 1 kommt dann das, was
aufgehoben werden soll, aber dennoch
erstmal im Keller landet. Kiste 2 ist fir all
das bestimmt, was man selbst nicht mehr
braucht, was aber fiir andere vielleicht
noch einen Wert hat - Dinge also, die
man verkaufen oder verschenken kann.
In Kiste 3 schlieBlich landen alle Gegen-
stande, die garantiert entsorgt werden.
Die verbliebene Kiste 1 sollte nach einiger
Zeit, zum Beispiel nach einem halben Jahr,
nochmal kritisch inspiziert werden. Meist
kostet es dann keine Uberwindung mehr,
sich von den aufbewahrten Resten end-
giltig zu verabschieden.

SCHONES ZEIGEN

Lieblingstiicke, die nach dem Ausmisten
weiter mitwohnen dirfen, sollten am
besten entsprechend inszeniert werden
und nicht wieder in einer Schublade ver-
schwinden. Das macht ein Zuhause char-
mant und personlich. Bevorzugen sollte
man dann Arrangements mit einer unge-
raden Anzahl von Sammelobjekten. Das
empfindet das menschliche Auge als be-
sonders harmonisch.

AUSSORTIEREN
LEICHT GEMACHT

Warum Entrimpeln hdufig so schwer-
fallt, liegt in den meisten Fallen nicht an
den Gegenstdanden selbst, sondern an
den Emotionen ihrer Besitzer: Dinge sind
eben keine toten Objekte. Sie sind viel-
mehr Zeitzeugen unseres Lebens und wir
verbinden Erlebnisse und Situationen mit
ihnen - zum Beispiel mit dem Stofftier aus
Kindertagen, der alten Geburtstagskarte
der Oma oder der ersten Lieblings-Musik-
CD. Man muss sich also manchmal selbst
austricksen, um beim Aussortieren erfolg-
reich zu sein: So kann man etwa Fotos von
liebgewonnenen Sachen machen. Man be-
halt dadurch die Erinnerung, l6st sich aber
von den raumgreifenden Objekten. Eine
weitere Taktik: Schenken und Spenden.
Das macht Freude, da man seinen ausge-
dienten Schdtzen so eine zweite Chance
bei anderen dankbaren Besitzern gibt. Ahn-
lich erfolgreich kann das Loslassen funktio-
nieren, wenn man Kisten fir den ndchsten
Flohmarkt packt oder als Second Hand Ware
online anbietet. Auch dann finden hdufig
nicht mehr bendtigter Hausrat, Biicher oder
Kleider fiir ein paar Euro ein neues Zuhause,
in dem sie gewirdigt werden.

LEBENSLUST 25
VORSATZE
FUR DIE ZUKUNFT

Damit Ausmist-Aktionen mdglichst lange
sichtbare Friichte tragen, sollte man sich
einen Plan fir die Zeit danach zurecht-
legen - und Uberlegen, wie man es ver-
meiden kann, dass sich innerhalb eines
Jahres nicht wieder erneut viele ,unniitze’
Dinge ansammeln: Eine Idee ist, regelma-
Rige Wegwerfwochen auszurufen und sich
dann gezielt jeden Tag von einem Gegen-
stand zu trennen. Das ist dann die Ent-
rimplungs-Light-Version, die kaum Zeit
in Anspruch nimmt. Eine weitere Diszipli-
nierungsmalnahme, die zudem auch noch
nachhaltig ist, ist das Verdndern von Ein-
kaufgewohnheiten. Man kdénnte sich zum
Beispiel vornehmen, drei Monate lang mal
keine Klamotten zu shoppen oder versu-
chen XL-Vorratseinkdufe zu vermeiden.
Ein wenig mehr Verzicht und bewusstes
Konsumieren tut dann nicht nur dem Geld-
beutel und der Ubersichtlichkeit Zuhause
gut. Auch die Seele profitiert. Denn duRe-
re Ordnung und Uberschaubare reduzier-
te Strukturen in unserem Wohnumfeld,
haben nachweislich immer auch einen
positiven Einfluss auf unsere mentalen
Befindlichkeiten. Denn wer es schafft Bal-
last loszuwerden, kann meist auch seine
Gedanken besser sortieren.

Nicola Wilbrand-Donzelli

MARIE KONDO

MAGIC

CLEANING

AUMEN
WIE RICHTIGES AUFRAU
JHR LEBEN VERANDERT

Marie Kondo

Magic Cleaning
Wie richtiges Aufrdumen lhr Leben
verandert, Rowohlt Verlag

Inga Scheidt

Das magische Aufrdumbuch
Loslassen, Ordnung schaffen,
durchatmen, NGV

Gunda Borgeest

Ordnung nebenbei
Aussortieren, aufrdumen, aufatmen,
Stiftung Warentest

Ludwigstral3e 62-64 - 64331 Weiterstadt
Tel.: 06150 2707

www.gilbert-gartengestaltung.com
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Garten mit Wasserspiel

Wur realisieren lhye Gartentriuwme!

Garten-Raum-Objekte

Gartenbereich als
Wohnraum

Corona-Offnungszeiten z.Zt. Mo., Di., Do., Fr. von 14.30 - 18 Uhr, Sa. von 9.30 - 12.30 Uhr




VOLLE
OKOENERGIE*
VORAUS.

Ob Kulturvereine, Sportvereine oder
Soziales. Wir unterstitzen unsere
lebenswerte Region bei unzahligen
Festen und Veranstaltungen.

FORDERER
EINFACH VON KULTUR

KLIMAFREUNDLICH UND SPORT
FUR ALLE.




WEINOR WINTER-WOCHEN

Jetzt bei Wulf &6 Berger GmbH beraten lassen und den
kommenden Sommer entspannt genief3en.

Maochten auch Sie lhre Terrasse oder Bal-
kon in ein Wohnzimmer im Freien ver-
wandeln? Dann darf eine Markise auf
keinen Fall fehlen!

Sprechen Sie uns an, damit wir gemein-
sam lhre individuelle Sonnenschutz-
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Losung rechtzeitig planen kénnen. So sind
Sie bestens auf kommende Sonnentage
vorbereitet — und natirlich auf die Terras-
sensaison im ndchsten Frihjahr / Sommer
und sparen dabei bares Geld!

Wie das funktioniert? Ganz einfach:

In den weinor WINTER-WOCHEN erhalten
Sie beim Kauf einer Aktions-Markise Se-
mina oder Topas 10 % Rabatt.

Wenn Sie bald bestellen, kénnen Sie lhre
Terrasse oder Balkon noch vor allen an-
deren genieBen! Am besten gleich einen
Termin fir eine Beratung vereinbaren.

Wir beraten Sie gernel!

Wulf & Berger GmbH / Hessenring 11 /
64572 Bittelborn

01652-97909-0 / info@wulf-berger.de

Markisen

* gilt nicht fur Semina Life

lhr weinor Fachhandler berat Sie gerne!

Terrassendéacher

wehor WINTER-WOCHEN
nurvom 01.11.21 - 21.03.22

Jetzt lachen sich 4
Markisenkaufer 4
in den Faustlingl,

WULF & BERGER

64572 Blttelborn - Hessenring 11 - Telefon 06152 97909-0
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Glasoasen®
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Mehr Infos:
wulf—berger.de

WENN AUS DEM BAD EINE WOHLFUHLZONE WIRD

Eine Badsanierung steigert nicht nur die Lebensqualitdt, sondern auch den Wert der Immobilie

Die exakte Planung, abgestimmt auf die
individuellen BedUrfnisse, ist ausschlag-
gebend fir den Komfort des Nutzers. Die
Frage des Platzbedarfs, der Wunsch nach
Dusche oder Wanne und auch die Beden-
ken um Sitz- und Waschbeckenhdhe sind
wichtige Elemente, welche die Nutzbar-
keit in den Vordergrund stellen. Dies alles
sind wichtige Voraussetzungen, um ein
hohes Maf} an Wohlbefinden und maxima-

le Bewegungsfreiheit bei héchster Funk-
tionalitdt zu erleben.

Das Thema Barrierefreiheit betrifft aber
nicht nur 3ltere Menschen oder Men-
schen mit korperlichen Einschrdnkungen,
sondern auch junge Familien. Eine Mo-
dernisierung des Badezimmers lohnt sich
in jedem Fall. Die Grinde hierfir kénnen
vielfaltig sein — der eigene Geschmack,

Erleben Sie
grenzenlose Freiheit

Ausgerichtet auf Ihre individuellen
Bediirfnisse planen und realisieren wir

Familienzuwachs oder eingeschrankte
Bewegungsfreiheit im Alter sind nur ei-
nige davon. Mit solch einer Umbaumali-
nahme steigern Sie nicht nur den Wert
lhrer Immobilie, sondern auch in einem
hohen Malle die eigene Lebensqualitdt.
Egal aus welchem Grund Sie |hr Bad einer
Generaltberholung unterziehen wollen,
steht Ihnen die Firma ,Gebdudetechnik
Schweitzer” als kompetenter Partner zur

lhr barrierefreies Badezimmer —

damit Sie den Freiraum bekommen,

WiesenstraBe 11 - 64347 Griesheim - Telefon: 06155 63205
www.shk-schweitzer.de - info@shk-schweitzer.de

den Sie brauchen.

vor Kalkap|
chen Sie yns an,

__

Al

Seite. Angefangen von der passgenauen
und individuellen Planung des Raumkon-
zepts, der Auswahl geeigneter Fachfirmen,
bis hin zur Fertigstellung - quasi alles aus
einer Hand. Rufen Sie uns an, wir beraten
Sie gerne.

Gebdudetechnik Schweitzer
Wiesenstrasse 11, 64347 Griesheim
Tel: 06155 63205

agerungen.
Wir beraten sje gerne,

GEBAUDETECHNIK
SCHWEITZER

Schéne Bader + umweltfreundliches Heizen
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GETRENNTE

WELIEN

Ob ein Wohnzimmer zur offenen Kiiche
abgegrenzt wird, ein Flur sowohl Gar-
derobe als auch Bibliothek ist oder ein
Schlafzimmer gleichzeitig als Home-OFfice
genutzt wird. Es gibt kaum eine architek-
tonische Situation, in der ein Raumteiler
- fast immer sind es ja mobile Konstruk-
tionen - keinen Sinn macht. Immer bringt
man durch die Unterteilung eines Zim-
mers in unterschiedliche Sektionen ent-
weder mehr Gemiitlichkeit in einen Raum
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oder man schafft so ganz neue und klare
funktionale Ordnungsstrukturen in den
eigenen vier Wénden. Doch nicht jedes
Trenn-Element passt an jede Stelle. Des-
halb sollten bei der Planung immer auch
die RaumgroRe, die Lichtverhéltnisse und
architektonische Besonderheiten beriick-
sichtigt werden. Und es hilft, wenn man
das breite Spektrum der Gestaltungsmég-
lichkeiten kennt.

Foto: © New Africa - stock.adobe.com



PARAVENT, REGAL & CO

Wohnglick mit Raumteilern

Faltbare Paravents, Vorhdnge, Blumoder
stylische Sideboards. Die Optionen, einen Raum im Raum zu kreieren, in-
dem Areale optisch voneinander abgetrennt werden, sind vielfaltig. Dabei
sollte man grundsatzlich darauf achten, dass ein zusatzliches abgrenzendes
senkrechtes Interieurteil nicht zu viel Tageslicht schluckt und das Zimmer
in eine Dunkelkammer verwandelt. Fast immer passend sind jedoch offe-
ne, lichtdurchldssige und leichte Mébelkonstruktionen oder transparente
Raumteiler aus Stoff. Bei der ZimmergroRe sollte man dagegen immer die
Proportionen im Auge behalten. Hier gilt die Devise: XL-Zimmer vertragen
qut gewichtigere Trenner-Losungen, die in Form von groBen Regalen oder
Rigips-Wanden auch fest am Boden oder der Decke fixiert sein dirfen. Fiir
weniger Wohn-Quadratmeter eignen sich eher multifunktionale Raumteiler,
die man entweder zusammenfalten, umstellen oder — soweit sie nicht zu
wuchtig sind - als zusdtzlichen Stauraum nutzen kann.

_

>

FREISTEHENDE REGALE

Diese flexiblen Mobelstiicke, die idealer-
weise von beiden Seiten offen sein sollten,
erfillen als Raumteiler gleich mehrere
Aufgaben: Sie bieten wertvolle Aufbewah-
rungsmoglichkeiten, sind platzsparend
und sind, obwohl sie eigentlich trennen,
auch ein verbindendes Element. Eine be-
liebte Variante sind genauso Stufenregale.
Sie wirken durch ihre asymmetrische Ge-
stalt leicht und spielerisch, lockern die Li-
nien im Raum auf.

OBST- UND WEINKISTEN

Schnell selbst gemacht ist diese individu-
elle, trendige Regal-Alternative aus Wein-
oder Qbstkisten, die man bei Bedarf durch
einen neuen Anstrich auch leicht an die
restliche Einrichtung anpassen kann. Die-
se rustikalen Vintage-Behdlter aus Holz
haben nicht nur viel Charme, sie schonen
auch den Geldbeutel und sie sind in ihren
Einsatzmdglichkeiten als Raumteiler du-
Berst flexibel. Man kann die Kisten mit
ihren typischen luftig angeordneten Pa-
neelen ndmlich nicht nur als schlanke
Turmform Ubereinaderstapeln und zusam-
menmontieren, sondern auch zu einem
hohen kastigen Rechteck, einem schlanken
Sideboard oder zu einer stufigen Konstruk-
tion vereinen.

KOMMODEN & CO

Zusammen mit Sideboards sind Kommoden
beziehungsweise Truhen ebenfalls perfek-
te Trennelemente. Vor allem Betten und So-
fas, werden durch solche optischen Riegel
noch mehr zu einem heimeligen Rickzugs-
ort. Zudem bieten diese kompakten Raum-
teiler in ihren Schubladen oder Fachern
viel Aufbewahrungsmdglichkeiten und
ihre meist groRen Auflageflachen kdnnen
von Dekorationsfans zur Bihne fir schone
Schalen, Skulpturen oder Vasen umfunk-
tioniert werden.

GARDEROBENSTANGEN
UND KLEIDERSTANDER

Auch schén arrangierte Blusen, Kleider, Tu-
cher & Co lassen sich als Sichtschutz oder
Raumteiler nutzen. Wer sowieso seine Mo-
de-Kollektion nicht im Schrank verstaut,
sondern auf einer Stange aufbewahrt,
kann aus der Not eine Tugend machen.
Kleiderdepot und Raumtrenner sind dann
eins. Als Abgrenzung etwa zum Wohnbe-
reich oder zum Arbeitsplatz eignen sich
solche Losungen vor allem fir sehr kleine
Appartements, wo alle Wohnanforderun-
gen vom Kochen bis zum Schlafen auf nur
wenigen Quadratmetern stattfinden.
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PARAVENTS

Solche mobilen, klappbaren Faltwdnde
- haufig sind es mit Stoff bespannte drei-
oder vierteilige Rashmen - machen vor al-
lem in kleinen Rdumen eine gute Figur. In
Unifarben passen sie sich am besten der
Umgebung an, sind so universell einsetz-
bar. Dafir haben Paravents mit Mustern
mehr dekorative Qualitdten. Doch Vorsicht!
Zu viele geblndelte Farben und Motive
kdnnen einen Raum kleiner erscheinen
lassen. Besonders trendig sind gerade Ret-
ro-Klassiker etwa mit Asia-Touch aus Bam-
busstdben und Reispapier oder elegante
Design-Evergreens im Kaffeehausstil aus
Wiener-Geflecht.

GARDINEN UND VORHANGE

Stoffliches ist als Raumteiler immer dann
die richtige Wahl, wenn zuhause nur we-
nig Platz ist. Textile Trenner unterteilen
ein Zimmer ndmlich meist sehr dezent.
Niemals wirken sie schwer oder dominie-
ren ein Interieur. Besonders leicht und zart
wirken dabei vor allem transparente, licht-
durchldssige Gardinenstores. Blickdichte
Stoffbahnen, die aus einem Zimmer zwei
Bereiche machen, kénnen dagegen als ge-
webte, faltenwerfende Wande abgeschirm-
te Areale - so wie man das beispielsweise
bei Himmelbetten kennt - noch gemutli-
cher und privater machen. Zudem sind sie
ideale Optimierer, kdnnen unansehnliche
Ecken und Nischen einer Wohnung vom
wohl geordneten Rest abkoppeln und so
unsichtbar machen.

ZIMMERPFLANZEN

Wer den aktuellen Urban-Jungle-Trend
mag, wird auf diese botanischen Raum-
teiler nicht verzichten wollen: Bei grofen
Uppigen Solitdrgewdchsen braucht man oft
nur ein Exemplar in einem reprdsentativen
XL-Kibel, um entsprechende innenarchi-
tektonische Effekte zu erzielen. Kleinere
Zimmerpflanzen wirken jedoch am besten
in der Gruppe, denn nur in der Addition
werden sie zur grinen Wand. Doch die Ba-
siskonstruktionen, wo die eingetopften
Grinlinge Ubereinander oder nebenei-
nander arrangiert werden, kdnnen sehr
unterschiedlich sein. Da reicht die Palette
vom rechteckigen Metallgestell im kihlen
Industrial-Look, Uber rustikale Holzregale
in Treppenform bis hin zum an der Decke
befestigten vielteiligen Seildesign, wo an
jedem herunterhdngendem Strang Rank-,
oder Kletterpflanzen fur dichten Bewuchs
sorgen. Ein zusdtzlicher Vorteil dieser le-
bendigen Trennelemente: Sie sind licht-
durchldssig und verbessern die Raumluft.

Nicola Wilbrand-Donzelli
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STADT UND ENTEGA BESICHTIGEN UBERGABESTATION
IM STAATSTHEATER DARMSTADT

Anschluss an das Fernwdrmenetz bringt 80 Prozent CO,-Einsparpotential

Wichtiger Schritt in Richtung Klimaneutra-
litat: Das Staatstheater Darmstadt soll bis
Ende 2022 an das Darmstadter Fernwar-
menetz angebunden werden. Bei einem
Vorort-Termin haben nun Oberbirger-
meister Jochen Partsch, die Vorstandsvor-
sitzende der ENTEGA AG, Dr. Marie-Luise
Wolff, und Ayse Asar, Staatssekretdrin im
Hessischen Ministerium fir Wissenschaft
und Kunst, die Ubergabestation im Tech-
nikraum des Staatstheaters besichtigt
und diese vom Intendanten des Staats-
theaters, Karsten Wiegand, erldutert be-
kommen.

Die Warme fur Bihnen, Zuschauerrdume
und Biros kommt somit zukinftig zum
groRten Teil aus der Abwarme des Mull-
heizkraftwerks Darmstadt, entsteht also
bei der Mullentsorgung. Dadurch sinkt
der Ausstoll an klimaschadlichem Koh-
lendioxid jahrlich im Schnitt um rund 80
Prozent. Das entspricht rund 540 Tonnen
weniger CO,, so viel, wie die Heizung von
etwa 110 Einfamilienhdusern verursacht.

.Theater sind Orte der gesellschaftlichen
Verstdndigung zu allen virulenten The-
men, auch die Erderhitzung und ihre ka-
tastrophalen Folgen. Nachhaltigkeit ist
langst ein Thema auf den Bihnen der
Theater — und sie gehort auch in den
Heizkeller”, sagt Ayse Asar. ,Die Anbin-

dung an die Fernwdrme dient ebenso wie
die Erneuerung der Bihnentechnik des
Kleinen Hauses mit einem Bauvolumen
in Hohe von rund 51 Millionen Euro dem
Ziel der Landesregierung, bis spatestens
2030 CO,-neutral zu werden. Wir haben
bereits gute Erfahrungen mit Fernwarme
gemacht: Bereits seit 2016 versorgt die
ENTEGA STEAG Warme GmbH den gesam-
ten Campus der Technischen Universitat
Darmstadt mit Warme, Kalte und Strom.
Uber das Fernwarmenetz Darmstadt-Nord
wird die Technische Universitat heute zum
groRten Teil aus der Abwarme des Mull-
heizkraftwerks Darmstadt versorgt, also
aus Energie, die bei der Millentsorgung
anfallt. Auch das Klinikum Darmstadt und
das Regierungsprasidium wurden bei der
Gelegenheit an das Millheizkraftwerk an-
geschlossen.”

Die Fernwdrmenetze der ENTEGA in Darm-
stadt und Stidhessen umfassen insgesamt
81 Kilometer und werden mit der Anbin-
dung des Staatstheaters Darmstadt um
einen weiteren Kilometer ergdnzt. Das
Staatstheater wird an das im Wesentli-
chen aus der thermischen Abfallverwer-
tung des Mullheizkraftwerks Darmstadt
versorgte Fernwdrmenetz Darmstadt-
Nord angebunden. Im Bedarfsfall werden
Verbrauchsspitzen Gber einen modernen
Warmespeicher der ENTEGA gedeckt. Der
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Anschluss des Staatstheaters erfolgt Uber
eine Leitung in der BleichstraBe und soll
von hier Uber die RheinstraBe und die
SaalbaustraBe verlaufen. Vom Staats-
theater aus erfolgt dann eine Querung
der Heidelberger StraRRe in Richtung Ma-
rienplatz. An das Fernwdrmenetz der
ENTEGA sind derzeit Gber 1.000 Privat-
haushalte, dffentliche Einrichtungen und
Industrieunternehmen angebunden. Die
gelieferte Fernwdrme stammt hauptsach-
lich aus modernen Blockheizkraftwerken,
die neben Strom auch nutzbare Warme
erzeugen sowie aus der thermischen Ab-
fallverwertung des Miullheizkraftwerks

Darmstadt. Klimaschonend kdnnen so ak-
tuell rund 300 Millionen Kilowattstunden
(KWh) thermische Energie zur Verfiigung
gestellt werden. Zur Energieversorgung
der Technischen Universitdt Darmstadt
und dem weiteren Ausbau des Fernwar-
menetzes innerhalb von Darmstadt wur-
de 2015 die ENTEGA STEAG Warme GmbH
(ESW) - ein Gemeinschaftsunternehmen
der ENTEGA AG (49 Prozent Gesellschaf-
teranteile) und der STEAG New Energies
(51 Prozent Gesellschafteranteile) mit Sitz
in Darmstadt — gegrindet.

TUV SUD BESTATIGT ERFOLGREICHE ZERTIFIZIERUNG

ENTEGA erneut als ,Wegbereiter der Energiewende” ausgezeichnet

Der TOV SUD hat die Auszeichnung des
Okoenergieversorgers ENTEGA Plus zum
.Wegbereiter der Energiewende” im Rah-
men eines erneuten Zertifizierungsaudits
fir ein weiteres Jahr bestatigt. ENTEGA
ist einer von nur zwei Energieversor-
gern bundesweit und das einzige Unter-
nehmen im Rhein-Main-Gebiet, dem die
Auszeichnung ,Wegbereiter der Energie-
wende” wiederholt verliehen wurde. Das
anerkannte  Qualitdtssiegel zertifiziert
ausschlieBlich Energieunternehmen, die
sich fUr das aktive Vorantreiben der Ener-
giewende einsetzen.

In den Geltungsbereich der Unterneh-
menszertifizierung wurden die Energy
Project Solutions und Energy Market So-
lutions neu aufgenommen. Beide Unter-
nehmen sind seit 2021 Teil des ENTEGA-
Konzerns.

Nach Angaben der Zertifizierungsstelle
JKlima und Energie” des TUV SUD setzt
sich ENTEGA im besonderen MafRe fir
den Ausbau der Erneuerbaren Energien,
die Senkung des Rohstoff- und Energie-
verbrauchs und fir eine Flexibilisierung
des Energieversorgungssystems ein und
treibt somit die Energiewende eindrucks-
voll voran.

Fir ENTEGA-Geschaftsfihrer  Thomas
Schmidt ist die erneute Bestatigung der
Auszeichnung ein wichtiges Zeichen: ,Wir
werden unseren nachhaltigen Weg zum
Wohle des Klimas und somit von uns al-
len konsequent weiter gehen. Dass der
TOV SUD unseren eingeschlagenen Weg
der nachhaltigen Erzeugung von erneuer-
baren Energien und der Erbringung von
klimaschonenden Energiedienstleistun-
gen fir unsere Kunden erneut erfolgreich

bestatigt hat, ist daher fir uns von groRer
Bedeutung.”

ENTEGA ist einer der groRten Anbieter von
Okostrom und klimaneutralem Erdgas in
Deutschland und hat es sich zur Aufgabe
gemacht, innovative und klimafreundliche
Produkte und Ldsungen zu entwickeln,
die den Alltag vereinfachen und bei einem
nachhaltigen Leben unterstitzen.
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RHEIN-MAIN-ZENTRUM FUR DIAGNOSTIK

DieRadiologen

Eines der modernsten Diagnosezentren Europas

Radiologische Diagnostik | Vorsorgemedizin | Friiherkennung | Sportmedizin

3Tesla-Ultrahochfeld-Kernspintomografie Rhein-Main-Zentrum fiir Diagnostik
Hochauflosende Multislice-Computertomografie DieRadiologen
CT-Koronarangiografie GutenbergstraRe 23 (neben Loop 5)
M.RT des Herzens 64331 Weiterstadt

Digitale Mammografie Fon 06151.7804-0

Fax 06151.7804-200

Digitales Rontgen
Knochendichtemessung e
3D Ultraschall www.dieradiologen-da.de
Brustkrebsfriiherkennung info@dieradiologen-da.de

3 Tesla MR-Mammografie Privatsprechstunde: Fon 06151.78 04-100




