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2 LEBENSLUST

OH DU
FROHLICHE...

Weihnachten beginnt heutzutage schon
im November: Weihnachtsmarkt statt
Warten aufs Christkind, Glihwein und Ge-
back statt Fasten. Gléckchenklang, GlUh-
wein, Warme. Eigentlich war der Advent
einmal eine stille Zeit, sogar eine Fasten-
zeit. Einkehr statt Vorweihnachtsstress,
Hoffnung statt erfillter Wiinsche.
Vielleicht sollten wir in diesen Tagen ein-
fach einmal innehalten und behutsam
kleine Kreise ziehen. Besonders in diesen
Zeiten sehnen wir uns nach Verbunden-
heit. Vielleicht erinnert uns gerade das
Weihnachtsfest daran, wie bedeutend es
ist, fireinander da zu sein und die Klei-
nen Augenblicke des Beisammenseins zu
schatzen.

Bevor es jedoch soweit ist, méchten wir
Ihnen einige Einblicke in das Thema Herz-
gesundheit geben. Auf den Seiten 3 und 4
widmen wir uns dem Vorhofflimmern, be-
leuchtet durch die Deutsche Herzstiftung.
In einem Interview sprechen wir mit Prof.
Dr. med. Stefan Baumann von der Kardio-
logie im Kreiskrankenhaus BergstraBe. Er
berichtet Gber moderne VorsorgemafRnah-
men und Therapiemethoden bei Herzer-

Wird man krank, hat man

sogar unser Schicksal?

.Diese Krankheit liegt bei uns in
an meinem Beruf”, oder ,Das ist da
gen: ,Der Arzt soll es wieder richten.”
Ja, der Arzt kann helfen, doch unsere Kor
mal unsere Korperzellen. Doch was wirkt alles auf u .

per ein? Ja, wie beeinflussen unsere Empfindungen, Gedanken,
Worte und Handlungen unser Leben, unsere Gesundheit — ja

Du selbst bist Deine Krankheit
und Deine Gesundheit

Doch Gott ist mit Dir

In diesem Buch finden wir konkrete Erlau-
terungen Uber die Kraft und die Wirkung
unserer Gedanken und wie jeder von uns
die Moglichkeit hat, die Disharmonien, die
negativen Empfindungen und Gedanken,
zu erkennen und zu andern. Ein neues
positives Lebensprogramm, eine Ausrichtung auf héhere ethi-
sche Werte, der Glaube und das Vertrauen in Gott aktivieren
die positiven Krafte — die Selbstheilungskrafte —in uns.

224 S., geb., Leineneinband
ISBN 978-3-96446-491-0. Euro 17,90

krankungen. Das ganze Interview finden
Sie auf Seite 5.

Des Weiteren erldutert Dr. Fenkel auf Seite
9, warum die Oberlidstraffung nicht immer
die beste Wahl ist. Auf den Seiten 10 und
11 fihren wir ein Gesprach mit Prof. Dr.
Fischer vom Deutschen Schmerzzentrum
Uber neue und moderne Behandlungs-
methoden sowie Hightech-Therapien bei
chronischen Schmerzen.

Ein weit verbreitetes, aber oft unterschatz-
tes Problem ist Schlafmangel. Auf Seite 16
erklart Frau Dr. Wieser, welche Ursachen
hinter Schlafmangel stecken kénnen und
wie man dem entgegenwirken kann.

In dieser Jahreszeit dirfen besonders die

Weitere Buicher, CDs, E-Books und kostenlose Leseproben:

www.gabriele-verlag.di— Tel. 09391 504-135 -

weihnachtlichen Genlsse keinesfalls zu
kurz kommen. Denn kaum eine siRe Le-
ckerei ist so stark mit der besinnlichen
Zeit rund um Heiligabend verbunden wie
Lebkuchengebdck, das je nach Region
auch als Honigkuchen, Pfefferniisse, Ge-
wurzkuchen oder Printen bekannt ist. Auf
den Seiten 20 und 21 kdnnen Sie die tra-
ditionelle Kunst des Lebkuchenbackens in
Reichelsheim-Beerfurth im Odenwald ent-
decken, bewahrt und Uber Generationen
von der Familie Baumann gepflegt.

Eine wahre kulinarische Entdeckungsreise
erwartet Sie im neuen E-Center Patschull -
Seite 22 und 23. Ein echtes Highlight ist das
Bio-Weiderind - ihre Aufzucht eine Hom-
mage an die Landwirtschaft. Unsere Re-
zeptempfehlungen finden Sie auf Seite 24.

Es wird kuschlig! In der winterlichen Ge-

GESUNDHEIT

Wenn das Herz ins Stolpern gerat

mutlichkeit sind Inspirationen fir eine
behagliche Einrichtung von groRer Be-
deutung. Auf den Seiten 26 und 27 pra-
sentieren wir hnen Ideen, wie Sie Ihr klei-
nes Zuhause in ein gerdumiges, luftiges
Wohnparadies verwandeln kénnen - ein
Ort, der stimmungsvoll und gemdtlich,
aber keinesfalls beengend wirkt.

Mit dieser Vielfalt an Themen méchten wir
Sie auf die bevorstehenden Festtage ein-
stimmen. Die gesamte Redaktion dankt
Ihnen herzlich fir Ihre Treue und Ihr Ver-
trauen. Wir winschen Ihnen eine besinn-
liche Adventszeit, ein stimmungsvolles
Weihnachtsfest und einen gesunden Start
ins neue Jahr.

Mit herzlichen Griien,

Friederike Oehmichen
und das gesamte Redaktionsteam.
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Etwa 1,8 Millionen Menschen sind in
Deutschland von einer der haufigsten For-
men von Herzrhythmusstdrungen, dem
Vorhofflimmern, betroffen.

Rund 300.000 landen jahrlich mit dieser
oder im Krankenhaus.

s Flimmern meist an-
torte Herz-

Diagnose beim Arzt
Am Anfang tritt da
fallartig auf, spater kann die ges
taktung aber chronisch werden.
7u den typischen Symptomen konnen dabei
schwachegefihle, Herzrasen, starkes Herz-
klopfen, Brustschmerzen, Angstempfindun-
gen oder Atemnot gehdren. Manchmal gibt
es aber auch keinerlei Warnzeichen. Um

GESUNDHEILE

hier Betroffenen mehr Klarheit aufzuzeigen
und Patienten Unsicherheiten zu nehmen,
hat sich die Deutsche Herzstiftung nun
anlasslich der diesjahrigen bundesweiten
_Herzwochen” im November das Motto
,,\Iorhofﬂimmern" als Schwerpunktthema
aufihre Fahnen geschrieben.
Die Initiative will so unter anderem mit
Seminaren und Telefon- beziehungsweise
Online-Aktionen gezielt iiber die Ursachen
sowie Uber Diagnostik und Therapiemdg-
lichkeiten bei dieser weit verbreiteten kar-
diologischen Problematik informieren und

aufklaren.
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WENN DAS HERZ INS STOLPERN GERAT

Vorhofflimmern rechtzeitig erkennen und behandeln

Was passiert im Korper?

Ursache fir ein aus dem Tritt geratenes
Flimmerherz sind gewissermafien Steue-
rungsfehler innerhalb des komplexen Zu-
sammenspiels der verschiedenen Bereiche
unserer Blutpumpe: Die anstofende ,Ini-
tialziindung” des rechten Herzvorhofes —
der sogenannte Sinusknoten - erzeugt in
gesundem Zustand ein elektrisches Signal,
das an den darunterliegenden AV-Kno-
ten (Atrioventrikular-Knoten) Ubermittelt
wird. Hier werden normalerweise alle Si-
gnale gebindelt und Uber Leiterbahnen
weiter an die Herzmuskelzellen der gro-
Ren Kammern gegeben. Das requliert das
Zusammenziehen und die Entspannung
des Muskelsystems. Beim Vorhofflimmern
ist diese Reizlibermittlung jedoch gestort.
Ausldser dafir sind Areale im Umfeld des
Sinusknotens, die nun selbst Wellen er-
zeugen und damit die ,richtigen” Impulse
Uberlagern. Da aber auch die ,falschen”
Signale bis zu den Herzkammern gelangen,
kommt es zu der chaotischen Abfolge von
Herzschldgen. Die Konsequenz daraus: Das
Blut staut sich in den Vorhéfen, da durch
die unregelmaRigen Kontraktionen die ib-
liche Flissigkeitsmenge nicht in die unte-
ren Herzkammern geleitetet werden kann.
Dadurch ist die effektive Pumpfunktion des
Organs nicht mehr gewahrleistet.

Illustration: © margakarya - stock.adobe.com

Diagnostik mit EKG und
Herzkatheter

Das Fatale ist: Nicht immer gibt es bei
Vorhofflimmern alarmierende Anzeichen
beziehungsweise symptomatische Be-
schwerden wie etwa schneller Herzschlag,
Schwindel, Atemnot, Abgeschlagenheit,
Beklemmungsgefihle oder auch Schmer-
zen in der Brustregion. Der Patient merkt
also oftmals nicht, dass sein Herz in Tur-
bulenzen geraten ist. Hinzu kommt, dass
Vorhofflimmern meist schleichend beginnt.
So zeigen sich die Impulsstérungen an-
fangs nur vereinzelt und kommen spdter
anfallsmaRig in Intervallen wieder. Doch
im Laufe der Jahre konnen sie schlieBlich
chronisch werden - ein Dauerflimmern stellt
sich ein. Spatestens jetzt lassen sich die
Takt-Irritationen per EKG nachweisen. Mit
dieser Technik kénnen jedoch nicht dieje-
nigen Areale geortet werden, wo die uner-
winschten elektrischen Impulse ihren Ur-
sprung haben. Mit einem Herzkatheter ist
diese Analyse jedoch mdglich: Dabei wird,
ausgehend von der Leiste, ein Katheter in
den rechten Vorhof geschoben, um die zu-
sdtzlichen Signalwellen zu messen und zu
lokalisieren. Anschlielend kdnnen diese
Daten in Form einer dreidimensionalen Ori-
entierungskarte digital dargestellt werden.

Risikofaktoren

Die Wahrscheinlichkeit, dass sich Vorhof-
flimmern entwickelt, ist bei dlteren Men-
schen deutlich héher als bei jungeren.
Nach Schatzungen sind etwa zwei Prozent
der Bevdlkerung und etwa sieben Prozent
der Uber 65-J3hrigen betroffen. Eine Rolle
spielen dabei auch haufig Vorerkrankun-
gen und die Lebensweise. So kénnen sich
Alkoholgenuss und Rauchen genauso wie
Diabetes mellitus, Bluthochdruck, Uberge-
wicht oder eine Schilddrisentberfunktion
negativ auf die Herzfitness auswirken. Die
gute Nachricht ist: Jeder hat es ein Stick
weit selbst in der Hand gegenzusteuern,
indem er die Risiken etwa durch eine nach-
haltige Ernahrungsumstellung und re-
gelmaRige Sporteinheiten minimiert. Wie

wirkungsvoll das sein kann, zeigen aktuel-
le Studien: Danach hat jeder zweite Patient
sein Vorhofflimmern durch Verdanderung
von Lebensgewohnheiten und durch eine
Verringerung des Korpergewichts lindern
oder sogar loswerden kdnnen.

Gesundheitliche Folgen

Vorhofflimmern ist prinzipiell nicht lebens-
bedrohlich. Gravierend kénnen jedoch die
Konsequenzen sein, wenn das Herz ins
Stolpern gerat. Patienten mit einer solchen
Diagnose kdénnen zum einen eine chroni-
sche Herzschwdche entwickeln und zum
anderen haben sie ein deutlich erhdhtes
Schlaganfall-Risiko. Aus diesem Grund for-
dern Experten ein regelmaRiges kardiolo-
gisches Screening mit Pulsmessen und EKG
fir alle Menschen ab 65 Jahren. So wirden
die Chancen wachsen, Vorhofflimmern viel
frihzeitiger diagnostizieren und therapie-
ren zu kénnen.

Behandlungsmdglichkeiten

Um gefdhrliche Spatfolgen abzuwenden,
missen Betroffene mit der Diagnose ,Vor-
hofflimmern” in der Regel blutverdin-
nende Medikamente einnehmen, damit
die Bildung von Blutgerinnseln mdglichst
unterbunden wird. Zudem gibt es Prapa-
rate, die bei anfallsartigem Vorhofflimmern
das Herz bei Bedarf wieder in den richti-
gen Rhythmus bringen. Diese Behandlung
nennt sich ,pill in pocket®, da man die Ta-
blette immer bei sich tragen sollte, um re-
agieren zu kdnnen. Reichen Pharmazeutika
nicht aus, besteht auRerdem die Option, die
Taktung mit Stromimpulsen von auRen zu
reqgulieren. Danach kénnen dauerhaft ein-
genommene sogenannte ,Antiarrythmika”
das Herz weiter dabei unterstdtzen, ,stol-
perfrei” zu arbeiten.

Herzzellenver6dung mit
Katheterablation

Wenn sowohl eine medikamentdse Thera-
pie als auch eine Veranderung des Lebens-
stils nicht helfen und sich die Anfalle des
Vorhofflimmerns hdufen oder l&ngere Zeit
anhalten, kann eine Katheterablation die
Losung sein. Dabei wird ein spezieller Ka-
theter durch die Leistenvene bis ins Herz
geftihrt. Mithilfe von Hochfrequenz oder
durch Kalte (Kyroballon-Ablation) versucht
der Kardiologe dann, Herzmuskelzellen im
Ubergangsberiech von Lungenvenen und
linkem Vorhof zu verdden. So sollen die

Deutsche
Herzstiftung

Zum Weiterlesen:
Neuer Experten-
Ratgeber

Begleitend zu den ,Herzwochen”
plant die Deutsche Herzstiftung eine
neue Experten-Broschire zu Vorhof-
flimmern herauszugeben mit Beitra-
gen von renommierten Kardiologen,
Herzchirurgen und Pharmakologen,
die Uber die Erkrankung sowie Uber
aktuelle Diagnose- und Behandlungs-
moglichkeiten (Medikamente, Kathe-
terablation, chirurgische Therapie)
informieren.

stérenden und gefdhrlichen elektrischen
Impulse unterbrochen und das Flimmern
gestoppt werden. Auf diese Weise ldsst
sich nicht nur die Lebensqualitdt Betrof-
fener verbessern, sondern im besten Fall
auch eine chronische Herzschwache ver-
hindern. Die Erfolgschancen dieses Ver-
fahrens sind am groRten, wenn das Vorhof-
flimmern noch von allein kommt und geht
und es hdchstens mehrere Tage anhalt.
Dann liegt die Quote bei ber 80 Prozent.
Besteht allerdings anhaltendes Vorhofflim-
mern schon langer als etwa ein Jahr, sinkt
die Nachhaltigkeit der Behandlung auf
unter 50 Prozent.

Ob aber eine Ablation fir einen Patienten
Uberhaupt sinnvoll ist, muss letztendlich
individuell entschieden werden. Das Ge-
lingen dieser Methode ist dabei auch ab-
hangig von der Erfahrung des behandeln-
den Arztes. Betroffene sollten sich deshalb
mdglichst an ein Herzzentrum wenden, in
dem die Katheterablation zu den Routine-
verfahren gehért. Bei der Suche nach pas-
senden Spezialisten hilft zum Beispiel die
Deutsche Herzstiftung.

Mehr dazu: https://www.herzstiftung.de/

Nicola Wilbrand-Donzelli



SO SCHUTZEN SIE IHR HERZ

Moderne VorsorgemalRnahmen und Therapiemethoden

Interview mit Prof. Dr. med. Stefan Bau-
mann, Chefarzt der Kardiologie am Kreis-
krankenhaus Bergstrafe in Heppenheim

Ein Drittel aller Herzinfarkte verlduft ohne
die klassischen Beschwerden. Vorsorge ist
daher ein wichtiger Schutz. Prof. Dr. med.
Stefan Baumann, Chefarzt der Kardiologie
am Kreiskrankenhaus Bergstrae in Hep-
penheim, erkldrt welche Therapieformen
es heutzutage fir Herzinfarkte und ande-
re Herz-Kreislauf-Erkrankungen gibt und
was man selber tun kann, um sein Herz
gesund zu halten.

Prof. Dr. med. Stefan Baumann

Herr Prof. Baumann, Herz-Kreislauf-Er-
krankungen sind eine der haufigsten To-
desursachen in Deutschland. Warum ist
das so, bei all der heutigen modernen
Medizin?

Wir sehen in den Industrienationen eine
deutliche Steigerung an Patienten mit
Blutzuckererkrankung, Bluthochdruck,
Bewegungsmangel und Ubergewicht. Die-
se Kombination erhoht das Risiko eines
Herzinfarktes oder einer Herzschwdche
deutlich. Eine wesentliche Aufgabe der

'E-"..'._':-_r it |r|_\_-\. ik M
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,Viele Patienten
kommen leider erst
dann zum Arzt, wenn
die Beschwerden schon
stark ausgeprdgt sind.”

modernen kardiovaskuldren Medizin ist
es, diese Patienten rechtzeitig zu identi-
fizieren. Umgekehrt verbuchen wir aber
auch einen kontinuierlichen Rickgang
von Patienten, die an einem Herzinfarkt
sterben. Dies ist im Wesentlichen auf die
immer besser werdende kardiovaskuldre
Diagnostik und den entsprechenden The-
rapien zurickzufihren.

Warum sind Herz-Erkrankungen dennoch
immer so lebensbedrohlich?

Viele Patienten kommen leider erst dann
zum Arzt, wenn die Beschwerden schon
stark ausgepragt sind. Kommt es akut zu
einem Verschluss einer Herzkranzarterie,
stirbt der Herzmuskel bereits innerhalb
der ersten Stunden ab und regeneriert
sich davon nicht mehr. Dabei kommt es
zu schweren Herzrhythmusstérungen
und im weiteren Verlauf zu einem akuten
Herzversagen. Dabei besteht fast immer
Lebensgefahr.

Welche Methoden gibt es, um Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen festzustellen?

Neben dem EKG, das die Aktivitat des
Herzens bei Bewegung misst, kdnnen wir
mit der Echokardiographie das Herz sehr
genau via Ultraschall untersuchen. Die
Dicke der Herzwand, die GroRe der Herz-
kammern, die Funktion der Herzklappen
oder auch die Pumpleistung lasst sich so

""'|||. - :5':

Kreiskranken haU5
Bergstrafie

Uberprifen. Im Herzkatheterlabor kénnen
die HerzkranzgefaBe dann ganz genau
dargestellt werden und mogliche Engstel-
len erkannt werden. Im Falle von Durch-
blutungsstorungen setzen wir eine Ge-
faRstltze, der Stent genannt wird, ein. In
unserer kardiologischen Abteilung gehen
wir sogar noch einen Schritt weiter und
sind in der Lage durch Messungen auch
die Funktion von sehr kleinen GefdRen
durchzufihren, die mit dem bloRen Auge
gar nicht zu erkennen sind.

Thema Vorsorge: Wann sollte man zum
Kardiologen gehen?

Spatestens, wenn man starke Brust-
schmerzen oder Atemnot verspirt, einen
sehr hohen Blutdruck hat oder der Kreis-
lauf nicht stabil ist. Auch bei unregel-
maRigem Herzschlag, Herzrasen oder
Herzstolpern sollte man dringend einen
Kardiologen aufsuchen. Eine vorgeschrie-
bene von den Krankenkassen bezahlte
Vorsorgeuntersuchung fir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, wie wir sie zum Bei-
spiel bei Brustkrebs kennen, gibt es in
Deutschland aber leider nicht. Die Fach-

= 24-stiindigem Herzkatheterlabor
- zertifizierter Chest Pain Unit zur Behandlung von Herzinfakt-Patienten

LEBENSLUST 5

gesellschaften pladieren jedoch fur einen
Herz-Kreislauf-Check ab 50 Jahren, um
Herzerkrankungen friihzeitig zu erkennen
und behandeln zu kdnnen.

Was kénnen wir sonst noch tun, um unser
Herz gesund zu halten?

Generell sollten Risikofaktoren mdglichst
minimiert werden. Wenn Sie zum Beispiel
Raucher sind, sollten sie es einstellen, da
es ein bedeutender Risikofaktor fir eine
Arteriosklerose aller Gef3dRe ist. Als Arte-
riosklerose beschreibt man Ablagerungen
in den BlutgefaRen, die zu Engstellen oder
gar Verschliussen der GefdRe fihren kon-
nen. RegelmaRige sportliche Betdtigung
und ausgewogene Erndhrung sind eben-
falls wichtig. Viele der Betroffenen wissen
zwar um die Wichtigkeit des richtigen Le-
bensstils zur Vermeidung von Herz-Kreis-
lauf-Krankheiten, aber Zahlen zeigen uns
immer wieder, dass es sehr schwer ist,
dauerhaft seinen Lebensstil zum Wohle
der Gesundheit zu dndern.

f'T"\!""t

Kardiologie am Kreiskrankenhaus Bergstrafie
Zentrum zur Behandlung von Herzerkrankungen mit

- Implantation von Herzschrittmachern und ICD-Systemen

Tel.: 06252 701 210 - innere2@kkh-bergstrasse.de
www.kkh-bergstrasse.de/kardiologie
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...BEVOR DAS HERZ BRICHT

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

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

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

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

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

Gesiinder leben:
Kann ein ,Herz brechen”?

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

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

Kann dies plétzlich geschehen oder
gibt es vorwarnende Ereignisse?

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

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

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

Dr. med. Martin Ruch

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

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

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

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

GefaRchirurgie, Uniklinik Ulm,
Radiologie, Universitatsklinik Basel und
Stralburg

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

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

Welche Verfahren gibt es da?

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

Rijkshospital Oslo,
Prof. Frode Laerum (Norwegen)

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

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

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



nachberechnet

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

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

Das ist doch eine Methode mit Strah-
lenbelastung?

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

Wie geht eine solche Untersuchung
vor sich?

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

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

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

Die da waren?

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

Welche Methoden gibt es noch?

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

F
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MODERNE THERAPIEN BEI FISTELN

Ihr Kompetenzzentrum fir Enddarm-Behandlungen in Darmstadt

Interview mit dem ltd. Arzt im Medizini-
schen Versorgungszentrum Koloproktolo-
gie Darmstadt am Agaplesion Elisabethen-
stift Guido Hanisch

Wie lange fiihren Sie solche Behandlungen
schon durch?

Guido Hanisch: Wir sind auf Enddarmbe-
handlungen spezialisiert und ich verfiige
Uber eine mehr als 25-jdhrige operative
Erfahrung in diesem Bereich. Zusatzlich
bin ich in meiner Funktion als Oberarzt
in der Klinik fur Allgemein- und Viszeral-
chirurgie am Agaplesion Elisabethenstift
in einem spezialisierten Team um Prof. Dr.
med. Guido Woeste im Darmzentrum ein-
gebunden.

Illustration: © rob3000 - stock.adobe.com

Anal fiseln

Was versteht man unter einer Fistel?

Guido Hanisch: Eine Fistel kann infolge ei-
nes Analabzesses (Eiteransammlung unter
der Haut durch eingedrungene Bakterien)
entstehen und sehr schmerzhaft und un-
angenehm sein. Meist dufern sich Fisteln
dadurch, dass sie Sekret (Flissigkeit) ab-
sondern und tastbare Verhdrtungen im
Gewebe bilden. Bakterien kdnnen durch
kleine Einrisse in die Haut eindringen. Da-
her ist etwa bei der Rasur Vorsicht geboten:
Kleine Verletzungen kdnnen der Ausldser
fur einen Abzess und schliefilich fur eine
Fistel sein. Auch Veranlagung kann eine

Rolle spielen. Zudem sind Manner 6fter be-
troffen als Frauen.

Von der duReren Offnung fiihrt solch ein
Fistel-Gang oft zum Enddarm oder zu ei-
nem Organ (Scheide, Harnblase). Es liegt
dann also eine krankhafte Verbindung vor.
Es gibt auch inkomplette Fisteln, die noch
keine Verbindung zu einem anderen Organ
oder der Haut gefunden haben. Fisteln
stellen eine akute bis chronisch verlaufen-
de schwere Erkrankung dar, insbesondere
wenn sie komplexer Natur sind oder bei
Patienten vorliegen, die eine Morbus Crohn
Erkrankung haben. Verschiedene Arten der
Fisteln sind Analfisteln, M. Crohn Fisteln,
Recto-vaginale Fisteln, Rektum-Blasenfis-
teln und SteiBbeinfisteln. Je nach diagnos-
tiziertem Fistelverlauf kommt die geeigne-
te OP-Methode zum Einsatz.

Wie sieht der Behandlungsablauf aus und
wie lange dauert die Heilung?

Guido Hanisch: Nach einem Erstgesprach in
der Praxis kann eine Prokto- und Rektosko-
pie und ggf. ein MRT zum Einsatz kommen,
um die Diagnose zu stellen. Je nach Aus-
pragung der Fistel wird ein stationdrer oder

Steif3beinfistel

Sirwus Tract

Fat Thasue i

]

ambulanter OP-Termin festgesetzt. An-
schlieBend ist die Nachsorge sehr wichtig:
Patienten missen wdchentlich zur Wund-
kontrolle bei uns vorstellig werden. Gut zu
wissen: Die Heilungsrate nach den Fistel-
behandlungen liegt bei 70-85 Prozent. Je-
doch bendtigen Patienten im Rahmen der

Facharzt fir Chirurgie, Viszeral- und spezielle Viszeralchirurgie,

Gefdfschirurgie und Koloproktologie Guido Hanisch

Nachbehandlung der komplexen Fisteln,
die oft Wochen andauert, viel Geduld. Eine
gute Anbindung an das behandelnde Zent-
rum ist dann ganz entscheidend.

Welche Therapiemdglichkeiten gibt es?
Guido Hanisch: Zundchst einmal ist festzu-
halten, dass das oberste Ziel bei der Fistel-
behandlung ist, die Funktion des SchlieR-
muskels, also die Kontinenz, zu erhalten.
Die Therapie richtet sich nach dem Fistel-
verlauf (siehe Abbildung).

Eine der Operationsmdglichkeiten ist das
SchlieBmuskel-erhaltende Verfahren. Hier-
bei erfolgt eine Fistelexzision oder Fis-
telspaltung und ggf. ein Flap (Schleim-
hautlappen) zum Verschluss der inneren
Offnung. Eine andere OP-Methode ist die
Fistelfreilequng mit einer SchlieRmuskelre-
konstruktion. Es erfolgt eine Fistelexzision,
eine Muskelrekonstruktion (Naht) und ein
Flap zum FistelverschluR. Eine weitere Me-
thode ist die intermuskuldre Fistelexzision
bei der die Fisteléffnung innen mit einem
Metallclip (OTSC) oder Flap verschlossen
wird. Die Fistelbehandlung mit Fistulosko-
pie erfolgt minimal-invasiv bei kleineren
Fisteln.

Wie entsteht ein Sinus Pilonidalis?

Dieser ist Folge von aktiven Haarfolikeln in
Hautfalten (eingewachsene Haarbischel)
insbesondere in der Rima ani vor allem bei
jungen behaarten Mannern.

Die Therapie des unkomplizierten Sinus
Pilonidalis (Steibeinfistel) kann minimal-
invasiv mittels Fistuloskopie und Fistel-
reinigung oder Picking ambulant in Lo-
kalandsthesie durchgefihrt werden. Dies
ermoglicht dem Patienten eine sofortige
Ruckkehr in den Alltag ohne langere Aus-
fallzeiten.

Die Therapie des komplizierten Sinus Pilo-
nidalis erfolgt durch eine Entfernung der
Fistel mit offener Wundheilung oder einer
plastischen Deckung mit einem subkuta-
nen Hautlappen (Limberg-Plastik).

Was ist bei der Fistel-Behandlung zu be-
achten?

Guido Hanisch: Die Fistelchirurgie ist sehr
komplex und sollte durch einen erfahrenen
Operateur in einem Zentrum erfolgen. Die
interdisziplindre Zusammenarbeit mit Uro-
logie, Gastroenterologie, Gyndkologie und
Radiologie tragt dazu bei, dass Patienten
die bestmdgliche Therapie erhalten kdnnen.

A AGAPLESION
\o/ ELISABETHENSTIFT

DARMSTADT

Guido Hanisch, Facharzt fiir Chirurgie, Viszeral- und
spezielle Viszeralchirurgie, Gefalichirurgie und Koloproktologie
Landgraf-Georg-Str. 100 - 64287 Darmstadt - (06151) 780 - 72 00

www.agaplesion-elisabethenstift.de
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DARF ICH IHNEN DIE AUGEN OFFNEN?

Die Oberlidstraffung ist nicht immer die beste Wahl

Wenn zu viel Haut auf dem Oberlid schwer
aufliegt, ist die Entscheidung schnell ge-
troffen: ,Ich brauche eine Oberlidstraf-
fung”. Doch VORSICHT: Nicht jede Frau,
nicht jeder Mann mit scheinbar Uber-
schiissiger Oberlidhaut ist mit einer
Oberlidstraffung, also der chirurgischen
Entfernung des Hautiiberschusses, qut be-
raten. Der Reflex ,wo zu viel Haut ist, ge-
hort sie weggeschnitten” kann schnell als
Schuss nach hinten losgehen. Warum?

Die wichtigste Erkenntnis:

Die Uberschiissige Haut am Oberlid ist
keine Oberlidhaut. Sie ist die Haut der
abgesunkenen Augenbraue. Denn mit
zunehmendem Alter erleidet die Augen-
braue einen spiirbaren Gewebeverlust, so
dass der leerer gewordene Hautmantel
lhrer Braue der Schwerkraft folgend nach
unten sinkt. Ein weiterer wichtiger Grund
ist die lebenslange Summe der Sonnen-
belastung der Stirnhaut mit Schadigung bis
zur Zerstérung der elastischen Fasern der
betroffenen Haut. Eine Stirnhaut, die ihre
natdrliche, jugendliche Elastizitat verliert,
tendiert ebenfalls dazu, zu Uberdehnen
und nach unten abzusinken.

Damit sammelt sich eine ganze Menge er-
schlaffter Haut am tiefsten Punkt, und das
ist der Liddeckel mit seiner Oberlidfalte, die
als ,Bremse” fungiert.

Woran erkennt man, ob die Entscheidung
fiir eine Oberlidstraffung richtig oder
falsch ist?

An dieser Stelle kommt der erfahrene Fach-
arzt fiir Plastische und Asthetische Chirur-
gie ins Spiel. Denn es gilt abzuschatzen, ob
die Augenbraue bereits so tief abgesunken
ist, dass ein Entfernen der scheinbar Gber-
schiissigen Oberlidhaut die Augenbraue
weiter zu sehr nach unten zieht, dhnlich
wie das Zusammendrlicken einer Zieh-
harmonika. Das Ergebnis bestinde in einer
Platzierung der behaarten Augenbraue zu
nah an der Oberlidfalte und damit in einer
Verkleinerung bzw. Verengung der Augen-
partie. Das Auge wirde also im besagten
Fall postoperativ nicht wie gewinscht ,of-

Fotos: © Dr. med. Roman Fenkl

54-jdhrige Patientin, die sich zur
Oberlidstraffung vorstellte, mit medi-
zinisch relevanter Einschrdnkung des
Blickfeldes nach oben und zur Seite.
In diesem Fall konnte das optimale
Ergebnis durch priméres Augen-
brauen-Lifting alleine nicht ganz
erreicht werden. Nach Anhebung der
Brauen wurde die (sekunddre) Ober-
lidstraffung spdter durchgefiihrt.

Der ,traurige” Blick wurde deutlich
offener. Narben sind nicht mehr er-
kennbar.

fener”, sondern im Gegenteil kleiner, enger,
,gedriickter” enden.

Was ist also die Losung des Problems?

Eine Augenbraue, die zu stark nach unten
abgesunken ist, sollte nicht noch weiter
nach unten gezogen, sondern im Gegenteil
angehoben werden. Denn das Anheben der
Augenbraue &ffnet die Augenpartie optisch,
gestaltet den Blick offener und wesent-
lich natirlicher. Unsere Patienten, die wir
wdhrend der Operation zur Prifung des
Lifting-Ergebnisses steil aufsetzen, platzen
in der Regel spontan heraus, dass sie jetzt
ein wesentlich besseres Blickfeld zur Seite
haben. Auch der ,traurige” oder ,leidende”
Ausdruck einer tief stehenden Augenbraue

weicht einem natirlichen, offenen und
strahlenden Blick.

Wo liegen die Narben und sind

sie sichtbar?

Immer wieder sehe ich Patienten mit Ope-
rationen von andernorts, die sich Gber ihre
Narben nach Augenbrauen-Lift beklagen.
Nicht so bei uns. Denn angefangen mit
einer raffinierten  Haut-Schnitttechnik,
weiter Uber eine hochprdzise Operations-
technik und darlber hinaus eine perfek-
tionierte, auf praxis-interne, langjdhrige
Forschungen zur Narbenheilung gestitzte
Nachbehandlung konnte ich eine post-
operative Narben-Qualitdt erzielen, die oft
sogar unter LupenvergréBerung nicht mehr
erkennbar ist. Eine optimale Mitarbeit der
Patienten vorausgesetzt.

Wie verlauft die Operation?

Wir operieren ambulant in drtlicher Betdu-
bung, auf Wunsch auch zusatzlich in Ddm-
merschlaf. Die Operation ist - abgesehen
vom Pieks durch die Haut fur die drtliche
Betdubung - komplett schmerzfrei, auch
hinterher. Die letzten Fdden werden nach 12
Tagen entfernt, die anfangs noch geréteten
Narben kdnnen bald danach mit Makeup
vorsichtig iberdeckt werden.

Wie kommt man zu dieser Operation?

Voraussetzung ist eine sorgfdltige plas-
tisch-chirurgische Untersuchung der Au-
genpartie und Beratung in unserer Praxis.
In diesem Rahmen kdnnen alle wesent-
lichen Fragen ausfihrlich geklart werden.

Seitliche Aufnahmen derselben Patientin.
Die prdoperative /erdeckung der Pupille
des Auges ist deutlich erkennbar. Post-
operativ ist das Blickfeld zur Seite nicht
mehr eingeschrdnkt, sondern offen. Auch
die Weite der Augenpartie hat sich deut-
lich vergrdf3ert (rote Pfeile).
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Hierbei wird gemeinsam abgewogen, ob
die Oberlidplastik oder das Augenbrauen-
Lift die empfehlenswertere Behandlungs-
technik darstellt. Die Entscheidung fir die
OP-Methode trifft am Ende jedoch immer
die Patientin / der Patient.

Weitere, ausfihrliche Informationen zum
Thema erhalten Sie auf unserer Homepage
unter

https://www.dr-fenkl.de/leistungen/ge-
sichtschirurgie/augenlidkorrektur/stirn-
und-augenbrauen-die-operative-therapie/

Dr. med. Roman Fenkl

Operationszentrum

fiir Plastische, Asthetische und
Wiederherstellende Chirurgie
Zentrum fiir Augenlid-Chirurgie

Dr. med. Roman Fenkl

Moselstr. 1- 64347 Griesheim
Praxis-Telefon: 06155 / 87 88 84
Montag - Donnerstag 8 - 18 Uhr
Info@Dr-Fenkl.de
www.dr-fenkl.de
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Schmerzen -

ein weit verbreitetes Problem?

Prof. Fischer: Schmerzen kennt jeder und
Schmerzen sind zundchst ein sinnvolles
Signal, um den Kérper vor Gefahren und
Verletzungen zu warnen. Der chronische
Schmerz entwickelt sich zum eigenstan-
digen, von der Warn- und Schutzfunktion
abgekoppelten Krankheitsbild.

Gibt es unterschiedliche chronische
Schmerzarten?

Prof. Fischer: Schmerzen treten viel 6fters
auf als man denkt. In Europa leiden ca.
14. Millionen Menschen an chronischen
Schmerzen. Wir unterscheiden hierbei
Schmerzen, die nach Schadigungen von
Geweben entstehen sowie Schmerzen, die
im Nervensystem selbst entstehen. Bei
den ersteren spricht man von sog. nozi-
zeptiven Schmerzen, bei den zweiteren
von sog. neuropathischen Schmerzen.

Welche Folgen haben

chronische Schmerzen?

Prof. Fischer: Chronische Schmerzen kon-
nen das Leben von Patienten soweit be-
eintrachtigen, dass sie nicht mehr in der
Lage sind, ihrem Beruf nachzugehen, die
Familien- und Freundesstrukturen zer-
stort werden und Depressionen bis hin zu
Selbstmordneigungen hervorrufen. Der
durchschnittliche chronische Schmerzpa-
tient leidet sieben Jahre an den Schmer-
zen, ein Finftel der Patienten 20 Jahre
und langer.

Prof. hos. Dr. med. Jiirgen Fischer
Facharzt fiir Orthopddie und
Unfallchirurgie am Deutschen
Schmerzzentrum Darmstadt

Welche Méglichkeiten hat der chronische
Schmerzpatient?

Prof. Fischer: Der chronische Schmerzpa-
tient bendtigt zwei Dinge:

- eine individuelle, auf ihn abgestimmte
Ursachenforschung und Therapieplanung

- den Einsatz meist mehrerer, genau aufei-
nander abgestimmter Therapieverfahren,
auch unter Einsatz modernster Hightech-
medizin

Kernspintomographische Darstellung des
Bandscheibenvorfalls

Endlich schmerzfrei

NEUE HIGHTECH

THERAPIEN

ERMOGLICHEN EIN
SCHMERZFREIES LEBEN

Im Interview Prof. Dr. med. Jirgen Fischer,
Deutsches Schmerzzentrum Darmstadt

Kdénnen Sie dies an einem Beispiel
erldutern?

Prof. Fischer: Einer der weitest verbrei-
teten Schmerzarten ist der chronische
Rickenschmerz. An diesem Beispiel ldsst
sich die Problematik und auch die Ldsung
fir Betroffene aufzeigen.

Der chronische Rickenschmerz kann
durch eine Vielzahl von Ursachen (be-
kannt sind mehr als 600 Ursachen) her-
vorgerufen werden. Hierbei kdnnen ein-
zelne oder mehrere Faktoren den Schmerz
begriinden. Viele der Schmerzursachen
bei chronischem Rickenschmerz kénnen
nur durch aufwdandige Untersuchungen
und Befragungen zum Ausschluss ge-
bracht werden.

Hierzu bendtigt man eine umfassende
Befragung zur Schmerzentstehung, zur
Vorgeschichte und Schmerzqualitat. Da-
riber hinaus bedarf es einer komplexen
kdrperlichen Untersuchung des Patienten.
Nach Eingrenzung der mdglichen Ursa-
chen kommen unterschiedliche Untersu-
chungsverfahren zum Einsatz, z.B. com-
putergestitzte Muskelfunktions- und
Bewegungsanalysen, statische 3D-Ana-
lysen der Wirbelsdule etc. Durch moder-
ne MRT Untersuchungen kénnen auch im
Verborgenen liegende Ursachen aufge-
deckt werden.

Wir fihren im Deutschen Schmerzzent-
rum Darmstadt diese dreidimensionalen
Analysen in einem offenen Kernspinto-
mographen modernster Bauweise durch.
Dies hat mehrere Vorteile. Die Untersu-
chung kann ohne rdumliche Einengung
des Patienten, ohne Platzangst auszu-
losen, bei einem entspannten Patienten
durchgefiihrt werden. Die Untersuchung
ist absolut strahlenfrei und kann daher
risikofrei bei Bedarf auch mehrfach durch-
gefuhrt werden. Die gesamte Wirbelsdule,

Dreidimensionale Rekonstruktion des
Rickenmarkes unter Darstellung der Nerven
und Rickenmarkskompression

Bandscheiben, Nerven und Rickenmark
kdnnen ultraprazise dreidimensional aus-
gemessen und im Bild dargestellt werden.
Dies bietet daher die bestmdglichen Vor-
aussetzungen zur optimierten Therapie-
planung.

Wie sieht eine individuelle Therapie aus?
Prof. Fischer: Nach Analyse der Schmerz-
ursachen und Identifikation der Gewebe-
und Nervenschddigung erfolgt die indivi-
duelle komplexe Therapieplanung. Zum
Einsatz kommen im Deutschen Schmerz-
zentrum mehr als 60 unterschiedliche
einzelne Therapieoptionen. Diese werden
nach Bedarf mit Spezialisten anderer



medizinischer Fachbereiche abgestimmt.
Aus den Uber 60 verschiedenen Einzel-
therapieformen, die unterschiedlich zu-
sammengesetzt werden kdénnen, lassen
sich mehr als 2 Millionen unterschiedliche
Therapiekonzepte herleiten.

Dies setzt eine hohe Erfahrung des Arztes
sowohl in der diagnostischen Analyse von
chronischen Schmerzen wie in der komple-
xen individuellen Therapieplanung voraus.

Hierdurch ist es mdglich, fir den Patien-
ten eine maRgeschneiderte Schmerzthe-
rapie zu planen und durchzufihren und
somit ein optimales schmerzarmes oder
schmerzfreies Leben zu gewdhrleisten.

Medikamentenapplikation punktgenau mittels
ultraprdziser Kernspintomographie.

Wie erfolgreich ist diese moderne
Schmerztherapie?

Prof. Fischer: Ins Deutsche Schmerzzen-
trum kommen zunehmend Patienten,
die bereits eine lang andauernde Vorge-
schichte und vielfaltige BehandlungsmaR-
nahmen hinter sich haben. Eine unabhdn-
gige Analyse zeigt, dass bei mehr als 70
% dieser Patienten in der Vergangenheit
keine ausreichende Diagnosestellung er-
folgte, so dass die eigentlichen Ursachen
der Schmerzen nicht erkannt werden.
Bei mehr als 60 % der Patienten waren
die BehandlungsmafRnahmen der Ver-
gangenheit entweder unvollstdndig oder
fehlerhaft indiziert. Bei fast 90 % aller
behandelten Patienten kdnnen wir eine
deutliche Verbesserung der Schmerzsitu-
ation herbeifihren, Gber 40 % sind dauer-
haft schmerzarm oder schmerzfrei.

Ich mochte Ihnen dies an einem Beispiel
zeigen: Ein Patient, 56 Jahre, leidet seit 3
V2 Jahren unter Schmerzen im Bereich des
rechten Unterschenkels und des Sprung-
gelenkes. Er ist seit 2 V2 Jahren in drztli-
cher Behandlung, insgesamt waren acht
Arzte in der Vergangenheit mit unter-
schiedlichen Therapien tatig, ohne Erfolg.
Durch eine eingehende Analyse unter
Einsatz des offenen Hightech MRTs zeigte
sich ein verdeckter Bandscheibenvorfall,
der zu einer sog. atypischen Ischialgie und
Schmerzen im AuRenkndchel fihrt.

Wie in den zuvor dargestellten Abbildun-
gen eines MRT der LWS zeigt sich in der

,Zum Einsatz kommen

im Deutschen Schmerz-
zentrum mehr als 60
unterschiedliche einzelne
Therapieoptionen. Diese
werden nach Bedarf mit
Spezialisten anderer
medizinischer Fachbereiche
abgestimmt.”

dreidimensionalen Analyse des Ricken-
marks und der Wirbelsdule ein Band-
scheibenvorfall, der die Nervenwurzel
eindriickt und diese atypischen Schmer-
zen ausloste. Wir fihrten eine Schrump-
fung des Bandscheibenvorfalls durch eine
millimetergenaue Applikation eines Me-
dikamentes an dem Bandscheibenvorfall
durch. Nach drei Behandlungen war der
Patient innerhalb von vier Wochen véllig
schmerzfrei, ist vollstandig belastbar und
betreibt wieder intensiv Tennis und Kraft-
sport.

Was ist fiir chronische Schmerzpatienten
zu fordern?

Prof. Fischer: Zundchst ist zu fordern, dass
jeder Patient mit Schmerzen Uber sechs
Wochen einem spezialisierten Schmerz-
zentrum zugefihrt wird. Es muss eine
individuelle Erhebung der Vorgeschichte
sowie eine eingehende kdrperliche Unter-
suchung erfolgen. Je nach vermuteter
Ursache sollten auch modernste Hightech
Diagnoseverfahren zum Einsatz kommen.
Nach Diagnosestellung muss eine auf
den Patienten individuelle zugeschnitte-
ne Schmerztherapie auch unter Hinzuzie-
hung weiterer medizinischer Fachgruppen
erfolgen.

Erstmals in Deutschland
Digitaler Volumentomograph 7G

Hightech — hochaufldsende
3-D-Bildgebung

Macht Dinge sichtbar,
die bisher verborgen blieben.
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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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Deutsches Schmerzzentrum
Darmstadt
Luisenplatz 1 (Merckhaus)
64283 Darmstadt
Telefon: (0 61 51) 786 750
deutsches@schmerzzentrum-da.de
www.schmerzzentrum-da.de

Zentrum fiir
minimalinvasive Medizin
Luisenplatz 1 (Merckhaus)
64283 Darmstadt
Telefon: (0 61 51) 60 67 20
info@orthopaedisches-zentrum.eu
www.orthopaedisches-zentrum.eu




MEDICAL PREMIUM FITNESS Ntenso

Exklusiv, modern und persénlich. Tolles Ambiente und Fitness auf Premium-Niveau. MEDICALFITNESS

R

NEUEROFFNUNG
15.-31. JANUAR 2024

n MornewegstraBe 32 | 64293 Darmstadt

INTENSO ist seit 13 Jahren mit zwei Standorten in Darm-
stadt der fihrende Anbieter im Bereich Medical Fitness
und geht zusammen mit ,Vita Reha in Darmstadt” (Spezia-
list fir Physiotherapie, Rehasport und Gesundheitstraining
mit 14 Standorten deutschlandweit) gemeinsame Wege fiir
eine noch intensivere Betreuung.

e

Medical Premium Fitnesstudio und Physiotherapie unter einem Dach: Das neue

Konzept ermdglicht eine enge Verzahnung zwischen Physiotherapie und Fitnesstraining o =)
bietet ein kompetent begleitet gesundheitsorientiertes Training. Das breitgefacherte Trai- LS Ijiﬂ:
ningsangebot unterstitzt Sie optimal beim Erreichen Ihrer persénlichen Ziele. Egal, ob lhr

Ziel Muskelaufbau, Gewichtsverlust, Figurformen oder Rehabilitation nach einer Verletzung VITA Ntenso
ist, wir bieten lhnen die ganzheitliche L6sung im einzigartigem Ambiente.

+ Intelligente digitale Trainingstechnologie + Ein FPZ-Rickenzentrum (fir ein noch

+ RegelméaBige Gesundheitsanalysen gezielteres Rickentraining)
+ Medizinisches Vibrationstraining « Exklusive physiotherapeutische Angebote
+ Persdnliche Betreuung durch Experten + Gerategestitzte Schmerztherapie
+ Eine groBe Kurs- & Trainingsflache, +  Wirbelsdulengymnastik
sowie eine gréBere Kursauswahl * Kostenlose Parkplatzeruw.ym.

Beginnen Sie lhr Gesundheitstraining im INfEENS @&tidat R Rreininhiffibsssbibizsuan® 130102424

und starten Sie el WGl [Jili[dM Wir laden Sie herzlich ein uns kennenzulernen.
Gerne kénnen Sie auch einen unverbindlichen Beratungstermin vereinbaren!

intenso Medical Premium Fitness

MornewegstraBBe 32 o Erbacher StraBe 87 info@intenso-darmstadt.de
64293 Darmstadt 64287 Darmstadt (Ostbahnhof) www.intenso-darmstadt.de




GESUNDHEITSTRAINING UND PHYSIOTHERAPIE

UNTER EINEM DACH

Medical Premium Fitnessstudio ,intenso” eréffnet in der MornewegstraBe und geht neue Wege
mit VITA Reha in Darmstadt.

Das Medical Fitnessstudio ,intenso” in der
Mina Rees-StraRe zieht in die Morneweg-
straBe 32 um und geht neue Wege mit der
JVita Reha in Darmstadt”. Vom 15. bis 31.
Januar 2024 feiert ,intenso” die Neueroff-
nung und ladt Sie herzlich ein, es unver-
bindlich kennenzulernen.

Seit 13 Jahren ist ,intenso” mit zwei Stand-
orten in Darmstadt der fihrende Anbieter
im Bereich Medical Fitness. Die ,Vita Reha
in Darmstadt” ist Spezialist fur Physiothe-
rapie, Rehasport und Gesundheitstraining
mit 14 Standorten deutschlandweit. Das
Konzept und die Zusammenarbeit ver-
sprechen eine noch umfassendere physio-
therapeutische Betreuung der Mitglieder
sowie ein erweitertes Angebot.

Gesundheitstraining auf Premiumniveau
und Physiotherapie unter einem Dach: Das
neue Konzept ermdglicht eine enge Ver-
zahnung zwischen Physiotherapie und
Fitnesstraining. Ziel ist es ein gesundheits-
orientiertes Training kompetent begleitet

anzubieten und einen nahtlosen Ubergang
von phuysiotherapeutischen Anwendungen
zum selbstorganisierten Gesundheitstrai-
ning anzubieten.

Exklusiv, modern und personlich. Tolles
Ambiente und Fitness auf Premiumni-
veau. Das INTENSO bietet intelligente Trai-

ningstechnologie, Gesundheitsanalysen,
personliche Betreuung und eine grofRe
Kurs- & Trainingsflache, sowie eine grofRe
Kursauswahl, ein FPZ-Riickenzentrum (fir

ein noch gezielteres Rickentraining), Gerd-
tegestitzte Schmerztherapie, Wirbelsdu-
lengymnastik, u.v.m.

Das breitgefacherte Trainingsangebot un-
terstitzt Sie optimal beim Erreichen lhrer
personlichen Ziele. Egal, ob Ihr Ziel Muskel-
aufbau, Gewichtsverlust, Figur formen oder
Rehabilitation nach einer Verletzung ist,
L,intenso” bietet Ihnen die ganzheitliche L&-
sung. Ihr Trainingspartner fir Ihre Fitness
und Gesundheit.
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Jintenso” feiert vom 15. bis 31. Januar 2024
die Neuerdffnung des Gesundheitszen-
trums und ladt Sie herzlich ein es unver-
bindlich und ohne Termin kennenzulernen.

Um von den Vorteilen der Neueréffnung
und des erweiterten Angebots zu profitie-
ren, haben Sie bereits jetzt die Mdglichkeit
bis zum 31. Januar 2024 Grindungsmitglied
zu werden und ohne Anmeldegebihr zu
starten. Nutzen Sie diese Gelegenheit und
trainieren Sie jetzt schon bis zu Er6ffnung
in den Gbrigen Standorten.

Fir weitere Informationen Uber unsere
Leistungen besuchen Sie www.intenso-
darmstadt.de

Kontakt:

intenso Medical Fitness
Mornewegstrasse 32

64293 Darmstadt

Tel. 06151-7805400
info@intenso-darmstadt.de

el Die individuelle Rehabilitation nach einer Operation ist ein sehr
L
wd N ,:l’ wichtiger Beitrag zur Wiedererlangung der Belastungsfahigkeit im
¥’ Beruf, Alltag und in der Freizeit. GemaB unserem Motto ,Bewegen
, : ‘i' flr ein aktives Leben” setzen unsere qualifizierten und erfahrenen

Therapeuten/innen gemeinsam mit lhnen eine auf Sie abgestimmte

Y e Therapie um.
(I

Y

~

L]

- Unsere Schwerpunkte sind:

» Akutnahe orthopadische Rehabilitation
(Anschlussheilbehandlung)

* Behandlung degenerativer und entzlindlicher Erkrankungen
des Bewegungsapparates (Heilverfahren)

* Behandlung von psychosomatischen Begleiterkrankungen

* Nachsorge / IRENA (intensivierte Rehanachsorge)

e Ambulante Praventionsangebote

Oa

-

. s )

BERGAUE

Profitieren Sie von der langjahrigen Erfahrung
unseres multiprofessionellen Teams.

ASKLEPIOS

HIRSCHPARK KLINIK

Gesund werden.Gesund leben.

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

KUCHEN &
SCHLAFIDEEN

Bei uns finden Sie alles flir einen gesunden

Gerlach Living und erholsamen Schlaf:
Roman Gerlach e. K.

Darmstéidter Str. 51 64354 Reinheim Schlafsysteme von ROWA und Selecta

Kaltschaum-, Latex- und
Taschenfederkernmatratzen

T.:06162-919522

Sprungrahmen

MO - SA: 9:00 - 12:30 Uhr
MO, DI, DO, FR: 14:30 - 18:00 Uhr

Mittwochnachmittag geschlossen

Polster- und Boxspringbetten

Zudecken und Nackenstutzkissen

Lassen Sie sich von uns beraten!

www.gerlach-living.de



Einen erheblichen Teil unseres Lebens ver-
bringen wir im SchlaF. Er ist unverzichtbar
fiir unser Wohlbefinden. Doch bei vielen
Menschen verlduft die Reise ins ndcht-
liche Schlummerland oftmals nicht ruhig
und entspannend. Zum Gliick kdnnen Be-
troffene hier selbst jederzeit gegensteu-
ern, indem sie bestimmte Verhaltenswei-
sen und Einschlaftricks beherzigen. Denn
wer seine Schlafhygiene entsprechend
ein- beziehungsweise umstellt, schafft es
besser ins Traumland hineinzugleiten.

Schlafmangel kann

krank machen

Wer kennt das nicht: Man liegt im Bett,
walzt sich hin und her und kann beim
besten Willen nicht einschlafen weil das
Abschalten vom stressigen Alltag einfach
nicht gelingen will. Oder hdufige ndchtliche
Wachphasen fihren dazu, dass man nur
in Etappen dost und sich am ndchsten Tag
entsprechend schlapp und gerddert fuhlt.
Solche Schlafstérungen sind nicht nur zer-
mirbend, sie kdnnen auch- wenn sie regel-
maRig vorkommen- gesundheitsschadlich
sein. Denn der Schlaf, der etwa ein Drittel
unserer Lebenszeit ausmacht, ist keine
vergeudete Zeit, sondern eine biologi-
sche Notwendigkeit. Die bei Erwachsenen
durchschnittliche Nachtruhe von sechs bis
acht Stunden bringt dem Kérper ndmlich
Erholung, starkt sowohl das Immunsystem
als auch die Leistungsfdhigkeit und requ-
liert zugleich die Kdrperfunktionen: Wah-
rend sich das Bewusstsein ins Reich der
Trdume zurickzieht, verlangsamen sich At-
mung und Herzschlag; gleichzeitig sinken
Korpertemperatur und Blutdruck. Zudem
sind die Muskeln auf Entspannungskurs.

Die Wirkung des
Schlafhormons

Der Botenstoff Melatonin ist ein wichtiger
Taktgeber fir den Schlaf-Wach-Rhyth-
mus, ist also so etwas wie unsere innere
Uhr, die uns an die Schlafenszeit erinnert.
Als Gegenspieler des Stresshormons Corti-

sol, das fir Wachheit und Aufmerksamkeit
sorgt, ldsst das Schlafhormon den Kérper
runterfahren. Sobald es dunkel wird, bildet
die Zirbeldrise im Gehirn verstarkt diesen
Mudigkeitsbooster. Wie viel Melatonin der
Korper herstellt, hdngt vom Tageslichtein-
fall auf das Auge ab. Bei Helligkeit wird
weniger ausgeschittet, bei Dunkelheit
deutlich mehr. Aber auch das Alter kann die
Produktion des Hormons beeinflussen. So
haben 3ltere Menschen oft weniger davon,
was zu Einschlafproblemen und Schlafsto-
rungen fiihren kann. Ubrigens: Der Wirk-
stoff Melatonin, den es rezeptfrei etwa
als Dragees, Kaubonbons oder Tropfen zu
kaufen gibt, reicht bei weitem nicht an die
hohen Dosen heran, die der Kérper produ-
zieren kann.

Was man selbst gegen Schlaf-

stérungen tun kann

Angemessen essen und trinken: Damit
dieses hormonell gesteuerte ,Wellness-
Programm” auch gelingen kann und nicht
durch Nervositdt und Schlafmangel zum
Scheitern verurteilt ist, reicht es haufig
schon aus, an den duBeren Bedingungen
vor dem Zubettgehen kleine Korrekturen
vorzunehmen: Zum Beispiel ist es duBerst
kontraproduktiv, zu spat und zu Uppig zu
Abend zu essen. Denn wer schwer ver-
dauliche Mahlzeiten erst eine oder zwei
Stunden vor der Schlummerzeit zu sich
nimmt, halt Magen und Darm auf Trab und

GUTE NACHT!

damit auch das Gehirn wach. Bei der Aus-
wahl der Getranke sollte man ebenfalls
Zurickhaltung walten lassen: Vor allem
Kaffee, schwarzer Tee oder Cola sind ech-
te Wachmacher. Aber auch Alkohol, der zu
reichlich flieRt, ist ein berlichtigter Schlaf-
killer. Man nickt im angeheiterten Zustand
zwar schneller ein, wacht dafir allerdings
nachts haufiger auf- nicht selten begleitet
von schlechten Traumen.

Die richtige Schlafumgebung

Ein besonders wichtiger Faktor fir guten
Schlaf ist auch das rdumliche Ambiente.
Wenn moglich sollte das Schlafzimmer qut
abgedunkelt und nicht warmer als 18 Grad
temperiert sein. AuRerdem kdnnen hoch-
wertige und nicht zu weiche Matratzen
dafur sorgen, dass nicht nur das Haupt,
sondern alle miden Glieder perfekt gebet-
tet sind.

Mentales Training

Wenn keine MafRnahme hilft und man im-
mer noch mit dem Sandmann auf Kriegsfuly
steht, sollte man an der inneren Einstel-
lung feilen, um unerwiinschten Wachpha-
sen endlich den Garaus zu machen: Dabei
ist es entscheidend, dass man sich nicht zu
sehr unter Druck setzt und sich zwingt un-
bedingt zu einer bestimmten Stunde ein-
schlafen zu missen. Das ist Stress pur und
garantiert zum Scheitern verurteilt. Trotz-
dem sollte man versuchen durch Probieren
herauszufinden, wie der eigene Bio-Rhyth-
mus tickt. Dann requliert sich die ,innere
Uhr" oft von selbst und das Hinbergleiten
ins Schlummerland wird leichter. Auch be-
stimmte Entspannungsverfahren haben
sich haufg als nitzlich erwiesen: Schon
mit 30 Minuten Meditation pro Tag kénnen
Betroffene lernen, abzuschalten und zur
Ruhe zu kommen, auch wenn sie beim Ein-
schlafen unter Zeitdruck stehen. Als qute
Einschlafhilfen haben sich aber ebenso
Autogenes Training oder Progressive Mus-
kelentspannung bewahrt.

15
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Rituale

Unterstitzend wirken kénnten dabei auch
beruhigende Annehmlichkeiten, die man
regelmanig vor dem Zubettgehen genief3t
und zelebriert, wie zum Beispiel eine Tasse
Krdutertee, entspannende Musik, ein war-
mes FuRbad, Yogalibungen oder eine nicht
allzu fesselnde Lektire. Solche ritualisier-
ten RegelmaRigkeiten strukturieren ndm-
lich den Abend und programmieren den
Korper — nicht viel anders als bei Kindern
- auf ,Abschalten” und Ruhe. Die ermiden-
de Botschaft lautet dann: Es ist bald Zeit
schlafen zu gehen!

Nachtliche Gedanken

annehmen
Nachtliches Gribeln, bevor man in den
Schlaf fallt, ist ein Zeichen dafir, dass das
Unterbewusstsein arbeitet - auch das ist
véllig normal. Solche kreisenden Gedanken
dienen oft dazu, schwierige Situationen
noch einmal zu verarbeiten und zu ord-
nen. Dies ist etwa bei einem privaten Streit
oder einer schwierigen Situation im Job
hilfreich. Deshalb sollte grundsatzlich ver-
sucht werden, auch belastende Gedanken
willkommen zu heiBen und sich vielleicht
Fortsetzung auf Seite 17
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WENN DER SANDMANN
NICHT KOMMT - .~

Schafchen zéh_len_ — oder Melatonip?

Ca. 20 - 30% aller Menschen sind von
Schlafstérungen betroffen und erkranken
bis zu 10x so haufig an Depressionen wie
Menschen ohne. Man versteht darunter

- Gestorte Schlafphasen

- Einschlafstérungen

- Durchschlafstérungen

- Zu frihes Aufwachen

- Schlafbezogene Atemstdrungen

- Schlafbezogene Bewegungsstérungen

Zu wenig Schlaf kann zu Aufmerksamkeits-
und Ged3chtnisproblemen sowie zu Leis-
tungsstérungen fihren, ferner zu Stress/
Burnout, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
hohem Blutdruck, Magenbeschwerden,
Ubelkeit, Gewichtsproblemen. Schlafsts-
rungen gelten sogar als Risikofaktor fir
Suizid - aber auch zu viel Schlaf kann uns
Jrunterziehen”.

Bei der Kldrung der Ursachen ist fir mich
auch wichtig, einen Blick auf die Mikro-

nahrstoffversorgung zu werfen: haben Sie
genug Magnesium, B-Vitamine, Omega 3,
Zink, Vitamin D sowie Tryptophan, 5-HTP?
Und wie sieht es mit Ihrem Melatonin-Spie-
gel selbst aus?

Hohe Melatonin-Konzentrationen finden
wir physiologischerweise in langen Dun-
kelphasen, unter Antidepressiva, hoher
Einnahmemenge von Melatonin, hochdo-
siertem Vitamin B3 oder B6 sowie in der
Schwangerschaft.

Niedrige Werte finden wir neben den hel-
len Jahrenzeiten, (aber auch bei Hellig-
keit durch die StrafRenlaterne vor lhrem
Schlafzimmerfenster, Handy-/TV-Licht (v.a.
der Blauanteill), Leuchtanzeigen von We-
ckern...) bei

- Serotoninmangel
- Einnahme von R-Blockern, Cortison, ASS
- Einnahme von ,Genussgiften” (was fir

facharztin fir
innere medizin
erndhrungsmedizin

dr. med. sabine wiesner

ein Wort!) wie Tabak, Alkohol, Koffein
- hohen Insulinspiegeln
- hohen Cortisolspiegeln
- intensivem Abendsport
- Stress
- Schichtarbeitern
- kleinen Babys sowie im Alter.

Melatonin aber nur als Schlafhormon zu
bewerten ist jedoch viel zu wenig: es gilt
als sog. Master Clock der Chronobiologie,
also als zentrales Steuerhormon fir die ta-
geszeitliche Rhythmik unserer Stoffwech-
selprozesse und es lohnt sich somit, auf
keinen der positiven Effekte zu verzichten:

Illustration: © PCH.Vector - stock.adobe.com

Illustration: © PCH.Vector - stock.adobe.com

- Melatonin hat eine hemmende Wirkung
auf die Magensaureproduktion und
kontrolliert die Cardia-Funktion

- Wirkt immunmodulierend und
entzindungshemmend

- Steht in Wechselwirkung mit unserem
Darm-Mikrobiom

- Positive Effekte auf die Sexualhormon-
produktion, Fruchtbarkeit, Menstruations-
zyklus und Schwangerschaft

- Unterstitzt unser Herz-Kreislauf-System

- Vorteilhafte Wirkungen sind beschrieben
von Melatonin gegen die durch eine
SARS-CoV-2Infektion induzierte
Koagulopathie

- Behandlung von Jet Lag

- Hemmt Muskelabbau im Alter

- Fordert die Wundheilung

Je nach Ursache und Lebensweise kom-
men verschiedene Strategien zum Einsatz,
damit auch Sie bald wieder ,schlafen wie
ein Engelchen”!

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

e Hausérztliches und internistisches o
Leistungsspektrum N

¢ Erndhrungsmedizin

¢ Orthomolekulare Medizin
¢ Gesundheitsférderung

¢ Praventionsmedizin .
¢ Burn-out-Diagnostik

Aromatherapie
Storfeld-Diagnostik
* Raucherentwdhnung

¢ Patientenschulungen fir
Diabetiker mit und ohne Insulin

Schulungen fir Patienten mit
Asthma und COPD

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




Uberlegungen dazu in ein kleines Notiz-
buch neben dem Bett aufzuschreiben. Auf
diese Weise werden die schlafraubenden
Gribeleien gewissermalen ausgelagert
und der Teufelskreis der Schlaflosigkeit
wieder ein Stick mehr durchbrochen.

Aufwachintervalle als

natirlich betrachten

Mehrmaliges Aufwachen in der Nacht
ist wahrscheinlich evolutiondr bedingt.
So konnten sich unsere Vorfahren davon
Uberzeugen, dass ihre direkte Umgebung
noch warm und sicher ist. Deshalb sollte
man mdglichst entspannt damit umgehen.
Unser Schlafzyklus ist darauf eingestellt -
das Aufwachen gehért also seit jeher zu
einem gesunden Schlaf dazu und ist nichts
Ungewdhnliches. Eigentlich sind wir ném-
lich Profis im Einschlafen. Denn der Mensch
wacht pro Nacht bis zu 30-mal auf - und
schlaft meistens — wenn der Alltagsstress-
level nicht zu hoch ist - sofort wieder ein.
Wir vergessen es nur gleich wieder, da wir
uns nur an Wachphasen erinnern, die min-
destens eine bis drei Minuten lang sind.
Wer also verinnerlicht, dass Schlafpausen
etwas Normales sind, hat schon den ersten
Schritt zum schnellen Wiedereinschlum-
mern gemacht.

strunz

dashlaf

bpuidi wblafis
wpt ==l regrartinme
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HETHEL

Dr. Ulrich Strunz
Das Schlaf-qut-Buch:

Besser schlafen - optimal regenerieren -
hellwach durch den Tag - Mit dem Strunz-
Programm fiir gesunden Schlaf

Endlich wieder gut schlafen!

Was hat Fehlerndhrung mit Schlafstérun-
gen zu tun? Tatsache ist: Wenn dem Kor-
per die Bausteine fiir bestimmte Hormone
fehlen, inden wir keinen Schlaf. Und Be-
wegung? Erstaunlicherweise halt nicht nur
zu wenig, sondern auch zu viel Bewegung
wach. Und das standige Gribelkarussell
hat sogar biologisch messbare Folgen!

Uberraschende medizinische Zusammen-
hange und brandaktuelle Erkenntnisse zur
Regeneration im Tiefschlaf: Bestsellerautor
Dr. med. Ulrich Strunz geht Schlafstdrun-
gen dort nach, wo sie entstehen - in den
kleinsten Molekilen unseres Korpers. Mit
praxiserprobten Sleep-well-Tipps, die fur
guten Schlaf sorgen. Dauerhaft.

Heyne Verlag, 224 Seiten
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WAS SONST NOCH DEN SCHLAF FORDERT...

.. RegelmaRig Sport treiben
Unabhangig von ihrer Wirkung auf unse-
ren Schlaf sind regelmaRiger Sport und
Bewegung qut fir unsere Gesundheit.
Korperliche Aktivitat, das konnen auch
Spaziergdnge sein, fordert den Schlaf,
wdahrend Tragheit eher zu Schlafproble-
men fuhrt. Bedacht werden sollte aller-
dings der zeitliche Abstand der Sport-
einheiten zur Schlafenszeit. Ist dieser zu
kurz oder das Training zu anstrengend,
kann sich auch das negativ auf den
Schlaf auswirken.

...Kleine niitzliche Helfer

Hier kdnnen zum Beispiel digitale Ange-
bote wie ein Meditationspodcast oder ein
Horspiel zur einschlafernden Stimmung
beitragen. Beruhigende Eigenschaften
haben aber genauso bestimmte Heil-
pflanzen: So wirken zum Beispiel Pas-
sionsblumen, Hopfen, Lavendel, Baldrian
oder Melisse ebenfalls schlafanregend
- ohne dabei allerdings als Naturmedizin
Abhangigkeiten zu verursachen.

.. Das Rauchen aufgeben

Auch Nikotin ist ein Anregungsmittel,
das den Schlaf stéren beziehungswei-
se durch Entzugserscheinungen unter-
brechen kann. Ein weiterer Grund also,
warum es ratsam ist, mit dem Rauchen
aufzuhoren.

Neuer Service: kompetente medizinische FuBpflege

§

Bei dauerhaften Problemen

therapeutische Hilfe suchen
In der Regel handelt es sich bei Ein- und
Durchschlafproblemen um voriberge-
_hende Episoden aufgrund eines be-
stimmten Anlasses: die Prifung,
der Beziehungsstreit, Stress
. und Zeitdruck auf der
o Arbeit. Solche Schlafstd-
., rungen héren meist von
allein wieder auf, wenn
sich der entsprechende An-
lass erledigt hat. Falls die
Schlaflosigkeit aber immer
wiederkehrt,  Schlafhygi-
ene-Tricks nicht fruchten
1 J"i und schlieRlich das nacht-
1488 liche Wachsein zur Dauer-
sres Delastung wird, besteht
= \eiterer Handlungsbedarf.
Mdglicherweise  handelt

.. Aufrequng vor dem

Einschlafen vermeiden
Damit der Kdrper vor dem Schlafen zur
Ruhe kommen kann, sollte man versu-
chen, aufregende
Filme und Handy/
Computerspiele vor
dem Einschlafen zu
vermeiden. Auch stres-
sige Gesprdche halten
ldnger wach und sollten
nach Mdglichkeit nicht
am Abend stattfinden.

t_ﬁ[.l

.. Nicht auf die

Uhr schauen!

Wer anfdngt beim Blick auf den
Wecker hin und her zu rechnen,
wie viel Schlaf ihm noch bleibt,
gerdt schnell in Missstimmung
Uber die Situation — und das be- =
hindert das Einschlafen. Deshalb
besser jegliche Zeitmesser igno-
rieren und versuchen entspannt zu
bleiben.

aufgrund

psychi-
scher Probleme oder wegen
Vorerkrankungen wie etwa
Diabetes oder Bluthochdruck.
Zur Abklarung der Ursachen
sollte man dann immer drzt-
lichen oder psychotherapeuti-
schen Rat suchen, um so auch
i weiteren gesundheitlichen Fol-

gen entgegenzuwirken.

.. Den Lese- oder
Nachtmodus des

Smartphones nutzen

Diese Einstellung reduziert auf dem
Display den Blaulichtanteil, der dem
Tageslicht dhnlich ist. So wird die
Ausschittung des Midemachers Me- %« &, ©
latonin nicht mehr gehemmt und das
Einschlafen gelingt leichter.

Nicola Wilbrand-Donzelli

Taurogger Platz 25 - 64560 Riedstadt - Tel. 06158 /£ 2210 « www.tom-fritz.de

= RS L LS L

Foto: © Ljupco Smokovski - stock.adobe.com
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DER MENSCH STEHT IM

MITTELPUNKT

Pflegedienst Hessen-Sid bietet seit Gber 25 Jahren alles

aus einer Hand

Der Pflegedienst Hessen-Sid Janssen
GmbH bietet Maximalversorgung zu so
vielen Dienstleistungen wie méglich. Nach
dem Motto ,Alles aus einer Hand" wird
auf maglichst leichtem Weg eine Fille von
Unterstiitzungen angeboten, die weit Gber
das ubliche MaR von Pflegediensten hin-
ausgehen. Dabei steht immer der Mensch
im Mittelpunkt!

Zuverldssigkeit, Transparenz und hohe
Fachlichkeit zeichnet den Pflegedienst
Hessen-Std Janssen GmbH ebenso aus,
wie ein respektvoller und wertschdtzen-
der Umgang mit Mitarbeitern und Kunden.
Seit 1996 werden in Darmstadt und Um-
gebung Menschen dabei unterstitzt, ihr
Leben im eigenen Zuhause so angenehm
wie mdglich zu gestalten. Die Mitarbeiter
des Pflegedienstes Hessen-Sid kimmern
sich taglich liebevoll um die zu pflegenden
Personen. Die Betroffenen kénnen sich auf
eine optimale medizinische Versorgung
und eine individuelle Betreuung verlassen.

Jedem Betroffenen wird so viel Aufmerk-
samkeit und Zeit fir Pflege eingerdumt
wie notwendig. Geboten werden genau die
Entlastungen, die bendtigt werden und alle
notwendigen Hilfen wenn es darum geht,
trotz kdérperlicher Einschrankungen zu
Hause leben zu kénnen. Denn ,zu Hause ist
es bekanntlich doch am schonsten.”

"

Nach dem Motto ,Alles aus einer Hand
wird eine Fille von Unterstiitzungen ange-
boten, die weit Uber das Ubliche MaR von
Pflegediensten hinausgehen. Kranken- und
Altenpflege, Behandlungspflege, Intensiv-
pflege, Beatmung zuhause, pflegerische
Betreuungsleistung, Verhinderungspflege,
Familienpflege, Hausnotruf, Mobiler Fri-
seurdienst, Beratungseinsatz nach §37 SGB
XI'und Pflegeberatung nach §45 SGB XI und
vieles mehr.

Wer bei der ambulanten Pflege auf einen
kompetenten und zuverldssigen Partner
bauen mochte, dem steht der Pflegedienst
Hessen-Std mit Erfahrung und Zuverlas-
sigkeit zur Seite, denn wer von einer Pfle-
gesituation betroffen ist, dem stellen sich
eine Vielzahl von Fragen. Es fadngt damit
an, ob die bestehende Situation Gberhaupt
eine Voraussetzung fir den Anspruch an
die Pflegekasse darstellt. Wie kann man
das einschdtzen? Dann geht es um die ers-
ten notwendigen Schritte. Wo wende ich
mich hin? Wie beantrage ich einen Pflege-
grad? Was bedeuten die Begriffe ,Sachleis-
tung” oder ,Geldleistung”? Welche Hilfs-
angebote und Hilfsmittel gibt es? Welche
Institutionen kénnen mir helfen?

Diese und ganz viele andere Fragen stir-
men auf pflegebedirftige Personen und
ihre Angehdrigen ein. Hier hilft der Pflege-

(“_ Pflegedienst Hessen-Sid

doch am schonsten!

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

www.pflegedienst-hessen-sued.de

Zuhause ist es

* Hausnotruf

* Demenzbetreuung

* Kranken- und Altenpflege
* Beratung

u.v.m.

dienst Hessen-Siid mit Rat und Tat, berdt zu
Hause und informiert Gber die Méglichkei-
ten. In der Regel Gbernimmt die Kosten die-
ser Beratung die zustdndige Pflegekasse.

\lereinbaren Sie am besten noch heute
einen Termin mit uns. Telefonisch errei-
chen Sie uns unter der Telefonnummer

06151-969 770. Sie wollen sich weiter Uber
uns informieren? Besuchen Sie uns auf
unserer Internetseite: www.pflegedienst-
hessen-sued.de

Auch bei Handicaps selbststandig
auf die Toilette gehen

Nicht nur fir Senioren ist ein Dusch-WC
wichtiger Baustein im barrierefreien Bad

(DJD). Weil Badezimmer lange und
meist von mehreren Generationen ge-
nutzt werden, sollte man rechtzeitig
die Barrierefreiheit mit einplanen. Einen
wichtigen Beitrag dazu kénnen Dusch-
W(Cs mit integrierter Intimreinigung leis-
ten. Sie tragen dazu bei, dass bei dlteren
Menschen der Gang zur Toilette ohne
fremde Hilfe mdglich bleibt und damit
als wirdevoller empfunden wird. Dazu
kommt das Gefihl von Frische und Sau-

berkeit, das sich bei der Intimreinigung
mit warmem Wasser einstellt. Bei man-
chen Dusch-WCs von Toto etwa, angebo-
ten unter der Bezeichnung ,Washlet”, er-
leichtert bereits das Uber einen Sensor
gesteuerte, selbsttétige Offnen des De-
ckels den Zugang. Alle Funktionen sind
auch bei eingeschrankter Beweglichkeit
einfach und bequem per Fernbedienung
steuerbar.

Mehr Infos: www.my-washlet.de.

Wer sein Badezimmer vorausschauend gestalten méchte, sollte ein Dusch-WC mit
seinen vielen Komfort- und Hygienefunktionen einplanen.
Foto: DJD/Toto



JEDES PACKCHEN EIN ZEICHEN

DER HOFFNUNG

2023 feiert der Johanniter-Weihnachts-
trucker sein 30-jahriges Jubildum. Seit-
dem packen tausende Menschen Hilfspa-
kete Fir die Aktion. Sie alle geben damit
den Emfangern in den Zielldndern ein Zei-
chen, dass sie nicht vergessen sind.

,Das Jubildum macht uns natdrlich stolz”,
sagt Projektleiter Ulrich Kraus. ,Doch ei-
gentlich ist uns nicht nach Feiern zumute,

BIOLOGISCHE

wenn wir sehen, dass auch nach 30 Jahren
Engagement die Hilfe an so vielen Stellen
dringend gebraucht wird - sogar mehr
denn je." Auch in diesem Jahr gehen wie-
der Pdckchen in die Ukraine, obwohl der
andauernde Krieg die Planungen schwierig
macht. Nicht nur die Ukraine selbst, auch
die Menschen in den anderen Zielldndern
- Albanien, Bosnien, Bulgarien, Rumanien,
Republik Moldau - sind von den Auswir-
kungen des Krieges betroffen. Die Belas-
tungen sind hoch: weiter steigende Preise
fur Lebensmittel und eine groRe Zahl Ge-
flichteter aus der Ukraine. Besonders den
Kindern und Familien, dlteren Menschen
oder Alleinstehenden fehlt es am N&tigs-
ten. ,Aber auch in Deutschland werden wir
wieder Pakete verteilen, denn leider steigt
auch hierzulande die Zahl der Hilfsbed{rfti-
gen. Wir arbeiten dafir wieder eng mit den
Tafeln zusammen”, erklart Ulrich Kraus.

Die Johanniter rufen bundesweit dazu auf,
vom 18. November bis 15. Dezember Pakete
mit Lebensmitteln und Hygieneartikeln zu
packen und an den Abgabestellen vorbei-
zubringen. Weitere Informationen zur Ak-
tion sowie zu Spendenmdglichkeiten unter
www.johanniter.de/weihnachtstrucker

AUGENHEILKUNDE

Akupunktur bei Augenerkrankungen

Bei der Frage, was kann die alternative Au-
genheilkunde bei schweren Augenkrank-
heiten leisten, lautet die Antwort: Je nach
Art des Leidens reichen die Erfolge vom Er-
halt der aktuellen Sehkraft bis hin zur Hil-
fe, wo bisher alle Bemihungen vergebens
waren.

Bei der Makuladegeneration , Retinitis, dia-
betische Retinopathie, Glaukom, Netzhaut-
erkrankungen, Weitsichtigkeit u.a. geht die
biologische Medizin von der Uberlegung
aus, dass degenerative Augenerkrankun-
gen nicht isolierte Erkrankungen des Auges
sind, sondern Symptome einer gesamt-
kdrperlichen Storung. Deshalb umfasst die
Therapie grundsatzlich neben der Therapie
der Augen direkt, auch die des ganzen Kor-
pers, der ganzen Person. Die Naturmedizin
behandelt nicht die Krankheit als etwas
Fremdes, dass es zu beseitigen gilt, son-
dern sie behandelt den kranken Menschen.

Die Therapie, die die Informations- und Re-
gulationskrafte des Organismus verbessert

oder wieder herstellt, ist in vielen Fallen er-
folgreicher, als die ,Jagd” gegen das Symp-
tom. Allerdings kann auch mit diesem Sys-
tem nicht allen geholfen werden. Wegen
der Art der Erkrankung sind auch véllige
Heilungen eher selten, aber Besserung
oder wenigstens der Erhalt der aktuellen
Sehkraft sind die Regel, auch und gerade
beim dlteren Menschen.

Heute kann man die Augenakupunktur als
eine Ganzkorper-Regulationsmethode be-
trachten, die — ausgehend vom Gedanken,
dass das Auge ein Teil des Ganzen Organis-
mus ist — auch entsprechend ganzheitlich
ansetzt. Sie ist sanft und nebenwirkungs-
frei.

Weitere Informationen erhalten Sie in der
Praxis fur Naturheilkunde,

Sabina Hasanagic-Schanz,
Heilpraktikerin, F.X.Mayr-Therapeutin
Rheinstr. 7 - Merck-Haus am Luisenplatz
Tel. 06151-21000,

www.hasanagic.de

FROHE

Besinnliche Feiertage,
vor allem Gesundheit und

LEBENSLUST 'I 9

die besten Winsche fir das neue Jahr!

Im Fahrdienst, MeniUservice, Hausnotruf und der
Pflege sind die Johanniter selbstverstandlich
auch an den Festtagen fiur Sie da.

Tel: 06155 600 00
Tel: 06071 209 60
www.juh-da-di.de

JOHANNITER

Aus Liebe zum Leben

Im Winterurlaub auf die Augen achten

(DJD). Bei hellem Sonnenschein die Pis-
ten runterwedeln - ein Traum fUr alle
Ski-Fans. Allerdings bringt Winterurlaub
auch Belastungen fir die Augen mit sich:
Fahrtwind, eisige Luft, Gberheizte Innen-
rdume sowie UV-Strahlung strapazieren
den Tranenfilm und begunstigen Trocke-
ne Augen. Bemerkbar macht sich das
durch Brennen, Juckreiz, R6tungen oder
ein unangenehmes SandkorngefGhl. Die

Symptome Trockener Augen kdnnen
durch Augentropfen mit Hyaluronsdure
aus der Apotheke, wie Vismed, wirksam
gelindert werden. Sie kénnen Studien
zufolge lang anhaltend fir wohltuende
Befeuchtung sorgen. Eine hochwerti-
ge Skibrille ist ebenfalls Pflicht. Unter
www.hilfe-bei-trockenen-augen.de gibt
es weitere Tipps. So tun hdufiges Liften
und Blinzeln den Augen qut.

Sabina Hasanagic Schanz
Heilpraktikerin / F. X. Mayr-Therapeutin

Akupunktur bei Augenleiden
naturheilkundliche Behandlung bei
Augenerkrankungen wie
Makuladegeneration,
Alters-Weitsichtigkeit, Glaukom u.a.

Praxis fiir Naturheilkunde

Rhgmrstrasse 7 + BA2ET Darmstad! = woldd h.'r'..':nn-.]i: e
Tl : 061 51-21000 - Fax: 061 51-21024 « prass@hasanagic, deo
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GENUSS

Kaum eine siige Leckerei ist so fest mit
der besinnlichen Zeit rund um Heilig-
abend verkniipft wie Lebkuchengebéick,
das je nach Region auch Honigkuchen,
Pfefferniisse, Gewiirzkuchen oder Prin-
ten genannt wird, Entsprechend weichen
auch die Rezepturen héufig leicht vonej-
nander ab.

Doch im Prinzip dhneln sich die Grundbe-
standteile aller Variationen, die im Handel
dann nochmal als industriell gefertigte
Weihnachtsknabberei in unzahligen un-

terschiedlichen Formen und Aromanuan-
cen in den Regalen landen. Es gibt aber
9enauso noch ambitionierte Backereien,
in denen gerade jetzt die Lebkuchen-Her-
stellung Hochsaison hat und ofenfrisch
- mit dem typischen weichen Innenleben
und der knackigen AuBenschicht angebo-
ten wird. Eine davon ist der Betrieb der
Familie Baumann im Odenwald, wo in der
elften Generatijon das traditionelle Hand-
werk des Lebkuchenbackens noch leiden-
schaftlich gepflegt wird.




Kein Weihnachten ohne Lebkuchen

Was ist drin?

Ein hochwertiger Lebkuchen enthalt bis zu
30 Zutaten. Hauptbestandteil sind Hasel-
und Walnisse oder Mandeln sowie Marzi-
pan, Marmelade, Honig oder Zucker - und
nicht zu vergessen die Oblaten-Unterseite.
Weitere Zutaten kdnnen auBerdem sein:
Orangeat, Aprikosenmarmelade, Marzipan,
Schokoguss und Eiweild als ,Bindemittel”.
Darlber hinaus dirfen natirlich nicht die
typischen weihnachtlichen Gewdirze" wie
Zimt, Nelken, Anis und Kardamom fehlen.
Doch die genaue Zusammensetzung der
Aromen und der Teigmischung ist immer
auch ein qgut gehitetes Geheimnis des je-
weiligen Backers. Der Geschmack und die
Formen hangen aber auch davon ab, aus
welcher Region der Lebkuchen stammt und
welche Rezeptur dann traditionell zugrun-
de liegt. Bei den berihmten ,Nirnberger
Elisenlebkuchen” beispielsweise betrdgt
der Nussanteil bis zu 40 Prozent. Dafir
kommen sie ohne Mehl aus.

Eine legenddre Nascherei

Zum kulinarischen Klassiker sind Leb-
kuchen aber nicht nur durch ihre cha-
rakteristischen weihnachtlichen Aromen
geworden, sondern auch durch ihre Ent-
stehungshistorie und die alten Geschich-
ten, die sich um das Gebdck ranken. So soll
im Mittelalter angeblich ein frankischer
Backer in Nurnberg aus der Not eine Tu-
gend gemacht haben: Er verarbeitete Rest-
zutaten, die in seiner Backerei vorhanden
waren, zu einem Teig. Mehl hatte er dabei
nicht mehr, dafir aber jede Menge Hasel-
nisse. Zum SURen mischte er Honig bei
und figte schlieBlich exotische Gewirze
wie Zimt und Co hinzu, die man damals
schon in Nirnberg kannte. Die reiche Kauf-
mannsmetropole war ndmlich ein zentra-
ler Umschlagplatz fir Waren aus der Ferne,
die auf alten europdischen Handelsrouten
hauptsachlich aus dem QOrient angeliefert
wurden. So mischte der Backer, der an-
geblich Leb hieR, also all das, was er hatte,
zusammen und lieR dabei seine schmack-
hafte ,Zufallserfindung” nur kurz bei hoher
Temperatur im Ofen, damit sie innen feucht
blieb. Die Leute waren - so die Legende -
vom Resultat schlieBlich derart begeistert,
dass die Gewirzkuchen ohne Mehl zum
Klassiker wurden - bis heute. Wie viel an
dieser Erzdhlung wirklich dran ist, l3sst
sich nicht belegen. Historisch gesichert ist
jedoch, dass in Nirnberg bereits vor mehr
als 600 Jahren zum ersten Mal ein ,Leb-
kichner” urkundlich erwahnt wird.

Variationen aus alten
Kaufmannsstadten

Im gréBeren Stil wurden Lebkuchen-Sorten
aber genauso in anderen mittelalterlichen
Zentren wie Augsburg, Ulm, Koln, StraR-
burg, Basel oder Aachen gebacken, wo sich
ebenfalls seit der Antike wichtige Handels-
wege kreuzten. In all diesen florierenden
Stadten konnte man nicht nur auf betuchte
Kundschaft bauen, man saB auch verkehrs-
technisch an der Quelle, wenn es etwa um
den Import kostbarer Gew(rze ging, fir die
damals der Oberbegriff ,Pfeffer” — deshalb
,Pfefferkuchen” - verwendet wurde. Im Lau-
fe der Zeit mauserten sich die aromatischen
Backwaren dann zu einem beliebten Nah-
rungsmittel fir jedermann, das wegen sei-
ner Nahrhaftigkeit und langen Haltbarkeit
das ganze Jahr Uber verkauft wurde und
dann den Beinamen ,Brot" beziehungswei-
se ,Laib des Volkes" bekam. Deshalb sehen
Sprach-Historiker hier eher den Ursprung
fur die Bezeichnung ,Lebkuchen”.

Zucker lost den Honig ab

Die weihnachtlichen Spezialitaten, die
wir kennen, unterscheiden sich vor allem
durch ihr SGRungsmittel von den histori-
schen Vorgangern: Wahrend in friiheren
Jahrhunderten vor allem Honig in den Teig
kam, wird dem Lebkuchen heute haupt-
sdchlich Zucker beigemengt. - fiir uns ein
preiswertes Massenprodukt, das jedoch
bis zum 18 Jahrhundert absolutes Luxusgut
war. So musste beispielsweise ein Landar-
beiter Anfang des 16. Jahrhunderts fir ein
Pfund Zucker-Lebkuchen zwei Tage arbei-
ten, fir einen Honiglebkuchen dagegen nur
ein paar Stunden.

Nicola Wilbrand-Donzelli

Foto: © Bjorn Wylezich - stock.adobe.com

Foto: © Reinhard - stock.adobe.com

Foto: © Alicina - stock.adobe.com
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Odenwalder Traditionsbackerei

Wer heute das nostalgische Ge-
schmackserlebnis von frischem hoch-
wertigem Lebkuchen wieder neu ent-
decken will und gerade jetzt in der
Weihnachtszeit mal den Fertigpackun-
gen aus dem Supermarkt vorziehen
will, muss in unserer Region nicht lange
suchen - braucht also nicht extra nach
Nirnberg zu reisen. Denn in Reichels-
heim-Beerfurth im Odenwald pflegt
der Betrieb der Familie Baumann in
elfter Generation noch die alte Kunst
des Lebkuchenbackens. Hier entstehen
Qualitatsknabbereien in vielen Varia-
tionen und Formen nach Uberlieferten
Familienrezepten, die gréRtenteils noch
in Handarbeit hergestellt werden - as-
sistiert von zuverldssigen ,Maschinen-
veteranen'.

Zu diesem nostalgischen Equipment ge-
hért auch ein Ofen aus Schamott Stein,
der von September bis Weihnachten

Lebkuchengewiirz

selber machen
Ein Rezept von Edeka Patschull

Morser statt Tite: Mit diesem einfachen
Rezept machen Sie |hr Lebkuchenge-
wuirz fur die Weihnachtsbdckerei ein-
fach selber — und zwar in finf Minuten!
Wir zeigen, wie es geht und welche Zu-
taten unverzichtbar fir das unverwech-
selbare Aroma sind.

fast pausenlos auf Hochtouren (duft,
denn die Nachfrage nach dem promi-
nenten Gebdck, das ohne Farbstoffe,
Geschmacksverstdrker oder Haltbar-
keitsverzdgerer auskommt, ist groR.
Bis zu vier Zentner Lebkuchen rutschen
hier so tdglich vom Blech. Die Details
der Rezepte fir die sifRen Delikatessen
sind allerdings geheim. Doch das tut
dem Geschmack keinen Abbruch. Leb-
kuchen-Liebhaber, die hier bei einer
der dltesten noch existierenden Ma-
nufakturen dieser Art in Deutschland
einkaufen gehen, werden mehr als zu-
frieden gestellt. Denn sie bekommen
mit dem kdstlichen Gewlirzgebdck nicht
nur erstklassiges Traditions-Backhand-
werk, sondern auch ein Stick Weih-
nachtsstimmung mitgeliefert.

Weitere Informationen zur Odenwalder
Lebkuchenbackerei:
www.lebkuchen-baumann.de

47L
1TL
1TL

Zimt
Piment, gemahlen
Sternanis, gemahlen
3/4TL Ingwer, gemahlen
1/2 TL Muskat, gemahlen
2 Kardamomkapseln
1TL Koriander
3 Gewdrznelken

Zubereitung
Zimt, Piment, Sternanis, Ingwer und
Muskatnuss in ein Schalchen geben.

Kardamomkapseln éffnen und die Saa-
ten in einem Mérser zerstoBen. Korian-
dersaat und Gewdirznelken ebenfalls im
Morser fein zerstoBRen.

Die Gewd(rze ebenfalls in das Schalchen
geben und sorgfdltig vermischen. Zur
Lagerung in ein luftdicht verschlieRba-
res GefaR fillen.



In diesen aufwiihlenden Zeiten ist es mitunter
eine Herausforderung, die eigene Freude auf-
rechtzuerhalten. Doch genau jetzt kénnen ge-
rade die kleinen Freuden des Lebens, die sich
in unseren vier Wanden abspielen entfalten,
zu Momenten der Besinnung werden. Dieses
Empfinden, von geliebten Menschen umgeben
zu sein, ein Glas erlesenen Rotwein zu kosten
und zum Beispiel ein herzhaftes Schmorge-
richt vom Bio Weiderind zu genief3en, gefolgt
von einem unwiderstehlichen Dessert, lasst
einen dann nur allzu gerne fir einige Augen-
blicke die AuRenwelt vergessen.

Besonders jetzt in der Vorweihnachtszeit,
wenn es schon sehr frih dunkel wird und es
stirmt oder schneit, neigen wir nicht selten
dazu, in wundervollen Erinnerungen an den
vergangenen Sommer zu schwelgen. Und
wenn dann auch noch das Holz im Kamin
knistert, spUren wir ein wahrhaftes Stickchen
Glick! Ich kenne den unschatzbaren Wert sol-
cher Momente. Und genau sie machen unser
Leben so einzigartig: das gemeinsame Bei-
sammensein an einem liebevoll gedeckten
Tisch, umgeben von den VerfGhrungen eines
im Ofen schmorenden Festmahls, dessen be-
térender Duft unsere kulinarischen Sinne be-
reits wahrend der Zubereitung anregen. All
das schenkt uns ein heimeliges, trostendes Ge-
fuhl von zuhause — und vielleicht sogar einen
Hauch inneren Frieden.

Lasst uns also die Adventszeit mit allen Sinnen
und kulinarischen Schatzen genief3en, die nur
darauf warten, von uns entdeckt und verspeist
zu werden.

Herzlichst Ihr

Daniel Fatschull

Wenn Qualitat entscheidet!

Das neue E-Heiner Center Patschull in der Eschollbricker Stral3e 44
ist ein Einkaufsparadies fUr Entdecker und Gourmets!

Daniel Patschull befindet sich mit seinem Team
auf der Zielgeraden einer langen, intensiven Um-
baustrecke. Anfang Dezember wird es so weit
sein: Dann dffnet das neue E-Heiner Center seine
Pforten in eine innovative Welt des Einkaufens.
Drei erfahrene Geschmacksexperten ndmlich ein
Fleisch- und Kdse Sommelier sowie eine Spezia-
listin fir Obst-und Gemiise — nehmen uns mit auf
eine einzigartige Genuss-Reise.

In Kirze 6ffnet der neue E-Heiner Center Patschull
im Westen Darmstadts seine TUren und verspricht
nicht nur eine grofRe Vielfalt von Qualitdtsproduk-
ten, sondern auch ein umfassendes Erlebnis fir die
Sinne — und das fur jedes Budget. ,Unsere Idee war
es, einen Markt zu schaffen, der fir jeden etwas
zu bieten hat" erzahlt Daniel Patschull, der bereits
einige EDEKA-Markte in Darmstadt fGhrt und auf-
grund seiner langen Berufserfahrung Gber eine um-
fassende Expertise in der Branche verfigt.

Dieser EDEKA-Vollversorger beeindruckt mit ei-
nem Sortiment von rund 75.000 Artikeln. Beson-
ders herausragend sind die verschiedenen ,Wa-
reninseln", die das neue E-Heiner Center zu einer
Anlaufstelle fUr samtliche Einkdufe machen — also

I li . ..-." .
Lars Bechthold E

Edeka Heiner Center - Darmstadt - Eschollbriicker'StraRe 44 - Mo —Sa 7 - 22 Uhr
Edeka Patschull - Darmstadt-Arheilgen - Untere MihlstraRe 5 - Mo —Sa 7 — 21 Uhr
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nicht nur fir Lebensmittel. Das heif3t: Auch grof3e
namhafte Handelsunternehmen wie etwa Depot,
Lego, Alnatura, Thalia erganzen die Angebotspa-
lette und gestalten so das ohnehin umfangreiche
Produktspektrum noch vielfaltiger. Zudem wird je-
der, der eine bestens sortierte Weinhandlung sucht,
hier findig: Von renommierten Adressen bis hin zu
Geheimtipps reicht da die Auswahl — seien es hei-
mische Weine von der Bergstraf3e, aus Rheinhessen
und der Pfalz oder edle Tropfen aus verschiedenen
bedeutenden Weinregionen Italiens, Frankreichs,
Spaniens beziehungsweise aus Anbaugebieten in
Ubersee.

.Besonders hervorzuheben", freut sich Marktlei-
ter Patschull, ,sind zudem unsere Frischetheken,
die ebenso eine breite Palette an Kostlichkeiten
zu bieten haben, darunter eine reiche Auswahl an
Kase, Fleisch, Fisch, Obst und Gemise. Jede dieser
Frischeinseln 1adt dabei unsere Kunden zu einer
Entdeckungsreise in die Welt der Aromen ein und
ist eine Hommage an die Vielfalt und Qualitat der
Produkte."

Wir begleiten nun drei Sommeliers von Daniel Pat-
schull auf einer Tour durch den Markt und sind faszi-
niert von den kulinarischen Fachgesprachen.




Lars Bechthold, Kase-Sommelier, stellt dabei ei-
nen historischen Bezug her: ,Seit gut zehn Jahren
beobachten wir einen starken Trend bei der Nach-
frage von Kase. Waren es friher nur eine Handvoll
Kasesorten in der Auslage, sind wir heute locker
bei 20 oder mehr". Insbesondere Hartkase sei ge-
fragt und erhalte, so erklart er weiter, klar den Vor-
zug vor Weichkase bei der Kundschaft. Und eine
Empfehlung fir die Festtage hat er auch noch: ,Zu
Weihnachten rate ich, die ,Triffelperle® aus Appen-
zell zu probieren. Ein dufRerst schmackhafter Kase
mit schwarzem Piemonteser-Sommertriffel. Aber
auch die ,Zirbenkonigin® kann ich Kéaseliebhabern
nur warmstens ans Herz legen".

Wenke Zerfass ist die Huterin Uber Obst und Ge-
mise im neuen Patschull Heiner Center: ,Ich liebe
meinen Job und das Prasentieren der Ware, komme
gerne mit Kundinnen und Kunden ins Gesprach und
hole mir dort auch Feedback" erzahlt die Expertin
und strahlt. Ob es eine Tendenz der Kunden in Sa-
chen ,Obst und Gemuse' gibt, mochten wir noch
von ihr wissen. ,Die Exoten sind klar auf dem Vor-
marsch. Ob Jackfruit, Buddha-Hand, Sternfrucht.
AulRergewdhnliches ist sehr beliebt. Und ein wei-
terer Trend ist auch ganz stark: Namlich Bio. Die
Nachfrage nach biologisch und nachhaltig ein-

wandfrei angebautem Obst und GemUse ist unge-
brochen grof? und wachst stetig" so Zerfass.

Jorg Dingeldein, der Fleisch-Sommelier, ist bei un-
serem Marktrundgang ebenfalls voll in seinem Ele-
ment ,Grundsatzlich setzen wir hier im in Bezug auf
Fleisch auf Regionalitat, Nachhaltigkeit und Tier-

Das Bio-Weiderind — eine Hommage
an die Tradition der Landwirtschaft

Uber Jahrhunderte hinweg pragte das
Bio-Weiderind die Landwirtschaft im
Schwarzwald und anderen landlichen Re-
gionen. Doch in jingster Zeit schien die-
se einheimische Rinderrasse mehr und
mehr in Vergessenheit zu geraten. Jetzt
aber sind die Weiderinder zurick auf den
Wiesen unserer Region und erleben eine
Renaissance, denn diese historische Art,
deren Qualitatsfleisch schon unsere Vorfahren ge-
nossen haben, Uberzeugt nach wie vor mit ihrem
unvergleichlichen Geschmack.

Was diese Rinderrasse so auf3ergewdhnlich macht,
weif} Daniel Patschull: ,Die Kélber bleiben nach der
Geburt in der Nadhe ihrer Mitter, erndhren sich von
Muttermilch und genief3en das frische Gras und
die vielfaltigen Krauter, die auf den Weiden wach-
sen. In dieser natirlichen Umgebung dirfen die
Kélber in ihrem eigenen Tempo heranwachsen. Im
Gegensatz zu intensiv gemasteten Artgenossen

Wir haben Herrn Markus Kaiser auf dem Goldbachhof besucht, der
Heimat der Bio-Weiderinder. Als passionierter Landwirt und Genuss-
botschafter ist er ein Pionier, wenn es um regionale Wertschépfungs-
ketten geht. Einen ganzen Tag lang haben wir ihn begleitet und
erhielten dabei interessante Einblicke in Aufzucht, Haltung und Ver-
marktung. v.L.n.r.: J6rg Dingeldein, Daniel Patschull, Markus Kaiser
und Lars Bechthold

entwickeln sie eine beeindruckende Fleischqualitdt,
die den einzigartigen Geschmack und die Zart-
heit des Fleisches ausmacht. Dieses
Fleisch ist nicht blo Nahrung; es ist
eine Liebeserklarung an die Sinne."
Die Bio-Weiderinder verbringen also
den Grof3teil ihres Lebens draufRen
auf den saftigen Weiden des Schwarz-
walds, kdnnen sich dort von dem Uppi-
gen Angebot der Natur und Vielfalt von
Wildkrautern und tragen so gleichzeitig
auch zur Pflege unserer Okosysteme
bei. Das ist Nachhaltigkeit in Reinkultur!

,Wir wollen unseren Kunden nicht nur
ein Stuck Fleisch, sondern ein Stick
Agrar-Ge-schichte mit heimischen Bezug bieten",
erklart Patschull. ,Das Bio-Weiderind ist deshalb
nicht nur ein Gaumenschmaus, sondern ebenso
eine Hommage an die Tradition der hiesigen Land-
wirtschaft."

So sind Bio-Wiederinder in mehrfacher Hinsicht
wahre Schatze... lhr First-Class-Qualitatsfleisch
birgt das kulinarische ,Risiko", dass sich jeder, der
die Kostlichkeit erst einmal probiert hat, unsterb-
lich in die schmackhafte Delikatesse verliebt. Es ist
eben ein Festmahl fir die Sinne, das einmal mehr
die Liebe zur regionalen Identitat aufleben lasst.
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wohl. Diese drei Kriterien bilden das Fundament
unserer Fleischprodukte. Wir kooperieren mit 6ko-
logisch ausgerichteten Betrieben aus der Region,
die uns hervorragende Qualitat an Schweinefleisch
(Freilandschwein und Hofglickschwein) sowie bes-
tes Rindfleisch aus Schwarzwald-Bio-Weidehaltung
liefern. Gelegentlich bieten wir auch Besonderhei-
ten wie Ochse, Zicklein oder - je nach Saison - Wild
aus dem Odenwald an." Und auch er hat eine Emp-
fehlung fur die Feiertage parat: ,Ein echtes High-
light ist unser dry aged Fleisch der Farse, das extra
fir den Reifungsprozess von uns mit Rindertalg und
Krautern veredelt wurde."

Es bleibt also spannend zu sehen, wie sich Daniel
Patschulls Heiner Center demnéachst im vollen Be-
trieb und in voller Pracht prasentieren wird. ,Alles
ist fir eine gelungene Premiere vorbereitet", freut
sich der engagierte Marktleiter. ,Die offizielle Er-
6ffnung ist fir den 4. Dezember 2023 geplant und
wird bis Weihnachten von besonderen Aktionen
begleitet. Fir unsere Kunden wird es eine Berei-
cherung sein, ihren gesamten Einkauf inklusive der
zahllosen attraktiven Nonfood-Angebote in einem
einzigen Markt zu erledigen und dabei gleichzeitig
auch immer eine kulinarische Genussreise erleben
zu kdnnen."
Durch das Interview fiihrten:
Friederike Oehmichen und Alexander Gtz

“SCWARZWALD
BI0-WEDERID

Inmitten der Konsumwelt vieler schnelllebiger
Trends und der erbarmungslosen, industriellen
Massentierhaltung erhebt sich die Erzeugerge-
meinschaft Schwarzwald Bio-Weiderind wie ein
verloren geglaubtes Relikt aus einer langst vergan-
genen Zeit. Hier in den sanften Higeln und grinen
Télern des Schwarzwalds verschmelzen ndmlich
Tradition und Qualitédt zu einer Ode an die landliche
Landwirtschaft. Denn die Erzeugergemeinschaft
Schwarzwald Bio-Weiderind ist mehr als nur eine
Gemeinschaft von Bauern und Vermarktern. Sie
ist ein lebendiges Denkmal fir die landliche Tradi-
tion, die in unseren Herzen weiterlebt: Die Erzeu-
gergemeinschaft Schwarzwald Bio-Weiderind ist
ein Uberzeugender Beweis dafir,
dass es immer noch Orte gibt, an
denen Zeit, Sorgfalt und Hingabe
die Hauptzutaten fur erstklassige
Lebensmittel sind.

EDEKA




Rezepte

Herbstlicher Bio-Weiderind-Eintopf

Zutaten

500 g Bio-Weiderindfleisch

2EL Olivendl
1 Zwiebel, gewirfelt
Knoblauchzehen, gehackt
Karotten, gewirfelt
Kartoffeln, gewirfelt
Selleriestange, gewirfelt
Lorbeerblatt
1TL Paprikapulver
1TL getrockneter Thymian
1TL getrockneter Rosmarin
Salz und Pfeffer nach Geschmack
11 Gemdisebrihe

P P NDNN

1Tasse Rotwein

1Tasse frische Pilze, in Scheiben
geschnitten
Frische Petersilie zum Garnieren

Zubereitung
Das Bio-Weiderindfleisch in mundgerechte Sticke
schneiden und beiseite legen.

In einem grof3en Topf das Olivendl erhitzen und die
gewdirfelte Zwiebel darin anbraten, bis sie glasig ist.
Dann den Knoblauch hinzufigen und fir weitere
1-2 Minuten braten, bis er duftet.

Das Bio-Weiderindfleisch hinzufigen und anbraten,
bis es von allen Seiten leicht gebraunt ist.

Die gewdirfelten Karotten, Kartoffeln und Sellerie
hinzufigen. Weiter braten, bis das Gemuse leicht
anfangt zu braunen.

Das Lorbeerblatt, Paprikapulver, Thymian, Rosma-
rin, Salz und Pfeffer hinzufigen. Gut umrihren, um
die GewdUrze zu verteilen.

Den Rotwein und die GemuUsebrihe hinzufigen.
Den Eintopf zum Kochen bringen und dann die Hit-
ze reduzieren und auf kleiner Flamme zugedeckt fir
1,5 bis 2 Stunden (evtl. auch etwas langer) vor sich
hin schmurgeln lassen, bis das Fleisch zart ist.

Kurz vor dem Servieren die frischen Pilze hinzufi-
gen und weitere 10 Minuten weiter schmoren las-
sen. Mit frischer Petersilie garnieren und heif? ser-
vieren.

Dazu passen hervorragen Tagliatelle, breite Band-
nudeln, Gnocci oder einfach nur frisches Baguette
oder Ciabatta — ein himmlisches Vergnigen!

Vorbereitungszeit: 15-20 Minuten
Kochzeit: ca. 2 Stunden +

Zimtcreme mit karamelisierten Apfeln

Zutaten
4 Boskop Apfel, geschalt,
entkernt und in dinne Scheiben
geschnitten
2 EL Butter
2 EL brauner Zucker
1TL Zimt
1Tasse Sahne
1Tasse Milch
1/2 Tasse Zucker
1TL Vanilleextrakt
4 Eigelb

Zubereitung

Karamellisierte Apfel zubereiten: In einer Pfanne die
Butter bei mittlerer Hitze schmelzen. Die Apfelschei-
ben hinzufigen und unter gelegentlichem Rihren
braten, bis sie weich und leicht karamellisiert sind,
etwa 5-7 Minuten. Den braunen Zucker und den Zimt
Uber die Apfel streuen und umrihren, bis sie gleich-
mafig karamellisiert sind. Die Pfanne vom Herd neh-
men und beiseite stellen.

Zimtcreme zubereiten: In einem Topf die Sahne,
Milch und Zucker erhitzen, bis sich der Zucker voll-
standig aufgelost hat. Nicht zum Kochen bringen.
Vom Herd nehmen und den Zimt hinzufigen. Lassen
Sie die Mischung etwa 10 Minuten ziehen, damit sich
der Zimtgeschmack entfaltet.

Eigelb hinzufigen: In einer separaten Schissel die
Eigelbe leicht verquirlen. Langsam die warme Zimt-
milchmischung in die Eigelbmasse einrihren, um die
Eigelbe etwas zu temperieren. Gief3en Sie die Mi-
schung nach und nach zuriick in den Topf.

Die Mischung unter standigem Rihren bei niedriger
Hitze erhitzen, bis sie eindickt und sich leicht am L&f-
felricken absetzt. Dies dauert in der Regel etwa 8-10
Minuten. Passen Sie auf, dass die Mischung nicht
kocht, da dies das Eigelb gerinnen lassen kann.
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Servieren: Die Zimtcreme in Schisseln oder Glaser
gieRen und die karamellisierten Apfel dariber ver-
teilen. Warm servieren und genief3en!

Zubereitungszeit:
insgesamt ca. 30 — 40 Minuten

Das MenU mit Bio-Weiderind-Eintopf (siehe Innen-
seite) und karamelisierten Apfeln ist perfekt fiir
gemiitliche Herbstabende und wird sicherlich lhre
Sinne verwdhnen.

Guten Appetit!

EDEKA

DANIEL
PATSCHULL



Casa Melina Set

For die Qualitic brgen
wir mit unserem Namen.
Dieses Set mir typisch
italienischen Kastlichkeiten
macht jeden Tag zum
Feiertag,
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1 FL.Chianti Riserva DOCG, 0,751

1 FL Acero Balsamico di Modena,
Capsula Nera, 0,251

1 Gilas Olliven, Schincciate 220g - erhalten Sie

1 Glas Bruschesma, 180g = + T

1 Glas Pesto Genovese, 180g ! :

1 Glas Salsa del Diavolo, pikant, 180g

—in Geschenkkaserre e
)

Aeretle & Pinet

Fiir die Freunde des

norditalienischen

Martionalgerichtes.

1 A. Vivarello, Pinoc Grighe,
DOC 0,751 ]

1 Glas Fleur de Sel, Guerande,
Casa Molina 100g

1 Sz, Cirana Padanc,
Auricehio 200g

1 Beurel Risomo al Tarmufo,
Coscina Bebveders, 2530g

1 Beutel Risotto al Limone,
Cascina Bebvedere, 250

i Geschenbverpackung

Crutscheine

motte ZBSIE

Crrappa CASA MOLINA, Cirappa CASA MOLINA, Dsrilleric Franciscosea, Girappe Diimilleria Berma, Mizz
diverse Regionen diverse Regionen Ciussago (B5), Lombandei Maonferrato, Piemont Lago Maggioee, Lombandei
Grappa Brunclio, Grappa Amarcne, Grappa Barolo Grappa di Barbera d” Asti, Grappa Amandola,
12 miesi in Barrique 12 mesi in Barrigque Invecchiata, Ampolla, Roccanivo, 43%, mit Moscato d” Asti invee
38°, 0,71 38", 0,71 407 0,71 Holzkiste, 0,71 chiata, 42°, 0,71
[neenaiv, delikar, feines Komplex, Aroma nach Aromen peifer Frdcke, ma Bermmeinfarben, Blumig Gold, fruchaig, weich, wam,
Ararsa nach Yanills Amarcnakinchs unml einem Hawch von Kakao und fruchsiges Boudgquet, Mamika- kschaer Machpescheack won
it Bfstaromen. reife Fridchte, wanme Wanifle, kompleves Powquet. Kirsche und Pfirdch. Mundeln & genfstoten Missen.
oMot CYEF) wsomoons R 05G0F0 2 03GHENZ1 AGRADOS !. !
[ | =

29,95€ 29,95€ 4495¢ - 109,95 39,95¢€ {
4L79€0 427941 &421E/1 | 157.07€1 STOTEN s

H.E‘:I.Iﬂ.l glll:r H

T

casamolina.de

ot g
R ELTTT
“ﬁ;‘.‘“ﬂ

(D) Alle abgebildeten Prefse sind inklMwSt., zzgl.Versandhosten,
in Eurg. Flascheninhali: 0,750, wern nicht anders angegeben.

i [ Wt soveRsTON | Alle abgebildeten Getrinke enthalten Alkohol & Sulfite.
HDLIH.!. St . o Feil i | WARURET | el i ‘Weitene Produltdetails aul: ww, casamolina.de
Sl *’5"-:' Ftr, ?Tn;) 19{?&33& Gitig im Aktionszeitraum bis 0807 2024
ot mstag: * - e Iwischerverkaul, Druckliehber und lrrtlmer vorbehalten.
I\/J (ausgenommen an Feiertagen) _._l Hur solange der Vorrat reicht.
Molina's GranConsumo Sonderi ten B DE-OKo-037
Goebelstrabe 21 siehe Titelseite! ' Gut informiert mit unserem Newsletter!
64293 Darmstadt < trg it vor dor Tair! (=] Erhalten Sie Angebote, Neulghelten & Yerkosturgstermine
Telefon (06151) 95805 m Py e @, bequem per Mafl mit unsenen Casa Molina- Newsletter §
Telefax (06151) 95809 Haltetelle & Mo nurwenigs e CMLINE anmelden mit pur weeigen Kiicks, auf casamaling, de
info@casamolina.de MM Slow Food Jederzeit shbestellbar, Datenschutzhirmels unter:

casamalina. defdatenscharzerklasrung
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KLEINE RAUME GANZ GROSS!

Einrichtungsideen fiir ein Zuhause auf wenigen Quadratmetern

Helle Farben

Ein Eimer weiRler Farbe, eine Wandrolle und
schon gewinnt das Zimmer an Volumen -
zumindest optisch. Denn helle Wande und
Decken reflektieren das Sonnenlicht, das
o6ffnet Fldchen und suggeriert Weite. Der
Raum wirkt so gréRer. Ahnliches gilt fir die
Bodengestaltung: Zum Beispiel schaffen
helle Holzbeldge oder Laminate mit einer
eher ruhigen Maserung beziehungsweise
einfarbige und eher groRfldchige Teppiche
eine homogene, horizontale Ebene, wo-
durch Mini-Wohnungen weniger beengt
erscheinen.

Akzente durch andere
Kolorierungen

Optische Ruhe und GréRe gehen jedoch
nicht verloren, wenn neben den hellen ton-
angebenden hellen Farben auch andere
Schattierungen - das schlieBt auch Muster
mit ein- - dezent zum Einsatz kommen. Ein
bisschen ,Bunt” kann also auch hier nicht
schaden. Das heift: Nur wenige weitere
jedoch nicht zu dunkle Ténungen kdnnen

— KULTURY,

bauen

dann wie ein frischer Akzent wirken, der
die Blicke auf sich zieht, jedoch nicht das
Gesamtensemble erschldgt. Die Kunst ist
es also, unterschiedliche miteinander har-
monierende Nuancen wie den gut dosier-
ten Einsatz von Gewdirzen beim Kochen zu
begreifen: Denn erst die Ausgewogenheit
mit sparsam arrangierten Eye-Catchern
rundet - vor allem in kleinen Wohnungen -
eine farbliche Komposition perfekt ab. Das
kénnen dann zum Beispiel Kolorierungen
auf einer Wand, den VVorhangen, einem Bild
oder Kissen sein. Der Rest sollte sich dann
mdglichst dezent zuriickhalten.

Luft lassen

Weniger ist mehr. Man sollte sich — auch
bei gefiihltem Platzmangel - gut Uberle-
gen, wie vollgerdumt ein Zimmer wirklich
sein muss. Denn je ndher Mobiliar und Co
zusammenstehen, desto beengter wird
das Raumgefihl. Deshalb sollte man beim
Neueinrichten oder beim Ausmisten alter
Schatze nur auf das Wesentliche setzen.
Wer mit einem Lowboard als Standort firs

- wohnen - einrichten

umen auf der Suche nach
Reren Bleibe ist, weiB:

Wohnraum ist Mangelware und we:n ::;
etwas Passendes angeboten Wir o
die aufgerufenen Mietpreise allzu (:‘ o
erschwinglich. Also bleibt hall::: SLcmi:“ "
deres ubrig, als im kleinen a o
Ein Grund fur Frust muss das abe
tr)\ll?:te:em Denn auch eine uber_sc_haub;re(i
Mini-Behausung \asst sich mit em.lg:n -
veren Emnchtungstncks - da reic (-:n "
schon wenige \leranderungen - in EH'\IM :n_
raumiges, luftiges Wohnparadies ver e
deln, das stimmungsvoll und geneu o
aber nicht beengt wirkt. Fol.gende e_s 2
tungsideen Design- -Inspirationen zGel:J;Be;
wie sich so aus kleinen Raumen uf

herausholen lasst.

Wer in Ballungsrd
einer neuen, grd

perfektin ein Mini-Zimmer ein. Fazit: Kleine
Raume lieben leichte filigrane Mdbel, die
flexibel beziehungsweise mobil einsetzbar
sind und sich so gut ins Ganze einfigen,
ohne dabei die Einrichtung zu dominieren.

Ordnung halten

Aufrdumen macht Arbeit, lohnt sich aber!
Kleine Zimmer wirken qut strukturiert
und groRzigiger, wenn alles seinen Platz
hat. Also qilt es: So regelmaRig wie mog-
lich den angesammelten Haushaltsfundus
zu durchforsten und dann auszumisten,
damit moglichst viel in Schubladen oder
hinter Schrankwanden verstaut werden
kann - nach dem Motto: Alles raus aus dem
Blickfeld, was gerade nicht gebraucht wird.
Dezent eingesetzte Deko-0Objekte wie etwa
Kerzenstander oder Vasen dirfen natirlich
bleiben. Denn Ordnung und schéne Stim-
mung schlieRen sich nicht aus.

TV-Gerat und als Stauraum auskommt,
muss nicht die ganze Wand mit einem
Schrank fillen. Also keine Angst vor freien
Wanden! Denn leere Fldchen, die nicht zu-
gestellt sind, wirken nicht unbedingt lang-
weilig. Sie lassen uns beim Wohnen Luft
zum Atmen und schaffen nebenbei das Ge-
fihl, dass das Zuhause plétzlich um einige
Quadratmeter gewachsen ist.

Flexibel einrichten

Ein ausladendes XL-Sofa im Wohnzimmer?
Das kann auf wenigen Quadratmetern
schwierig werden.... Nicht nur was den
Platz betrifft, sondern auch aus Griinden
der Proportionen. Die platzsparende wenig
wuchtige Alternative mit mobilen Modulen,
die man je nach Bedarf zusammenstellen
kann, sind da die bessere Alternative. So
figt sich zum Beispiel eine schmale Kom-
mode, ein Schlafsofa oder ein ausziehbarer
Esstisch genauso wie ein zierlicher beque-
mer Sessel oder Polsterhocker, der sowohl
Sitzgelegenheit als auch eine Abstellmdg-
lichkeit fir ein groRes Tablett sein kann,
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Atmosphare erzeugen mit den
richtigen Details

Die Kur beim Einrichten ist es, Raumlich-
keiten nicht nur mit Mobiliar auszustatten,
sondern auch ein stimmungsvolles Umfeld
zu schaffen. Denn auch in kleinen Woh-
nungen muss die Stimmung passen und
Farben, Formen und Materialien wohnlich
miteinander kombiniert werden. Dabei
spielen die Lichtquellen eine zentrale Rol-
le, sind wichtiger Wohlfuhlfaktor. Hier gilt
nun ausnahmsweise das Motto: Je mehr,
desto besser. Denn das Gute an Leuch-
ten: Sie erweitern ein Zimmer optisch und
nehmen kaum Platz weg: Die Stehleuchte
neben der Sitzecke, die Pendelleuchte Gber
dem Esstisch, die Tischleuchte auf dem
Sideboard setzen einzelne Wohnbereiche
dann ins rechte Licht — kénnen so auch in
kleinen Zimmern unterschiedliche illumi-
nierte Wohlfihlinseln schaffen, die bespielt
werden wollen.

Unverzichtbar sind genauso schone Teppi-
che, die mdglichst immer in hellen, raum-
vergréfernden Schattierungen - dazu
gehdren Ubrigens auch Streifen-Designs
- gehalten sein sollten, mit ihren zahlrei-
chen Qualitdten: Sie zaubern Kuschelat-
mosphdre in den Raum, verbinden Mdbel-
sticke wie Stuhl und Tisch oder Sessel und
Sofa und trennen Funktionsbereiche. Sie
schlucken zudem Schall und ganz neben-
bei schmeicheln sie den Sinnen - sei es als
FuBwdarmer oder auch mal als hochflorige
Liegefldche.

Besonders vielseitig als Deko in kleinen
Rdumen sind genauso Kissen: Sie garantie-
ren als ausgesprochen flexible textile Mit-
bewohner, die nahezu Uberall gut in Szene
gesetzt werden kénnen, im Handumdrehen
und ohne groRe Investitionen, dass das Zu-
hause gemditlich und heimelig wirkt. Hier
sollte man jedoch darauf achten, dass Far-
ben und Muster miteinander harmonieren
und hell beziehungsweise dezent sind.

Foto: © FollowTheFlow - stock.adobe.com

Was man bei wenig Platz

unbedingt vermeiden sollte

Unterm Strich geht es beim Wohnen auf
Kleiner Flache also immer um optische Op-
timierung, viel Helligkeit, klare Strukturen,
Luftigkeit und gut durchdachte Proportio-
nen. Bestimmte Interieurs-Vorlieben sind

jedoch mit diesen gestalterischen Faust-

regeln nicht vereinbar, da sie genau das
Gegenteil von dem bewirken, was beim
Einrichten einer kleinen Wohnung eigent-
lich bezweckt wird: So sollte moglichst
immer auf grofRe, wuchtige und zu viele
Mabel verzichtet werden. Sie lassen den
Raum gedrungen und Uberladen erschei-
nen. Zudem haben dunkle Wande und De-
cken ebenfalls eine erdriickende Wirkung
- lassen so ein Mini-Zimmer noch weiter
schrumpfen.

Auch zu wenig Licht ist kontraproduktiv,
weil das Zuhause dadurch mangels ge-
niigender Helligkeit zu einer Wohnhoh-
le mutieren kann. Verzichten sollte man
auBerdem mdglichst auf groRformatige
und ,laute” Bilder an den Wanden, da sie
den Raum regelrecht erschlagen. Als sub-
optimal fir die Raumwirkung kann sich
ebenso ein Stilmix aus vielen verschiede-
nen Mdbelsticken, Farben, Formen und
Materialien entpuppen. Das ldsst das ge-
samte Geflige schnell vollgestopft, unruhig
und unstrukturiert wirken. Ahnliches gilt
fir ein Zuviel an Deko-Sticken. In grofRen
Mengen auf Mébeln drapiert, wird daraus
ein beliebiges Durcheinander wie in einem
Uberquellenden Souvenirladen.

Nicola Wilbrand-Donzelli
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wulf-berger.de

Metallbau

Anbaubalkone - Gelander
Treppen-/Handlaufe
Fenstergitter - Einbruchschutz

Uberdachungen
Terrassendacher - Wintergarten
Carports - Markisen - Sonnensegel

Haustiiren

Haustiren - Haustlirvordacher
Fenster

Tore und Zaune

{[H-.ﬂ"’"wl"! mil

Perfeptq
||||II| il :-osunge,,
Beratung,

und ymg
aus;
Planung und
Ausfiihrung - individuell
nach lhren Wiinschen!

Hoftore - Schiebetore - Garagen-
und Rolltore - Torantriebe

WULF & BERGER

64572 Buttelborn-Hessenring 11
Telefon 06152 97909-0
E-Mail:info@wulf-berger.de

Werksverka uf

Porzellanartikel
Glaswaren
Koch- und Grillzubehor

Bis zu 50 % unter Regularpreis!

Montag bis Samstag 10:00 bis 18:00 Uhr
BahnhofstraBe 76 — 64401 GrofB3-Bieberau

*Pro Person nur ein Gutschein. Nicht mit anderen Aktionen und Rabatten
kombinierbar. Nicht gultig an Sonderverkaufstagen. Keine Barauszahlung.

@ Rl E@Eﬂ.? bPIEGELAU

THE WINE GLASS COMPANY

KAHLA

Made in Germany. Sin
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EIN BILDUNGSDIENSTLEISTER IM RAMPENLICHT

Sechs Fragen an Joachim Disser, Geschéftsfihrer BWHW

1. In der hessischen Bildungslandschaft ist
das BWHW ein nachgefragter Dienstleister
und beruflicher Weiterbildungspartner.
Was hat zu dieser Erfolgsgeschichte bei-
getragen?

Wer ein bewadhrtes Sprungbrett zum Ein-
stieg in Job oder Ausbildung nutzen will,
der ist beim BWHW und seinen Tochter-
gesellschaften in besten Handen. Als
Bildungsorganisation der Vereinigung
hessischer Unternehmerverbande punk-
ten wir seit mehr als 50 Jahren in Hessen
mit einem vielfaltigen Beratungs-, Quali-
fizierungs-, Betreuungs- und Dienstleis-
tungsspektrum. Es sind das Wissen um
Struktur- und Wirtschaftsentwicklungen,
Arbeitsplatzanforderungen, individuelles
Wissen und Konnen sowie die institutio-
nellen Erfahrungen bei der Losung gesell-
schaftlicher und arbeitsmarktspezifischer
Probleme, die das BWHW geprdgt haben.
Speziell die Ndhe zu Unternehmen aller
GréRen und Branchen und deren Personal-
fragen hat immer wieder zu einer innova-
tiven Weiterentwicklung des Produktport-
folios gefihrt. Aber auch das Wissen Uber
Arbeitssuchende selbst mit unterschied-
lichster Bildungsbiographie, Sozialisation
und Lernerfahrung wurde immer wichtiger
fir die Bildungsarbeit. Ob Sozialpddagoge,
Psychologe, Betriebswirt, Meister, Fach-
arbeiter, Lehrkraft, Informatiker oder auch
Seiteneinsteiger - es ist der Mix an Quali-
fikationen und Kompetenzen bei unseren
Beschaftigten der zur positiven Unterneh-
mensentwicklung des BWHW beigetragen
hat. Davon profitieren alle Arbeitsmarkt-

akteure in Wirtschaft und Gesellschaft,
ganz besonders auch die, die noch keinen
Zugang in Beschdftigung und Ausbildung
gefunden haben.

2. Fachkraftemangel, Arbeitslosigkeit und
Integration sind zentrale gesellschaftliche
Themen. Mit welchen Produkten und Qua-
lifizierungsmaBnahmen bietet das BWHW
als bewdhrter Arbeitsmarktakteur hierfir
Lésungen und Hilfen?

An 70 Standorten in Hessen und Rheinland-
Pfalz und mit der Tochtergesellschaft CON-
SULT Personaldienstleistungen GmbH auch
bundesweit, ist das BWHW fir Menschen,
Unternehmen, Verwaltungen, Amter und
Behdrden aktiv. Zu den bewadhrten Angebo-

BWHW

BILDUNGSWERK

BWHW -
Das Bildungswerk der
hessischen Wirtschaft

1972 als gemeinniitzige Bildungsorga-
nisation der Vereinigung hessischer

Unternehmerverbande gegriindet, ist in
Hessen und Teilen von Rheinland-Pfalz
eine wichtige und geschatzte Bildungs-
einrichtung. Mit der Beratung, Betreu-

ung, Qualifizierung und Integration
von z.B. Jugendlichen, Erwachsenen,

Joachim Disser,
Geschaftsfuhrer BWHW

Foto: © BWHW

ten — um nur einige beispielhaft zu nennen
- gehdren Berufsvorbereitende Bildungs-
mafRnahmen, Berufsausbildung in auBer-
betrieblichen Einrichtungen, Ausbildung
fir Menschen mit Beeintrdchtigungen,
Jobcoaching fir Fach-, Fihrungskrafte und
Akademiker,  Bewerbungsmanagement,
berufliche und gesundheitliche Eignungs-
Uberprifung, Alphabetisierung und Grund-
bildung,  Berufssprachkurse  Deutsch,
Integrationskurse, online-Weiterbildungs-
angebote, Qutplacement, Zeitarbeit, Trans-
ferberatung bei Personalveranderungen,
betriebliches Eingliederungs- und Gesund-
heitsmanagement, ambulante Erziehungs-
und Familienhilfen, Berufsorientierung,
Schulsozialarbeit sowie die Férderung so-
zialer und beruflicher Teilhabe als Beitrag
fir eine inklusive Gesellschaft. Mit dieser
Breite an unterschiedlichsten Beratungs-,
Lern-, Qualifizierungs- und Unterstit-
zungsangeboten ist das BWHW eine erste

Menschen mit und ohne Behinderung
oder Migrationshintergrund sowie der
Begleitung von Beschéftigten und von
Transformationsprozessen leistet es
zusammen mit seinen Tochterunter-
nehmen einen wichtigen Beitrag zur
Fachkraftesicherung und ermaglicht
gesellschaftliche Teilhabe. Es beschaf-
tigt rund 1500 festangestellte und 1000
freie Mitarbeiter.

Weitere Infos unter www.BWHW.de

Adresse zur Lésung individueller, betrieb-
licher und gesellschaftlicher Probleme.
Weitere Details zu Produkten, Zielgruppen,
Kooperationspartnern und Qualitdtsma-
nagement finden Sie auf bwhw.de

3. In vielen Unternehmen, Verwaltungen,
Erziehungs- und Betreuungs-einrichtun-
gen fehlen Mitarbeiterinnen und Mit-
arbeiter. Welche Unterstiitzung bietet das
BWHW Ffir die Personalgewinnung?

Zum Kerngeschaft des BWHW gehdrt seit
seiner Grindung 1972 die individuelle F&r-
derung und Qualifizierung von Arbeit- und
Ausbildungssuchenden. Ob Schulabgdnger
mit und ohne Bildungsabschluss, Rickkeh-
rerin aus der Familienpause, Asylbewerber,
Schwerbehinderter oder auch Langzeit-
arbeitsloser und freigestellter Mitarbeiter,
alle kdnnen im Leistungsspektrum des
BWHW eine fir ihre persdnlichen Belange
passende Qualifizierung, Beratung und Be-
treuung nutzen. Moderne Lernmethoden,
Kompetenzfeststellung,  online-Angebo-
te, berufsspezifischer Fachunterricht und
an personlichen Fertig- und Fahigkeiten
anknipfende sozialpddagogische Unter-
stitzung bilden das Gerist fir eine er-
folgreiche Arbeitsmarktintegration. Davon
profitieren nicht nur Arbeits- und Ausbil-
dungssuchende, sondern auch Unterneh-
men und Gesellschaft insgesamt.

4. Auch im BWHW sind immer wieder Fach-
und Fiihrungsstellen zu besetzen. Wie re-
agieren Sie auf diese Entwicklung?

Uber den bundesweiten Fachkréfteman-
gel nur zu lamentieren, hilft nicht weiter.
Auch bei uns hat die Gewinnung und Si-
cherung von Beschaftigten hohe Prioritat.
Intern haben wir die Personalentwicklung
intensiviert und hoffen damit, mittel bis
langfristig neue Fihrungsstellen besetzen
und weitere Fihrungskrafte qualifizieren
zu kénnen. Extern nutzen wir Kommuni-
kationsmedien wie Print und Social Media.
Als weitere Idee setzen wir auf das Kon-
zept, Mitarbeiter werben Mitarbeiter. Hier
haben wir mit unseren 1500 Beschaftigten
ein groBRes Potential, um AuRenstehenden
authentische und individuelle Einblicke
zu Jobs, Karriereperspektiven und Unter-
nehmenswerten zu geben. Auch wenn der
Werkzeugkasten fir die Personalakquise
gut gefullt ist, missen wir mit Blick auf die
weitere demographische Entwicklung uns
noch nachhaltiger um Mitarbeitergewin-
nung und -entwicklung kimmern.



5. Im Wettbewerb um qualifizierte Mit-
arbeiter geht es nicht nur um attraktive
Arbeitspldtze und gute Bezahlung, son-
dern auch um wertschatzende Unterneh-
menskultur und vorausschauende Perso-
nalentwicklung. Welche Empfehlungen
haben Sie?

Eine ganzheitliche Unternehmensphilo-
sophie ist unerldsslich, um im &ffentlichen
Wahrnehmungsbild zu punkten. Neben den
Jharten” Faktoren wie flexible Arbeitszei-
ten, sicheres Einkommen und ausgewoge-
ne Sozialleistungen bestimmen aber auch
kooperativer Fihrungsstil, Vertrauen, Res-
pekt und Wertschadtzung sowie Kompeten-
zen fordernde Mitarbeiterorientierung und
personliche Gestaltungsfreirdume bei der
Aufgabenerfillung das Unternehmensbild.
Ein HéchstmaR an individueller Gestal-
tungsfreiheit ist der Katalysator, um einer-
seits anspruchsvolle Leistungsziele zu er-
reichen und andererseits Identifikation und
Bindung mit dem Unternehmen zu starken.

Eine wichtige Rolle dabei hat die an den
Starken der Mitarbeiter ausgerichtete sys-
tematische Personalentwicklung. Sie hilft
mit, definierte und messbare Leistungs-
anforderungen zu erfillen, Teamfahigkeit
auszubauen und das Einsatzspektrum der
Mitarbeiter durch neu erworbene Kompe-
tenzen zu erweitern. Unerldsslich dabei ist
aber auch ein offener Blick fur die zu bera-
tenden und zu qualifizierenden Menschen
und die Welt in der sie leben.

6. Fiir die offenen Stellen im BWHW wer-
den immer wieder qualifizierte Mitarbei-
ter und kompetente Fithrungskréfte ge-
sucht. Welche Fachkrafte werden aktuell
bendtigt?

Im GroRraum Frankfurt, Marburg und Kas-
sel freuen wir uns Uber Bewerbungen zur
Besetzung von Arbeitsplatzen im Control-
ling. Zum breiten Aufgabenspektrum eines
Controllers gehoren u.a. Umsatz- und Kos-
tencontrolling, Budgeterstellung, Preiskal-

BWHW

BILDUNGSWERK

PROJEKTLEITER/-IN / TEAMLEITER/-IN MW/D
Arbeitsmarktdienstleistungen und Berufsbildung

kulation, Investitionscontrolling, Steuerung
des Personaleinsatzes und der Personal-
auslastung, Vorbereitung und Mitwirkung
bei Ausschreibungen, fachliche Leitung der
regionalen Verwaltung sowie vertrauens-
volle Zusammenarbeit und zielgerichtete
Unterstitzung des Regionalleiters bei allen
betriebswirtschaftlichen Fragen. Erwar-
tet werden von den Bewerbern ein Hoch-
schulabschluss in BWL/VWL, mehrjahrige
Berufserfahrung im Bereich Controlling
mit fundierten Kenntnissen im betriebs-
wirtschaftlichen Reporting und umfangrei-
che Office-Kenntnisse, insbesondere Excel.
Interessenten schicken ihre aussagekrafti-
gen Bewerbungsunterlagen an
gf@bwhw.de
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BWHW

BILDUNGSWERK

STV. REGIONALLEITER/-IN WWP
Arbeitsmarktdienstleistungen und Berufsbildung

Die BWHW-Gruppe ist ein Zusammenschluss des Bildungswerks der Hessischen Wirtschaft e. V.
[BWHW] und seiner Tochtergesellschaften. Wir verfolgen das Ziel individuelle Chancen zu eréffnen,
unternehmerische Erfolge zu sichern und gesellschaftliche Verantwortung zu tibernehmen.

Werden Sie Teil der Bildungsinstitution der hessischen Unternehmerverbdnde. Mit mehr als 1.000
fest angestellten Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern erbringen wir Dienstleistungen fiir 6ffentliche Auf-
traggeber, Unternehmen, Beschéftigte sowie Ausbildungs- und Arbeitssuchende. Werte und Nach-
haltigkeit sind uns ebenso wichtig wie Diversitat und Inklusion. Daher sprechen wir nicht nur dartiber,

Mit drei Bildungswerken sind wir in Hessen und Rheinland-Pfalz an mehr als 70 Standorten vertreten. sondern setzen dies in unserer thglichen Arbeit auch um.

Rund 1.300 fest angestellte Mitarbeiter/-innen erbringen dort hochwertige Dienstleistungen fiir 6ffent-
liche Auftraggeber, Unternehmen, Beschaftigte und Stellensuchende. Zur erfolgreichen Weiterentwicklung unserer Arbeit suchen wir fiir unsere Region Rhein-Main eine/n
stellvertretende/n Regionalleiter/-in.

Zur erfolgreichen Weiterentwicklung unserer Arbeit suchen wir in Wiesbaden und Region Frankfurt . i L . . L . . . .
und Region sowie Darmstadt und Region Projektleiter/-innen / Teamleiter/-innen [m/wi/d]. Als stv. _Regpnallelter/—lp sind Sie verantwortlich furlemfan regionalen Teilbereich und berichten an
den/die jeweilige/n zustandige/n Regionalleiter/-in. Sie sind Teil des erweiterten Leitungskreises un-
Als Projektleiter/-in / Teamleiter/-in verantworten, koordinieren und entwickeln Sie unser Dienstleis- serer Unternehmensgruppe.

tungsangebot fiir 6ffentliche Auftraggeber, Unternehmen, Beschaftigte sowie Ausbildungs- und Ar-

beitssuchende.

Ihre Aufgaben

Leitung unserer Bildungs- und Integrations-
maflnahmen

= Auswahl, Flihrung und Entwicklung des
Personals in Zusammenarbeit mit dem/der
Regionalleiter/-in

= Weiterentwicklung der bestehenden Projekte
und ErschlieBung neuer Auftrage

Pflege und Ausbau der Auftraggeberbezie-
hungen sowie Netzwerkpartnern

Unser Angebot

sicheren Verglitung.

Wir bieten lhnen eine unbefristete und anspruchsvolle Téatigkeit in einem gesellschaftlich relevanten
Bereich mit vielfaltigen Gestaltungs- & Entwicklungsméglichkeiten mit einer attraktiven und zukunfts-

Ihre aussagekraftigen Bewerbungsunterlagen senden Sie bitte unter Angabe Ihrer Gehaltsvorstel-
lung an unser Bewerbungsportal unter www.bwhw.de/von-uns/jobs

Ihr Profil

= Flhrungskompetenz und mdéglichst erste Er-
fahrungen in der Personalfiihrung

= Unternehmerisches Denken und Handeln
= Freude am eigenverantwortlichen Arbeiten
= Hochschulabschluss

lhre Aufgaben

= Leitung unserer Bildungs- und Integrations-
mafnahmen unter fachlichen und wirtschaft-
lichen Gesichtspunkten

Personalauswahl und -entwicklung

Fihrung der zugeordneten Teamleiter/-innen
und Koordinationskréafte

Weiterentwicklung unserer Dienstleistungen
und ErschlieRung neuer Auftrage

Pflege und Ausbau der Beziehungen zu un-
seren Auftraggebern und Netzwerkpartnern

Unser Angebot

Wir bieten lhnen eine anspruchsvolle Tatigkeit in einer erfolgreichen Unternehmensgruppe mit viel-
faltigen Gestaltungs- & Entwicklungsmdglichkeiten.

lhre aussagekréftigen Bewerbungsunterlagen senden Sie bitte unter Angabe Ihrer Gehaltsvorstel-
lung an unser Bewerbungsportal unter www.bwhw.de/von-uns/jobs

lhr Profil

= Flhrungserfahrung in den Bereichen Arbeits-
marktdienstleistungen, Berufsbildung, berufl.
Rehabilitation oder Sozialdienstleistungen

= Hochschulabschluss
= Unternehmerisches Denken und Handeln

= Erste Erfahrungen in der Leitung eines Pro-
fitcenters

= Verankerung in einer der genannten Regio-
nen
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OH-(NE) TANNENBAUM...

Originelle Alternativen zum nadeligen Klassiker

So ein Weihnachtsbaum ist bei vielen
eine alternativlose Tradition, die jedoch
alle Jahre wieder auch eine Menge Arbeit
macht: erst der Baumkauf, dann das end-
lose Mobelriicken, weil das gute Stiick mal
wieder nicht so recht an den ausgewdhl-
ten Platz ins Wohnzimmer passen will,
der Kampf mit den Nadeln und zu guter
Letzt muss der holzige und stachelige
Mitbewohner auf Zeit auch noch entsorgt
werden. Griinde genug gibt es also, um
vielleicht mal originelle Alternativen - da
bieten sich auch DIY-Projekte an - auszu-
probieren. Und dkologischer wére der Ver-
zicht auf Nordmann, Fichte und Co allemal.
Wir zeigen die schonsten Ideen, Fir alle,
die Weihnachten mal ohne echten Baum
feiern wollen.

Folgende Do-It-Yourself-Inspirationen zei-
gen wie's geht...

Hangender Weihnachtsbaum

aus Stocken

Diese DIY-Idee fir die Wand ist perfekt
fUr alle, die wenig Platz haben: Dafur ein-
fach ein paar Aste (mindestens fiinf) auf
die gewunschte Lange bringen und in der
typischen Dreieck-Baumform anordnen.
Die Enden missen dabei beidseitig mit
festem Garn verknotet werden. Wichtig
dabei ist, dass der Faden immer dieselbe
Ldnge hat, damit die Abstande zwischen
den Einzelteilen gleich sind und alles eine
gewisse Symmetrie bekommt. Danach die
Holzkonstruktion, die man entweder von
der Decke mittels einer Schnur wie ein Mo-
bile schweben ldsst oder wie ein Bild an
die Wand drapiert, mit Baumschmuck und
Lichterketten behdngen. Das sieht festlich
aus - und nadelt nicht.

Foto: © irena_geo - stock.adobe.com

Weihnachtsbaum aus
Altholz-Asten

Dieses Projekt erfordert etwas Zeit und
Einsatz. Beim ndchsten Waldspaziergang
einfach die Augen nach groRen Asten
offenhalten, diese einsammeln und an-
schlieRend zuhause trocknen. Dafir die
gleichmaRig groRer werdenden Exemplare
durchbohren und dann zum Beispiel auf
eine Aluminiumhohlstange stecken. Wer
mdchte, kann statt Asten auch iibrig ge-
bliebene Holzlatten nehmen. Zum Schluss

Erleben Sie

grenzenlose Freiheit

Ausgerichtet auf Ihre individuellen

in einen

den dreidimensionalen ,Baum”
Sonnenschirm- oder Christbaumstander
einspannen, fertig! Tipp: Moosbewachsene
Altholz-Aste aus dem Wald sehen beson-
ders schon aus.

Kork trifft Kugeln

Das Basismaterial ist hier eine grofe Kork-
tafel, die wie eine Leinwand bestiickt wird
- nur eben plastisch wie ein Relief: Dazu
nehme man Kugeln oder anderen Weih-
nachtsaccessoires, die an den Haltedsen
dann mit ReiBzwecken in Form einer trep-
penartigen Weihnachtsbaumsilhouette
befestigt werden. Das Schéne daran: Mit
wenigen Handgriffen ist dieses auf Kork
montierte Modell, das aufgehdngt oder
an die Wand gelehnt wird, fertig — und
das ganz ohne viel Platz im Zimmer zu
beanspruchen. Eine Variante dazu ist ein
Weihnachts-Arrangement in einem grofien
Bilderrahmen: Dazu wird das Ganze - dhn-
lich wie bei einem Memory-Board fir Zettel
- mit entsprechend angeordneten Schni-
ren bespannt, wo dann die aufgeh3ngten
Kugeln, Gléckchen und Figuren die Umrisse
eines Tannenbaumes nachzeichnen.

Bander statt Baumchen

Festliche Stimmung l3sst sich auch mit
einem bunten B3nderpotpourri erzeugen.
Dafur bendtigt man nur einen zentralen
Punkt an der Zimmerdecke fir einen Ha-
ken, der spater alle Bander oben zusam-
menhalt. Fir den Boden braucht man dann
einen standfesten runden Sockel oder
einen Ring, wo samtliche Textilien-Enden
in Kreisform straff befestigt werden. So
entsteht schlieRlich eine Art transparenter
Stoffkegel, der zusatzlich mit Kugeln und
Lichterketten glanzvoll in Szene gesetzt
werden kann — oder ungeschmickt mini-
malistisch schlicht bleibt.

Bediirfnisse planen und realisieren wir

Ihr barrierefreies Badezimmer —
damit Sie den Freiraum bekommen,
den Sie brauchen.

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

Al

Verbesserp Sie
Neuen Enth

lhre TrmkWa
vor Kalkap|

Upcycling Christmas-Style

Hierzu eignet sich zum Beispiel eine aus-
gediente alte ,zweibeinige” Holzleiter, die
zwar weniger fir kleine Rdume geeignet
ist, dafir aber umso imposanter wirkt,
wenn alle Sprossen mit Lichterketten um-
wickelt werden und vor allem Kugeln dann
in besonders schonem Glanz erstrahlen.
Wer weniger Platz zur Verfigung hat, kann
genauso eine einfache Leiter umfunktio-
nieren, die dann als geschmicktes Weih-
nachtsensemble an einer Wand lehnt. Auf-
peppen lassen sich solche Vintage-Sticke
Ubrigens, indem man sie zusatzlich weil}
lasiert und so ein reizvoller Shabby-Look
entsteht.

Von der Rolle

An dieser Christbaum-Alternative werden
vor allem Kinder ihre Freude haben: Hier-
fir bendtigt man in verschiedenen Langen
jede Menge Ubriggebliebene Papprohren
von Klopapier, Paketband, Geschenkpapier
oder Kichenrollen, die nach Lust und Lau-
ne angemalt werden kénnen und dann der
GroRe nach geordnet in Form einer Tan-
nenbaum-Silhouette ~ zusammengeklebt
werden. Danach kénnen die kleinen Kunst-
werke nach Belieben weihnachtlich ver-
ziert werden.

Weniger ist mehr
Minimalistisch und insbesondere fir Hand-
werksmuffel perfekt geeignet, sind als
Eyecatcher auch immergriine Zweige - das
konnen aber genauso Ranken von Zimmer-
pflanzen sein - oder ein von der Decke oder
am Fenster hangender besonders schon
geformter Altholz-Ast... Dann nur noch
ein paar Kugeln oder anderer Schmuck als
festliche Akzente dranh@ngen und fertig ist
das weihnachtliche Ensemble.

Nicola Wilbrand-Donzelli

mit ejner

€rn schijtzen Sie
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agerungen.

GEBAUDETECHNIK
SCHWEITZER

Schéne Bader + umweltfreundliches Heizen
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KONTINUIERLICHER AUSBAU DER GEWINNUNG
ERNEUERBARER ENERGIEN IN DER REGION

Wind- oder Solarparks zu realisieren, ist
ein komplexer Prozess: Eine sorgfaltige
Planung ist erforderlich, verschiedene
Akteure miissen zusammenarbeiten und
zahlreiche Faktoren beriicksichtigt wer-
den.

In diesem Teil wird beleuchtet, wie Pla-
nung und Vorarbeiten aussehen, die im
Konzern und vor Ort notwendig sind, sol-
che groBRen Projekte umzusetzen.

Wie gewinnt der Okoenergie- und Tele-
kommunikationsversorger ENTEGA neue
regenerative Energieprojekte zur Strom-
versorgung der Region? Wie werden diese
innerhalb des Konzerns realisiert? Was ist
fir die Genehmigung notwendig und wie
l3uft der Bau dieser Projekte ab? Mit all
diesen und weiteren Fragen beschaftigt
sich die Geschaftsfeldentwicklung Erzeu-
gung der ENTEGA AG in Darmstadt taglich.
Ganz im Sinne der Vision und Mission des
Konzerns streben die Mitarbeitenden dem
Ziel des kontinuierlichen Ausbaus der Ge-
winnung erneuerbarer Energien entgegen.
Dabei sind Wind- und Freifldchen-Solar-
parks eine der effektivsten Quellen zur
Gewinnung von regenerativem Strom und
leisten einen wertvollen Beitrag zur Re-
duktion der CO2-Emissionen.

,Der Ausbau der Erneuerbaren wird auch
in Zukunft héchste Prioritdt haben. Bis zum
Jahr 2027 werden wir weitere 27 Wind-
energieanlagen mit einer Gesamtleistung
von 142 Megawatt in Betrieb nehmen”, sagt

Dr. Marie-Luise Wolff, Vorsitzende des Vor-
stands der ENTEGA. Allerdings darf man in
Deutschland Standorte fir Wind- und So-
larparks nicht beliebig wahlen. Fir Wind-
energie sind sogenannte Vorrangflachen
gesetzlich festgelegt und aufgrund ihres
hohen Potenzials fir die Windenergie-
erzeugung ausgewiesen. Diese Standorte
zeichnen sich durch qute Windverhaltnis-
se und eine geringe Beeintrachtigung von
Umwelt und angrenzenden Wohngebieten
aus.

Bei Solarparks liegt die Planungshoheit
dagegen grundsatzlich bei den Kommunen
selbst. Vor der Errichtung eines Solarparks
ist von der Standortkommune ein Bebau-
ungsplan neu aufzustellen und dem Pro-
jekt mehrheitlich zuzustimmen. Die Iden-
tifikation geeigneter Flachen erfolgt dabei
meist durch Projektentwickler. Das Ziel
der ENTECGA-Geschaftsfeldentwicklung Er-
zeuqung ist es, Standorte im Rahmen von
Pachtvertragen fir eine Mindestlaufzeit
von mindestens 25 Jahren zu sichern und
im Anschluss einen Wind- oder Freifldchen-
Solarpark zu errichten. Die Flachenakquisi-
tion bis hin zur endgiltigen Inbetriebnah-
me der Anlage erfolgt durch die ENTEGA
selbst Uber verschiedene Schritte. Dabei
werden potenzielle Standorte fir Erneuer-
bare-Energien-Anlagen sehr haufig durch
deutschland- oder europaweite Ausschrei-
bungen der Flacheneigentimer vergeben.

Die Standortbeurteilung ist der erste Schritt
und beinhaltet umfangreiche Vorpriifun-

Der in Planung befindliche Biirger-

solarpark Klein Bieberau (Gemeinde
Modautal), ein gemeinsames Projekt
von ENTEGA und Energiegenossen-

schaft Odenwald.
Er soll voraussichtlich Ende 2024 in
Betrieb gehen.
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gen hinsichtlich der Windverhaltnisse oder
der entsprechenden Sonneneinstrahlung.
Diese Faktoren entscheiden, neben &kolo-
gischen und technischen Aspekten, maR-
geblich Gber die wirtschaftliche Tragfdhig-
keit eines Projektes. Sollte der Standort
attraktiv fir die Errichtung einer Anlage
sein, so gibt die ENTEGA ein Angebot fir
die Pachthohe gegeniber dem Verpachter
ab und hofft, sich gegentiber den Konkur-
renten von Projektentwicklern, anderen
Energieversorgern oder anderen privat-
wirtschaftlichen Unternehmen bei der Fl&-
chensicherung erfolgreich durchzusetzen.
Bei der Angebotsabgabe entscheidet aber
nicht allein nur das wirtschaftlichste An-
gebot, sondern auch andere Faktoren, wie
beispielsweise die Mdglichkeit einer regio-
nalen Birgerbeteiligung. Hierzu bietet die
ENTEGA AG bereits seit dem Jahr 2016 tber
eine eigene onlinebasierte Plattform Betei-
ligungsmaglichkeiten an.

Fur die Jahre 2022 und 2023 gewann die
ENTEGA so zahlreiche Standorte zur Er-
richtung von Windenergie- und Freifla-
chenphotovoltaikparks im Rahmen von
Ausschreibungen: Hilzweiler im Saarland,
Budinger Wald und GroB-Umstadt in Hes-
sen bei der Windenergie sowie Modautal,
Otzberg, Reinheim, Lampertheim in Hessen
und Rhaunen und Leiwen in Rheinland-
Pfalz fir die Solarenergie.

Fortsetzung folgt.
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