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BUNTES
HERBSTGESTOBER

Noch méchte ich es nicht glauben, dass der
Sommer tatsdchlich vorbei sein soll. Doch
der Herbst hat die Bihne betreten - kalen-
darisch jedenfalls! Der Regen trommelt an
die Fenster und die Welt drauRen schim-
mert in sanften Grautdnen. Wahrend die
Natur sich in ein farbenfrohes Kleid hallt,
rufen die bunten Blatter nach Aufmerk-
samkeit und laden uns ein, das Beste aus
dieser Jahreszeit zu machen.

Es ist Halloween-Zeit, und damit die per-
fekte Gelegenheit, mit den Kindern die
knallorangefarbenen Kirbisse in lusti-
ge Fratzen zu verwandeln! Diese kleinen
Kunstwerke bringen nicht nur Freude ins
Zuhause, sondern liefern auch die wich-
tigste Zutat fir eine kdstliche Kirbissuppe.
Der wiirzige Duft von frisch zubereiteten
Speisen zieht durch die Wohnung und
schafft sofort eine heimelige Atmosphare.
Und fir alle Brotliebhaber: Dinkelbrot ist
die perfekte Begleitung! Es ist nicht nur
leicht bekdmmlich, sondern auch eine
gesunde Alternative zu herkémmlichem
Weizenbrot - ein echter Gewinn fir unsere
herbstlichen Genussmomente.

Wer dem ,usseligen” Wetter gerne etwas
entgegensetzen mdchte, sollte unbedingt
zum Waldbaden aufbrechen. Ein Spazier-
gang durch den bunten Herbstwald ist
nicht nur ein Fest fir die Sinne, sondern
hilft auch, den Blutdruck zu senken und
die Gedanken zu klaren. Ob auf dem Wald-
kunstpfad im sidlichen Darmstadt oder
beim gemdutlichen Wandern - die Natur
bietet uns die perfekte Auszeit vom hekti-
schen Alltag.

Also, runter vom Sofa, rein in die Gummi-
stiefel, zieht die richtige Kleidung an und
lasst uns die herbstliche Jahreszeit in vol-
len ZGgen genieRen!

Ihre Friederike Oehmichen
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ZAHNGESUNDHEIT FUR SCHWANGERE: VORSORGE FUR
MUTTER UND BABY

Worauf werdende Mitter achten sollten - sich und ihrem Baby zuliebe

(djd). Jedes Baby kostet einen Zahn: Dieser
Mythos lasst sich widerlegen. Mit moder-
ner Zahnpflege und sorgfdltiger Mundhy-
giene konnen werdende Mutter weiterhin
ein strahlend gesundes Lacheln zeigen und
dabei auch das Wohlergehen ihres Babys
schitzen. Was viele nicht wissen: In der
Schwangerschaft steigen die weiblichen
Geschlechtshormone Progesteron und Os-
trogen deutlich an. Dadurch wird das Zahn-
fleisch empfindlicher und entziindungs-
anfalliger, es ,quillt auf” und Nischen, in
denen sich Beldge anlagern oder Essens-
reste ,verstecken” kénnen, entstehen. Auch
der Speichel, der Zucker und Sauren im
Mundraum neutralisiert, verandert sich:
Der pH-Wert sinkt, wodurch Karies und
Erosionen zunehmen kénnen.

Zahnfleischbluten wirklich ernst nehmen!
Eine der haufigsten Beschwerden bei
Schwangeren ist Zahnfleischbluten auf-
grund von Zahnfleischentzindung (Gingi-
vitis). Diese kann sich zu einer Parodontitis

Wéhrend der Schwangerschaft ist
eine sorgfiltige Mundhygiene noch
wichtiger als sonst.

Foto: djd/Aminomed/Getty Images/Westend6]

steigern, die schlimmstenfalls zu lockeren
Z3hnen oder sogar Zahnausfall fihrt. Zu-
dem dichtet das Zahnfleisch den Zahn-
fleischrand, also den Bereich, an dem das
Zahnfleisch am Zahn anliegt, nicht mehr
richtig ab, wodurch Keime aus dem Mund-

raum in die Blutbahn gelangen kdnnen. So
gelangen Keime und Bakterien leichter in
den Blutkreislauf - und mdglicherweise
Uber die Plazentaschranke auch zum Kind.
Wie wichtig das Thema ,Mundhygiene in
der Schwangerschaft” ist, sollte starker
in den Mittelpunkt geriickt werden. Auch
der Tag der Zahngesundheit am 25. Sep-
tember 2024 hatte das zum Ziel: Er ist ein
Startpunkt fir die breite Aufklarungsarbeit.
Mehr Infos auch unter www.aminomed.de/
schwangerschaft.

Sehr sorgfaltige Mundhygiene mit Echter
Kamille

Experten verraten, was werdende Mitter
beachten sollten, damit sie die aufregende
Zeit und die Vorfreude auf den Nachwuchs
unbeschwert genieflen kdnnen:

- Zwei Besuche beim Zahnarzt einplanen:
einenim 1. und einen im 2. Schwanger-
schaftstrimester.

-Im (,stabilen”) 2. Trimester eine professio-

nelle Zahnreinigung (PZR) machen lassen.

- Putzen, putzen, putzen: Die sorgfaltige
sanfte Mundhygiene ist essenziell.

- Die Putzzeit mit einem Timer kontrollie-
ren: min. zwei Mal taglich drei Minuten.

- Eine Zahncreme mit beruhigenden,
entzindungshemmenden, antibakteriel-
len Inhaltsstoffen wie Bisabolol,
Panthenol und dem Blitenextrakt der
Echten Kamille verwenden - wie die
medizinische Kamillebliten-Zahncreme
Aminomed. Sie kann das Zahnfleisch
krdftigen, Keime reduzieren und Entzlin-
dungen abklingen lassen.

- Eine sanfte/sensitive Zahnbirste mit
feinen Borstenenden verwenden - alle
zwei Monate tauschen.

- Jeden Abend Zahnseide oder Interdental-
birstchen verwenden.

A§ﬂ4€ﬁ§d/l€ Behandlungen fiir Erwachsene und Kinder.
Fur den Alltag. Fiirs Lﬁb@” ./

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

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

DR. SCHRODER

KIEFERORTHOPADIE

Kieferorthopadische Gemeinschaftspraxis

DR. KOWALSKI

GRAFENSTRASSE

Dr. Anja Schroder & Dr. Katharina Kowalski

Grafenstr. 13 - 64283 Darmstadt
Tel. 06151/26900
praxis®schroeder-kowalski.de
www.schroeder-kowalski.de
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FRAUEN IN DER CHIRURGIE — UBER HERAUSFORDERUNGEN
DES BERUFS UND DEN EINSATZ FUR PATIENT:INNEN

Ein Interview mit Arztinnen des AGAPLESION ELISABETHENSTIFT Krankenhauses

Was ist das Besondere an einem Beruf in
der Chirurgie und welchen Herausforde-
rungen sehen sich v.a. Frauen gegeniiber,
die in einem Krankenhaus im OP arbeiten?

Dr. med. Sabine Geck

Dr. med. Eva Hofmann, Oberdrztin in der
Klinik fiir Allgemein- und Viszeralchirurgie:
LSicherlich ist unser Beruf kein klassischer
,9-to-5-Job". Dieser erfordert Leidenschaft,
persdnlichen Einsatz und Kraft fir unse-
re Patient:innen, die wir gemaR unseres
Grundverstandnisses bei AGAPLESION qua-
litativ hochwertig und wertschatzend be-
handeln. Keine(r) von uns kann — wenn wir
noch am OP-Tisch stehen und die OP lan-

ger dauert - sagen: ,So, es ist jetzt 16 Uhr
- meine Arbeitszeit ist vorbei, ich gehe!”
Da muss geregelt werden, wer die Kinder
abholen kann oder Bescheid gegeben wer-
den, dass man spater nach Hause kommt.
In unserer Abteilung verlassen wir uns auf-
einander und 8sen einander ab - Team-
arbeit ist gefragt und muss funktionieren.
Wichtig ist, dass man am Ende des Tages
mit sich, seiner Arbeit und seinem Leben
zufrieden ist. Alles unter den klassischen
,einen Hut" zu bringen, erfordert viel Dis-
ziplin und Ehrgeiz.”

Was konnte Frauen die Arbeit im OP
schmackhafter machen?

Dr. med. Eva Hofmann: ,Chirurgie besteht
nicht nur aus dem OP. Wir sind auf Station,
in den Ambulanzen und ja, auch im OP, ta-
tig. Es ist ein wunderbar vielseitiges Fach,
was sicherlich auch Kkorperlich anstren-
gend ist. Zufriedene Patient:innen und
qualitativ gute Ergebnisse sind der Lohn
fur unsere t3gliche Arbeit. Hilfestellungen,
insbesondere fir Frauen, braucht es dazu
meiner Meinung nach nicht. Familien-
freundlichere Arbeitszeiten, Teilzeitmodel-
le, Kinderbetreuungsmdglichkeiten in aus-
reichendem MaRe betreffen genauso auch
Familienvater.

Arbeiten in einem multidisziplinaren Team

Das AGAPLESION ELISABETHENSTIFT -
Spezialisiert auf Medizin und Pflege

Die in der Medizin und Pflege tdtigen
Spezialist:innen am AGAPLESION ELISA-
BETHENSTIFT setzen sich t3glich fur
die Gesundheit von Patient:innen und
Bewohner:innen ein und suchen Ver-
starkung.

Vernetzt auf dem Campus -

vernetzt im Konzern

Das Leistungsspektrum und die Arbeits-
bereiche sind so vielféltig wie die ein-
zelnen Teammitglieder, die auf dem
Gesundheitscampus interdisziplinar zu-
sammenarbeiten.

Das Arbeitsumfeld ist kompetent, fa-
milidr und menschlich - sei es im
Krankenhaus, im Medizinischen Ver-
sorgungszentrum, im Seniorenzentrum
(Kurz- und Langzeitpflege), im Hospiz,
in den ambulanten Teams (wie Pflege-
dienst und aufsuchende Behandlung)

oder im ambulanten Therapiezentrum.
Teammitglieder sind nicht nur Teil des
ELISABETHENSTIFTs in Darmstadt mit Gber
1.300 Mitarbeitenden, sondern auch des
bundesweiten Gesundheitskonzerns AGA-
PLESION.

Echter Einsatz fiir echte Teamarbeit

In diesem Verbund spielen Verantwor-
tung, Miteinander, Ambition, Respekt und
Vertrauen eine groRe Rolle. Fir das Le-
ben der AGAPLESION-Unternehmenswerte
braucht es jeden Einzelnen - denn eine
gute Arbeitsatmosphare ist nicht selbst-
verstandlich. Deshalb haben motivierte
Teamfiihrung, Workshops und Teambuil-
ding-MaRRnahmen sowie ein achtsames
Miteinander im Arbeitsalltag einen hohen
Stellenwert.

Wichtig ist vor allem eine gute, breit auf-
gestellte Ausbildung mit ausreichend vie-
len Einsdtzen und supervidierten Eingriffen
in der Assistenzzeit und dariber hinaus.
Jeder angehenden Chirurgin rate ich da-
her, mdglichst viel zu hospitieren, sich mit
den angestellten Arzt:innen dariiber zu
unterhalten, wann, wie oft und mit welcher
Unterstitzung Teilschritte oder ganze Ope-
rationen assistiert werden, um dann die
richtige Arbeitsplatzwahl zu treffen.”

Dr. med. Sabine Geck, Funktionsoberarztin
in der Klinik fiir Unfallchirurgie,
Orthopddie und Sportmedizin:
Jeilzeitstellen sind nun auch fur Ober-
arztinnen etabliert. Eine Teilzeitstelle als
Oberdrztin bedeutet aber auch, sich an-
ders - v.a. bei der OP-Arbeit - zu organi-
sieren. Operationen kdnnen ldnger dauern.
Hat man Kinder, deren Abholung aus KiTa
oder Schule organisiert werden muss,
muss man sich gut absprechen. Mir f3llt
auf, dass mittlerweile eine gute Mischung
von Frauen und Mannern im medizinischen
Bereich gegeben ist. Bei AGAPLESION, im
deutschlandweiten Konzern, haben wir das
Netzwerk ,AGA & EVA" (Frauenférderungs-
programm). Hier werden regelmaRig Kolle-
ginnen vorgestellt, die andere inspirieren.
Uber unsere Lernwelt gibt es Weiterbil-

Was das E-Stift Mitarbeitenden bietet

- Corporate Benefits

- vielfaltige Fort- und Weiterbildungs-
mdglichkeiten

- zusatzliche rein arbeitgeberseitig
finanzierte Altersvorsorge

- mind. 30 Tage Urlaub

- Kinderbetreuungsmdglichkeiten
durch Kindertagesstatte am Standort

- Familienbudget - Unterstitzung bei
Betreuungskosten

- BusinessBike Fahrrad-Leasing-
Angebot

- verglnstigtes Job-Ticket

- bezuschusste Parkmdglichkeiten

- interne Sport- und Freizeitangebote

- Firmenfitnessprogramm Eqym
Wellpass

Offene Stellen fiir den arztlichen
Bereich sind hier zu finden:
https://www.agaplesion-elisabethen-
stift.de/karriere/stellenangebote

Y

Dr. med. Eva Hofmann

.

dungsmaoglichkeiten fur die Karriereent-
wicklung. Solch ein Expertinnen-Netzwerk
und Férderungen halte ich fir wichtig.”

Dr. med. Eva Hofmann: ,Da stimme ich zu.
Viele Frauen studieren Medizin. Leider ent-
scheiden sich nur wenige Frauen fir das
Fach Chirurgie. Aber wir erleben einen Wan-
del. Ein Beispiel hierzu ist der Verein ,Die
Chirurginnen e.\l" - ein fantastisches Netz-
werk mit Foren zum Austausch, mit Men-
toringprogrammen, Stipendien oder auch
Troubleshooting. Der Verein hat es sich zum
Ziel gemacht, Frauen fir die Chirurgie zu be-
geistern, zu motivieren, zu férdern.”

~Medizin im Dialog”-
Vortrage fir Interessierte
einfach vorbeikommen

7. November um 17 Uhr:
Husten - Was kann dahinterstecken?

Ursachen, Diagnose und
Behandlungsmdglichkeiten
(Dr. Sabine Peters)

2l. November um 18 Uhr:
Weltpankreastag — Das wichtige
Organ Bauchspeicheldrise im Fokus
(Prof. Dr. med. Guido Woeste)

A& AGAPLESION
‘v ELISABETHENSTIFT

DARMSTADT
AGAPLESION ELISABETHENSTIFT
gemeinn{tzige GmbH
Akademisches Lehrkrankenhaus
Landgraf-Georg-Stralte 100
64287 Darmstadt
bewerbung.eke@agaplesion.de
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Alexandra Sachs

PhD Dr. med. Kai Fischer

Dr. med. Marc Dehos

Prof. Hos. Dr. med. Jiirgen Fischer

Dr. med. Thomas Saltzer
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Dr. med. Jochen Bredel

HOCHMODERNES OFFENES MRT EROFFNET GANZ NEUE
MOGLICHKEITEN IN DER SCHMERZTHERAPIE

Dr. med. Marc Dehos, vom ,Deutschen Schmerzzentrum Darmstadt’, berichtet iiber eine sehr effektive und schonende
Behandlungsmethode bei lumbalen Bandscheibenvorfallen.

D

Dr. med. Marc Dehos,
Facharzt fir Orthopadie am
.Deutschen Schmerzzentrum Darmstadt”

Riickenschmerzen gehdren zu den hdu-
figsten Volkserkrankungen. Bereits jeder
Zweite leidet darunter und oftmals sind
die Beschwerden bereits chronisch. Be-
dingt wird dies oft durch eine lange sta-
tische Belastung der Wirbelsdule und so
sind nicht selten Menschen mit Birojobs
von Riickenschmerzen betroffen. Gefdr-
dert wird dies zusatzlich durch einen Man-
gel an Bewegung: ,Wenn ich 40 Stunden
pro Woche auf meinem Biirostuhl verbrin-
ge, aber nur ein bis zwei Stunden Sport
treibe — wenn iberhaupt- dann sind Fehl-
haltungen vorprogrammiert. Bleiben diese

unbehandelt, werden sie chronisch” so Dr.
med. Marc Dehos, Facharzt fiir Orthopadie
am Schmerzzentrum in Darmstadt. Zu sei-
nen Schwerpunkten gehdren sowohl die
Sportorthopéadie als auch die Behandlung
von Kindern und Jugendlichen. Auch auf
die Friiherkennung und Pravention der Ar-
throse hat er sich zusatzlich spezialisiert.
Seine hohe Fachkompetenz als Orthopade
fihrt daher sogar Patienten aus benach-
barten Bundeslandern in das Schmerzzen-
trum nach Darmstadt.

Insbesondere scharfe, stechende Riicken-
schmerzen, die bis in den Unterschenkel/
den FuB ausstrahlen oder auch teilweise
Defizite in der Sensorik und/oder Motorik,
kénnen Symptome eines Bandscheiben-
vorfalls sein. Meist geht einem solchen
Ereignis eine langjahrige Fehlbelastung
des Bandscheibenfaches oder ein einmalig
hohes Stauchungstrauma- oder Rotations-
trauma auf die Wirbelsdule voraus.

,Bei einem vorliegenden Bandscheibenvor-
fall und einer fehlender Indikation zur ope-
rativen Intervention haben wir nunmehr
eine weiterfihrende Therapieoption der
periradikuldren Therapie im offenen MRT"
so Dr. Dehos und fihrt weiter aus: ,bei frus-
tranem konservativen Therapieverlauf mit-
tels physikalischen und physiotherapeu-
tischen BehandlungsmaRnahmen sowie
Stufentherapie mittels verschiedener Infil-
trationstechniken der wirbelsdulennahen
Muskulatur, der Wirbelgelenke und der un-
spezifischen Umflutung der Nervenwurzel-

,In unserem Schmerz-
zentrum machten wir,

dass eine grofSe Vielfalt
unterschiedlichster Unter-
suchungsmethoden, je
nach Bedarf, zur VVerfligung
steht.”

abgdnge der Lendenwirbelsdule kommt im
Deutschen Schmerzzentrum Darmstadt die
MRT-gesteuerte PRT (periradikuldre The-
rapie) bei Bandscheibenvorfallen zum Ein-
satz und kann Dank praziser Bestimmung
der Schmerzursache, eine punktgenaue
Injektion von schmerzlindernden und ent-
ziindungshemmenden Mitteln gewahrleis-
ten, um eine hohe Patientenzufriedenheit
zu ermdglichen und operative Intervention
zu vermeiden”.

Das hochmoderne und offene Kernspin-
Gerdt bietet gleich mehrere Vorteile: Zum
einen kann bei extrem hoher Auflésung
eine absolut réntgenstrahlenfreie Unter-
suchung in jede Ecke des Korpers durch-
gefihrt werden, zum anderen haben die
Patienten in dem offenen System mehr
Bewegungsfreiheit. Bisher wurden die Pa-

tienten Uberwiegend in eine Rohre, dem
sogenannten Tunnelkernspin, eingefah-
ren. Durch die extreme rdumliche Enge in
diesem Gerdt bekommen viele Patienten
Panikattacken oder Platzangst (Klaustro-
phobie) und fihlen sich in einer solchen
Situation oft duRerst unbehaglich. Ist die
Platzangst von der gesetzlichen Kranken-
kasse des Patienten anerkannt, ist eine
Kostentibernahme fir die Behandlung im
offenen MRT mdglich. Vor einer Behand-
lung ist dies mit der Kasse unbedingt ab-
zuklaren.

Eine Ansicht der LWS von der Seite (sagittal)
mit Bandscheibenvorfall L5/51



Da im offenen Kernspintomographen der
Patient von allen Seiten frei zuganglich ist,
kénnen unter Kkernspintomographischer
Bildkontrolle feinste Nadeln an den Ort des
Geschehens vorgeschoben werden. Bei-
spielhaft kann dies an einem komplizierten
Rickenschmerz aufgrund eines Bandschei-
benvorfalles erldutert werden: Driickt der
Bandscheibenvorfall auf eine Nervenwur-
zel und schadigt diese, so dass neben den
heftigen Schmerzen auch dauerhafte Sto-
rungen und Schadigungen der Nerven dro-
hen, kdnnen Medikamente direkt an den
Bandscheibenvorfall oder an eine entzin-
dete Stelle beziehungsweise angeschwol-
lene Nervenwurzel appliziert werden und
so zu einem Abschwellen des Gewebes und
damit zu einer Beseitigung der Entziindung
und zur umgehenden Schmerzfreiheit fiih-
ren. Um Nerven- oder BlutgefaRe nicht zu
verletzen, muss dies allerdings unter einer
Bildkontrolle mit hochaufldsenden Bildern
erfolgen. Dabei liegt der Patient im Kern-
spintomographen bequem und entspannt.
Nach erfolgreicher Schmerzreduktion, Zen-
tralisierung der Schmerzausstrahlung und
Regredienz von evtl. vorliegenden senso-
motorischen Defiziten sollte im Anschluf
an eine schmerztherapeutische Malnahme
wie die oben beschriebene MRT-gesteuerte
periradikuldre Therapie ein gezieltes Kraf-
tigungsprogramm zur Stabilisierung der
Rumpfmuskulatur angeschlossen werden,
um ein Wiederauftreten einer Nerven-
wurzelreizung durch Volumenzunahme
des ausgetretenen Bandscheibengewebes
zu vermeiden. Langfristig angelegte Trai-
ningskonzepte sind in jedem Fall zu be-
vorzugen, um einen nachhaltigen Erfolg
sichern zu kénnen.

Unseren Patientinnen und Patienten ra-
ten wir daher bei chronisch wechselnden
Ruckenschmerzen oder bei hohen kdrper-
lichen Belastungen auf die Wirbelsdule im
beruflichen aber auch im sportlichen Alltag
eine Verbesserung der Wirbelsdulensta-
tik und eine Optimierung der Korperhal-
tung durch gezielte aktive Kraftigung der

Bild vom offenen MRT mit Darstellung der
Kandlenlage nach Kontrastmitteleingabe

Rumpfmuskulatur anzustreben, um das
Auftreten von Bandscheibenschdden zu
vermeiden oder zu reduzieren.

,In unserem Schmerzzentrum mdchten wir,
dass eine groRRe Vlielfalt unterschiedlichster
Untersuchungsmethoden, je nach Bedarf,
zur Verfligung steht. Die Untersuchung und
Behandlung fihren nur Arzte mit jahre-
langen Erfahrungen im schmerztherapeu-
tischen Bereich des musculo-skelettalen
Systems durch. Zudem besteht eine inter-
disziplinare Vernetzung von Spezialisten
unterschiedlichster Schwerpunkte und Be-
handlungsspektren, da fir jeden Patienten
ein genau abgestimmtes Behandlungs-
konzept erstellt werden muss. Selten fihrt
nur eine Methode zum Erfolg. Hierbei ist es
enorm wichtig, dass eine optimale Zusam-
menstellung verschiedener Behandlungs-
mafnahmen, also die richtige zeitliche
Abfolge und eine individuelle Intensitats-
abstimmung der Behandlung ineinander-
flieRen, die eine Schmerzreduzierung be-
ziehungsweise Schmerzfreiheit sichert” so
Dr. Dehos.

Dies alles ist an ein und demselben Ort in
Zusammenarbeit des Schmerzzentrums
mit dem Orthopadischen Zentrum Darm-
stadt maéglich, so dass lastige und zeitrau-
bende Uberweisungen fiir Untersuchungen
und Neuterminierungen zur Besprechung
vermieden werden - also hoherer Patien-
tenkomfort, prazisere Diagnostik und zigi-

Erstmals in Deutschland

Digitaler Volumentomograph 7G

Macht Dinge sichtbar,
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Als langsamer stiller Killer, der immer mehr Menschen betrifft
- so beurteilen Mediziner das weit verbreitete Zivilisationslei-
den Bluthochdruck. Es zahlt laut \Meltgesundheitsorqanisation
(WHO) zu den groften globalen Gesundheitsrisiken - mit der
Prognose, dass noch in diesem Jahrzehnt hoher Blutdruck vor
allem in den westlichen ,gut genahrten’ Wohlstandgesellschaf-
ten um 60 Prozent zulegen wird. 5o wachst auch in Deutschland
die Zahl der Betroffenen Kkontinuierlich, wird mittlerweile bei den
Erwachsenen auf 20 bis 30 Millionen geschatzt. Das Gefahrliche
dabei: Die arterielle Hypertonie —sO der Fachausdruck - bleibt oft

unbemerkt, denn es gibt - zumindest anfangs - keine typi-

lange
Krankheit auf Dauer vor allem

schen Symptome. Dabei kann die
Herz und Gefafe lebensgefahrlich schadigen. Wer jedoch friih-
zeitig eine Diagnose erhalt, hat die Chance, durch regelmaBige
medizinische {iberwachung und durch eine gesunde Lebenswei-
se die Risiken fur gefahrliche Folgeerkrankungen zu minimieren.




Volkskrankheit Bluthochdruck

Was ist hoher Blutdruck?

Laut Definition der WHO qilt ein systoli-
scher Blutdruck (,oberer Wert) hoher als
140 mmHg (,Millimeter Quecksilbersaule’)
oder ein diastolischer Blutdruck (,unterer
Wert') groBer als 90mmHg als Hyperto-
nie. Dabei wird der Druck in den GefdRen
gemessen, wenn sich der Herzmuskel zu-
sammenzieht (systolisch), um das Blut
in den Kdrper zu pumpen und wenn der
Herzmuskel erschlafft, um sich dann er-
neut mit Blut zu fillen(diastolisch). Als op-
timal gelten Werte bei 120/80 mmHg oder
darunter. Liegt der Blutdruck aber regel-
maRig bei 140/90 mmHg, spricht man von
leichter Hypertonie Grad 1, ab 160/100 von
dem mittleren Grad 2 und 180/110 mmHg
markiert schlieflich die untere Grenze zum
schweren Bluthochdruck.

Ursachen...

Steigt der Blutdruck infolge einer anderen
Grunderkrankung, so wird dies als ,sekun-
ddre Hypertonie' definiert. Bei Weitem die
hdufigste Form dieses Hypertonie-Typs
entsteht durch krankhafte Zellverdnde-
rungen in der Nebenniere: Schatzungs-
weise funf Prozent aller Blutdruck-Pa-
tienten leiden an dieser Hormonstdrung,
auch bekannt als ,Conn-Syndrom’ Doch
in neun von zehn Fallen ist die Ursache
des Bluthochdrucks neben gesundheit-
lichen Auswirkungen des Alters vor allem
unser moderner Lebensstil. Das betrifft
also hauptsachlich Faktoren, gegen die
man aktiv etwas unternehmen kann - wie
etwa Ubergewicht, mangelnde Bewegung,
Alkohol, Rauchen oder schlechte Erndh-
rungsgewohnheiten mit hohem Kochsalz-
konsum. All dies wirkt sich namlich negativ
auf den Organismus und speziell auf die
Fitness der GefdRe aus - genauso wie auch
beruflicher oder privater Stress eine wichti-
ge Rolle bei der Entstehung von Hypertonie
spielen.

Geschlechterspezifische
Auswirkungen

Bluthochdruck ist nach neueren For-
schungsergebnissen aber auch aufgrund
der unterschiedlichen Hormon-Konstella-
tionen geschlechtersensibel zu betrachten.
So haben Frauen durchschnittlich niedri-
gere Ausgangswerte als Manner: Wird das
weibliche System aber zum Beispiel durch
die Einnahme der ,Pille” verdndert, kann

der Blutdruck steigen. Und auch wdhrend
der Schwangerschaft kommt es bei jeder
zehnten Frau voriibergehend zu Bluthoch-
druck. Grundsatzlich tritt Bluthochdruck
aber meist erst nach der Menopause auf:
Davor - also bis etwa zum 50. Lebensjahr
- schitzt das kérpereigene Ostrogen die
Gef3dRe. Denn dieses Hormon wirkt auch an
den Zellen, die die BlutgefdRe auskleiden -
macht sie weich. Dadurch bleibt das Gewe-
be elastisch und entspannt - der Blutdruck
kann weniger ansteigen. Wahrend der
Wechseljahre, wenn der Ostrogenspiegel
sinkt, [@sst diese Schutzwirkung dann aber
deutlich und kontinuierlich nach, so dass
oftmals ahnlich schlechte Werte wie bei
gleichaltrigen Mannern erreicht werden.

Gewohnheiten andern!

Auch wenn die hormonellen Einflisse
auf den Blutdruck nur schwer zu steuern
sind, gibt es dennoch viele Hebel, die je-
der selbst aktivieren kann, um langfristig
die Diagnose ,primare Hypertonie’ - also
Bluthochdruck ohne Vorerkrankungen -
zu vermeiden. Der Schlissel dafir: Einen
gesunden Lebensstil kultivieren! So sind
mdglichst wenig Nikotin- und Alkohol-
konsum, regelmdRige Bewequng, aus-
reichend Schlaf, ausgewogene, salzarme
Erndhrung mit wenig tierischen Fetten,
viel Gemise, Obst und Fisch sowie regel-
maRige Entspannung etwa mittels auto-
genen Trainings, Yoga, Atemibungen oder
progressiver Muskelentspannung die na-
tirliche und effektivste Basis jeder Blut-
drucktherapie. Ein Hauptfokus sollte dabei
auf der Gewichtsreduktion liegen, indem
vor allem viszerales Bauchfett, das durch
seine Hormon-Aktivitat chronische Entzin-
dungsprozesse im Kérper befeuert und als
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Risikofaktor fir Diabetes und Herz-Kreis-
lauferkrankungen qilt, reduziert wird. Hier
gilt die Formel: Zehn Kilogramm Gewichts-
abnahme kdnnen den Blutdruck um etwa
12/8 mmHg senken.

RegelmaBige
Gesundheitschecks

Auch wenn Eigeninitiative und DIY-Vorsor-
ge zur Vermeidung von Bluthochdruck gut
ist, einen regelmaRigen Besuch beim Haus-
arzt ersetzt das nicht. Denn die Volkskrank-
heit Hypertonie schleicht sich vor allem in
der Anfangsphase meist lautlos und ohne
deutliche Warnzeichen des Kérpers ins Le-
ben. Betroffene fihlen sich dann oftmals
noch lange fit und vital - trotz wachsender
Gesundheitsrisiken. Optimale Bluthoch-
druck-Pravention, die dann auch gefdhr-
lichen Folgeerkrankungen vorbeugt, sollte
also immer ein Zusammenspiel von MaR-
nahmen sein, wo die Eigenverantwortung
fir eine vielschichtige gesunde Lebensart
ebenso wichtig ist wie die begleitende Ex-
pertise der Medizin.

Nicola Wilbrand-Donzelli

Foto: © Microgen - stock.adobe.com
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Blutdruck messen -
aber richtig

Hilfreich ist auch die Selbstkontrolle
durch regelmaRige Blutdruckmessun-
gen zuhause. Um Korrekte Daten zu
erhalten, sollte man jedoch bestimmte
Regeln beherzigen und gute Technik
zur Hand haben:

Es sollten mdoglichst keine Handge-
lenk-Gerdte, sondern solche mit Ober-
armmanschetten verwendet werden.
Sie sind zwar nicht so komfortabel,
messen aber dafir genauer. Zudem
sollte man immer Produkte aus dem
Fachhandel bevorzugen, da sie meist
zuverlassiger und langlebiger sind.

Bevor die Messung vorgenommen
wird, sollten ein paar Minuten Ruhe
eingehalten werden, denn jede An-
strengung erhoht den Blutdruck und
lasst ihn schwanken. Auch sollte der
erste Morgen-Check vor der Einnahme
von Medikamenten durchgefiihrt wer-
den. Dabei muss sich die Manschette
des Gerdtes immer auf der Hohe des
Herzens befinden. Bei einem Oberarm-
instrument ergibt sich das ohnehin fast
von selbst. Bei Messungen am Handge-
lenk muss der Arm dann entsprechend
hoch gelagert werden.

Idealerweise sollten immer zwei Mes-
sungen im Abstand von ein bis zwei
Minuten durchgefihrt werden, damit
man durch den direkten Vergleich si-
cher sein kann, dass das ermittelte Er-
gebnis richtig ist.

Bei Uberdurchschnittlich kleinem oder
groRem Umfang des Oberarms sollte
die jeweilige Manschettenbreite ent-
sprechend angeglichen werden. Pas-
sen die Normabmessungen nicht, gibt
es im Fachhandel auch spezielle Gro-
Ren.

Sehr aufschlussreich kann es aufer-
dem sein, ein Blutdruck-Tagebuch zu
fGhren und die Werte dann - meist
misst man morgens, mittags und
abends - zu notieren. So hat man je-
derzeit belastbare Vergleichszahlen
zur Hand und erhdlt einen guten, lang-
fristigen Uberblick.
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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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GELENKFIT IN HAUS UND GARTEN

Wie Senioren auch mit Arthrose hdusliche Tatigkeiten besser meistern

(djd). Ob pflanzen und sden in der eigenen
Grinoase oder sdgen, schrauben und ham-
mern an der heimischen Werkbank - vie-
le ltere Menschen werkeln gern in Haus
und Garten herum. Endlich ist Zeit, um
solche Hobbys ausgiebig zu pflegen. Das
gilt besonders in den warmen Monaten.
Umso frustrierender, wenn dann Gelenk-
beschwerden den Tatendrang ausbremsen.
Arthrose ist weltweit die haufigste Gelenk-
erkrankung bei Erwachsenen. Die Wahr-
scheinlichkeit, an einer Arthrose zu erkran-
ken, nimmt mit steigendem Alter zu. Doch
mit den richtigen MafRnahmen gehen Gar-
ten- und Hausarbeit leichter von der Hand.

Ergonomisches Werkzeug verwenden

So ist es beim Gartnern sinnvoll, Kniekis-
sen oder spezielle Hocker fiir Bodentatig-
keiten zu nutzen, um die Kniegelenke zu
schonen. Wer Hochbeete anlegt, vermei-
det standiges Bicken. Zudem erleichtern
Gartengerate mit Teleskopstielen und er-
gonomischen Griffen das Arbeiten. Solche
Griffe sind auch empfehlenswert, wenn
man h3dufig mit Werkzeugen wie Zangen,

mit Arthrose sollten dariber hinaus immer
wieder zwischen stehenden, gehenden
und sitzenden Tatigkeiten wechseln.

Gezielt gegen Schmerzen vorgehen

Ein weiterer wichtiger Punkt ist die geziel-
te Therapie von Gelenkbeschwerden. Phy-
siotherapeut und Box-Weltmeister David
Kerkmann aus Gitersloh meint: ,Die beste
nicht-chirurgische Methode zur Behand-
lung von Arthrose umfasst Physiotherapie,
therapeutisches Training, den Einsatz von
Bandagen und Orthesen, leichten Sport
sowie eine angepasste Erndhrung und
spezielle Gesundheitsprodukte.” Eine gro-
Re Rolle spielen bei Letzteren laut Kerk-
mann Kollagen-Peptide: ,Die Kombination
aus Kollagen-Peptiden und natirlichem
Hagebuttenextrakt kann eine Gelenkent-
zindung nachweislich lindern.” So habe
er gute Erfahrungen mit CH-Alpha Trink-
ampullen aus der Apotheke bei seinen Pa-
tienten gemacht, die Uber eine signifikante
Schmerzlinderung und gesteigerte Mobili-
tat berichteten. Das kommt auch der Arbeit
im Garten oder Werkraum zugute.

Gelenke dehnen, trainieren und schiitzen

Generell sollte man sich vor kdrperlich her-
ausfordernden Tatigkeiten stets etwas auf-
warmen und dehnen. Ubungsanleitungen
hierfir finden sich auch unter www.ch-al-

pha.de/gelenktraining. Geht es dann an die
Arbeit, ist qutes Licht wichtig, ebenso wie

Gartenarbeit macht Freude, kann
aber auch auf die Gelenke gehen -
hier sind orsorge und schonende
Mafinahmen gefragt.
1 Foto: djd/CH-Alpha-Forschung/Halfpoint - stock.adobe.com

Schutzbrille sowie feste Schuhe, um Stiirze
zu vermeiden. Herrschen kithlere Tempera-
turen oder feuchtes Wetter, sind entspre-
chende Kleidung und ein Nierengurt rat-
sam. Schwere Belastungen sind schlecht
fir die Gelenke — fir groRere Lasten dar-
um lieber Blumenkibel mit Rollen, Trage-

Hammer oder S3dgen hantiert. Menschen gegebenenfalls Schutzhandschuhe und  schlaufen oder Sackkarren verwenden.

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

Unsere Schwerpunkte sind:

¢ Akutnahe orthopadische Rehabilitation
(Anschlussheilbehandlung)

¢ Behandlung degenerativer und entzindlicher Erkrankungen
des Bewegungsapparates (Heilverfahren)

e Behandlung von psychosomatischen Begleiterkrankungen

* Nachsorge / IRENA (intensivierte Rehanachsorge)

* Ambulante Praventionsangebote

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




Refluxzentrum am Alice-Hospital

EIN STILLER REFLUX
KANN EINE URSACHE
FUR EINEN CHRONISCHEN

HUSTEN SEIN

Gut jeder vierte Mensch leidet gelegent-
lich oder regelmaBig unter Sodbrennen.
Meist ist es harmlos und die Symptome
lassen nach kurzer Zeit nach. Treten die
Beschwerden jedoch hdufiger oder lan-
gerfristig auf, beeintrdchtigen sie das
Wohlbefinden. Gehen sie mit weiteren
Symptomen einher, spricht man von der
»Refluxkrankheit«.

Bei der »Refluxkrankheit« kénnen neben
den klassischen Symptomen wie Sod-
brennen und Schmerzen hinter dem
Brustbein, auch Beschwerden wie chro-
nischer Husten und Heiserkeit sowie ein
nicht allergisches Asthma auftreten. Die
Magensaure flieRt zuriick bis in die Atem-
wege. Betreffen die Beschwerden haupt-
sachlich die oberen Atemwege bezeichnet
man dies als »Stillen Reflux«.

JIn Kooperation mit dem Facharzt fir
Hals-Nasen-Ohren-Heilkunde Florian
Michel behandeln wir seit vielen Jahren
Menschen mit chronischen Beschwerden
der oberen Atemwege,” so der Facharzt fir
Chirurgie, Dr. Thomas Stroh. ,Die exakte
Diagnose kénnen wir mit einer sogenann-
te Impedanz-pH-Metrie erstellen. Mit ihr
bestimmen wir die Sdurebelastung von
Speiserthre und Rachen sowie die Rich-
tung, in die die S3ure flieRt.”

Dr. med. Thomas Stroh

Mittels einer speziellen Endoskopieform
(Videopanendoskopie - VPE) erkennen die
Arzte dariiber hinaus Verdnderungen des
Kehlkopfes sowie des oberen und unteren
Speiseréhrenverschlusses. Zudem ldsst
sich im Einzelfall saures Magengas er-
kennen.

Wirksame operative Verfahren

Neben der Lebensstilanderung mit Ge-
wichtsregulierung und gesunder Erndh-
rung steht sowohl bei Sodbrennen wie
auch bei stillem Reflux die medikamen-
tése Behandlung an erster Stelle. Ver-
schiedene Medikamente, am verbreitets-
ten sind Saureblocker (PPI), kénnen zur
Beschwerdefreiheit beitragen. Bei etwa
20% der Betroffenen ist allerdings wegen
ausbleibender Wirkung oder starken Ne-
benwirkungen die operative Therapie zu
erwdgen. Studien belegen die hervorra-
gende Wirksamkeit operativer Verfahren.

,Im Rahmen einer minimalinvasiven Ope-
ration wird ein Teil des Magens wie eine
Manschette um die Speiserthre gelegt.
Die Manschette (Fundoplikatio) wirkt wie

ein Ventil an der unteren Speiseréhre und
ldsst keinen vermehrten sauren Magen-
saft mehr in die Speiseréhre hochsteigen,”
erklart Dr. Stroh.

Auch Kinder sind hdufig betroffen — man-
che leiden durch Reflux schon in sehr
jungen Jahren an einer Lungenkrankheit.
Auch bei Stérungen der Nasennebenhh-
len und des Mittelohres scheint es einen
Zusammenhang zu geben.

Manche der Betroffenen haben bereits
einen langen Leidensweg hinter sich, weil
die Ursache nicht richtig erkannt wird.
,Um die Diagnose sicher stellen zu kdn-
nen und zielgerichtet zu behandeln, ist es

ALICE-HOSPITAL
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Foto: © mraoraor - stock.adobe.com ~
o

notwendig, dass Arzte aus verschiedenen
Fachrichtungen zusammenarbeiten. Nach
einem ausfihrlichen &rztlichen Gesprach
in unserer Praxis, kdnnen weitere Unter-
suchungen eingeleitet und anschlielend
ein Plan fir die Therapie erstellt werden.”
Samtliche fir die Diagnose erforderlichen
Untersuchungsmethoden werden, wie von
den Fachgesellschaften gefordert, am Re-
fluxzentrum vorgehalten.

Info

Die Chirurgen

Dr. med. Thomas Stroh

Dr. med. Ralf Fritsche

Dr. med. Marco Roden

Facharzte fur Allgemeinchirurgie,
Viszeralchirurgie, spezielle Visze-
ralchirurgie und Proktologen

Dieburger Str. 30
64283 Darmstadt
T: (06151) 26 80 8
E: info@die-chirurgen.de
H: www.refluxzentrum.de

Bitte nutzen Sie zur Termin-
buchung das Onlinebuchungs-
system
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SCHLAFLOS IN ALSBACH

Und nicht nur da. Ablesbar an den
Umsatzzahlen: Schlaftabletten
gehdren zu den am haufigsten
taglich eingenommenen Pillen in

Deutschland — wieder mal so ein

Hilfeschrei....

Illustration: © VectorMine - stock.adobe.com

Dabei ist Schlafen die natiirlichste Sache
der Welt - eigentlich. Warum geht es dann
hdufig so schlecht? - Hier ein paar Griin-
de, die uns alle zum Nachdenken anregen
sollten:

1.Bewegungsmangel

Wir schonen uns alle zu Tode (Ubrigens
auch der Untertitel eines sehr interessan-
ten Buches von Marco Caimi). Wer sich
korperlich viel bewegt - auch ruhig hart
arbeitet - ist abends erschopft und schlaft
gut ein - Schreibtischarbeit hilft uns dabei
nicht

2. Falsche Erndhrung

wie soll unser Kérper z. B. das Schlafhor-
mon Melatonin bauen, wenn die Bausteine
dazu fehlen? Und wie sollen wir ,gesund”
schlafen, wenn der Magen/die Leber....

Uberlastet sind mit zu viel vom falschen
Essen - und nattrlich auch von Alkohol?

A propos Alkohol: der stort nicht nur unsere
Schlafarchitektur und die Melatonin-Aus-
schittung, er belastet auch die Leber: Nicht
nur, wenn wir ihn direkt trinken, sondern
auch als im Darm gebildeter Fuselalkohol,
wenn es dort gart und rumort!

3. Stress

Das Hamsterrad, der Rattenkafig, Tag fur
Tag ohne Ausweg - und dabei gibt es den
doch!

Was also tun?

Bewegung - Bewegung - Bewegung - ein
Abendspaziergang mag lhnen gering er-
scheinen, hilft aber auch schon ein biss-
chen zum ,runterkommen”

Messen:

Blutwerte namlich und die Defizite aus-
gleichen - einfache Blut-, Urin- und Spei-
cheltests weisen lhnen den Weg zu einem
gesiinderen Leben mit erholsamem Schlaf
ohne die tblichen Schlafpillen (die sowieso
irgendwann nicht mehr wirken...)

- Haben Sie berhaupt genug Melatonin?

- Und wie sieht es mit Ihren anderen
Hormonen aus: Thema Schlafstérungen
in der Menopause....

- Wenn nicht: warum nicht: was fehlt,
welche Vitamine, Spurenelemente,
Mineralien?

- Was behindert die Bildung?

- Was ist in Ihrem Stoffwechsel sonst noch
so los - oder eben halt auch nicht?

- Wie kénnen Sie ersetzen, was da alles
fehlt?

.Stress Coping”:

Darunter fallt alles, was man selbst tdg-
lich fur sich tun kann, um kleine ,Urlaubs-
inseln” und ,Auszeiten” in den stressigen
Alltag einzubauen - kénnen Sie Ubrigens
auch bei uns lernen!

Ich wiinsche Ihnen eine gute Nacht!

facharztin fir
innere medizin

dr. med. sabine wiesner

erndhrungsmedizin

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

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

Aromatherapie

Storfeld-Diagnostik
Raucherentwdhnung

Patientenschulungen fiir
Diabetiker mit und ohne Insulin

Schulungen fiir Patienten mit Asthma und COPD
Behandlung Borreliose & Koinfektionen

fax 06257-7818 © s.wiesner@praxiswiesner.de « www.dr-wiesner-alsbach.de
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MEDICAL PREMIUM FITNESS |mten50

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

L

- - K K-

GESUND UND
VITAL DURCH
DEN HERBST!

Kompetenz und fundiertes Wissen

treffen auf Personlichkeit. ¥ 3 MONATE
| ® KOSTENLOS
SICHERN!

*3 Monate kostenloses Training werden bei
Abschluss einer 24-Monatsmitgliedschaft
nach der Erstlaufzeit angehangt. \ .'
g g ‘ 4N )

Medical Premium Fitnesstudio und Physiotherapie unter einem Dach!

Das Konzept ermdglicht lhnen durch die enge Verzahnung zwischen Physiotherapie und Fitnesstraining ein individuell abge-
stimmtes und gesundheitsorientiertes Training. Das breitgefacherte Trainingsangebot unterstiitzt Sie optimal beim Erreichen
Ihrer personlichen Ziele. Egal ob Ihr Ziel Muskelaufbau, Gewichtsverlust, Rehabilitation nach einer Verletzung oder die
Steigerung Ihres personlichen Wohlbefindens ist, wir bieten Ihnen die ganzheitliche Losung in einzigartigem Ambiente.

+ Intelligente digitale Trainingstechnologie + Exklusive physiotherapeutische Angebote
+ RegelmaBige Gesundheitsanalysen « Gerategestitzte Schmerztherapie

* Medizinisches Vibrationstraining +  Wirbelsulengymnastik

+ Personliche Betreuung durch Experten + Collagensolarium

+ Vielfaltiges und groBes Kursangebot +  Wassermassagebett

+  FPZ-Ruckenzentrum + Kostenlose Parkplatze u.v.m.

Wir unterstiitzen gerne bei der Erfillung von einem langen und gesunden Leben!

Beginnen Sie Ihr Gesundheitstraining im intenso Medical Premium Fitness und sichern
Sie sich im Zeitraum vom 16.10.24 bis zum 31.10.24 das Herbst-Angebot! Jetzt QR-Code
scannen und einen unverbindlichen Beratungstermin vereinbaren!

intenso Medical Premium Fitness Q MornewegstraBe 32 Q Erbacher StraBe 87
info@intenso-darmstadt.de 64293 Darmstadt 64287 Darmstadt (Ostbahnhof)
www.intenso-darmstadt.de Tel. 06151-7805400 Tel. 06151-394400
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VITAMIN- UND MINERALSTOFFVERSORGUNG IM ALTER

Viele Pflegebediirftige nehmen nicht genug Néhrstoffe zu sich

(DJD). In Deutschland gibt es rund finf
Millionen pflegebedirftige Menschen. Das
teilt das Statistische Bundesamt mit. Die
meisten davon sind im fortgeschrittenen
Alter und werden zu Hause versorgt. Eine
besondere Herausforderung fir die pfle-
genden Personen ist es, auf eine gute Er-
nahrung ihrer Schitzlinge zu achten. Denn
dltere Menschen bendtigen zwar weniger
Kalorien, aber trotzdem Vitamine und Mi-
neralstoffe in meist gleichen Mengen wie
Jingere. Bestimmte Medikamente und Er-

krankungen kénnen den Bedarf sogar er-
hohen. Nicht verwunderlich ist es daher,
dass insbesondere bei dlteren Menschen,
das Risiko fir eine Unterversorgung mit
Vitaminen und Mineralstoffen, aber auch
mit Omega-3-Fettsduren groR ist. Oftmals
erschwert ein fehlender Appetit, nicht sel-
ten einhergehend mit einem verdnderten
Geschmacks- und Durstempfinden oder
einem verringerten Kau- und Schluckver-
mdgen, die Essensaufnahme. Hinzu kommt
der eingeschrankte oder bei Bettlagerig-

keit sogar fehlende Aufenthalt an der fri-
schen Luft und in der Sonne.

Diese Nahrstoffe sind besonders kritisch

Studien zeigen, dass die Versorgung im
Alter insbesondere mit Vitamin D, aber
auch mit Vitamin C und Folat h3dufig un-
zureichend ist. Auch bei Vitamin B2 und
Omega-3-Fettsduren ist die Versorgung in
weiten Teilen unbefriedigend. Weitere kriti-
sche Nahrstoffe sind beispielsweise Eisen,
Zink und Selen. Fakt ist, dass eine Nahr-

DER MENSCH STEHT IM MITTELPUNKT

Pflegedienst Hessen-S{d bietet seit Gber 25 Jahren alles aus einer Hand

}
Der Pflegedienst Hessen-Sid Janssen
GmbH bietet Maximalversorgung zu so
vielen Dienstleistungen wie mdglich. Nach
dem Motto ,Alles aus einer Hand" wird
auf maglichst leichtem Weg eine Fiille von
Unterstiitzungen angeboten, die weit Gber
das ibliche MaR von Pflegediensten hin-

ausgehen. Dabei steht immer der Mensch
im Mittelpunkt!

Zuverldssigkeit, Transparenz und hohe
den Pflegedienst

Fachlichkeit zeichnet

Hessen-Sid Janssen GmbH ebenso aus,
wie ein respektvoller und wertschatzen-
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 moglich 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 \ersorgung
und eine individuelle Betreuung verlassen.

Foto: © Robert Kneschke —stock.adobe.com

Pflegedienst Hessen-Sid

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 kdrperlicher 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 Unterstitzungen 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 mdchte, dem steht der Pflegedienst
Hessen-Stud mit Erfahrung und Zuverlds-
sigkeit zur Seite, denn wer von einer Pfle-
gesituation betroffen ist, dem stellen sich
eine Vielzahl von Fragen. Es fangt damit
an, ob die bestehende Situation Gberhaupt

pZUhause ist es doch am schonsten!

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

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

www.pflegedienst-hessen-sued.de

stoff-Unterversorgung gravierende Aus-
wirkungen auf die Mobilitat, die kognitive
Leistungsfahigkeit und die Lebensqualitat
der Senioren haben kann. Unter www.nah-
rungsergaenzungsmittel.org gibt es dazu
weitere Informationen. Es lohnt sich also,
genauer hinzuschauen, um Versorgungs-
licken festzustellen und eine ausreichen-
de Versorgung sicherzustellen. Dabei kann
eine gezielte Erganzung der taglichen Er-
ndhrung die Versorgung der Pflegebedirf-
tigen verbessern.

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

Vereinbaren Sie am besten noch heute
einen Termin mit uns. Telefonisch errei-
chen Sie uns unter der Telefonnummer
06151-969 770. Sie wollen sich weiter Gber
uns informieren? Besuchen Sie uns auf
unserer Internetseite: www.pflegedienst-
hessen-sued.de

Alles

aus einer
Hand!




FOLGEN SIE DEM FLUSS DES LEBENS

Das Leben gleicht einem Fluss - es sucht
sich oft neue Wege, um Hindernissen aus-
zuweichen. Anpassungen sind manchmal
notwendig, um das Leben leichter und an-
genehmer zu gestalten. Besonders im Alter
werden Verdnderungen oft unausweich-
lich, damit Sie weiterhin unbeschwert und
selbstbestimmt leben kénnen.

In der Seniorenresidenz ,Am Kurpark”
unterstitzen wir Sie dabei, den Fluss Ihres
Lebens in vollen Zigen zu geniefRRen. Unser
Ziel ist es, Ihnen so lange wie mdglich ein
selbstbestimmtes Leben zu ermdglichen.
Dafiir bieten wir lhnen eine Vielzahl von
Service- und Dienstleistungen, die lhren
Alltag erleichtern. Im Bedarfsfall steht Ih-
nen ein Pflegedienst im Rahmen der ambu-
lanten Pflege zur Seite.

Neben dem Komfort und der Sicherheit in
lhrem individuell eingerichteten Apparte-

ment in direkter Kurparklage genieflen Sie
die herzliche und familidre Atmosphdre
unseres Hauses. Unser ,Resi“-Bus bringt
Sie regelmaRig zu den wichtigsten Orten in
Bad Konig, Erbach und Michelstadt, sodass
Sie flexibel und mobil bleiben - ganz ohne
eigenes Fahrzeug.

Gemeinsam mit Gleichgesinnten erleben
Sie in unserem Restaurant & (afé ,Park-
blick” gesellige Stunden und kénnen sich
an unserem abwechslungsreichen Veran-
staltungsprogramm erfreuen. Bei uns wird
der Alltag zur Nebensache, wahrend Sie
sich auf das konzentrieren, was Ihnen am
meisten Freude bereitet: Ihre Hobbys und
Vorlieben. Einkaufsangebote, ein Friseur-
salon und eine FuBpflege befinden sich di-
rekt im Haus - alles, was Sie fir Ihr Wohl-
befinden bendtigen. Jetzt ist die Zeit, die
Frichte lhres Lebens zu genieRen. Uber-
lassen Sie uns lhre Alltagspflichten und

WICHTIGE ANSPRUCHE

IM PFLEGEFALL

(djd). Die Zahl der Pflegebedirftigen steigt
- und damit die Wahrscheinlichkeit, selbst
mit dem Thema konfrontiert zu werden.
Gut zu wissen: Seit Einfihrung der Pflege-
pflichtversicherung hat jeder im Pflegefall
Anspruch auf Leistungen. ,Voraussetzung
ist, dass man dauerhaft, also absehbar fir
mindestens sechs Monate, Hilfe von ande-
ren Menschen bendtigt”, erkldrt Katharina
Eggers von der Pflegeberatung compass.

Fit durch den Winter

In den Hunderten von Colon-Behand-

lungen, die wir in meiner Praxis durch-

geflihrt haben, musste ich immer

Den Grad der Pflegebedirftigkeit bestimmt
ein Gutachter. Zusatzlich gibt es ein Recht
auf Pflegeberatung. ,Dies gilt nicht nur fir
alle, die bereits einen Pflegegrad haben,
sondern schon beim Beantragen von Leis-
tungen und auch fir Angehdrige”, betont
Eggers. Kostenlose Beratung bietet etwa
compass unter der Servicenummer 0800
- 10188 00, mehr Infos unter www.pflege-
beratung.de.

Atmungsorgane, aber auch als Um-
stimmungsmittel auf den Bewegungs-
apparat, die Nerven und bei Allergien.

nutzen Sie die gewonnene Zeit fiir das, was
lhnen wirklich wichtig ist.

Sind Sie neugierig geworden? Gerne infor-
mieren wir Sie unter Tel.: 06063 9594-0
oder per E-Mail: info@seniorenresidenz-
badkoenig.de.

Weitere Informationen finden Sie auch
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im Internet unter www.senioren-wohn-
konzepte.de oder testen Sie uns und
das Residenzleben einfach, indem Sie
ein paar Urlaubstage in einem unserer
Hotel-Appartements verbringen. Wir freu-
en uns auf Sie!

Wo Residenzwohnen am schonsten ist ...

RESIDENZ & HOTEL
~AM KURPARK"

BAD KONIG

Werkstraf3e 27

64732 Bad Konig

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

www.senioren-wohnkonzepte.de

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

Immunsystem naturheilkundlich starken
mit Colon-Hydro-Behandlung:

Das zweite Mittel hat Einfluss bei
Infektionskrankheiten, sowie Grippe,
fieberhafte Erkaltungen und Entziin-
dungen.

wieder erfahren, dass es mehr ist, als
nur ein Auswaschen von Darminhalt.

Colon-Hydro als Immunstabilisator.
Wir wissen, dass etwa 70-80% der ge-
samten Abwehr im Bereich des Darms
liegt. Die Reinigung der Lymphgefille
im Bauch und im Becken durch die
Darmentgiftung bringt unsere Abwehr
wieder richtig in Gang. Allergien oder
auch die Immun-Abwehr werden har-
monisiert. Ein sicherer und schneller
Erfolg. Mit gleichzeitiger entsprechen-
der homoopatischer Behandlung kann
es uns gut gelingen, das Immunsystem
zu starken.

Fit in den Winter mit

Das dritte Mittel unterstitzt das
Lymphsystem. Dazu nimmt man ent-
sprechende Vitamine und Mineral-
stoffe sowie Probiotika fir eine
gesunde und stabile Darmflora.

Darmsanierung

Praxis fUr Naturheilkunde

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

t{,ﬁ] |

Die Colon-Hydrotherapie hat sich
bei folgenden lokalen Krankheits-
bildern glinstig erwiesen z.B. Haut-
erkrankungen, Allergien, Mycosen,
Rheuma, Migrédne, Schuppenflechte,
Leberbelastungen, Asthma und auch
als Vorbereitung zu diagnostischen
Untersuchungen des Dickdarms.

Die Behandlung besteht aus verschie-
denen homdopathischen Prapara-
ten. Ein Mittel wirkt primar auf die
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SHOPPING- UND ERLEBNISCENTER

Gewinne mit etwas
GlUck tolle Preise!*

loop5.de/
durchdrehen

*Die abgebildeten Gewinne dienen zur
Veranschaulichung und kénnen von
den tatsachlichen Preisen abweichen.
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NACHHALTIG AUF SPUR

KOMMEN

Werfenweng bietet viele sanfte Wintererlebnisse

Foto: djd/Tourismusverband Werfenweng/
Marco Dullnig

(DJD). Der 1100-Einwohner-Ort Werfen-
weng im Salzburger Land lockt nicht nur
mit aussichtsreichen Langlaufloipen und
Winterwanderwegen unterm ,Spazierhim-
mel”, sondern hat auch ein gemutliches
Skigebiet mit 29 abwechslungsreichen
Pistenkilometern und modernen Liftanla-
gen zu bieten. Einen Namen gemacht hat
sich Werfenweng jedoch als Vorreiter des
nachhaltigen Qualitdtstourismus und als
Mitglied der transnationalen Dachorgani-
sation Alpine Pearls.

Eine Card fiir alle Falle

Werfenweng liegt 50 Kilometer sidlich
von Salzburg auf einem gut 900 Meter
hoch gelegenen Plateau am FuR des Ten-
nengebirges und ist bequem mit der Bahn
zu erreichen. Den Transport vom Bahnhof
in Pfarrwerfen zum Hotel Gbernimmt das
kostenlose W3-Shuttle, innerhalb von Wer-
fenweng f3hrt das Dorfshuttle E-LOIS. Der
Schlissel zu vielen weiteren sanften Mo-

bilitatsangeboten und Urlaubsaktivitdten
heit Werfenweng Card. Karteninhaber
kénnen kostenlos das Loipennetz nutzen
und das integrierte Punktekonto (100 bei
der Basis-, 300 bei der Plusvariante) unter
anderem daflr verwenden, um beim &rt-
lichen Sporthandler Langlauf-Equipment
auszuleihen, an einer gefihrten Schnee-
schuhwanderung teilzunehmen oder eine
gemutliche Pferdeschlittenfahrt zu unter-
nehmen. Die Card l3sst sich beim Check-
In in der Unterkunft Gber einen QR-Code
aufs Smartphone scannen oder beim
Tourismusverband Werfenweng als ana-
loge Variante erwerben. Unter www.wer-
fenweng.eu gibt es weitere Infos zu allen
inkludierten Leistungen, zum winterlichen
Wochenprogramm und zu den Preisen.

Kurs auf Kaiserschmarrn

Der Einstieg in das Loipennetz befindet
sich in der Ortsmitte. Von dort gleiten klas-
sische Langldufer und Skater tber die finf
Kilometer lange Zaglauloipe taleinwarts,
vorbei am Paragleiter Landeplatz und den
Bergbahnen Werfenweng und wieder zu-
rick. Mit einer Streckenldnge von neun
Kilometern und 200 zu Uberwindenden
Héhenmetern prasentiert sich die Wenge-
rauloipe ein wenig anspruchsvoller. Tipp:
Bevor die Skier vom Talschluss Wengerau
fast wie von selbst wieder talauswarts
gleiten, kénnen sich die Langldufer in der
Wengerau Alm mit heimischen Késtlich-
keiten - darunter mit einem legenddren
Kaiserschmarrn - belohnen.

SELBSTBESTIMMT UND SICHER
/U HAUSE LEBEN

Die meisten Menschen mdchten bis ins
hohe Alter unabhdngig und selbstbe-
stimmt in den eigenen vier Wanden leben.
Doch mit zunehmendem Alter oder bei
kdrperlicher Einschrankung gibt es Situa-
tionen, in denen man sich unsicher fihlt
und das Risiko fir Notfalle im Haus steigt.
Angehdrige, die in der Ndhe leben und sich
kimmern, kénnen nicht rund um die Uhr
da sein. Mit dem Hausnotrufsystem der
Johanniter fGhlen Sie sich in jeder Situa-

tion sicher und bekommen auf Knopfdruck
Hilfe.

Der Johanniter-Hausnotruf ist einfach zu
bedienen: Ein kleines, wasserdichtes Sen-
degerdt am Arm oder um den Hals ist mit
einem Notrufknopf ausgestattet. Im Not-
fall erreichen Sie innerhalb kiirzester Zeit
einen erfahrenen Mitarbeiter in unserer
Notrufzentrale, der Ihnen rund um die Uhr
und an sieben Tagen in der Woche zur Sei-
te steht.

Sie interessieren sich fur unseren Haus-
notruf? Unser Team berdt Sie gerne. Rufen
Sie uns einfach unter 06071 2096 420 an,
wir finden die Notruflosung, die am besten
zu lhnen oder lhren Familienangehdrigen
passt. Ausfihrliche Informationen finden
Sie auf johanniter.de/hausnotruf-testen.
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Wir bringen lhren Urlaub ins Rollen

Holiday On Ice - Jan/Feb 2025 - Wir bringen Sie hin!

HORIZONS bringt die Vielfalt und Faszi-
nation der GroBstadt auf ganz besonders
spektaktuldre Weise aufs Eis. Unter dem
Motto ,Feel the City Beat” tauchst du

ein in die Energie, Bewegung und den
Sound einer lebendigen Grof3stadt. Erle-
be die Faszination und Energie der Grof3-
stadt auf dem Eis, wie du sie noch nie
zuvor gesehen hast! Atemberaubende
Performances, waghalsige Stunts, beein-
druckende Akrobatik- und Parcours-Ein-
lagen sowie ein Biihnenbild, das zum
Leben erwacht - das alles und viele
weitere Uberraschungen erwarten dich
bei der brandneuen Show HORIZONS.

FESTHALLE FRANKFURT
Vorstellung Preisgruppe
Do 09.01.2025  19.30 Uhr C
Fr 10.01.2025  19.30 Uhr B
Sa 11.01.2025 13.00 Uhr A
Sa 11.01.2025  20.00 Uhr B
So 12.01.2025 16.30 Uhr A

SAP ARENA MANNHEIM
Vorstellung Preisgruppe

Fr 31.01.2025  19.30 Uhr B
Sa 01.02.2025  16.30 Uhr A
So 02.02.2025  13.00 Uhr A

' HOLIDAY
*ICE

Horizons

FEEL THE CITY BEAT

Kartenpreise:

Gruppe A GruppeB GruppeC
PKI 81,90 € 7590 € 69,90 €
PKII 72,90 € 65,90 € 59,90 €
PKIIl 60,90 € 54,90 € 49,90 €

(zzgl. Spielstatten-Gebiihr in Mannheim
ca. 2 €/Ticket)

Fahrpreis:
Erwachsene ab 20,00 €
Kinder (bis 13 Jahre) 13,00 €

ErmaBigungen:

Schiiler, Studenten, Azubis,
Senioren ab 65 J., Behinderte (70%)
Do. & Fr. = 20 % auf die Karte

Sa. & So. =10 % auf die Karte

- nichtin der PK |-

Kinder (4-13 Jahre) - nur 50% des
jeweiligen PK-Vollpreistickets (alle PK)

Weitere Informationen, Beratung und Buchung
in unserem Buro
Pfungstadter Str. 176-180 | 64297 Darmstadt
Telefon 06151 /55271 | info@brueckmann-reisen.de
www.brueckmann-reisen.de

SR

Sicherheit
auf Knopfdruc

Der Johanniter-Hausnotru

Nur einen Knopfdruck entfernt,
wenn Sie zuhause in eine Notlage

geraten.

Tel. 06071 2096420

JOHANNITER

Jetzt 4 Wochen
gratis testen.




Es ist wieder Kirbis-Saison!

Viele Jahrzehnte fiihrte das vielgestaltige
Riesen-Gemiise, das botanisch eigentlich
zu den Beeren z3hlt, in unseren Breiten
trotz seiner GroBe eher ein Schattenda-
sein. Doch seitdem der Halloween-Trend
immer mehr Menschen begeistert, gilt
auch bei uns: Kein Herbst mehr ohne
Kiirbisse. Sie sind mittlerweile zum Sinn-
bild dieser Jahreszeit geworden. Doch die
XL-Rundlinge, die urspriinglich aus Sid-
amerika stammen und im 16. Jahrhundert
von den spanischen Eroberern nach Euro-
pa gebracht wurden, sind als reine Deko
eigentlich viel zu schade. Denn in vielen
Sorten steckt eine Menge Gutes. Sie sind
mit ihren leuchtenden Farbtéonen und mar-
kanten Schalenstrukturen namlich nicht
nur sehr ansehnlich, sondern auch lecker
und gesund! Es lohnt sich also den groB-
formatigen Beerenfriichten auch kulina-
risch mehr Aufmerksamkeit zu schenken.

Kostliche Kiirbis-Vielfalt

Ein Gesicht aus einem hohlen Kirbis
schnitzen, Kerzen hineinstellen und vor
die Haustir drapieren, ist nur eine Ver-
wendungsart jetzt im Herbst. Dafiir werden
ohnehin meist die Uberdimensionierten
hartschaligen Exemplare mit zdhem In-

nenleben verwendet, die sich weniger
zum Verzehr eignen. Die essbaren
Kirbisse - davon gibt es GUber 200

Sorten - sind zumeist zierlicher. Zu

den beliebtesten Zichtungen gehd-

ren dabei ,Hokkaido', ,Butternut’, ,Baby

Bear’, ,Muskat’ oder ,Sweet Dumbling’
- deren Verwandtschaft aufgrund der
Formenvielfalt nicht immer auf den ers-
ten Blick zu erkennen ist. Und dennoch: All
diese unterschiedlichen Gewdchse eint ihr
Konnen in der Kiche. Ihr Fruchtfleisch, das

nicht immer ein ausgepragtes Eigenaroma
hat, macht namlich so ziemlich alles mit
und kann sich so fast jeder kulinarischen
Richtung anpassen. Die Palette reicht da
von der Suppe bis zur Quiche, von sGR bis
herzhaft, vom Hauptgericht bis zur Beilage
und schlieBlich von gekocht Uber gebraten
bis gebacken. Aber auch die Kirbiskerne
haben es in sich. Aus ihnen kann wert-
volles Ol gepresst werden und als nussige
Rostzutat passen sie perfekt zu Salaten
oder Pasta-Gerichten.

Gesunde Rundlinge

Kirbisse sind auBerdem wahre Schatz-
truhen voller Vitalstoffe. Nicht nur dass sie
durch ihren hohen Wassergehalt sehr kalo-
rienarm sind, sie weisen zudem eine hohe
Konzentration an Carotinoiden auf, die -
dhnlich wie bei Karotten- in den typisch
gelblich orangen Farbungen der XL-Friich-

Foto: © Mariusz Blach - stock.adobe.com

te geblndelt sind. Diese Substanzen sind
antioxidativ und kdnnen vor Zellschaden
schitzen. Reichlich vorhanden im Kirbis-
fleisch ist genauso Kalium, das zusammen
mit der groBen H20-Menge harntreibend
wirkt und so etwa bei Blasenbeschwer-
den helfen kann. Daneben enthalten die
leuchtenden Rundlinge auch jede Menge
verdauungsférdernde Ballaststoffe sowie
Kieselsdure, die einen positiven Einfluss
auf Haut, Nagel und Bindegewebe hat. Und
schlieRlich runden Vitamin A, C, D und E so-
wie Kalzium, Zink, Magnesium, Phosphor
und Selen das breite Spektrum der gesun-
den Inhaltsstoffe ab. Ein weiterer Vorteil ist
der niedrige Natriumgehalt, der den Kirbis
zu einer besonders salzarmen und blut-
druckregulierenden Didtspeise macht.

Leuchtendes Trendgemiise

Wie groRR mittlerweile die Nachfrage nach
den Riesenbeeren in Orange oder Grinlich-
gelb ist, wird an den landwirtschaftlichen
Ertrdgen deutlich: So wurden in den letz-
ten Jahren pro Saison rund 90 000 Tonnen
Speisekirbisse allein in Deutschland ge-
erntet. Doch auch wenn die Anbaufldchen
bei uns in den letzten Jahrzehnten stetig
wachsen, zdhlen China und Indien immer
noch zu den wichtigsten Importeuren der
essbaren XL-Frichte, die im Handel aber
grundsatzlich nicht beim Obst, sondern
beim Gemise zu finden sind. Und dort
fallen die herbstlichen Schwergewich-
te nicht nur durch ihre Farbvariationen,
sondern auch durch ihren Formenreich-
tum auf: Je nach Sorte gleichen sie dann
mal einer Riesengurke, mal einem Ufo oder
einer Uberdimensionierten Birne. Am be-
kanntesten sind aber vor allem die runden
XL-Klassiker in Orangetdnen. Hier reicht

Foto: © PotaeRin - stock.adobe.com

die GroBenskala von Mini-Melone bis zu
Giganten, die manchmal mehr als 600 Kilo-
gramm auf die Waage bringen.

Qualitatskontrolle

Wer Kirbis auf dem Speiseplan hat, sollte
schon beim Einkauf ein geschultes Auge
haben und auf bestimmte Kriterien achten:
Sind die Frichte reif, klingen sie leicht hohl,
wenn man auf die Schale klopft, und sie
dirfen keine zur Faulnis neigenden Druck-
stellen und Risse haben. Zudem verspre-
chen nur Exemplare, die noch einen hol-
zigen Stil haben, erstklassig zu sein: Denn
fehlt dieser Fortsatz k6nnen Bakterien in
das Innere gelangen oder die Frucht trock-
net aus. Gut zu wissen ist dabei auch, dass
kompaktere XL-Rundlinge meist festeres
Fleisch haben, das weniger faserig ist und
hdufig auch intensiver schmeckt. Helle und
trockene Verfarbungen auf der AuBenhaut
beeintrachtigen die Reife und das Aroma
Ubrigens nicht.

Aus groB mach Klein...

Kurbissen zu Leibe zu ricken, ist gar nicht
einfach, da man ihr kompaktes Innenleben
hdufig nur schwer mit dem Messer be-
arbeiten und zerkleinern kann. Deshalb ist
es ratsam, die Frucht im Kochtopf oder im
Backofen vorzugaren, um sie dann besser
schneiden und schédlen zu kénnen. Danach
geht die Weiterverarbeitung beziehungs-
weise die Stlcklung des Kirbisfleischs
wesentlich leichter von der Hand. Das
Ausschaben des Kerngehduses mit einem
Loffel ist dann nur noch ein Klacks. Eine
Besonderheit ist hier der beliebte Hokkai-
do-Kirbis. Bei ihm f3llt das Entfernen der
Schale wegq, da diese wegen ihrer ver-
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gleichsweisen zarten und weichen Struktur
mitgegessen werden kann.

Was die Lagerung betrifft, so zeigen sich
die meisten Speisesorten robust, halten
sich als ganze Frucht — am besten in einem
trockenen, kithlen Kellerraum - bei Tempe-
raturen um 10 Grad mehrere Monate lang.
Geht es aber ans Einfrieren, heilt es wie-
der, schalen - auler beim Hokkaido - und
danach entkernen, zerteilen und wirfeln.
Erst jetzt kann alles in Dosen oder Gefrier-
beutel gefillt und ins Eisfach gegeben wer-
den.

Vorsicht bitter!

Die Vielfalt im Kirbiskosmos hat aber noch
eine Schattenseite. Denn viele Sorten, die
meist als herbstliche Deko-Objekte ge-
nutzt werden, sind ungeniefbar. Da sollte
es nicht zu Verwechslungen kommen. Hier
unterscheiden sich Zier- und Speisekirbis-

Jetzt Tickets sichern in der Vinothek oder

Kulinarische Veranstaltungen

per Mail: events@vinum—autmundis.de

14.11.2024
Wein-Feierabend
Lassen Sie lhren Abend bei

_einer kleinen Weinprobe
ausklingen

se deutlich: Die nicht essbaren Varianten
entsprechen genetisch namlich noch eher
den urspringlichen Wildformen der grofRen
Beeren, die als Abwehr gegen Fressfeine
und als Schutz vor Insekten oder Pilzbefall
grundsatzlich eine hohe Konzentration von
Cucurbitacine-Bitterstoffen entwickeln. Fir
den Gebrauch als gesundes Lebensmittel
gibt es aber zum Glick mittlerweile viele
unbedenkliche Kirbisarten. Denn der Lo-
wenanteil der giftigen Bestandteile wurde
bei ihnen im Laufe der Jahrhunderte durch

12.12,.2024 ,
Wein-Feierabend

Lassen Sie Ihren Abend bei
einer kleinen Weinprobe
ausklingen '
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Wer nicht genug bekommen kann
von der Vielfalt der leuchtenden
Herbstfrichte kann in Weiterstadt
auf dem Steinbriicker Hof beim Bau-
er Lipp noch bis zum 3. November
taglich eintauchen in einen riesigen
Kirbiskosmos.

Weitere Informationen unter: https://
bauer-lipp.de/kuerbisparadies/

gezielte Auslese aus dem Erbgut herausge-
zlichtet. Beim Einkauf - sei es beim Bauern
oder im Supermarkt - ist zudem immer
markiert, ob es sich um Zier- oder Speise-
kurbisse handelt.

Auf der Hut sollten in diesem Zusammen-
hang auch alle Hobbygartner sein, die Kir-
bisse selbst kultivieren wollen. Hier gilt:
Original-Saatgut grundsatzlich beim Zich-

Alle Termine auf
einen Blick

Jetzt schon an Weihnachtsgeschenke denken

Behalten Sie unseren Eventkalender 2025 im Auge
& schauen Sie in der Vinothek vorbeil

Die Odenwalder Winzergeno-'ssanschaft eG Riegeigarten\&ey | 64823 GroR-Umstadt | 06078 2349 | www.vinum-autmundis.de

ter kaufen und keine Samen aus eigenem
Anbau verwenden. Durch eine DIY-Befruch-
tung im Freiland kénnen namlich Misch-
Wildformen entstehen, die wieder die toxi-
schen Bitterstoffe in ihrer DNA aufweisen.

Geschmackstest...

Auf der sicheren Seite ist man Ubrigens im-
mer, wenn man grundsatzlich vor der Zu-
bereitung eines Kirbisgerichts, ein rohes
Miniatur-Stickchen Fruchtfleisch kostet.
Schmeckt es auffallig bitter, darf der Kir-
bis — auch wenn er zu einer Speisesorte
gehdrt - nicht mehr gegart und gegessen
werden. Ist das Aroma der Herbstdelika-
tesse jedoch unbedenklich, steht einem
leckeren Mahl mit der dicksten Beere der
Welt nichts mehr im Weg... sei es als Sup-
pe, Salat, Auflauf, Ravioli-Fillung, Risotto-
Zutat, Chutney, Eintopf, Bratling, Aufstrich,
Marmelade, Brot oder Kuchen.

Nicola Wilbrand-Donzelli

vinum lautmundis

7 09.11.2024
.y Kase & Wein
Eine Entdeckungsreise

2 durch die Kase- und
. Weinwelt

I



Patschulls

chlemmey

Ein starkes Duo — Daniel und Pia Patschull:

Von der Vision zur Mission

Daniel und Pia Patschull sind nicht einfach
Unternehmer; sie sind ein starkes Team, das
seit iiber zwei Jahrzehnten die Werte von Ge-
meinschaft, Nachhaltigkeit und Verantwor-
tung in die Tat umsetzt. Ihr Unternehmen ist
in dieser Zeit auf fiinf Markte und einen Ge-
trankemarkt gewachsen - ein Beweis fiir ihr
ausdauerndes Engagement und eine gemein-
same Vision.

Als Eltern von vier Kindern wissen sie, wie
wichtig es ist, nicht nur dariiber zu sprechen,
sondern aktiv zu handeln und diese Werte
weiterzugeben. Thr Engagement geht weit
liber den Verkauf hochwertiger Produkte hi-
naus; es zielt darauf ab, das Bewusstsein fiir
regionalen Einkauf und sozialen Zusammen-
halt zu férdern.

Dabei setzen sie sich fiir lokale Kindergirten
ein, unterstiitzen den Jugendfufiball und zahl-
reiche Vereine in der Region. Ein Herzenspro-
jekt ist die Initiative ,Gemiisebeete fiir Kids®
in der Kinder spielerisch lernen, wie Gemise
wdchst und welche Pflege notwendig ist, be-
vor es auf unseren Tellern landet. So tragen sie
nicht nur zu einer gesunden Erndhrung bei,
sondern fordern auch ein verantwortungsvol-
les Verhdltnis zur Natur.

Fir die Patschulls steht die Gemeinschaft stets
im Mittelpunkt ihres Handelns. In einer Zeit,
in der viele nur an sich denken, streben sie
danach, vertrauensvolle Beziehungen zu ihren
Kunden aufzubauen - Beziehungen, die tiber
den blofien Kauf hinausgehen. Der Einkauf bei
ihnen wird so zu einem verbindenden Erleb-
nis, das das Bewusstsein flir die eigene Region
starkt.

Daniel und Pia Patschull

o i o e

Ein Gesprdch mit Daniel Patschull

,Wenn ich in meinem Markt in Arheilgen oder
einem meiner anderen Markte stehe, splire ich
die Verbundenheit mit den Menschen — den
Mitarbeitern, den Kunden. Hier geht es um
weit mehr als nur um den Austausch von Wa-
ren. Es geht um Gemeinschaft. Ich will, dass
jeder, der bei uns einkauft, das Gefihl hat, Teil
von etwas Grofierem zu sein. Vertrauen ist un-
ser Kapital. Unsere Kunden sollen wissen: Hier
finden sie nicht nur Lebensmittel, sondern ein
Stiick Heimat. Dieses Vertrauen zu verdienen
und zu leben, ist unsere Verantwortung.”

»Ich habe die Aufgabe, die Geschichten der Er-
zeuger hinter unseren Produkten sichtbar zu
machen. Jedes Stiick Obst, jede handwerklich
hergestellte Wurst erzdhlt von harter Arbeit
und Leidenschaft. Wachstum bedeutet fiir uns
nicht nur Expansion, sondern die Pflege dieser

Edeka Heiner Center - Darmstadt - Eschollbriicker Strafde 44 - Mo — Sa 7 — 22 Uhr

Edeka Patschull - Darmstadt-Arheilgen - Untere Miihlstrae 5 - Mo — Sa 7 — 21.45 Uhr
Edeka Patschull - Darmstadt-Eberstadt - Heidelberger Landstrafie 223 - ab 21.8. Mo — Sa 7 — 21 Uhr
Edeka Patschull - Darmstadt-Kranichstein - Grundstrafie 2-8 - Mo — Sa 8 — 21 Uhr
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Verbundenheit. Das ist Heimat, und die gehort
fir mich ins Regal

,Gemeinschaft heif’t fiir uns aber auch, fiirein-
ander da zu sein. In einer Zeit, in der Egoismus
oft dominiert, ist es wichtiger denn je, dass wir
zusammenstehen. Unsere Projekte, wie ,Ge-
miisebeete fiir Kids“ oder die Unterstlitzung
lokaler Vereine, sind nicht nur Initiativen; sie
sind Ausdruck unserer Verantwortung fiir die
ndchste Generation.

,Wenn ich den Markt verlasse, modchte ich,
dass die Menschen wissen: Hier geht es nicht
nur um Waren. Hier geht es um Menschen,
um Geschichten, um ein Gefiihl von Zugeho-
rigkeit. Das ist der Kern unserer Markte — ein
Ort, an dem jeder willkommen ist und wo wir
gemeinsam an einer nachhaltigen, lebenswer-
ten Zukunft arbeiten.
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Funf Markte, unendliche Vielfalt:
EDEKA Patschull und der gute Geschmack

Neu eroffnet in Eberstadt in der
Heidelberger Landstrafie 223 —

Tradition meets Moderne
Gedffnet 700 — 21.00 Uhr

Der EDEKA-Markt in der Heidelberger Land-
strafle 223 ist ein wahres Kleinod, das auf 925
Quadratmetern den perfekten Mix aus tradi-
tionellem Einkaufserlebnis und modernster
Technik bietet. Mit rund 14.000 Artikeln offnet
sich Thnen hier eine Welt voller Genuss und
Vielfalt.

Besonderen Wert legen wir auf Frische und
Qualitat — und das am liebsten in Bio! Unsere
,Tante Patschull“-Theke begeistert mit hand-
verlesenen regionalen Spezialititen, darunter
das zarte Bio-Weiderind aus dem Schwarz-
wald und das Bio Schwein der Premium-Mar-
ke Hofgllick ,,Fir Mehr Tierschutz®

Dieser Markt ist mehr als nur ein Ort zum Ein-
kaufen: Hier treffen die herzliche Atmosphdre
eines Tante-Emma-Ladens und ein modernes
Einkaufserlebnis aufeinander, das alle Sinne
anspricht.

Fazit: Hier erleben Sie, wie Tradition und Mo-
derne aufeinandertreffen. Es erwartet Sie ein
Einkaufserlebnis voller Vielfalt, Qualitdt und
regionaler Spezialitdten — perfekt fiir alle, die
bewusste Entscheidungen schdtzen. Wir freu-
en uns auf Ihren Besuch!

1Jahr E-Heiner Center in der
Eschollbriicker Strafie 44 in Darm-
stadt: Ein Paradies fiir Geniefler
Gedffnet 700 — 22.00 Uhr

Das E-Heiner Center in der Eschollbriicker
Strafle 44 in Darmstadt ist der grofite Markt
in der Patschull-Familie und bietet auf beein-
druckenden 6.600 Quadratmetern — das ist so
grofd wie ein Fussballfeld - rund 50.000 sorg-
faltig ausgewdhlte Produkte. Getreu dem Motto
,Einmal hin, alles drin“ sind wir Ihr Vollver-
sorger flr alle Bediirfnisse.

Frische und Qualitdt stehen auch hier bei uns
an erster Stelle — von tdglich frischem Fisch
uber eine erlesene Auswahl an Fleisch- und
Késeprodukten, die von erfahrenen Somme-
liers ausgewdhlt werden, bis hin zu frisch ge-
backenen Brétchen und Broten aus unserer
GUDE-Backerei sowie der Bio-Bdckerei Kaiser.
Nachhaltigkeit ist uns wichtig. Mit iiber 7.000
Bio-Produkten setzen wir auf verantwortungs-
volle Erndhrung und héchste Standards in
Qualitdt und Geschmack.

Fazit: Ein Besuch im E-Heiner Center ist mehr
als nur ein Einkauf; es ist eine genussvolle Ent-
deckungsreise, die Sie nicht verpassen sollten!

4 Jahre vollautomatisierter, roboter-
gestiitzter Mitarbeiter-Markt in der
Firma Merck — Willkommen in der

Zukunft
Rund um die Uhr gedffnet

Dass dieser Markt, der exklusiv fir die Mitar-
beitenden von Merck zuganglich ist, ein ech-
tes Highlight fiir alle Beschaftigten darstellt, ist
wohl unbestritten.

Auf etwa 200 Quadratmetern mit 1300 Artikeln
erwartet Sie ein vollautomatisierter, roboter-
gestitzter Markt, der rund um die Uhr gedffnet
ist. Hier findet man alles, was fiir den taglichen
Arbeitsalltag bendtigt wird — von knackigem
Obst und Gemise bis hin zu leckeren Snacks
und kostlichen Fertiggerichten.

Der Komfort und die Qualitdt des Einkaufens
werden hier durch Kinstliche Intelligenz re-
volutioniert. Die moderne Einkaufserfahrung
vereint Effizienz und Bequemlichkeit auf ganz
besondere Weise.

Fazit: Wenn Sie sich mal zufdllig auf dem
Werksgeldnde befinden, sollten Sie diesen
einzigartigen Markt unbedingt besuchen — er
bietet eine praktische und spannende Losung
flr alle, die Wert auf Qualitdt und Einfachheit
legen!

10 Jahre EDEKA Patschull in der

unteren Miihlstrafle 5 in Arheilgen
Gedffnet 7.00 — 21.45 Uhr

Dass der EDEKA-Markt in der Unteren Miihl-
strafde 5 einer der besten Mdrkte der Region ist,
sollte inzwischen kein Geheimnis mehr sein!

Hier erwartet Sie auf beeindruckenden 1.100
Quadratmetern ein Einkaufserlebnis, das Tra-
dition und Innovation perfekt vereint. Mit
uUber 17000 Artikeln, darunter zahlreiche Bio-
und regionale Produkte, erfiillen wir héchste
Anspriiche und lassen das Herz eines jeden
GeniefRers hoherschlagen.

Lust auf Frische? Unsere Theken fiir Fleisch,
Fisch und Kase sind wahre Schatze, die dazu
einladen, die besten Produkte der Region zu
entdecken. Hier kommt nur das Beste auf den
Tisch — und das immer frisch! Nachhaltigkeit
und Qualitdt, die man schmeckt, stehen bei
uns an oberster Stelle. Das Sortiment ist so
vielfdltig, dass es schwerfdllt, sich zu entschei-
den.

Unser Fazit: Ein Besuch in Arheilgen lohnt
sich auf jeden Falll Kommen Sie vorbei und
lassen Sie sich von der Vielfalt und dem Am-
biente begeistern!

20 Jahre EDEKA Patschull in
Kranichstein in der Grundstrasse 2-8

— Citymarket
Gedffnet 8.00 — 21.00 Uhr

Der EDEKA-Markt in Kranichstein ist ein fes-
ter Bestandteil der Einkaufslandschaft. Auf
750 Quadratmetern mit seinen rund 11.000
sorgfdltig ausgewdhlten Artikeln und dem auf
unsere Kundschaft angepassten Sortiment
ist dieser Markt ein wahres Paradies fiir alle,
die Wert auf Qualitdt legen. Als Vollversorger
bietet er alles, was man fiir den tdglichen Be-
darf bendtigt — von frischem Obst und Gemiise
uber hochwertige Lebensmittel bis hin zu all-
taglichen Haushaltswaren.

Obwohl er zu den kleineren Mdrkten in unserer
Reihe zahlt, iberzeugt er mit einem Einkaufs-
erlebnis, das durch charmante Kundenndhe
geprdgt ist und die regionalen Besonderhei-
ten widerspiegelt. Ein Neubau ist bereits in
Planung, hier wird in absehbarer Zeit ein zu-
kunftsfadhiger Markt entstehen, dessen Reali-
sierungszeitpunkt jedoch noch unklar ist.
Fazit: Hier geniefien Sie nicht nur frische Pro-
dukte in bester Qualitdt, sondern profitieren
auch von unserem ausgezeichneten Service
und der personlichen Kundenberatung — wir
freuen uns auf Sie!

D
L
EDEKA

Patschull

EDEKA
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KOSTLICHES SIZILIEN

Sizilianische Gemiisepfanne mit Eiern

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

FUR DIE GEMUSEPFANNE:
1 Aubergine
1 Zucchini
1 rote Paprika
1 Dose Tomaten (400 ml)
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
2 EL Olivenol
1TL Oregano
1TL Basilikum
Salz, Pfeffer

FUR DAS EI:
4 Eier (nach Belieben:
Spiegelei oder hartgekocht)

ANLEITUNG

Gemtuse schneiden: Aubergine, Zucchini und
Paprika in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel
und Knoblauch fein hacken.

Gemtse anbraten: In einer grofien Pfanne 2
EL Olivendl erhitzen. Zwiebel und Knoblauch
darin glasig braten. Aubergine, Zucchini und
Paprika hinzufigen und ca. 10 Minuten an-
braten, bis sie weich sind.

Tomatensauce zubereiten: Die Tomaten
hinzufligen und 10 Minuten kdcheln lassen.
Mit Oregano, Basilikum, Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Eier zubereiten: Die Eier nach Belieben zu-
bereiten. (Spiegelei: In einer separaten Pfanne
1 EL Olivendl erhitzen, Eier aufschlagen und
braten. Hartgekochte Eier: In einem Topf Was-
ser zum Kochen bringen, Eier hinzufiigen und
10 Minuten kochen lassen. Dann abkiihlen
lassen und schélen.)

Servieren: Die Gemiisepfanne in Teller ver-
teilen und jeweils ein Ei darauf legen.

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Etwa 400 Kalorien pro Portion

Foto: © stock.adobe.com

Patschulls
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OH HAPPY DAY ...

Veganer Superheld:
Kichererbsen-Bowl mit Avocado

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
1Dose Kichererbsen
1reife Avocado
1 rote Paprika
1/2 rote Zwiebel
2 EL Limettensaft
1EL Olivendl
1TL Kreuzkiimmel
Salz, Pfeffer

ANLEITUNG

Kichererbsen abspiilen und abtropfen lassen.

Paprika, Avocado und Zwiebel in Wiirfel
schneiden.

Alles mit Limettensaft, Olivenol, Kreuzkiim-
mel, Salz und Pfeffer vermengen.

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Etwa 310 Kalorien pro Portion

ALLE ZUTATEN GIBT‘S NATURLICH BEI UNS:

Edeka Heiner Center - Darmstadt - Eschollbriicker Strafde 44 - Mo — Sa 7 — 22 Uhr
Edeka Patschull - Darmstadt-Arheilgen - Untere Miihlstrae 5 - Mo — Sa 7 — 21.45 Uhr

Edeka Patschull - Darmstadt-Eberstadt - Heidelberger Landstrafie 223 - ab 21.8. Mo — Sa 7 — 21 Uhr

Edeka Patschull - Darmstadt-Kranichstein - Grundstrafe 2-8 - Mo — Sa 8 — 21 Uhr

SCHNELLE KUCHE

Leckere Kiirbisspalten
aus dem Backofen mit Rosmarin

ZUTATEN PRO PORTION

ca. 200 g Hokkaido- oder Butternut-Kiirbis
ca.1EL Olivendl (15 ml)
Ein paar Bldtter frischer Rosmarin
(oder 1/4 TL getrockneter Rosmarin)
Salz und Pfeffer nach Geschmack
Optional 1/4 Knoblauchzehe, grob gehackt

ANLEITUNG

Vorbereitung: Den Backofen auf 200°C (Ober-/
Unterhitze) vorheizen.

Kirbis schneiden: Den Kiirbis waschen, hal-
bieren und die Kerne mit einem Loffel entfer-
nen. Anschlieffend den Kiirbis in etwa 1-2 cm
dicke Spalten schneiden. Bei einem Hokkaido-
Kirbis kann die Schale mitgegessen werden.
Bei anderen Sorten, wie dem Butternut, die
Schale entfernen.

Wirzen: Die Kirbisspalten auf ein mit Backpa-
pier ausgelegtes Backblech legen. Mit Olivendl
betrdufeln und gleichmaRig verteilen. Die Ros-
marinbldtter Giber den Kirbis streuen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Optional: Den gehackten
Knoblauch hinzufiigen.

Backen: Die Kiirbisspalten im vorgeheizten
Ofen etwa 25-30 Minuten backen, bis sie weich
und leicht gebraunt sind. Zwischendurch ein-
mal wenden, damit sie gleichmafig garen.
Servieren: Die Kiirbisspalten aus dem Ofen
nehmen und nach Belieben mit etwas zu-
sdtzlichem Meersalz oder frischen Krautern
garnieren.

Zubereitungszeit: 35 - 40 Minuten

Etwa 170 Kalorien pro Portion
-

v
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Foto: © Jorg Lantelme - stock.adobe.com



Dinkel ist beliebter denn je

Lange hat Weizen seinem urigen Verwand-
ten dem Dinkel den Rang abgelaufen. Doch
kaum ein Getreide ist in den letzten Jahren
so gefragt wie Dinkel. Und der Boom ist un-
gebrochen, denn das Korn hat einiges zu
bieten. Dabei ist es eigentlich eine traditio-
nelle Sorte, die als kernige Alternative zum
.groRen Bruder” Weizen eigentlich schon
immer da war, nun aber wieder verstarkt
als nussig-aromatisches Nahrstoffkraft-
werk vor allem fur gesundheitsbewusste
GenieBer in den Fokus rickt und wegen
seiner Vielseitigkeit gefeiert wird.

Kornige Delikatesse
mit langer Historie

Der Anbau und die Verarbeitung von Dinkel
gehdren seit Jahrtausenden zu unserem
Alltag. Bereits in der Mittelsteinzeit, als
der Mensch sesshaft wurde und begann
Felder zu bestellen, war das Ur-Getreide
eine wertvolle Nahrungsquelle. Das bele-
gen unter anderem achttausend Jahre alte
archdologische Funde im heutigen Osteu-
ropa. Im 20. Jahrhundert mit der Weiterent-
wicklung der industriellen Landwirtschaft
geriet Dinkel dann etwas in Vergessen-
heit, da herkémmliche Weichweizensorten
deutlich héhere Ertrdge brachten und zu-
dem leichter zu verarbeiten waren. So galt
der weniger lukrative Dinkel lange als Bio-
Nischenprodukt mit “Vollwert-Oko-Image”.
Doch diese Zeiten sind vorbei: Nun haben
vor allem Bio-Bauern den im Anbau relativ
anspruchslosen und resilienten Dinkel als
vielseitige, leckere Getreide-Alternative fir
eine wachsende Konsumentengruppe im
Blick, so dass Dinkel-Produkte mittlerwei-
le Gberall im Lebensmittelhandel zu finden
sind. Kein Wunder also, dass Backwerk &
Co aus diesem genetisch noch ziemlich un-
verfalschtem Ur-Korn im wahrsten Sinne
des Wortes immer haufiger in aller Munde
nd sich auch als Basis-Ingredienz in

vielen Rezepten wiederfindet. So gibt es
neben dem klassischen Dinkelbrot etwa
Dinkelflocken-Misli, Veggie-Bratlinge mit
Dinkelschrot, Dinkel-Pasta, Dinkelreis, Din-
kel-Brotaufschnitt sowie Dinkelkaffee und
sogar Dinkelbier. Zudem finden Back-Lieb-
haber heute dhnlich wie bei Weizen eine
Auswahl unterschiedlicher Mehl-Typen, die
je nach Gusto entweder zu Brot, Pizza, Pas-
ta oder Kuchen verarbeitet werden kénnen.

Wohlschmeckendes Heilmittel
seit dem Mittelalter

Um die Qualitdten von Dinkel mit dem bo-
tanischen Namen ,Tricium spelta” wusste
auch schon die Gesundheitsvisiondrin Hil-
degard von Bingen im 12. Jahrhundert. Die
beriihmte Abtissin bezeichnete das Getrei-
de sogar als Lebenselixier und schwdrmte,
dass es das beste Korn sei, weil... “es nahrt,
Blut bildet und das Herz und die Seele er-
freut!” Fir die mittelalterliche Medizinex-
pertin handelte es sich um ein besonderes
Gold-Korn innerhalb ihrer umfangreichen
Naturapotheke. Ein ahnlich positives Zeug-
nis fir den Dinkel stellen auch heute noch
Erndhrungswissenschaftler aus, heben da-
bei insbesondere sein ausgewogenes und
breites Nahrstoffprofil hervor mit reichlich
essenziellen Aminosduren fir die orga-
nische EiweiRsynthese, Fetten, Kohlen-
hydraten, Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen: Ein gesunder Energie-
cocktail also, der andere Getreidesorten
wie Roggen, Weizen oder Gerste in den
Schatten stellt. Und noch eine gute Eigen-
schaft macht Dinkel zu einer besonders
wertvollen Art. Denn die Pflanze hat durch
seinen schiitzenden, die Korner umschlie-
Renden Spelzmantel eine ungewdhnlich
grofRe Widerstandsfahigkeit, so dass die
Fruchtkérper in einem gewissen Rahmen
vor Schadstoffen aus der Luft geschitzt
sind, da diese sich so schlecht anlagern

kénnen. Zudem ist das robuste Urgetreide
wenig krankheitsanfallig, was Schadlinge
oder Pilze betrifft. Pflanzenschutzmittel
kénnen dadurch insbesondere im her-
kémmlichen Ackerbau zuriickhaltender
eingesetzt werden.

Schlankmacher-Korn?

Dinkel hat also in vielerlei Hinsicht seinen
guten Ruf als gesundes und botanisch ro-
bustes Lieblingskorn verdient. Doch damit
nicht genug: Das urige Getreide kann sogar
dabei helfen, ein paar Pfunde zu verlieren
- und das obwohl Produkte aus kernigen
Feldfrichten sonst eher als dickmachende,
kohlehydrathaltige Lebensmittel gelten!
Dinkelkorner kdnnen hier aber punkten,
weil sie durch ihr Uberdurchschnittliches
Quellpotenzial ein besonders groRes Satti-
gungsgefiihl hervorrufen. Schon Hildegard
von Bingen empfahl jeder Mahlzeit Dinkel-
Kleie beizumischen, um mdglichst lange
keinen Hunger zu verspiren. Im Mittel-
alter hatten solche Tipps allerdings nichts
mit dem Streben nach Gewichtsreduktion
zu tun, sondern vielmehr mit dem Ziel, in
kargen Zeiten trotz sparlichem Nahrungs-
angebot bei Krdften zu bleiben und gut zu
Uberleben.

Ungeliebtes klebriges EiweiR

Da Dinkel als ,alte Sorte” genetisch eng
mit dem Weizen verbandelt ist, dhnelt er
insbesondere, was Gluten betrifft, seinen
hochgeziichteten Nachfahren. Insofern ist
das Urgetreide keine Alternative fir Men-
schen deren Magen-Darm-Trakt Gberemp-
findlich auf das Klebeprotein reagiert. Und
wer unter einer Weizenallergie leidet, soll-
te ebenfalls auf Dinkel verzichten, da sich
auch hier die allergieauslésenden EiweiRRe
aufgrund der botanischen Verwandtschaft
sehr dhnlich sind. Zum Glick vertragen

LEBENSLUST 2 5

aber die meisten Menschen glutenhaltige
Getreidesorten qut.

...Noch griin

Eine weitere Spielart des Dinkels ist Grin-
kern - auch badischer Reis oder Schwaben-
korn genannt. Dabei handelt es sich jedoch
nicht etwa um eine spezielle Zuchtlinie,
sondern um das noch unreife beziehungs-
weise halbreife Getreide, das nach der
frihen Sommerernte kinstlich getrocknet
beziehungsweise haltbar gemacht wird,
indem es entweder traditionell Gber einem
Buchenholzfeuer ,gedarrt” oder modern
in HeiBluftanlagen haltbar gemacht wird.
Durch diese Verfahren erhalt Grinkern, der
zusdtzlich noch von den Spelzen befreit
werden muss, sein wirzig rauchiges Aro-
ma. Entdeckt wurde dieses Verfahren - der
Legende nach - vor einigen hundert Jahren
als Reaktion auf mehrere Schlechtwetter-
perioden, die die Ernte vernichteten. Da die
getrockneten Kerne sich nach der Warme-
konservierung - mit Wasser gekocht - als
sehr schmackhaft erwiesen, entwickelte
sich vor allem in den angestammten An-
baugebieten in Siddeutschland die Tradi-
tion, ein Teil des Dinkels bereits als grines
Korn vom Feld zu holen.

Dinkelfans haben also stets die Wahl zwi-
schen dem reifen und unreifen Korn. Im-
mer bekommen sie dabei ein heimisches
Trend-Korn, das nicht nur durch sein gro-
Res Spektrum an wertvollen Inhaltsstoffen
Uberzeugt, sondern ebenso durch seine
charakterlichen Aromen und seine vielfal-
tigen kulinarischen Einsatzmdglichkeiten
iberze kénnte also gut sein, dass
<el unter gesund
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Liebe Feinkost- und Weenfreunde
zum Herbstbeginn haben Sie die Chance auf herbstliche Rabatte!

Finden Sie eine grofe Auswahl an Weinen zu attraktiven Herbstpreisen!

Ebenfalls erhalten Sie mit unserem ,,Rose-Spezial“ -20% Rabatt auf eine
Reihe ausgewahlter Roséweine, vor Ort im GranConsumo.

Fir alle Weinevent-Liebhaber: unten die Termine zur Anmeldung fiir unsere
traditionelle Herbstverkostung! Wir laden Sie herzlich ein, zu unserer Weinprobe in
der nostalgischen Fabrikhalle des ROEDERS. infos & Anmeldung auf www.casamolina. de

Viel Vergniigen beim Sparen & Genieben! Herzlichst Ihr Marcos Molina. M

An{f’ / Termlne zZur Herbstverkostung

Lo

‘ CRIANZA

Premiumverkostung: im RODERS i il Sk

CVNE, Haro,
DOC Rioja

Cune Tinto
Crianza 3° ano
DOC Rioja, 2019

Sa, 02.11.24, 13-15 Uhr BN A
GrolRe Weinprobe:

Sa, 02.11.24 (2 Gruppen)
So, 03.11.24 (2 Gruppen)

&

9,27€/L
R A
. O4XCU01 0

\ _?
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Intensive Aromen
von Waldbeeren,
Trockenfrichten
und Gewilirzen,
16 Mon.Barrique.

— o —

CvermsTeREIS |

e e —}

m————————

6 95¢

§§ Infos und Anmeldung in Kiirze online auf casamolina.de oder im GranConsumo.

“. GRORE AUS
' SARDINIEN

Cantina Santadi, Santadi F.lli. Pala, Serdiana e
(5U), Sardinien (Cagliari), Sardinien ] &5
Cala Silente, DOC Centosere, [
Vermentino di Cannonau di

Sardegna, 2022 Sardegna DOC,

' Strohgelb mit griin 2021 _
und gold, komplex, Klares Rubinrot
intensiv, Apfel, mit violett,
Pfirsich, Zitrus, intensiy, frisch,

Mora & Memo,
Serdiana, Sardinien

BO & CO, Isola
dei Nuraghi,

IGT, 2019

Intensiv rubinrot
mit violett, rote
Beeren & Gewiirze,
strukturiert,

fein und | reife rote Friichte, elegante
B ausgewogen. pﬂanzlich, weich, Tannine,
1538 anhaltend. 3

| nrnuswnm lt I n[nnsrlmrls )

)

CALA SILENTE i nrnnsnmns |

)
[P A S i s s
NERMENTING DI SARDIGNA .

e

. |8 95¢

SENTADY 11 93€/L

CENTOSERI

53¢ |l

11,93€/L 13,27€/L

: I I . MOR A&MEMO I I
opaLots . W pau t }

1 Alle abgeblldeten Preise sind mkl MwsSt., zzgl. Versandkasten, in Euro. Flascheninhalt: 0,751, Alle abgebildeten Getranke enthalten Alkohol & Sulfite. Weitere Produktdetails auf:
k i{ WWW. casamolma de Aktlonsze;traum bls 31 10 2024 Zwischenverkauf Druckfehler und Irrtumer vorbehatten Nur sol.ange der Vorrat reu:ht Rabattaktlonen mcht komblmerbar
— ‘ h T | 4 A ) g 3 J =} L i - z -. Lk e RN r e B g e -..

-20% ROSE SPEZIAL

= Verlangern Sie lhren Sommer mit
- frischen, fruchtigen Aromen.

| 20% Rabatt auf ausgewahlte Rosé-Weine
g im GranConsumo. Giiltig bis 31.10.2024

Argiolas, Serdiana
(CA), Sardinien
Cardanera,
Carignano del
Sulcis Rosso, DOC
2022

Rubinrot, mediter-
ranes Aroma, rote
\ Friichte, frisch,
) wirzig,

) ausgewogen,

) seidiges Tannin. |

b I
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Die Blatter fallen - die Preise ebenfalls!
Zur schonen bunten Jahreszeit bieten wir Ihnen eine bunt gem1schte Palette an Weinen an.
Diese und viele mehr finden Sie ONLINE oder in unserem GranConsumo - stobern lohnt sich!
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. La Guardiense,

‘ Beneven'to, I I 0__

Kampanien
Guardiolo San-
nio Rosso Ris-

La Guardiense,
Benevento,
Kampanien l I

" Weingut Erwin L Fratelli Giuliari, _ 4 La Guardiense,
' Tinhof, Trausdorf, © lllasi, { Benevento,
Burgenland === Venetien I Kampanien N i

Tinhof Noir, Nemm, Bianco Janare, Falan-

Zweigelt&Co ;
fw.m.gs"'mc"‘ del Veneto IGT, ghina Bene-
Burgenland,

Janare, Falan-
ghina del San-

L Bio. 2019 2022 vento IGP, 2022 nio DOC, 2022 erva DOC, 2015 ;
\ = — ) =) e _‘ .“i
1 Hu!um'l'l ls f‘huiusmm_. | mai!nsn'vjlﬁ_.. | ulenlswljl{liﬂ | "pERBSTPREIS | S
Noir =
87, 95¢ |\ = 16,95¢ M7 95 W6 95 <
10,60€/L 9,27€/L 6,60€/L 9,27/L w‘
03GIU001 03GUAO002 03GUA001 |

) i _f_ Neleman Wines, .\ Neleman Wines, . Neleman Wines, . Bodegas Bleda,
¢ heleman Wines.. @ '8 —_— @ = O\ \Valencia == @ {F{ Jumilla, .0.Jumilla

~ Valencia T
30 Wishes,
Tempranillo,
Sl Bio, 2022

Valencia ™=
LI

Just Fucking
Good Wine
& Blanco, Bio, 2022

Valencia =
50 Reason?
il Sauvignon Blanc
2%l Bio 2022

Castillo de =
Jumilla Tinto
Reserva D.O.
8 Jumilla, ?O‘TB

Just Fucking
~ Good Wine Tinto,
Bio, 2019

[ mnmm ts

\ “”’“*"'"”g | ?ﬁﬁsﬂ'ﬂﬁﬂj I mwnns

w

=7 o5¢ | 7 95¢ 7 95€ 9 95¢ 7 95€

g 1 ’ 10,60€/L ’ 10,60€/L , 10,60€/L 13,27€/L 10,60€/L
. 03XNEQ05 03XNE008 04XNEQ08 04XNE009 04XBB005

Y Bodegas Borsao, Campo

' de Borja, Spanien = e
Alto Moncayo -
Veraton, D.O.
Campo de Borja 2020

" ": Huerta de Albala,

~ Arcos de la Fron-
terra, Cadiz
Barbazul Selec-
cion Especial
Tinto, Cadiz IGP,

Y Vina Santa
Marina, Mérida,
Extremadura Z
Equus, Vino

de la Tierra

de Extrema-

., Gil Family Estates,

' Spanien : ®
Can Blau,
D.0. Monsant,
Bodegas

Can Blau, 2019

i i T - dura, 2019 R\ 2018 N
P roma von Balsamico, pm————c — \
? Schokolade und schwarzen l ul,;ms_;_ﬂfl!_'.ls | ﬂlFllsTi'PHR ) | NI!IISTI’NW
Friichten, warm, ) - — E
angenehmer Abgang. - 9 9 5 6 9 5 ‘ 1,2 9 5
;i -‘;—Eg""" ‘g ' 13,27¢/L 9,27€/L 17 27€/L
04XJG031 04XSM001 04XHUO052

Jonqueres d'Oriola,
' Chateau de Corne- @
illa, Roussillon || B
Héritage Rouge,
Cotes du Rous-
sillon AOP, 2021

Jonquéres d’Oriola,
Chateau de Corne- @
illa, Roussillon | B
Cavalcade Blanc,
Cotes du Rous-
sillon AOP, 2023

o

‘Chateau de Corne-
illa, Roussillon ] B
Cavalcade Rouge,
Cotes du Rous-

h sillon AOP, Villages
B\ Les Aspres 2020

\Jonquéres d’0riola,‘\

26,60€/L
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TiriAL DF CORNBIL

j (WErnsTeRES |

5 Vi
Pl el

Molina's GranConsumo  Offnungszeiten:

" GoebelstraBe 21 Mo- Fr: 9:00 - 19:00 Uhr*
64293 Darmstadt Samstag: 9:00 - 16:00 Uhr* 9 95¢ 7 9 5€ 3 9 5€
Telefon (061 51 ) 95805 *ausgenommen an Feiertagen 13 27€/L 10,60€/L 13 60€/L
03FJO002 04FJO001 04FJO004

, Telefax (06151) 95809  Aktionszeitraum:

/ info@casamolina.de bis 31.10.2024 PEORG A @V

Flascheninhalt: 0,75 L Preise in Euro. Alle Weine enthalten Sulfit, weitere Details online.  WE'M | BEWUSST [ GENIESSEN Slow Food
* - b {

= Weiliwein r : = Roséwein r | = Rotwein

- A" s

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



Taglich durchqueren Wir den Flur zigmal.
Er bietet Stauraum fir Schuhe und Man-
tel, er weist den Weg in andere Zimmer
und Gaste sehen ihn als erstes, wenn sie
die Wohnung betreten. Und dennoch: Trotz
seiner multifunktionalen Bedeutung ist die
Zone direkt hinter der Haustiir, die haufig
ja nur ein paar Quadratmeter misst, wohl
der am wenigsten beachtete Teil der Woh-
nung peziehungsweise des Hauses. Dabei

wiirde ein bisschen mehr pufmerksamkeit
und Einrichtungsliebe fiir das Entree, das j3
gewissermafen die Ouvertiire der eigenen
vier Wande ist, oftmals eine Menge wohn-
lichen Mehrwert bringen. Folgende Tipps
und Tricks konnen dabei helfen, vor allem
kleine Eingangsbereiche und Flure optisch
aufzupeppen und optimal nutzbar zu ma-

chen.
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Foto: © VP - stock.adobe.com



KLEINER FLUR GANZ GROSS

Wie der Mini-Eingangsbereich zum praktischen Wohlfihlraum wird

Helle groRe Flachen

Egal, ob gestrichen oder tapeziert wird
- helle Farben an Wanden und Decken
lassen kleine Rdume immer gréfRer und
freundlicher wirken. Zusatzlich verstarken
kann man diesen Effekt, indem die vom
Flur abgehenden Tiren in derselben Ko-
lorierung gehalten werden. So verschmilzt
alles zu einer einheitlichen vertikalen Fl3-
che, wodurch das Gesamtbild ruhiger und
weitldufiger erscheint - als waren plétzlich
ein paar Quadratmeter hinzugekommen.

Originelle Farbakzente

Was in einem Mini-Eingangsbereich eben-
falls gut funktioniert, sind bunte, knallige
Eycatcher bei der Wandgestaltung: Eine
auffallige Tapete etwa im Dschungel-
muster oder eine begrenzte Farbfldche
wie zum Beispiel kraftiges Petrol schaffen
dann uberraschende Kontraste. Leuchten-
de Ubertreibungen dieser Art sollten je-
doch nicht tberdimensioniert ausfallen, da
sonst der XS-Raum durch zu viele optische
High-Lights und Unterteilungen eher ge-
drungen wirkt. Wer es lieber zuriickhaltend
mag, kann auch auf viele kleine flach ange-
brachte Fotos oder Bilder in unterschiedli-
chen Rahmungen setzen. Dieses klassische
Gestaltungselement bewahrt sich immer
dann, wenn nur wenig Platz zur Verfigung
steht.

Maximierte Bodenflache

Beim Bodenbelag - gleich ob Parkett, PVC
oder Teppich - gilt das Gleiche wie bei der
Wandkolorierung: Das Farbkonzept sollte
mdglichst hell und einheitlich sein. Werden
Fliesen verlegt, so kbnnen vor allem groR3-
formatige Exemplare Weite in einen engen
Raum zaubern. Eine dhnliche Optimierung
gelingt auch mit eher schmalen, aber lang-
lichen Kacheln und Steinplatten. Durch ihre
schlanke gestreckte Form - das funktio-
niert am besten in langen Fluren — nimmt
das Auge den Dielenbereich als gerdumiger
wahr. Eine dhnliche Wirkung l3dsst sich ge-
nauso mit einem XL-Laufer erreichen. Des-
sen textile Struktur kann dann zusatzlich
fir gemitliche FuBwarme und Trittschall-
dammung sorgen.

Lichtdurchflutet

Geht es um die Illumination eines kleinen
Flures, gilt die Formel ,Mehr ist mehr": Da-
bei ist es wichtig, einen Leuchten-Potpourri
mdglichst so zu inszenieren, dass auch ein
sonst dunkler Bereich, wo kein natirliches
Tageslicht hingelangt, eine gewisse ein-
ladende Wohnlichkeit ausstrahlt. Optimal
ist eine Kombination aus Strahler-Leisten

oder solitéren Decken- und Wandspots,
die nur wenig Platz brauchen und zudem
durch ihre gezielte Ausrichtung sogar das
Kleinste Entree hoher und breiter wirken
lassen. Bei sehr schmalen Schlauchfluren
mit hohen Altbaudecken kdnnen dagegen
hdngende Leuchten oder geschickt gesetz-
tes indirektes Licht die Raumproportionen
ausgleichen und harmonisieren.

Das Spiel mit Reflexionen

Spiegel sind in jedem Kkleinflachigen Ein-
gangs- und Durchgangsbereich ein unver-
zichtbares Ausstattungselement, da sie
nicht nur die vorhandenen Lichtquellen
vervielfachen, sondern gleichzeitig die Illu-
sion von zusdtzlichem Raum schaffen. Zu-
dem lassen sich durch die Hdngung unter-
schiedliche Effekte erzielen: Platziert man
zum Beispiel groRere Spiegel querformatig
auf der Wand, wird eher die Lange des
Flurs betont. Sitzen sie jedoch senkrecht,
so unterstreicht dies die Hohe.

Garderoben-Allerlei

Sperrige massive Garderoben-Konstruktio-
nen auf wenigen zur Verfiigung stehenden
Quadratmetern sind in kleinen Fluren eher
ungeeignet. Besser greift man zu einzelnen
Wandhaken, deren Designpalette heute
sehr vielfaltig ist und von verspielt-origi-
nell bis hin zum kihlen minimalistischen
Stil in Edelstahloptik reicht. Solche Solitar-
l6sungen fir Mantel, Taschen, Schals & Co
konnen flexibel angebracht und bei Bedarf
jederzeit erganzt werden. Wer mag, kann
zusdtzliche Abwechslung in das Haken-
sammelsurium bringen, indem er unter-
schiedliche Formen und Stile miteinander
mixt. Werden die Halterungen dann noch
versetzt und nicht geradlinig angebracht,
trégt dies weiter zur Auflockerung der
Wandstruktur bei. AuRerdem kann der
Platz in der Senkrechten so noch besser
genutzt werden, da nicht alle Kleider und
Accessoires auf demselben Hoheniveau
hangen.

Mehr Raum durch Klarheit und
Ordnung

Mobiliar in kleinen Raumlichkeiten zu in-
tegrieren ist oftmals eine Herausforderung
und bedarf geschickter Ldsungen. Bei en-
gen Fluren bedeutet das oftmals bei der
Gestaltung hoch hinauszugehen und die
gesamte Hohe des Raums sinnvoll zu nut-
zen. So kdnnen beispielsweise Regale iber
Turen angebracht werden oder deckenho-
he Einbauschranke mit geringer Tiefe - al-
les stets in den Farben der Wand - als Ab-
lage beziehungsweise Stauraum genutzt
werden. Denn unibersichtliche Strukturen
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und eine Fille von Accessoires, die offen
herumliegen, lassen einen XS-Raum op-
tisch noch mehr schrumpfen. Besser ist es
also, die Dinge, die Gblicherweise in einem
Eingangsbereich aufbewahrt werden, un-
sichtbar, aber griffbereit hinter Schrank-
tiren, in Schubladen oder Regalboxen
unterzubringen. Das schafft Ordnung und
Klarheit - hilft gegen optische Uberfiillung.
Diesen Zweck erfillen auch speziell fir
enge Zimmer entwickelte leichtgewichtige
Kombi-Mobel in einer oftmals funktionalen
Designmischung aus Konsole, Sideboard
und Schrank. Der Vorteil dieser vielseitigen
Konstruktionen: Sie lassen sich durch ihre
filigrane Gestalt als schwebender Ablage-
Stauraum an der Wand montieren - stehen
also nicht auf dem Flurboden. So bleibt der
Raumeindruck sogar auf wenigen Quadrat-
metern luftig und transparent.

Zierliches Interieur
Wer trotz des geringen Platzangebots nicht

auf ein paar zusatzliche mobile Einrich-
tungsgegenstande in seinem Eingangsbe-

Foto: © Dzmitry Halavach - stock.adobe.com

reich verzichten méchte, sollte alles mei-
den, was wuchtig und ausladend ist und
stattdessen auf zierliche und gut designte
ZweckmaRigkeit zuriickgreifen. Denn jeder
Zentimeter will nicht nur sinnvoll genutzt
werden, sondern auch dsthetisch anspre-
chend gestaltet sein. Besonders passend
dafur: Multifunktionale Kompaktmdbel wie
zum Beispiel kleine Klapptischchen oder
leichtgewichtige Regalkombis mit Ablage-
flache und Spiegel. Zudem erweisen sich
hier hdufig genauso Standby-Sitzgelegen-
heiten als besonders praktisch, da sie nur
wenig wiegen und standortflexibel sind
- wie beispielsweise rundliche Poufs oder
Klappbare Losungen wie zeitlos schéne
Regiestihle. Sie sind an dieser Stelle dann
nicht nur perfekte Hilfestellungen, um
nahe der Haustir bequem Schuhe an- oder
ausziehen zu kdnnen, sie machen Dielen
und Entrees auch immer ein Stick weit
wohnlicher.

Nicola Wilbrand-Donzelli

2P g B

Systemlésungen:

Photovoltaik
Solarstromspeicher
Elektromobilitat
Gutachten

PV2U Jochen Lenck 06150-867-8818

¢ Senkung der Stromkosten
¢ Unabhéangigkeit vom Energieversorger
¢ Elektromobilitat

info@pv2u.de  www.pv2u.de
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Reiner Dachert Immobilien

Georgenstralle 20 - 64297 Darmstadt

Telefon: 06151-9518088 - Telefax: 06151-9519362
mail@daechert-immobilien.de
www.daechert-immobilien.de

% unabhéngig,
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Reiner Diichert, seit 1993 Reiner Dachert Immobilien
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KOMFORTZONE UNTERM DACH
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Eine Warmeddmmung spart nicht nur Energie, sondern verbessert auch das Raumklima

Rdume unterm Dach erweitern die nutzbare Fléche im Eigenheim. Eine effektive
Wédrmeddmmung minimiert Heizenergieverluste und steigert den Wohnkomfort.

dinnste Dammplatte aus der Serie ,Bau-
derECO" zum Beispiel erreicht mit 125 Mil-
limetern bereits die Warmeleitstufe WLS
024. Somit sind die Aufbauhdhe und die
Gewichtsbelastung deutlich geringer als
bei anderen vergleichbaren Materialien.

Dammen mit nachhaltigen Materialien

Im Sinne eines nachhaltigen und gesun-
den Bauens ist es vielen auch wichtig,
auf die verwendeten Baustoffe zu achten.
Daher besteht die schlanke und &kologi-
sche Dammung zu Uberwiegenden Tei-
len aus nachwachsenden und recycelten
Rohstoffen. Dazu zahlt Biomasse (nach
Massenbilanzansatz) wie Ernteabfalle
aus der Landwirtschaft, Wertstoffreste
und weitere natlrliche Materialien wie
Muschelkalk. Unter www.bauder.de etwa
gibt es ausfihrliche Informationen und

Foto: djd/Paul Bauder

(djd). Ob als Homeoffice, als Kinderzimmer
oder als Hobby- und Rickzugsraum zum
Entspannen: Direkt unterm Dach bieten
sich zahlreiche Mdglichkeiten, die vor-
handene Wohnflédche des Eigenheims zu
erweitern. Viele Eigenheimbesitzer inves-
tieren in einen Dachausbau, um diese stil-
le Raumreserve zu aktivieren. Allerdings
sollten sie dabei an eine wirksame War-
meddammung denken. Diese dient nicht
nur dazu, die Heizwdrme im Winter besser
im Raum zu halten und somit den eigenen
Energieverbrauch zu senken. Der Schutz
einer Dammschicht wirkt sich dartber
hinaus ganzjahrig ausgleichend auf das
Klima und das Wohlbefinden im Dachge-
schoss aus: Neben klammen Bedingungen
an kalten Tagen ist somit auch ein unan-
genehmes Uberhitzen im Sommer passé,
der Wohnkomfort steigt splrbar.

Wohnkomfort im Obergeschoss
verbessern

Ganz gleich, ob Neubau oder Moderni-
sierung des Dachgeschosses: Sowohl
Energieberater als auch Fachleute aus
dem Dachhandwerk raten meist zu einer
sogenannten Aufsparrenddmmung. Dabei
liegt, wie es der Begriff schon andeutet,
der Warmeschutz als lickenlose Haube
auf den Sparren und erzielt somit eine be-
sonders effiziente Wirkung. Zusatzlich zu
eingesparten Heizkosten berichten viele
Eigenheimbesitzer nach einer Dachdam-
mung von einem deutlich angenehme-
ren Raumgefihl und einem verbesser-
ten Wohnkomfort. Die richtige Wahl des
Dammmaterials ermdglicht schlanke und
somit gewichtsparende Aufbauten auf den
Sparren - ein wichtiges Thema gerade im
Altbau, auch hinsichtlich der Statik. Die

die Mdglichkeit, Ansprechpartner aus dem

Eine Wdrmeddmmung etwa aus nach-

HEIZKOSTEN SPAREN,
KOMFORT GEWINNEN

So lernt das Haus, die Warme optimal zu regulieren

(djd). Neben Heiztechnik und D&mmstan-
dard hat auch das Verhalten der Nutzer
Einfluss auf die Heizkosten. Wenn etwa
die Heizung voll durchlduft, auch wenn
die Bewohner im Biro, in der Schule oder
im Bett sind, wird Energie verschwendet.
Besser aufgehoben ist die Heizungsrege-
lung bei einem intelligenten Smarthome-
System. Zur Mindestausstattung fur die
effiziente Steuerung gehdren dabei smar-
te Thermostate zur individuellen Vorein-

stellung der Temperaturen in jedem ein-
zelnen Raum. Durch die Integration in eine
Smarthome-Zentrale wie TaHoma Switch
von Somfy kann die gesamte Regelung an
einer Stelle voreingestellt werden, auch
weitere Komponenten wie Wetter- und
Lichtsensoren oder die Rollladen- und
Jalousiesteuerung kdnnen eingebunden
werden. Unter www.somfy.de gibt es dazu
mehr Infos und Tipps.

ortlichen Dachhandwerk zu finden. Ein zu-
sdtzlicher Vorteil der nachhaltigen Dam-
mung: Die Platten sind nach vielen Jahr-
zehnten der Nutzung erneut vollstandig
recycelbar.

haltigen Materialien wirkt ganzjéhrig
ausgleichend auf das Raumklima.
Foto: djd/Paul Bauder
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BAUEN+LEBEN

IHR BAUFACHHANDEL

CUNY & FRIEDRICH

FUR PROFIS UND PRIVAT

IHR STARKER BAUSTOFFPARTNER.
WEIL ES DRAUF ANKOMMT.

BAUEN-+LEBEN in Reinheim ist der starke Baustoffpartner
rund um Haus und Garten. Weil BAUEN auch LEBEN heil3t.

Egal ob Neubau, Modernisierung oder Renovierung: Bei uns
erhalten Profi-Handwerker und private Bauherren nicht nur die
passenden Baustoffe fir jedes Bauvorhaben, sondern auch

individuelle Lésungen und fachkundige Beratung.

CUNY & FRIEDRICH GmbH Bauzentrum
SchillerstralBe 11 = 64354 Reinheim = Tel.: 06162 9333-0
reinheim@bauenundleben.com = www.bauenundleben.de/reinheim



Moderne Badlosungen
direkt vom Fachmann

Marius Metz GmbH bietet innovative Losungen fiir Bad und Sanitar als auch

erneuerbare Energien zum Heizen

Das Badezimmer ist eines der
wichtigsten Rdume im Haus und dient
oft als Ort der Entspannung. Ob ein
erholsames Bad oder eine erfrischende
Dusche, beides hat einen gewissen
Wohlfiihlaspekt. Unterstrichen wird das
insbesonders, wenn das Badezimmer
gut geplant ist. Gerade bei kniffligen
Raumverhdltnissen oder wenn wenig
Platz zur Verfligung steht, ist eine
stimmige Badplanung besonders
wichtig. Hier ist die Erfahrung eines
Fachmanns gefragt, der auch aus einer
"alten" abgewohnten Nasszelle ein
Wohlftihlbad machen kann.

Firma Marius Metz GmbH bietet durch
seine langjdhrige Erfahrungindividuelle
Losungen in Sachen Bad und Sanitér.

Kirchstralle 17
info@metz-baeder.de

METZ

Heizung - Sanitar - Klima

Das Leistungsspektrum erstreckt sich
dariiber hinaus tber Klimatechnik bis
hin zu den neuesten Méglichkeiten in
Sachen Energie-und Warmegewinnung.
Inhaber Marius Metz berdt bei den
verschiedensten Fragen rund um die
energetische Sanierung einer Inmobilie
und steht Rede und Antwort wenn es um
Photovoltaik, Warmepumpen als auch
Stromspeicher geht.

Die Marius Metz GmbH arbeitet mit
vielen Fachbetrieben zusammen,
sodass Arbeiten wie Fliesenverlegung
oder Trockenbau nahtlos in das Projekt
einbezogen werden konnen. Das sorgt
fir eine gut organisierte Planung und
erspart unndtige Wartezeiten bis zur
Fertigstellung eines Projekts.

Ein Bad zum
Wohlfuhlen!

lhr Meisterbetrieb fiir
Badsanierung
Wasserinstallationen
Regenerative Energien
Heizungsanlagen

64354 Reinheim Tel.: 06162-85551
www.metz-baeder.de

WOHNEN IM MEGA-FORMAT

Trendeinrichtung mit GbergroRen Fliesen

(DJD). Big is beautiful: GroRformatige Flie-
sen liegen schon ldnger im Trend. Neu
sind die sogenannten Megaformate mit
Kantenldngen bis zu 1,20 x 2,60 Metern.
Solche Fliesen erlauben es, Wand- und
Bodenflachen ebenso harmonisch wie
hochwertig zu gestalten - sei es im Bad
oder in anderen Wohnbereichen. So kann
eine einzige Fliese die gesamte Wandfla-
che einer Dusche bekleiden - Stichwort:
das fast fugenlose Bad mit Fliesen. Zu-
gleich weiten die imposanten Fliesen Fla-
chen und damit den ganzen Raum optisch.
Angenehmer Nebeneffekt: Der geringe Fu-
genanteil erhdht den von Haus aus hohen
Reinigungskomfort von Fliesen zusatzlich.

GroRe passt zu jedem Wohnstil
XXL-Fliesen und Megaformate passen zu
verschiedenen aktuellen Einrichtungs-
trends. Mit Beton- oder Zementoberfld-
chen schaffen GroRformatfliesen einen
angesagten Estrich-Look, wenn die Fugen
schmal ausgefiihrt und Ton in Ton gehal-
ten sind. Im Unterschied zum Estrichboden
ist die keramische Oberflache ohne weite-
re Beschichtungen dauerhaft fleckbestan-
dig. Ebenso drohen keine Risse, wie sie bei
gegossenen Bodenfldchen immer wieder
vorkommen kdnnen.

Weitere angesagte Optiken sind Natur-
steindekore, die einen Hauch von Ex-
klusivitat ins Haus bringen, wdhrend
Holzinterpretationen fir eine rustikale
Gemtlichkeit oder zeitlose Eleganz sor-

Eine Wérmedé@mmung etwa aus nach-
' haltigen Materialien wirkt ganzjéhrig
ausgleichend auf das Raumklima.

Foto: djd/Paul Bauder

gen. XXL-Fliesen mit metallischen Oberfla-
chen passen ideal ins Industrial-Ambiente
- ganz gleich, ob sie nun braun oder an-
thrazitfarben sind. Unter www.deutsche-
fliese.de gibt es Inspirationen, Wohnideen
und Einrichtungstipps fir grofformatige
Fliesen, die nicht nur auf groBer Flache
wirken, sondern auch in kleineren Rau-
men wie dem Gaste-WC oder einem Flur
optische Ruhe und Klarheit erzeugen.

Mit dem Profi-Handwerker zur perfekten
Einrichtungsqualitat

GroRB- und Megaformate stellen hohe An-
spriche an den Verleger — vom Bearbei-
tungs-Know-how Uber spezielles Werk-
zeug bis hin zu detaillierter Vorplanung. So
empfiehlt Sven Blimel, stellvertretender
Vorsitzender des Fachverbands Fliesen
und Naturstein, Bauherren und Sanierern,
sich vor dem Kauf von XXL-Fliesen vom
Meister- oder Innungsbetrieb beraten zu
lassen: ,Ein erfahrener Fachhandwerker
sollte sich vor Ort ein Bild Gber rdumli-
che Gegebenheiten machen. Nicht selten
kommt man zu der Erkenntnis, dass die
gewdinschte FliesengréfRe wegen der Zu-
gangsmaglichkeiten nicht realisierbar ist.
Dann ist es sinnvoll, mit etwas kleineren
Fliesenabmessungen zu arbeiten. Ein er-
fahrener, qualifizierter Verlegeprofi stellt
in jedem Fall sicher, dass der Untergrund
einwandfrei vorbereitet ist, dass die Flie-
sen fachgerecht und vollfldchig verklebt
werden und dass die Fugen perfekt aus-
gefiihrt sind”, erldutert Verlegeexperte
Blimel erganzend.
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»UNSER ARCHITEKT HAT IM HAUS
AUF JEDES DETAIL GEACHTET.
UND MIR IST WICHTIG, DASS ES BECKER
AUCH DRAUSSEN GUT AUSSIEHT. « /

Fir alle, die Holz lieben. Seit 1949

Bei Becker in Pfungstadt erwarten Sie eine groBe Auswahl an Holz fur den Garten, hochwertige
Massivholzdielen, langlebiges Parkett, Laminat und viele Designboden, luxuriose Wand- und Decken-
verkleidungen, sowie die modernste Turen-Ausstellung Hessens: Erleben Sie in  unseren
lichtdurchfluteten Ateliers mehr als 120 verschiedene Turen. Von Designtiren uber Glas-
turen bis hin zu Funktionstiren in unterschiedlichsten Oberflachen und Optiken. Durch ein
deutschlandweit einmaliges Prasentationssystem finden auch Sie lhren personlichen Favoriten.

64319 Pfungstadt, Industriegebiet, Robert-Bosch-Strale 22 oder im Internet: www.holz-becker.com
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MIT HERZ UND VERSTAND HEIZEN

Sechs Griinde fir moderne Holzfeuerwarme

(djd). Moderne Holzfeuerstatten stehen
fir eine umweltbewusste und effiziente
Warmeversorgung. Fachbetriebe vor Ort
beraten individuell, welche Maglichkei-
ten es gibt, mit Holz zu heizen und stellen
Hybridlésungen vor. Adressen von Ofen-
bauern in der Ndhe findet man unter www.
kachelofenwelt.de. Diese Griinde sprechen
fir das Heizen mit Holz:

1. Unabhangig, zukunftssicher und
klimaneutral

Fir Einzelraumfeuerstdtten gibt es kein
Verbot und keine Einschrankung durch das
Gebdudeenergiegesetz (GEG), auch als Hei-
zungsgesetz bekannt. Der Brennstoff Holz
gilt laut EU als klimaneutrale, erneuerbare
Energie, da Holz beim Wachstum so viel CO,
bindet, wie es bei der Verbrennung oder bei
seiner \lerrottung im Wald wieder abgibt.

2. Kombinierbar mit Warmepumpe als
Hybridsystem

In einem Hybridsystem, etwa mit einer
Solarthermie-Anlage und einer Warme-
pumpe, tragen Holzfeuerstdtten zu einem
umweltfreundlichen und zukunftssiche-
ren Energiemix bei. Verfigt der Ofen Uber
einen Wasserwarmetauscher, kann er sei-
ne Warme in den zentralen Pufferspeicher
speisen - zur Erwarmung des Brauch- und
Heizungswassers.

3. Weniger Emissionen, mehr Effizienz

Holzfeuerstatten arbeiten mit sauberer
Verbrennungstechnologie, bieten hohe
Energieeffizienz und nutzen den Brennstoff
optimal aus. Durch innovative Brennraum-
gestaltung, elektronische Abbrandsteue-
rung, Abgaskatalysatoren und Filtertechnik
erreichen sie niedrigste Emissionswerte. So

WULF & BERGER

Rennomiertes, langjdhriges Familienunternehmen /
Handwerksbetrieb im Metallbau sucht:

Holzfeuerstdtten wie Kacheldfen lassen sich gut mit
anderen regenerativen Heizsystemen kombinie-

ren, etwa mit einer Solarthermie-Anlage und einer

Wérmepumpe.

erfillen sie alle aktuellen Standards und
geltenden Grenzwerte.

4, Atmosphdre plus gesunde Strahlungs-
wadrme

Das Spiel der Flammen, die Warme, das
Knistern und die Lichtstimmung erzeugen
eine gemUtliche Wohlfihlatmosphare. Be-

Foto: djd/GVOB/www.kachelofenwelt.de/Gutbrod

sonders Kachel&fen strahlen viel langwel-
lige Infrarotwarme ab, die fir Entspannung
bis in tiefere Muskelschichten sorgt und als
sehr angenehm empfunden wird.

5. Schones Wohndesign

Hochwertig designte Heizkamine, Kachel-
ofen oder Kachelherde sind Blickfang und
steigern die Wohn- und Lebensqualitat.
Die Mdglichkeiten in Technik und Design,
Form- und Farbgebung und der Gestaltung
mit Ofenkeramik sind vielfaltig.

6. Wertsteigerung der Immobilie

Ein moderner Kachelofen, Heizkamin oder
Kaminofen kann den Wert einer Immobilie
deutlich steigern und besonders in Kombi-
nation mit anderen regenerativen Heizsys-
temen langfristig eine solide Wertanlage
sein.

WERDEN SIE TEIL DES
STARKEN TEAMS

Wir suchen erfahrene Fachkrafte

Metallbauer (Schlosser)

Monteur / Fachhelfer

(w/m/d)

Fiir die Montage von:
» Metallarbeiten / Gelanderteilen u.a.
» Markisen
» Bauelementen (u.a. auch Rollladen, Jalousien)
» Terrassentberdachungen
etc.

Sie bringen mit:

» FS KI. 3 (B), evtl. FSKI. 2 (CE, CE1E)

» abgeschlossene Berufsausbildung
evtl. im Bereich Metallbauer/Schlosser/SchweiBer
und/oder mit entsprechender Berufserfahrung

» selbststandiges Arbeiten

» Gute Deutschkenntnisse

» Flexibilitat, Teamfahigkeit und Spal3 an der Arbeit

» und vieles mehr...

Wir bieten:
» bei einer 40 Stunden-Woche, 27 Tage Urlaub,
geleistete Stunden gehen auf ein Uberstundenkonto
» Urlaubs- und Weihnachtsgeld
» Festanstellung, eine personliche Arbeitsschutz-
ausristung, moderne Werkzeuge...

Interessiert? Dann freuen wir uns auf lhre Bewerbung.

Wulf & Berger GmbH
Hessenring 11, 64572 Blttelborn
Tel.: 06152-97909-0
E-Mail: r.berger@wulf-berger.de

Sie suchen eine neue berufliche Herausforderung in einem Unternehmen mit Tradi-
tion und Zukunft? Dann sind Sie bei Wulf & Berger in Blttelborn genau richtig! Seit
Uber 150 Jahren steht unser Familienbetrieb flir handwerkliche Spitzenleistung und
innovative Lésungen rund ums Haus. Als Spezialist fir Uberdachungen, Balkone,
Treppen, Carports, Wintergarten, Sonnenschutz, Zaune, Tore und vieles mehr bie-
ten wir eine breite Palette an Aufgaben und Projekten — sowohl flr Privatkunden
als auch fir GrofR3projekte.

Unser Team besteht aus erfahrenen Fachkraften, die in langjahriger Zusammenar-
beit eng verbunden sind. Zuverlassigkeit, Termintreue und saubere Qualitatsarbeit
zeichnen uns aus — Werte, die wir taglich leben und die unser Erfolgsgarant sind.

Als Fachkraft bei Wulf & Berger erwartet Sie:

 Abwechslungsreiche Aufgaben: Sie arbeiten in verschiedenen Teams
an unterschiedlichsten Projekten, von kleinen Privatkunden bis hin zu
GrofRauftragen.

- Top ausgestatteter Arbeitsplatz: Wir stellen Ihnen hochwertige
Arbeitskleidung von Kopf bis Fufs zur Verfugung und bieten lhnen eine
professionelle Arbeitsumgebung.

- Attraktive Konditionen: Neben einer fairen Vergltung profitieren Sie
von Urlaubs- und Weihnachtsgeld sowie Bonuszahlungen.

« Flexibilitat: Uberstunden werden auf einem Gleitzeitkonto gesammelt
und koénnen als freie Zeit genommen werden.

- Ein starkes Team: Bei uns arbeiten Sie mit Kollegen, die seit vielen Jahren im
Unternehmen sind und deren Erfahrung lhnen zugutekommt.

Wenn Sie in einem Unternehmen arbeiten mochten, das Handwerk mit Tradition
und Moderne verbindet, dann sind Sie bei uns genau richtig. Bringen Sie lhre
Expertise ein und gestalten Sie mit uns die Zukunft im Handwerk!

Melden Sie sich einfach bei uns!
Wulf & Berger GmbH

Hessenring 11, 64572 Blttelborn
06152 9790915
info@wulf-berger.de



FUR EIN BADEZIMMER MIT CHARAKTER

Alte Fliesen einfach mit einer fugenlosen Betondesign-Optik verschdnern

(djd). WeiRe Wande in jedem Zimmer wa-
ren gestern. Heute ist bei der Einrichtung
wieder mehr Charakter gefragt - besonders
im Bad als privatem Wellness- und Rick-
zugsort. Wer beispielsweise die alten, nicht
mehr ansehnlichen Fliesen durch ein sty-
lishes Betondesign ersetzen méchte, muss
dafur nicht wochenlangen Schmutz, Larm
und groRe Berge an Bauschutt in Kauf neh-
men. Statt die Fliesen mhevoll von der
Wand zu schlagen, werden sie heute ein-
fach mit einer neuen Oberfldche versehen.
So entsteht eine angesagte, fugenlose Op-
tik, die gleichzeitig Individualitdt vermittelt.

Schritt fiir Schritt zu schénen Wanden

Mehr als ein wenig Zeit, handwerkliches
Geschick, die geeigneten Materialien und
das passende Werkzeug braucht es nicht.
Hochwertige und unverwechselbare Ober-
flachen lassen sich mihelos selbst gestal-
ten, die alten Fliesen bleiben dabei einfach
an den Wanden oder auf dem Boden. Im
Handumdrehen wird somit das Badezim-
mer zum neuen Highlight des Zuhauses.
Die Verschénerung gelingt etwa mit der
Betondesign-Optik von Schéner Wohnen-
Farbe ganz unkompliziert. Im ersten Schritt
werden dazu die Armaturen abgebaut und
die Anschlisse abgeklebt. Die Fliesenfla-
che reinigen und entfetten, danach wird
in mehreren Schritten mit einem Spezial-
roller der Flachenspachtel aufgetragen:
zuerst auf Fugen und Schadstellen, nach
dem Trocknen auf die komplette Ober-
flache. ,Nach dem Trocknen des Flachen-
spachtels wird das Material mit dem Spe-
zialroller satt aufgerollt, sodass die Flache
vollstandig bedeckt ist. Empfehlenswert
ist ein Arbeiten in Teilfldchen, um Ansdtze
zu vermeiden”, erklart Malermeister Ralph
Albersmann, Technischer Berater bei Sché-
ner Wohnen-Farbe. Auf das zweimalige
Auftragen, Trocknen und Gldtten des Fla-
chenspachtels folgt schlieRlich die farbige

Fiir einen fugenlosen Look aus einem Guss: Die Betonstein-
Optik ldsst sich auf alten Fliesenoberfldchen ganz einfach
selbst realisieren.

Foto: djd/SCHONER WOHNEN-Farbe

Versiegelung, beispielsweise in Anthrazit,
Creme oder Weil.

Geeignet fiir Bad, Kiiche und Wohnraume

Wichtig ist es, die Versiegelung zweimal
auf die gesamte Flache aufzutragen, um
die volle Schutz- und Funktionsfahigkeit
zu erreichen. Wer einen gldnzenden Look
bevorzugt, kann noch einen transparenten
Glanz-Uberzug verwenden. Unter www.
schoener-wohnen-farbe.com gibt es eine
detaillierte  Schritt-fir-Schritt-Anleitung,
erhaltlich sind die Materialien im Fach-
handel sowie in vielen Baumdrkten. Egal,
ob man die Flache glatt spachtelt oder sich
fur grobe, charakterstarke Ausbriiche ent-
scheidet - auf das Ergebnis kdnnen Selber-
macher in jedem Fall stolz sein. Neben fu-

Erleben Sie

genlosen Badern im stylishen Betondesign
erhalten auf diese Weise auch alte Fliesen
in der Kiche einen neuen modernen Look.
Ebenso eignet sich die Verschonerung
beispielsweise fir Bodenfliesen in vielen
Wohnrdumen oder Holzmdbel im Innen-
bereich.

grenzenlose Freiheit

Ausgerichtet auf Ihre individuellen
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

vor Kalkap|
chen Sie yns an,

—
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Mit dem Fldchenspachtel und einem | |
Spezialroller werden die alten Flie- I
sen liickenlos iberdeckt.
Foto: djd/SCHONER WOHNEN-Farbe

Auf dem bearbeiteten Untergrund folgt zum Schluss die
farbige \ersiegelung im persénlichen Wunschton.
Foto: djd/SCHONER WOHNEN-Farbe

agerungen,
Wir beraten sie gerne

GEBAUDETECHNIK
SCHWEITZER

Schoéne Bader + umweltfreundliches Heizen
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KUHLENDES GRUN STATT GRAUER VERSIEGELUNG

Die Schwammstadt als klimaregulierendes Zukunftsmodell

Die Stralen zwischen Birofassaden, Ge-
schaften und Cafés werden von dichten
Baumreihen gesdumt, Uberall sind kleine
Anlagen mit grofziigiger Vegetation, die
die betonierte und asphaltierte Tristesse
unterbrechen und zum Verweilen einladen.
Selbst die Wande und Ddacher der Hauser
sind mehrheitlich mit Pflanzen bewachsen.
Hier herrscht das Prinzip: Grine Kihle statt
aufgeheizter Beton- und Glaswiste... So
kénnten in Zukunft die meisten urbanen
Ballungszentren aussehen! Um Starkre-
gen-Ereignisse, Uberschwemmungen, Hit-
zewellen und Dirren, die - bedingt durch
den Klimawandel - auf unserem sich stetig
weiter erwdrmenden Planeten in immer
kirzeren Intervallen vorkommen, setzen
viele Kommunen nun verstdrkt auf das
Schwammstadt-Prinzip. Doch was steckt
hinter diesem Ansatz und welche Vorteile
bietet er?

Der Status Quo

Fir Regen gibt es in unseren weitgehend
versiegelten Stadten hdufig nur einen
Platz: Die Kanalisation. Kommt es dann

zu extremen Niederschldagen und Unwet-
tern, wird das System schnell Uberlastet.
Zusammen mit Abwasser quillt der Regen
dann zumeist aus dem den Gullys heraus
und es droht Uberschwemmung. Welche
Schaden das anrichten kann, kdnnen wir
seit einigen Jahren vor allem in den Som-
mermonaten in gréRer werdender Inten-
sitat erleben. Doch auch haufigere und
langer anhaltende Hitze- und Trockenpe-
rioden werden fir dicht besiedelte Rau-
me zunehmend zum Problem. Zugebaute
Flachen aus Beton, Stahl oder Glas heizen
sich im Zuge des Klimawandels nicht nur
mehr auf als naturbelassene Gebiete, sie
speichern die Warme auch deutlich langer,
so dass die Temperaturen insbesondere in
Metropolregionen noch weiter ansteigen.

Das Schwammstadt-Konzept

Um solche negativen Auswirkungen ab-
zumildern, bietet das Schwammstadt-
Konzept mit fundamentalen stadtepla-
nerischen  Umwandlungen  zahlreiche
Losungsansadtze, wo vor allem die Schaf-
fung unversiegelter und begrinter Fl3-
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Begriintes Hochhaus in Milano, Italien

chen, die groRe Wassermengen aufneh-
men konnen, im Fokus stehen. So soll in
urbanen Gebieten wieder verstarkt ein
natirlicher Wasserkreislauf integriert wer-
den, in dem Niederschldge nicht sofort ka-
nalisiert und abgeleitet werden, sondern
dort gesammelt werden, wo sie nieder-
gehen. Boden werden auf diese Weise zu
XL-Schwammen, die sich vollsaugen und
dann nach und nach das gespeicherte Nass

wieder an die Luft abgeben. Im Zusammen-
spiel mit mdglichst viel Begriinung von Da-
chern, Fassaden und StraRenziigen kénnen
solche Effekte noch zusatzlich optimiert
werden, so dass nicht nur die Abfluss-
mengen gedrosselt werden, sondern auch
das Mehr an vorhandener Feuchtigkeit fir
Pflanzen nutzbar gemacht werden kann.
Das Kanalnetz wird dadurch entlastet und
es entsteht eine hohere Verdunstungskih-
le - stddtische Warmeinseln werden ver-
mieden.

Die Vorteile sind vielfaltig

Das Praktische solcher Umstrukturierun-
gen ist, dass sie sowohl im Kleinen, fir
einzelne MaRnahmen, bis hin zur Planung
ganzer Quartiere angewendet werden kon-
nen. Fir jede Variante gilt dabei: Bei der Re-
alisierung von Schwammstadt-Projekten
geht es immer um eine Kombination von
Regenriickhalt, Entsiegelung, Abkopplung
vom Kanalsystem, Versickerung und Ver-
dunstung. Dadurch soll nachhaltig auf die
makroklimatischen Bedingungen in dicht-
besiedelten stddtischen Lebensrdumen
Einfluss genommen werden. Das heif3t, die
unterschiedlichen stddtebaulichen MaR-
nahmen reduzieren sowohl die Folgen von
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Unwetter-Ereignissen als auch von Hitze
und Trockenheit. Darlber hinaus kdnnen
Schwammstadte in Verbindung mit arten-
reichen Begriinungskonzepten langfristig
einen wichtigen Beitrag zur Biodiversitat
leisten. Das erhoht in der Folge insbeson-
dere in dicht besiedelten Gebieten auch die
Lebensqualitdt fur ihre menschlichen Be-
wohner.

Cleveres Hitze- und Wasser-
management

Einfach ist die Realisierung der Vision
,Schwammstadt” - wen wundert's -jedoch
nicht. Denn erst das qut orchestrierte Zu-
sammenspiel vieler baulicher Verande-
rungen, die nicht nur von den Verantwort-
lichen in den Rathdusern, sondern auch
von jedem einzelnen Birger mitgetragen
werden missen, macht ndmlich eine was-
sersensible Stadtentwicklung, die zum
Beispiel Einfluss auf Hochbauprojekte,
Tiefgaragenbau, StraBenfihrungen und
Verkehrsaufkommen hat, erst wirklich er-
folgreich. Besonders wichtig sind dabei fol-
gende MaRnahmen:

Ausgedehnte Versickerungsflichen wie
Parks und Wiesen schaffen. Darlber hin-
aus sammeln Mulden und Rigolen (unter
der Erdoberfldche bzw. Bdumen angeord-
neter Pufferspeicher, der eingeleitetes Re-
genwasser aufnehmen kann,) als lokale
Speicher an StralRen und Gehwegen Regen-
wasser und lassen es versickern. Freiste-
hendes Gehdlz entlang dieser Flachen ge-
deiht dann nicht nur besser, es ldsst auch
mehr Wasser tUber das Blattwerk verduns-
ten, was wiederum zur Kihlung der Umge-
bung beitrdgt. Ein weiterer positiver Effekt
dieser Wassernutzung: Die Flachen, die Re-
genwasser lokal aufnehmen und speichern
kénnen, entlasten die Kanalisation bei
Starkregen. Dies wiederum reduziert Uber-
schwemmungen und minimiert zudem die
Gefahr von Schaden an Infrastruktur und
Gebduden.

Innovative wasserdurchldssige Beldge
statt Versiegelung: Forscher arbeiten da-
bei unter anderem an Bodenbeldgen, die
Wasser aufnehmen, indem zum Beispiel
Betonsteine auf ein Splittbett gelegt wer-
den und so winzige Hohlrdume entstehen.

Gebdudebegriinung auf Dachern und Fas-
saden: Dadurch konnen groRe Mengen
an Regenwasser zurlickgehalten werden.
Kletterpflanzen oder direktbepflanzte Fas-
saden helfen so, Niederschldge aufzufan-
gen. Die Gebdude sind auRerdem besser
geddmmt und im Sommer schitzt die Ver-
dunstungsfeuchte vor Uberhitzung.

Regenwassernutzung: Nachhaltig wirkt
sich auch gesammeltes Regenwasser auf

Namba Parks, Osaka, Japan

Dachern oder in Gartenzisternen aus. Die
gesammelte H,0 kann so neben der Versor-
gung der anliegenden Botanik auch dazu
genutzt werden, die Toilette zu spilen oder
die Wachmaschine zu betreiben. Mit dieser
Effizienz (dsst sich auch kostbares Trink-
wasser sparen.

Behutsamer Eingriff in
bestehende Strukturen

So Klar das Konzept ,Schwammstadt” de-
taillierte Planungen mit den notwendigen
MaRnahmen in der Theorie umreilt, so
schwierig ist die vielschichtige Realisie-
rung einer grinen Stadt 2.0 mit weniger
Asphalt und Beton. Bei null kénnen Pro-

jektentwickler namlich nur in Neubau-Ge-

Cassita Il

Jetzt schon an lhren
Sonnenschutz denken.

Rufen Sie uns an!

Foto: © SeanPavonePhoto - stock.adobe.com

bieten beginnen. In bereits bestehenden
und oftmals Uber Jahrhunderte gewach-
senen Siedlungsraumen gilt ansonsten das
Prinzip des klugen nachhaltigen Ummo-
delns: Die grofRe Herausforderung ist dabei,
die ndtigen Umstrukturierungen Schritt
fir Schritt zu integrieren, ohne dabei das
Gesicht einer Stadt véllig umzukrempeln.
Stadtplaner, Architekten, Ingenieure und
Umweltexperten missen hier in enger
Absprache mit der Kommunalpolitik zu-
sammenarbeiten. Hinzu kommt, dass jede
City eine eigene Strategie braucht, da die
geologischen oder topographischen Be-
schaffenheiten immer anders sind. Es gibt
also kein Patentrezept, das pauschal ber-
all angewendet werden kann.

Markisen Terrassendacher
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Kostspielige Investitionen

Dass klimaanpassende Strukturverdnde-
rungen in unseren Stadten nicht nur von
regionalem Interesse sind, sondern die
ganze Republik betreffen, hat mittlerweile
auch die Bundespolitik in Berlin auf den
Plan gebracht: So wurden im Juni diesen
Jahres Gelder aus dem Forderprogramm
,Anpassung urbaner Rdume an den Klima-
wandel” beschlossen. Insgesamt geht es
dabei um 576 Millionen Euro, mit denen
im Rahmen von vier Tranchen stddtische
Projekte gefdrdert werden. Darmstadt ist
jedoch nicht auf der langen Liste der aus-
gewdhlten Gemeinden, die sich um die fi-
nanzielle Unterstitzung beworben hatten.
Dennoch ist man auch hier nicht untatig,
weifl um die Relevanz des Themas. So ver-
anstaltete die Stadt im September unter
dem Slogan ,Prima Klima" verschiedene
Informations- und Beteiligungsformate,
wo der hiesige Klimaanpassungsplan, der
sich noch in der Entwicklungsphase befin-
det, mit Blrgerbeteiligung diskutiert wer-
den konnte. Verdffentlicht werden soll das
vollstandige Darmstddter Konzept dann bis
Anfang 2025.

Eines l3sst sich jetzt schon konstatieren:
Egal wo Schwammstadt-Projekte ange-
packt werden. Angesichts der klimatischen
Herausforderungen lohnt es sich, lebens-
wertes urbanes Leben neu zu denken und
neu zu kreieren. Doch die Umsetzung der
dazu nétigen stadtebaulichen Manahmen
wird wohl eher ein Marathon und kein
Sprint werden.

Weitere Informationen:
www.umweltbundesamt.de/schwamm-
stadt

Nicola Wilbrand-Donzelli

Glasoasen®

@
weilnor

Ihr weinor Fachhéndler

WULF & BERGER iz

Mehr Infos:
wulf berger.de

64572 Buttelborn - Hessenring 11 - Telefon 06152 97909-0 - info@wulf-berger.de
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HOCHSENSIBLE MESSTECHNIK FUR SICHERHEIT
IM ERDGASNETZ

Gasspirer der e-netz Siidhessen Gberpriifen unterirdische Leitungen in den Kommunen

Wenn Zlatko Skrbin zu FuB in den Kommu-
nen Sudhessens unterwegs ist, sind ihm
die neugierigen Blicke seiner Umgebung
sicher. Sein Auftreten erregt Aufmerksam-
keit: Ein technisches Gerdt auf den Ricken
geschnallt, fihrt er eine lange Stange auf
zwei Rollen vor sich her. Sein Blick wandert
indes immer wieder konzentriert auf den
Bildschirm seines Tablets.

Zlatko Skrbin fihrt nicht etwa einen Ra-
sentrimmer spazieren. Er ist Gasspirer bei
der e-netz Sudhessen, der Netztochter der
ENTECGA in Darmstadt, und im Dienst der
Versorgungssicherheit unterwegs. Sein
Auftrag: unterirdisch verlegte Erdgaslei-
tungen im Versorgungsgebiet Zentimeter
fir Zentimeter abgehen und auf kleinste
Leckagen Uberprifen. Seine Ausristung:
hochsensible digitale Messinstrumente zur
Erkennung von austretendem Gas.

Redaktion: Chefredaktion und Herausgeberin \.i.S.d.P.
Friederike Oehmichen

Telefon: (0 6151) 1012130 - Mobil: 0163 7350002

Fax: (0 6151) 1012139

www.magazin-lebenslust.de
oehmichen@magazin-lebenslust.de

Verlag: Ulrich Diehl Verlag und
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im Verbreitungsgebiet Darmstadt und
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Die Ausstattung ist echtes Hightech. Die
so genannte Teppichsonde saugt Luft von
der Erdoberflache ab und pumpt sie in die
Gasspureinheit. Dieses hochentwickelte
Stick Technik schldgt schon beim gerings-
ten Hauch von Gas aus. ,Unsere Gerdte
erkennen einen Erdgasanteil der Luft im
Millionstelbereich. Sollte je eine Leitung
undicht sein, kdnnen wir die Stelle frihzei-
tig und punktgenau lokalisieren. So kdnnen
wir Reparaturen schnell vornehmen”, sagt
Zlatko Skrbin. Dass seine Kollegen und er
Spuren von ausgetretenem Gas feststellen,
sei duBerst selten. Die Netze befinden sich
in einem guten Zustand. Die regelmdRigen
und konsequenten Investitionen der e-netz
Stidhessen in ihre Erdgasnetze zahlen sich
aus.

Inzwischen ist Gasspiren ein vollstandig
digitalisierter Prozess: Die Lage und den
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Verlauf der Leitungen entnimmt Zlatko
Skrbin dem Planwerk auf seinem Tablet.
Auf Papier gedruckte Karten und Plane ge-
horen der Vergangenheit an. Eine spezielle
App dokumentiert zudem automatisch die
Ergebnisse der Begehung. Darliber hinaus
testet die e-netz Stdhessen derzeit auch
ein Fahrzeug mit innovativer Gassplr-
Technik in ihrem Netzgebiet.

Die gesetzlich vorgeschriebene Routine-
kontrolle wird je Kommune alle vier Jahre
ausgefihrt. In der Regel lduft die Saison
von Madrz bis Oktober, denn Gasspirer
bendtigen trockenes Wetter. Bei Regen
kénnen die Messgerdte einen mdglichen

Foto: © juergenmai.de

Gasaustritt nicht erkennen. Dabei beschaf-
tigt die e-netz Stdhessen sowohl eigene
Gassplrer und beauftragt teilweise auch
Dienstleister.

Die Gasspurer tragen groRe Verantwor-
tung. Mit ihrer akribischen Arbeit tragen
sie wesentlich dazu bei, dass die hohen
Sicherheitsstandards der e-netz Stdhes-
sen beim Betrieb ihrer Erdgasnetze ge-
wahrleistet bleiben. Sie werden umfassend
ausgebildet und missen ihr erforderliches
Zertifikat regelmaRig auffrischen. Uber die
Fachkenntnisse hinaus bendtigen die Mit-
arbeitenden hohe kérperliche Ausdauer.
In einer durchschnittlichen Saison legen
sie mehr als 200 Kilometer zu FuR zurick.
Neben der Prifung von Leitungen im 6f-
fentlichen Raum kontrollieren Gassplrer
auch Hauszuleitungen. Dafir benétigen sie
Zugang zu privaten Grundsticken. Zlatko
Skrbin erldutert: ,Selbstverstandlich betre-
ten wir keinen Privatgrund ohne vorherige
Anmeldung. Leider kdnnen wir uns nicht
weit im Voraus ankindigen, weil wir im-
mer von der Witterungslage abhéngig sind.
Wir Gasspirer bei der e-netz Stidhessen
mussen aber nicht ins Geb3dudeinnere und
kdnnen uns immer ausweisen.”

Das ENTEGA-Unternehmen e-netz Siidhes-
sen betreibt in Stdhessen ein zuverldssi-
ges und modernes Erdgasnetz. Es versorgt
die Region sicher und zuverldssig mit Erd-
gas - zu jeder Tages-, Nacht- und Jahres-
zeit an 365 Tagen im Jahr. In einem Gebiet
mit 707.000 Einwohnern sind 45 Stddte
und Gemeinden an das inzwischen 2.510
Kilometer lange Leitungsnetz der Netzge-
sellschaft angeschlossen.
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Elektroniker Betriebstechnik
bei der e-netz Siidhessen

EINFACH KLIMAFREUNDLICH FUR'ALLE.
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Eines der modernsten Diagnosezentren Europas

Radiologische Diagnostik | Vorsorgemedizin | Friiherkennung | Sportmedizin

3Tesla-Ultrahochfeld-MRT [2 Systeme] MVZ Rhein-Main-Zentrum fiir Diagnostik GmbH
Offenes MRT DieRadiologen

Upright MRT

Multislice-Computertomografie - GutenbergstraBe 23 (neben Loop 5)
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Schmerztherapie

Mammografie und MR-Mammografie
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Digitales Rontgen
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