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MODERNE
MAMMA-DIAGNOSTIK

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

* Die frihzeitige Diagnose erméglicht eine deutlich
verbesserte Heilungschance

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

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

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

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

E-Mail: brustdiagnostik@
radiologie-darmstadt.de

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

* 20 Fachérzt(inn)en an 6 Standorten -
mit ambulanter und stationérer (4 Krankenhduser) Versorgung
fir den Grof3raum Darmstadt

* Standortiibergreifende Vernetzung
(kostenlose Bilderakte fiir Patienten)

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

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

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

Kardiovaskulare Muskuloskelettale
Bildgeb Bildgebung

€

www.radiologie-darmstadt.de



ENTSPANNTE HERBSTZEIT

Ich muss ja zugeben, der Herbst ist meine
Lieblingsjahreszeit. Mit dieser Vorliebe sto-
Re ich in meinem Umfeld oft auf erschro-
ckene Blicke, denn wer mag schon Nebel,
Regen, dicke Jacken und graue Tage?

Und ja, ich finde, dass der Herbst mehr
Beachtung und Wohlwollen verdient hat.
Schlieflich hat er doch so viel zu bieten.
Blatter, die die Baume in prachtigen Far-
ben leuchten lassen, lange Spaziergange
bei erfrischenden Temperaturen, gemut-
liche Abende mit Freunden bei wiirzigem
Gebdck und einem Glas Wein am Kamin,
was will man mehr.

Wer es eher sportlich mag und auf der
Suche nach einer sanften und zugleich
fordernden Sportart ist, findet in Aqua-Fit-
ness ein ideales Ganzkorpertraining bei
dem das Gewebe gestrafft, das Immun-
system und das Herz-Kreislaufsystem ge-
starkt werden. Mehr zum Thema Aqua-Fit-
ness finden Sie auf Seite 20 + 21.

Aber nicht nur Bewegung, auch die richti-
ge Erndhrung fordert unser Wohlbefinden.
Wir haben Ausschau gehalten nach einem
heimischen Superfood und sind dabei auf
die SuRlupine gestoBen. Denn Lupinen
sind richtige Powerpakete und aus der
veganen Kiche kaum mehr wegzuden-
ken. Dabei sind sie nicht nur besonders
vitaminreich, sondern auch ausgespro-
chen anspruchslos. Gut fir Umwelt und
Mensch. Auf unseren Seiten 26 + 27 haben
wir jede Menge Wissenswertes Uber den
vielseitigen Newcomer fr Sie zusammen-
gestellt - natdrlich wieder mit Rezept auf
Seite 29.

Nicht nur in puncto Erndhrung sollten wir
Klima und Umwelt im Auge behalten. Be-
sonders beim Einkaufen braucht es einen
bewussten Umgang mit Kleidung, sai-
sonale und regionale Lebensmittel ohne
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Plastik u.v. m...

Auf den Seiten 30 bis 33 haben wir dar-
Uber geschrieben wie wir im Alltag nach-
haltiger leben kdnnen.

Ein schéner Garten hat auch im Herbst
und Winter Saison. Es sind vor allem die
Gehdlze, die jetzt mit ihrer herbstlichen
Belaubung fir buntes Spektakel sorgen...
Unsere Redakteurin Nicola Wilbrand-Don-
zelli hat sich auf den Weg gemacht und ei-
niges fur Sie entdeckt. Lesen Sie dazu auf
Seite 38 + 39.

Bunt und behaglich wird es jetzt auch Zu-
hause. Ob im Ethno- oder Nomadenstyle,
Teppiche bringen im Handumdrehen einen
neuen, anheimelnden Look in jeden Raum.
Sie sind langst nicht mehr nur Einrich-
tungsbeiwerk, sondern Lifestyle-Objekte
mit Eye-Catcher-Qualitaten. Mehr zur neu-
en Lust auf Teppich finden Sie auf unseren
Seiten 34 + 35 der Wohnkultur".

Aber bei all dem Herbstgeflister darf die
Gesundheit nicht zu kurz kommen.

Bereits die alten Philosophen wussten:
Gesundheit ist zwar nicht alles aber ohne
Gesundheit ist alles nichts... In dieser
Ausgabe auf den Seiten 6 — 8 berichten
wir Uber ein absolutes Tabuthema: Endo-
metriose. Intensive und lang anhaltende
Schmerzen wahrend der Menstruation
kdénnen ein Hinweis auf diese seltene
Krankheit sein. Doch es gibt Mdglichkei-
ten, den Leidensdruck durch die Krankheit
zu reduzieren. Mehr zum Thema finden Sie
auf den Seiten 6 + 7.

Und last but not least: Das Alice-Hospital
baut fur die Zukunft, um auf die Zunahme
der Bevolkerung in Darmstadt und Um-
gebung, den demographische Wandel und
den medizinischen Fortschritt vorbereitet
zu sein. Wir finden, das ist eine gute Nach-
richt. Mehr zum Neubau lesen Sie auf der
Seite 11.

Ich wiinsche Ihnen viel Freude mit unserer
brandneuen Ausgabe. Lassen Sie sich in-
spirieren und kommen Sie gesund und fit
durch den Herbst.

Ilhre

Friederike Oehmichen
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ENDLICH WIEDER
UNBESCHWERT LACHEN

Dank neuer fester Zdhne an nur einem Tag

Gesunde, asthetische Zdahne tragen in
hohem MaBe zur personlichen Lebens-
qualitdt bei. Dies wird vor allem immer
dann bewusst, wenn Zdhne erkrankt
sind oder gar fehlen. Moderne Behand-
lungskonzepte innerhalb der zahnarzt-
lichen Implantologie ermdglichen feste
Ldritte” Zahne an nur einem Tag, die
sich anfiihlen, als waren es die eigenen.
Wasserglas, Haftcreme und eine lockere
Prothese haben damit keinen Platz mehr
im Leben, denn der neue Zahnersatz ist
durch innovative Zahnimplantate fest im
Mund verankert.

Die Optionen der zahnarztlichen Implan-
tologie sind heute bei Zahnverlust so
innovativ und dabei substanzschonend
wie nie zuvor. Allen voran das Behand-
lungskonzept All-on-4©, das es dank einer
speziellen Technik erlaubt, den Verlust
mehrerer oder aller Zahne mit festsitzen-
dem, implantatgetragenem Zahnersatz
innerhalb nur einer Behandlungssitzung
zu kompensieren. Auch fir Angstpatien-
ten ist diese Behandlungsmethode ideal
geeignet.

Neue feste Zédhne an nur einem
Tag - kein Problem mit dem
innovativen All-on-4®-Konzept.

Was steckt hinter dieser Methode?

Das All-on-4®-Konzept ist in seinen Ur-
springen bereits Uber 40 Jahre alt und
steht heute fir ein sicheres und scho-
nendes Verfahren, das einem einfachen
Prinzip folgt. Namensgebend fir das
All-on-4®-Konzept ist die Tatsache, dass
meist vier Implantate pro Kiefer ausrei-
chend sind, um die Zahnbricke sicher und
dauerhaft zu verankern. Dies ist abhdngig
vom vorhandenen Knochenangebot sowie
der individuellen Kiefersituation. Die Im-
plantatanzahl ordnet sich dabei der stabi-
len Verankerung des Zahnersatzes unter.
AuBerdem kann ein zeitaufwandiger Kno-
chenaufbau durch diese spezielle Implan-
tationstechnik meist vermieden werden.
Die Implantate sind sofort nach dem Ein-
griff belastbar, sodass die Versorgung mit
Zahnersatz sehr kurzfristig und damit fir
den Patienten komfortabel erfolgen kann.

Seit mehr als 40 Jahren steht das
O.P.l. in Darmstadt fir eine
hochqualitative Versorgung im
Mund-, Zahn-, Kiefer- und Gesichts-
bereich und wird bereits in zweiter
Generation gefiihrt. Im Bild zu sehen:
Praxisinhaber Dr. Jan Foitzik.

Neue feste Zdhne im 0.P.l. Darmstadt

Als kompetenter Ansprechpartner fir
Qualitatszahnmedizin in Darmstadt ist
das O.P.l. ZENTRUM FUR ZAHNMEDIZIN &
CHIRURGIE in der Lage, Patienten einen
sicheren, vorhersagbaren und vor allem
asthetischen Zahnersatz auf Implantaten
herzustellen. Die implantologische Sofort-
versorgung wird dabei ausschlieBlich von
Fachzahnarzt fir Oralchirurgie und Praxis-
inhaber Dr. Jan Foitzik durchgefihrt.
Dabei kann aufgrund verschiedener Zerti-
fizierungen in den Fachbereichen Implan-
tologie und der damit einhergehenden
hohen Fachkompetenz auch der Verlust
mehrerer oder aller Zdhne innerhalb nur
einer Sitzung kompensiert werden. Die
einzelnen Behandlungsschritte sollen
nachfolgend genauer vorgestellt werden:

1. Beratung & Untersuchung

Fir das Erstgesprach zum Thema All-
on-4® nehmen wir uns viel Zeit, um Uber
die Behandlung aufzukldren und alle Fra-
gen ausfihrlich zu beantworten. Uns ist
es wichtig, die patientenseitigen Winsche
und Erwartungen zu erfahren und diese
von Anfang an mit in die Behandlungspla-
nung aufzunehmen. Nach Untersuchung
der Mund- und Kieferregion wird eine
Réntgenaufnahme angefertigt, um den
aktuellen Zustand von Mund und Kiefer
genauer einsehen zu kdnnen.

2. Diagnose und Planung

Ein prazises und minimalinvasives Im-
plantationsverfahren setzt eine umfas-
sende Diagnostik voraus. In unserer Pra-
xis wird dies mithilfe der strahlungsarmen
dreidimensionalen Volumentomographie
(DVT) erméglicht, welche so detailliert wie
mdglich die anatomischen Gegebenheiten
des Kiefers und den damit zusammenhan-
genden Zahnwurzeln und Nervenbahnen
erfasst. Neben dieser prazisen 3D-Rdnt-
genmethode werden Fotografien und
Abdricke von Ober- und Unterkiefer an-
gefertigt, um die notwendigen Patienten-
daten zu vervollstdndigen. Mittels einer
speziellen Software wird fir jedes Zahn-
implantat die ideale Position im Mund er-
mittelt und mithilfe einer Schablone Gber-
tragen.

3. Der Tag des Eingriffs

Morgens

Unser Praxisteam nimmt Sie freundlich in
Empfang und beantwortet alle eventuell
noch bestehenden Fragen, bevor die Vor-
bereitung fir den Eingriff beginnt. Dieser
wird auf Grundlage der zuvor erhobenen
dreidimensionalen Daten vorgenommen.
Der Eingriff wird meistens unter Sedie-
rung oder unter Vollnarkose durchgefihrt.
Insofern erforderlich, werden vor der Im-
plantation Zdhne entfernt und die Wund-
bereiche mit einem photodynamischen
Laser von Bakterien befreit. AnschlieBend
werden mithilfe der navigierten Implanto-



logie passgenaue Offnungen fiir die ein-
zusetzenden Zahnimplantate angefertigt.
Die daftr individuell angefertigten Bohr-
schablonen ermdglichen eine schonende,
minimalinvasive Implantation, die fir den
Patienten nahezu schmerzfrei ist.

Mittags

Nach dem Einsetzen der Implantate sind
es nur noch wenige Stunden bis zu den
neuen, sofort belastbaren Zdhnen. Im
ndchsten Schritt wird dafir der Zahn-
ersatz individuell angefertigt.

Nachmittags

Im letzten Schritt wird dem Patient der
festsitzende Zahnersatz eingesetzt und er
verldsst unsere Praxis wieder mit einem
strahlenden Ldcheln. Die Wartezeit zwi-
schen den Behandlungsschritten verbrin-
gen Sie in unserem Ruheraum.

Auch nach dem Eingriff umfassend Fiir
die Patienten da

Der erste Nachsorgetermin findet am
ndchsten Werktag statt, eine weitere
Kontrolle erfolgt etwa sieben bis zehn
Tage nach dem Eingriff, um die korrekte

Einheilung zu kontrollieren. Zwei bis drei
Wochen spdter erfolgt der ndchste Kon-
trolltermin, bei dem Patienten zusatzlich
hilfreiche Tipps zu Pflege und Reinigung
des Zahnersatzes erhalten. Da es sich
beim eingesetzten Zahnersatz vorerst um
eine provisorische Versorgung handelt,
wird bei einem ndchsten Termin - circa
drei bis sechs Monate spater - dann der fi-
nale Zahnersatz passend zur ausgeheilten
Mundsituation gefertigt und eingesetzt.

Seit mehr als 40 Jahren steht das O.P.l. in
Darmstadt fur eine hochqualitative Ver-
sorgung im Mund-, Zahn-, Kiefer- und Ge-
sichtsbereich und wird bereits in zweiter
Generation gefihrt. Dr. Jan Foitzik und ein
Team von acht spezialisierten Arzten und
Zahndrzten sowie rund 30 zahnmedizi-
nische Mitarbeiter kimmern sich um das
Wohl der Patienten. In Kombination mit
unserem Zahntechnikmeister machen wir
es mdglich, dass Sie in jedem Fall die Pra-
xis mit neuen Zahnen verlassen kdnnen.
Das gesamte Leistungsspektrum ist dabei
umfassend auf die Patientenbedirfnisse
abgestimmt und deckt diese ganzheitlich
ab.

- Das All-on-4®-Konzept ist fast

- Die Behandlung ist nahezu

- Fir Angstpatienten ist eine stress-

- Innerhalb eines Tages erhalten
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DIE BEHANDLUNGSVORTEILE

METHODISCH UND PERSONLICH

- Die individuell gefertigte Briicke
immer anwendbar. ermoglicht eine gaumenfreie Losung.
- Die Anzahl der Zahnarztbesuche und
schmerzfrei. Behandlungsdauer reduzieren sich.
- Auch die Kosten reduzieren sich um
etwa 30 Prozent im Vergleich zur
herkémmlichen Methode.

freie Behandlung unter Sedierung
oder Narkose mdglich.

- Patienten verlassen die Praxis mit
festsitzendem Zahnersatz in
individueller Asthetik und mit
optimaler Funktionalitat.

Patienten neue, schone, festsitzende
Z3hne.

- Die Methode ist so konzipiert, dass

lange Einheilzeiten ohne Zéhne
entfallen.

- Die Behandlung kann im O.P.I.
Darmstadt auf Wunsch auch
samstags stattfinden.

- Ein aufwandiger Knochenaufbau

kann meist vermieden werden.

Die individuellen Patientenwiinsche werden beim persdnlichen Gesprach
neben der Asthetik und der Funktionalitdt der Zahnimplantate

bestméglich berlcksichtigt.

FE2CUS

FE2CUS

EMPFEHLUNG EMPFEHLUNG
ORALCHIRURG IMPLANTOLOGE

DARMSTADT DARMSTADT
-ARZTSUCHE.DE -ARZTSUCHE.DE

Oo Po lo ZENTRUM FUR

ZAHNMEDIZIN & CHIRURGIE

Dr. Jan Foitzik & Kollegen

Alles zum Thema

_Feste Zahne an einem Tag”

unter
www.darmstadt—lacht.de

Nieder-Ramstadter-Strasse 18-20
64283 Darmstadt

T 06151.266 44

M info@opi-darmstadt.de
www.opi-darmstadt.de

OFFNUNGSZEITEN
MO -DO 7.00 UHR-19.30 UHR
FR 7.00UHR-17.30 UHR
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Es zieht im Unterleib, der Bauch krampft
sich zusammen und der Schmerz strahltbis
in den Riicken. Fast jede Frau kennt diese
Beschwerden wahrend der Menstruation.
Doch sie kénnen - insbesondere wenn sie
auBergewdhnlich intensiv und lang an-
haltend sind - auch ein Hinweis auf eine
Endometriose sein. Dabei handelt es sich
um eine der haufigsten und nur schwer
therapierbaren ggn'ékologischen Erkran-
kungen bei gebarfahigen Frauen, von der
viele Betroffene lange gar nichts wissen,

weil eine Diagnose oft schwierig ist und
die Krankheit nicht selten nur zuféllig

entdeckt wird. Die Folge: Endometriose,

die auch Ursache fir unerfiillten Kinder-
wunsch sein kann, bleibt haufig unent-
deckt. So lassen sich die Patientenzahlen
auch nur schatzen: Experten taxieren sie
in Deutschland auf jéhrlich etwa 40.000
Neuerkrankungen. Das entspricht bei den
Frauen im fortpﬂanzungsféhigen Alter
einem Anteil von ungefshr zehn bis 15 Pro-

zent.




VERKANNT UND OFT UBERSEHEN

Endometriose gehdrt zu den hdufigsten Frauenkrankheiten

Wie entsteht Endometriose?

Typisch fir dieses weit verbreitete
Frauenleiden ist, dass Gewebestruk-
turen auBerhalb der Gebdrmutterhdh-
le wachsen. Dabei handelt es sich um
gutartige Wucherungen der Gebar-
mutterschleimhaut, die sich quasi im
Bauchraum verirren. Die Zellanhdufun-
gen breiten sich dann auf umliegende
Organe im unteren Bauchraum aus und
siedeln sich gewissermallen an einem
falschen Platz an, so dass Eierstdcke,
Eileiter oder Blase, aber auch der ge-
samte Beckenraum befallen sein kén-
nen. Das Tickische ist dabei: Zum Zeit-
punkt der Menstruation kommt es an
allen Schleimhautherden - also auch
an den ,ausgelagerten” - zu Blutungen,
die an diesen Stellen jedoch wahrend
der Periode nur viel schwerer abflieRen
beziehungsweise abgebaut werden
kdnnen als in der Gebdrmutter. Das
wiederum kann zu Entzindungen, Ver-
wachsungen und Zystenbildung fihren.
Warum bilden sich die Wucherungen?
Die Ursachen fir solch fehlgesteuertes
Schleimhautwachstum  sind  bislang
nicht eindeutig geklart. Dasselbe gilt
fur die unterschiedliche Symptomatik,
die bei selbem Befund sowohl extrem
schmerzhaft als auch kaum bemerkbar
sein kann. Grundsdtzlich wird vermu-
tet, dass Besonderheiten des Immun-
systems oder auch Blut- bzw. Lymph-
gefaRe dazu beitragen, dass sich Zellen

am falschen Ort einnisten konnen. Eine
weitere Theorie geht davon aus, dass sich
Schleimhautstrukturen auRerhalb der Ge-
barmutter aus bestimmten Zellen bilden
kénnen, die wahrend der Entwicklung im
Mutterleib aus dem gleichen Ursprungs-
gewebe wie die Gebarmutterschleimhaut
entstanden sind. Sicher ist allerdings, dass
die weiblichen Geschlechtshormone einen
steuernden Einfluss auf das Krankheitsge-
schehen haben. Das kann auch der Grund
sein, warum sich Endometriose in den
Wechseljahren meist zuriickbildet und da-
mit auch die Beschwerden nachlassen.

Welche Symptome sind typisch?

Die Palette ist hier relativ groR und reicht
von starken und langen Menstruations-
beschwerden bis hin zu Schmerzen und
Blutungen beim Geschlechtsverkehr, beim
Entleeren der Blase oder beim Stuhlgang.
Doch solche Symptome sind nicht nur
krankheitsspezifisch bei Endometriose -
sie kénnen auch andere Ursachen haben.
Das macht eine eindeutige Diagnose oft
schwer.

Wie wird die Diagnose gestellt?

Da eine gewisse erbliche Veranlagung
bei der Krankheit wahrscheinlich ist, kén-
nen bereits ein ausfihrliches Gesprach
nd eine grindliche Untersuchung beim
yndkologen helfen, eine Endometrio-
e zu erkennen. Zur Absicherung einer
iagnose kommen dann noch zusatzlich
ildgebende Verfahren zum Einsatz: So
ann die Erkrankung durch transvagina-
Ultraschalluntersuchung festgestellt
rden oder eine Darm- oder Blasen-
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Endoskopie, beziehungsweise eine Bauch-
spiegelung (Lapraroskopie) — das ist ein
kleiner endoskopischer Eingriff - kann hier
diagnostische Klarheit bringen.

Welche Therapien gibt es?
Zundchst ist eine engmaschige drztliche
Kontrolle ratsam, um die Entwicklung der

LEBENSLUST 7

Behandlungsoptionen hdngen dann
aber von dem individuellen Fall ab. Je
nach Schwere und Ausdehnungsbe-
reich der jeweiligen Wucherungen be-
steht zum Beispiel die Mdglichkeit, die
Schleimhautherde operativ zu entfer-
nen oder das betroffene Gewebe zu ver-
6den - etwa mit Lasertechnik. Welche
Behandlung letztendlich zum Einsatz
kommt, hangt jedoch auch immer da-
von ab, ob bei der jeweiligen Patientin
die Familienplanung abgeschlossen ist
oder ein Kinderwunsch besteht. Das ist
insbesondere dann der Fall, wenn die
Endometriose Eileiter und Eierstdcke
befallen hat.

Und was hilft noch?

Schmerz- und krampflésende Medika-
mente kdnnen bei Bedarf Linderung
bringen. Allerdings heilen sie Endome-
triose nicht und sind wegen maoglicher
Nebenwirkung auch keine Langzeitlo-
sung. Doch es gibt andere Optionen, um
den Leidensdruck durch die Krankheit
zu reduzieren.

Krankheit zu beobachten. Die konkreten  Nicola Wilbrand-Donzelli

: KdrPerliche Bewegung tut immer qut. Beispielsweise kénnen regelmaniges
Spazierengehen oder Nordic Walking zur Entspannung beziehungsweise Ent-

krampfung und Schmerzlinderung beitragen - ebenso wie Beckenbodengym-
nastik oder schwimmen in wohltemperiertem Wasser.

- Manche Patientinnen finden genauso Akupunktur, chinesische Krauterme-

dizin oder Krankengymnastik hilfreich als Mittel gegen die schmerzhaften
Beschwerden.

: .Empfehlenswert kann es auch sein, sich selbst zu beobachten: Etwa durch
e!n Fndometriosetagebuch, in das man je nach Zyklus- und Tagesverfassung
die jeweiligen Befindlichkeiten notiert. So l&sst sich durch eigene Langzeit-

analayse gut herausfinden, welche MaRnahmen wann helfen und welche
nicht.

- Da Endometriose meist eine langwierige Krankheit ist, kann der Austausch
mit anderen Patientinnen ebenfalls eine wohltuende Unterstitzung sein. So
hat frau die Méglichkeit, sich zum Beispiel in Selbsthilfegruppen tiber ihre
Erfahrungen mit der Krankheit auszutauschen und zu erkennen: Ich bin nicht
allein mit meinen Beschwerden und Sorgen.

*Um bestmdgliche Beratung und Behandlung zu bekommen, sollten betroffe-
ne Frauen am besten in der N&he ihres Wohnortes nach einem zertifizierten
Zentrum suchen, das auf Endometriose spezialisiert ist und so - auch Gber
einen léngeren Zeitraum - eine kontinuierliche und kompetente Begleitung
durch Experten garantiert ist. Im siidhessischen Raum kommen da etwa das

Klinikum Darmstadt oder die Kreiskliniken Darmstadt-Dieburg in GroR-Um-
stadt in Frage.

Weitere wichtige Informationen und Kontaktadressen bietet auch die ,Endo-
metriose-Vereinigung Deutschland e.V." - https://www.endometriose-ver-

einigung.de/home.html
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Prof. Dr. Sylvia Mechsner

Die unterschatzte Krankheit

Chronische Schmerzen, starke Blutungen,
zyklische Darmbeschwerden und unerfGll-
ter Kinderwunsch - dies alles kann im Zu-
sammenhang mit einer Endometriose auf-
treten. Viele Frauen in Deutschland qudlen
sich mit dieser Krankheit, hdufig ohne es
zu wissen. Denn bis zur korrekten Diag-
nose vergehen oft bis zu zehn Jahre, weil
sowohl die Patientinnen selbst als auch
Arztinnen und Arzte die Symptome nicht
richtig zu deuten wissen.

Prof. Dr. Sylvia Mechsner, eine der fiihren-
den Endometrioseexpertinnen mit lang-
jahriger Erfahrung in Forschung und Praxis
an der Berliner Charité, verbindet in ihrem
ganzheitlichen Ratgeber das aktuelle
medizinische Fachwissen mit fundierten
Anleitungen und Tipps fir kompetente
Patientinnen.

Prof. Dr. med. Sylvia Mechsner
Endometriose

Die unterschatzte Krankheit:
Diagnose, Behandlung und
was Sie selbst tun kénnen

ZS Verlag 2021, 224 Seiten

ANNA WILKEN

it Saskia Hirschberg

Hit Frauengpzgy
b ""“"""m«m.,
Charté By J

»Stell Dich nicht so anl« - das hat Anna
Wilken viel zu oft gehdrt. Sie leidet an
Endometriose, einem weit verbreiteten
Frauenleiden, welches bis heute oft
verharmlost wird - acht Jahre verge-
hen durchschnittlich bis zur korrekten
Diagnose. Der Alltag der Betroffenen
ist oft stark eingeschrankt und es gibt
keine Aussicht auf Heilung, nur Linde-
rung der Symptome ist mdglich. Die
Endometriose nimmt oft einen chro-
nischen Verlauf: Bei bis zu 70 Prozent
der Frauen, die wegen Unfruchtbarkeit
behandelt werden, wird Endometriose
festgestellt. Auch die Autorin brauchte
Jahre, bis sie diagnostiziert wurde. Mit
ihrem Buch méchte die Autorin Leserin-
nen ermuntern, ihre Symptome ernst
zu nehmen und sich frihzeitig Unter-
stiitzung zu holen. Sie gibt einen Uber-
blick Uber Therapiemdglichkeiten und
erzdhlt, wie sie ihre Schmerzen in den
Griff bekommt.

i Endometriose: Warum wir
© unsere Unterleibsschmerzen
© ernstnehmen missent

Anna Wilken

In der Regel bin ich stark
Endometriose: Warum wir
unsere Unterleibsschmerzen
ernst nehmen missen.

Eden Books, 2019, 272 Seiten

P

,Die Leute in der Hirschpark Klinik,
das sind echte Experten“

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” setzt unser qualifiziertes und erfahrenes Behandlungs-
team gemeinsam mit Ihnen eine auf Sie abgestimmte Therapie um.

Unsere Schwerpunkte sind:

e Akutnahe orthopédische Rehabilitation
(Anschlussheilbehandlung)

¢ Behandlung degenerativer und entzlindlicher Erkrankungen
des Bewegungsapparates (Heilverfahren)

e |nternistisch-kardiologische Rehabilitation
(Anschlussheilbehandlung und Heilverfahren)

e Behandlung von psychosomatischen Begleiterkrankungen

¢ Nachsorge / IRENA (intensivierte Rehanachsorge)

e Ambulante Praventionsangebote

Profitieren Sie von der langjéhrigen Erfahrung
unseres multiprofessionellen Teams.

Rehabilitation - Anschlussheilbehandlung - Heilverfahren

N\ ASKLEPIOS

Hirschpark Klintk

LindenstraBe 12 - 64665 Alsbach-Héahnlein - Tel.: (0 62 57) 501-0
empfang.alsbach@asklepios.com - www.asklepios.com/alsbach
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.Es geht uns mit unserer

Arbeit um eine persénliche,

. . sehr auf die Bedlrfnisse der
» BB RS

o ‘ .
> ,\.’e‘ | Schwangeren und ihrer
P % ¢

Geburtshilfe

INFOABENDE FUR WERDENDE ELTERN AN
DER KREISKLINIK IN GROSS-UMSTADT

Darmstadt-Dieburg (ho). Nach der pan-
demiebedingten Unterbrechung hat das
Team der Geburtshilfe an der Kreisklinik
GroR-Umstadt unter Beriicksichtigung der
3G-Regel (geimpft, genesen oder getestet)
seine Reihe an Informationsabenden fir
werdende Eltern wieder aufgenommen.
Werdende Eltern haben die Madglichkeit,
sich Uber Schwangerschaft, Geburt, Wo-
chenbett und Vorsorgeuntersuchungen
beim Neugeborenen zu informieren. Nach
dem ersten Termin Anfang Oktober stehen
weitere Termine am 5. November, 3. De-
zember und 4. Februar 2022 im Gesund-
heitszentrum  GroR-Umstadt  (Kranken-
hausstrale 13, Geldnde der Kreisklinik)
an. Treffpunkt ist im Eingangsbereich des
Gesundheitszentrums.

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt, eine vor-
herige telefonische Anmeldung unter
06078/792606 st erforderlich. Das Infor-
mationsangebot wird an die jeweilige Ent-
wicklung der aktuellen, pandemiebeding-
ten Situation angepasst.

Am Standort GroBR-Umstadt der Kreis-
Kliniken Darmstadt-Dieburg kamen im
vergangenen Jahr 197 Madchen und 204
Jungen zur Welt. ,Es geht uns mit unserer
Arbeit um eine persdnliche, sehr auf die
BedUrfnisse der Schwangeren und ihrer
Angehdrigen aufbauenden, modernen Ge-
burtshilfe”, erldutert der Chefarzt der Klinik
fur Geburtshilfe und Frauenheilkunde in
GroBR-Umstadt, Dr. Peter Stuzmann. ,Angst-
frei und besonders geprdgt von zwischen-
menschlicher, familidrer Ndhe."

,Mit dem Bezug der derzeit entstehenden
neuen Raumlichkeiten im Neubau des Bet-
tenhauses GroR-Umstadt wird die Klinik
fur Frauenheilkunde und Geburtshilfe 2023
einen nachsten groRen Schritt gehen’, stel-
len Christoph Dahmen und Pelin Meuyer,
die Betriebsleiter der Kreiskliniken, eine
weitere, zusatzliche Steigerung der Versor-
gungsqualitdt an den Kreiskliniken auch in
der Frauenheilkunde und in der Geburtshil-
fe in Aussicht.

Angehdrigen aufbauenden,

modernen Geburtshilfe”.

Dr. Peter Stuzmann,
Chefarzt der Klinik fiir Geburtshilfe und
Frauenheilkunde in GroR-Umstadt

Kontakt

Kreisklinik GroB-Umstadt
Krankenhausstrae 11
64823 GroR-Umstadt
Telefon 0 60 78 / 79 2500
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AUSWEGE AUS DEM HORMONCHAQS

Mit PRlanzenkraft den Wechseljahresblues vertreiben

(djd). Von Melancholie bis Freudentanz
- Hormone beeinflussen unsere Gefih-
le. Unter Stress wird vermehrt Adrenalin
ausgeschittet, das uns sekundenschnell
in Alarmbereitschaft versetzt. Als Glicks-
hormone werden Serotonin und Oxytocin
bezeichnet. Sie heben die Laune, sorgen
fir Entspannung und stdrken den Zusam-
menhalt. Nicht zuletzt wird das Wohlbe-
finden von Frauen maRgeblich durch das
weibliche Geschlechtshormon Ostrogen
beeinflusst. Es bewirkt die Entwicklung
vom Mddchen zur Frau, steuert den monat-
lichen Zyklus, ermdglicht Schwangerschaft
und Geburt. Stellen die Eierstécke um das
50. Lebensjahr herum allmahlich die Os-
trogenproduktion ein, bedeutet das nicht
nur das Ende der fruchtbaren Jahre. Viele
Frauen in den Wechseljahren klagen tber
unterschiedlichste Beschwerden.

Hormonfrei durch die Wechseljahre

Ganz oben auf der Liste der Wechseljahres-
beschwerden stehen wiederkehrende Hit-
zewallungen und SchweiBausbriiche. Auch
von innerer Unruhe, massiven Stimmungs-
schwankungen und Schlafstérungen wird

berichtet. Hormonfreie Hilfe gibt es in der
Apotheke. Das pflanzliche Arzneimittel Re-
mifemin plus Johanniskraut enthdlt einen
aus der Traubensilberkerze gewonnenen
hochdosierten Spezialextrakt, der seine
Wirksamkeit und Vertrdglichkeit in mehr
als 35 Studien mit Uber 43.000 Teilneh-
merinnen unter Beweis gestellt hat. Damit
konnten sowohl die typischen kdrperlichen
Begleiterscheinungen der Wechseljahre als

Foto: djd/Remifemin/Adobe Stock/Rido

auch die seelischen Symptome auf sanfte
Weise gelindert werden.

Alter werden - na und?

Neben dem Hormonchaos kdampfen viele
Frauen in der Lebensmitte mit weiteren
Veranderungen. So offenbart der Blick in
den Spiegel erste Faltchen und graue Haa-
re. Und nicht selten schnellen die Zeiger
der Waage trotz gleicher Essgewohnheiten

Plétzliche Stimmungsschwankungen,
stérende Hitzewallungen, Schlafstérungen
und innere Unruhe zahlen zu typischen
Wechseljahresbeschwerden.

nach oben. Auch der Alltag gestaltet sich
neu: Wahrend der Nachwuchs das Haus
verldsst, bendtigen die Eltern immer mehr
Hilfe. Wichtig ist es jetzt, den natlrlichen
Alterungsprozess mit Ruhe und Gelassen-
heit anzunehmen. Hierbei kann ein Aus-
tausch mit Gleichgesinnten helfen. Fragen,
die ungern offen ausgesprochen werden,
kann vielleicht ein Ratgeber zum Thema
Wechseljahre unter www.remifemin.de
beantworten. Wohltuend ist es, neue Pers-
pektiven zu schaffen. Ob es ein neues Hob-
by, eine neue Sprache oder ein neuer Job
ist: Viele Frauen krempeln ihr Leben in den
Wechseljahren gehdrig um. So kénnen die
Wechseljahre auch einen positiven Wandel
mit sich bringen.

A§ﬂ4€ﬁ§d/l€ Behandlungen fiir Erwachsene und Kinder.
Fur den Alltag. Fiirs LﬁbEV) ./

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. Anja Schroder & Dr. Katharina Kowalski

DR. KOWALSKI

GRAFENSTRASSE

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



Um auf die Zunahme der Bevdlkerung in
Darmstadt und Umgebung, den demogra-
phische Wandel und den medizinischen
Fortschritt vorbereitet zu sein, baut das
Alice-Hospital fiir seine Patienten und
seine Beschéftigten ein neues Gebdude
auf dem Alice-Campus.

,Mit dem »Erweiterungsbau« am Alice-
Hospital werden wir die Bettenkapazita-
ten erweitern, die Arbeitsbedingungen fir
unsere Beschadftigten verbessern, neue
Therapiemdglichkeiten anbieten und den
Service fir unsere Patienten optimieren.
Damit leisten wir einen wichtigen Bei-
trag zur Sicherstellung der zukinftigen
Patientenversorgung fir die Menschen
im Quartier, in Darmstadt und der Umge-
bung,” freut sich der Kaufmannische Ge-
schaftsfihrer des Alice-Hospital Marcus
Fleischhauer. Nach mehrjahriger Planung

Alice-Hospital Darmstadt | Dieburger Str. 31 | 64287 Darmstadt

FUR DIE ZUKUNFT ceBauT

ist es nun endlich soweit. Derzeit wird die
Baugrube ausgehoben. Spatenstich wird
im Herbst sein.

Radiologie, Kreilsdle

und Intensivstation

Im Untergeschoss werden technische An-
lagen, inklusive des Blockheizkraftwerks
platziert. Mit der Radiologie Darmstadt
entsteht im Erdgeschoss die groRte radio-
logische Praxis Sidhessens. ,An diesem
neuen Standort wird alles doppelt vor-
handen sein, sodass bei Ausfdllen keine
Licken entstehen,” erldutert Fleischhauer.
In der Ebene eins wird die Zentralsterili-
sation den aktuellsten hygienischen und
technischen Anforderungen entsprechen.
In der zweiten Ebene entstehen moderne
Untersuchungsrdume fir Vorsorgeunter-
suchungen und medizinische Eingriffe so-

- Der Neubau wird aus Eigenmitteln

des Alice-Hospitals finanziert
- Sechs Geschosse
- Bauzeit ca. 30 Monate

- 6.500 gm Nutz- und Verkehrsflache
- Architekten: WRL Architekten GmbH

wie Funktionsbereiche der Pneumologie.
Die dritte Ebene ist der Geburtshilfe vorbe-
halten: Moderne Kreilsdle, Wehenzimmer
und Untersuchungsrdume mit direkter
Verbindung zur Bettenstation im Anbau
Ost und dem Hauptgebdude.

Die kombinierte Intensivtherapiestation/
Intermediate-Care-Station wird mit sechs
Intensivtherapiebetten und acht Interme-
diate-Care-Betten ausgestattet und wird
interdisziplindr gefthrt. Sie befindet sich
zukUnftig auf der vierten Ebene.

Kurze Wege fir Patienten

Die Briickenibergdnge zum jetzigen An-
bau Ost sind von entscheidender Bedeu-
tung fir eine optimale Patientenversor-
qgung. Marcus Fleischhauer:,Nur sie bieten
die medizinisch erforderliche Anbindung

ALICE-HOSPITAL

an das denkmalgeschitzte Hauptgebdude
des Alice-Hospitals und sorgen fir kurze
Wege fir unsere Patienten und Beschaf-
tigte."

Die Planung der BaumaRnahme erfolgte in
enger Zusammenarbeit mit den Behdrden,
insbesondere mit der Stadtplanung, dem
Denkmalschutz, der StraBenverkehrsbe-
horde, der Feuerwehr und dem zustan-
digen Bauamt. ,Fir deren Unterstitzung
und hilfreiche Ratschldge mdchten wir
uns an dieser Stelle bedanken.”

Natirliche Farbtone

Die Ausstattung in den einzelnen Be-
reichen ist durch natirliche Farbténe
gekennzeichnet, verbunden mit dem mo-
deraten Einsatz von Farbakzenten unter
Einbezug des Coorperate Designs des
Alice Hospitals. Patienten und Beschdftig-
te sollen sich gleichermafien in der neuen
Umgebung wohlfihlen.

Tel.: 06151 402-0 | www.alice-hospital.de
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Erstmals in Deutschland

Digitaler Volumentomograph 7G

Hightech — hochauflosende 3-D-Bildgebung

Macht Dinge sichtbar,
die bisher verborgen blieben.

Zentrum fir
minimalinvasive
Medizin

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

info@orthopaedisches-zentrum.eu

www.orthopaedisches-zentrum.eu
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AUF JEDEN FALL VORBEREITET

Mit der Vorsorgevollmacht die eigenen Wiinsche bei Krankheit und im Alter regeln

(djd). Schwere Erkrankungen und Pflege-
bedurftigkeit sind Tabuthemen, die selbst
im engsten Familienkreis hdufig nicht offen
angesprochen werden. Doch wenn man
plétzlich nicht mehr eigenstdandig notwen-
dige Entscheidungen treffen kann, ist es
fur die Angehdrigen eine groRe Hilfe, wenn
eine Vorsorgevollmacht vorliegt. Damit las-
sen sich frihzeitig die persénlichen Win-

sche rund um die Versorgung bei Krankheit
oder im Alter festhalten.

Friihzeitig an spater denken

Zum Aufsetzen einer Vorsorgevollmacht
ist man nie zu jung, unterstreicht der
Rechtsanwalt Walter Hylek aus Munchen:
,Der Firsorgefall kann in jedem Lebens-
alter eintreten. Das Thema ist daher schon

AW AGAPLESION
‘. ELISABETHENSTIFT

DARMSTADT

Gesundheit und Pflege

im Zeichen der Néichstenlié'

www.agaplesion-elisabethenstift.de

TOP

NATIONALES
KRANKENHAUS

TOP

REGIONALES
KRANKENHAUS

DEUTSCHLANDS

GROSSTER
KRANKENHAUS-

EAZ-INSTITUT

Deutschlands
beste
Krankenhiuser

Basis: Qualitdtsberichte,
Patientenbewertungen

062021

www.faz.net/beste-Krankenhaeuser

Rechtzeitig an den Fall der Falle denken:
Mithilfe von Vollmachten und Verfligungen
lsst sich die Versorgung bei Krankheit
oder im Alter regeln.

Foto: djd/Deutscher Sparkassenverlag/Getty Images/Yuri Arcurs

relevant, wenn jemand volljdhrig wird.
Was viele nicht wissen: Familienangehori-
ge und Ehe- oder Lebenspartner sind nicht
automatisch vertretungsberechtigt. Des-
halb ist es umso wichtiger, mit Vollmach-
ten und Verfligungen alles Notwendige zu
regeln. Die Vorsorgevollmacht ermdglicht
ein hohes MaR an Selbstbestimmung, in-
dem sie Personen des Vertrauens, zum Bei-
spiel Ehepartner oder Kinder, benennt. Im
Bedarfsfall kénnen die Benannten fur die
betroffene Person handeln, Rechnungen
bezahlen, erforderliche Entscheidungen
treffen oder Antrdge stellen. Eine Vorsor-
gevollmacht ist fir den Fall gedacht, wenn
man nicht mehr in der Lage ist, seine An-
gelegenheiten selbst zu regeln. Sie ist al-
lerdings ab Inkrafttreten sofort gultig. Des-
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AGAPLESION ELISABETHENSTIFT gGmbH

Landgraf-Georg-Strafse 100
64287 Darmstadt

halb sollte sie nur Personen erteilt werden,
denen man absolut vertraut.

Kostenfreie Broschiire

rund ums Alterwerden

Erste Orientierung beim Erstellen einer
Vorsorgevollmacht bieten etwa die For-
mulare auf der Website des Bundesjus-
tizministeriums. Allerdings ist es ratsam,
mit Unterstitzung eines Rechtsanwalts
oder Notars die personlichen Winsche so
exakt wie mdglich niederzuschreiben. Die
unterzeichnete Vollmacht ldsst sich an-
schlieBend im Vorsorgeregister der Bun-
desnotarkammer registrieren. Darlber
hinaus ist es sinnvoll, eine Patientenverfi-
gung zu erstellen. Arztliche Behandlungen,
auch solche vor dem mdglichen Ende des
Lebens, bedlrfen immer der Einwilligung
des Patienten. Die Verfigung legt fest,
welche Behandlung der Patient winscht,
wenn er selbst plétzlich handlungsunfahig
wird. Weitere umfassende Informationen
und ein Experteninterview dazu sind unter
www.geldundhaushalt.de  nachzulesen.

Die Broschiire ,Budgetkompass fiirs Alter-
werden” informiert zusatzlich Gber Themen
wie Rente, vorgezogener Ruhestand und
Altersvorsorge. Sie ist kostenfrei Uber die
Homepage oder unter der Telefonnummer
030-20455818 erhaltlich.

T(06151)403 -0
F (06151) 403 - 80 80
info.eke@agaplesion.de



Die ,ZahnExperten in Weiterstadt” sind aus der
,Bioasthetischen Zahnarztpraxis Gabriele Bernhard
und Kollegen” hervorgegangen. Anfang 2018 hat sich
das Team dazu entschlossen, neue groRere Rdume zu
beziehen und sich einen neuen Namen zu geben.
Nach Umstrukturierung und Umzug eréffnete die Pra-
xis im Oktober 2018 ihre neuen Rdume im Brunnenweg
7 im Weiterstadtpark. In der neuen Praxis kiimmern
sich 4 Zahnarzte - darunter in Kirze ein Oralchirurg -
und 25 qualifizierte Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen.
Neben acht topmodernen Behandlungszimmern ver-
figt die Praxis tber ein eigenes Meisterlabor, das mit
neuester digitaler CAD/CAM Technik ausgestattet ist,
um bei der Herstellung von Zahnersatz perfekte Ergeb-
nisse in Asthetik, Funktion und Haltbarkeit zu erzielen.
Fur die ZahnExperten steht das Wohl der Patienten im
Mittelpunkt. Damit sich die Patienten verstanden und
bestens behandelt fiihlen, hat jeder Patient seinen
festen ,Stammbehandler’, zu dem eine persénliche
Beziehungs- und Vertrauensbasis entsteht.

Egal, ob es sich um Prophylaxe, zahnerhaltende MaR-
nahmen wie Fillungen, aber auch Wurzelbehand-
lungen (Endodontie), metallfreie Versorgungen aus
Vollkeramik und Zirkon, die Behandlung von Funkti-
onsstorungen des Kiefergelenks (auch Craniomandibu-
lare Dysfunktion, CMD genannt) oder die Versorgung
mit Implantaten oder chirurgische Eingriffen dreht: In
der neuen Praxis sind die Wege zum nachsten Spezi-
alisten kurz und alle Patienten bestens aufgehoben.
Dariiber hinaus berzeugen die klimatisierten, licht-
durchfluteten Praxisraume mit einer ansprechenden
Farb- und Formgebung und vermitteln dem Patienten
ein angenehmes Wohlfihlambiente.

Ein weiterer Pluspunkt ist die Anreise. Die Praxis ist
ganz einfach per Bus, PKW oder Fahrrad zu erreichen.
Es gibt ausreichend kostenlose Parkmdglichkeiten und
einen iiberdachten Fahrradstander. Uber einen Aufzug
kommen Patienten bequem barrierefrei in die Praxis.

Implantate

Wenn Zahne nicht mehr erhalten werden kénnen, ist
es heute meist maglich, fehlende Zéhne durch das Ein-
bringen von Implantaten (kinstlichen Zahnwurzeln) in
den Knochen zu ersetzen. Dabei profitieren Patienten
der ZahnExperten von der Erfahrung eines Oralchir-
urgen. Fur Eingriffe in den Kiefer sollte grundsatzlich
immer ein Fachzahnarzt fur Oralchirurgie konsultiert
werden. Mitunter ist es notwendig, fehlende Kno-
chensubstanz aufzubauen, um ausreichend Veranke-
rung fir die Implantate zu schaffen. Die mithilfe eines
dreidimensionalen Rontgenbildes (DVT) gewonnenen
Informationen ermaglichen es, eine prazise compute-
runterstitzte Planung fir die optimale Implantatposi-
tion vorzunehmen und den Umfang des notwendigen
Knochenaufbaus zu beurteilen. Auch die Herstellung
einer Implantationsschablone ist auf Basis dieser Da-
ten maglich.

Behandlung unter Vollnarkose oder Hypnose
Fir angstliche Patienten besteht die Maglichkeit der
Zahnbehandlung unter zahnédrztlicher Hypnose oder
bei umfangreichen zahnarztlichen Eingriffen ist es
auch maglich, die Behandlung unter Vollnarkose
durchfihren zu lassen. Hierzu steht den ZahnExperten
eine erfahrene Andsthesistin zur Seite.

Funktionsstorungen der Kiefergelenke
(CMD-Therapie)

Zahneknirschen oder -pressen, aber auch Kopfschmer-
zen, Nacken- und Rickenbeschwerden sowie Tinnitus
(Ohrgergusche) werden durch Stress begnstigt und
treten haufig im Zusammenhang mit Funktionsstorun-
gen der Kiefergelenke auf. Diese sogenannte Cranio-
mandibuldre Dysfunktion (CMD) kann zu schmerzhaf-
ten Fehlbelastungen und Schonhaltungen in anderen
Bereichen des Muskel- und Skelettsystems fiihren und
das Wohlbefinden nachhaltig beeintrachtigen. Gabri-
ele Bernhard hat sich darauf spezialisiert, die indivi-
duelle Ursache der CMD-Stérung zu untersuchen und
nach genauer Bisslagebestimmung mittels individuell
angefertigter Zahnschienen zu behandeln. Dabei er-
folgt eine enge Zusammenarbeit mit einem Netzwerk
aus spezialisierten Osteopathen und Physiotherapeu-
ten.

Metallfreier Zahnersatz aus Vollkeramik
Patienten legen Wert auf ein dsthetisches natrliches
Aussehen ihrer Zdhne. Die ZahnExperten verfiigen
Uber langjahrige Erfahrung in der Versorgung mit
metallfreiem Zahnersatz aus Vollkeramik und Zirkon.
Das praxiseigene Meisterlabor ist nicht nur mit hoch-
wertiger Digitaler CAD/CAM-Technik ausgestattet, um
moderne keramische Werkstoffe zu verarbeiten, son-
dern die Zahntechniker verfiigen auch Gber exzellente
handwerkliche Fertigkeiten, um dem Zahnersatz eine
natiirliche Asthetik zu verleihen, fir eine perfekte
Form und Funktion.

Dental Mikroskop -

der Blick in den Wurzelkanal

Was man nicht sieht, kann man nicht behandeln. Bei
Zahnwurzeln handelt es sich um sehr komplexe und
weit verzweigte Systeme. Kommt es hier zu einer Ent-
ziindung, hangt der Erfolg der Behandlung im Wesent-
lichen davon ab, ob alle Entzindungsherde entfernt
und die Wurzelkanale optimal gereinigt werden konn-
ten. Mithilfe eines Dental Mikroskops wird eine bis
zu 25-fach vergroRerte Darstellung des Zahninneren
ermdglicht, wodurch die Sicherheit und die Erfolgs-
aussichten einer Wurzelkanalbehandlung (Endodontie)
deutlich erhoht werden. Gabriele Bernhard und Sven
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Gabriele Bernhard & Kollegen
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Richter sind die Endo-Spezialisten bei den ZahnExper-
ten und stehen Ihnen fir Fragen rund um das Thema
Wurzelbehandlung gerne zur Verfiigung.

Digitale Rontgenverfahren

Diagnostik ist das A und O, um im Vorfeld einer Be-
handlung die richtigen Entscheidungen treffen zu
kénnen. Bei den ZahnExperten in Weiterstadt kom-
men strahlungsarme digitale Rontgenverfahren zum
Einsatz, die eine optimale Beurteilung der Zahn- und
Kiefersituation ermdglichen. Mit der digitalen Volu-
mentomographie (DVT) lassen sich Zahn- und Kiefer-
situation dreidimensional abbilden und ermaéglichen
so eine genaue Beurteilung der Zahnwurzelsituation,
der Knochenverhaltnisse und angrenzender Nachbar-
strukturen.

Prophylaxe und Parodontitistherapie

Die ZahnExperten legen ein besonderes Augenmerk
auf das frihzeitige Erkennen und die Therapie der Pa-
rodontitis. Diese Entziindung des Zahnhalteapparates
kann unbehandelt nicht nur zum Zahnverlust fihren,
sondern erhdht auch das Risiko fur andere, zum Teil
schwere Erkrankungen wie Herzerkrankungen, Schlag-
anfall und Diabetes. Ein speziell ausgebildetes Team
von Prophylaxemitarbeiterinnen betreut die Patienten
im Rahmen der Prophylaxe und berdt Uber geeignete
VorsorgemaBnahmen und trégt dazu bei, das Entzln-
dungen des Zahnhalteapparates frithzeitig erkannt
und nachhaltig behandelt werden.

Kurzum

Egal, mit welchen Anliegen Patienten in die Praxis
kommen - bei den ZahnExperten in Weiterstadt wer-
den sie optimal versorgt.
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...BEVOR DAS HERZ BRICHT

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

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

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

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

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

Gesiinder leben:
Kann ein ,Herz brechen”?

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

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

Kann dies plétzlich geschehen oder
gibt es vorwarnende Ereignisse?

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

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

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

Dr. med. Martin Ruch

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

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

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

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

GefaRchirurgie, Uniklinik Ulm,
Radiologie, Universitatsklinik Basel und
Stralburg

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

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

Welche Verfahren gibt es da?

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

Rijkshospital Oslo,
Prof. Frode Laerum (Norwegen)

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

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

2009 grindete er mit den Kollegen
Oehm und Jennert das Rhein-Main-
Zentrum fUr Diagnostik in Weiter-
stadt



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

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

Das ist doch eine Methode mit Strah-
lenbelastung?

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

Wie geht eine solche Untersuchung
vor sich?

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

liegt. In unserer Gruppe diskutieren wir /

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

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

Die da waren?

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

Welche Methoden gibt es noch?

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

DieRadiologen

Fachdrzte fiir Diagnostische Radiologie

Dr. med. Heike Jennert

Dr. med. Stefan Oehm

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

Fon 0 61 51. 78 04-100

Rhein-Main-Zentrum fiir Diagnostik
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64331 Weiterstadt

Fon 06151.78 04-0

Fax 06151.7804-200
www.dieradiologen-da.de
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BESSER LEBEN MIT BEWEGUNG

Jeder Schritt und jede kleine Ubung helfen, ldnger fit und gesund zu bleiben

(djd). RegelmadRige Bewegung ist wichtig
fir ein langes und gesundes Leben. So
zeigte etwa die sogenannte EPIC-Studie der
englischen Universitat Cambridge an Uber
20.000 Menschen, dass man mindestens
30 Minuten am Tag kérperlich aktiv sein
sollte. Das klingt wenig - ist aber bei einem
vollen Terminkalender zwischen Job, Fami-
lie und Haushalt fir viele schwer durchzu-
halten. Allerdings muss es nicht immer der
Sportkurs oder die Joggingrunde sein. Oft
[dsst sich schon mit kleinen Verdnderun-
gen im Alltag viel erreichen.

Abwechslungsreiche Ubungen fiir ein
Mini-Workout

30 Minuten Bewegung entsprechen etwa
3.000 Schritten. Wer kurze Wege zu FuB
zuriicklegt, eine Haltestelle friher aus dem
Bus steigt oder in der Mittagspause einmal
um den Block geht, zahlt damit jedes Mal
auf sein Gesundheitskonto ein. Ein Schritt-
z3hler kann bei der Kontrolle helfen. Gera-
de wenn man beim Arbeiten sitzt, kann es
zudem sinnvoll sein, jede Stunde einmal
kurz aufzustehen und ein Mini-Workout
einzulegen. Einfach durchzufihrende und

abwechslungsreiche Ubungen dafir stellt
der kostenlose Ubungsgenerator ,Fit to go"
unter  www.bkk24.de/uebungsgenerator
bereit. Auf Start klicken, nach dem Zufalls-
prinzip wird danach eine Ubung angeboten
inklusive Beschreibung und Anzahl der
Wiederholungen. Damit ldsst sich jeder-
zeit und Uberall etwas fur Gesundheit und
Wohlbefinden tun. Der (Ubungsgenerator
ist Teil des Prdventionsprogramms ,Lan-
ger besser leben.”, an dem auch Menschen
teilnehmen kdnnen, die nicht Mitglied der
Krankenkasse BKK24 sind. Das Programm
basiert auf den Erkenntnissen der briti-
schen EPIC-Studie, die insgesamt vier ent-
scheidende Faktoren identifiziert hat, mit
denen sich die Lebenserwartung um bis zu
14 Jahre steigern ldsst.

Auch die Erndhrung zahlt

Bewegung ist ein Faktor. Ein Weiterer ist
eine bewusste Erndhrung mit mindestens
finf Portionen Obst und Gemise am Tag.
Ein Apfel in der Frihstickspause, ein klei-
ner Salat zum Mittagessen und ein Glas
Orangensaft zwischendurch sind schon
die halbe Miete. Ganz entscheidend ist der

FUNF GRIPPEMYTHEN IM FAKTENCHECK

Wissenswertes zur Grippe und zur Grippeimpfung

Auch ein starker Schnupfen ist nicht ver-
gleichbar mit der echten Grippe. Diese kann
sehr schwer verlaufen und gefdhrliche

T

(djd). Mythen rund um die Grippe und die
bewdhrte Grippeimpfung gibt es viele -
finf davon sind hier im Faktencheck.

Muthos 1: Die Grippe ist nichts weiter als
eine heftige Erkdltung

Fakt ist: Die Grippe unterscheidet sich deut-
lich von einer Erkdltung und kann sehr
schwer verlaufen. Besonders fir 3ltere
Menschen, deren Abwehrkrdfte schwa-
cher sind, kann sie sogar lebensbedrohlich

werden. Typische Anzeichen sind hohes
Fieber, Kopf- und Gliederschmerzen sowie
trockener Husten - es kdnnen jedoch auch
Komplikationen wie Lungenentziindungen,
Blutvergiftungen, Herzinfarkte und Schlag-
anfalle auftreten.

Muythos 2: Wenn die Grippeimpfung jedes
Jahr wiederholt werden muss, ist sie of-
fenbar nicht so wirksam

Fakt ist: Die jahrliche Impfung ist erforder-

Komplikationen mit sich bringen.
Foto: djd/Sanofi/Getty Images/PIKSEL

lich, weil Grippeviren sich stdndig veran-
dern. Deshalb missen Impfstoffe Jahr fir
Jahr an die saisonal hdufig auftretenden
Grippeviren angepasst werden, um best-
mdglich zu schitzen. Sollten sich Geimpfte
dennoch anstecken, haben sie in der Regel
mildere Verldufe, wie Studien zeigen.

Mythos 3: Eine Grippeimpfung ist nur zu
Saisonbeginn im Herbst sinnvoll, danach
ist es zu spat

Fakt ist: Am besten ist es, sich mdglichst
frGh impfen zu lassen, also im Oktober
oder November. Aber noch wahrend der
gesamten Grippesaison, die bis ins Frih-
jahr dauert, ist eine Impfung sinnvoll und
lohnt sich.

Mythos 4: Bei alteren Menschen wirkt die
Impfung nicht richtig, weil ihr Immunsys-
tem zu schwach ist

Fakt ist: Tatsachlich sind die Abwehrkraf-

dritte Punkt: nicht rauchen! Und schlieR-
lich ist ein maBvoller Umgang mit Alkohol
wichtig fur die Gesundheit. Mehr als 1,3
Liter Wein oder 3,5 Liter Bier pro Woche
sollten es nicht sein. Das Prdventionspro-
gramm mdochte mit zahlreichen bundes-
weiten, regionalen und digitalen Angebo-
ten helfen, den personlichen Umgang mit
diesen vier Punkten zu verbessern — mit
SpaRk und ohne Stress. Bei Interesse kann
man den Fragebogen auf der Website der
Krankenkasse ausfillen.

Eine kleine Sporteinheit zwischendurch
férdert die Gesundheit. Ideen fiir Ubungen
finden sich auf speziellen Internetportalen.

Foto: djd/www.bkk24.de/Syda Productions - stock.adobe.com

te bei Menschen ab 60 Jahren schwacher
als bei Jingeren. Die Wirksamkeit einer
Grippeimpfung kann daher geringer sein.
Deshalb sind Hochdosis-Grippeimpfstof-
fe fir Menschen ab 60 Jahren entwickelt
worden, die einen besseren Grippeschutz
bendtigen. Die Standige Impfkommission
(STIKO) empfiehlt allen Personen ab 60
Jahren einen Hochdosis-Grippeimpfstoff.

Muythos 5: Die Impfung kann starke Impf-
reaktionen ausldsen

Fakt ist: Impfstoffe durchlaufen viele Pri-
fungen und missen nachweislich sicher
und wirksam sein. Schwere Impfreaktionen
sind daher sehr selten. Leichtere Reaktio-
nen wie Unwohlsein, erhéhte Temperatur
oder Rétungen und Schwellungen an der
Einstichstelle sind normal und ein Zeichen,
dass das Immunsystem arbeitet. Meist
klingen sie nach wenigen Tagen ab.

Quellen:

VanWormer, J.J., Sundaram, M.E., Meece, J.K. etal. A
cross-sectional analysis of symptom severity in adults with
influenza and other acute respiratory iliness in the outpatient
setting. BMC Infect Dis 14, 231 (2014).
https://doi.org/10.1186/1471-2334-14-231

https:/iwww.rki.de/SharedDocs/FAQ/impfen/influenzalfag_ges.html

rki.de/S|
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Fit mit Fett:
Omega-3-Fettsduren

Fett ist nicht
gleich Fett und
die Betonung
einer fettar-

- \
men Erndhrung
fihrt zu vielen %,

Problemen. Dabei " g
gewinnt das ,richtige” \\L J
Verhaltnis der Fettsauren
untereinander zunehmend an Be-
deutung und hier besonders die
mehrfach ungesattigten Fettsduren
EPA (Eicosapentaensdure) und DHA
(Docosahexaensaure) - ob sie qut
versorgt sind (3Bt sich messen mit
dem sog. hs-Omega-3-Index - und es
lohnt sich:

Foto: © bit24 - stock.adobe.com

Hohe Spiegel dieser Fettsduren

- wirken entzindungshemmend
und schmerzlindernd in allen
Geweben

- verlangsamen allgemein zelluldre
Alterungsprozesse

- schitzen vor Depressionen und
mindern deren Symptome

- sind essentiell fir eine normale
Gehirnentwicklung

Illustration: © Buffaloboy- stock.adobe.com

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

- verbessern die Insulinsensitivitat

- senken die Triglyceride und LDL
und steigern HDL

- reduzieren das Risiko fir
Herzrhythmusstérungen

- reduzieren das Risiko einer schwe-
ren koronaren Herzerkrankung

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

- reduzieren das Risiko und Fort-
schreiten degenerativer Augen-
erkrankungen

- erhdhen die Spermienzahl und
deren Beweglichkeit

- sind gUnstig bei Verletzungen und
in der Regeneration nach Sport

fachéarztin fir
innere medizin
erndhrungsmedizin

haben die Deutschen durchschnittlich in
der Coronapandemie zugenommen, SO war
im Juni im Deutschen Arzteblatt zu lesen.
Diese Zahl ist das Ergebnis einer Online-
befragung der TU Minchen an 1001 Er-
wachsenen zwischen 18 und 70 Jahre, die
per Zufallsverfahren ausgewdhlt worden
waren.

Mittlerweile gibt es bereits mehrere Stu-
dien zum Thema Erndhrungsgewohnheiten
im Lockdown, u. a. eine aus Bayern mit ca.
2.000 Studierenden, die im European Jour-
nal of Nutrition publiziert wurde:

31% der Teilnehmer gab an, mehr zu essen
als vorher: groRere Portionen, mehr Zwi-
schenmahlzeiten, v. a. mehr Kohlehydrate
Besonders betroffen waren

- Frauen

- Menschen, die bereits vor dem Lockdown
Ubergewichtig waren

- Menschen, die durch die Pandemie
psychisch mehr belastet waren

Die Wege der Nahrungsbeschaffung an-
derten sich durch Kontaktbeschrdnkungen
und sozialen Riickzug, aber auch durch Pa-
nik- und Hamsterkaufe.

Die SchlieBung von Fitnessstudios, die Ver-
ringerung des Bewegungsradius durch
Homeoffice und Verbote von Gruppensport
verstdrkten die negativen Auswirkungen
zusatzlich.

Weniger Bewegung erhdht das AusmaR
psychischer Belastung und fihrt in einen
gesundheitlichen Teufelskreis....

Von September 2019-2020 wurden 764 Kin-
der zwischen 7 und 10 Jahren in Osterreich
untersucht (nachzulesen in JAMA):

Die Herz-Kreislauf-Fitness sank, wdhrend
der Body Mass Index deutlich anstieg. In-
nerhalb des Untersuchungszeitraums von
gerade mal einem Jahr stieg der Anteil der
Kinder mit Ubergewicht oder Fettsucht von
20,3% auf 24,1%.

WIE krank Bewegungsmangel macht wur-
de bereits in einer 1966 begonnene Studie
gezeigt, die Uber 40 Jahre fortgesetzt wur-
de (publiziert in Circulation):

1966 wurden finf gesunde 20-Jahrige nach
einer Eingangsuntersuchung, in der be-
stimmte Herz-Kreislauf-Parameter getestet
wurden, fir 3 Wochen ins Bett gelegt. Nach
dieser Zeit wurde erneut gemessen, bevor
sich diese Gruppe einem 8-wdchigen in-
tensivem Herz-Kreislauftraining unterzie-
hen musste. 30 Jahre spdter wurden diese
Manner erneut untersucht und starteten
dann ein moderates ,altersangepasstes”
Training, allerdings Gber 6 Monate. 2006
wurde die Gruppe noch einmal untersucht.
Die Ergebnisse sind beeindruckend:

- Drei Wochen Bettruhe senkt die VOZmax
(ein MaR fir die Sauerstoffaufnahme)
um 27%

- Das Schlagvolumen des Herzens sinkt
um 31%

- Nach dem Training hatten die Mdnner
eine 15% hohere Leistungsfahigkeit als
vor der Bettruhe, samtliche Herzkreis-
laufprobleme durch die Bettruhe waren
mehr als vollstandig zuriickgebildet

- 30 Jahre spdter war die Leistungsfdhig-
keit zundchst so schlecht wie nach drei
Wochen Bettruhe mit 20

- Nach sechs Monaten Ausdauertraining
war das Herzkreislaufsystem wieder
gut 30 Jahre jinger!

Also: weg vom Kiihlschrank, raus in den
Wald!
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Leistungsspektrum
* Erndhrungsmedizin
* Orthomolekulare Medizin
* Gesundheitsférderung
* Praventionsmedizin
* Burn-Out-Diagnostik

dr. med. sabine wiesner © jugenheimer straBe 24 « 64665 alsbach-hahnlein
fax 06257-7818 « s.wiesner@praxiswiesner.de © www.dr-wiesner-alsbach.de

fon 06257 - 610 61/2 © mobil (notdienst) 0172-86356 31

* hausérztliches und internistisches * Aromatherapie

o Storfeld-Diagnostik
¢ Raucherentwéhnung
¢ Patientenschulungen fir

Diabetiker mit und ohne Insulin

¢ Schulungen fur Patienten mit
Asthma und COPD
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DIE GESUNDE KRAFT DES WASSERS

Aqua-Fitness ist ein ideales Ganzkdrpertraining

Wer auf der Suche nach einer geeigneten
Sportart ist, die gleichermafBen sanft und
fordernd ist, findet in Aqua-Fitness die
optimale Lésung. Bei Gymnastik, Aerobic
oder Jogging im feuchten Nass kénnen
namlich alle Muskelgruppen ohne Ext-
rembeanspruchung stimuliert werden,
das Gewebe wird gestrafft und das Herz-
Kreislaufsystem gestarkt. Die Gelenke
hingegen werden geschont. Das sind opti-
male Vorausetzungen nicht nur fir Sport-
begeisterte, sondern genauso fir all jene,
die sonst mit Fitness eher weniger am Hut
haben oder die alters- oder krankheitsbe-
dingt kdrperlich eingeschrankter sind.

Beim Sport im H,0 macht man sich vor al-
lem die physikalischen Eigenschaften des
Wassers zunutze, denn seine Dichte ist
etwa tausend Mal hoher als die der Luft.
Deshalb setzt dieses Element allen Bewe-

gungen einen deutlichen Widerstand ent-

gegen. Der gesundheitsférdernde Aspekt
dabei: Durch den hohen Wasserwider-
stand ist nicht nur die Massagewirkung
groR, sondern zudem werden nahezu alle
Muskelgruppen systematisch gekraftigt.
Am besten gelingt das, wenn man in der
Vertikalen' bleibt - also lduft oder Gym-
nastik macht - und sich diesmal gerade
nicht in die horizontale Schwimmposi-
tion begibt, wo weniger Widerstandskraft
splrbar ist.

Ebenfalls eine zentrale Rolle bei den posi-
tiven Gesundheitseffekten spielt der Was-
serauftrieb. Das eigene Kdrpergewicht
erscheint jetzt wesentlich leichter, da die
Schwerkraft im ,kihlen Nass' um etwa
90 Prozent verringert ist. Das bedeutet
fir Gelenke, Bander und Sehnen, dass
sie automatisch weniger beansprucht

Illustration: © Shawn Hempel - stock.adobe.com

werden. Man kann sich also getrost aus-
powern, ohne die Scharniere an Armen,
Beinen und Hfte Uberzustrapazieren. So
empfehlen Mediziner und Therapeuten
Aqua-Sport besonders fir Menschen, die
an Ubergewicht leiden oder VerschleiR-
erscheinungen an den Gelenken haben.
Aber auch fiir Schwangere sind solche Be-
wegungseinheiten ideal, weil die Schwe-
relosigkeit im flissigen Element vor allem
in den letzten Wochen vor der Geburt von
den meisten Frauen als sehr erleichternd
und entspannend empfunden wird.

Der hydrostatische Druck ist ein weiteres
physikalisches Merkmal des Wassers,
das unmittelbaren Einfluss auf die ober-
flachlichen Venen und Arterien hat. Die
GefdRe werden durch die Wassermassen
gewissermalRen kompakter umschlossen
als an der Luft. Die Folge : Vermehrt wird
Blut zum Herzen gefihrt, so dass sich
dessen Schlagvolumen um bis zu 20 Pro-
zent erhdhen kann. Auf diese Weise wird
die Blutversorgung gesteigert, die Atem-
muskulatur trainiert und damit langfris-
tig das gesamte Herz-Kreislauf-System
gekraftigt. Auch das Lymphsystem pro-
fitiert von den speziellen H,0-Druckver-
haltnissen. Sie wirken in Kombination mit
korperlicher Aktivitat wie eine massieren-
de Kompression - dhnlich wie bei einer
Lymphdrainage. Aqua-Fitness ist also
eine weitere gute DIY-Physiotherapie fir
all jene, die lymphatische Beschwerden
haben, beziehungsweise mit der Diagno-
se ,chronisches Lymphddem’ leben.

Fir den Organismus duBerst gesund ist
zusatzlich die Warmeleitfahigkeit von H,0:
Wer darin aktiv ist und Sport treibt, gibt
etwa drei- bis viermal mehr Warme als
auBerhalb des Wassers. Dadurch muss

der Korper den starkeren Energieverlust
durch einen erhéhten Stoffwechsel wie-
der ausgleichen. Hinzu kommt: Damit der
Warmeschwund mdglichst gering bleibt,
ziehen sich die Adern im wohltemperier-
ten Nass zusammen, um sich dann beim
Verlassen des Beckens wieder auszu-
dehnen. Durch diesen Wechsel von einem
kihleren Element in ein wdarmeres -
meist sportelt man ja in einem Schwimm-
bad nicht bei Badewannentemperaturen
- wird sowohl das Immunsystem gestarkt
als auch die gesunde Elastizitdt der Ge-
faRwande unterstitzt.

Was den BewegungsspalR ganz konkret
betrifft, so ist das Spektrum der unter-
schiedlichen Ubungen, beziehungswei-
se Aqua-Fitness-Disziplinen, die meist
ganzjahrig in Frei- und Hallenbadern im
Rahmen von Kursen unterrichtet werden,
ziemlich groR: Es reicht von Wassergym-
nastik und Aqua-Aerobic Uber Aqua-Zum-
ba und Agqua-Dancing bis hin zu Aqua-
Boxing. Man hat also die Qual der Wahl.
Eines haben dabei aber alle Varianten
gemeinsam: Sie sind je nach praktizierter
und selbst gewahlter Intensitat im Prinzip
altersunabhangig und férdern auf scho-
nende Weise die Ganzkdrperfitness mit
Ausdauer-, Kraft-, Beweglichkeits-, Koor-
dinations- und Gleichgewichtstraining.

Aqua-Jogging ist die beliebteste und ein-
fachste Spielart beim Aqua-Fitness: Man
kann sie meist ohne groBes Knowhow
leicht umsetzen. Am besten geht es fir
Einsteiger aber mithilfe von professionel-
len Anleitungen im Rahmen eines Kur-
ses. Die besten Trainingseffekte werden
hier erzielt, wenn man zwei- bis dreimal
wdchentlich eine halbe bis eine dreivier-
tel Stunde aktiv wird. Dabei braucht man
allerdings - wie so oft im Sport - ein be-

Foto: © GioRez - stock.adobe.com
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stimmtes Equipment. So gehdren etwa
ein Auftriebsglrtel oder Geratschaften
wie Beinschwimmer oder Aqua-Discs an
den Handen zu den wichtigsten Ausris-
tungssticken, denn sie erzeugen noch
mehr Wasserwiderstand und sorgen
fir konstanten Auftrieb. Dadurch bleibt
der Kopf zuverldssig Gber der Wasser-
oberflache, wahrend darunter Arme
und Beine wie beim klassischen Laufen
oder bei der Gymnastik bewegt werden.
Korperbeherrschung und Beweglichkeit,
aber auch Ausdauer und Kraft werden
geschult. Der grofRe Vorteil: Da die Bewe-
gungen durch das Wasser verlangsamt
werden, kdnnen sie deutlich kontrollier-
ter ausgefihrt werden, was insbesonde-
re die Koordinationsfahigkeit schult.
Nicola Wilbrand-Donzelli

Ubung1 | |
Dauerlaufschritt: Wichtig sind kleine Schrit-
te mit leichtem Anwinkeln des Knieqelenk.s.
Die einzelnen Phasen - Anheben der Knie,
Vorpendeln des Unterschenkels und Zug-

phas
Vorziehen des Unterschenkels den

)
{Jbungsanleitung Mit

 pildlicher

Darstel\ung‘.
Ruth Hindl

. Achten Sie auf eine aufrechte Korper-
haltung (nicht zu weit nach vorn, aber
auch nicht zu weit nach hinten lehnen).

. Achten Sie auf eine leichte \Vorlage
(wie beim Joggen an Land).

. Je tiefer das Wasser, desto anstrengender
die Bewegungen.

- Fortgeschrittene {iben im Tiefen.

str

gestre
net, die gegensinnig pendel : .
usfilhrung st shnlich wie beim
Diagonalschritt im Skilanglauf. D.le Arme
bestimmen die Taktgeschwindigkeit.

e — sind bewusst betont. Nach dem
Fuly

Ruth Hindl, Kirstin Hindl

Aquajogging
Ubungsanleitungen mit

bildlicher Darstellung
Independently published, 2020,
78 Seiten

Sie wollen etwas fir Ihre Gesund-
heit und Fitness tun, dann sind Sie im
Wasser genau richtig! Aquajogging ist
ein vielseitiges und gelenkschonen-
des Aufbau- und Fitnesstraining von
Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit. Durch
die Wasserdichte muss der Korper nur
ca. 20% seines eigenen Gewichtes tra-
gen, somit ist das Trainieren im Wasser
hervorragend geeignet fir alle Leis-

Florence Heimburger
Aquafitness

Mein Leben in Balance
L.E.O. Verlag, 2017, 96 Seiten

ecken und mit dem Bein wieder nach.
hinten schreiten. Die FuRsohle druc'kt dabei
Wasser weg und sorgt so fiir Vortrieb.

Ubung 2

Walkingschritt: Der Walkingschritt ist dgrch
ckte Arme und Beine gekennzeich-

gungsa
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Raaic—Tippe und M&w
. Gelaufen wird in hift- oder brusttiefem
Wasser.

n. Die Bewe-

Aqua-Boxing N
Genau wie bei anderen Variationen c.!er
Aqua-Fitness ist auch beim Aqua—ngmq
der Wasserwiderstand  ein essenzieller
Aspekt des Trainings. Spezielle Boxhanq—
schuhe verstérken diesen Widerstand wei-
ter. Mit Bewegungen, die dem Boxen und
Thai-Boxen entlehnt sind, trainiert man Re-

aktionsfahigkeit.

tungsgruppen von Freizeit- bis zum
Spitzensportler, Rheumatiker, Arthro-
sepatienten, Schwangere und Uber-
gewichtige, zum Aufbau nach Verlet-
zungen und stressgeplagte Personen,
die an Land kein Training durch korper-
liche Einschrankungen mehr ausiben
kénnen, aber auch fir alle, die Spal
mit Fitness im Wasser haben.

Der groRe Vorteil von Aquajogging liegt
darin, dass gegeniiber dem Training an
Land die Wirbelsdule, der Bewegungs-
apparat und die Gelenke unmittelbar
beim Einsteigen ins Wasser entlastet
werden. Lassen Sie sich von den vielen
Ubungsbeispielen inspirieren und tau-
chen Sie ein ins nasse Element.

»Aquasport - ist das nicht nur was fir
Omas?« Von wegen! Wer schon mal in
brusthohem Wasser Springen, Joggen,
Balancieren, Boxen oder Tanzen geiibt
hat, weil}, dass Wasserworkout der
Fettkiller Nummer eins ist, Herz und
Kreislauf optimal auf Touren bringt
und auBerdem einfach Spal macht.
Dieses Heft gibt uns 58 Ubungen sowie
Trainings- und Erndhrungspldne fir
sechs Wochen an die Hand, sodass sich
Figur und Fitness effektiv verbessern.
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Starke Abwehrkrafte sind keine
Frage des Alters.

Foto: djd/Jentschura International/Getty Images/
Sasa Djelic

ABWEHRSTARK IN JEDEM ALTER

Gegen Viren und Co.: Wie eine basische Erndhrung das Immunsystem unterstitzt

(djd). Millionen von Zellen, Enzymen
und Botenstoffen bilden unsere Immun-
abwehr. Ein ausgekligeltes System, das
jede Sekunde damit beschaftigt ist, Viren,
Bakterien und andere Erreger in Schach
zu halten. Doch: ,Wie ein Muskel braucht
auch unser Immunsystem regelmdRiges
Training, um topfit zu bleiben”, wei Dr. h.c.
Peter Jentschura aus Minster. Der Gesund-
heitsexperte, selbst Jahrgang 1941, forscht
seit Jahrzehnten, wie vor allem unser mo-
derner Lebensstil sich auf unsere Abwehr-
krafte auswirkt. ,Besonders ndhrstoffarme,
verarbeitete Lebensmittel, zu viel Zucker
und Fleisch kdnnen uns anfalliger fir
Krankheiten machen’, sagt der gelernte
Drogist. ,Sie verhindern, dass im Kdrper
der optimale pH-Wert herrscht, das Gewe-
be Ubersduert.” Doch gerade die Abwehr-
zellen bendtigten ein basisches Milieu, um

In den Hunderten von Colonbehand-
lungen, die wir in meiner Praxis

durchgefihrt haben, musste ich immer

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

Colon-Hydro als Immunstabilisator
Wir wissen, dass etwa 70-80% der ge-
samten Abwehr im Bereich des Darms
liegt. Die Reinigung der Lymphgefale
im Bauch und im Becken durch die
Darmentgiftung bringt unsere Abwehr
wieder richtig in Gang. Allergien oder
auch die Immunabwehr werden har-
monisiert. Ein sicherer und schneller
Erfolg.

Mit gleichzeitiger entsprechender
homdopatischen Behandlung kann es
uns gut gelingen, das Immunsystem
zu stérken.

Die Behandlung besteht aus ver-
schiedenen homoopathischen
Praparaten. Ein Mittel wirkt primar

schlagkraftig agieren zu kdnnen. Wissen-
schaftlich bestdtigt hat das unter anderem
das Forschungszentrum Jilich.

Immungesund essen

Als Faustregel einer immungesunden Er-
ndhrung gilt: Zu 80 Prozent sollten frische
pflanzliche Lebensmittel auf dem Speise-
plan stehen. Sie liefern hunderttausende
von Vitalstoffen, darunter Vitamine, Mi-
neralien, Spurenelemente und Enzyme.
,Einzelsubstanzen wie Vitamin D und C,
Selen oder Zink kdnnen ihre Wirkung nur in
diesem Zusammenspiel optimal entfalten”,
erklart der Experte. Gesunde Vielfalt [3sst
sich auch mit basischen Nahrungsergan-
zungsmitteln erreichen, etwa ,Wurzelkraft”
aus dem Reformhaus. Das Granulat liefert
Inhaltsstoffe aus Uber hundert Friichten,
GemUsen, Blitenpollen und Krautern.

auf die Atmungsorgane, aber auch als
Umstimmungsmittel auf den Be-
wegungsapparat, die Nerven und bei
Allergien.

Das zweite Mittel hat Einfluss bei Infek-
tionskrankheiten, sowie Grippe, fieber-
hafte Erkaltungen und Entzindungen.

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

Die Colon-Hydotherapie hat sich bei
folgenden lokalen Krankheitsbildern
als guinstig erwiesen z.B. Haut-
erkrankungen, Allergien, Mycosen,
Rheuma, Migrane, Schuppenflechte,
Leberbelastungen, Asthma und auch
als Vorbereitung zur diagnostischen
Untersuchungen des Dickdarms.
www.hasanagic.de

Extratraining fiir die Abwehr

Ein Spaziergang bei Wind und Wetter macht
krank? ,Das Gegenteil ist der Falll”, ist Jent-
schura Uberzeugt. ,Unser Immunsystem
braucht Reize, um aktiv zu bleiben - Ub-
rigens in jedem Alter!” Wechselduschen,
frische Luft und kdérperliche Bewegung
stimulieren die Abwehrkrafte. ,Das Immun-
system wadchst tatsdchlich an seinen Wi-
derstanden”, so der Fachmann. Wer mehr
wissen mdchte: Unter www.p-jentschura.
com/de/downloads gibt es einen kosten-
losen Immunflyer mit vielen Tipps. Weitere
Infos serviert auch der Youtube-Channel,
der Uber die Website erreichbar ist.

Green Smoothie -
flr einen vitalen Start
in den Tag

Zutaten Fiir zwei Glaser:

1 reife Banane

172 Apfel in Stiicken

172 Avocado in Stlcken
20g Paranisse

15¢g Ingwer, geschalt
504g Baby-Spinat

Saft einer halben Zitrone
200-300 ml Wasser

2TL urzelkraft"

Zubereitung: Alle Zutaten in einen
Standmixer fillen, das Wasser zu-
geben und so lange mixen, bis der
Smoothie eine cremige Konsistenz
hat. Zum Schluss je einen Teel6ffel
pflanzliches ,Wurzelkraft"-Granulat
unterrGhren. Mehr basische Rezep-
te:  www.p-jentschura.com/de/the-
menwelten

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

Immunsystem naturheilkundlich

starken durch:
* Darmimmunsystem trainieren
* Darmmikrobiom ansiedeln mit Hochleistungs-

Probiotikum

* Darmsanierung als Hygienemalnahme
* Darmberuhigung in unruhigen Zeiten

Praxis fur Naturheilkunde

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

< g

Ged |
(|




MIT FREUDE ALTER WERDEN

Unterstitzung durch professionelle Seniorenassistenz kann

dabei hilfreich sein

(djd). Wer heute 65 Jahre alt ist, kann sich
statistisch gesehen als Mann auf weitere
knapp 18 Jahre und als Frau sogar auf wei-
tere qut 21 Lebensjahre freuen. Diese aktu-
alisierten Werte teilte das Statistische Bun-
desamt im Juli 2021 mit. Ob man jedoch mit
Freude dlter wird, hangt von vielen Fakto-
ren ab, vor allem vom Gesundheitszustand.
Daneben kdnnen aber auch Verdnderungen
im personlichen Umfeld wie Familie, Freun-
deskreis oder Nachbarschaft dazu fihren,
dass Seniorinnen und Senioren in Isolation
und Vereinsamung abgleiten. Dies gilt ins-
besondere fir die Hochaltrigen ab 80. Eine
professionelle Unterstiitzung durch Senio-
renassistentinnen und -assistenten kann
dazu beitragen, eine solche Entwicklung zu
verhindern.

Eigenstdndigkeit und Selbstwertgefiihl
starken

Die Grundidee der professionellen Senio-
renassistenz besteht darin, Selbstbestim-

mung und Lebensqualitat im Alter so lange
wie mdoglich zu férdern und zu erhalten.
Vertrauensvolle Gesprache, gemeinsame
Unternehmungen, aktive Hilfe und Unter-
stitzung in formellen Angelegenheiten
mit Behdérden und Versicherungen sind
nur einige Beispiele, worauf die Assistenz
eingestellt ist. Dariber hinaus kénnen Se-
niorenassistentinnen Ratschldge fir viele
Fragen rund um altersspezifische Proble-
me geben und kreative und inspirierende
Vorschlage zur Alltags- und Freizeitgestal-
tung machen. ,Kdrper, Geist und Seele der
Senioren sollen im gemeinsamen Handeln
und Erleben immer wieder auf angenehme
Art und Weise aktiviert werden”, beschreibt
Ute Bichmann die spezifische Tatigkeit der
Seniorenassistenz. Schon vor vielen Jahren
hat Bichmann damit begonnen, lebens-
erfahrene Frauen und Manner nach dem
,Ploner Modell” fir den Beruf zu quali-
fizieren. Die dort tdtigen Menschen bieten
jenseits von Pflege- oder Haushaltsdiens-

i \

Professionelle Seniorenassistenz
soll bei dlteren Menschen Eigen-
standigkeit und Selbstwertgefihl
starken und neue Lebensfreude
wecken.

Foto: djd/Biichmann Seminare/Stefanie Heider

DER MENSCH STEHT IM MITTELPUNKT

Mehr als nur ein Pflegedienst - Seit 25 Jahren alles aus einer Hand

Wir, der Pflegedienst Hessen-Sid Janssen
GmbH, sind ein Pflegedienst der Maximal-
versorgung, denn wir mdchten lhnen auf
mdglichst leichtem Weg so viele Dienstleis-
tungen wie mdglich anbieten. Nach dem
Motto ,Alles aus einer Hand” bieten wir
Ihnen eine Fille von Unterstitzungen an,
die weit Uber das Ubliche MaR von Pflege-
diensten hinausgehen. Dabei stehen immer
Sie im Mittelpunkt!

Zuverldssigkeit, Transparenz und hohe
Fachlichkeit zeichnet uns ebenso aus wie
respektvoller und wertschdtzender Um-
gang mit Mitarbeitern und Kunden.

Seit 1996 unterstitzen wir Menschen in
Darmstadt und Umgebung dabei, ihr Le-
ben im eigenen Zuhause so angenehm wie
mdglich zu gestalten.

Wir, die Mitarbeiter des Pflegedienstes
Hessen-Std in Darmstadt, kimmern uns

Foto: © Robert Kneschke — stock.adobe.com

taglich liebevoll um die zu pflegenden Per-
sonen. Die Betroffenen kdnnen sich auf
eine optimale medizinische Versorgung
und eine individuelle Betreuung verlassen.
Jedem Betroffenen wird so viel Aufmerk-
samkeit und Zeit fur Pflege eingerdumt
wie notwendig. Wir bieten Ihnen genau die
Entlastung, die Sie bendtigen und stehen
Ihnen zur Seite, wenn es darum geht, trotz
kdrperlicher Einschrankungen zu Hause
leben zu kdnnen. Denn ,zu Hause ist es be-
kanntlich doch am schénsten.”

Nach dem Motto ,Alles aus einer Hand"
bieten wir lhnen eine Fille von Unterstit-
zungen an, die weit Uber das Ubliche MaR
von Pflegediensten hinausgehen.
Kranken- und Altenpflege, Behandlungs-
pflege, Intensivpflege, Beatmung zuhause,
Hauswirtschaft, Verhinderungspflege, Fa-
milienpflege, Hausnotruf, Mobiler Friseur-
dienst, Beratungseinsatz nach §37 SGB XI
und Pflegeberatung nach §45 SGB XI und
vieles mehr.

Dabei stehen immer Sie im Mittelpunkt!
Wir sind an Ihrer Seite mit Erfahrung und
Zuverlassigkeit. Wenn Sie kinftig in der
ambulanten Pflege auf einen kompetenten
und zuverlassigen Partner bauen mdchten,
stehen wir als Pflegedienst Hessen-Sid Ih-
nen mit Rat und Tat zur Seite, denn wer von
einer Pflegesituation betroffen ist, sieht
sich einer Vielzahl von Fragen gegeniber-
gestellt.

Es fdngt an mit der Frage, ob die bestehen-
de Situation Uberhaupt eine Voraussetzung
fur den Anspruch an die Pflegekasse dar-
stellt. Wie kann man das einschdtzen?
Sollte diese Frage noch relativ leicht zu be-
antworten sein, stellt sich dann die Frage
nach den ersten Schritten. Wohin wende
ich mich? Wie beantrage ich einen Pflege-
grad? Was bedeuten die Begriffe ,Sachleis-
tung” oder ,Geldleistung”? Welche Hilfs-
angebote und Hilfsmittel gibt es? Welche
Institutionen kdnnen mir helfen?

Diese und ganz viele andere Fragen stir-

seit 1996

('5 Pflegedienst Hessen-Siuid

doch am schonsten!

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

www.pflegedienst-hessen-sued.de
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ten flexibel und einfihlsam Unterstitzung,
Begleitung oder Gesellschaft fiir Altere. Zu
finden sind professionelle Seniorenassis-
tentinnen und -assistenten unter www.
die-senioren-assistenten.de. Sie sollen bei
dlteren Menschen Eigenstandigkeit und
Selbstwertgefihl starken und neue Le-
bensfreude wecken.

Fundierte Ausbildung

Wer sich zur Seniorenassistentin nach dem
Pléner Modell ausbilden l3sst, erhdlt in
einer 120-stindigen Kursreihe durch fach-
kundige Referenten Basiswissen zur Psy-
chologie des Alterns, zur Freizeitgestaltung
mit Senioren sowie zu Fachthemen aus den
Bereichen Gesundheit, Rechtsfragen und
Pflege. Daneben werden rechtliche Aspek-
te, Praxistipps sowie Erfahrungen zur Exis-
tenzgrindung und zur Kundengewinnung
nahergebracht. Nach der Prdsentation
einer Abschlussarbeit erlangen die Teil-
nehmenden am Ende die entsprechende
Zertifizierung. Infos zur Ausbildung gibt es
unter www.senioren-assistentin.de.

men auf pflegebedirftige Personen und
ihre Angehdrigen ein.

Gerne beraten wir Sie auch Zuhause und
informieren Sie Gber Ihre Mdglichkeiten.

In der Regel Ubernimmt die Kosten dieser
Beratung die zustandige Pflegekasse. Ver-
einbaren Sie am besten noch heute einen
Termin mit uns.

Telefonisch erreichen Sie uns unter der
Telefonnummer 06151-969 770. Sie wol-
len sich weiter Uber uns informieren? Be-
suchen Sie uns auf unserer Internetseite:
www.pflegedienst-hessen-sued.de

Zuhause ist es

* Hausnotruf

* Demenzbetreuung

* Kranken- und Altenpflege
¢ Beratung

u.v.m.
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DURCHBLICK BEIM FERNSEHKAUF

Fernseher haben sich in den letzten Jahren
zu echten Technikwundern entwickelt. Wer
sich nach vielen Jahren ein neues Gerat
kaufen will, erlebt sein wahres Wunder.

Wer einen Fernseher kaufen mdchte, hat
die Qual der Wahl, denn in dem riesigen
Fernsehangebot fehlt hdufig die Orien-
tierung, nicht zuletzt wegen der groflen
Angebotspalette und den unzahligen Aus-
stattungsdetails”, berichtet Herr Schoffel.
Er weil, wie hilflos die Menschen oft sind,

in einem Dschungel der Unterhaltungs-
elektronik.

Das fangt bei einer einfachen Satelitenan-
lage an und hért beim Heimkino noch lan-
ge nicht auf.

JWer bei uns ein Gerdt kauft, kann sicher
sein, dass er eine individuelle und passge-
naue L6sung erhalt. Auf Wunsch bekommt
der Kunde das Gerdt sogar direkt nach
Hause geliefert, auf- und eingestellt. So
kdnnen wir sicher sein, dass der Bildschirm
auch fehlerfrei funktioniert und der Kun-
de kann sein neu erworbenes Heimkino
direkt in Augenschein nehmen. AuRerdem
konnen wir vor Ort besser auf die Wiinsche
unserer Kunden eingehen. Besonders dlte-
re Menschen schdtzen diesen besonderen
Komfort. So gesehen ist das meine ganz
personliche Qualitatssicherung und oben-
drein ein Investment in die Zukunft, denn
zufriedene Kunden kommen gerne wieder”,
freut sich Ralf Schoffel.

e Stationdre Pflege und Betreuung

¢ Das 1. zertifizierte singende
Pflegeheim im Odenwald

e Wohnbereich fiir
Menschen mit Demenz

www.altenpflegeheim-marianne.de -
Ostertalstrale 5 - 64385 Reichelsheim/Ober-Ostern

Fast eine Seltenheit geworden. Bei Fernseh
Simandl werden auch noch Reparaturen
an dlteren Geraten durchgefihrt; natirlich
nur, wenn mdglich und das Gerdt nicht zu
sehrin die Jahre gekommen ist.

MIT SICHERHEIT GUTE ARGUMENTE!

Fotos: © Johanniter

{
ii

Natdrlich sind die Senioren von heute ganz
anders als friher. Von wegen rumsitzen,
Pfeife rauchen, Kreuzwortratsel [Osen.
Aber die Covid-19 Pandemie hat einen ganz
anderen Aspekt vor Augen gefihrt: wie
angreifbar und eingeschrankt wir in einer
solchen Situation sind. Wer hdtte gedacht,
dass uns jemand vorschreiben wirde, zu
Hause zu bleiben? Wer hdtte geahnt, dass
wir verschiedene Lebensmittel- und Ver-
brauchsgiter einfach mal nicht einkaufen
kénnen? Wer hatte damit gerechnet, dass
Senioren mal zu einer besonders gefdhrde-
ten Gruppe gehdren wirde? Ehrenwert ja,
aber schutzbedurftig?

Auch bei den Johannitern hat diese Zeit Un-
ruhe und Unsicherheit in den Arbeitsalltag
gebracht. Sowohl Mitarbeiter als auch die
Kunden haben sich die Frage gestellt, ob

man sich einem zusatzlichen Risiko aus-
setzen wirde. Dank Organisation relevan-
ter Informationen in Bezug auf Hygiene,
Abstand und Ahnlichem, war das jedoch
bald kein Thema mehr.

Trotz der Pandemie sind die Dienste un-
beirrt im Bereich Pflege, MenUservice und
Hausnotruf ausgefihrt worden.

Beim Hausnotruf ist man zu folgender L&-
sung gekommen: Hat ein Neukunde grofRRe
Bedenken, so kann der Anschluss des Ge-
rates kontaktfrei erledigt werden. Und das
geht so: Die Johannitermitarbeiter klingeln
an der Haustir, stellen das fertig konfigu-
rierte Gerdt vor der Tur ab, der Neukunde
nimmt das Gerdt entgegen und steckt den
Stecker in den Strom. Der Johannitermitar-
beiter schickt einen Testimpuls und sobald
das Geradt reagiert, ist es einsatzbereit. Auf
diese Weise kann man weiterhin den Spa-
gat zwischen Selbstandigkeit und Sicher-

heit schaffen, denn im Falle eines Notrufs
sind die Mitarbeiter der Johanniter Tag und
Nacht zur Stelle.

,Besonders in diesen Zeiten wollen wir
helfen, die Hauslichkeit zu erhalten”, so An-
dreas Werner, Leiter der Bereiche Hausnot-
ruf und MenUservice bei den Johannitern.

Pflegeheim , Haus Marianne“
Pflege in familiarer Atmosphare

e Kurzzeit- und Verhinderungspflege

el: (061 64) 13 86

Weitere Informationen:

Fernseh Simandl

Bismarck-Stralle 65-67 - Darmstadt
Tel: 0 6151 - 666 777
info@fernseh-simandl.de
www.fernseh-simandl.de

Vielleicht mdéchten Sie den Service aus-
probieren? Bis zum 07. November kann der
Hausnotruf kostenlos getestet werden.
Rufen Sie uns an.

Unser Team berdt Sie gerne!
Tel.-Nr.: (06071) 20 96 18 - www.juh-da-di.de

w— ¥

Ansprechpartner:
Andreas Werner
06071 -2096 0
www.juh-da-di.de

Johanniter-Hausnotruf.
Damit Sie selbstandig bleiben.

Fragen Sie ihre Johannit‘er im Landkreis
Darmstadt-Dieburg und informieren Sie
sich iiber das Angebot!
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JOHANNITER

Aus Liebe zum Leben




ERHOLSAME ENTSPANNUNG

IM NATURBETT

Relax 2000 tragt die Wirbelsdule durch die Nacht

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

Ermdglicht wird die Anpassung an die per-
sonlichen Bedrfnisse durch 45 patentier-
te Spezialfederkdrper. Mit speziellen Zug-
elementen in der Mitte kann mit wenigen
Handgriffen eine optimale Schulter- und
Beckenentlastung erreicht werden. Relax
2000 wird individuell fir jede gangige
BettgroRe produziert und
fir den Einbau ist keine

zusatzliche Montage né- .
tig. Der Einlegerahmen ist [

in vier Varianten erhalt-

lich: Starr, mit Sitzhoch-
stellung, mit Sitz- und FuRhoch-

RESIDENZ ,AM

Der Begriff der Lebensqualitat geht oft ein-
her mit Gesundheit, Aktivitat, der Teilnahme
am sozialen Leben, sowie Freude und Zu-
friedenheit zu versplren. Schaut man sich
das Leben vieler Seniorinnen und Senioren
an, stehen selbst im Ruhestand noch viele
Pflichten auf dem taglichen Programm. Zu
oft verharren sie in alten Strukturen, die ih-
nen schon lange nicht mehr gut tun. Dabei
ist gerade ab Mitte 70 der ideale Zeitpunkt,
den Alltag umzugestalten, Aufgaben abzu-
geben und eine erfillte Zeit zu haben.

Das findet auch Ursula Frohlich: ,Wenn ich
gewusst hdtte, wie gut es tut, die Verant-
wortung fir Haus und Garten abgeben zu
konnen, ware ich schon viel friher in die
Residenz gezogen.” Seit drei Jahren schatzt
sie alle Annehmlichkeiten, die sich Senio-
ren in der Residenz & Hotel ,Am Kurpark”
in Bad Konig bieten. Die Freizeitgestaltun-
gen im Haus und in der nahen Umgebung
sind zahl- und abwechslungsreich, soziale
Kontakte schnell geknlpft. In der Resi-
denz zu wohnen war besonders wertvoll
als es strenge Kontaktregeln einzuhalten
gab. Denn auch wenn das Veranstaltungs-
programm stark reduziert wurde, so gab
es dennoch Austausch auf persénlicher
Ebene und Mdglichkeiten, sich gegensei-
tig zu stdrken, Mut zuzusprechen und so
gut durch schwierige Zeiten zu kommen.

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

Weitere Informationen:
Schreinerei &

Innenausbau Schadt GmbH
Gernsheimer Str. 105
64319 Pfungstadt

Tel. 06157 2372

KURPARK" -
MEHR LEBENSQUALITAT AB DEM ERSTEN TAG

Das ist Lebensqualitat. Froh sind alle, dass
nun wieder ein Programm mit Sportkursen,
informativen Vortrdgen und musikalischer
Unterhaltung angeboten werden kann.
Besonders beliebt sind die Auftritte des
Residenzchors.

In der Residenz ,Am Kurpark” in Bad Ko-
nig ist man von starren Alltagsstrukturen
weit entfernt, denn mit einem Altersheim
hat die Residenz so gar nichts zu tun. Die
Bewohnerinnen und Bewohner leben
selbstbestimmt und autark. Auch das ist
Lebensqualitdt. Die hellen, freundlichen
Wohnungen und die familidre Atmosphare
im Haus tragen ebenfalls sehr zum allge-
meinen Wohlbefinden bei. ,Es gibt hier alles,
was man braucht: Eine schéne Wohnung,
ein familidres Umfeld, vielseitige Abwechs-
lung und alles, um in Sicherheit alt zu wer-
den”, féhrt Ursula Fréhlich fort. Sie rat, nicht
zu lange zu warten, ,damit man von der Zeit
auch wirklich noch etwas hat.” Dann ndm-
lich zahlt sich der Einzug richtig aus.

Wenn auch Sie mehr Lebensqualitdt in
lhren Ruhestand bringen mdchten, steht
Ihnen unsere Vermietungsberaterin Silvia
Uhlig unter 06063.9594-0 gerne zu einem
persdnlichen Gesprdch zur Verfigung. In-
formationen finden Sie auch im Internet
unter www.senioren-wohnkonzepte.de
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RELAX 2000

Entpannt sohlafen - himmlisch tréumen
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Die drei wichtigsten Saulen e
fiir ein gesundes Leben . ¢ g ——
Entspannen im Relax 2000: g 4
45 dreidimensional gelagerte F

Spezialfederkorper sorgen fur

70mm Einsinktiefe und damit fur beste Kérperanpassung.
Nur so wird lhre Wirbelsaule im Schlaf optimal entlastet.
Die Federkdrper kédnnen zudem ganz nach lhren persén-
lichen Bedurfnissen eingestellt werden.

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

Schreinerei & Innenausbau

A5 . SCHADTGmbH
2
i:i i’: i:j{%x Gernsheimer Str. 105 - 64319 Pfungstadt

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

WOHNEN - KUCHE - BADMOBEL - TUREN - FENSTER - WINTERGARTEN

Beste
Aussicht im

Ruhestand:

Residenz

Bad Konig

Bringen Sie mit uns mehr Lebensqualitét in lhren Ruhestand.
Wohnen Sie in bester Lage mit vielen Service- und
Dienstleistungen. Fihlen Sie sich rundum wohl und sicher.

* 2-Zi.-DG-Wohnung mit Terrasse und Klimaanlage
* Kiiche sowie barrierefreies, groBziigiges Bad
* Helle und freundliche Ausstattung

Der Einzug, der sich auszahilt.
RESIDENZ & HOTEL
~AM KURPARK"
BAD KONIG

Infos unter: 06063.9594-0
www.senioren-

wohnkonzepte.de




Die Meisten kennen langstielige Lupi-
nen mit ihren shrenartigen Bliten eher
als farbenfrohe Wildzierpflanzen, die im
sommer Wiesen und Beete bevdlkern,
aber durch den hohen Anteil an Bitterstof-
fen in den bohnenartigen Samen, den Al-
kaloiden, die auch giftig sind. Doch nicht
alle Lupinenarten sind ungenieBbar: Bei
den botanischen Verwandten, den SUBLu-
pinen - die es schon seit der Antike gibt -

~ o

W
Wity

wurden namlich die toxischen Bitterstoffe
herausgeziichtet, S0 dass ihre Saatkerne
nicht nur gut vertraglich sind, sondern
auch jede Menge gesunde Inhaltsstoffe
liefern: Es sind wahre Energiebomben, die
gerade als heimisches Superfood wieder
neu entdeckt werden und insbesondere in
der vegetarischen, beziehungsweise ve-
ganen Kiiche boomen.

LUST AUF

GENUSS

Qto: © homydesign - stock.



VIELSEITIGE
POWERPAKETE

SiBlupinen haben es in sich! Da sie wie
etwa Kichererbsen zu den Hilsenfriichten
gehdoren, ballt sich all ihre gesunde Ener-
gie in den gelblichen Samenbohnen: So
enthalten sie viele B- und E-Vitamine, ge-
nauso wie die gesamte Mineralienpalette.
AuBergewohnlich hoch ist der Anteil von
Antioxidantien, die immunstarkend wir-
ken und Alterungsprozesse in den Zellen
verlangsamen kdnnen. Auch der geringe
Kohlenhydrateanteil, der deutlich niedri-
ger ist als bei Soja, sowie die reichlich vor-
handenden sattmachenden Ballaststoffe
wirken sich positiv auf den Organismus
aus: Sie helfen die Verdauung anzuregen
und tragen dazu bei, den Cholesterin-
beziehungsweise Blutzuckerspiegel zu
senken. Hinzu kommt, dass SiBlupinen
glutenfrei sind und so eine willkommene
Alternative fir all jene darstellen, die un-
ter der Unvertrdglichkeit Zéliakie leiden.

Foto: © vandycandy - stock.adobe.com

PFLANZLICHER
EIWEISSLIEFERANT

Unschlagbar ist das trendige Superfood
auch durch seine extrem hohe Konzent-
ration an Proteinen. Mit Gber 40 Gramm
auf hundert Gramm (40 Prozent!) Protein
ist die Lupine so ein duBerst hochwertiger
pflanzlicher EiweiBlieferant, der zudem
noch alle essenziellen Aminosduren - also
die gesamte Bandbreite der Proteinbau-
steine - enthalt. Dadurch kann der Kérper
die aufgenommene Energie optimal ver-
arbeiten. So sind die Samen der Hilsen-
frucht ein idealer Ersatz fir tierische Ei-
weillieferanten wie Milchprodukte, Eier
oder Fleisch. Allergiker sollten allerdings
vorsichtig sein beim Verzehr von Lupi-
nenprodukten. Die enthaltenen Proteine
dhneln ndmlich denen von Erdnissen, so
dass es auch hier zu allergischen Reaktio-
nen kommen kann.

Petra Kunze/Sarah Schocke
VEGANE EIWEISSWUNDER

Leckere Gerichte aus Lupinen,
Hilsenfrichten, Soja und Niissen
Goldmann-Verlag, 2016, 128 Seiten

HEIMISCHER SUPER-
FOOD-NEWCOMER

Die Lupine ist ein vielseitiger EiweiBlieferant \\'
Yy

)

VEGAN UND
ABWECHSLUNGSREICH

Haufig werden die Lupinenkerne als Ersatz
fir klassische Getreidesorten zu Mehl ver-
arbeitet. Dazu miissen die Samen gepresst
und die daraus entstandenen Flocken ein-
geweicht werden, so dass sich das Eiweil
lost. Diese Flissigkeit wird dann erhitzt
und verdampft schlieBlich. Hochwerti-
ges Protein bleibt so als gelbe Mehlbasis
zurlick, die beispielsweise fiir Bratlinge,
Nudeln oder auch zum Kuchenbacken
verwendet werden kann. Hierzu sollte
man allerdings wissen, dass Lupinenmehl
einen intensiv nussigen Geschmack hat.
Wer das nicht mag: Im Mix mit anderen
Mehlarten l3sst sich das charakteristische
Aroma je nach Gusto abmildern. Deutlich
groRteiliger dagegen ist Lupinenschrot.
Die kdrnige Zutat schmeckt gerade wegen
ihres wiirzigen Nusscharakters in Salaten
oder als Fillung in Gemiisen und Aufldu-
fen besonders gut.

Auch zu ,Milchprodukten” werden Lupi-
nensamen verarbeitet. Es gibt sie bei-
spielsweise als Aufstrich, Joghurt oder als
laktosefreier Drink genauso wie in kom-
pakter Form als Wirstchen, Schnitzel oder
Burger. Basis fiir dieses breite Lupinensor-
timent ist dabei stets ein Maischebrei, der
aus den eingeweichten, gemahlenen und
schlieBlich ausgepressten Samen gewon-
nen wird. Insofern sind Lupinen eine gute
Alternative zu Sojal

PETRA KUNZE
SARAH SCHOCKE

LECKERE GERICHTE:AUS
LUPINEN, HULSENFRUCHTEN,
SOJA UND NUSSEN

GOLDMANN

",
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OKOLOGISCH WERTVOLL

Pluspunkte kann die Lupine auch in 6ko-
logischer Hinsicht sammeln. Sie braucht
ndmlich im Gegensatz zu anderem exo-
tischen Superfood keine langen Trans-
portwege. lhr CO,-FuBabdruck ist also
entsprechend Kklein. Denn das Hilsen-
fruchtgewdchs gedeiht sehr gut auf un-
seren heimischen Bdden. Zudem ist die
Lupine ausgesprochen anspruchslos und
kommt problemlos sogar mit sandigem
und trockenem Untergrund zurecht. Zu-
satzlich hat sie vor allem im &kologischen
Landbau den Ruf, als stickstoffbindender
Naturdlnger ein effektiver Bodenoptimie-
rer zu sein.

Bei so viel guten Eigenschaften kann es
also nicht schaden, Lupinen in Zukunft
nicht mehr nur als schéne Blumen, son-
dern insbesondere in Form der bekémm-
lichen Zuchtlupinensamen auch als wert-
volles und nachhaltiges vegetarisches
Nahrungsmittel zu betrachten und dem-
ndchst vielleicht auch mal - gleich ob pur
oder verarbeitet als Fleisch- beziehungs-
weise Milchproduktersatz - auf den Spei-
seplan zu setzen.

"\e
\
'o'
’
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Illustration: © ColorValley - stock.adobe.com

PUR ALS GEGARTE ODER
ROHE SAMEN

Wer Lupinenbohnen in natura bevorzugt,
kann die Hilsenfriichte mittlerweile pro-
blemlos im gut sortierten Lebensmittel-
handel finden. Meist werden sie dann ab-
gekocht und in Salzwasser eingelegt im
Glas angeboten. Es gibt sie aber auch roh
zu kaufen: Dann muss man jedoch - dhn-
lich wie bei Linsen - selbst in der Kiche
aktiv werden, damit die Energiebomben
zum gaumenfreundlichen Superfood wer-
den. Das heiRt die rohen Samen missen
zundchst mindestens zwdlf Stunden in
Wasser einweichen, um die Garzeit zu ver-
kirzen. AnschlieRend werden die Power-
kdrner 40 bis 60 Minuten gekocht - solan-
ge bis sie weich und verzehrfahig sind. So
kdnnen sie eine schmackhafte Ergdnzung
in Suppen, Saucen aber auch in Mislis und
Desserts sein. Eine lange Tradition haben
Lupinen ubrigens im mediterranen Raum:
Dort serviert man die Bohnen wie Nisse
gerne als salzigen Snack.

Noch relativ neu ist dagegen die Zuberei-
tung von SiBlupinen als Kaffeealterna-
tive. Dazu werden die Samen der Pflanze
gerfstet und ansonsten wie klassischer
Bohnenkaffee behandelt. Der Vorteil die-
ser Variante: Das malzkaffeedhnliche
Instantgetrdnk mit seinem kraftig voll-
mundigen Aroma ist koffeinfrei und die
Bitterstoffe sind nur gering vorhanden.
Nicola Wilbrand-Donzelli



,,/Ve/é:geﬁ//e ...die Blatter fallen, die Preise auch!

Wenn die Blatter ihre Farbe wechseln und schlieBlich zu Boden fallen, lassen wir diePreise ebenfalls sinken.

Zur schénen bunten Jahreszeit bieten wir Ihnen reduzierte WeiB- und Rotweine an, aus Italien, Spanien und

Portugal. Diese und viele mehr finden Sie ONLINE oder in unserem GranConsumo - stobern lehnt sich! :
/N

Gil Family Estates,

Aliaga, Corella, n
) Weinregionen

. 3. Aliaga, Corella,
TR ) D.O. Navarra,

"1 D.O. Navarra,

ew | e

=P Gil Family Estates,
» Weinregionen

. Gil Family Estates,
| | Weinregionen

Spanien Spanien Spaniens Spaniens Spaniens
Aliaga Garnacha Aliaga Cuvée, Can Blau, Tridente, Honoro Vera,
Vieja Barrica, D.0. Navarra D.0.Monsant, Tempranillo, Garnacha, D.O.
D.0. Navarra 2016 Bodegas Can [} V.T. Castillay Calatayud,
2016 Blau, 2018 Ledn, Bodegas Bodegas Ateca

\ Triton, 2017 2019
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. Bodegas Soto Casale del Giglio, Tenimenti Luigi d” = Cia Cig, . Orion Wines,

| Manrique, Cebrerosy Le Ferriere, ¢ Alessandro, Cortona@ [l ' Offida, " | Venetien,

Avila, Spanien Latium, Italien Toskana, Italien Marken, Italien Italien
La Vifa de Ayer, Sauvignon Bianco del Borgo, [BEI Saggio, Marche Trementi,
Tinto, D.O.P. Blanc, IGT IGT Toscana, g Rosso, IGT, Appassimento,
Cebreros, 2017 Lazio, 2019 Bio, 2019 ' Bio, 2017 Rosso Veneto IGT,
- 2016
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04XSMO11 03CDG003 - 03TALOO1 04CIU006 040RI001 _
* A
. Azienda Vinicola . Mora & Memo, Mora & Memo,
S Umani Ronchi, @ § | Serdiana, Serdiana,
e Y gSil{“D’ Marken, Sardinien, Italien Sardinien, Italien
alien
@ y <7 San Lorenzo, NAU, Cannonau ICA, Monica di
"0", N°ZERO, Rosso Conero, di Sardegna, Sardegna, DOC,
DOC, 2019 2018
o Negroamaro DOC, 2017
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Beeren, wirzige und
balsamische Noten,
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Skt Cerbeiote Bacalhoa Vinho Bacalhoa Vinho Ervideira,
g Regional Peninsula "} Regional Peninsula @ rr Reguengos,
de Setubal, Portugal ~ de Setubal, Portugal _'° Portugal
statt _1379§€ ierliis d;{. . Monte Velho | Iéusitano l
= Ceitao 1Into, Tinto Regional peREaniCO ,
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& g s - : |
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www.casamolina.de

Molina GmbH - GranConsumo Offnungszeiten: P”Mtze direkt
MOLINA'S Mo- Fr: 9:00 - 19:00 Uhr* !
3 Goebelstrafie 21 - 64293 Darmstadt Samstag: 9:00 - 16:00 Uhr* vordo
GRAN n ] Telefon (0 61 51) 958 05 (*ausgenommen an Feiertagen) f/aﬂe&tﬁl& &
oo Montag-Freitag 9-19 Uhr - Samstag 9-16 Uhr Hbf nur wenige
CONSUMO Gohritte entfornt!
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LECKERER LUPINENDIP

Zutaten

50 g getrocknete Lupinenkerne
1 Knoblauchzehe
1EL Zitronensaft
TEL Olivendl

1TL  Currypaste

125 g Naturjoghurt
Salz und Pfeffer
etwas Minze

Zubereitung
Die Lupinenkerne fir mindestens zwdlf
Stunden in Wasser einweichen. Anschlie-

Bend abgieBen und etwa 40 Minuten
weich kochen. Knoblauch schélen und fein
hacken. Lupinenkerne, Knoblauch, Oliven-
6l, Currypaste und den Zitronensaft in
einem hohen GefaR plrieren.
Naturjoghurt unterrihren und mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Die Minzeblatter fein hacken und unter
den Dip rGhren. Falls der Dip etwas zu fest
sein sollte evtl. ein bis zwei Essléffel Was-
ser hinzufigen.

Tipp: Dazu schmeckt selbst gebackenes
Ciabatta.

LUPINENBRATLINGE VEGAN

Fur die Bratlinge vermische ich die Lupinen
mit Leinsamen und Haferflocken; beides
sind ebenfalls ausgezeichnete Eiweiss-
lieferanten und sehr bekdmmlich. Dazu
wirze ich das saftige Gemisch mit Knob-
lauch, Currypulver und Kurkuma. Dazu
passt, besser gesagt, es gibt einen coolen
Gegensatz, frischer Quark oder ein vega-
ner Joghurt mit Krdutern.

Zutaten

190 g Lupinen aus dem Glas
(Abtropfgewicht)

1 Knoblauchzehe

30g Haferflocken

20g Leinsamen i3

1/2TL Curry
1/2 TL Kurkuma

1Prise Salz & Pfeffer v \
130 ml Wasser / 8 ~ \

30 ml Rapsél (Zum Anbraten)

Zubereitung

Knoblauch schdlen und zusammen mit al-
len anderen Zutaten in einen Mixer geben
und fein pUrieren.

Masse ca. 10 Minuten quellen lassen und
dann daraus kleine Patties formen.
Bratlinge bei niedriger bis mittlerer Tem-
peratur in einer Pfanne ca. 7 Minuten von
beiden Seiten anbraten. Nicht so oft wen-
den, sonst zerfallen sie.

J
P\
Foto: © vandycandy - stock.adobe.com

Ein Sortiment aus kontrolliertem Anbau,
regional und fair gehandelt

Trockenprodukte wie Nudeln, Reis,
Getreide und Hilsenfriichte

Gewiirze, Kaffee und Tee

Aufstriche und Sifes - Getrdanke
Obst, Gemiise, Eier und Molkereiprodukte

Waschmittel, Reiniger, WC-Papier und
Seifen

Karlstr. 98, 64285 Darmstadt
Di - Fr 10:00 - 19:00 | Sa 10:00 - 14:00
06151 8222952

Gutenbergstr. 5b, 64289 Darmstadt
Mo - Fr 10:00 - 19:00 I Sa 9:00 - 15:00
06151 8058630
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MAL KURZ DIE WELT RETTEN...

Wie wir im Alltag nachhaltig leben kénnen

O

WWW Produtbte

Auf Fleisch- und Milchprodukte gdnzlich zu
verzichten, ist sicherlich nicht jedermanns
Sache. Durchschnittlich 1,2 Kilogramm
Fleisch und Wurst essen wir namlich hier-
zulande in der Woche. Das ist gemaR der
DGE (Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung)
gleichermafRen ungesund wie umwelt-
schadlich: So ist die globale industrielle
Tierhaltung ndmlich nicht nur fir einen
grolRen Teil der Treibhausgase verantwort-
lich, sie beansprucht auch 70 Prozent der
Ackerflachen als Weiden und fir den Fut-
teranbau. Die Folgen sind u.a. Regenwald-
rodung und zunehmender Wassermangel.
Allein zur Herstellung von einem Kilo Rind-

fleisch bendtigt man 15.000 Liter des kost-
baren Nass. MaRigeblich helfen kénnte es
also, den Konsum tierischer Produkte zu-
mindest einzuschranken. Und wenn ein
qutes Stlck Fleisch auf den Tisch kommt,
dann sollte man mdglichst Bio-Fleisch aus
regionaler Haltung wahlen. Ansonsten lau-
tet der Ratschlag: Anstatt Rindersteak oder
Schnitzel lieber 6fter ein leichtes mediter-
ranes Essen auf den Speiseplan setzen!
Das spart nicht nur 15 Prozent Treibhaus-
gase (rein vegetarisch sogar 25 Prozent),
sondern auch Geld: Denn fir eine frische,
rein vegetarische Kost zahlt man im Schnitt
etwa 13 Prozent weniger.

O
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Apfel und Orange sind die beliebtesten
Fruchtsaftklassiker. Apfelsaft hat gegen-
iiber 0-Saft den groRen Vorteil, dass Apfel
auch in Deutschland wachsen. Ein Liter
Orangensaft mit 100 Prozent Fruchtsaft-
gehalt verursacht rund dreimal so viele
Treibhausgase wie ein Saft aus heimischen
Apfeln. Stammen diese auch noch von re-
gionalen Streuobstwiesen, leistet man
einen zusatzlichen Beitrag zum Erhalt alter
Sorten und der Artenvielfalt. Wer hingegen
partout nicht auf 0-Saft verzichten will,
sollte zumindest zu fair erzeugtem Saft
greifen, damit die Bauern in Sideuropa
oder Brasilien auch etwas davon haben.

Lebewaillledreatle
verwerdlen

Mal wieder zu viel eingekauft? Ubrig blei-
ben dann oft Reste, die friher oder spater
im Mill landen. Das sind etwa 82 Kilo pro
Jahr bei jedem von uns. Helfen kénnten da
eine bessere Einkaufsplanung oder eben
ein Resteessen. Denn aus vielen Lebens-
mitteln lassen sich ganz schnell leckere
Zutaten oder Gerichte zaubern. Auch sollte
man das Mindesthaltbarkeitsdatum hinter-
fragen: Anstatt aufgrund der Beschriftung
alles einfach blind wegzuwerfen, lieber
durch Probieren die Essbarkeit prifen!

Der Begriff Nachhaltigkeit ist in aller
Munde und meist untrennbar mit dem des
Klimawandels verbunden. Denn eines ist
klar: Wenn wir die Erde fiir unsere Nach-
kommen erhalten wollen, muss sich ei-
niges andern. Auch in unserem eigenen
Verhalten und Denken. Dabei kann jeder
von uns schon im ,Kleinen” - also nicht
allein mit dem Wechsel zu Okostrom oder
durch den Kauf eines E-Autos - effektiv
an wichtigen Stellschrauben drehen und

damit bereits einiges bewirken - wie
zum Beispiel auf Plastikprodukte zu
verzichten, weniger Mill zu produzie-
ren oder Nahrungsmittel regional und
saisonal einzukaufen. Den totalen
Verzicht, der alles Gewohnte in Frage
stellt, muss das aber noch lange nicht
bedeuten. Es ist ndmlich gar nicht so
schwer, umweltfreundliche Alterna-
tiven Fiir viele alltagliche Situationen
zu finden. Mit folgenden Tipps kann
es gelingen, das Leben mit wenig
Aufwand etwas nachhaltiger zu ge-
stalten!

M
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Saisonale und regionale Lebensmittel ohne
Plastikverpackung: frisch geerntet in der
Umgebung oder in der Region angebaut
und hergestellt. Das ist optimal. Saisona-
les und regionales Essen sind im Vergleich
zu Lebensmitteln aus Ubersee wesentlich
klimafreundlicher, weil energieaufwen-
diges Transportieren und Lagern entfallt.
Werden solche Produkte dann auch noch
ohne Plastikverpackung im Handel an-
geboten - was in letzter Zeit Ubrigens zu-

nehmend geschieht - verbessert das die
Nachhaltigkeitsbilanz zusatzlich. Ebenso
kann jeder selbst beim Einkaufen dazu
beitragen Kunststoff zu verbannen, indem
man grundsatzlich Einkaufsnetze, Kérbe,
Frischhalteboxen oder Gemisenetze im
Gepdck hat. Vorbildlich auf diesem Gebiet
sind vor allem die boomenden ,Unver-
packt-Ldden”, die ihre meist regionalen und
saisonalen Lebensmittel konsequent ohne
,Drumherum” verkaufen.

Plastikflaschen verursachen bekanntlich
erheblichen Mull. AuRerdem kann durch
deren Verwendung und durch die darin
hdufig enthaltenen Weichmacher Mikro-
plastik in unseren Organismus gelangen.
Man sollte daher lieber auf Drinks in Kunst-
stoffbehdltern verzichten und Flaschen aus
Glas beziehungsweise Edelstahl verwen-
den. Anstatt Mineralwasserflaschen und
-kisten zu schleppen, kann man aber auch
einfach so oft wie méglich Leitungswasser
trinken, das in Deutschland Ubrigens sehr
sauber ist, viele Nahrstoffe enthdlt und zu-
dem immer zur Verfigung steht.

Text: Nicola Wilbrand-Donzelli



Hier gilt die Devise: Lieber zeitlose Quali-
tat als Fast-Fashion-Quantitat. Immerhin
,produziert’ jeder Deutsche jahrlich rund 27
Kilogramm Altkleider. Die sozialen Dienste
werden von der Klamottenflut regelrecht
Gberschwemmt. 37 Prozent davon enden
daher als Putzlappen, 20 Prozent im Mull.
Daran kann man etwas andern: Am um-
weltfreundlichsten ist es ohne Zweifel,
Kleidung pfleglich zu behandeln und so
lange wie mdglich zu tragen. Wer etwas
Neues braucht, sollte auf nachhaltige La-
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Wer den Einzelhandel vor Ort unterstitzt,
verbessert die CO,-Bilanz. Fahrt man etwa
mit der StraBenbahn in die Lieblingsbou-
tique in der City, produziert man zwar fur
Hin- und Rickweg rund 170 Gramm Kkli-
maschadliches CO,, spart gegenlber dem
Onlinekauf aber ein ganzes Kilogramm an
Treibhausgasen. Denn pro bestelltes Paket
erhdht sich namlich die CO,-Bilanz um 500
Gramm. Und wenn ein Teil der Bestellung
zuriickgeschickt wird, kommen nochmal
500 Gramm hinzu.

/—\

bel oder - noch besser — auf gebrauchte
Kleidung etwa vom Flohmarkt oder von
Secondhand-Laden zuriickgreifen. Vorsicht
ist Ubrigens auch bei Leder, Seide oder
Wolle geboten. Denn obwohl es sich um
Naturprodukte handelt, sind sie nicht auto-
matisch umweltfreundlicher als Kleider
aus erddlbasiertem Kunststoff. Denn ihre
oft sehr aufwendigen und umweltschadli-
chen Herstellungsprozesse und die oft wei-
ten Transportwege von Produktionsstatten
etwa aus Asien tragen ebenfalls zum Kli-
mawandel bei.

Vot Seifen
und Shampova
W

Aktuell im Trend als neue, umweltfreundli-
che Kosmetik sind Duschseifen, Handseifen
oder Shampoos in Gestalt von handlichen
Blocken oder Riegeln. Diese festen Pflege-
artikel, die gerade immer beliebter werden,
haben eines gemeinsam: Sie enthalten
kein Mikroplastik, also keine unsichtbaren
aber unléslichen Kunststoffe mehr. Hinzu
kommt, dass hier auf bedenkliche Inhalts-
stoffe wie Weichmacher oder Palmél ver-
zichtet wird. AuBerdem sind die meisten
Verpackungen dieser kompakten Drogerie-
produkte aus schlichter, sparsam verwen-
deter Pappe.

Se
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Selbst wer nur auf dem Balkon gartnert,
kann einiges fur die Umwelt und damit
auch fur die Erhaltung der Artenvielfalt tun.
So sollte man zum Beispiel beim Pflanzen
auf tierfreundliche Grininseln fir Bienen
und Schmetterlinge achten oder beim Kauf
von Blumenerde auf torffreie Produkte -
sie stammen nicht selten aus bedrohten
Moor-Landschaften - verzichten. Kommt
dann noch ein Insektenhotel an die Wand
des Balkons oder der Terrasse, ist schon
viel erreicht.

ken
Marcus Fran
Moniks Gotze
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...nur mit voller Ladung starten. Auch wenn
die liebsten T-Shirts wieder mal schmutzig
sind, einzeln und ohne textile Gesellschaft
sollten sie nicht in die Waschmaschine
wandern. Dieses Prinzip ,nur qut gefllt ist
gut” gilt auch fir die Spilmaschine. Solche
Elektrohaushaltshilfen sollten ndmlich nur
dann die Arbeit aufnehmen, wenn sie voll
ausgelastet sind — und auch dann nur bei
niedrigster Temperatureinstellung. Das
schont die Wasche ebenso wie den Ener-
gieverbrauch und die Wasserkosten.

Marcus Franken, Monika Gotze

EINFACH OKO

Besser leben, nachhaltig wohnen!
200 Tipps, die wirklich was bringen

Mit ,Einfach ©6ko" unterziehen Sie
Ihre eigenen vier Wande einem ,Oko-
Check’ und entdecken so ungeahnte
Nachhaltigkeits- und Einsparpoten-
ziale. Ob Sie auf eine Wohnungsein-
richtung aus gesunden Materialien
Wert legen oder auf biofaire Klei-
dung, ob lhnen sparsame Elektro-
gerdte wichtig sind oder Sie der viele
Verpackungsmill nervt - Einfach
o6ko' hilft Ihnen beim Einstieg in einen
ressourcenleichten Lebensstil.

oekom Verlag, 2017

Eckart von Hirschhausen

Mensch, Erde!

Wir konnten es so schdn haben

Eckart von Hirschhausen zeigt, was
die globalen Krisen unserer Zeit fir
die Gesundheit jedes Einzelnen von
uns bedeuten. Er trifft Vordenker und
Vorbilder und macht sich auf die Su-
che nach guten Ideen fir eine besse-
re Welt.

Dieses Buch ist eine Fundgrube von
Uberraschenden Fakten, Reportagen,
Essays und Querverbindungen.

dty, 2021
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Was EDEKA Marktleiter

~ Daniel Patschull wichtig ist

ulls Wurzeln liegen in Siidhessen, seine
te in Darmstadt. Ihr Angebot ist dabei ein
egion und der Standorte in den jeweiligen
as zeigt sich selbstverstandlich in einem
fangreichen Angebot von hochwertigen
ionaler Erzeuger. Aber nicht nur.




L,Ein Lebensmittelmarkt darf kein Fremdkar-
per an seinem Standort sein, er muss orga-
nischer Teil davon sein.” Das steht fiir Daniel
Patschull absolut fest. ,Die Menschen im
Ruhrgebiet haben wahrscheinlich nun mal
andere Bedirfnisse und Vorlieben als die in
Arheilgen. Das muss man wissen, entspre-
chend handeln und den Menschen vor Ort
jeden Tag aufs Neue beweisen”, fahrt er fort.
,Aber dabei bieten wir als EDEKA-Handler
ja auch einen echten Vorteil."

Er weiB, wovon er redet. SchlieRlich wer-
den EDEKA-Markte in der Regel von orts-
ansdssigen, selbststdndigen Handlern
betrieben. ,Die kennen ihre Heimat genau
und agieren so aus ihr heraus. Sie stecken,
wie ich hier in Darmstadt, mittendrin im
lokalen Leben. Deshalb kénnen wir besser
und glaubwiirdiger auf den Punkt bringen,
was in unserer Nachbarschaft gebraucht
und gewdlnscht wird, als Mdrkte von Ket-
ten mit Uberregionalem Anspruch.”

Regional zu handeln bedeutet
Verantwortung zu iibernehmen

Wenn Uber Lebensmittel im Zusammen-
hang mit Regionalitat gesprochen wird,
steht zumeist die Herkunft von Produkten
im Fokus. Fur Patschull aber ist das zu kurz
gedacht. Ihm geht es insbesondere auch
um die Menschen in der Region, um ihre
Bedirfnisse, Winsche und Méglichkeiten.

,Einige haben mehr Geld, andere weniger.
Einige lieben Fleisch, andere nicht. Als
Lebensmittelhandler muss ich vor Ort mdg-
lichst alle zufrieden stellen. Das bedeutet
zwar manchmal einen Spagat zu machen,
aber dieser Herausforderung stelle ich
mich gerne.”

Die Versorgung und die Zufriedenheit sei-
ner Kundinnen und Kunden missen fir ihn
sicher gestellt sein. Aber als Unternehmer
sieht er seine Verantwortung noch viel
weitreichender. ,Vergessen darf man auch

nicht die Mitarbeitenden. Also alle, die tag-
lich in den Markten mit mir zusammen den
Job stemmen und ihr Bestes geben. Und -
ganz Klar fir mich - meine Familie. Meine
Kinder und meine Frau.”

Uber all das hinaus darf es fiir den gebiir-
tigen Odenwadlder auch ordentlich nach
Lebenslust und Heimat schmecken. ,Die
Mischung machts”, sagt er. ,Dann steigt die
Lebensqualitat.

Heimat gehért einfach ins Regal

,Was hier in der Umgebung wdchst und
erzeugt wird, das ist Teil unserer Identitat.
Und das ist im Zuge fortschreitender Globa-
lisierung erhaltenswerter als je zuvor.”

Dabei geht es Daniel Patschull nicht etwa
darum, das Angebot an Uberregionalen
und internationalen Marken, Speisen und
Getranken zu begrenzen. Es geht ihm viel
mehr um die Erweiterung des Spektrums
durch heimische Produkte. Es geht ihm
nicht darum, die Zeit anzuhalten oder gar
die Uhr zuriickzudrehen. Im Gegenteil: Fir
ihn zahlt eine vielfaltige Zukunft mit star-
ken regionalen Akzenten.

Diese Akzente setzen hier in Siudhessen
in erster Linie nachhaltige Produkte von
hoher Qualitat aus kleinen Familienbetrie-
ben. Und die brauchen eine reprasentative
Bihne, um wahrgenommen zu werden und
sich bei den Verbrauchern durchzusetzen,
um zukunftsfahig zu bleiben oder zu wer-
den.

JTeil des Charakters einer jeden Region -
also auch der unseren - ist, was dort ge-
gessen und getrunken wird, wie es ange-
baut, gezichtet und erzeugt wird. Und das
gehdrt in die Regale meiner Markte. Weil
es davor schitzt zu vergessen, was wir seit
Kindertagen kennen und wie lecker Heimat
sein kann.”

Bodenstandigkeit bedeutet noch lange
nicht, stehen zu bleiben

,Ich bin von hier und entdecke doch fast
taglich Neues in meiner Umgebung. Das
mdchte ich gern in meinen Markten weiter-
geben.”

Tatsdchlich kristallisiert sich abseits vom
Mainstream heraus, dass vielerorts die
Lust an authentischen, guten und nach-
haltigen Lebensmitteln stetig wachst. Da
wdchst auf den Feldern des Odenwaldes
plotzlich Quinoa oder Hanf. Alte Schwei-
ne- und Rinderrassen kehren zuriick auf
die Weiden. An der Bergstrafe halten neue
Trends Einzug in die Keller der Weingiter
und immer mehr Landwirte stellen auf Bio
um. Qualitat wird wichtiger als Menge.

Dieser Entwicklung ist Daniel Patschull
standig auf der Spur. Er besucht Produzen-
ten, probiert die Erzeugnisse und priift, ob
sie in sein Portfolio passen. Dabei verliert
er nie die Verbraucher aus dem Blick. Denn
viele dieser ,neuen” Erzeugnisse standen
nie auf deren Speiseplan. Viele sind auch
immer noch Uberrascht, dass ein Tier nun
mal nicht nur aus dem Filet besteht. Und
entscheidend ist auch, was der Geldbeutel
hergibt. Dennoch schafft Patschull unter
diesen \oraussetzungen immer wieder
neue Angebote.

,Nehmen wir ein Beispiel. Ich bin von der
Qualitat eines Gefligelzichters véllig
Uberzeugt und méchte seine Hihnereier in
mein Angebot aufnehmen. Also sagt er mir,
wie viel Geld er fur ein Ei braucht, damit es
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sich fur ihn rechnet. Ich weiB, dieser Betrag
fihrt zu einem Preis im Markt, der vielen
Kundinnen und Kunden teuer erscheinen
wird. Aber gute Produkte sind eben in der
Herstellung teurer. Also sage ich: Lass es
uns probieren. Wenn wir es den Menschen
nicht anbieten, werden wir nie erfahren,
wie sie dazu stehen - ob sie es wollen oder
nicht.”

All das ist EDEKA-Handler Daniel Patschull
sehr wichtig. Und das ist noch langst nicht
alles. Aber doch schon so einiges Gutes fir
Darmstadt.

EDEKA

DANIEL

PATSCHULL

Edeka in Arheilgen

Untere Muhlstraf3e 5

64291 Darmstadt-Arheilgen
Telefon: 06151-130 640
Offnungszeiten: Mo —Sa 7 — 21 Uhr

Edeka in Kranichstein

Grundstral3e 2-8

64289 Darmstadt-Kranichstein
Offnungszeiten: Mo —Sa 8 —21:00 Uhr

www.edeka.de
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Kein langwieriges Schrauben, kein Ham-
mern, kein Dreck: Wer sich einen Teppich
zulegt, muss ihn nicht miihevoll aufbauen,
sondern kann ihn einfach ausrollen und

bringt so im Handumdrehen einen neuen,

anheimelnden Look in jeden Raum. Doch
egal ob im Wohn- oder Schlafzimmer, in
Flur oder Diele, ob aus reiner Wolle, hand-
gekniipft oder mit ippigem Flor - Teppiche
sind langst nicht mehr nur Funktionales
Einrichtungsbeiwerk sondern Lifestyle-
Objekte mit Eye-Catcher-Qualitdten. An-
gesichts der riesigen Auswahl mit unter-
schiedlichsten Materialien, Farben und
Mustern ist es aber nicht leicht die richtige
Wahl zu treffen. Folgender Uberblick iiber
die wichtigsten aktuellen Trends kann hel-
fen, sich zu orientieren und den Uberblick
zu behalten in der schonen, groBen Welt
der Teppiche.
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bauen - wohnen - einrichten
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BODENHAFTUNG

Die neue Lust auf Teppich

ETHNOLOOK UND
NOMADENSTYLE

Zu den Favoriten gehoren vor allem Tep-
piche, die sich an nahdstlichen oder nord-
afrikanischen Vorbildern orientieren - wie
etwa die der marokkanischen Berber in ge-
dampften Braun-Beige-Ténen oder die far-
benfroheren Kelims aus der Kaukasus-re-
gion. Urspringlich wurden diese Teppiche,
die eine jahrhundertealte Tradition haben
und haufig auch als Wandbehang dienten,
ausschlieBlich aus Schafswolle gewebt,
beziehungsweise geknlpft. Heute sind es
wegen hoherer Produktionszahlen immer
Ofter andere Fasern. Der Reiz des traditio-
nellen Designs mit dem Flair ferner Lander
geht dennoch nicht verloren - egal mit
welchem Interieurstil solche ,Bodendecker’
kombiniert werden.

STRUKTUR UND
MATERIALMIX

Zu den ,Must-Haves' zdhlen zurzeit eben-
so Teppiche mit Strukturmix. Hier ist
insbesondere die lebendige, fast dreidi-
mensional wirkende Oberfldche das cha-
rakteristische Merkmal. Diese interessan-
ten Hoch-Tief-Effekte entstehen durch die
Verwebung unterschiedlicher Florhdhen,
so dass die Uppige Haptik nicht nur Ab-
wechslung in den Raum bringt, sondern
der Komfort fir die FiRe ebenfalls garan-
tiert ist. Zudem sind solche Modelle nicht

|

Foto: © Viacheslav Anyakin - stock.adobe.com

nur weich, sondern auch robust. Sie sind
unempfindlich gegen Flecken und schlu-
cken Abnutzungsspuren. Besonders sticht
dabei das sogenannte Cut & Loop Designs
hervor: Es besteht aus Variationen von
hoch geschnittenen Velourreihen und nied-
rigen Schlingen in dhnlichen Farbténen, die
sich zu einem fast reliefartigen Muster zu-
sammensetzen.

GEOMETRIE UND FLORALES

Obwohl monochrome Teppich nach wie vor
wegen ihrer klassischen Schlichtheit und
Anpassungsfahigkeit an jedes Interieur
beliebte Klassiker sind, mdgen vor allem
viele Jingere eher auffallige Designs in der
Wohnung. Meist dominieren hier Muster,
die auch im Modebereich Trend sind: So
gibt es bei angesagten textilen Bodeninte-
rieurs zum Beispiel Blumenmuster, die sich
am Hippiestyle anlehnen oder an alteng-
liche Rosentapeten erinnern. Eine Renais-
sance - insbesondere bei groRformatigen
Bodenbeldgen - feiern auch geometrische
und grafische Muster. Es sind dann zum
Beispiel Ornamente, wie man sie von orien-
talischen Keramikkacheln kennt oder Op-
Art-Design, das mit optischen Tduschungen
spielt. Streifen, Linien und Wellen, Wirbel
und Ranken genauso wie Dreiecke gehdren
hier auf den gewebten, beziehungswei-
se geknipften, Oberfldchen zur typischen
plakativen Formensprache.

LEUCHTKRAFT IM
USED-LOOK UND _
PATCHWORK-SCHONHEITEN

Der Mut zur Farbe darf bei den aktuel-
len Trends ebenso nicht fehlen: Kraftige
Orangetdne, Blaulila oder changierende
Farbverldufe im jeweiligen Pigmentspekt-
rum lassen einen Teppich so immer zum
It-Piece werden. Eine homogene Einfar-
bung ist dabei aber nicht immer gewollt.
So erscheinen die Oberflachen manchmal
wie ausgewaschen, so dass durch die
sanften, fast zufdllig wirkenden Abstu-
fungen in den Fasern ein Usedeffekt ent-
steht. Dieser Stil passt nicht nur hervor-
ragend zu Vintagemdbeln sondern macht
als Kontrast genauso neben minimalis-
tischen Designermodbeln eine gute Figur.
Scheinbar unvollkommen und wie zufdllig
zusammengefigt sind Teppiche im Pat-
chworklook ebenfalls echte Hingucker.
Der besondere Charme dieser Variante des
Shabby-Looks besteht darin, dass die tex-
tilen Bodencollagen — manchmal werden
sie sogar aus alten Web- und Knipfarbei-
ten gefertigt — sehrindividuell sind. Es sind
oftmals echte Schénheiten, die wie liegen-
de Gemalde wirken. Darauf herumlaufen ist
jedoch erlaubt!

Foto: © Racle Fotodesign - stock.adobe.com
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GRON, GRUN, GRON...

Die absolute Lieblingsfarbe im aktuellen
Teppichkosmos ist grin. Die Pigmente der
Pflanzenwelt, die auch fir Ruhe und Ent-
spannung stehen, sind es, die den Ton an-
geben. So wird die Natur gewissermafien
als textiler Bodenbelag von drauRen nach
drinnen geholt. Doch Griin ist nicht gleich
grin: Bevorzugt werden eher Teppiche in
gedampften Abstufungen. Favoriten sind
da vor allem zartes, pastoses Salbei und
festlich barockes Petrol. Beide passen per-
fekt zu warmen Holztdnen sowie zu M&-
beln und Accessoires aus Rattan oder Korb,
beziehungsweise zu Einrichtungsobjekten
in Pastelltdnen wie etwa Altrosa oder Zart-
flieder.

LAUFEN AUF
NACHHALTIGEN GEWEBEN

Immer groRere Bedeutung bekommt auch
in der Teppichbranche das Thema Nach-
haltigkeit. Im Vordergrund stehen dabei
unter anderem Naturfasern und ihre mog-
lichst umweltfreundliche Verarbeitung. Zu
solchen hochwertigen Rohstoffen, die aus
schnellwachsenden und anspruchslosen
Pflanzen gewonnen werden, gehdren bei-
spielsweise Bast oder Jute. Ihre getrockne-
ten, schilfartigen Fasern, die die Basis fur
schlichte naturbelassene und vollsténdig
biologisch abbaubare Bodenbeldge sind,
werden gerade im Interieurbereich wie-
derentdeckt. Es ist nach dem ersten Boom
rund um Jute und Bast in den 70er Jahren
nun eine Renaissance im Lichte der Nach-
haltigkeit.

Ebenso im Trend: Teppiche aus recycelten
Materialien. Da reicht das Angebot von
wiederverwerteter Baumwolle bis hin zu
PET-Flaschen, die als gewebte Faser eine
neue Verwendung finden. Besonders prak-
tisch ist: Die wasserabweisenden Eigen-
schaften der recycelten Kunststoffe eignen
sich nicht nur zur Indoornutzung, sondern
setzen genauso im Outdoorbereich auf Bal-
kon oder Terrasse stylische Teppich-State-
ments.

Nicola Wilbrand-Donzelli
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DESIGN UND WOHLIGE
WARME AUF DER TERRASSE

Mit einem Heizsystem den Sommer verldangern

Foto: Weinor

Eine Terrassenheizung, die nicht nur
wdrmt, sondern auch gut aussieht, bietet
der Hersteller Weinor mit dem Heizsystem
Tempura/Tempura Quadra. Der attraktive
Wdrmespender verbreitet sofort nach dem
Einschalten eine angenehme Wohlfihl-
atmosphdre auf der Terrasse oder dem
Balkon.

Laue Nachte und lange Abende im Freien
sind fur Garten- und Balkonbesitzer das
Highlight des Sommers. Mit der AuBen-
beheizung Tempura/Tempura Quadra von
Weinor [3sst sich dieses Vlergniigen auch
dann noch fortfihren, wenn die Tempera-
turen zu sinken beginnen. Dank Sofortwar-
me durch moderne Infrarottechnik kann
der Terrassengenuss auch bei kihleren
Temperaturen bis in den spdten Abend ver-
langert werden. Denn die Warme entsteht
unmittelbar auf der Haut, ohne Aufheiz-
phase und wirkt auch bei Windbden. Die
Warmeintensitat [3sst sich dabei nicht nur
bequem Uber einen Handsender an- und
ausschalten, sondern sie ist auch stufenlos
dimmbar.

Infos: Wulf & Berger, Bittelborn

Tel: 06152 97909-0

Y et i
Aktion nur vom
01.10. - 15.12.21

Beim Kauf eines weinor
Glas-Terrassendachs gratis
dazu: weinor Heizystem

= .
statt 73 U,— € inkl. Mwst.

Jetzt 0,- €

(]
weinor

TOP
PARTNER

Ausgezeichnet fir Kompetenz & Qualitat

WULF & BERGER

64572 Bittelborn - Hessenring 11 - Telefon 06152 97909-0
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Mehr Infos:

WENN AUS DEM BAD EINE WOHLFUHLZONE WIRD

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

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

le Bewegungsfreiheit bei héchster Funk-
tionalitat zu erleben.

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

Erleben Sie

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

grenzenlose Freiheit

Ausgerichtet auf Ihre individuellen
- Bediirfnisse planen und realisieren wir

~ lhr barrierefreies Badezimmer —

" damit Sie den Freiraum bekommen,

| den Sie brauchen.

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

vor Kalkap|
chen Sie yns an,

Al

—

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

Gebaudetechnik Schweitzer
Wiesenstrasse 11, 64347 Griesheim
Tel: 06155 63205

agerungen.
Wir beraten sje gerne,

GEBAUDETECHNIK
SCHWEITZER

Schéne Bader + umweltfreundliches Heizen
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Die Uppige PRlanzenpracht des Sommers
verabschiedet sich nun und die Vegeta-
tion stellt sich auf die kalte Jahreszeit ein.
Tristesse und Langeweile missen aber
dennoch nicht Einzug halten - auch nicht
auf den Beeten im Garten. Denn die gri-
nen Oasen hinterm Haus Kkonnen genauso

in den dunkleren Monaten ein stimmungs-

volles Kleinod sein, das durch die richtige
Gestaltung auch noch nach der Hochsai-

son eine Augenweide bleibt. Mit folgenden
\deen und Tipps gelingt es auf jeden Fall,
den privaten Minipark trotz Winterschlaf
perfekt in Szene ZU setzen.

Foto: © Roland Abel - stock.adobe.com
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WENN DIE NATUR IN DIE RUHEZEIT GEHT

Ein schoner Garten hat auch im Herbst und Winter Saison

Buntes Blattwerk Gberall: Es sind vor allem
die Geholze, die jetzt mit ihrer herbstlichen
Belaubung fir buntes Spektakel sorgen.
Dazu gehdren beispielsweise Birken, Es-
sigbdume, Berberitzen oder Zaubernisse.
Besonders farbenfroh: Zierliche Ahornsor-
ten. Ihre Blatter glihen meist am inten-
sivsten in allen Rotténen und sie brauchen
zudem wenig Platz. Niedriger im Wuchs,
aber nicht weniger reizvoll, gehdren auch
Stauden wie etwa der Storchschnabel oder
die dickblattrigen Bergenien sowie die Fet-
te Henne zu typischen Herbstschénheiten.
Unverzichtbar im Koloritreigen sind zudem
Klassiker wie wildwachsender Wein oder
Rotschleierfarn.

ZAUBERHAFTE GRASER

Gerade im Herbst laufen auch filigrane Zier-
graser zu Hochform auf. Dann zeigen sich
namlich bei vielen Arten neben den zarten
Blatterstdngeln gleichzeitig die Bliten-
stande. Zu solchen attraktiven Hinguckern
gehdren etwa das Lampenputzer- oder das
Pampasgras mit ihren hochgewachsenen,
buschigen Halmen, die sich insbesondere
bei Raureif in glitzernde Skulpturen ver-
wandeln.

WENN DIE
SOMMERFARBE BLEIBT

Auchin der kalten Jahreszeit halten immer-
griine Pflanzen den Farbstoff Chloropyll in
den Blatter und verlieren ihr Laub nicht.
Wachsen sie im Garten etwa in Form von
Kirschlorbeer, Rhododendren oder Efeu,
kdnnen sie einen hibschen Kontrast zur
benachbarten typisch herbstlichen, bezie-
hungsweise winterlichen, Flora bilden. Am
meisten stechen da die Blatter des Kirsch-
lorbeers hervor, da dessen Griin durch die
glasiert wirkenden Blattoberfldchen so-
gar in tribem Winterlicht eine besondere
Leuchtkraft entwickelt.
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FRUCHTIGER SCHMUCK

Nicht nur Bliten und Blatter kdnnen jetzt
eine Zierde sein: Genauso verschdnern
gerade diverse Arten mit Frichten und
Beeren die Beete. Dabei ist die Farb- und
Formenvielfalt groRR. Besonders beliebt als
Eyecatcher: Hagebutten mit ihren ,Purpur-
mantelein®, giftige Pfaffenhitchen mit den
orangeroten Beeren, des Salomonssiegel
mit den ebenfalls ungenieRbaren, blau-
schwarzen Perlenfriichten oder Zierapfel-
bdumchen mitihren Mini-Paradiesfrichten.
Ein Alleskénner in Sachen Herbstfarbung
sind die Hartriegelgehdlze. Sie entwickeln
jetzt nicht nur kraftig rote Triebe, die ver-
mehrt aus dem Boden sprieBen, sondern
gldnzen auch noch mit koloriertem Blatt-
werk, das zusammen mit vielen dunklen
Beerchen hiibsche Ensembles bildet.

FARBENFROHE KOST

Der Herbst ist Erntezeit! So ist heranrei-
fendes Gemise oder Obst nicht nur eine
Leckerei auf der heimischen Anbaufldche
- die Frichte machen auch optisch was
her: Dabei zdhlen orangefarbene Kirbisse,
blaue Trauben, die Lampionblume Physalis
oder gelbe Quitten zu den populdrsten ess-
baren Herbstfavoriten.

FRISCHE WINTERBLUTEN

Zum Glick gibt es mit Ankunft der kalten
Jahreszeit trotzdem noch Pflanzen, die fri-
sche Bliten austreiben. Besonders edel, die
Christrosen: Sie sind inmitten reduzierter
Wintervegetation ein fast frihlingshafter
Aufheller mit ihren offenen Bliten in weil,
violett oder rosa. Viele kleine Blih-Akzente
setzt dagegen der buschartig wachsende
Winterjasmin, der vor allem an Mauern
oder Zaunen frisch und schmickend wirkt.
Bis zum ersten Frost halten aber auch
manche sommerlichen Bliher noch durch.
Zu solchen ausdauernden Beauties, von
denen man im Herbst noch lange etwas
hat, gehdren beispielsweise prachtige Dah-
lien, Kosmeen oder Zinnien.
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Foto: © Floydine - stock.adobe.com

RINDENSCHMUCK

Interessante Maserungen an Baumstdm-
men kdnnen ebenfalls dekoratives Detail in
einem winterlichen Garten sein. Denn sol-
che Strukturen kommen am besten ohne
Laub und Uppige Begriinung zur Geltung.
Eine besonders gute Figur machen dabei
einige Ahornbdume, deren glatte Rinden je
nach Art zum Beispiel in hellrot wie beim
Zimtahorn oder in olivgrin mit weiler
Zeichnung wie beim Schlangenahorn zum
Blickfang werden. Ahnlich ist es bei der
Birke: Ihr Stamm mit der typisch unruhi-
gen, grauweilRen Rinde blitzt sogar in den
dunkelsten Gartenecken auf.

ZAUBER DER
VERGANGLICHKEIT

Verblihtes und Astwerk sollte man im
Herbst mdglichst nicht gleich abschneiden.

Es bietet nicht nur Schutz fir viele Klein-

tiere — manche vermeintlich welken Bliten
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Foto: © eyetronic - stock.adobe.com

GARTENDEKQ UND
HERBSTLICHE KUBEL

Auch mit Accessoires ldsst sich mehr Ab-
wechslung und Farbe in den Garten brin-
gen. So kann man etwa auf einer vor Nasse
geschitzten Bank oder auf einem Terras-
sentisch Kirbisse oder Krdnze aus Bliten
und Zweigen mit Fruchtbesatz arrangieren.
Weniger sollte hier aber mehr sein - sonst
besteht Kitschgefahr! Die optimale Stim-
mung der Jahreszeit spiegeln genauso
Zierkohlsorten oder ppige Chrysantemen
wieder. Etwa als Kibelpflanzen kdnnen
sie verwaiste Terrassen aufpimpen und so
den Blick vom Wohnzimmerfenster auf den
Freisitz reizvoller machen.

und Zweige kénnen jetzt ndmlich nochmal & ...

eine ganz spezielle Pracht entfalten. Das
trifft vor allem auf Hortensien zu. lhre gro-
Ren vielteiligen Blitenkdpfe bleiben ndm-
lich meist lange erhalten und nehmen mit
Ende des Sommers nach und nach herbstli-
che Ténungen an: Zu den schonsten gehdort
dabei die ,melierte Mischung’ aus sanftem
lindgrin und rauchigem altrosa bei der
Ziichtung ,Endless Summer”. Ahnlich de-
korativ zeigt sich gegen Ende der Vegetati-
onszeit auch das Bandkraut. Sein graugri-
nes Blattwerk mit dem Lippenblitlerkranz
am Stangel behalt bis in den Winter hinein
seine Frische bei.

Foto: © Wolfgang Kruck - stock.adobe.com

LICHTSPEKTAKEL

Mit LED-Strahlern, die beispielsweise als
lineare Wegbeleuchtung fungieren oder
pointiert etwa eine schone Skulptur, be-
ziehungsweise ein attraktives Gehdlz
anleuchten, 3sst sich ein Garten in der
dunklen Jahreszeit zusatzlich in Szene set-
zen. Solche illuminierten Akzente schaffen
auBerdem Tiefe und Raumlichkeit, indem
sie den Blick gezielt auf bestimmte Punkte
lenken. Ahnliche Effekte lassen sich auch
mit Lichterketten oder Outdoor-Lampions
erzielen, wenn sie an Asten aufgehangt
werden oder etwa altes Mauerwerk ins
rechte Licht setzen.

Nicola Wilbrand-Donzelli
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,FRAGIL"- TAUCHT EIN IN DIE
KREATIVE WELT VON SOPHIE KLEIN

Neue Ausstellung in der Loop5 Galerie

Farbintensive, emotionsgewaltige Bilder
mit dem spannenden Widerspruch von rau-
er Zerbrechlichkeit, diese Punkte werden in
der neuen Ausstellung des LOOPS durch
auBergewdhnliche Bilder zum Vorschein
gebracht. Seit dem 16.9.2021 findet man die
Ausstellung ,Fragil” von Sophie Klein in der
Loop5 Galerie, welche kostenlos wdhrend
der Offnungszeiten besucht werden kann.

Doch wie entstehen diese Werke?

Durch den Auftrag von vielen Farbschich-
ten und dem Verwenden von unterschied-
lichsten Mixed-Media Elementen entsteht
eine haptische Tiefe, die im Betrachter den
Wunsch auslést, die Bilder zu berlhren,
um sie in ihrer Ganze zu erfassen. Schicht
fur Schicht bauen sich so sehr emotionale
Bilder auf, die Wellen auslésen und das Ge-
fuhl vermitteln, man tauche in einen sehr

zerbrechlichen, aufriittelnden Prozess der
Kinstlerin mit ein. Risse, Furchen, Abblat-
terungen in starkem Kontrast zu gldnzen-
dem Gold oder Epoxidharz zeigen die Ambi-
valenz des Lebens an sich auf.

Geboren 1986 in Eisenhlttenstadt, be-
gleitet Sophie Klein Kunst nahezu schon
ihr ganzes Leben, um dann vor 4 Jahren
durch einen langen autodidaktischen Rei-
fungsprozess zu ihrem Lebensmittelpunkt
zu werden. Sie bezeichnet Kunst als ihren
natdrlichen Weg, Erlebnisse und Gedan-
ken durch sie hindurch auf die Leinwand
zu transportieren und auszudricken. Im
Gesprach mit der Kinstlerin kristallisiert
sich schnell heraus, welchen Stellenwert
Kunst fir sie hat. Sie empfindet Kunst als
einen Weg sich mit Religion, Psychologie,
Philosophie, Spiritualitat und vor allem der
Innenschau zu beschdftigen. ,Beim Malen
entsteht, wie beim Meditieren, eine Art
,Flow-Zustand”, ein innerer Ort der Ein-
kehr und Sortierung. Gedanken beruhigen
sich, Leere entsteht, die bereit ist, sich mit
Neuem zu fillen, und es ist wohl der beste
Weg sichim ,Jetzt" aufzuhalten und zu ver-
ankern®, so Sophie Klein.

Inspiriert wird Sophie Klein dabei in aller
Regel durch Begegnungen mit Menschen,
das Erfihlen der individuellen Persénlich-
keit, die dort angestoRenen Prozesse und
die daraus entstehenden Reflektionen. Be-
gleitend dazu begann sie auch den Weg zur
Kunsttherapie um ihr Potenzial noch weiter
auszuschopfen.

LEBENSLUST LI '|

Das Loop5 hat die Ausstellung offiziell zum
5.0.2021 mit einer Vernissage im Kkleinen
Rahmen erdffnet und die Kinstlerin will-
kommen geheiBen. ,Wir freuen uns sehr,
so eine groRartige und auRergewdhnliche
Ausstellung bei uns im Loop5 prasentieren
zu dirfen”, so Senior Center Manager Tho-
mas Haeser. Alle weiteren Informationen
zur Loop5 Galerie finden Sie auf der Home-
page unter https://loop5.de/services/gale-
rie/.

Das LOOPS ist seit seiner Er6ffnung
2009 mit einer Bruttomietfldche
von knapp 60.000 m® eines der
groRten Shopping- und Freizeitcen-
ter fir die ganze Familie im Rhein-
Main-Gebiet. Auf drei Ebenen bieten
die Shops den Besuchern ein viel-
faltiges und modernes Einkaufsan-
gebot. 3.000 kostenlose Parkplatze
und ein groRzigiger Food Court
sorgen fir einen entspannten Auf-
enthalt. Seinen Namen verdankt
das LOOPS der Lage direkt an der A5
in Weiterstadt bei Darmstadt. Das
Center ist montags bis freitags von
10.00 Uhr bis 20.00 Uhr gedffnet.
Fir das Management des Centers
ist JLL (www.jll.de) verantwortlich.

ICH. MAX LIEBERMANN - EIN EUROPAISCHER KUNSTLER

Ausstellung im Hessischen Landesmuseum Darmstadt

(hlmd) Das Hessische Landesmuseum
Darmstadt zeigt vom 7. Oktober 2021 bis 9.
Januar 2022 ganz besondere Schdtze aus
dem vielfdltigen Werk des Kinstlers Max
Liebermann (1847-1935), welche sich bis-
her nie in dieser prazisen Auswahl zusam-
mengefunden haben. Was die Ausstellung
Llch. Max Liebermann - Ein eurotdischer
Kinstler” so kostbar macht, ist nicht allein
die Vielzahl der gezeigten Werke, sondern
die hohe Qualtitat, die sich in ihren Stiicken
manifestiert.

Als treibende Kraft der deutschen Kunst
des neunzehnten Jahrhunderts war Max
Liebermann mit ganz Europa vernetzt und
galt als verbindendes Glied, der die deut-

sche mit der franzdsischen und holldndi-
schen Kunst auf eindrucksvollem Wege
vereinte. Die Ausstellung thematisiert Lie-
bermanns Auseinandersetzung mit seinen
Vorbildern, zu denen unter anderem Jean-
Francois Millet und Rembrandt van Rijn ge-
horten, und ermdglicht eine direkte Gegen-
Gberstellung zu ihnen.

Er hat den Realismus mitbegriindet, den
deutschen Impressionismus geprdgt und
die deutsche Kunst mafigeblich bestimmt.
Aber wer war er wirklich? Erleben Sie ab
diesem Herbst im Hessischen Landesmu-
seum Darmstadt Max Liebermann, seine
Euphorie fir das Alltdgliche, fir das Mo-
derne, fur die kosmopolitische Vernetzung!

Max Liebermann, Der Nutzgarten in Wannsee nach Westen, auf dem Weg eine Gartnerin,

1924, © Kunstsammlungen Zwickau, Max-Pechstein-Museum, Foto-Atelier LORENZ
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Ob Kulturvereine, Sportvereine oder
Soziales. Wir unterstiutzen unsere
lebenswerte Region bei unzahligen
Festen und Veranstaltungen.

FORDERER
EINFACH VON KULTUR
KLIMAFREUNDLICH UND SPORT

FUR ALLE.




VERZAUBERTE

NEBENSAISON AN DER

NORDSEE

An der ostfriesischen Kiiste hat man
jetzt die Natur fast fir sich allein

(djd). Wenn die tief stehende Sonne
Strand, Deich, Dinen und Meer in golde-
nes Licht taucht und fir ein intensives
Spiel von Licht und Schatten sorgt, wenn
der frische Wind einem um die Nase pfeift
und das Rauschen der Wellen in den Oh-
ren Kklingt, dann ist das Urlaub mit allen
Sinnen. Die Nebensaison von November
bis Marz ist an der Nordsee oft besonders
schon. Jetzt geht es hier viel ruhiger zu,
am Strand ist man fast fir sich allein und
das gesunde Reizklima macht den Kérper
ganz unmerklich fitter und widerstandsfa-
higer. Dazu sind die Unterkinfte oft deut-
lich glnstiger als in der Hauptsaison.

Bensersiel ist zu jeder Jahreszeit ein reiz-
volles Ziel

Grund genug, sich in dieser Zeit ein paar
Tage Meer zu génnen, zum Beispiel im ost-
friesischen Bensersiel. Der kleine Ort mit
den leuchtend weiRen Deichbriicken und
dem sanft abfallenden Strand ist zu jeder
Jahreszeit reizvoll. Denn trotz niedriger
Temperaturen kann es bei sonnigem Wet-
ter ein echtes Erlebnis sein. Naturfreunde
freuen sich Uber ungestdrte Streifzlige,
bei denen sich manch reizvolles Ziel fur
Fernglas oder Kamera bietet. Im Winter
verbringen ruhesuchende Urlauber gerne
die Advents- und Weihnachtszeit oder den
Jahreswechsel an der Kiste - mit Watt-
wanderungen, Kerzenschein und heiRem
Ostfriesentee. Beim Laufen am Strand
knirschen nun Eiskristalle unter den
FiRen, und mit etwas Glick fallt sogar
Schnee. Zurtck in der Unterkunft macht
man es sich dann so richtig gemdtlich. Seit
Kurzem kénnen Gbrigens Wohnmobilisten
ihr rollendes Zuhause von November bis

Eine schdne herbstliche
Radtour fiihrt am Bensertief
entlang nach Esens.

Foto: djd/Esens-Bensersiel Tourismus/Martin Stéver

In der ruhigeren Jahreshalfte
. haben Nordseeurlauber das
Watt fast fiir sich allein. —

Foto: djd/Esens-Bensersiel Tourismus/Martin Stéver

Marz auf den neuen Stellplatz direkt am
Strand stellen und beim Entspannen auf
das Watt gucken. Nur bei Sturmflut muss
der Rickzug angetreten werden.

Wattenhuus und Barenstadt besuchen

Ist es zum ausgedehnten DrauBensein
mal allzu rau, ist ein Besuch im Watten-
huus oder in der Barenstadt Esens ange-
sagt, wo Museen und Cafés zum Schauen
und GenieBen einladen - Informationen
zu Ausflugszielen gibt es unter www.ben-
sersiel.de. Kommt dann der Friihling, wird
mit den ldngeren Tagen auch das Wetter
an der Nordsee wieder milder. Jetzt gibt
es noch einmal die Gelegenheit, sich in al-
ler Ruhe die Wintertragheit aus dem Kopf
pusten zu lassen - bis sich schlieflich mit
Beginn der ndchsten Hauptsaison Strande
und Unterkinfte mit Sommerurlaubern
und fréhlichen Familien fillen.

LEBENSLUST Ll 3

ZUKUNFTSPROJEKT

GLASFASER

ENTEGA baut schnelles Internet

in Erbach und Michelstadt aus

ERBACH/MICHELSTADT (ac) - Unter dem
Motto ,Gemeinsam fur Studhessen: Zu-
kunftsprojekt Glasfaser” baut der Oko-
energie- und Telekommunikationsversor-
ger ENTEGA ab Oktober 2021 sein schnelles
Glasfasernetz in den ersten Teilen von
Erbach und Michelstadt aus. Die Arbeiten
werden voraussichtlich im Frihjahr 2022
abgeschlossen sein. Weitere Stdadte und
Gemeinden des Odenwaldkreises sollen
folgen. Die Anforderungen von Unter-
nehmen und Privathaushalten in Sachen
Datenvolumen und Geschwindigkeit beim
Internet wachsen kontinuierlich. Immer
wichtiger wird daher ein leistungsféhiges
Glasfasernetz mit maRgeschneiderten Tari-
fen fr eine schnelle Datenlbertragung. Ein
fldchendeckendes Glasfasernetz bietet der
Region somit eine optimale Infrastruktur.

Zundchst werden Ende Oktober 2021 die
Haushalte in Erbach-West und in Michel-
stadt (Stadtring) von der ENTEGA posta-

Foto: © Destina - stock.adobe.com

lisch angeschrieben. Fur Interessierte, die
sich bis Ende November 2021 fir einen
ENTECA-Glasfaseranschluss entscheiden,
entfallen die Kosten fir einen Hausan-
schluss im Gegenwert von rund 1.000
Euro. Getreu dem Leitspruch ,Fir die Re-
gion, von der Region” arbeitet die ENTEGA
beim Ausbau des Ultra-Highspeed-Inter-
nets mit regionalen Partnern zusammen.

ENTEGA wird allen Interessierten eine per-
sonliche Beratung vor Ort anbieten und
zudem mit seinem Infomobil in Erbach und
Michelstadt prasent sein. Genaue Daten
kénnen zeitnah der Website www.entega.
de/glasfaserausbau entnommen werden.
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Wir bringen Ihren Urlaub ins Rollen

Unsere aktuellen Reiseangebote

3 Tage Ins Blaue 29.10.-31.10.21 159€
2x UF in einem der (iber 450 B&B Hotels, 1x Stadtfiihrung

(auchvom 19.11.-21.11.21)

4 Tage Bohmerwald 31.10.-03.11.21 299€
3x UF im 3* Hotel Central in Klattau

3x 3-Gang-Men, Ausflugsprogramm, 2er Minikur

4 Tage Schweizer Riviera 04.11.-07.11.21 320€
3x UF im 3* Bonelli-Hotel in Leysin,

3x 3-Gang-Men(, Ausflugsprogramm, Bahnfahrt

6 Tage Timmendorfer Strand 07.11.-12.11.21 480€
5x UF im 4*Maritim Clubhotel,

5x Themenbuffets, Ausflugs-, Sport- und Freizeitprogramm

4 Tage Saison-Abschluss im Erzgebirge 11.11.-14.11.21 290€

3x UF im Hotel Am Fichtelberg in Oberwiesenthal
3x Abendbuffet, Ausflugsprogramm

Weitere Informationen, Beratung und Buchung
in unserem Bliro
Pfungstddter Str. 176-180 | 64297 Darmstadt
Telefon 061 51 /55271 | info@brueckmann-reisen.de
www.brueckmann-reisen.de
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HERBSTLICHES EINKAUFSVERGNUGEN IN DER CITY

20 % sparen mit dem Darmstadt Gutschein

Seit Ende letzten Jahres ist er erhéltlich
und in allen teilnehmenden Geschéaften
einlosbar: der ,Darmstadt Gutschein”.
Ziel ist es den lokalen Einzelhandel und
die Gastronomie zu unterstiitzen und
Umsatze in der Stadt zu behalten. Biir-
gerinnen und Biirger haben die Még-
lichkeit, online auf www.darmstadtqut-
schein.de oder im Darmstadt Shop am
Luisenplatz einen Gutschein im Wert
von 10, 25, 50 oder 100 Euro zu kaufen
und konnen ihn schon heute in rund 50
Geschaften und Restaurants einldsen.

Das Besondere daran: Aktuell subven-
tioniert das Citymarketing jeden Darm-
stadt Gutschein mit 20 Prozent - so lan-
ge der Vorrat reicht. Das bedeutet: Wer
zum Beispiel einen Gutschein Gber 50
Euro kauft erhdlt einen Gutschein, der
bis zum Ende des Jahres einen Wert von
60 Euro hat — und bekommt damit 20
% geschenkt. Nach Ablauf des Aktions-
zeitraumes haben die Gutscheine dann
wieder ihren normalen Einkaufswert.

Insgesamt sollen so subventionierte
Gutscheine im Wert von rund 500.000
Euro den Darmstddter Geschdften zu
Gute kommen. Danach wird das System
als normaler Stadtgutschein fortgefihrt.
Die subventionierten Gutscheine sind
Privatpersonen vorbehalten.

Die digitale Plattform fir den Darm-
stadt Gutschein ist die Webseite www.
darmstadtqutschein.de Hier kdnnen
Gutschein-Besitzer sehen, in welchen
Geschaften der Gutschein eingeldst
werden kann. Gleichzeitig kbnnen sich
Handler auf der Plattform registrieren,
wenn sie eine Gutschein-Akzeptanzstel-
le werden wollen.

o Telekom.de 7 @

AA & darmstadtgutschein.de

12:41

Darmstadt_
Gutschein
|

)

VERSCHENKE
EIN STUCK
DARMSTADT

GUTSCHEIN KAUFEN

Firmenkunden: Geschenk fiir Mitarbei-
tende - Bekenntnis fiir den Standort

Dank der Vielzahl an Akzeptanzstellen
eignet sich der Darmstadt Gutschein
auch ideal als Geschenk fir Mitarbei-
tende. Ob zum Geburtstag, zum Firmen-
jubildum oder zu anderen Anldssen: Der
Darmstadt Gutschein passt immer und
kann mit einer Stickelung von 10 Euro
oder 25 Euro direkt unter folgender Mai-

ladresse bestellt werden: da-service@
darmstadt.de Stichwort: Darmstadt Gut-
schein

JWir freuen uns, dass immer mehr Fir-
men den Darmstadt Gutschein fir sich
entdecken. Der Kauf der Gutscheine ist
ein Bekenntnis fir den Standort und
eine aktive Unterstitzung der ortsan-
sdssigen Geschafte”, so Citymanagerin
Anke Jansen.

Initiatoren

Der Darmstadt Gutschein ist eine Initia-
tive der Wissenschaftsstadt Darmstadt
Marketing GmbH und des Darmstadt Ci-
tymarketing e.\. mit Unterstitzung der
Digitalstadt Darmstadt GmbH, der Wis-
senschaftsstadt Darmstadt sowie des
Hessischen Ministeriums fir Digitale
Strategie und Entwicklung.

Fotos: © Alexander Limbach/Sina Ettmer - stock.adobe.com




+UNVERPACKT" - LOSE, NACHHALTIG, GUT

Seit mehreren Jahren entwickelt sich eine
wahre Unverpackt-Welle in Deutschland.
Was im Ausland schon langer bekannt ist,
scheint hier ein neuer Trend zu sein, der
wirklich was bewegt.

Das Konzept der plastikfreien Laden ist
so einfach wie zukunftweisend: Es spart
Unmengen an Plastikverpackungen, die
unter hohem Energieaufwand produziert
werden, nur um kurz nach dem Einkauf
im Mill zu landen.

Bettina Will bietet bereits seit finf Jahren
Produkte in ihrem Unverpackt-Laden lose
und ohne Einwegverpackungen an.

Bereits 2016 hat sie ihren ersten Laden im
Martinsviertel erdffnet, schon 2018 folgte
der zweite in Aschaffenburg und seit gut
einem Jahr gibt es den Unverpackt-Laden
auch in Bessungen in der KarlstraRe.

Das Sortiment ist bunt gemischt und bie-
tet (Fast) alles was das Herz begehrt. Egal
ob Nudeln, Reis, Hilsenfriichte, Kaffee,
SiRwaren, Seife oder Waschmittel, im un-
verpackt-Laden bekommt man samtliche
Produkte als lose Ware — unverpackt eben.

,Das Tolle an diesem Konzept ist, dass sich
unsere Kunden genau so viel Lasagne-
platten oder Reis abfillen, wie sie eben
brauchen. Das vermeidet unndtige Ver-
packungen, Lebensmittelverschwendung
und schont unsere Ressourcen”, erzahlt
Frau Will mit viel Leidenschaft. ,Und wer
kein eigenes Verpackungsmaterial dabei
hat, der bekommt auch Mehrweg-Zuzieh-
sdckchen aus Bio-Baumwolle und Glasbe-
halter bei uns zu kaufen", erganzt Frau Will
und lacht.

Dabei achtet die Inhaberin stets auf beste
Qualitdt und, wenn mdglich, auf regionale
Herkunft ihrer Produkte.

So kommt beispielsweise der Quinoa aus

[gelfallig?

Neue KUChe

Gerlach

KUCHEN &
SCHLAFIDEEN

Darmstadter Str. 51
64354 Reinheim

T.:06162-919522

Offnungszeiten:

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

Mittwochnachmittag geschlossen

dem Odenwald, die Kichererbsen aus Tre-
bur, die Dressings, Rote-Bete-Ketchup,
Worschtsoos aus Modautal und die Bio-
Eier aus Klein-Zimmern.

Dariber hinaus gibt es aber auch eine gro-
Re Auswahl an Wasch- und Reinigungs-
mitteln sowie jede Menge Hygieneartikel,
feste Shampoos, Seifen, Zahnbirsten oder
Toilettenpapier - alles lose natirlich.

JWir wollen dem gegenwadrtigen Plastik-
wahnsinn etwas entgegensetzen und an-
dere, neue Wege gehen”, bringt es Bettina
Will auf den Punkt.
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Ab November 2021 findet an jedem
1. Samstag im Monat um 15.30 Uhr
eine Informationsveranstaltung
statt.

Hier steht Bettina Will ,,Rede und
Antwort” - im wahrsten Sinne des
Wortes:

- Wo kommen unsere Produkte her?

- Wie wird geliefert, gibt es eine
plastikfreie Lieferkette?

- Wie funktioniert ein Einkauf mit
wiegen und abfiillen?

Die Veranstaltungen finden im
Martinsviertel statt.

INDIVIDUELLE KUCHEN-
LOSUNGEN VOM FACHMANN

Bei der Auswahl neuer, moderner Kiichen
geht der Trend immer mehr zu offenen
Kiichen, die sich dem Wohn- und Essbe-
reich anschlieBen. So bilden oft Inselld-
sungen die Briicke zwischen Kochen und
Gemitlichkeit. Meist bieten sie noch eine
Sitzgelegenheit Ffir das Friihstick am
Morgen oder die kleine gesellige Runde
beim Kochen.

Wie man ein solches Zentrum des Woh-
nens perfekt gestalten kann, zeigt lhnen
das Kichenfachgeschaft Ihres Vertrauens,
denn beim Kichenkauf geht es nicht nur
um Design und moderne Technik, denn
die Anordnung der Gerdte und die richtige
Arbeitshéhe spielen gleichermaRRen eine
groBe Rolle. Damit alles passt, ist Bera-
tung hier wichtiger, als in vielen anderen
Bereichen.

Roman Gerlach, Inhaber von Gerlach Li-
ving in Reinheim ist nicht nur staatlich
geprifter Holztechniker und Tischler-
meister, sondern auch leidenschaftlicher
Hobbykoch. Diese Kombination macht ihn
zum Profi und das wissen seine Kunden
zu schatzen. Fur ihn ist jede Kiche etwas
Besonderes, sie soll lange halten, perfekt

funktionieren und Freude bereiten. Durch
die 30-jahrige Berufserfahrung weill Ro-
man Gerlach worauf es ankommt und gibt
Tipps aus der Praxis. Losungen zu finden,
die Uberraschen und begeistern, das ist
die Leidenschaft des Kichenprofis und so
sieht er es als Herausforderung, aus jeder
Kuche etwas Besonderes zu machen, egal
welches Budget zur Verfligung steht. So
werden im persénlichen Kundengesprach
die Mdglichkeiten und der Bedarf ermit-
telt. Daraus entwickelt Roman Gerlach
Vorschldge und erarbeitet mit den Kunden
in individuellen Einzelschritten eine Pla-
nung im Kichenprogramm. Der Kichen-
spezialist ist stolz darauf, den ,GroRen”
der Branche mehr als nur Paroli bieten zu
kénnen; in allen Bereichen und einer aus-
gewdhlten Markenvielfalt. Lieferung und
Installation der Kichen erfolgen durch
eigene Fachkrdfte, die alle ihr Handwerk
verstehen. Selbst nach dem Kichenkauf
ist Roman Gerlach gerne fir seine Kun-
den da, denn Kundenzufriedenheit wird
bei Gerlach Living groB geschrieben.
Unter www.gerlach-living.de kdnnen Sie
sich einen Vorgeschmack davon holen,
was das Reinheimer Kiichenstudio zu bie-
ten hat.
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FUR IHREN SCHLAF
SIND WIR HELLWACH

Kohlpaintner's Betten- und Matratzenwelt:
Schlafen wie im Mdrchen muss kein Traum bleiben

Flir lhren Schlaf
sind wir hellwach!

(kow) Schlafen wie im Marchen? Das muss
kein Traum bleiben! Wer beim Matratzen-
kauf die Augen offenhdlt, der kommt hier
im Umkreis an Kohlpaintner’s Betten- und
Matratzenwelt in GroR-Zimmern in der
WaldstraBe 55 kaum vorbei. ,Fir Ihren
Schlaf sind wir hellwach!” heiBt dort der
Leitsatz der Profis, die auch im Netz auf
Bewertungsportalen Bestnoten und viel
Lob fir ihre Beratung erhalten.

Regionale Hersteller

Anders als viele andere Produkte lassen
sich Matratzen nicht einfach per Maus-
klick online ordern. Jedenfalls dann nicht,
wenn es die richtige Matratze sein soll.
.Im heutigen Angebotsdschungel ist es
nicht leicht, die perfekte Matratze fir sich
zu finden”, wissen die Fachleute bei Kohl-
paintner. Sie nehmen sich deshalb Zeit fur
die Beratung. Und ganz wichtig: Der Kunde
kann vor Ort probeliegen. ,Nur so kénnen
wir auch sicherstellen, dass die Matratze
orthopddisch zum Kunden passt,” erklart
der Junior Chef Jan Kohlpaintner. ,Und nur
so kann der Kunde fuhlen, ob ihm die Ma-
tratze zusagt.”

Und noch etwas betont der Junior
Chef, worin sich das Unternehmen vom
Onlinehandel abgrenzt: ,Wir bieten unse-
ren Kunden ausschlieBlich Neuware und
keine Matratzen, die eventuell bereits
beschlafen sind.”

Service, Qualitdt und Gesundheit stehen
an oberster Stelle, heift der Leitsatz des
Familienbetriebs, weshalb die Mitarbei-
ter auch regelm3dRig durch Schulungen
auf dem Laufenden gehalten werden. Um
hohe Qualitat zu gewdhrleisten, setzt man
bei Kohlpaintner auf regionale Hersteller,
welche die Hochwertigkeit ihrer Produkte

Service, Qualitdit und
Gesundheit stehen
bei Kohlpaintner an
oberster Stelle.

nachweisen kénnen. ,Alle Matratzen, die
wir anbieten, sind zu 100 Prozent schad-
stofffrei, und zwar nicht nur der Bezug,
sondern auch der Kern der Matratzen er-
fillt den Standard 100 von Oko-Tex", fihrt
Jan Kohlpaintner aus.

Ist die ergonomisch richtige Matratze
gefunden, kénnen Kunden auch das fir
sie geeignete Material des Bezugsstoffs
wahlen. Das Gleiche qilt fir Bettgestel-
le, Bettwdsche und Bettbezliige. Betten
mit Komforthéhe und ausgefallenem
Design zdhlen ebenfalls zum Sortiment.
Auf Wunsch werden die Artikel kostenlos
nach Hause geliefert und Altteile gratis
entsorgt.

Geodffnet ist Kohlpaintner's Betten- und
Matratzenwelt von Montag bis Freitag,
9.30 bis 19 Uhr und Samstag von 9.30 bis
16 Uhr.

Weitere Informationen gibt es per Telefon
060 71 - 4 28 25, E-Mail kohlpaintner@
gmx.de oder auf der Homepage unter
www.matratzenwelt.net.

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

Zertifiziertes
Fach-
geschaft

AGR

o Bio-Matratzen aus unserer Region
o Bettdecken, Kissen, Bettwasche ]
e Sonderanfertigungen in jeder Grof3e {}

e

e Zuverlassiger Lieferservice
e Entsorgung der Altteile
® Hervorragende Qualitat zu verniinftigen Preisen

e Grof3e Auswahl an Seniorenbetten

BETTEN UND MATRATZEN

Waldstraf3e 55 « 64846 Grof3-Zimmern
Tel: (0 60 71) 4 28 25 « www.matratzenwelt.net

Offen: Mo.-Fr. 9:30-19 Uhr « Sa. 9:30-16 Uhr
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Dr. Ruch | Dr.Oehm | Dr.)ennert

RHEIN-MAIN-ZENTRUM FUR DIAGNOSTIK

DieRadiologen

Eines der modernsten Diagnosezentren Europas

Radiologische Diagnostik | Vorsorgemedizin | Fritherkennung | Sportmedizin

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

Digitale Mammografie Fon 06151.78 04-0

Fax 06151.7804-200

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

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




