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Weihnachten kommt fir viele Menschen ja
meistens ziemlich unerwartet. Plotzlich ist
er da, der Heilige Abend, und man braucht
noch Geschenke...

Dabei sollte die Weihnachtszeit doch eher
beschaulich sein und still, und natirlich am
besten noch verschneit ... Tatsachlich aber
sind die Wochen vor Weihnachten fir die
meisten von uns gepragt von Hektik und

Redaktion:

Chefredaktion und Herausgeberin V.i.5.d.P.

Friederike Oehmichen

Telefon: (0 61 51) 10 12 130

Fax: (0 6151) 1012139
n
n
Ll
x
o
=

www.magazin-lebenslust.de
oehmichen@magazin-lebenslust.de
Verlag: Ulrich Diehl Verlag und
Medienservice GmbH

Marktplatz 3, 64283 Darmstadt

Texte: Friederike Oehmichen,

Nicola Wilbrand-Donzelli, Alexander Gétz
Fotografie: Arthur Schonbein,

Christian Grau, Erik Erstfeld

Satz: Angela Schmidt, Obla Design

Anzeigenleitung:

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

Gesamtauflage: 80.000 Exemplare

kostenlose Verteilung an die Haushalte

im Verbreitungsgebiet Darmstadt und
Umgebung, zuziglich 3750 Verteilstellen Uber den
Lesezirkel und 1000 Auslagestellen

Druck: alpha print medien AG, Darmstadt

Erscheinungsweise: 6x jéhrlich

Die in diesem Magazin veréffentlichten Beitrdge und Bilder
sind urheberrechtlich geschitzt. Ein Nachdruck bedarf der
ausdricklichen Genehmigung des Verlages. Das Lebenslust
Magazin erscheint als Anzeigensonderveréffentlichung.

Jahrliche Offenlegung der Eigentumsverhéltnisse:

Die Publikation LebensLust erscheint in der Ulrich Diehl
Verlag und Medienservice GmbH, Eigentumsverhaltnisse:
Ulrich Diehl 100%

[AHNARZTPRAXIS
AM WEISSEN TURM

® W<

Terminen, von Weihnachtsfeiern, Geschen-
ke-Rallye und Koordination von Verwand-
tenbesuchen zum Fest. Und zur Krénung
braucht es da ja auch noch das perfekte
Weihnachtsmend.

Faktist, fUr viele bedeutet die besinnlichste
Jahreszeit vor allem nur eins: Eine gehdrige
Portion Stress. Vielleicht missen wir uns
die Besinnlichkeit wieder zuriickerobern.
Also runter vom Gas und regelmafige Aus-
zeiten einplanen — auch und vor allem in
der hektischen Vorweihnachtszeit!

Apropos...Runter vom Gas und Weih-
nachtsessen, das passt nicht zusammen?
Passt doch, sagt Lars Bechtold — Kdsesom-
melier bei Patschull EDEKA in Arheilgen Er
hat fir Sie die absolute Wunderwaffe fir
ein gelungenes Weihnachtsdinner: Raclet-
te! Auf den Seiten 30-31 finden Sie eine au-
fergewohnliche Kasevariation vom Fach-
mann personlich zusammengestellt. Dazu
noch eine besondere Auswahl von Daniel
Patschulls Lieblingstropfen ... Einfach le-
cker und garantiert stressfrei!

Auch wenn wir eigentlich die meisten Pfun-
de zwischen Neujahr und Weihnachten zu-
nehmen, als von Weihnachten bis Neujahr,
so bekommt trotzdem Uber die Feiertage
fast jeder sein Fett ab — die Kalorien-Bom-
ben setzen sich als Huftspeck gnadenlos
fest. Um die Kilos wieder halbwegs in den
Griff zu bekommen, sollte man nach einer
ausgedehnten Vollerei wieder etwas leich-
tere Gerichte auf den Speiseplan rufen.
Weniger Fett, mehr Eiweifl3, ausreichend
Gemise, weniger Zucker, so lautet jetzt die
Devise.

Geradezu ideal ist KohlgemUse in allen Va-
riationen. Denn besonders wahrend der
kalten Jahreszeit, sind Kohlsuppen beson-
ders lecker. Sie machen anhaltend satt,
regen den Stoffwechsel an und liefern pro
Kalorie jede Menge Néhrstoffe. Dabei ist
der Kohl nicht nur verdauungsférdernd
und sattigend, sondern hat oberdrein auch
noch einen positiven Einfluss auf den Blut-
zuckerspiegel. Zudem kann er helfen den
Cholesteringehalt zu senken. Mehr Wis-
senswertes zum Kohl lesen Sie auf den Sei-
ten 25-26.

Mit steigendem Alter steigt auch die Ge-
fahr an den GefafRen zu erkranken. Wir sind
diesem Thema nachgegangen und haben
nachgefragt bei Dr. med. Achim Kuppers,
einem erfahrenen Gefaf3spezialisten, in der
Kardiologie Darmstadt Zentrum fur Herz-
gesundheit.

Erfahren Sie mehr dariber, wie man Risi-
ken entgegenwirken kann und welche Be-
handlung im Einzelfall sinnvoll ist. Lesen
Sie dazu ab Seite 9.

Ein ereignisreiches Jahr mit vielen schénen
Momenten neigt sich dem Ende entgegen.

Ich wiinsche lhnen allen eine wunderscho-
ne und vor allem entspannte Weihnachts-
zeit, erholen Sie sich gut, tanken Sie lhre
Batterien neu auf und kommen Sie gesund
und munter ins neue Jahr.
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Gemeinsam furs

Unser Ziel: die bestmogliche Behandlung aller Patientinnen und Patienten!

Sicherheit und Transparenz, innovative Medizin und interdisziplinare Zusammenarbeit
zeichnen uns aus. Wir bieten rund um die Uhr modernste Behandlungsmethoden,

Professionalitat und Herz.

Der Mensch und das Leben stehen bei uns im Mittelpunkt.

GmbH

KlintkumbDarmstadt
www.klinikum-darmstadt.de Lemearens
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ENTEGA-Mitarbeiter/-innen nahen fir Brustkrebspatientinnen

DARMSTADT (blu) — 125 bunte Herzkissen
fur Brustkrebspatientinnen hat die ENTE-
GA-Vorstandsvorsitzende Dr. Marie-Luise
Wolff an das Klinikum Darmstadt Uberge-
ben. Die Herzkissen sind aus weichem Stoff
und mit Watte gefillt. Die Kissen nahmen
Klinikums-GeschaftsfGhrer Clemens Mau-
rer, der medizinische GeschaftsfGhrer Dr.

med. Nawid Khaladj und der Direktor

der Frauenklinik PD Dr. med. Sven Acker-
mann entgegen.

Die Idee fir Herzkissen, die ENTEGA-Mitar-
beiter und Mitarbeiterinnen in ihrer Freizeit
gendht haben, stammt aus den USA. Sie
sollen den Schmerz lindern, der durch die
Operationsnarbe in der Achselhdhle ent-
steht. Die Kissen haben eine Spezialform
und werden unter der Achsel getragen. Sie
schitzen so die operierte Stelle vor unange-
nehmen Druck.

+ENTEGA ist sehr stolz auf ihre Mitarbei-
terinnen und Mitarbeiter, die schon zum
sechsten Mal Herzkissen fur Brustkrebspati-
entinnen gendht haben. Wir hoffen, dass un-
sere Kissen auch diesmal ein wenig Freude
schenken und winschen den Empféangerin-
nen gute Besserung", sagte Dr. Marie-Luise
Wolff.

Die ENTEGA-Vorstandsvorsitzende, Dr. Marie-Luise Wolff, hat 125 Herzkissen an (v.l.)
Clemens Maurer, PD Dr. med. Sven Ackermann und Prof. Dr. med. Nawad Khaladj vom
Klinikum Darmstadt iibergeben

Wir bringen Sie Stuck fur
Stuck zuruck ins Leben.

Die individuelle Rehabilitation nach einer Operation ist ein
sehr wichtiger Beitrag zur Wiedererlangung der Belastungs-
fahigkeit im Beruf, Alltag und in der Freizeit. Gema8 unserem
Motto , Bewegen fiir ein aktives Leben” setzen unsere
qualifizierten Mediziner und erfahrenen Therapeuten/innen
gemeinsam mit Thnen eine auf Sie abgestimmte Therapie um.

REHABILITATION - ANSCHLUSSHEILBEHANDLUNG - HEILVERFAHREN

Unsere Schwerpunkte sind:

* Akutnahe orthopédische Rehabilitation
(Anschlussheilbehandlung)

* Behandlung degenerativer und entziindlicher Erkrankungen
des Bewegungsapparates (Heilverfahren)

e Internistisch-kardiologische Rehabilitation
(Anschlussheilbehandlung und Heilverfahren)

¢ Behandlung von psychosomatischen Begleiterkrankungen

¢ Nachsorge / IRENA (intensivierte Rehanachsorge)

¢ Ambulante Priaventionsangebote

Profitieren Sie von der langjdhrigen Erfahrung
unseres multiprofessionellen Teams.

£\ ASKLEPIOS

Hirschpark Klinik

LindenstrafRe 12 - 64665 Alsbach-Hahnlein - Tel.: (0 62 57) 501-0 - empfang.alsbach@asklepios.com - www.asklepios.com/alsbach
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Gezielte Behandlung bei Lungenkrebs

Das Lungenkarzinom ist die dritthau-
figste Krebserkrankung in Deutschland.
Ein wichtiger Bestandteil der Behand-
lung ist die Bestrahlung, neben Operati-
on, Chemo- und Immuntherapie. In der
Strahlentherapie RheinMainNahe setzen
erfahrene Arzte aktuelle Bestrahlungsme-
thoden ein, um das Lungenkarzinom ef-
fektiv zu behandeln. Im Mittelpunkt steht
jedoch immer der Mensch und so schatzen
die Patienten die Firsorglichkeit und das
Verstandnis des gesamten Praxisteams.

Unterschieden werden nicht kleinzellige und
kleinzellige Lungenkarzinome. Diese Ein-
teilung bezieht sich auf das mikroskopische
Bild des Karzinoms und ist verknupft mit
bestimmten Tumoreigenschaften. Das klein-

zellige Karzinom zeichnet sich durch ein ho-
hes und frihzeitiges Risiko aus, Metastasen
zu bilden. Die Behandlung erfolgt Ublicher-
weise mit Chemo- und Strahlentherapie.

Die nicht kleinzelligen Lungenkarzinome
werden bei frihzeitiger Diagnose operiert.
Alternativ erfolgt auch hier eine Kombi-
nation aus Chemo- und Strahlentherapie.
Zunehmende Bedeutung gewinnt auch die
Immuntherapie. Das Metastasierungsrisiko
ist geringer als bei den kleinzelligen Karzi-
nomen.

Schonende Bestrahlung

In der Regel erfolgt eine Bestrahlung des
Tumors und der dazugehdrigen Lymphkno-
ten. Da die Lunge eine hohe Sensibilitat
fur Strahlung besitzt, ist es von besonderer

Wichtigkeit, gesundes Lungengewebe zu
schonen. ,Hierbei nutzen wir gezielt die mo-
derne Technik. So kann beispielweise mit
einer atemgesteuerten Bestrahlung die Be-
lastung des gesunden Lungengewebes redu-
ziert werden" — so Dr. Gabriele Lochhas, Itd.
Fachéarztin am Standort Risselsheim.

Personliche Betreuung der Patienten

Die eigentliche Bestrahlung dauvert nur
Sekunden. Die Behandlung erstreckt sich
jedoch Uber fUnf Termine pro Woche und
dauvert sechs bis sieben Wochen. In der
Strahlentherapie RheinMainNahe hat jeder
Patient einen festen &rztlichen Ansprech-
partner. Im ausfuhrlichen Vorgesprach wer-
den samtliche Fragen gut verstandlich be-
antwortet. ,In unseren Praxen arbeiten wir
mit modernen Linearbeschleunigern. Das ist
fur die erfolgreiche Therapie entscheidend.
Dennoch haben wir auch stets den Men-
schen mit seinen BedUrfnissen im Blick" - so
Dr. Ute Metzmann, Itd. Fachéarztin am Stand-
ort Mainz.

Strahlentherapie
RheinMainNahe

Mainz ¢ RUsselsheim ¢ Bad Kreuznach

Dr. med. Ute Metzmann
Dr. med. Gabriele Lochhas
PD Dr. med. Ralph Miicke

August-Horch-Str. 12 - 55129 Mainz
Tel: 06131-619980
August-Bebel-Str. 59 d / am GPR-Klinikum
65428 Risselsheim
Tel: 061 42 -79 44 80
Muhlenstr. 39a - 55545 Bad Kreuznach
Tel: 067 1-9206580

info@strahlentherapie-rheinmainnahe.de
www.strahlentherapie-rheinmainnahe.de

NICHT RAUCHEN IST DIE BESTE KREBSVORSORGE

Tabak ist ein Hauptrisikofaktor fir Lungenkrebs und andere Tumorerkrankungen

Der Gesundheits-
countdown

Das passiert nach dem Rauchstopp:

¢ Schon drei Tage nach der letzten Zi-
garette verbessert sich die Funktion
der Atemwege.

* Nach einer Woche sinkt der Blutdruck.

¢ Mit der Zeit verschwinden die Verfar-
bungen von Fingern und Zahnen, die
Haut glattet sich.

¢ Drei bis neun Monate nach dem
Rauchstopp verbessern sich Husten
und Atemwegsbeschwerden.

e Zwei Jahre spater hat ein Ex-Rau-
cher wieder fast das gleiche Risiko fir
Herz-Kreislauferkrankungen wie ein
Nichtraucher.

¢ Bereits innerhalb einiger Jahre sinkt
das Erkrankungsrisiko fir die meisten
Krebsarten deutlich, mehr dazu auch
unter www.krebsinformationsdienst.de.

¢ Nach zehn Jahren ist das Lungen-
krebsrisiko nur noch halb so hoch, wie
es ware, hatte man weitergeraucht.

(djd). Nicht alle Krebsrisiken lassen sich be-
einflussen. Aber eines der grof3ten hat je-
der selbst in der Hand: Denn Rauchen ist
der wichtigste vermeidbare Risikofaktor
der Krebsentstehung. So sind nach Schat-
zungen des Robert Koch-Instituts und der
Gesellschaft der epidemiologischen Krebs-
register in Deutschland hierzulande bei
Maénnern etwa neun von zehn, bei Frauen
mindestens sechs von zehn Lungenkreb-
serkrankungen auf das aktive Rauchen zu-
rickzufihren. Doch Tabakkonsum macht
nicht nur die Lunge krank: Beispielsweise
werden fast alle Krebsarten im Mund- und
Halsbereich, Speiseréhrenkrebs, Tumoren
in Magen, Darm, Leber, Niere, Bauchspei-
cheldrise und Blase sowie Gebarmutter-
halskrebs und einige Formen der Leukdmie
vorrangig oder anteilig durch das Rauchen
befordert.

Rauchstopp bringt langeres Leben

Das Krebsrisiko durch Rauchen ist umso
hoher, je friher man mit dem Rauchen an-
gefangen hat, je langer man dabei bleibt
und je gréfBer die Anzahl der téglich ge-
qualmten Zigaretten ist. "Mit einem Rauch-
stopp kann man die Gesundheitsgefahren
aber zumindest teilweise wieder riickgan-
gig machen", erklart Frau Dr. Ute Mons,

M
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Rauchen ist der wichtigste vermeidbare Risikofaktor
bei der Krebsentstehung. Hier hat jeder seine Gesund-
heit selbst in der Hand.

Foto: djd/DKFZ/Rumkugel-Fotolia

Leiterin der Stabsstelle Krebspravention
am Deutschen Krebsforschungszentrum.
Fir Ménner ist dies schon langer bewiesen,
eine neuere britische Studie hat den Effekt
jetzt auch bei Frauen belegt. So leben rau-
chende Britinnen im Vergleich zu Nicht-
raucherinnen elf Jahre kirzer. Wird das
Rauchen im Alter von 30 Jahren wieder auf-
gegeben, gleicht sich der Unterschied fast
vollig aus, bei einem Rauchverzicht mit 40
gewinnen Frauven immerhin neun zusétz-

lich Lebensjahre. "Sich das Rauchen abzu-
gewdhnen, lohnt sich also auf jeden Fall,
auch fur Frauen oder Manner, die schon
ldngere Zeit zur Zigarette greifen", so das
Resimee von Mons. Wer Fragen zu Rau-
chen und Krebs, dem Nutzen eines Rauch-
stopps oder der Behandlung bereits beste-
hender Krebserkrankungen hat, kann sich
auch unter der kostenlosen Rufnummer
0800 - 420 30 40 an die Experten des KID
wenden. Mehr Infos zum Thema gibt es
aufRerdem unter www.krebsinformations-
dienst.de/vorbeugung/.

Auch anderen Krankheiten vorbeugen
Nicht nur das Krebsrisiko, auch die Wahr-
scheinlichkeit fir viele andere Gesund-
heitsprobleme sinkt durch den Verzicht auf
Tabak. So schwindet nicht nur der Raucher-
husten, auch Herz und Kreislauf werden
entlastet, der Blutdruck sinkt und der Ver-
lauf von chronischen Atemwegserkrankun-
gen wie COPD wird gebremst. Wichtig fir
Manner: Nichtraucher sind im Durchschnitt
potenter, da der Qualm die feinen Gefal3e
im Penis schadigt und damit die Erektions-
fahigkeit stort.
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MUSS DAS WIRKLICH SO SEIN?

Dr. med. Sabine Wiesner

»Gesundheit ist ein Zustand des vollstan-
digen korperlichen, geistigen und sozialen
Wohlergehens und nicht nur das Fehlen von
Krankheit oder Gebrechen" — so definiert
es die WHO, die Weltgesundheitsorganisa-
tion — Rheuma-Patienten sind weit, ganz
weit davon entfernt: schmerzgepeinigte
Menschen, denen standig alles weh tut, die
davon ganz schlapp und depressiv werden,

LVitamin E" ist ein Sammelbegriff fir eine
Gruppe von insgesamt 8 fettloslichen
Substanzen, den sog. Tocopherolen und
-trienolen. Diese kommen in der Natur
nicht einzeln vor und haben antioxidative
Wirkungen. Vitamin E kommt besonders
haufig vor in Sanddorn, Erdnissen, Fen-
chel, Sonnenblumen- und Olivendl.

Vitamin E

¢ Hemmt lokale Entzindungen und
unterstitzt die Bewegungsfahigkeit —
deswegen u.a. der Einsatz bei
rheumatologischen Erkrankungen

* Wirkt praventiv gegen koronare
Herzkrankheit/Arteriosklerose — 400 —
800 IE/d konnen das Herzinfarkt-Risiko
um bis zu 77% senken!

» Wirkt der Oxidation von
LDL-Cholesterin entgegen

zum Teil auch immobil und abhéngig von
fremder Hilfe — und die immer wieder ho-
ren, dass ihre Krankheit nicht heilbar sei —
stimmt, und stimmt auch nicht.

Stimmt: Weil die klassische Behandlung
mit Schmerz- und Rheumamitteln sowie
Antidepressiva die Symptome hdchstens
zeitweise mindert, dies aber auch haufig mit
zusatzlichen Nebenwirkungen erkauft wird.
Und die ebenfalls empfohlene Bewegung
haufig gar nicht umgesetzt werden kann.

Stimmt nicht: Wir sehen taglich, wie &n-
derungswillige Patienten ihr Leben selbst
in die Hand nehmen, ihr Blut untersuchen
lassen und ihre in der Regel gravierenden
Mikrondhrstoffdefizite auffillen — um sich
dann als ,geheilt" und ,endlich wieder
glucklich® zu bezeichnen.

Was machen die? Stellen ihre Erndhrung
um, fangen an zu laufen (und wenn es nur
ein paar Meter sind am Anfang - jeder

VITAMIN E

Zellschutz auf allen Ebenen

¢ Kann Neurodermitis-Symptome bis
zur vollstandigen Remission mildern

¢ Sonnenschutzvitamin

¢ Senkt das Immunglobulin E (Allergie)

¢ Schitzt unser Gehirn vor oxidativem
Stress, der mit neurodegenerativen
Erkrankungen wie Alzheimer,
Parkinson, MS in Verbindung gebracht
wird

e Verbessert die Insulinsensitivitat

e Kann Prostata- und Lungenkrebs
verhindern

e Kann begleitend bei der Helicobacter-
Eradikationstherapie eingesetzt
werden

¢ Wird als ,Antisterilitatsvitamin®
bezeichnet, weil es an der Steuerung
der Keimdrisen beteiligt ist

»Die klassische Behandlung mit
Schmerz- und Rheumamittel
sowie Antidepressiva mindert

die Schmerzen nur zeitweise."

Schritt zahlt!), nehmen nebenwirkungsfrei
und individuell dosiert Vitamin D, Vitamin E,
Omega 3, Zink, Aminosauren, Magnesium,
B-Vitamine — und bekommen plétzlich ihr
Leben zurick!

Wenn ich davon erzahle, hore ich immer
wieder:

e ,aber ich erndhre mich doch gesund" -
gesund ist relativ — Uber unsere Ernahrung
habe ich schon oft hier geschrieben...

e ,aber so viel ist doch gefdhrlich" — stimmt
nicht: nicht zu viel und nicht zu wenig, das
ist die Kunst

¢ 50 viel Eiweild schadet doch der Niere" —
stimmt auch so nicht, wirklich ,eiweifsarm"
brauchen die allerwenigsten Patienten,
wenn man den neuesten Untersuchungen
glaubt.

o R
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Wie gesagt: vor der Therapie steht die Mes-
sung — in der Regel im Blut. Dann wird er-
setzt, was fehlt — von einem Therapeuten,
der hierfir speziell ausgebildet ist. Ortho-
molekulare Medizin ist effektiv, ungeféhr-
lich, nebenwirkungsfrei — sie gibt eben Le-
bensqualitat zurick. Was kann ich als Arztin
denn mehr wollen?

Um das mitzuerleben, dafir stehe ich jeden
Tag auf und gehe gerne fir Sie in meine
Praxis!

7

dr. med.

facharztin fiir
innere medizin
erndhrungsmedizin

dr. med. sabine wiesner

sabine wiesner

* hausarztliches und internistisches
Leistungsspektrum
Erndhrungsmedizin
Orthomolekulare Medizin
Gesundheitsférderung
Préventionsmedizin
Burn-Out-Diagnostik
Aromatherapie
Storfeld-Diagnostik
Raucherentwdhnung
Patientenschulungen fur
Diabetiker mit und ohne Insulin
e Schulungen firr Patienten mit
Asthma und COPD

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

fax 06257-7818

s.wiesner@praxiswiesner.de © www.dr-wiesner-alsbach.de

Foto: ©ivanko80 - fotolia.com
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Neue Belegarzte

EINECHTER GEWINN

Seit Oktober arbeitet die Gynakologie am Alice-Hospital mit zwei neuen

Belegarzten zusammen.

Diplom-Mediziner UIf Frank Brandes und
Dr. med. Wolfgang F. Cikrit sind ein einge-
spieltes Team: ihr gemeinsamer Weg be-
gann bereits im Jahre 1990 als Assistenzarzt
Brandes u.a. vom Belegarzt Cikrit, damals
im Marienhospital, eingestellt wurde. Seit
Anfang 2014 arbeiten sie in frauenarztlicher
Gemeinschaftspraxis in der Wilhelminen-
strafe 25 zusammen. Dort bieten sie ihren
Patientinnen das volle Spektrum an diag-
nostischen und therapeutischen Maf3nah-
men des Fachgebietes der Frauenheilkunde.
Bisher haben die Belegarzte ihre stationar
zu behandelnden Patientinnen im Marien-
hospital versorgt. Am 1. Oktober sind beide
Arzte ans Alice-Hospital — dem einzig ver-
bliebenen Belegkrankenhaus in Darmstadt
- gewechselt. Damit gewinnt die Klinik zwei
ausgesprochen erfahrene Facharzte.

Der aus Thiringen stammende Brandes hat
sein Medizinstudium in Leipzig und Erfurt
absolviert. Nach seiner Assistenzarztzeit
im Marienhospital vollendete er 1997 seine
Facharztausbildung bei Prof. Leyendecker
am Klinikum Darmstadt. Daran anschlie-

INFO

Geburtshilflich tatige
Belegarztinnen am Alice-Hospital

Dipl. med. UIf Brandes &
Dr. med. Wolfgang Cikrit
Wilhelminenstr. 25

64283 Darmstadt

T: 06151 -1522 00

Dr. med. Karin Gerstung-Ottmann &
Mona Ritz-Uden

Arztehaus 2, Mathildenhéhe
Dieburger Str.31C

64287 Darmstadt

T: 06151 - 44 47 8
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Rend folgte die Tatigkeit als niedergelasse-
ner Gyndkologe in eigener Praxis, sowie als
Belegarzt im Marienhospital.

Cikrit hat in Wirzburg studiert. Danach folg-
ten die Facharztausbildung unter anderem
in Mannheim und die Tatigkeit als Oberarzt
in Grof3-Gerau. Er arbeitet bereits seit 1985
als niedergelassener Frauenarzt.

Die Entscheidung, mit ihren Belegbetten an
das Alice-Hospital zu wechseln, fallten die
beiden Facharzte aufgrund der aktuellen
Anderungen am Marienhospital. Dessen
gynakologische Abteilung — jetzt ein Teil der
Frauenklinik des Klinikums — verzichtet seit
Oktober auf das Belegarztsystem. Fir Bran-
des und Cikrit wére aber genau das ein gro-
f3er Verlust und eine erhebliche Einschran-
kung des Tuns in ihrem Fachgebiet.

Belegédrzte mit ganzem Herzen

Die Verzahnung zwischen Praxis und Klinik
bietet viele Vorteile: Vom ersten Besuch in
der Praxis, Uber eventuell notwendige sta-
tionare Therapien bis hin zu der Nachbe-

Dipl. med. Ulf Brandes &
Dr. med. Wolfgang Cikrit freven
sich auf die Zusammenarbeit

im Alice-Hospital
Foto: Dorothee Schulte

,Mit Dr. Brandes und Dr. Cikrit
haben wir uns nicht nur zwei
kompetente Fachkrifte ins Boot
geholt, sondern auch zwei Me-
diziner, bei denen sich Patientin-
nen menschlich gut aufgehoben
fihlen."

treuung — die Patienten haben immer den
gleichen Facharzt als Ansprechpartner. Das
starkt das Vertrauensverhéltnis, erspart
Doppeluntersuchungen und schitzt auf3er-
dem vor Informationsverlust. ,Wir haben
unser berufliches Leben diesem System
verschrieben", sagt Cikrit, ,das ist unsere
Uberzeugung.* Auch Brandes kann sich
seine weitere berufliche Tatigkeit nicht an-
ders vorstellen: ,Ich bin traurig Uber jede
werdende Mutter, die ich wahrend einer
Schwangerschaft betreue und nicht selbst
bei der Entbindung begleiten kann". Stolz

ALICE-HOSPITAL

ist er auf die Anzahl von ca. 7.700 Kindern,
denen er bisher beim Start ins Leben helfen
konnte.

Am ,Alice® steht den beiden Arzten und ih-
ren schwangeren Patientinnen eine grof3e
geburtshilfliche Abteilung zur Verfigung.
Auch dieses Jahr kommen hier wieder mehr
als 1.200 Neugeborene zur Welt. Die Gyna-
kologie des Hospitals erweitert mit den ver-
sierten Facharzten auch deutlich ihr opera-
tives Angebot. Sie bieten ihren Patientinnen
ein breites Spektrum an diagnostischen und
therapeutischen Verfahren auch gerade im
operativen Bereich. Hier hat sich Brandes
auf die minimalinvasiven Eingriffe mittels
Endoskops durch die Bauchdecke oder den
Bauchnabel spezialisiert, Cikrit gilt als Spe-
zialist fur vaginale, also Uber die Scheide
durchgefihrte, Operationen.

Freundlich und empathisch

«Mit Dipl. med. U. Brandes und Dr. med. W.
Cikrit haben wir uns nicht nur zwei kompe-
tente Fachkréfte ins Boot geholt, sondern
auch zwei Mediziner, bei denen sich Patien-
tinnen menschlich gut aufgehoben fihlen",
sagt Marcus Fleischhauer, Geschaftsfihrer
des Alice-Hospitals. Das belegen auch die
Aussagen ihrer Patientinnen in medizini-
schen Bewertungsportalen im Internet. Von
freundlicher und einfihlsamer Betreuung,
Kompetenz, Empathie, Zeit fir ihre Patien-
tinnen und einer gut verstandlichen Aufkla-
rung ist da die Rede.

Auch die beiden Arzte freuen sich Uber
die Zusammenarbeit mit der Klinik. ,Das
Alice-Hospital hat uns mit offenen Armen
aufgenommen, das Wort Wertschatzung
wurde inhaltlich ausgefillt®, erzahlt Bran-
des. Seine bisherigen Erfahrungen am Haus
seien ausgesprochen positiv. Die Zusam-
menarbeit der verschiedenen Disziplinen
laufe harmonisch, und fir alle Bereich einer
gut funktionierenden Klinik gebe es kompe-
tente Ansprechpartner und Spezialisten.

Tel.: 06151 402-0 | www.alice-hospital.de
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LEBENSMOTOR HERZ-KREISLAUF

Wie die Arterien unseren Korper mit Sauerstoff versorgen

Pausenlos ist unser Blut in Arterien und Ve-
nen auf der Wanderschaft durch den Kor-
per, um den menschlichen Organismus am
Laufen zu halten. Rund 100.000 Kilometer
misst dieses verastelte Rohrensystem, das
sich wie in einem riesiges Straf3enlabyrinth
Uber grof3e und kleine Verkehrswege aus-
breitet. Jeder ,entlegene' Winkel wird da-
bei Uber kleinste Gefalde von den Zehen-
spitzen bis zu den Haarwurzeln erreicht.
Sauverstoff, Nahr- oder auch Giftstoffe
nimmt unsere wichtigste Korperflissigkeit

dabei mit auf seine Reise.

Dass der rote ,Lebenssaft' nicht immer
gleich aussieht und entweder dunkel —
also sauerstoffarm — beziehungsweise
hell — sauerstoffreich — erscheint, haben
bereits die Baylonier vor Gber 4.000 Jah-
ren erkannt. Erst in der Neuzeit lernten
die Wissenschaftler aber die Details die-
ses komplexen Durchblutungskreislaufs
mit zweierlei GefalRtypen — den Arterien
und den Venen — kennen, dessen Zentrum
das Herz bildet.

100.000 Mal taglich schlagt diese Pow-
er-Pumpe und garantiert so die Sauer-
stoffversorgung firr jede Kérperzelle. Da-
bei werden mit jedem Herzschlag zirka 70
Milliliter Blut aus der rechten Herzkam-
mer in die Hauptschlagader befordert.
Das sind rund funf Liter Blut pro Minute
beziehungsweise 7.000 Liter taglich, die
vom Herzen weg zunachst den Weg uber
die Lunge nehmen, um dort den lebens-
wichtigen Sauerstoff aufzutanken. Ab
hier wird das angereicherte Blut dann im »
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gesamten Korper verteilt — zuerst Uber
grof3e Arterien, danach zu den kleineren
Arteriolen und schlief3lich in dinne Kapil-
lare.

Fir den Ricktransport des ,verbrauchten'
energiearmen und kohlendioxidhaltigen
Blutes zum Herzen sind schlieBlich die Ve-
nen zustandig. Zwischenstation ist dabei
wieder die Lunge, wo das ,Abfallprodukt
CO2 ausgeatmet wird.

Solange das organische Transportsystem
intakt ist, kommt der Verkehrsfluss unse-
res ,Lebenssaftes' normalerweise nicht
ins Stocken. Problematisch wird es je-
doch, wenn die Adern schadhaft sind und
ssigkeitsmengen die flexible Réhre
ehr gleichmaRig passieren kon-
ann gerade bei den arteriellen
efdhrlich werden.

Arterien haben namlich glatte,
e Innenwénde und lassen das
ngehindert zu Herz, Gehirn,
en, Beinen und allen anderen
jionen des Korpers flief3en. Ist
r problemlose Durchfluss nicht

mehr gewahrleistet, weil es Verengungen
gibt, spricht die Medizin von Atherosk-
lerose. Dabei entstehen nach und nach
— das ist meist ein langer, schleichender
Prozess — Ablagerungen etwa aus Cho-
lesterin an den Innenseiten der Arterien.
Manchmal verharten sich diese Plaques
zusatzlich durch die Einlagerung von Kalk.
Die Folge: Mit der Zeit verengen sich die
Blutbahnen und werden weniger dehn-
bar, was verschiedene gesundheitsscha-
digende Folgen haben kann.

Zum einen kdnnen Blutgerinnsel, deren
Bildung durch die Ablagerungen begins-
tigt wird, nun eher in den schmaler ge-
wordenen Réhren hangen bleiben und
diese verstopfen. Zum anderen kann das
Blut nicht mehr ungehindert flief3en und
muss daher mit erhohtem Druck durch die
Arterie getrieben werden.

So kann Bluthochdruck auch eine Folge
von Atherosklerose sein. In der Kombina-
tion bilden gerade diese beiden Diagno-
sen aber eine besonders unheilvolle Alli-
anz. Mit Bluthochdruck und verengten,

WAS TUN BEIVENENTHROMBOSE?

Empfehlungen von Prof. Dr. Arend Billing, Chefarzt der Klinik fir Gefalchirurgie
am Sana Klinikum Offenbach und Leiter des dortigen Gefal3zentrums, und seinem Team

Bei einer tiefen Becken- oder Beinvenen-
thrombose handelt es sich um eine teil-
weise oder komplette Verstopfung der
Vene durch ein Blutgerinnsel. Sie kann zur

&

gefirchteten Lungenembolie fihren. Zu-
dem kommt es in vielen Féllen nach Jah-
ren zum sogenannten postthrombotischen
Syndrom, das zum schwer behandelbaren

-

,offenen Bein' werden kann. Die Ursachen
konnen vielfaltig sein: eine Verletzung der
Venenwand, Blutgerinnungsstérungen, Be-
wegungsmangel (Bettruhe nach OP, lange
Reisen im Sitzen), Austrocknung, Risikofak-
toren wie Rauchen, Ubergewicht, Schwan-
gerschaft sowie die Einnahme bestimmter
Medikamente (z.B. die ,Pille"). Auch eine
genetische Vorbelastung kann eine Rolle
spielen. Die Standardtherapie besteht in
der Gabe gerinnungshemmender Medika-
mente, die allerdings sorgfaltig eingestellt
werden muss. In Einzelfdllen kann eine
Operation oder eine Lyse zum Einsatz kom-
men. Bei der Operation wird das Gerinnsel
mit Hilfe eines sogenannten Ballonkathe-
ters geborgen. Eventuell muss die Engstel-
le zudem mittels Ballon aufgedehnt wer-

Fotos: © Sana Klinikum Offenbach

Das GefaRzentrum des Sana Klinikums Offenbach ist eine der renommiertesten Anlauf-
stellen in Hessen fur Gefalderkrankungen jeder Art. Chefarzt Prof. Dr. Arend Billing (im
Bild links, mit den Oberdrzten Frau Dr. med. Vanessa Tirneci und Nicolai Podlich, beides
Facharzte fir Angiologie) ist endovaskularer Spezialist und verfigt Gber langjahrige Erfah-
rung und Kompetenz u.a. in der Aortenchirurgie, Bypasschirurgie sowie den interventio-
nellen Techniken. Ein besonderer Schwerpunkt sind die minimal-invasiven Techniken ein-
schlieRlich Aortenstentgraft und Carotisstenting. Das Geféfdzentrum ist zudem eines der
ganz wenigen, das sowohl Uber eine stationare als auch ambulante Angiologie verfigt.
Vereinbarung von Sprechstunden: Tel. 069-8405-5590.

zugesetzen Arterien steigt namlich die
,stille* Gefahr, irgendwann einen Herzin-
farkt oder Schlaganfall zu erleiden, auch
wenn Patienten vorher jahrzehntelang
beschwerdefrei lebten.

Selbst vorbeugen kann man solchen Ri-
siken vor allem durch eine gesundheits-
bewusste Lebensweise mit ausreichend
Bewegung, wenig Nikotin und Alkohol
sowie einer ausgewogenen Ernahrung.
Zudem man sollte sich — insbesondere
wenn man bereits zu den Best-Agern ge-
hort — Rat und Expertise bei einem erfah-
renen GefaRspezialisten holen. Hier lasst
sich durch modernste Untersuchungs-
methoden schnell erkennen, in welchen
Zustand die Gefalde sind und ob thera-
peutische Mal3nahmen nétig sind, damit
der Lebensmotor ,Herz-Kreislauf* weiter
zuverlassig funktioniert.

Nicola Wilbrand-Donzelli

den, bzw. es muss eine Gefal3stitze (Stent)
eingebracht werden, um die Stelle perma-
nent offen zu halten. Mittlerweile versucht
man, mit neuven Verfahren das Blutgerinn-
sel lokal aufzulésen. Hierzu werden ent-
sprechende Medikamente von innen direkt
in den Thrombus gespriht. Wie lange eine
Blutverdinnungs- und Kompressionsthera-
pie dauern muss, sollte vom GefaRspezia-
listen sorgfaltig abgewogen werden.

é’ Sana Klinikum
& (Offenbach

Sana Klinikum Offenbach GmbH
Starkenburgring 66
63069 Offenbach

Telefon: 069 8405-0
Info-SOF@sana.de
www.klinikum-offenbach.de

Fotos: © Sebastian Kaulitzki - fotolia.com



ARTERIENERKRANKUNGEN
ERFOLGREICH BEHANDELN

Gefaldmedizin auf hochsten Niveau in der
internistischen Gemeinschaftspraxis

.Kardiologie Darmstadt"

Dr. Achim Kippers verstarkt seit 2011 das
hochqualifizierte Fachérzte-Kollegium im
Zentrum fir Herzgesundheit , Kardiologie
Darmstadt" am Alice-Hospital. Der medi-
zinische Fokus des erfahrenen Internisten
liegt hier vor allem auf der Behandlung von
Arterien und Venen. Dabei kann Dr. Kip-
pers bei Diagnostik und Therapie unter an-
derem auf hochmoderne Ultraschalltech-
nik der neuesten Generation zuriickgreifen.
Im Interview erklart Dr. Kippers, welche
Arterienkrankheiten besonders verbreitet
sind, wie manRisiken entgegenwirken kann
und welche Behandlung am besten ist.
Was unterscheidet Arterien in ihrem
Aufbau von Venen?

Im Gegensatz zum vendsen funktioniert das
arterielle System auf Hochdruckbasis mit
dem Herzen als zentraler druckerzeugen-
der Pumpe. Um diesem pulsierenden Druck
standzuhalten, haben Arterien eine entspre-
chend stabilere Wandstruktur, die zudem mit
kraftigen Muskeln ausgestattet ist. Welche
Kréfte auf diese Gefalde einwirken, ldsst sich
bekanntlich per Blutdruckmessung deutlich
machen: Fir die Anspannungsphase ist bei-
spielsweise ein Wert von 120 und fir die Ent-
spannungsphase von 80 mm/Hg (MafSeinheit
fir Blutdruck: ,Millimeter Quecksilberséule")
sehr gut. Zum Vergleich: Venen sind dinn-
wandig, haben nur minimale Wandmus-
kulatur und missen auch nur einem Druck
von 4 bis 8 mm/Hg standhalten.

Was kann Arterien schadigen und krank
machen?

Am weitesten verbreitet sind gesundheitliche
Probleme aufgrund einer Arteriosklerose.
Dabei handelt es sich um Veranderungen der
inneren GefdRwand in Form von Ablagerun-
gen, die meist durch kleinste Verletzungen
in Gang gesetzt werden. Unabhangig davon,
wo das im arteriellen System entsteht, nennt
man diese Veranderungen Plaque.

Dieser Plaque besteht im Grunde genom-
men aus diversen zelluldren und nicht-zellu-
Idren Bestandteilen, die sich neben roten und
weilRen Blutzellen, den Blutplattchen sowie
EiweilRkorpern ebenfalls im Blut befinden.
Nehmen diese Ablagerungen zu, muss sich
das Blut mit wachsendem Druck durch die
Engstellen quetschen, wodurch analog dem
Flussbett, welches durch Steine eingeengt
wird, die Geschwindigkeit des Blutes in der
Engstelle zunimmt. Durch Messung der Ge-
schwindigkeit mit den modernen Ultraschall-
systemen lasst sich dann die Verengung im
Gefald quantifizieren.

Im schlimmsten Fall kann die Arterie sogar
komplett verstopfen. Am Herzen kommt es

»Zu den negativen Einflissen,
die vor allem im Zusammenspiel
den Arterienverschleifs fordern,
gehdren insbesondere Bewe-
gungsmangel, Ubergewicht oder
Rauchen."

dann zu einem Infarkt oder an den Beinen
beispielsweise zu der ,peripheren arteriel-
len Verschlusskrankheit' (pVAK). Umgangs-
sprachlich wird diese Erkrankung, die deutlich
haufiger Raucher trifft, auch ,Schaufenster-
krankheit' genannt, weil Betroffene aufgrund
starker Schmerzen beim Laufen standig pau-
sieren und stehen bleiben missen.

Gibt es Risiken, die sich besonders schadi-
gend auf die Arterien-Gesundheit auswir-
ken kénnen?

Es ist wohl eine Binsenweisheit, dass Gefale
genauso altern wie andere Zellstrukturen.
Das ist vielen aber nicht bewusst. Bei der
Bauchschlagader etwa kann man schon ab
einem Alter von rund 40 Jahren gewisse Ver-
anderungen sehen, die dann aber meist noch
keine Bedeutung haben.

Ansonsten gibt es zur Entstehung der Ar-
teriosklerose ein sogenanntes Risikofak-
toren-Modell: Damit sind Einflussfaktoren
gemeint, die eine Plaque-Bildung fordern
konnen. Das sind: Bewegungsmangel mit
Ubergewicht, Fettstoffwechselstérung, Rau-
chen, Diabetes mellitus oder auch genetische
Veranlagung.

Die Spiegel des im Blut messbaren Cholester-
ins etwa sind — das muss man fairerweise sa-
gen — nur zu zwanzig Prozent mit der Erndh-
rung zu beeinflussen. Der Rest ist genetische
Veranlagung.

Wie gehen Sie bei Arteriosklerose vor?

Es beginnt wie immer in der Medizin mit
dem Gesprach, der Anamnese. Hierbei be-
kommen wir bereits einen Eindruck von den
Bedingungen, unter denen der Patient sein
Leben fuhrt. GroRe, Gewicht, der sogenann-
te Body-Mal3-Index und Blutdruck sind Basis-
werte, die es zu erheben gilt.

Dann ist die optimale Diagnostik zunachst
der Ultraschall, speziell hier mit Duplex-Tech-
nik, weil gefdhrliche Ablagerungen sofort

Dr. med. Achim Kiippers

sichtbar und messbar werden. Zudem ist die
Untersuchung mit diesem bildgebenden Ver-
fahren vollig harmlos, weil bei der Anwen-
dung keine Komplikationen zu erwarten sind.
Liegt schlieBlich ein Befund vor, sind die
Behandlungsoptionen je nach Ausmal3 der
Arteriosklerose unterschiedlich. Hier richtet
sich die weitere Vorgehensweise dann — wie
haufig in der Medizin — nach dem jeweiligen
Stadium der Krankheit. Die ,pAVK' etwa
teilen wir in vier Stufen mit einer Splittung
der zweiten Stufe in ,a' und ,b' ein. Medizi-
nische MaRnahmen, die im Katheter-Labor
angewendet werden, kommen jedoch erst ab
einem Stadium 2b in Betracht. Das sind Men-
schen, die keine 200 Meter ohne Schmerzen
im Bein laufen kdnnen.

Dabei wird entweder zur Erweiterung der
Arterie ein Katheter ins Gefal3 geschoben,
ein sogenannter Stent gesetzt oder am Ende
auch operiert. Das muss dann immer je nach
Patient und Befund individuell entschieden
werden.
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Was konnen Betroffene denn selbst fiir ihre
Arterien tun?

Abgesehen von dem naturlichen Alterungs-
prozess, lasst sich einem Verschleif3 der arte-
riellen Geféfde vor allem mit viel Bewegung
entgegenwirken. Das ,strukturierte Gehtrai-
ning', bei dem man drei Mal taglich mindes-
tens eine halbe Stunde stramm laufen sollte,
gehdrt zum Beispiel zur Therapie bei ,pAVK:.
Ansonsten ist es wichtig, Patienten mit
Arteriosklerose immer wieder darauf auf-
merksam zu machen, dass Rauchen, Uber-
gewicht oder unginstige Erndhrung die
Probleme an den Gefaf3en — insbesondere in
Kombination aller Faktoren — verschlimmern
konnen. Das Vermitteln solcher Zusammen-
hange im personlichen Gesprach ist ebenfalls
ein wichtiger Aspekt einer guten medizini-
schen Behandlung.

~

Lentrum fiir Herzgesundheit

Kardiologie Darmstadt

Dieburgerstrafe 29
64287 Darmstadt
Tel. 06151-42000

praxis@kardiologie-darmstadt.de
www.kardiologie-darmstadt.de
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FITNESS MIT

FLUMMI-DYNAMIK

Training auf dem Mini-Trampolin verbindet

Sport und Spal3

Fir alle, die Ausdauersport eher als quéalend
empfinden, kdnnte Work-Out auf dem Mi-
nitrampolin eine echte Alternative sein, um
sich dauerhaft fit zu halten. Denn Ubungen
auf federndem Gewebe, die im Fachjargon
»Rebounding" genannt werden, sind nicht
nur gesund, sondern auch duf3erst spal3ig.
Einmal ausprobiert, wird hochstwahrschein-
lich auch der hartnackigste innere Schweine-
hund regelmaRiger sportlicher Betatigung
nicht mehr abgeneigt sein. Kindliche Begeis-
terung an fast schwerelosem Flummi-Gefihl
paaren sich hier beim Auf und Nieder mit der
automatischen Anspannung jeder Korperfa-
ser.

Gefdhrliche Sprungakrobatik mit Kata-
pult-Risiko ist damit allerdings nicht gemeint.
Beim Rebounding missen die Fif3e auf dem
elastischen Untergrund, der etwa ein Meter
Durchmesser misst, namlich nicht unbedingt

in grof3e Hohen abheben. Fir ein effektives
Training reichen genauso weniger gewagte
Jump-Einheiten.

Ein ungeibter Fitness-Aktivist sollte dennoch
nicht einfach drauflos hipfen. Das Knowhow
fur die entsprechenden Bewegungsabldufe
kann man sich entweder bei entsprechenden
Studio-Kursen aneignen oder sich im Netz
schlau machen. Hier finden sich jede Menge
Anleitungsvideos oder Ratgeber-Beitrdge,
die den Umgang mit dem runden Sprung-
gerat erklaren und entsprechende Ubungen
zeigen.

Und so geht's: Bei Jumping-Fitness auf dem
Mini-Trampolin flieRen neben schnellen und
moderaten Springen, Schritten und Kom-
binationen aus der traditionellen Aerobic
haufig auch Elemente aus dem Kraftsport
ein. Jede Bewegung, die meist durch Musik

unterstitzt wird, geschieht dabei im Zusam-
menspiel mit der Schwer- beziehungsweise
Tragheitskraft. Dadurch ist das Workout, das
mehrmals wdchentlich schon im Rahmen
von 15-Minuten-Einheiten erfolgreich sein
kann, aber keinen komplizierten Trainings-
plan erfordert, gelenkschonender als viele
andere Sportarten. Es eignet sich deshalb

STARKE HILFE BEI SCHWACHEN VENEN

Leichtere Beine mit Kompressionsstrimpfen

— .-
b fH v

Krampfadern, Verfarbungen, Venenent-
ziindungen, geschwollene Beine und FilRe:
Viele Betroffene verstecken ihr Venenlei-
den unter langen Hosen und Rocken. Ein
sichtbares Zeichen sind erweiterte Venen,
die sich blaulich unter der Haut schléngeln.
Die Bildung von Krampfadern ist ein lan-
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ger Prozess. Anfangs sind die Anzeichen
einer chronischen Venenerkrankung kaum
spurbar. Die Patienten haben oft keine
Schmerzen oder Beschwerden. Geschwol-
lene Beine und FiRRe oder Spannungsge-
fuhle, besonders nach einem langen Tag
im Sitzen oder Stehen, sind nach dem
Hochlagern in der Nacht morgens wieder
verschwunden. Deshalb werden Venenlei-
den haufig ignoriert oder gar nicht als sol-
che wahrgenommen. Dabei ist es einfach,
aktiv zu werden und das Venensystem mit
medizinischen Kompressionsstrimpfen zu
entlasten und zu unterstitzen.

Je ausgepragter das Venenleiden, je hoher
das Gewicht des Patienten sowie die Nei-
gung zu Schwellungen und je weicher das
Bindegewebe, desto kraftiger soll das Ma-
terial des Strumpfes sein.

Vom Hersteller medi gibt es fir die The-
rapie bei ausgepragten Venenleiden den
Kompressionsstrumpf mediven forte. Das
strapazierfahige Material bietet den gan-
zen Tag zuverldssige Kompression mit
Tiefenwirkung, um die Venen zu entlasten
und ihre Funktion zu verbessern. mediven

Inh.: Karin Glenz

forte eignet sich besonders fir Patienten
mit weichem Bindegewebe. Das festere
Material kann Schnirfurchen vorbeugen.
Der blickdichte Strumpf kaschiert Verfar-
bungen und Krampfadern.

Durch den Kompressionsdruck und aktive
Muskelpumpen kdnnen die innenliegenden
Venenklappen wieder besser schlief3en und
den Bluttransport zum Herzen unterstit-
zen. Spannungsgefihle und Schmerzen
werden gelindert, Schwellungen kdnnen
abklingen. Die Neigung zu Thrombosen
und Venenentzindungen kann gemindert
werden. Mehr Bewegung, wie ein tdglicher
Spaziergang, Treppensteigen oder Wasser-
treten erganzen effektiv die Kompressions-
therapie.

Der Arzt kann bei Notwendigkeit medizi-
nische Kompressionsstrimpfe verordnen.
Im medizinischen Fachhandel werden sie
angemessen. Die Strumpfe sind in Serien-
und Maf3gréfRen mit individuellen Ausstat-
tungsdetails erhaltlich. Das antibakterielle
und atmungsaktive Material bietet hohen
Tragekomfort. Das ist besonders ange-
nehm bei sommerlichen Temperaturen.

Georg-August-Zinn-Str. 90 - 64823 Grof3-Umstadt
Tel: (0 60 78) 93 48-580 - sanitaetshaus_im_mc@t-online.de
Mo, Di, Do, Fr,: 9-12.30 Uhr + 14.30 — 18 Uhr - Mi + Sa: 9-12.30 Uhr

Foto: © alphaspirit —fotolia.com

auch fir altere Menschen und fir all jene, die
ein paar Pfunde zu viel auf den Rippen haben.
Durch die Zug- und Druckimpulse bezie-
hungsweise die rhythmisierte Be- und Ent-
lastung werden zudem die Muskelgruppen
auf eine Weise gefordert, wie sie im Alltag
kaum vorkommt. Davon profitieren auch das
Herz-Kreislaufsystem und der Lymphfluss,

Unsere Leistungen im Uberblick:

Orthopadietechnik

* Orthesen und Prothesen

* Orthopadische Schuheinlagen nach
FuRdruckmessung

e Sporteinlagen

e Kompressionsstrimpfe

* Bandagen

Rehatechnik

¢ Gehbhilfen & Rollatoren
 Rollstihle

e Elektro-Rollstihle & Scooter
* Toilettenhilfen

* Pflege- und Alltagshilfen

e Pflegebetten & Zubehor

Wellness-Fitness &
Gesundheitsprodukte




der durch die standige Korperfederung nach-
haltig aktiviert wird und beim Entschlacken
hilft. Daruber hinaus werden Bandscheiben
intensiver mit GewebeflUssigkeit versorgt
und die gesamte Stitzmuskulatur entlang
der Wirbelsaule stimuliert.

All dies fuhrt zu einem ganzheitlichen Kor-
pertraining, an dem samtliche Muskelgrup-
pen beteiligt sind, die zudem permanent
Bewegungen ausbalancieren missen. Koor-
dination, Gleichgewichtssinn und eine gute
Korperspannung werden so ebenfalls ge-
schult.

Wie gesund Rebounding ist, bestatigen vor
Jahrzehnten bereits Erfahrungen der NASA.
Die amerikanische Raumfahrtbehérde fand
schon in den achtziger Jahren heraus, dass
Training auf dem Trampolin ,die effizientes-
te, effektivste Art zu trainieren ist, die der
Mensch sich bisher ausgedacht hat." Damals
kannten allerdings nur angehende Astronau-
ten dieses Workout.

Fest steht: Wer auf den Jumping-Geschmack
gekommen ist, tut sich und seinem Korper
etwas Gutes. Es ist eine Sportart mit All-
round-Qualitdten: Kraft und Ausdauer wer-
den gleichzeitig gestarkt und dabei auch das
Abnehmen langfristig unterstitzt. Denn auf
dem Trampolin wird die Fettverbrennung
machtig angekurbelt. In einem zehnminiti-
genTraining —das bestdtigen Studien—sollen
genauso viele Kalorien verbrannt werden wie
wdhrend einer halbstindigen Joggingtour.
Und die AOK empfiehlt ihren Kunden Tram-
polinspringen sogar als Vorsorge gegen Os-
teoporose.

Weitere Infos

e Erhaltlich ist ein Minitrampolin im
Sportfachhandel. Beim Kauf sollte
man darauf achten, dass eine solide
Randpolsterung mit darunter ange-
brachten starken Haltefedern vorhan-
den ist. AuRerdem muissen scharfe
Kanten und Ecken gut abgedeckt
sein. Meist sind die Modelle, die einen

Durchmesser von 100 bis 120 Zenti- rW[ will |

meter haben, nach ihrer Belastbarkeit
eingeteilt. So braucht eine 60 Kilo
leichte Person eine andere Ausfiihrung
als eine hundert Kilo schwere. Achten
sollte man auch auf das TUV Prifzei-
chen.

Es gibt also viele Grinde regelméafig auf das
federnde Sportgerat zu steigen, das Ubrigens
in der Mini-Version auch bestens im eigenen
Wohnzimmer funktioniert. Sogar Sportmuf-
fel werden wahrscheinlich ihre Freude daran
haben. Trainieren auf dem Mini-Trampolin ist
namlich nachweislich auch eine Wohltat fir
stressgeplagte Seelen, steigert das emotio-
nale Wohlbefinden. So wird beim Workout
im Flummi-Modus eine grof3e Menge des
Glickshormons Endorphin ausgeschittet.
Der motivierte Jumping-Fan kann dadurch
eine dynamische Leichtigkeit des Seins er-
leben und sich an effizienter Fitness freuen,
ohne dabei seinen Sport als auspowernde
Fettverbrennungs-Schinderei  wahrzuneh-
men.

Nicola Wilbrand-Donzelli
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Fit & schlank mit

dem Mini-Trampolin

Fur eine schone Figur, mehr Gesundheit
und gute Laune

Marion Grillparzer

Hipfen auf dem Mini-Trampolin — das ist
Fatburner, Entspannungshelfer, Kreativi-
tatsforderer und Glicksbringer in einem.
Und eigentlich kann man darauf nicht nur
hipfen, sondern auch wippen, walken, lau-
fen, tanzen, Yoga machen ... AuRerdem ist
das praktische Trainingsgerat immer und
Uberall einsetzbar, sogar im Buro. Mari-
on Grillparzer schwort deshalb auf dieses
Supertalent und stellt die besten Blitzpro-
gramme fir Einsteiger und Fortgeschritte-
ne vor. Aber auch ein Fitness-Verwohnpro-
gramm fir zwei und ein Kinderprogramm
sind mit dabei.

Sidwest Verlag; Auflage: 3, 2013

144 Seiten, ca. 13 Euro

Das 5-Minuten-Trampolin-
Training

Manuel Eckardt

Die Schwingungen, die ein Mini-Trampolin
erzeugt, haben fantastische Auswirkungen
auf Kérper und Seele. Schon finf Minuten
regelmaliiges Schwingen sorgt fur spur-
bare Effekte: Jeder Muskel, jede Sehne
und jede Zelle wird bewegt und aktiviert.
Schwingen halt den Alterungsprozess auf
und stérkt das Herz. Auch Knochen wer-
den wieder vermehrt durchblutet und auf-
gebaut. Vom Trampolin-Training profitie-
ren jedoch nicht nur Gleichgewichtssinn,
Ausdauer und Beweglichkeit spirbar. Die
SchwingUbungen haben nachweislich po-
sitive Wirkung: Fur mehr Wohlbefinden,
Energie und Zufriedenheit.

humboldt Verlag; 2017
160 Seiten, 19,99 Euro

OFFNUNGSZEITEN ANGEBOTE
09-00 - 20:-00 Wirbelsdulengymnastik®
Funk’rionsgymnos’rik
Rickenfit*®
09:00 - 12:30 Rickenzirkel
15:00 - 20:00 Bauch Beine Po
Physiosport
Wirbe\sdu|engymnos+ik fur Mitter®
10:00 - 14:00 Tees Fit (ab 13 Jahren)

Gerdtetraining
Yoga* 2y,

" : Uss, -
supersanft D Key GUrch "9t
. nLe

. as :
m°9/ic;, se !

Krcnkengymnosﬂk
Manuelle Theropie
Lymphdrainoge
Kinesio Tope
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...BEVOR DAS HERZ BRICHT

Dr. med. Martin Ruch Uber die Moglichkeiten zur Friherkennung
von Arterieller Verschlusserkrankung

In 50 Prozent der Fille ist ein Herz-
infarkt die Manifestation von Durch-
blutungsstérungen; leider oft mit
fatalen Folgen — die sogenannte Arte-
rielle Verschlusserkrankung (AVK) ist
eine Volkserkrankung.

Betroffen sein kann jeder: Genetische
Veranlagung, in der Familie die ent-
sprechende Vorgeschichte, erhéhte
Blutfettwerte, weitere Risikofaktoren
wie Bewegungsmangel, Rauchen, ho-
her Blutdruck, Diabetes, Depression
und Rheuma fihren dazu. Noch immer
enden sehr viele Herzinfarkte todlich,
bevor der Patient Uberhaupt 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 vorheri-
gen gesellschaftlichen Leben nicht mehr
teilnehmen kann. Dies kann vermieden
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 langsa-
me Zuwachsen der Blutversorgung des
Herzmuskels — kann dieser so stark ge-
schadigt werden, dass er abstirbt und
seine Pumpleistung nicht mehr erbringt.
Dann ist das Herz nicht mehr in der Lage
den Kreislauf aufrecht zu erhalten. In
akuten Situationen kann es durch massi-
ve Herzrhythmusstérungen soweit kom-

men, dass der Herzmuskel nicht mehr
pumpt, sondert nur noch fibrilliert",
dann erlischt die Blutversorgung fir den
Korper und das Gehirn. Das Herz steht
still.

Kann dies so plétzlich geschehen oder
gibt es vorwarnende Ereignisse?

Dr. Ruch: Jeder kennt diese Ereignis-
se aus dem eigenen Bekanntenkreis —
selbst bei denjenigen, die intensiv Sport
treiben, kommen solche plétzlichen
Schicksalsschlage aus heiterem Himmel.
Wenn man dann in die Geschichte des
Patienten hineingeht, findet sich biswei-
len doch die eine oder andere Vorwar-
nung. Sehr haufig gibt es aber Gberhaupt
keine Hinweise.

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

Dr. Ruch (lacht): Schnellstens aufhéren
zu rauchen! Nein, im Ernst: Durch Vor-
sorgemedizin! Es gibt heutzutage Mog-
lichkeiten auch beim sogenannten ,Ge-
sunden" ohne Katheterinterventionen

Dr. med. Martin Ruch

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

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

Post Doc Max-Planck-Institut Immun-
biologie Freiburg (Prof v.Kleist )

Innere Medizin und Interventionelle
Radiologie Hochrheinklinik Bad Sackin-
gen — Schwerpunktklinik fir Herz- und
Gefalierkrankungen

GefdlRchirurgie Uniklinik Ulm
Radiologie Universitatsklinik Basel und
Stral3burg

Medical Imaging Cambridge Adden-
brookes Hospital, Prof. Adrian Dixon
(England)

die Herzkranzgefalde sehr prazise dar-
zustellen und genau zu sehen, ob bereits
Verkalkungen vorhanden sind. Viel ge-
fahrlicher allerdings sind die sogenann-
ten ,Soft Plaques": dies sind Einengun-
gen der Herzkranzgefdf3e, welche die
Vorstufe von Verkalkungen darstellen,
eine sehr aggressive Oberflache besitzen
und kleine Blutgerinnsel ,fangen“ kon-
nen, diese sind dann verantwortlich fir
einen akuten Herzinfarkt, weil sie sofort
ohne Vorwarnung ein Herzkranzgefal
verstopfen. Der nachgeschaltete Mus-
kel hat danach Uberhaupt keine Chance
mehr sich seine Blutversorgung von ir-
gendwo anders kompensatorisch herzu-
holen und stirbt ab.

Welche Verfahren gibt es da?

Dr. Ruch: Seit der Entwicklung schnel-
ler Computertomographen, welche das
Herz in 1 bis 5 Sekunden komplett ab-
bilden, ist man schnell genug, um die
Pulsation des Herzens auszugleichen.
Uber eine Vene wird Kontrastmittel ver-

Rijkshospital Oslo, Prof. Frode Laerum
(Norwegen)

99/2001 Consultant The Bartholomeus
and Royal London Hospital

01/07 Barking Havering and Redbridge
Teaching Hospital Trust Essex fir In-
terventionelle Radiologie und Tumour
Imaging

2009 grindete er mit den Kol-

legen Oehm und Jennert das
Rhein-Main-Zentrum fir Diagnostik in
Weiterstadt



abreicht; die HerzkranzgefaRRe stellen
sich dar, dies kann dreidimensional in ei-
ner Computersimulation nachberechnet
werden. So erhalten wir dann Aufnah-
men der Herzkranzgefél3e, die es sogar
ermoglichen durch diese Herzkranzgefs-
3e ,hindurchzufliegen®.

Diese Methode hat auch denVorteil, dass
man die Art der Einengung oder Erkran-
kung der HerzkranzgefalRe besser beur-
teilen kann als mit Katheter-Verfahren;
dort sieht man ja lediglich die Einengung
fur den Fluss des Kontrastmittels, nicht
aber die Wandbeschaffenheit der Arterie
selbst. Nur mit dieser Methode ist dies
moglich — die Unterscheidung von Kalk
und den viel gefahrlicheren ,Soft Pla-
ques".

Das ist doch eine Methode mit Strahlen-
belastung?

Dr. Ruch: Es war damals sicherlich eine
hohe Strahlenbelastung, die etwa bei
der Strahlenbelastung lag, mit der Kar-
diologen ihre Katheter-Untersuchungen
durchfihren. Dies ist mittlerweile durch
die fortschrittliche Technik derart redu-
ziert, dass wir inzwischen bei Strahlenbe-
lastungen von 1 bis 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, wel-
cher 20 Zigaretten pro Tag raucht, ,ap-
pliziert" 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 1 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 Herzkranzgefaf3e 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 schlief3lich 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 therapeuti-
sche Konzepte ggf. auch an einem eigens
hierfir optimierten Institut zur Weiterbe-
handlung zu erstellen. Sehr oft reicht es
allerdings, dem Patienten Tipps fur eine
bessere Lebensfihrung zu geben.

Die da wdren?

Dr. Ruch: Rauchen, Ernahrung, das Ubli-
che... nein, das muss auf den jeweiligen
Klienten/Patienten angepasst werden,
und kann sich nicht in Allgemeinplatzen
erschopfen. Manchmal benétigt der Pa-
tient ein individuell zusammengestelltes
und auf seine beruflichen Anspriche zu-
rechtgeschnittenes Trainingsprogramm,
bisweilen auch eine stdndige Motivati-
on, etwas an seinen Lebensumstanden
zu &ndern. Oftmals macht es auch Sinn
Medikamente zu verabreichen. Dies
geschieht an unserem Institut in enger
Zusammenarbeit mit kardiologischen
Kollegen, Erndhrungsberatern, Perso-
nal-Trainern und  Sportwissenschaft-
lern...

Welche Methoden gibt es noch?

Dr. Ruch: Unter anderem den 3-Tesla-
Kernspintomographen — die Kraft eines
Magneten wird in ,Tesla" gemessen — ein
3-Tesla-Gerat hat etwa die 80.000fa-
che Kraft des Magnetfeldes der Erde,
die 1,5 Tesla Kernspingerdte etwa das
40.000fache.
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RHEIN-MAIN-ZENTRUM FUR DIAGNOSTIK

DieRadiologen

Facharzte fiir Diagnostische Radiologie

Dr. med. Heike Jennert

Dr. med. Katja Failing

Dr. med. Stefan Oehm

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

Fon 0 61 51. 78 04-100

Rhein-Main-Zentrum fiir Diagnostik
DieRadiologen

Gutenbergstrale 23 (neben Loop 5)
64331 Weiterstadt

Fon 06151.7804-0

Fax 06151.78 04-200
www.dieradiologen-da.de
info@dieradiologen-da.de
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HERZRASEN VOR DEM ZAHNARZTBESUCH

Eine Dentalphobie ist grundsatzlich heilbar: Jeder FUnfte ist betroffen

(djd). Die Hande sind feucht, das Herz pocht
wie wild, man kann keinen klaren Gedanken
mehr fassen: Wer unter einer sogenannten
Dentalphobie leidet, hat panische Angst
vor einem Zahnarztbesuch. Schatzungen

zufolge ist etwa jeder finfte Bundesbirger
mehr oder weniger stark davon betroffen.
In extremen Fallen wird ein Zahnarztbesuch
so lange hinausgezdgert, bis die Schmerzen
Ubermaéchtig sind. In der Zwischenzeit wer-

Wir mochten uns fiir das im Jahr 2018 entgegengebrachte
Vertrauen herzlich bedanken und wiinschen Ihnen
auf diesem Wege frohe Weihnachten
und ein gliickliches Jahr 2019.

Wir freuen uns, Sie wieder im Neuen Jahr begriifien zu diirfen.

Zahnarztpraxis Dr. Mladen Mamusa
Friedrich-Ludwig-Jahn-Strafle 15 - 64331 Weiterstadt-Brh.
Telefon 06150 40 303

Zentrum fir Implantologie

und Chirurgie

Dr. Ulrich Baumgardt

Focus Gesundheit

Dr. Ulrich Baumgardt ausgezeichnet

den Kariesbefall, Zahnstein und peinlicher
Mundgeruch lieber in Kauf genommen, als
sich behandeln zu lassen. Dies alles ist ver-
bunden mit Nachteilen im privaten und be-
ruflichen Bereich.

Dentalphobie ist behandelbar

Die Ursache fir eine Dentalphobie ist oft-
mals ein schmerzhaftes Erlebnis beim
Zahnarzt — oder auch einfach nur die Angst
vor einer Spritze oder vor dem Gerausch des
Bohrers. Die Furcht vor dem Zahnarzt kon-
nen Betroffene nur bekdmpfen, indem sie
sich ihr stellen und beispielsweise mit dem
Zahnarzt ganz offen Uber ihre Sorgen reden.
Das Praxispersonal wird dann im Idealfall in-
dividuelle Unterstitzung anbieten. Zudem
gibt es Zahnarzte, die auf Angstpatienten
spezialisiert sind. Eine Alternative ist der
Gang zu einem Psychotherapeuten. In einer
psychotherapeutischen  Kurzbehandlung
konnen Dentalphobiker Strategien gegen
die Angst erlernen und ausprobieren.

Die Konfrontation mit der eigenen Furcht
lohnt sich in jedem Fall. Denn eine krank-
hafte Zahnarztangst ist prinzipiell heilbar
oder lasst sich zumindest lindern. Zur Aus-
wahl stehen Entspannungsverfahren, Hyp-
nose, der Einsatz von Medikamenten oder
auch eine Behandlung unter Vollnarkose.
Im Notfall kann eine Narkose sinnvoll sein,
langfristig wird aber damit die Angst vor
dem Zahnarzt nicht beseitigt. Je friher eine
Therapie begonnen wird, desto schneller
kann die Angst abgebaut werden und desto
leichter lassen sich Schaden an den Zahnen
vermeiden. Viele Informationen rund um
das Thema Zahngesundheit gibt es auch
unter www.ergodirekt.de/meinzahn. Ein
Schwerpunkt ist die richtige Vorsorge. Da-
mit kann man selbst dazu beitragen, dass
die Besuche auf dem Zahnarztstuhl zumin-
dest reduziert werden.

Patientenzufriedenheit,
Barrierefreiheit,
litatsmanagement und
Kollegenempfehlungen
beriicksichtigt.

Eine krankhafte Zahnarztangst ist prinzipiell heilbar
oder léisst sich zumindest lindern. Zur Auswahl stehen
verschiedene Verfahren wie etwa Hypnose oder der
Einsatz von Medikamenten. Foto: djd/ergodirekt.de/
PantherMedia/CandyBox Images

Therapien beiZahnarztangst

(djd). Auf der Seite www.dentalpho-
bie.info etwa gibt es einen Uberblick
und Erfahrungsberichte Gber Therapi-
en bei einer Dentalphobie. Hier einige
Ansatze im Uberblick:

¢ Psychotherapeutische MafRnah-
men wie etwa die sogenannte kogni-
tive Verhaltenstherapie. Der Betrof-
fene stellt sich seinen Gedanken und
Angsten und versucht, sie bewusst zu
steuern.

¢ Entspannungsverfahren wie etwa
entspannende Musik Uber Kopfhorer
bei der Behandlung kénnen Betroffe-
ne ablenken.

 Bei der Hypnose werden dem Pati-
enten angenehme Gedanken und Vor-
stellungen vermittelt. Der Patient wird
dabei in eine leichte Trance versetzt.

¢ Akupunktur

¢ Medikamente

*Vollnarkose

Viele Infos rund um das Thema Zahn-

gesundheit gibt es auch unter www.
ergodirekt.de/meinzahn.

Qua-

Emp-

Einfach schone Zahne

30 Roargen

* Purodontaltherapie * Individualprophylaxe
Operaticnen unter
Mikroskop

* Tiefschlaiollnarkase
Implantologie

* Dizgnostik v Schieim- = Diagnostik von Kiefer-
hautveranderungan

* Radiolase

* Focussuche

gelenkerirankungen
Ineraarale Kamera
keramische Versorgung

ZIC - Zentrum fur Implantolagie und Chirurgie Dr, Ulrich Baumgardt
Darmseadeer Str. 29- Grof-Gerau -0 61 5278 31 28 -www.zic-gg.de

Dr. Ulrich Baumgardt, empfohlener Zahnarzt fiir Im-
plantat und Chirurgie, in der Region Kreis GroB-Ge-
rau ausgezeichnet. Dies ermittelte Focus-Gesund-
heit in Zusammenarbeit mit der Hamburger Stiftung
Gesundheit fiir die groBe Studie ,,Deutschlands
empfohlene Arzte in der Region*.

Dr. Ulrich Baumgardt wird 2018 — wie bereits fiir
das Jahr 2017 — fiir seine Leistungen in drei Berei-
chen empfohlen: Chirurgie, Implantologie und Paro-
dontologie. Fiir die Studie wurden Informationen
zu rund 240.000 ambulant titigen Medizinern in
ganz Deutschland herangezogen. Basis der Daten
ist die Arzt-Auskunft der Stiftung Gesundheit, die
unter anderem Informationen wie den Facharztsta-
tus, Zusatzqualifikationen, die Niederlassungsjahre,
Publikationen, Gutachter- und Vortragstatigkei-
ten, die Mitgliedschaft in Fachgesellschaften, die

fohlen werden dieje-
nigen Arzte, die in der
gewichteten Gesamt-
schau der Daten am po-

sitivsten abschneiden.

Jochen Niehaus, Chefredakteur Focus-Gesundheit:
,,Die Focus-Arztsuche bringt Patienten mit dem pas-
senden Arzt zusammen. Unsere Empfehlung beruht
auf objektiven Kriterien und dem Votum von Fach-
leuten — sie gibt Patienten eine wertvolle Hilfestel-
lung bei der Wahl eines Facharztes in Wohnortnahe.
Die empfohlenen Arzte sind iiber das Online-Ange-
bot der Focus-Arztsuche (http://focus-arztsuche.de)
einsehbar. Patienten konnen dort nach Medizinern in
ganz Deutschland recherchieren — und zum Beispiel
auch nach den empfohlenen Arzten ihrer ortlichen
Umgebung filtern.
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VERSCHLAFEN SIE IHRE ZAHNBEHANDLUNG

FUr Patienten mit Zahnarztangst ist die Vollnarkose eine Alternative

Zahnarztangst kann sehr unterschiedlich
ausgepragt sein. Beginnend mit dem un-
angenehmen Gefihl, dass bei regelma-
f3igen Kontrollterminen etwas gefunden
werden konnte, Uber die Bedenken vor
einer grofderen Behandlung oder einem
chirurgischen Eingriff, bis hin zur schlich-
ten Panik, sobald auch nur die Vorstellung
ins Bewusstsein kommt, auf dem Zahn-
arztstuhl Platz nehmen zu missen.

Ist die Zahnarztangst ausgepragt, fuhrt
dies oft dazu, dass die betreffenden Pa-
tienten nur im Schmerzfall in die Praxis
kommen. Meistens ist dann neben der
Schmerzausschaltung auch  zusétzlich
eine umfangreiche Behandlung notwen-
dig, da meist auch weitere Z&hne behand-
lungsbediirftig sind. Dies ist alles andere
als forderlich, dem Patienten die Angst
vor dem Zahnarztbesuch zu nehmen.
Das genaue Gegenteil ist der Fall — die
Behandlungsdauer wachst und somit die
Angst vor jedem Zahnarztbesuch.

Wir mochten lhnen heute unser neues
Teammitglied, Frau Dr. Angela Hechler
vorstellen. Sie ist seit Uber 20 Jahren
Facharztin fir Anasthesiologie und Inten-
sivmedizin und begleitet professionell un-
sere Narkosefalle. Besonders am Herzen

liegt ihr die Behandlung von Kindern um
mit der Narkose den Zahnarztbesuch so
schonend wie méglich zu gestalten.

Auch é&ngstliche Patienten konnen den
Zahnarztbesuch andsthesiologisch be-
treut so schonend wie mdglich erleben.
Jeder Mensch ist anders, Behandlungs-
situationen werden ganz unterschied-
lich wahrgenommen und variieren in
ihrer Intensitat. Da ist es gut, wenn man
sich darauf verlassen kann, dass Sorgen
und Schmerzen ernst genommen und
im Rahmen modernster medizinischer
Mdglichkeiten gelindert werden kénnen.
Die Zahnarztpraxis Gabriele Bernhard &
Kollegen bietet diese Option. Dr. Angela
Hechler fGhrt ein intensives Beratungs-
gesprach, stimmt das Narkoseverfahren
der Wahl individuell ab. Der personliche
Gesundheitszustand wird genauso be-
ricksichtigt wie eingenommene Medi-
kamente und Unvertraglichkeiten. Bei
Behandlungen mittlerer Dauer bietet sich
die Analgosedierung an. Patienten blei-
ben in einer Art entspanntem Dammer-
schlaf ansprechbar, nehmen Ereignisse
um sich herum weniger bis nicht mehr
wahr. Werden ldngere Behandlungen né-
tig, ist die klassische Vollnarkose moglich.

In jedem Fall Uberwacht die erfahrene
Andsthesistin Frau Dr. Angela Hechler
alle Kérperfunktionen Uber die gesamte
Behandlungsdauer am Zahnarztstuhl. Pa-
tienten dirfen die Praxis nach ein bis drei
Stunden in Begleitung wieder verlassen.
Sie sind in der Regel spatestens nach 24
Stunden wieder voll einsatzfahig.

Lassen Sie sich z.B. Ihre Implantate unter
Vollnarkose setzen.

Kassen Ubernehmen in mehreren
Féallen die Kosten

Nicht immer missen Patienten fir Narko-
sen selbst aufkommen, wenn sie Gber die
Ubliche lokale Betdubung hinausgehen.
Bei privaten Krankenversicherungen kann
ebenfalls eine Erstattung der Kosten fir
die Vollnarkose in Frage kommen. Ab-
hangig ist dies von der Versicherung und
lhrem gewahlten Tarif. Die Erstattungs-
richtlinien sind nicht einheitlich, es lohnt
sich also, wenn Sie bei Ihrer Versicherung
nachfragen.

Auch gesetzliche Versicherungen Uber-
nehmen die Leistungen unter bestimm-
ten Voraussetzungen, weil3 Dr. Angela
Hechler. Dazu gehéren nicht nur grofRRere
chirurgische Eingriffe, hier einige Voraus-
setzungen:

Die Kosten fur Behandlungen in Vollnar-

kose oder Dammerschlaf werden bei

bestimmten Voraussetzungen von der

gesetzlichen Krankenkasse Gbernommen

wie:

¢ BeiKinder unter 12 Jahren, die nicht
mit dem Zahnarzt zusammenarbeiten
und deshalb unter 6rtlicher Betdubung
nicht behandelt werden kdnnen

¢ Patienten, die wegen mangelnder
Kooperation bei geistiger Behinderung

oder schweren Bewegungsstérungen
eine Vollnarkose brauchen

e Patienten, die schwere, arztlich
anerkannte Angstreaktionen zeigen
und deshalb nicht unter ortlicher
Betdubung behandelt werden konnen

¢ Patienten, bei denen Beruhigungs-
mittel oder 6rtliche Betdubungsmittel
wegen einer organischen Erkrankung
oder Allergie nicht eingesetzt werden
dirfen

Treffen diese Voraussetzungen nicht zu,
konnen Sie selbstverstandlich jederzeit
eine solche Behandlung als Wunschbe-
handlung durchfihren lassen. In diesem
Fall werden die Kosten nach der Gebih-
renordnung fir Arzte berechnet und
mussen von lhnen personlich getragen
werden. Die Hohe der Kosten sind abhan-
gig von der Dauer und der Art der Narko-
semafinahme und werden mit lhnen im
Vorfeld besprochen.

Frau Gabriele Bernhard und ihr Team
beraten Sie gerne und freuen sich auf
lhren Besuch! Tel. 06150 4710

Gabriele Bernhard & Kollegen
% Bioasthetische Zahnarztpraxis

Zahndrzte

Gabriele Bernhard

Sven Richter

Maria Kadoglou

Dr. med. dent Géraldine Croissant

Brunnenweg 7
64331 Weiterstadt

Mo.-Do. 8.00-20.00Uhr

Freitag 8.00-18.00 Uhr
Tel. 061504710

Mail: info@Zahnarztpraxis-Bernhard.de
www.Zahnarztpraxis-Bernhard.de



LEBENSLUST

GESUNDHEIT

18

URLAUB-AUCH FUR PFLEGENDE ANGEHORIGE

und das nicht nur an Weihnachten!

73 Prozent aller pflegebedirftigen Men-
schen — das sind mehr als 2 Millionen Men-
schen — werden von ihren Angehdrigen zu
Hause gepflegt, ein Kraftakt fir Angehorige
und dennoch nehmen ihn viele Menschen
auf sich.

Wer einen Angehorigen pflegt, steht unter
einer dauerhaften Anspannung. Die Sorgen
sind Tag und Nacht gegenwartig. In den al-
lermeisten Fallen besteht eine Pflegesitua-
tion Uber mehrere Jahre. Das zehrt gewaltig
an den Nerven und mitunter leider auch an

den familidren und freundschaftlichen Be-
ziehungen. Deshalb ist es sehr wichtig, dass
die Pflegeperson an sich selbst denkt und
fur sich selbst sorgt. Viel zu viele Menschen
verlieren das aus den Augen oder tun es als
egoistisch ab.

Hand aufs Herz: Wieviel Zeit bleibt lhnen
neben der Pflege wirklich noch fir lhre
Freunde, Ihre Hobbys oder einfach mal fir
eine ruhige Stunde mit einer Tasse Tee?
Vielleicht werden Sie jetzt sagen: ,Die Pfle-
ge meines Partners ist fir mich wichtiger

als meine eigene Gesundheit." Das ist zwar
eine sehr lobenswerte Einstellung, doch sie
ist gefahrlich und macht unter Umsténden
auch krank. Bedenken Sie doch, dass Sie
nur so gut pflegen konnen, wie lhre kérper-
lichen und seelischen Krafte es zulassen.
Deshalb sollten Sie alles dafir tun, dass Sie
moglichst lange gesund und leistungsfahig
bleiben — auch im Interesse lhres pflegebe-
dirftigen Angehérigen.

Das hat auch der Gesetzgeber erkannt und
im Pflegeversicherungsgesetz die soge-
nannte Verhinderungspflege nach § 39 SGB

Hinter diesem Begriff verbergen sich Gel-
der, mit denen eine Ersatzpflege organisiert
werden und der pflegende Angehdrige auch
mal Urlaub von der Pflege machen kann.
Die Verhinderungspflege erstattet die Kos-
ten bis zu einer bestimmten Hohe, wenn der
Pflegebedirftige die sog. ,Pflegestufe 0",
Pflegestufe 1, Pflegestufe 2 oder Pflegestu-
fe 3 bzw. ab 01.01.2017 Pflegegrad 2, 3, 4
oder 5 hat oder seit mindestens sechs Mo-
naten von einer privaten Pflegeperson Uber-
wiegend betreut wird. Werden diese Gelder
nicht in Anspruch genommen, verfallen sie
mit Ablauf des Kalenderjahres.

Informationen dazu erhalten Sie bei lhrer
Pflegekasse, dem Pflegestitzpunkt, im In-
ternet oder beim Pflegedienst Hessen-Sud:

Pflegende Angehérige brauchen Entlastung — Ein regelmdfSiger Urlaub von der Pflege ist dabei wichtig.

Foto: Halfpoint - fotolia.com

Sabina Hasanagic
Heilpraktikerin
F.X. Mayr-Therapeutin

F.X.Mayr-Kur
Fastenbeginn 06.03.2019 11.00 Uhr in der Praxis, bitte mit
Anmeldung

e Ausfiihrliche Eingangsuntersuchung
e Individueller Erndhrungs- und Therapieplan
® Nach der modernen F.X. Mayr Medizin
e |st sanft und gleichzeitig hocheffektiv
e Lassen Sie sich beraten

« F.X. Mayr-Therapeutin
+ Thymus-Therapie

+ Homoopathie

+ Dunkelfeldmikroskopie
+ Ozon-Sauerstoff-Therapie
* Aufbau-Regenerationskuren

« Elektroakupunktur nach Dr. Voll
+ Darmsanierung-Colon-Hydro-Th.

Gesundheit bedeutet harmonisches Gleichgewicht aller Kréfte.

gan e |

ot

Praxis fur Naturheilkunde

Rheinstrasse 7-9 « 64283 Darmstadt « Tel.: 0 61 51-2 10 00

www.heilpraxis-hasanagic.de

Im Merck-Haus

«+  Mitglied im Fachverband Deutscher Heilpraktiker e.V.

Xl fest verankert.

Tel: 06151 501 400

Pflegedienst Hessen-Siid Janssen Gﬂ%
Eschollbricker Str. 26 - 64295 Darmstadt ‘ HauptstraRe 10 - 64331 Weiterstadt

06151/501400. Wir freuen uns auf Ihren Anruf.

Pflegedienst Hessen-Sid

Zuhause ist es
dochiam schonsten!

4 * Hauswirtschaft

e Hausnotruf

. * Demenzbetreuung
 Kranken- und Altenpflege
* Beratung
u.v.m.

Tel: 06150529 52

www.pflegedienst-hessen-sued.de

Darmsanierung

Colon-Hydro-Therapie

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

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

Ist die Wurzel faul, erkrankt der Baum.

Ein gesunder Darm bietet also die Grundlage fur
einen gesunden Korper. Nahezu alles, was wir es-
sen und trinken, wird durch die Darmwand in die
Blutbahn geschleust:

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

Durch die Colon-Hydro-Therapie kommt es zu:

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

¢ Entlastung des Immunsystems und dadurch
Verstarkung der Immunabwehr

¢ Die Darmschleimhaut und Darmflora regeneriert
sich

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

Sie kann angewendet werden bei:

- Vorbereitung fur Darmuntersuchung
Coloskopie (vor Darmspiegelung)

- Gelenkerkrankungen / Rheuma

- Immunschwache / Allergien

- Reizdarm / Blahungen / Verstopfungen

- Migrane / Kopfschmerzen

- depressiven Verstimmungen

- Fastenkuren / Mayr-Therapie

u.v.m.

GONNEN SIE IHREM DARM DEN ANGENEHMEN
KNEIPP-EFFEKT

Praxis fiir Naturheilkunde

Sabina Hasanagic Schanz

Rheinstr. 7 im Merck-Haus (am Luisenplatz)
Tel. 06151-21000, www.hasanagic.de
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GUT FURSENIOREN UND DIE

GANZE FAMILIE

«Eigentlich sind Vater und Mutter noch
recht fit; nur ein bisschen muss man ihnen
im Alltag unter die Arme greifen", denkt
sich mancher, wahrend er den Eltern die
Getranke ins Haus tragt. Einkaufen, Fenster
putzen, Schnee schippen, Gartenarbeit, Hil-
fe beim Ausfillen von Formularen —das sind
die klassischen Alltagspflichten, bei denen
Senioren von Familienangehdrigen oft ge-
holfen bekommen.

Auf Dauer kann das jedoch eine Belastung
fur die gesamte Familie werden, denn die
wertvollen Erholungsphasen fur die Ange-
horigen, die oft eigene Familie unterhalten
missen, verkirzen sich. Dazu kommt noch
der personliche Anspruch, fir die Eltern da
sein zu wollen —Tag und Nacht.

Auch fir die Senioren ist das kein gutes Ge-
fuhl. ,Ich hére zunehmend in Beratungsge-
sprachen, dass Interessenten ihre Kinder
nicht gerne fir ihre Belange und Bedirf-
nisse einspannen und sich deswegen nach
Alternativen fir Wohnmaoglichkeiten umse-
hen", so Silvia Uhlig, Vermietungsberaterin
in der Residenz & Hotel ,Am Kurpark" in
Bad Konig. Haufig geben sie frustriert auf,

da in vielen Seniorenhdusern entweder der
Pflegeaspekt sehr stark betont ist, auf ein
selbstbestimmtes Leben verzichtet werden
muss oder mdgliche, zukinftige Verdnde-
rungen nicht beriicksichtigt werden.

,Um den Bedirfnissen in den verschiedenen
Phasen des Alters gerecht zu werden, bie-
ten wir in Bad Konig drei unterschiedliche
Senioren-Wohnkonzepte in separaten Hau-
sern an®, erklart Silvia Uhlig. Beliebt ist vor
allem das Service-Wohnen. In der Residenz
& Hotel ,Am Kurpark" wéhlen die Bewohner
aus einem breiten Serviceangebot genau
jene Leistungen, die ihren Alltag individuell
erleichtern und bereichern. Die Senioren
geniefBen so ihren Ruhestand unbeschwer-
ter und leben in sicherer Umgebung. Auf
personliche Ansprache wird grofden Wert
gelegt, genauso wie auf einen freundlichen,
familidgren Umgang. Die Wohnungen, mit
Parkett ausgestattet und je nach Lage mit
Wintergarten/Balkon oder Terrasse, sind
hell und werden mit eigenen Mdbeln be-
stickt. So stellt sich schnell das Gefihl ein,
zuhause zu sein. Gut fir die Eltern. Gut fur
die ganze Familie.

Wer mehr Gber die Senioren-Wohnkonzepte
in Bad Konig erfahren méchte, findet diese
auf www.senioren-wohnkonzepte.de oder
wendet sich direkt an Silvia Uhlig unter
06063.9594-0.

Schonen

Ruhestand!

~AM KURPARK"
BAD KONIG

Hier erleben Senioren einen unbeschwerten Ruhestand
nach eigenen Winschen in sicherer, stilvoller Umgebung:

* Hochwertig ausgestattete 2- und 3-Zimmer-Appartements
* Ambulanter Pflegedienst im Haus (24h-Notruf)
* Viele Leistungen individuell wahlbar u. v. m.

Mehr unter: www.senioren-wohnkonzepte.de

RESIDENZ & HOTEL

Direkt am Kurpark
WerkstraBe 27

64732 Bad Konig
06063.9594-0
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Praxisgemeinschaft fur OSteo path @

Astrid Schmieder p.o®M.R.0®

staatl. anerkannte Osteopathin
Heilpraktikerin, PT

Michael Rexrodt BSc.

staatl. anerkannter Osteopath

Heilpraktiker, PT

Nicole Haberland
staatl. anerkannte Osteopathin
Heilpraktikerin, PT

Bjérn Hoffmann
staatl. anerkannter Osteopath
Heilpraktiker, PT

o«

64807 Dieburg
SchillerstraRe 5
SpitalstraRe 29

Tel. 06071/21528
www.astrid-schmieder.de

g '
Uglinge

AB JANUAR: JOHANNITER-
TAGESPFLEGE IN GRIESHEIM

Ihr Tag ist wertvoll. Auch wenn Sie nicht
mehr arbeiten gehen und sich um die Fa-
milie kimmern, haben Sie es sich verdient,
jeden Tag lebendig zu gestalten. Dafir wer-
den die Johanniter in Griesheim eine neue
Tagespflege schaffen.

Ein Ort der Begegnung, an dem man Ange-
horige mit Pflegebedarf tagsuber mit gu-
tem Gewissen unterbringen kann.

Die Schutzbefohlenen haben im Johanni-
ter-Leuchtturm einen abwechslungsreichen
Tag. Sie werden durch das Angebot an al-
tersgerechter Bewegung fit gehalten und
konnen sich in bei Aufgaben des taglichen
Lebens einbringen. Die Gaste entdecken da-
bei den Tag neu fir sich: bei einer Zeitungs-
lektire, beim Bingo, den gemeinsamen
Mahlzeiten oder auf einem der Ausflige.
Wir feiern Geburtstage und Jahresfeste mit-

einander und werkeln gemeinsam in Kiche
und Garten. Dabei und beim ,Babbeln" bei
einer Tasse Tee entsteht wertvolle Zeit fur
Geselligkeit. In der Zwischenzeit haben die
Angehdrigen Zeit, ihren Aufgaben nachge-
hen. Was konnte wertvoller sein?

Von montags bis freitags wird ab Januar
2019 unser erfahrenes und sympathisches
Team in Griesheim die Turen 6ffnen fir die
Gaste. Als qualifizierte Pflegeeinrichtung
bietet die Johanniter-Tagespflege einen
hohen Standard in der pflegerischen Versor-
gung und ist Partner aller Pflegekassen. Fur
die Vereinbarkeit von Pflege und Beruf ist
Tagespflege eine echte Alternative. Uber-
zeugen Sie sich mit eigenen Augen und ver-
einbaren Sie einen Beratungstermin. Pfle-
gedienstleiter Dirk Dornblith freut sich auf
Ihren Anruf 06155 6000 30.

Ab Januar mehr Zeit fiir mich!
Johanniter-Tagespflege in Griesheim

Die

S |

Betreuung fiir lhre Lieben.

Weitere Informationen unter:
Tel. 06155 6000-30
tagespflege.griesheim
@johanniter.de

Ab Januar bieten wir mit unserer neuen Tages-
pflege in Griesheim Geselligkeit und professionelle

NNy

S
C 4,
2 %,

JOHA“NIIER Nt

Aus Liebe zum Leben
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DEN GEFASSEN GUTES TUN

Eine Blutdrucknormalisierung kann
Arteriosklerose vorbeugen

Blutdruckwerte im Normbereich?

Foto: djd/Hermes Arzneimittel/Cultura/Image Source

(djd). Nach Angaben der Deutschen Gefaf3-
liga e.V. leiden hierzulande etwa vier Milli-
onen Menschen an Arteriosklerose — doch
nur bei jedem Dritten sei die Erkrankung
diagnostiziert, die mit einer Verhartung und
Verdickung der GefaRwande einhergeht.
Der Gefdlliga zufolge zahlt die Arteriosk-
lerose zu den haufigsten, gefahrlichsten und
teuersten Erkrankungen in den westlichen
Industrielandern und ist der Ausloser fir

Taurogger Platz 25 - 64560 Riedstadt - Tel. 06

o Wl

Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Wahrend die
Blutgefafe in jungen Jahren noch elastisch
sind, lagern sich mit der Zeit an der Innen-
wand der Arterien sogenannte Plaques ab.
Diese Fettansammlungen kdnnen nach und
nach den Blutstrom behindern, sodass die
Betroffenen unter Durchblutungsstérungen
und Missempfindungen in der betroffenen
Region klagen. Schlimmstenfalls droht ein
gefahrlicher GeféRRverschluss, eine Embolie.

Blutdruck im Fokus behalten

Im Hinblick auf Arteriosklerose raten Ex-
perten dazu, die Blutdruckwerte zu Uber-
wachen und bei Bedarf zu normalisieren.
So gilt ein erhohter Blutdruck als Symptom
der Erkrankung, ist aber zugleich auch ein
Risikofaktor, der die Problematik verstarken
kann. Der Grund: Bluthochdruck strapaziert
die BlutgefaRe stark, was zu kleinen Rissen
und weiteren GefaRverhartungen fihren
kann. Laut wissenschaftlicher Untersuchun-
gen kann auch das Muskelmineral Magnesi-
um, enthalten in NUssen, grinem Gemise
oder Bananen, zur Blutdrucknormalisierung
beitragen. Optimieren ldsst sich der Speise-
plan zudem mit Biolectra Magnesium 365
mg fortissimum Brausetabletten aus der
Apotheke. Das Vermeiden oder zumindest
Reduzieren weiterer Risikofaktoren wie
Rauchen, Alkohol, Fehlerndhrung, Uberge-
wicht, Bewegungsmangel und Stress tragt
ebenfalls dazu bei, die Blutgefdafle mog-
lichst lange elastisch und funktionsfahig zu
halten.

Multitalent Magnesium
Auch das Auftreten lastiger Muskelkrampfe
und verhéarteter Muskulatur ldsst sich durch

158 /2210 « www.tem-fritz.de

IS O ENeAle., T - T s N S e T

Mee_»;esklima an dev Beygstvasse

WNatiirfiche Hilfe bei: Stress - Erkaltungen - Bronchitis
- H//ergien - Weurodermitis - Sc/)uppenﬂec/)fe...
Génnen Sie sich Hugen[)/icke der Rube und Enfspannung.

Unsere Sa/zgroffe bietet (hnen ein Mikroklima, wie man es
sonst am Meer oder natirflichen Salzbheilstollen vorfindet.

Salzgrotte MINERALIS - familie Schmuck
telefonische Terminvereinbarung - Tel. 067157/990067
64319 Prungstadt-Hohn - Karlsbader Str. 6 - www.salzgrotte-mineralis.de

L
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eine gute Magnesium-Versorgung verrin-
gern, da der Mineralstoff als Gegenspieler
von Calcium fungiert. Zum besseren Ver-
standnis: Liegt eine erhohte Calciumkon-
zentration in der Muskulatur vor, kann dies
zu Verspannungen und Krampfen fihren.

Magnesium reduziert den Calciumeinstrom
in die Muskelzellen und hat somit einen
entspannenden Effekt auf die Muskulatur.
Davon profitieren neben den Muskelzellen
auch die BlutgefdfRe. Die Arterien weiten
sich, der Blutdruck kann sinken. Verstarkt
wird der Effekt, indem Magnesium zusdtz-
lich die Bildung gefédRerweiternder Substan-
zen fordert. Dabei ist die Wirkung dosisab-
héngig: Hohere Magnesium-Dosen senken
den Blutdruck starker.

Wir sind eine medizinische Praxis, deren diagnos-
tisches und therapeutisches Angebot im wesent-
lichen Therapieformen umfasst, die jenseits der
klassischen Leitlinienmedizin liegen und so das
in Deutschland bestehende gesetzlich geregelte
Kassenmedizinsystem um wesentliche Aspekte
bereichert. Nicht konkurrierend, sondern ergan-
zend. Daher auch die Bezeichnung Komplemen-
tarmedizin. Durch die umfangreichen, jeweils
mehrjahrigen Ausbildungen und Berufserfah-
rungen des Praxisinhabers, Heilpraktiker Dirk
Fritz, in sowohl Klinischer Medizin, Radiologie
und Orthopadie, amerikanischer Chiropraktik,
westlichen  Naturheilverfahren, Traditioneller
Chinesischer Medizin als auch der Orthomoleku-
larmedizin sind wir in der Lage die Krankheits-,
bzw. Beschwerdebilder der sich uns hilfesuchend
Anvertravenden aus verschiedenen Blickwinkeln
zu betrachten und zu beurteilen. Vieles kann so
entdeckt werden, was dem nur einer Richtung
folgendem Blick verborgen bleibt und dadurch
erfolgreiche ursachliche Therapie nicht maéglich
ist. Sollten wir dennoch an unsere diagnostischen
und therapeutischen Grenzen stof3en, verweisen
wir verantwortungsbewusst rechtzeitig an ent-
sprechend weiterfihrend beratende, helfende

Familie Schmuck wiinscht ihren
Kunden & Freunden von Herzen

viele schéne Adventstage!

Verhaltensregeln bei
Bluthochdruck

* Regelmaf3ige Bewegung in den Alltag ein-
bauen: Treppe statt Aufzug, Fahrrad statt
Auto.

e Ausreichend trinken: So wird die FlieRei-
genschaft des Blutes verbessert.

¢ Kneipp-Anwendungen: Kalte Schenkelgus-
se und Wassertreten kdnnen den Venentonus
verbessern.

* Gefdl3sport betreiben: Gruppen in der Nahe
des Wohnortes finden sich unter www.deut-
sche-gefaessliga.de.

¢ Venen stitzen: Medizinische Kompressi-
onsstrimpfe werden von Arzten verschrie-
ben.

e Auf die Durchblutung achten: Bei langen
Fahrten, Fligen oder Bettlagerigkeit den be-
handelnden Arzt um Hilfe bitten, das Throm-
bose-Risiko zu senken, eventuell mit Hepa-
rin-Spritzen.

Fachleute. Vom Kleinstkind bis zum Greis ist hier
jeder gut aufgehoben. Allzu oft finden Erkrankte
leider erst dann den Weg in die Praxis, wenn sie
mit ,Damit mUssen Sie leben", ,Mehr kénnen wir
nicht tun®, ,Da ist nichts" oder ,Alles psychisch"
als schulmedizinisch austherapiert allein gelassen
sind. Erfreulicherweise aber auch viele, die den
Wert von Gesundheit als ihr hochstes Gut erkannt
haben und rechtzeitig natirliche und v.a. neben-
wirkungsfreie Hilfe in Anspruch nehmen méchten.
Und sei es ,nur" vorsorgend oder begleitend be-
ratend.

Das Mitarbeiterteam der Praxis besteht aus-
schlieBlich aus medizinischem Fachpersonal und
ist grindlich auch notfallmedizinisch geschult. Wir
legen insbesondere Wert auf vertrauensvollen,
wertschatzenden Umgang mit unseren Patienten
und nehmen uns vor allem auch alle Zeit, die nétig
ist, um umfanglich samtliche bestehenden Be-
schwerden zu erfassen und mit Ihnen zusammen
einen fur Sie gangbaren Weg zu lhrer personlichen
Gesundung zu finden. Fir unverbindliche Vorabin-
formationen rufen Sie einfach an oder schicken
eine mail. Es grift Sie herzlich ihr Dirk H. Fritz,
Heilpraktiker in Riedstadt.



ZUM GLUCK IST ES MEIST KEINE GRIPPE

Erkaltungen mit natirlichen Mitteln bekampfen

(djd). Im letzten Winter erlebte Deutsch-
land eine heftige Grippewelle: Laut Robert-
Koch-Institut zogen sich weit Gber 300.000
Menschen eine Influenza zu. In kirzester
Zeit fesselten massive Symptome wie
Schittelfrost, Gliederschmerzen, Husten,
Schnupfen und Fieber viele Betroffene ans
Bett und hoben den Krankenstand 2018 auf
ein Rekordniveau. Ein plétzlicher, heftiger
Verlauf gilt als Merkmal fir eine echte Grip-
pe — Erkrankte sollten dann umgehend den
Arzt aufsuchen. Glicklicherweise kann in
den meisten Féallen Entwarnung gegeben
werden. Vielmehr handelt es sich meist um
einen grippalen Infekt, der sich langsam
entwickelt und vergleichsweise milde ver-
lduft. Dennoch wiinschen sich Erkaltete
eine rasche und verldssliche Hilfe gegen ihre
Beschwerden.

Natirliche Mittel gegen Schnupfen

Wer unter Schittelfrost leidet, flichtet
sich gerne in ein heiles Bad oder gonnt
sich ein Fufibad. So wird der Korper rich-
tig durchgewdrmt und das Immunsystem
aktiviert. Ruhe unterstitzt diesen Prozess.
Doch Vorsicht: Bei Fieber sollte man War-
me eher meiden. Husten und Heiserkeit
kénnen mit Lutschpastillen und Salbeitee
bekampft werden. Reichliches Trinken halt

Sauna & Sole-Dampfbad

Themen Aufgiisse

2800m” Freigelande & Blockhaus
Schwimmbad

Infrarotkabinen

Massage
Klassische Massage
FuBreflexzonen-Therapie

Lymphdrainage - Entstauungstherapie

Aromadlmassage
Hamammassage
Hot Stone Massage

die Schleimhaute feucht und tragt dazu bei,
festsitzendes Sekret zu verdinnen. Bewdhrt
hat sich auch das Inhalieren mit isotonischer
Kochsalzlosung. Eine "Geheimwaffe" zur
schnelleren Ausheilung grippaler Infekte
sind natUrliche Arzneimittel aus der Apo-
theke wie "Gripp-Heel". Seine Inhaltsstoffe
kénnen die Symptome bei Fieber, Glieder-
schmerzen und Entzindungen der Atem-
wege lindern. Es entfaltet eine antientzind-
liche Wirkung, aktiviert die kdrpereigenen
Abwehrkréfte und beschleunigt Studien
zufolge die Ausheilung um bis zu drei Tage.
Das ist wichtig, denn bekommt man den
viralen Infekt rasch in den Griff, lasst sich
meist auch verhindern, dass sich eine bakte-
rielle Infektion anschlief3t.

Eine starke Abwehr schitzt

Wie schnell eine Erkdltung sich ausbreitet
oder wie hartnackig sie verlauft, hangt vom
korpereigenen Immunsystem ab. Bei klei-
nen Kindern ist dieses noch nicht ausgereift,
daher sind sie haufig krank. Unter einer er-
héhten Infektanfalligkeit leiden auch Men-
schen, die dauerhaft unter Stress stehen, zu
wenig schlafen, sich unausgewogen ernah-
ren oder selten an die frische Luft gehen.
Viele fUhrende Mediziner weisen darauf hin,
dass sich die Abwehrkrafte trainieren las-

Kosmetikibehandiungen
Gertraud Gruber
Thalgo

Medizinische FuBpflege
Manikiire

Restaurant
frisch zubereitete Speisen
freundlicher Service
hohe Qualitat
entspannt genieBen

d|esc1m0

Wellness-Resort und Spo

sen. So tragen regelmafige Saunabesuche,
Wechselduschen oder Spaziergdnge dazu
bei, den Korper abzuharten und an Tem-
peraturschwankungen zu gewdhnen. Eine
ausgewogene Erndhrung mit viel Obst und
GemUse sowie ausreichend Schlaf kdnnen
das Immunsystem ebenfalls unterstitzen.
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Bei Spaziergdngen an der frischen Luft kénnen sich die
Atemwege an Temperaturschwankungen gewdhnen.
Foto: djd/Gripp-Heel/Getty

_s—re.

Jetzt schon an Welhnoch’ren denken —

‘-

verschenken Sie Gesundheit, Wellness und Entspannung

mit einem Gutschein fiir Ihr Wohlbefinden.

e ¢

Salina Wellness GmbH | Am Ohlenberg 29 | 64390 Erzhausen | Tel.: +49 (0) 6150/81013

www.die-sauna.de
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FIT FURDEN WINTER?

So lasst sich der Korper auf Ausdaueraktivitaten
bei Minusgraden vorbereiten

(djd). Sport und Bewegung in der Natur
tun Korper und Seele gut — egal bei wel-
cher Witterung oder in welcher Jahreszeit.
Wer in Sachen Ausdauertraining auch im
Winter am Ball bleiben méchte, sollte den
Korper entsprechend vorbereiten. Denn
wer unzureichend trainiert ist, strapaziert
Muskeln, Sehnen und Gelenke bei Minus-
graden enorm. Eine weitere Saule fir die
winterliche Fitness bildet eine ausgewo-
gene Erndhrung mit reichlich Vitaminen
und Spurenelementen. Sie spielen bei allen
Stoffwechselvorgangen eine entscheidende
Rolle. So unterstitzen Vitamin B1, Vitamin

Fit bleiben in der kalten
Jahreszeit

(djd). Im Winter fallt es oft schwer,
nicht faul auf dem Sofa liegen zu blei-
ben. Gegen diese Argumente hat der
innere Schweinehund wenig Chancen:

¢ Raus an die Morgensonne: US-For-

scher haben festgestellt, dass Tages-
licht am Morgen wie ein Schlank-
heitsmittel wirkt. Zusétzlich kann der
Korper mit Hilfe des Sonnenlichts
wichtiges Vitamin D produzieren.

* Bewegung macht glicklich: Sport-
liche Betétigung sorgt auch in der
kalten und dunklen Jahreszeit fir die
Ausschittung des Glickshormons
Serotonin.

* Die Ernahrung optimieren: die B-Vi-
tamine B1, B2, B6 und B12 sowie Nia-
cin und Pantothensdure unterstitzen
den Energiestoffwechsel und somit
die Leistungsfahigkeit. LaVita ist ein
natirlicher Lieferant aller wichtigen
Vitamine und Spurenelemente

B2, Vitamin B6, Vitamin B12, Niacin und
Pantothensdure den Energiestoffwechsel.
Daher sollten sportlich Aktive in punkto
Erndhrung neben dem richtigen Verhaltnis
zwischen Kohlenhydraten, Eiweifd und Fett
auch auf eine ausreichende Versorgung mit
Flissigkeit, Vitaminen und Spurenelemen-

ten achten.

MéRiges Tempo, richtige Kleidung

AuchwennTraining und Erndhrung stimmen
- vor sportlicher Aktivitat gilt stets: aufwar-

men und dehnen. Um das Risiko von Uber-
dehnung oder Muskelrissen zu mindern,
sollte man bei Kélte auf3erdem nicht einfach
loslaufen, sondern den Kérper langsam auf
den Temperaturunterschied einstimmen.

Vorsicht: Viele Freizeitsportler ziehen sich
zu warm an und geraten ins Schwitzen. Am

besten ist es, beim Start noch leicht zu fros-

teln und den Korper durch die Bewegung

stetig zu erwdrmen. Die Mitze auf dem Kopf
sollte nicht fehlen, denn Gber ihn verliert der
Korper viel Warme. Manche Sportler bevor-

zugen einen Mundschutz oder atmen durch

Bewegung macht gliicklich — auch bei Minusgraden:
Sportliche Betditigung sorgt auch in der kalten und
dunklen Jahreszeit fir die Ausschittung des Gliickshor-
mons Serotonin. Eine gute Vorbereitung auf den win-
terlichen Ausdauersport — auch in Sachen Erndhrung
— ist besonders wichtig. Foto: djd/LaVita

FitnessKing GroR-Gerau - Helvetia Parc
Infozeiten flir Neukunden:

Mo - Fr 12-20 Uhr + Samstags 12-17 Uhr
24 Stunden geoffnet

*bei Abschluss einer Jahresmitgliedschaft ,EarlyKing" zzgl. einmalig 44,44€ Starterpackage

e Stationare Pflege und Betreuung

e Das 1. zertifizierte singende
Pflegeheim im Odenwald

e Wohnbereich fur
Menschen mit Demenz

Pflege in familiarer Atmosphare

e Kurzzeit- und Verhinderungspflege

die Nase, damit die Luft bereits angewdrmt
in die Atemwege stromt.

Vorsicht Schnupfengefahr

Kihlt der erhitzte Korper aus, schwachelt
die Abwehr und Erkaltungserreger haben
leichtes Spiel. Bewahrte Gegenmafinahme:
viel trinken und der Genuss von reichlich
Wintergemise. Rote Bete, Mohren, Kur-
bis, Spinat, Schwarzwurzeln oder Kohl sind
gesund, zaubern Farbe auf den Tisch und
fillen die korpereigenen Vitamin- und Spu-
renelementedepots auf. Das Immunsystem
profitiert von Eisen, Kupfer, Selen, Vitamin
C, Vitamin D und Zink. Zusatzlich optimie-
ren ldsst sich der winterliche Speiseplan
durch ein natirliches Saftkonzentrat wie
LaVita. Vom langjdhrigen Eishockeyprofi
Gerd Truntschka entwickelt, bindelt es die
positiven Eigenschaften von Uber 70 wert-
vollen Lebensmitteln, liefert alle wichtigen
Vitamine und Spurenelemente und zudem
noch wertvolle Enzyme, Aminosduren,
L-Carnitin, Coenzym Q10 und sekunddre
Pflanzenstoffe. Weitere Tipps zum Thema
gesunde Ernahrung finden sich auch auf
www.lavita.de.

Wichtig bei Wintersport: die richtige Funktionsklei-
dung, eine gesunde, ausgewogene Erndhrung und aus-
reichend trinken. Foto: djd/LaVita

Nun endlich darf jeder die Trainingsflache direkt im
Helvetia Parc erobern! Auf rund 1.500m?2 wartet ein
riesiges Angebot an Fitness und Lifestyle auf alle
Sportbegeisterte.

Das Fitnessstudio kann 24 Stunden an 365 Tagen im
Jahr genutzt werden. Neben den bekannten Angebo-

ten wie z.B. Kraft- oder Ausdauergeraten konnen die
Mitglieder individuelle Zusatzangebote hinzufigen,
z.B. Kurse mit echten Trainern, Wellnessbereich mit
Sauna/Massage, Getrdnke-Flatrate und Vibrations-
platten. Fur alle VIP-Mitglieder gibt es noch eine Fri-
seur-Flatrate.

Das Beste: Eine Mitgliedschaft bei FitnessKing ist im
EarlyKing-Tarif schon fir 8,88€ im Monat mdglich!
Einfach im Helvetia Parc Gro3-Gerau zwischen 12-20
Uhr (Mo-Fr) bzw. 12-17 Uhr (Sa/So) vorbeikommen
und Probetraining vereinbaren.




Mittelalterlich-romantischer
Weihnachtsmarkt am 22. & 23.12.2018

Der legendare mittelalterliche romantische
Weihnachtsmarkt findet in Gernsheim auf
einem grof3en und zentral gelegenen Platz
statt.

,Naturlich vollkommen anders als bei den
Ublichen Weihnachtsmarkten wird hier
besonders auf mittelalterliche Stande und
weihnachtliches Ambiente Wert gelegt",
so der Veranstalter Holger Horstkamp. Ein
reichhaltiges Angebot fir Jung und Alt, Es-
sens- und Getrankestande im historischen
Stil, mit heif3en und kalten alkoholischen
und nicht alkoholischen Getrdnken, sowie
deftige Speisen und mittelalterliches Ge-
back u. . wird sich dort finden.

Die verschiedensten Handler mittelalterli-
cher Waren und Kunsthandwerker, sowie
ein reichhaltiges Angebot an Kurzweil wer-

den geboten. Dazu gehéren z.B. das Reiten

Jetzt Mitglied werden: www.volksbanking.de/aurora

auf Kamelen und Zwergponys, Aktions
und Mitmachstande, Axtwerfen, sowie
Bogenschiel3en fir Jedermann.

Ein berittener Nikolaus besucht gegen ca.
15.00 Uhr die Kinder und den ganzen Tag
Uber werden mittelalterliche Klénge zu
horen sein.

Passend zum historischen Fest der
Wintersonnwende wird es eine Men-
ge grofRer Feuerstellen und gigantische
Baumstammfackeln geben, die das mit-
telalterliche Flair unterstreichen.

Der Eintritt ist FREI

Offnungszeiten:

Samstag, den 22.12.2018 - 12 bis 21 Uhr
Sonntag, den 23.12.2018 - 12 bis 18 Uhr
www.heimdalls-erben.de

Wir machen den Weg frei.

Volksbank EYd

Darmstadt-Sudhessen eG m=m m=m
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Romantlscher
II—INACi—ITSMARK
1n

22./23.12.

HANDLER & Cl)

-'_f'jl ACHTLICHE
:'L- ERLICHE FEUERS

KINDER PONY RE
NIKOLAUS =
und vieles mehr ist zu erleben
: YREIER EIN
e

B oy
Bruckmann

Reizes

bd

Wir bringen thren Urlaub ins Rallen

J. Briickmann OHG - Omnibusbetrieb

HOLIDAY ON ICE -

75 Jahre Entertainment auf Eis!
in der Festhalle Frankfurt

Mittwoch 09.01.2018 19.00 Uhr
Donnerstag 10.01.2018 19.00 Uhr
Freitag 11.01.2018 19.00 Uhr
Samstag 12.01.2018 13.00 + 20.00 Uhr
Sonntag 13.01.2018 16.30 Uhr

Bequeme Hin- und Riickfahrt im Reisebus
Fahrpreis: ab 15,00 €

Karten in allen Kategorien buchbar
ab 34,90 €

ErmaBigung fiir Kinder bis 15J.
und Senioren ab 65J.

Das ideale
Weihnachtsgeschenk!

Né&here Informationen, Beratung & Buchung:

Pfungstadter Str. 176-180 | 64297 Darmstadt
Telefon 06151 /55271 | info@brueckmann-reisen.de
www.brueckmann-reisen.de
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\ Faszination
in Kleinen Badern!
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,Ich habe

Durchdachte einen gan:
BADgestaltung! s
mitdem

Besten

Einzigartige, neue 2ufrieden’
Renovierungskonzepte Wide

m groBformatige Fliesen
m maBgefertigte Spiegel
m fugenlose Waschtischplatten
m rahmenlose Duschwande

MINOVA BAD Dipl.-Ing. W. Stallmeier GmbH Tel. 06150 1009-0 I Ausstellung: Mo.-Fr. 10-12 und 14-18 Uhr minova <g
Brunnenweg 7 - 64331 Weiterstadt www.minova-bad.de Bringen Sie bitte die MaBe lhres Bades mit!  scwsvb@d ©
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KRAUTIGES SUPE
STAR-ALLUREN

Kohl ist auf dem kulinarischen Vormarsch

KohlgemUse, das vor gar nicht so langer
Zeit noch als ,Arme-Leute-Kost' abgestem-
pelt wurde, feiert gerade eine ehrenvolle
Rickkehr auf unsere Teller. Denn die kohli-
gen Pflanzen aus heimischem Anbau sind
mehr als nur schndde Sattigungsbeilage.
Sie haben sich zum angesagten Trendessen
gemausert, das unter anderem mit reich-
lich Vitaminen, Mineralstoffen und Ballast-
stoffen punktet, ohne dabei allerdings — so
wie manch andere gehypte Delikatesse aus

Ubersee — lange Transportwege zurickle-
gen zu missen. Kohl ist ein sprichwértlich
bodenstandiges Gemise: Ein regionaler Ge-
nuss, der Akzente in puncto Nachhaltigkeit
undGesundheit setzt.

Doch Kohl ist nicht gleich Kohl. Die Liste
der Arten ist lang und fast jede Sorte glanzt
mit einer anderen Form, Farbe oder Ge-
schmacksvariante. Dabei begann der Kohl
seine Karriere in der griechischen und ro-

mischen Antike eher als Medizinprodukt:
Berlhmt waren die krautigen Gewachse,
die damals meist noch in uriger Wildform
wuchsen und noch nicht grof3flachig kul-
tiviert wurden, vor allen wegen ihrer Heil-
kraft. Pythagoras zum Beispiel betrachtete
die Pflanzen aus der Familie der Kreuzblit-
ler als Allrounder-Medizin, Aristoteles af®
sie, wenn er zu tief ins Glas geschaut hatte
und der Feldherr Cato hielt sie fUr ein gutes
Mittel gegen die Pest. Noch bis ins 19. Jahr- »




Fotos: ©azurita/ExQuisine - fotolia.com
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hundert wurden Kohlblatter als organische
Pflaster auf Wunden gelegt und bei Ma-
gen-Darm-Entzindungen behalf man sich
haufig mit Kohl-Saft.

Dieses alte Wissen tragt wohl auch dazu bej,
dass kohlige Mahlzeiten heute im Zeitalter
bewusster und gesunder Erndhrung wie-
der im Trend sind. Dabei gehort besonders
Grinkohl zu den Sorten, die gerade bei ur-
banen Hipstern ob in New York oder Berlin
in aller Munde sind. Die grinen Blatter —im
Amerikanischen ,Kale" genannt—werden in

manch einem Szenerestaurant als kulinari-
sche Neuentdeckung mit Superfood-Quali-
tat gefeiert.....sei es in Form von Smoothies,
Chips, als gekochtes Gemise oder als Roh-
kostsalat.

Aber auch krautige Verwandtschaft wie
Wirsing, Blumenkohl, Rosenkohl, Brok-
koli, Weiftkohl oder Rotkohl erleben eine
Renaissance. Verschwunden ist das muffige
SpielRerimage friherer Tage. Umso mehr
Uberzeugen nun neben den vielen delikaten
Zubereitungsmaglichkeiten beeindrucken-

BERGSTRASSER WINZER eG

Thre Adresse lirWein & Seki!

Jeden Freitag 17-18.30 Uhr bieten wir spezielle Fihrungen im
VINIVERSUM mit Multimedia-Show und einer Verkostung
von drei Weinen flr 7,- € pro Person.

\ Wir wiinschen allen Kunden

LUST AUF
GENUSS

de Héchstwerte an Mineralstoffen und Vita-
minen sowie fast unschlagbare Tiefstwerte
an Kalorien.

AuRerdem enthalten alle Kohlarten jede
Menge Ballaststoffe, die nicht nur verdau-
ungsfordernd und sattigend sind, sondern
auch einen positiven Einfluss auf den Blut-
zuckerspiegel haben und helfen, den Cho-
lesteringehalt zu senken. Doch damit nicht
genug: Kohlpflanzen - das gilt vor allem
fir Rosen- und Grinkohl — weisen auch
einen sehr hohen Eiweif3gehalt auf und
gelten deshalb bei so manchem Ex-
perten als das ,Rindfleisch unter den
Blattgemisen'.

Und Kohlpflanzen werden au-
Rerdem immer wieder als
,Schutzengel des Organis-
mus' bezeichnet. Sie enthalten
ndmlich eine hohe Konzentration
von sogenannten Antioxidantien oder
sekundaren Pflanzenstoffen, die unsere
Korperzellen vor schadlichen Einflissen
schitzen und die Abwehrkrafte starken be-
ziehungsweise die kdrpereigene Entgiftung
anregen.

Zu den gesundheitsférdernden Stoffen ge-
horen auch die Flavonoide, die insbeson-
dere im Rotkohl vorkommen. Sie wirken
ebenfalls antioxidativ, kdnnen sogenannte
freie Radikale also aggressive Sauerstoff-
verbindungen im Kérper unschadlich ma-
chen und so der Entstehung von bdsartigen
Zellen vorbeugen. Es gibt zudem Hinweise
in Studien, das diese Substanzen auch vor
Herzinfarkt schitzen sollen.

Es spricht also einiges dafur, jetzt im Winter
immer mal wieder ein leckeres Kohlgericht
auf den Speiseplan zu setzen. Die Auswahl
an entsprechenden vielblattrigen oder ku-
gelrunden Sorten ist ja grof3 genug.

Und hartndckigen Skeptikern, die bisher
lieber einen Bogen um dieses heimische
Superfood machen, weil sie den typischen
Kohl-Mief in der Wohnung oder die berich-
tigten unangeneh-

men Gase, die sich nach dem Verzehr haufig
im Magendarmtrakt bilden, firchten, sei
gesagt: Ein Schuss Essig und eine beruhi-
gende Prise Kimmel ins kohlige Mahl ge-
geben, kann lastigen Diften und Ausdins-
tungen aller Art effektiv entgegenwirken. Es
bleibt: Gesunder, kalorienarmer Genuss pur.
Also ran an die Kochtopfe!

Nicola Wilbrand-Donzelli

' ein frohes Weihnachtsfest ©
i Cicnitffgcjlﬁzklichcs Neues Jahr

\
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BACKEREI - KONDITOREI

WIR BACKEN FUR

Unsere Produkte bestehen nur aus besten
Zutaten, die lhnen neben dem Genuss eine
gesunde und ausgewogene Ernahrung
ermoglichen.

T P s ATPL L D =0
T W

Der Sauerteig firr unsere beliebten Brote
wird taglich von Hand nach alter Tradition
aus Roggenvollkornmehl hergestellt.

4

) Probi - Pfungstadt - Lindenstr. 50

F @ | ooerense Eberstadt - Schwanenstr. 6

zum Beispiel . X

TR Sl Crumstadt - Friedrich-Ebert-Str. 44
Seeheim - Pfungstadter Str. 7

Vollwertbrot aus 100% frisch gemahlenem
Vollkornmehl. Hmmm - das schmeckt. Bickenbach - Pfungstadter Str. 1

BERGSTRASSER WINZER eG intelligent ernihren
Darmstéadter StraBe 56 - 64646 Heppenheim
Telefon: 06252 / 7994-0 - Telefax: / 7994-51

www.BergstraesserWinzer.de - info@BWeG.de

Wir haben fiir Sie geo6ffnet:

Montag bis Freitag 9.00 - 19.00 Uhr
Samstags 9.00 - 18.00 Uhr
SONNTAGS 10.00 - 16.00 Uhr
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Interview: Sommelier und Spanien-Kenner David Schwarzwalder: ,Bei Molinas Gran Consumo gut beraten®

David Schwarzwaélder ist Sommelier, ar-
beitet als Korrespondent fir die Fachzeit-
schriften ,Weinwirtschaft" und ,Weinwelt",
lebt in Spanien, arbeitet in der Schweiz und
in Frankreich, ist Dozent an der Universitat

Geisenheim und der Fachhochschule Wa-
denswil in der Schweiz. Von Schwarzwalder
ist das Buch ,Spanien und seine Weine. Von
Klassik bis Avantgarde®.

Spanischer Wein hat langst zur Welt-
spitze aufgeschlossen. Gut, dass Mo-
linas Gran Consumo dem Rechnung
tragt und auch Topweine im Angebot
hat. Was sollten Weinkaufer unbe-
dingt beachten?

Wer Spaf am Wein haben will, sollte etwas
Geld ausgeben und sich beraten lassen. Die

i ’

Fachverkdufer von Gran Consumo kennen
sich aus, und man wird ausgezeichnet be-
dient. Ich rate, mal wegzugehen von aus-
getretenen Pfaden.

Wie kommt es, dass unter spanischem
Wein vor allem Rioja verstanden wird, dem
Kunden alles andere spanisch erscheint?
Rioja ist zu Recht beliebt, weil er viel Qua-
litdt zum erschwinglichen Preis bietet.
Ich behaupte, ein guter Rioja ist einer der
verlasslichsten und konstantesten Weine
weltweit. Mit ihm ist man auf der sicheren
Seite. Man sollte etwas experimentieren,
um seinen Liebling zu finden. Rioja ist eine
Marke, kein Weinbaugebiet.

Haben Sie eine Lieblings-Weinregion
auf der grof3en Halbinsel?

Eine spannende und weitgehend unbe-
kannte Gegend ist das Weinbaugebiet Rias
Baixas in Galicien mit ausgezeichneten
Albarinos oder Bierzo, wo einige Jungwin-
zer auf den Schieferbéden hervorragende
Wein produzieren, die grandiose Weinland-
schaft Gredos oder das Priorat.

Molina GmbH GranConsumo
Goebelstrafie 21 - 54293 Darmstadt
www.casamolina.de
info@casamolina.de

Der Klimawandel beschert deut-
schen Winzern grof3e Jahrgdnge. Ist
das in Spanien dhnlich?

Fur den Weinbau in Zentraleuropa war
2018 ein extrem trockenes, aber ein Super-
jahr, fur die iberische Halbinsel das nasses-
te seit 20 Jahren. Die Spanier werden von
Wetterkapriolen genauso heimgesucht wie
die Deutschen. Viele bedenken nicht den
Hohenvorteil in Spanien. 1000 Meter Gber
dem Meer wirde in Deutschland kein Wein
gedeihen, in Spanien schon.

Die iberische Halbinsel hat schwere Un-
wetter erlebt. Gab es Schaden im Wein-
bau?

Von Schaden ist mir nichts bekannt, aber
davon, dass wegen der Feuchtigkeit viele
Trauben verfault sind. Ganz ungewdhnlich
ist, dass es Gegenden gibt, wo Trauben
wegen des anhaltend schlechten Wet-
ters nicht reif wurden. 2018 war die Ernte
extrem inhomogen. Da sind Winzer des
Vertrauens wichtig, ich empfehle kleinere
Selbstvermarkter.

Konnen Sie sich erklaren, warum
Sherry, ein sehr vielféltiger Wein, bei
uns kaum eine Rolle spielt?

Der wesentliche Grund dafiUr ist, dass
Sherry nicht als Wein wahrgenommen
wird. Viele denken an das aufgesprittete,
oft sifde Zeug. Der Geschmack des Weins
fallt aus der Reihe, und viele stehen kopf-
schittelnd davor, weil Sherry zu lange
einfach schlecht gemacht wurde. Aber ich
sehe den Sherry vor einem grandiosen Co-
meback.

Warum gibt es keinen hochwertige-
ren Cava?

Hochwertigen Cava gibt es schon. Natur-
lich bei Gran Consumo. Das wird leicht
Ubersehen. Es gibt hochwertige, lange

it
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auf der Hefe gereifte Cavas, denen ich eine
enorme Renaissance voraussage. Rund 20
H&auser produzieren Champagner-Qualitat
fur ein Drittel des Preises. Die Kunden mis-
sen sie nur noch entdecken.

Das Priorat hat sicher grof3en Anteil
am Aufschwung der spanischen Wei-
ne. Was rechtfertigt die hohen Prei-
se?

Eine ausdrucksstarke Sache. Das Priorat
ist zweifellos das teuerste Anbaugebiet
und bietet eine Menge alternative Weine.
Bio ist ein Wahnsinnsthema. Ich trinke die
kréftigen Roten eigentlich nur im Winter.
Sie haben so viel Power, dass sie nicht in die
warmere Jahreszeit passen wollen.
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So duftet und schmeckt die Toskana. Unser
Geniefer-Sel aus handwerklich hergestellien
toskanischen Spezialitdten,

1 Flasche Colle t‘u]"nn Rosso Toscano, IGT, 0,751

1 Stk Salami al Chiant Classice, Falorni, ca, 350y

1 Packung Pasta ,Spaghetti® toskanische
Nudelspezialitit, Morelli, 5008

1 Glas Wildschweinragi, Reneind, 200g

G Family Estaltes
diverse Wein
Spaicns
Atalaya del Camino,
.0, Almansa,
Bodegas Atalaya,
2016

Vimi Menhiir, Minerving

di Lecce, Apulien

Azienda Agricola
Suavia, Seave,
Venglfen

Monte Carbonare,
Soave Classico
DOC, 2016

"'[H‘lh. by, frische Blumen

£xi "Ll‘l.lltl. e
ralisch, rassig, elegant

Fattarta San Fabiane

15, P.l“;_ W, HEN

CalaMuri, Primitivo
Salento, G T, 2015

C l'l]-{l.li[]'l.,-lﬂ"-blt.u
DOCG Biologico,
2016

Feine Noten von
Kirsche, roten Fribchien
und Gewllrzen

L sgeglichen und
harmonsch

Rot-winlett, mediterrane
Eorduter, reite Pilaumen,
wilde Brombeere, 12

Mo Barrique.

'Jqll'mll. et Heic h

'lfl e, noke
fecren mit Rauchnoten,

Menke
Carbonar

(AMBERDROSS()
MUNDLS vimi

GRANIY
ORI

Y

10.95 10.50 12.95

14EQEN 1400 € 1993 € 1787€n
03 SUADDL qurtﬂm UﬂhirNﬂUS l:|'4.'-‘: JEQEE
r‘% Molina GmbH GranConsumo Telefon (06151) 95805 Offnungszeiten
ille Preise in FURC inkl der gesetalichen My, - Gilltig im Aktionszeitrasm bis “h . P 3 3 - . - - s s [
16,08, 2018 - fwi ':.Iil\.l et i Irruckichler und |;:'|!.|T|._:: -I ::-:I.- .II'::Il ?':.:'rlxl.l:-l|1,!.:l: M u L I HA Coebelstralte 21 - 64293 Darmstadt Telefax (6151) 9 58 (09 M mtag his Fre 1Lag g 19:00 L}

Varrat reicht - Flaschenimhale: 0,751 wenn nichit anders angegeber e e www.casamolina.de :‘-I[]I~1il;:'. @00 — 16:00 Ul
'\/I info@casamolina.de



: = : e ;

g -y " Eint Geschenk von Molina ist in jeder Hinsicht geschmackvoll. Handverlesene und
handwerklich hergestelite Produkte, die schon beim bloflen Anblick Appetit machen,

Ein leckeres Prisent macht zweimal Freude: Beim Auspacken und beim Genieflen.

G e s c h E nk e Weililen Sie aus wnseren vorberesteten Prdsentsels, oder stellen Sie sich eine individuelle

Awswahl zusanmmen, Alle Prisente erhalten Sie als {.T.ru‘.f‘."-.'.'c'f.‘p."{!.i:.‘.':lf in altrakiiven
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auch um den Versand an Thre Empfingeradressen. Jedem Paket kann zudem eine von

s c h m e c k e n Ihnen gestellte, individuelle Grufikarte beigelegt werden. Auch lhre Senderwiinsche, wie
L] z.B. den Versand ins Ausland erledigen wir gerne und auf Anfrage.

J-’ll!-':.:.'-:f[‘:l.' ”L'.‘.‘!E:f‘:l.'.' Setaus dem Hawse Moling. Eine
hochwerlige Assemblage der Casa Molina Erzeugnisse

1 Pkg. Cavatelli Caserecei Pasta, S00g

I Glas Pesto Genovese, 180p

1 Galas Ligurische Oliven, 220g

1 Gslas Bruschetta, 180g

1 FI. Chianti Riserva DDOCG Casa Molina, (0,751

1 FL. Podere Toscano, IGT Rosso Casa Molina (0.75]
| Flasche Grappa di Moscalo invecchiala, 0,5

1 Flasche Aceto Balsamico di Modena, 250ml

I Flasche Olio extra Vergine, Apulien, 0.5]

CAVATELLI
CASEECE]
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: o 4F 1 FL Lugana Flora, La Morenica, 0,751
it i 1 Glas Fleur de Sl Guerande, 1y
] I Stk. Grana Padano 200, Auricchio 1
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1 Beutel Risotto al Tartufo,
Cascina Belvedere, 250g
£ 1 Beutel Risoltoal Limone,
o

b L | Bolvedere 2561
Fiir Triiffel-Liebhaber, und die, Gascing Belvedere, 2503
die es werden mochien,
nelio EL98 €

| Pkg. Triiffelpasta « Morelli, 250g

ST

i ag I Glas Paté di Tartufo . Sabatino,
3 3 4 EUR 25g Sommertrinffel
| Triittelsalami aus dem
netto 3266 €

Piemont - Cascina Stella, ca, 170y
1 Fl. Condimento al Tartufo

Olivenol - Oleria del Chianti, extra

vergine mit Triiffelaroma, 250m!
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Alle Jahre wieder...

zwei Dinge gehodren zu einem gelungenen
Weihnachtsabend: ,Charles Dickens’ Weih-
nachtsgeschichte und leckeres Essen und
Trinken in geselliger Runde. Letzteres fuhrt
immer zur gleichen Frage: Fondue oder
Raclette? Fir beide Klassiker gibt es namlich
eine eingeschworene Fangemeinde... Ten-
denz steigend!

Wer hat's erfunden?

...naturlich die Schweizer! Neben ihren
lokalen Wurzeln haben die beiden Weih-
nachts-Konkurrenten auch ihre franzésische
Namensherkunft gemein. Der wirzige, ge-
schmolzene und geschabte Kase —franz. rac-
ler ,schaben" oder ,kratzen" — ist eines der
bekanntesten Nationalgerichte der Schweiz
und genau dort hat Raclette seinen Ursprung.
Das Wort Fondue kommt ebenfalls aus dem
Franzosischen und bedeutet ,geschmolzen®.
Auch wenn das Kasefondue als traditionelle
Schweizer Variante gilt.

Raclette hin, Fondue her — wir wiinschen |h-
nen einen guten Appetit, genUssliche Feier-
tage und kommen Sie gesund und munter ins
neue Jahr!

Thr Daniel Patschnil

KASEREISE MIT GESCHMACK

Kostliche Kasesorten fur Feinschmecker

Lars Bechtold, unser Spezialist in Sa-
chen Kase, empfiehlt dieses Jahr Raclette
oder Fondue! ,Ein Raclette ist eine abso-
lute Wunderwaffe fir lange Abende in ge-
mitlicher Runde. Mit einem Raclette-Grill
lassen sich Fleisch, Fisch oder Gemuse auf
der Grillfliche oder einem heif3en Stein
knusprig anbraten, da sind der Kreativitat
keine Grenzen gesetzt. Allerdings ist auch
ein klassisches Kdsefondue immer eine su-

Tomme du Pere Elie

Der aus frischer Labmilch gewonnene
Quark wird geformt, gepresst und gesal-
zen. Nach dem Trocknen wird er mindes-
tens 35 Tage in feuchten Kellern verfeinert.
Der Tomme du Pére Elie ist ein cremiger
Rohmilchkdse mit einer blumigen Fichten-
rinde. Durch seine Schmelzfahigkeit eignet
er sich hervorragend fir ein Raclette.

per Sache... Beides ist schnell zubereitet,
ohne dass man immer wieder zum Kochen
in der Kiche verschwinden muss", erzahlt
Lars Bechtold und lacht.

Lars Bechtold hat Ihnen — neben den Klas-
sikern — eine auf3ergewdhnliche Késevari-
ation zusammengestellt, die lhr Raclette
garantiert zu einem wahren Geschmacks-
erlebnis macht.

2
Schweizer Raclette Kase

Ein Halbhartkdse aus 100% schweizer
Milch mit hervorragenden Schmelzeigen-
schaften. Zusatzlich zu der Classic-Variante
gibt es den Kase verfeinert mit Pfeffer, Pa-
prika, Knoblauch oder Réstzwiebeln.

Unsere Heimat Raclette

Mit feinster, tagesfrischer Rohmilch wird
dieser Kase nach traditioneller Rezeptur
im Kupferkessel hergestellt. Bei der Her-
stellung kommt ausschlief3lich feinste Heu-
milch zum Einsatz, bei der die Kihe eine
besonders gute Milch abgeben. Mit seinem
wirzigem Geschmack und geschmeidigen
Konsistenz ist er fur jeden Genielder ein
wahrer Gaumenschmaus. Der Kdse hat
eine dunkelgelbe bis braunliche Rinde.




Truffelkase Sudtirol

Bei diesem exklusive Kase wird der Kase-
teig nicht durch Zugabe von Triffeldl oder
Truffelbutter aromatisiert. In dem Sidtiro-
ler Kase ist ausschlief3lich hochwertiger
Triffel enthalten. Der Triffel verbindet sich
sehr harmonisch mit dem Fett des Kases
und hat damit den idealen ,Partner" gefun-
den. Der Sidtiroler Triffelkdse schmeckt
rahmig-mild, mit einer feinen, dezenten
Triffelnote.

5
Morbier

Morbier ist ein halbfester Schnittkase, der
aus Rohmilch hergestellt wird. Benannt
ist der Kase nach der kleinen Gemeinde
Morbier im franzosischen Jura. Die Be-
zeichnung ist seit dem Jahr 2000 AOC-ge-
schitzt; es handelt sich dabei um eine
geschitzte Herkunftsbezeichnung. Somit
darf dieser K&se nur dann Morbier genannt
werden, wenn er in der franzésischen Regi-
on Franche-Comté stammt.

6
Bleu de Brebis cire

Der Herstellung baut auf jahrhundertealten
Methoden auf und garantiert seinen einzig-
artigen Charakter. Die Schimmelkulturen
werden durch Stechen mit Nadeln hinzu-
gefigt.

Der aus Schafmilch gewonnene Blauschim-
melkése ist wirzig-cremig im Geschmack
und eignet sich ideal zum Raclette und
muss unbedingt mit auf die Kaseplatte.

PERFEKTER GENUSS

Die dazu passenden Weine

Und damit das Festessen auch eine wirk-
lich runde Sache wird, habe ich lhnen ei-
nige feine Tropfen aus meinem Sortiment
zusammengestellt.

TJOKOLAT 2014

Er ist ein absoluter Geheimtipp. Ein Cuvée
aus hauptsachlich Shiraz und Mourvédre
mit etwas Pinot Noir. Im Glas dunkelrot
mit purpurnen Reflexen, in der Nase star-
ke Aromatik nach saftigen Kirschen, dunk-
ler Schokolade und Mokka, auf der Zun-
ge kraftvoll, dabei fruchtig-harmonisch,
Schokolade im Nachhall.

Nomen est Omen: Der Tjokolat schmeckt
wie flissige Schokolade, gepaart mit safti-
ger Schwarzkirsche.

Empfohlene Trinktemperatur 17°C

RACLETTE MIT PELLKARTOFFELN

Zutaten fir 6 Portionen

1,5 kg vorwiegend festkochende Kartoffeln
Salz

1 Teeloffel Kimmel

1,2 kg Schweizer oder franzdsischer
Raclettekase

Als Beilage nach Wahl

e Essiggurken

o Silberzwiebeln

¢ Eingelegtes Gemiise oder Pilze
* Krauterwirzmischung

* Roher oder gekochter Schinken
* Salami

* Brot

Egal ob im Pfannchen oder vom ganzen Laib —
der Kése ist beim Raclette die wichtigste Zutat.
Kartoffeln waschen. In einem Topf mit wenig
Wasser, Salz und KUmmel ca. 20 Minuten als
Pellkartoffeln garen. Abgief3en und z. B. auf
dem heif8en Raclettegerdt oder einer Warmhal-
teplatte warm stellen.

Den Kase am Stick unter dem Raclette-Grill
schmelzen, portionsweise abschaben und ser-
vieren, oder den Kase in 0,5 cm dicke Scheiben
schneiden und in Pfannchen unter dem Raclet-
tegerat portionsweise schmelzen.

Die geschmolzenen Portionen werden mit den
am Tisch gepellten Kartoffeln, Essiggurken und

PRIMITIVO DI
MADURIA

Riserva DOC ,Antico Ceppo" 2014

Dieser Qualitatswein ist toller Begleiter zu
Kase, aber auch zu Kalbssteak mit Rosma-
rin und genauso zu Wildfleischgerichten
etc. Seine Farbe ist rubinrot mit veilchen-
blauen Reflexen. Das Bukett duftet kom-
plex, nach reifen Frichten wie Pflaume,
Kirsche, Brombeere und besticht durch
seine ausgewogene Wirz- und Réstnoten,
seinen fruchtbetonten Geschmack sowie
seine weichen Tannine.

Empfohlene Trinktemperatur 18°C

Silberzwiebeln gegessen. Der kulinarischen
Phantasie sind jedoch keine Grenzen gesetzt:
In Essig Eingelegtes (Pilze, Gemuse) und di-
verse Wirzmischungen (z.B. Krauter) eignen
sich ebenso. Zusatzlich kann man den Kése mit
frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer bestreu-
en.

Sobald eine grossere Tafelrunde sich zum
Raclette versammelt, sind Wartezeiten am An-
fang und zwischen den Portionen unvermeid-
lich. Stellen Sie deshalb etwas Trockenfleisch,
Hauswurst oder Rohschinken bereit und rei-
chen Sie dazu Schwarzbrot (z.B. Walliser Rog-
genbrot).

Guten Appetit!

VIA AL CASTELLO
AMARONE

della Valpolicella DOCG Rotwein 2012

Dieser grofRartige Tropfen besticht durch
intensive Aromen von Vanille und Leder
gepaart mit fruchtigen Noten nach Dorr-
pflaume und dunklen Beeren. Am Gaumen
prasentiert sich der Wein sehr dicht, voll
und nachhaltig, samtig-weich. Er passt
hervorragend zu Wildgerichten, Braten
und kraftigem Kase.

Empfohlene Trinktemperatur 18-20°C

Apropos Geschenke: Diese Weine sind ein
ideales Mitbringsel fir all jene, denen man
mit Wein eine grof3e Freude machen kann.
Ich personlich habe immer gerne ein klei-
nes Sortiment meiner Lieblingsweine im
Keller. Ich bin gerne auf spontane Besuche
vorbereitet. So kann ich meinen Gasten
oder meiner Familie immer den einen oder
anderen besonderen Tropfen kredenzen.

s EDEKA

DANIEL
PATSCHULL

=i = =




3 2 LEBENSLUST

Die Leiterin der
Justizvollzugsanstalt Weiterstadt

sucht ab sofort
Eine/n Elektrotechniker/in (Meister/in)

Die Einstellung erfolgt zunachst im Beschaftigungsverhaltnis befristet fir die Dauer von 2 Jahren.
Eine Ubernahme in das Beamtenverhaltnis ist beabsichtigt, soweit die beamtenrechtlichen Voraus-
setzungen erfullt werden.

Die Tatigkeit der/des Elektrotechnik Meisterin / Elektrotechnik Meisters umfasst die Planung,
Durchfihrung und Dokumentation von Wartung und Instandhaltung der Energietechnik, Antriebs-
technik, Messtechnik, Sicherheitstechnik und Nachrichtentechnikanlagen.

Die Justizvollzugsanstalt Weiterstadt ist zustandig fur die Vollstreckung von Freiheitsstrafen an
erwachsenen mannlichen Strafgefangenen.

Die Arbeit im geschlossenen Vollzug setzt eine gefestigte Personlichkeit voraus. Erwartet werden
daher Belastbarkeit, soziale Kompetenz und Durchsetzungsvermogen sowie die Bereitwilligkeit zur
Rufbereitschaft. Ebenfalls sind eine schnelle Auffassungsgabe, Kooperationsfahigkeit, Flexibilitat
und eine gute Ausdrucksfahigkeit von Vorteil.

Eigenverantwortliches, projekt- und zielorientiertes Arbeiten, sowie Improvisationsfahigkeit runden
lhr Profil ab.

Die Vergutung erfolgt nach Entgeltgruppe 7 TV-H mit einer Wochenarbeitszeit von 40 Stunden.

Das Land Hessen ist bestrebt, den Anteil von Frauen im Landesdienst zu erhohen und fordert
daher insbesondere Frauen zur Bewerbung auf. Bei gleicher Eignung werden schwerbehinderte
Menschen bevorzugt berucksichtigt. Vollzeitstellen sind grundsatzlich teilbar.

Ihre vollstandige und aussagefahige Bewerbung richten Sie bitte an die Leiterin der
Justizvollzugsanstalt Weiterstadt, Vor den Loserbecken 4, 64331 Weiterstadt.

Eine Rucksendung der Unterlagen nach Abschluss des Auswahlverfahrens ist aus Kostengrinden
nur moglich, wenn der Bewerbung ein entsprechend frankierter Rickumschlag beigefligt wird. Ist
dies nicht der Fall werden die Unterlagen vernichtet.

Fur telefonische Informationen steht lhnen Herr Sonnenberg
(06150-102-1010/ Hartmut.Sonnenberg@JVA-Weiterstadt.justiz.hessen.de) gerne zur Verfugung.
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BODENSCHATZE

Trendige Designs bei Parkett, Teppich & Co

Eigentlich ist es schade, dass sie taglich
mit FiRen getreten werden, die Bo-
denbeldge, die unser Zuhause zieren.
Denn sie sind nicht nur eine funktiona-
le Fortbewegungsflache in den eigenen
vier Wanden. Mehr denn je ist es nun
vielfaltiges, originelles Design, das in
der Waagrechten unseren Wohnraumen
einen ansprechenden Wohlfihl-Charak-
ter verleiht. Dabei ist die Auswahl an
Materialien und Gestaltungskonzepten
riesig. Schon lange gilt bei Bodenbela-
gen nicht mehr der schlichte Grundsatz:
,Hauptsache zweckmafig und unemp-
findlich*. Fir alle ambitionierten Woh-
nenden bedeutet das aber die Qual der
Wahl zu haben.

Ganz vorn dabei ist das Klassiker-Thema
,Natur'. Denn was konnte uns daheim
besser erden als ein hochwertiger Holz-
boden? Dann aber bitte — ganz im Trend
— offenporig gedlt mit allen Unregelma-
Rigkeiten anstatt komplett versiegelt. So
wird die warme und authentische Optik
des Naturmaterials unterstrichen. Ande-
rerseits verabschieden sich Parkett & Co

vom Dielen-Einheitslook. En Vogue sind
gerade geometrische, manchmal auch
zweifarbige Muster und Verlege-Varian-
ten, wie man sie eigentlich sonst nur von
Fliesen kennt.

Trendig sind auRerdem so genannte De-
signbdden in ,Mimikry-Manier'. Dabei
handelt es sich um Bodenbeldge, die so
tun, als seien sie etwas ganz anderes:
Kork tritt beispielsweise im Estrich-Ge-
wand auf, Laminat in der Gestalt von
poliertem Stein, Linoleum tarnt sich als
Steinzeug-Fliese oder Badkacheln imitie-
ren Holz. ,Fake Floor' zu verlegen ist also
alles andere als stillos.

Bei Einrichtungspuristen schleicht sich
dagegen immer ofter der raue Charme
eines polierten oder eingefarbten Sicht-
estrich-Bodens in das Wohnherz. Die-
se moderne Strenge besticht vor allem
dann, wenn die kihlen Flachen mit Mo-
biliar ausgestattet werden, das entweder
einen warmen Kontrast setzt oder durch
zurickhaltendes klares Bauhaus-Design
die Kompromisslosigkeit unterstreicht.

Manche mégen wohnliche Bodenhaftung
jedoch nur, wenn sie FuRRkontakt zu ku-
scheligen Teppichen haben - jenseits al-
ler ,KGhle'. Diese Basis-Textilien kénnen
dann gewissermaf’en die warmenden
Ergdnzungen zu Stein- oder zu Holz-Be-
lagen sein.

Die Interieur-Experten setzten diese Sai-
son bei gewebter oder geknipfter Bo-
den-Ware vor allem auf Farben — gerne
auch als Colour-Blocking — und auf edle
Materialien wie Seide. So durfen wir ne-
ben sdmtlichen Rotschattierungen Blau
nicht aus den Augen lassen. Hier sind es
unter anderem verwaschene, aquarellar-

=TT
PARKETT e DIELEN

ab 48,50 €

e VINYL o
VERLEGUNG o ABSCHLEIFEN ¢« RENOVIERUNG

i

PARKETT

Parkett Studio Darmstadt

Donnersbergring 12 - 64295 Darmstadt - Tel. 0 61 51 - 89 49 12
darmstadt@bembe.de - www.bembe.de

LAMINAT

Foto: ©Photographee.eu —fotolia.com



tige Wassertone, die Raume insbeson-
dere in Kombination mit Holzbdden ein
blaves, beruhigendes Wunder erleben
lassen.

Ganz vorn mit dabei auf dem bunten
Cat-Walk der Carpet-Fashion sind zudem
geometrische Muster. Rhomben, Quad-
rate oder Wellen ziehen hier im Retro-Stil
der 80er-Jahre alle Blicke auf sich. Da-
bei ist egal, ob die grafische Opulenz als
Teppichboden im Ganzen oder in Form
von Teppichfliesen zum Puzzeln daher-
kommt. Hauptsache die Vielseitigkeit der
Optik sticht ins Auge.

Ein Statement zu setzen gilt auch fir die
Oberflachenstrukturen. Besonders origi-
nell ist zum Beispiel ein aus unzahligen
Filzkigelchen zusammengesetzter oder
im groben Flechtwerk hergestellter Tep-
pich. So ein volumindses Stick mit viel
Reliefistinsbesondere in minimalistischer
Einrichtung ein attraktiver Eye-Catcher
und dazu noch eine weiche Wohltat fir
die FulRe.

Foto: ©Dariusz Jarzabek - fotolia.com

Als geknipfte oder gewebte Evergreens
sind aber genauso verspielte, blumi-
ge Muster, die an ,Flower Power' oder
englische Tapeten erinnern, sowie Eth-
no-Teppiche mit traditionellen Kelim-
oder Berbermustern weiterhin ziemlich
popular. Sie erfahren insofern aber eine
Renaissance, als sie nun vermehrt als
grofRformatige textile Kunstwerke auch
anWaénden prasentiert werden — genauso
wie es friher mit den berihmten Gobelins
gemacht wurde.

Kleinteilig sollten Teppiche, gleich ob ein-
farbig oder gemustert, ob Vintage oder
modernes Designer-Stick grundsatzlich
nie sein. Hier gilt die Devise: Grof3z{-
gigkeit ist eine gute Eigenschaft. Denn
XL-Teppiche strukturieren den Raum wie
von selbst und harmonisieren den Gesam-
teindruck.

Wer also in ndchster Zeit renovieren will
oder einfach mal Neuanschaffungen in
Sachen Wohnlichkeit plant, sollte sich
ruhig mal die Basis-Horizontale seines
Zuhauses vornehmen und eine kleine
Bodenreform starten. Denn moderne,
zeitgemalRe Teppich-, Kork-, Parkett-oder
Fliesenkonzepte sind mehr als nur eine
Bihne fir die Einrichtung. Sie sind wich-
tige Mitspieler bei einer mobiliaren Insze-
nierung, runden ein Interieur erst richtig
ab. Nicola Wilbrand-Donzelli
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RoBdorfer Platz - Darmstadt
Tel: 06151-47 909
www.poetz-raumgestaltung.de
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Verwohn-
KU |tu I statt einfach

nur Gartenpflege!

Unsere geschulten Jungs im
griinen Service-Mobil
packen an. Fachgerecht und ein-
fihlsam, htibschen sie nicht nur
auf, sondern versorgen, ersetzen,
pflanzen um. Was blihen und ge-
deihen soll, wird optimal betreut,
Storendes entfernt.

Schenken Sie sich einen gesun-
den, gepflegten Garten. Und das
Gefuhl, umsorgt zu werden!

~&3aumann

Garten & Freirdume
Tel. 06155.7 82 42

WENN AUS DEM BAD EINE
WOHLFUHLZONE WIRD

Eine Badsanierung steigert nicht nur die Lebens-
qualitat, sondern auch den Wert der Immobilie

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

ximale Bewegungsfreiheit bei hochster
Funktionalitdt zu erleben.

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

Erleben Sie
grenzenlose Freiheit

Ausgerichtet auf Ihre individuellen
Bediirfnisse planen und realisieren wir

~|hr barrierefreies Badezimmer —

li;-di#@ﬁwgmmen.
~ den Sie brauchen.

NehringstraBe 20 - 64347 Griesheim - Telefon: 06155 63205
www.shk-schweitzer.de - info@shk-schweitzer.de

z

Familienzuwachs oder eingeschrénkte
Bewegungsfreiheit im Alter sind nur ei-
nige davon. Mit solch einer Umbaumaf3-
nahme steigern Sie nicht nur den Wert
Ihrer Immobilie, sondern auch in einem
hohen MaRe die eigene Lebensqualitat.
Egal aus welchem Grund Sie Ihr Bad einer
Generaliberholung unterziehen wollen,
steht lhnen die Firma ,Geb&dudetechnik
Schweitzer" als kompetenter Partner zur
Seite. Angefangen von der passgenauen
und individuellen Planung des Raumkon-
zepts, der Auswahl geeigneter Fachfir-
men, bis hin zur Fertigstellung — quasi al-
les aus einer Hand. Rufen Sie uns an, wir
beraten Sie gerne.

Gebaudetechnik Schweitzer
NehringstraBe 20 - 64347 Griesheim
Tel: 0800 6320555

—
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SCHWEITZER

Schone Bader + umweltfreundliches Heizen

KOMPETENZ UND QUALITAT BEI FLIESEN UND BAD

Thomas Klein und Orlando Medo fihren
das Griesheimer Traditionsunterneh-
men Fliesen Karch. Thomas Klein gehort
dabei als Urgestein dazu. Er hat in dem
Betrieb zundachst gelernt, arbeitete dann
im Betrieb und Gbernahm ihn zusammen
mit Orlando Medo im Jahr 2004.

Sieben Mitarbeiter beschéftigt das inha-
bergefihrte Familienunternehmen.
Schwerpunkte der Kompetenz sind
Fliesenarbeiten fur Bader, Wohnraume,

Terrassen, Treppen, Kichen und Natur-
steinarbeiten. Auch Komplettlésungen
sind moglich. Fliesen Karch arbeitet mit
sorgfdltig ausgewahlten Fachbetrieben
fir Bader und Kiiche zusammen.

Vorteil: Prazise Abstimmung der unter-
schiedlichen Handwerke untereinander
und ein hoher Qualitdtsstandard.

Die Mitarbeiter werden regelmaRig
durch Werksbesuche bei den Herstellern
von Fliesen weitergebildet.

Jieatige

sestarungsvarianen

iiein elog o
Anloient®; das z4

Die neuen und die alten Chefs von Fliesen Karch:
Orlando Medo, Josef Karch, Thomas Klein und Johann Karch (v.l.n.r.)

Das Markenzeichen von Fliesen Karch
sind Bader aus einer Hand, zusammen
mit anderen ortsansdssigen Firmen
gestalten Sie den Ablauf lhres neuen
Traumbades fir Sie stressfrei.

Fliesen

dl'C.

Beratung - Verkauf - Verlegung

¢ Planung

* Wellnessbereiche

e Seniorenbdder

¢ Fliesen-, Platten- u. Mosaikverlegung
¢ Bodenbeldge

* Natursteinarbeiten

¢ Aul3en- und Innentreppen

¢ Fensterbanke

¢ Raumgestaltung

¢ Balkon- und Terrassensanierung
¢ Verfugungen

® Reparaturen

Fliesen Karch GmbH - PfitzenstralRe 73 - 64347 Griesheim
Tel. (06155) 3991 - fliesen-karch@gmx.de - www.fliesen-karch.de



FARBENKRAUTH SCHREIBT SERVICE GROSS

Interview mit GeschaftsfGhrer Alexander Labus-Lixfeld
Weihnachtsmarkt beim altesten Baumarkt der Region — hier gibt es alles fiurs Fest und noch mehr!

Alexander Labus-Lixfeld (46) ist seit finf
Jahren bei Farbenkrauth in Darmstadt
und neben Winfried Krauth Geschafts-
fihrer des Baumarktes im Darmstadter
Siden. Er ist verheiratet und wohnt in
Darmstadt und ist eingefleischter Lili-
en-Fan. Wir haben mit ihm gesprochen.

Originell, dass ein Baumarkt Werbung
mit einer Baustelle vor der Tir macht.
Labus: Diese Baustelle ist eine Katastro-
phe. So wichtig es ist, dass der Radweg
neu angelegt wird und Versorgungsleitun-
gen verlegt werden, aber ausgerechnet
zur Weihnachtszeit.

Aber die Zufahrt ist doch wieder be-
nutzbar. Was kostet denn so stadtnah
ein Parkplatz bei lhnen?

Labus: Nichts. Bei uns einzukaufen ist

schon etwas Besonderes. Wir sind nicht
nur der einzige Baumarkt im Siden der
Stadt sondern ,der" Baumarkt fir alle
Darmstadter. Bei uns — das haben andere
nicht—halt zudem die Stral3enbahn direkt
vor der Tir. Man kann uns also hervorra-
gend auch ohne Auto erreichen.

Es weihnachtet allerorten. Ist der Weih-
nachtsmann auch bei lhnen?

Labus: Und ob. Wir haben unsere Garten-
mobelausstellung weggerdumt und den
Weihnachtsmarkt in der riesigen Halle
aufgebaut. Das ist Chrismas pur. Hier gibt
es alles, was man firs Fest braucht. Bis hin
zur Beleuchtung fir innen und aufRen.

Und was ist mit Baumen?
Labus: Die gibt es bei uns natirlich auch.
Blaufichten, Nordmanner, Nobilistannen

frisch aus deutschen Waldern. Die Baume
werden so gefrast, dass sie in den Stan-
der passen, ordentlich eingenetzt, auf
Wunsch in Folie verpackt. Nicht nur bei
den Baumen fithlen wir uns regional ver-
wurzelt. Es gibt bei uns auch Apfel vom
Bauern aus Grafenhausen und Wein aus
GrofR-Umstadt. Im dltesten Baumarkt in
Siudhessen — wir sind 112 Jahre alt, aber
immer noch jung und dynamisch — wird
Service groRgeschrieben.

Bei aller Regionalitat. Was schenkt sich
denn Herr Labus aus dem bunten Ange-
bot seines Baumarktes zum Fest?

Labus: Einen Akkuschrauber. Das braucht
nicht nur der Mann. Unser Geschéft ist
voll mir Geschenken. Eine schone Sache
ist auch ein Weber-Grill, denn Grillen ist ja
inzwischen das ganze Jahr Gber ein Thema.
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Grillen an Weihnachten. Das ist ja mal
was anderes.

Labus: Selbstversténdlich gibt es auch
was Neues. Wir haben zum Beispiel nicht
nur Weber-Grills in allen Grof3en, sondern
auch das Zubehor und planen unsere
Ausstellung demnachst um Gerdte der
Firmen Napoleon und Campingaz zu er-
weitern. In der Gourmetecke gibt es ne-
ben den Weinen von Vinum Autmundis
in GroR-Umstadt auch die Gewirze vom
Hessenmeister der Grilleure, dem Um-
stadter Oli Schrébel. In Kirze wird auch
der in Darmstadt vom Weinfest bekannte
rheinhessische Winzer Bretz seine ausge-
zeichneten Weine bei uns anbieten. Sie
sehen, bei uns tut sich eine Menge.

4-- ---n-n-l-l-—-ll-—--—| ,,.,,1“{

Vorfreude pur: Grofie Auswahl an Weihnachts-

festliche

koratlon, WVl coe

Ihr Freizeit- und Fachbaumarktin 64285 Darmstadt-Bessungen, Heidelberger Str. 195 « Tel: 06151-96 89-0 « www.farbenkrauth.de MEH R AI.S N U R BAU MARKT
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Sofas und Sessel missen nicht immer die gleiche
Farbe haben. Foto: djd/www.hendersandhazel.de
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Die drei wichtigsten Saulen
fiir ein gesundes Leben

WOHNEN - KUCHE -

f o

Entgpannt schlafen. - himanlisch trdumen

/.: Jo—

Entspannen im Relax 2000:

45 dreidimensional gelagerte 4
Spezialfederkorper sorgen fur

70mm Einsinktiefe und damit fur beste Korperanpassung.
Nur so wird lhre Wirbelsdule im Schlaf optimal entlastet.
Die Federkorper kénnen zudem ganz nach lhren personli-
chen Bedurfnissen eingestellt werden.

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

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

Tel: (061 57) 2372 - Mobil: 0171-4 408544
www.schreinereischadt.de - info@wohnartig.de

BADMOBEL - TUREN - FENSTER - WINTERGARTEN

(djd). Lange hiel3 es in der Einrichtungs-
branche, dass es die Ruhe und die Gleich-
maRigkeit seien, die ein Zuhause wohn-
lich machen. Um das zu erreichen, sollten
Stoffe und Materialien bei der Innen-
ausstattung oft einheitlich oder dhnlich
gewahlt werden. Hier droht allerdings
auch Langeweile. In vielen Fallen ist es
dann der gekonnte Mix von Materialien,
der die eigene Wohnung oder das Haus
einzigartig macht und die persénliche
Handschrift erkennen ldsst. Drei Faustre-

-

Relax 2000 tragt die Wirbelsaule durch die Nacht

Um sich ausreichend entspannen zu kén-
nen, bendtigt unsere Wirbelsdule wah-
rend des Schlafes Bewegungsfreiheit
durch den Wechsel der Liegeposition.
Dazu ist jetzt kein mafgeschneidertes
Bett mehr nétig — das erledigt das Bett-
system Relax 2000 des Salzburger Unter-
nehmens Relax — Natirlich Wohnen.
Ermdglicht wird die Anpassung an die
personlichen Bedurfnisse durch 45 pa-
tentierte Spezialfederkorper. Mit spezi-
ellen Zugelementen in der Mitte kann
mit wenigen Handgriffen eine optimale
Schulter- und Beckenentlastung erreicht
werden. Relax 2000 wird individuell fur
jede géngige Bettgrofle pro-
duziert und fir den Ein-
bau ist keine zusatzliche 1
Montage notig. Der
Einlegerahmen ist in O
vierVarianten erhaltlich:

Starr, mit Sitzhochstellung,

mit Sitz- und FulRhochstellung und

Das individuelle Zuhause

geln sorgen dafir, dass das Zusammen-
spiel von verschiedenen Elementen nicht
im Chaos endet.

Glattes Leder und Textil mischen

Lederund Stoff passen gutzusammen. In
einem Wohnzimmer miteinander kombi-
niert, kdnnen sie sich prima erganzen.
Denkbar ist beispielsweise eine Couch
aus hochwertigem Leder, daneben ein
gemutlicher Stuhl mit Stoffbezug.

Feuchte Wande im Bereich von Grundmauern und Kellerwanden?
Mit der dauerelastischen URSAL 2000 S Kapillarwassersperre wird
die Ursache auf Dauer beseitigt. Kostenlose Fachberatung am Ob-
jekt mit elektronischer Feucht|gke|tsmessung
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mit Motorrahmen. Dariber hinaus ist Re-
lax 2000 komplett metallfrei — ein weite-
res Plus fir einen erholsamen Schlaf. Die
verwendeten Holzarten sind allesamt un-
behandelt und stammen ausschlieRRlich
aus nachhaltiger, einheimischer Produk-
tion.

Weitere Informationen:
Schreinerei &

Innenausbau Schadt GmbH
Gernsheimer Str. 105
64319 Pfungstadt

Tel. 06157 2372

Gemischte Materialien geben der Innenausstattung eine personliche Note

Mut zur Farbe

Sofas und Couchecken sind in den meis-
ten Fallen entweder dunkel oder creme-
farben. Seien Sie mutig und wahlen Sie
einmal eine auffallende Stofffarbe, wie
zum Beispiel Ockergelb auf dem Mo-
dell Novara von Henders & Hazel. Diese
Farbe passt zu vielen anderen Polster-
mobeltonen. Auch Stihle bekommen
einen ganz anderen Charakter, wenn ihre
Sitzflache nicht in einer dezenten Farbe
gewdhlt, sondern bunt gestaltet wird.
Versammeln sich dann mehrere farbige
Stihle des gleichen Modells um einen
Tisch herum, ist gute Laune vorprogram-
miert.

Holz trifft Metall

Handbearbeitetes Metall und Holz sind
ebenfalls eine gute Kombination. Der
Mix von warmem Holz und dem moder-
nen Look von Metall bringt eine interes-
sante Note in Ihr Zuhause. Zu einem Si-
deboard aus wildem Eichenholz passen
beispielsweise schwarze Metallprofile
rund um Tiren und Schubladen, oder
Tische mit einer Holzplatte kénnen auf
Beinen aus Metall stehen. Unter hender-
sandhazel.de finden Sie bei der Kollekti-
on Metalo/Metalox Inspiration und Bilder
von Mobeln, die beide Elemente mitein-
ander verbinden.



IHR ZUKUNFTSSICHERES
KOMFORTBETT VON KIRCHNER

Starten Sie unbeschwert in den Tag: Mit
den hohenverstellbaren Holz- und Pols-
terbetten von Kirchner genieRen Sie
miheloses Aufstehen. Jeden Tag. Ganz
gleich, ob Sie sich fir ein Einzelbett oder
Doppelbett entscheiden — Ihr individu-
elles Komfortbett von Kirchner fertigen
wir ganz nach lhren Winschen an.

Funktionalitat

Funktionalitdt verstehen wir ganzheit-
lich, nicht nur auf die Liegeflache be-
schrankt. Bei Kirchner heif3t das unsicht-
bare motorische Hohenverstellung im
Bett.

Funk-Fernbedienung

Alle Funktionen, inklusive der Hohen-
verstellung, lassen sich stufenlos per
Funk-Fernbedienung oder optional per
Handschalter einstellen. Das beleuchte-
te Tastenfeld erleichtert dabei die Bedie-
nung im Dunkeln.

Alles aus einer Hand rund um den gesun-
den Schlaf findet der Kunde im Betten-
und Matratzenfachgeschaft der Familie
Kohlpaintner, in der Waldstral3e 55, in
Grol3-Zimmern. Hier sind neben Bettge-

stellen und Matratzen auch Lattenroste,
Bettdecken, - Kissen und Bettwdsche er-
haltlich.

.Die Zufriedenheit unserer Kunden liegt
uns besonders am Herzen" erklart Inha-
berin Maria Kohlpaintner. In dem Famili-
enbetrieb haben hochwertige und schad-
stofffreie Produkte einen besonderen
Stellenwert.

Kohlpaintner’s Betten- und Matratzen-
welt ist ein von der ,Aktion gesunder
Ricken e.V.(AGR)" zertifiziertes Fachge-
schaft. Nur Handler, die den aufwéandi-
gen AGR-Schulungsprozess erfolgreich
durchlaufen und den jahrlichen Test be-
stehen, erhalten diese Zertifizierung.

Kohlpaintner's Betten-

und Matratzenwelt

Waldstralse 55 - 64846 GrofR-Zimmern
Telefon 060 71 - 4 28 25

E-Mail: kohlpaintner@gmx.de
www.matratzenwelt.net
Offnungszeiten:

Mo.-Fr. 9.30 bis 19.00 Uhr

Sa. 9.30 bis 16.00 Uhr

Foto: ©kirchner

ERSTKLASSIGE
BERATUNG

PROFESSIONELLER
SERVICE

UMFASSENDES TECHNISAT
PRODUKTSORTIMENT

Bismarckstrafie 65-67 - 64293 Darmstadt
Tel. 06151/ 666 771

www.fernseh-simandl.de
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Win winsehen eine geseguete “Weiknachktszeit
und ein gutes gesundes neues Jahn. **
x
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Fiir lhren Schlaf
sind wi hellwach!

Unser Service fiir Sie:

® Fachkundige Beratung durch medizinisch geschultes
Personal auf Wunsch auch bei lhnen zuhause!

.
® Bettdecken, Kissen, Bettwasche

® Sonderanfertigungen in jeder Gro3e

e Zuverlassiger Lieferservice

® Entsorgung der Altteile

e Hervorragende Qualitdt zu verniinftigen Preisen

® Grof3e Auswahl an Seniorenbetten

Waldstraf3e 55 - Gro3-Zimmern
Tel: (060 71) 4 28 25 - www.matratzenwelt.net
Offen: Mo.-Fr. 9.30-19 Uhr - Sa. 9.30-16 Uhr




Gegen Unzufriedenheit
bei der WEG-Verwaltung
haben wir ein probates Mittel.

Eine gute Nachricht fur
alle Wohnungseigentiimer,
Verwaltungsbeirate,
Sparfiichse und
Serviceliebhaber.

Der Wechsel zu einer [passgenauen] WEG-Verwaltung ist jetzt ganz einfach!

Sie sind an einem Verwalterwechsel grundsatzlich interessiert? Dann ist jetzt der richtige Zeitpunkt fiir eine komfortable
Losung. Denn damit bei der Ubernahme der Verwaltung alles von Anfang an optimal l4uft, hat die HEAG Wohnbau eine

umfassende Checkliste entwickelt. So lernen wir Sie und Ihr Objekt sofort richtig kennen und die Ubergabe und der Start
funktionieren reibungslos! Unser Wechselservice in der Ubersicht:

[1] Ubernahme aller Unterlagen vom bisherigen Verwalter sofort nach Bevollmachtigung
[2] Sichtung und Aufbereitung aller Unterlagen

[3] griindliche Gebaudeaufnahme bei Vor-Ort-Termin

[4] Analyse samtlicher Dienstleistungsvertrage hinsichtlich Qualitat und Preis

[5] Uberpriifung der Qualitat von Dienstleistungen vor Ort

Bad Nauheimer StraBe 4

64289 Darmstadt

Tel. 06151 3600-300  [w]i
Fax 06151 3600-350 -
info@heagwohnbau.de T
www.heagwohnbau.de E

HeatG la
WoHNBaU




