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HERZLICH WILLKOMMEN IM NEUEN JAHR

Stecken Sie auch so voller Tatendrang?

Nach einer kleinen Pause im Dezember
melden wir uns wieder zurick. Hierin der
Redaktion haben wir uns gleich wieder
ganz eifrig an die Arbeit gemacht, um
Sie, liebe Leserinnen und Leser, auch in
diesem Jahr wieder Gber Themen wie Ge-
sundheit, Erndhrung und aktuelle Wohn-
trends zu informieren.

Fit, gesund und

schlanker in den Frihling

Es ist wieder da, dieses ,Alles-auf-An-
fang"-Gefuhl. Zwar hat das Frihlingfie-
ber schon ein klein wenig um sich ge-
griffen, nur leider ist davon noch nicht
wirklich etwas zu sehen.

Im Februar beginnen wieder die ,nar-
rischen Tage". Da herrscht in manchen
Stadten Ausnahmezustand und danach
beginnt die Fastenzeit. Jetzt heilst es
wieder: Gemusebrihe statt Gummibar-
chen!

Ein Trend, der immer mehr Begeisterung
findet, ist das Fasten nach Hildegard von
Bingen. Eine Kur, bei der nicht das Hun-
gern sondern vielmehr die MaRRigung auf
dem Plan steht. Was es damit auf sich
hat und wie es funktioniert, hat unsere
Redakteurin Nicola Wilbrand-Donzelli
fur Sie zusammen getragen. Wer interes-
siert ist, kann sich vom 24.2. bis 3.3.2015
in einer Gruppe aufmachen, das Ganze
im eigenen Alltag zu testen. Mehr zu die-
sem Thema lesen Sie auf Seite 13.

Okay, geben wir es zu: Die Monate seit
Dezember sind alles andere als dafir ge-
eignet, einen Traumkorper zu schmieden

oder dem Normalbirger eine zufrieden-
stellende Fitness zu verschaffen. Wer
also seinen guten Vorsatzen frénen und
obendrein noch das Stimmungsbaro-
meter etwas ankurbeln mochte, ist im
LUCKY SPORTS Health Club genau rich-
tig. Das Sport und Gesundheitszentrum
ist ein idealer Ort fir ein mafdgeschnei-
dertes Korpertraining.

Bewegung macht glicklich! Besonders
Laufen bringt Korper, Geist und Seele
wieder in den Einklang. Aber wie genau?
Und vor allem ,welchen Schuh zieh ich
mir an"...? Unser Redakteur Erik Erstfeld
hat sich fir uns auf den Weg gemacht
und ist schlussendlich bei Sport HGbner
findig geworden... lesen Sie dazu auf
den Seiten 17-18.

Auch wenn der Frihling nicht mehr weit
ist... der Februar ist fir viele Menschen
der gefihlt langste Monat des Jahres
— fur mich trifft dies in jedem Fall zu.
Symptome wie, Unausgeglichenheit,
Antriebslosigkeit oder Midigkeit sind da
nicht selten. Das Wetter ist aber nicht im-
mer Schuld an dieser Gemitsverfassung,
manchmal ist auch die Schilddrise dafir
verantwortlich. Mehr zu dem Thema:
Kleines Organ mit grof3er Wirkung fin-
den Sie auf Seite 12.

Aber warum eigentlich Tribsal blasen?
Besser Sie machen es sich bis der Frih-
ling kommt Zuhause noch etwas ge-
m{tlich. Das geht am besten bei einem
guten Essen in geselliger Runde und ei-
ner guten Flasche Wein. Apropos Essen:
Risotto ist ein echter Klassiker italieni-
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scher Kochkunst. Mal mit Meeresfrich-
ten, Kirbis oder ganz einfach nur Safran
—er ist ein echter Evergreen, der sowohl
im Winter als auch im Sommer gut an-
kommt — einfach perfekt fir einen gelun-
genen Abend.

Unser Experte in Sachen italienischer
Feinkost, Marcus Molina, weild genau
worauf es ankommt bei einem perfekten
Risotto, um bei den Gasten einen blei-
benden Eindruck zu hinterlassen. Und
natirlich darf der passende Wein dazu
nicht fehlen. Im Granconsumo und Ca-
samolina gibt es wieder viele Sonderpos-
ten zu sensationellen Preisen.

Viel SpalR beim Schmokern und gutes
Gelingen beim Nachkochen

——
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PUNKTGENAUE, MINIMAL-INVASIVE SCHMERZTHERAPIE

LINDERT RUCKENSCHMERZEN
Facettenblockade oder PRT (periradikulare Therapie)

Wer kennt das nicht, Rickenschmerzen

nach der Gartenarbeit oder nach einer .
Hebearbeit? Manche treibt der Schmerz ) Der VOYtell der
im Rucken aus dem Bett, der Schmerz ist
standig prasent.

Viele Menschen haben sich damit abge-
funden und leben mit permanenten R{-
ckenschmerzen. Andere werden durch .
den Schmerz gequalt, die Lebensqualitat Strahlen belaStung fur den

ist reduziert und man sucht Hilfe beim

Arzt. Patienten entsteht.

Es gibt eine Vielzahl von Behandlungs- .

méglichkeiten, von den konservativen SChmerzstillende Substan-
Methoden Uber die minimal-invasiven

Therapien bis hin zur Operation. zen konnen unmittelbar
Bei der hier beschriebenen Methode

handelt es sich um ein minimal-invasives und exakt p|atziert Werden.
Verfahren, bei dem unter kernspintomo-

graphischer oder computertomographi-

scher Kontrolle Schmerzmittel punktge-

nau injiziert werden.

Der Vorteil der kernspintomographi-

schen Kontrolle ist, dass keinerlei Strah-

lenbelastung fir den Patienten entsteht.

Nicht alle RGckenschmerzen kénnen mit

dieser minimal-invasiven Methode be-

handelt werden. Wenn ein grosser Band-

scheibenvorfall vorliegt und es wird eine

Nervenldhmung festgestellt, so ist meist

eine neurochirurgische |/ mikrochirurgi-

sche Operation unumganglich.

Aus diesem Grund ist eine neurologische

Voruntersuchung notwendig, um eine

drohende Nervenschadigung auszu-

schlieRen. Erst dann kann mit anderen

kernspintomographischen

Kontrolle ist, dass keinerlei

Dr. med. Dr. Ing. Dieter Mahr, Facharzt fir Radiologie




Therapiemethoden, z.B. mit der mini-
mal-invasiven Therapie begonnen wer-
den.

Die Orte der Schmerzentstehung im
Bereich der Wirbelsaule sind meist die
kleinen Gelenkflachen der Zwischenwir-
belgelenke, die Gelenkfacetten oder die
Nervenwurzeln, die von Bandscheiben-
gewebe oder von kndchernen Strukturen
bedrangt werden.

Bei der Behandlung der Gelenkfacetten
spricht man von einer Facettenblockade,
bei der Nervenwurzelbehandlung spricht
man von einer PRT, der periradikularen
Therapie.

Ziel einer solchen minimal-invasiven
Therapie ist es, die akuten Schmerzen
auszuschalten.

Dies wird dadurch erreicht, dass man die
schmerzstillenden und entziindungs-
hemmenden Substanzen unmittelbar
an den ,Ort des Geschehens" appliziert.
Dies hat den Vorteil, dass die Wirkung
rasch eintritt und die Dosis wegen der
exakten Platzierung niedrig gehalten
werden kann; dadurch werden auch sys-
temische Nebenwirkungen selten.

Meist wird eine Kombination aus Lokal-
anasthetika und Kortikosteroiden ein-
gesetzt. Das Lokalandsthetikum fihrt
zu einer lokalen Schmerzausschaltung;
es hat aber auch eine antientzindliche
Wirkung. Die Kortikosteroide wirken
ebenfalls der Entzindung entgegen und

1. 8

fuhren zu einer Abschwellung der gereiz-
ten Nervenwurzel.

Um nun die schmerzstillenden Medika-
mente an die richtige Stelle zu bringen,
ist eine Kontrolle der Injektion mit der
Kernspintomographie oder Computer-
tomographie erforderlich. Untersuchun-
gen haben ergeben, dass ohne Sicht-
kontrolle die Nadeln selbst in geubten
Handen nur bis zu 20 % richtig platziert
werden. Erfolgt jedoch die Injektion mit
Hilfe eines Kernspintomographen oder
eines Computertomographen, so kann
man genau sehen, ob mit der Nadel das
Ziel erreicht wird.

Ist die Nadel richtig platziert, so kdnnen
die Medikamente injiziert werden.

Oft bemerkt der Patient schon unmit-
telbar nach der Injektion eine deutliche
Besserung, aber zur Ausschaltung des
Schmerzgedachtnisses wird empfoh-
len, die Behandlung 4 — 6 mal mit einer
Woche Abstand zwischen jeder Injektion
durchzufihren.

Die Schmerzlinderung kann mehrere
Wochen oder sogar Monate anhalten.
Diese Zeit muss nun genutzt werden,
um durch Krankengymnastik und Bewe-
gungstherapie die Rickenmuskulatur zu
lockern und zu starken.

Mit dieser Begleitbehandlung ist eine
langfristige Schmerzlinderung oder so-
gar Schmerzausschaltung maglich.

= - |-1- | —
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RNG RADIOLOGIE
Privatpraxis fir Kernspintomographie
am Hundertwasserhaus in Darmstadt

Dr. med. R. Asmar

Dr. med. B. Bauer

Dr. med. N. Holzknecht

Dr. med. univ. H.l. Mackert

Dr. med. GUnther Ness

Facharzte fir diagnostische Radiologie

Dipl. Chem. B. Weimer
Facharzt fUr Nuklearmedizin

Dr. med. Dr. Ing. Dieter Mahr
Facharzt fUr Radiologie

Bidinger StrafRe 8

64289 Darmstadt

Tel. 06151 /790 90 - 60
Fax06151/790 90 - 619
praxis@kernspin-darmstadt.de
www.kernspin-darmstadt.de
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Eines der modernsten Radiologischen

I Hochleistungs-Kernspintomographie

I Hochauflésende Computertomographie — MultisliceCT
Digitale Mammografie

I Digitales Rontgen
Knochendichtemessung

I 3D Ultraschall

I 3D Ultraschall Vorsorgemedizin

Wir verfligen Uber den derzeit leistungsstaksten
Kernspintomographen mit doppelt-starker 3T-Technologie fur
hochstauflésende Aufnahmen des gesamten Korpers.

Aufgrund neuester Technologien erreichen wir kiirzeste
Untersuchungszeiten (Scans von max. 12 Sekunden),
die zudem strahlenarm sind.

Dr. Ruch, Dr. Failing, Dr. Oehm, Dr. Jennert

Hochleistungs-Kernspintomographie
ermoglicht uns Untersuchungen u. a. zur:

| Friherkennung von Schlaganféllen und deren Vorboten
durch feingewebliche Darstellung des Gehirns

I Darstellung entzindlicher Veranderungen des Rickenmarks,
Bandscheiben-, Wirbelsaulen- und kleinster Knorpelschaden
an Gelenken

| Erkennung erster Anzeichen eines Sauerstoff mangels
im Gehirn Herzdiagnostik in Verbindung mit CT Angiographie

I Darstellung kleinster Lokalrezidive und Metastasen im
Rahmen der Tumordiagnostik und Spektroskopie

I Hochauflésenden 3D Darstellung der weiblichen Brust zur
Abklarung fraglicher Befunde ohne jegliche Strahlenbelastung

I Hochauflésende Computertomographie — MultisliceCT
ermdglicht uns hochwertigste Untersuchungen, der: Lunge:
Raucher-Checks und damit unter anderem Friiherkennung
kleinster noch behandelbarer und heilbarer bosartiger
Lungenknotchen

I Bauchorgane: Erkrankungen der Bauchspeicheldrse,
Leber und Bauchschlagader werden im friihesten

Stadium erkannt

I Wirbelsaule: Auf den Millimeter genaue CT-gesteuerte
Schmerztherapie

| Herz: Darstellung der Herzkranzgefasse ohne operativen Eingriff

IZéhne: 3D Planung und Kontrolle von Implantaten
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Diagnostik-Zentren Europas

Digitale Mammografie
Hochauflésende Darstellung der Brust; Erkennung kleinster
Verkalkungen und Rundherde

Digitales Rontgen
Strahlungsreduziert im Vergleich zu herkdmmlichen Methoden

Knochendichtemessung
Ganzkorper-DXA Korperscan gemass den aktuellsten Richtlinien,
zusatzlich prazise Bestimmung von Muskulatur und Kérperfett

A Frankfurt/M. 31 km
Frankfurter Kreuz 16 km
Flughafen 20 km

Wiesbaden 43 km

v Mainz
30 km

Industriegebiet
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MARKT

Darmstadt
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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 fiir Privatsprechstunde,
Vorsorgemedizin, Fritherkennung und
Sportmedizin:

Fon 0 61 51. 78 04-100

Rhein-Main-Zentrum fiir Diagnostik
Die Radiologen

Gutenbergstrasse 23

64331 Weiterstadt

Fon 0 61 51. 78 04-0

Fax 0 61 51. 78 04-200
www.dieradiologen-da.de
info@dieradiologen-da.de
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Mebhr als die Hélfte der Deutschen leidet
gelegentlich oder dauerhaft unter Sod-
brennen. Die Schmerzen treten meist
nach dem Essen auf, das Schlafen ist
oft nur mit erhdhtem Oberkdrper mag-
lich. Zusatzlich beklagen viele Patien-
ten das Zuricklaufen von Speiseresten.
Unerkannter Reflux kann so schwere
Atemwegserkrankungen hervorrufen
(Asthma bronchiale). Unbehandelt ent-
stehen Geschwire in der Speiserohre, in
seltenen Fallen entsteht hierdurch Krebs.
Mediziner nennen diese Volkskrankheit
gastrodsophageale  Refluxerkrankung
(Gerd =gastrodsopageal refluxdesea-
se). Eine Schwéche des unteren Speise-
rohrenschlieBmuskels oder Erschlaffun-
gen der Speiserohrenmuskulatur lassen
den Speisebrei in die Speiserdhre zurick-
laufen. Die Usachen dieser Erkrankung
sind vielfaltig.

RENNEN -WENN TABLETTEN
MEHR HELFEN

handlungsmaglichkeiten des gastroosophagealen Refluxleidens

e Der Schlieffmuskel kann von Natur
aus zu schwach sein.

* Reizstoffe wie Nikotin oder
bestimmte Medikamente kénnen die
Muskelspannung mindern.

¢ Negativ wirkt es auch, wenn zu viel
Magensdure produziert wird oder sich
der Magen zu langsam entleert — hier
spielen Essgewohnheiten, Alkohol-
konsum und Stress eine Rolle.

In den meisten Fallen ist eine zu grof3e
Licke im Zwerchfell vorhanden, und zwar
an der Stelle, an der die Speiseréhre vom
Brustkorb in die Bauchhdhle Ubertritt.
Mediziner bezeichnen einen solchen
Bruch als Hiatushernie. Hierdurch wird
die Funktion des Speiserohrenschliel3-
muskels (unterer Osophagussphinkter)
geschwacht. Dieser Speiseréhrenschlief3-
muskel funktioniert wie ein Ventil: Er lasst
die Speisen bei der Nahrungsaufnahme
zum Magen durchrutschen und blockiert
gleichzeitig den Rickfluss des Magenin-
halts in die Speiseréhre

Die Verschlussschwéche fihrt zu ver-
mehrtem Sodbrennen - saurem Reflux,
der das Gewebe der Speiseréhre ver-
atzt. Das zieht haufig eine Entzindung
der Speiserdhre nach sich, unbehandelt
entstehen entzindliche Geschwire und
Narben. SchlieRRlich kommt es zur Bildung
der sogenannten Barrett-Schleimhautbil-
dung, welche als Krebsvorstufe gilt und
sich nicht mehr zurickbildet. L&uft die Er-
krankung ohne Bildung von Erosionen ab,
spricht man von der sogenannten nicht
erosiven Refluxerkrankung (NERD).

Operation mit Einsatz modernster HDTV-Technik

Zur Diagnosesicherung wird Ublicher-
weise eine Endoskopie, also eine Spie-
gelung von Speiserdhre und Magen
durchgefihrt. Hierbei kann die einge-
tretene Schadigung der Speiseréhre be-
stimmt werden. Die PH-Impedanzmes-
sung registriert mit einer kleinen Sonde
Uber 24Stunden alle Refluxereignisse
und erlaubt so die exakte Erhebung des
Schweregrades der Erkrankung. Im Ma-
rienhospital in Darmstadt stehen fur bei-
de Untersuchungsmethoden modernste
Gerdte zur Verfigung.

Die Behandlung des sauren Refluxes
erfolgt in der Regel zundchst medika-
mentds. Hier kommen in erster Linie
sogenannte  Protonenpumpenhemmer
(kurz: PP1) zum Einsatz. Neben einer The-
rapie mit Tabletten hilft es allgemein,
gesinder zu leben, unvertrdgliche so-
wie magenreizende Nahrungsmittel zu
meiden, das Rauchen aufzugeben, bei
Ubergewicht abzunehmen und Stress
entgegenzuwirken. Manche Betroffene
schlafen besser, wenn der Kopfteil des
Bettes leicht erhdht ist. Chirurgische
Mafinahmen sind bei einer nichtentzind-
lichen Refluxkrankheit in der Regel nicht
angezeigt.

Wenn bei der Endoskopie entzindliche
Verdnderungen (Erosionen) an der Spei-
serohrenschleimhaut  festgestellt wer-
den, ist es besonders wichtig, den Sau-
reanteil im Reflux zu verringern. Auch
dazu eignen sich in erster Linie PPIs. Oft
heilen die Verletzungen und selbst kleine
Geschwire schon nach wenigen Wochen
wieder aus. Narbige Verengungen muss
der Arzt unter Umstanden mit einer Son-
de weiten. Nach einer Davermedikation
von vier Wochen wird Ublicherweise auf
eine Bedarfsmedikation umgestellt. In
den meisten Féllen ist der Patient dann
auf die regelméafiige Medikamentenein-
nahme angewiesen. Untersuchungen
zeigen, dass bis zu 80 Prozent der Pati-
enten nach Absetzen der Medikation er-
neut Beschwerden haben. Bessern sich
die Beschwerden auch nach einer langer-
fristigen medikamentdsen Therapie nicht
oder vertragt ein Patient die Mittel nicht,
kann ein minimal-invasiver operativer
Eingriff hier dauerhaft Abhilfe schaffen.

Durch die Beseitigung des Zwerchfell-
bruches mit Verkleinerung der Durch-
trittspforte der Speiseréhre durch das
Zwerchfell und zum anderen die Rickver-

lagerung des haufig in den Brustkorb ver-
schobenen Ventils zwischen Magen und
Speiserdhre in die Bauchhohle, wird die
Ventilfunktion wieder verbessert. Durch
eine Manschettenbildung wird zuséatzlich
das Zuricklaufen von Mageninhalt aus
der Speiserdhre in den Magen verhindert.
Auch grofRe Zwerchfellbriiche, durch die
gelegentlich sogar der ganze Magen im
Brustkorb liegt, kénnen so dauerhaft ver-
schlossen werden. Selten wird ein Netz
implantiert, das zusétzlich zum Nahtver-
schluss auf das Zwerchfellgewebe aufge-
bracht wird.

Alle Operationen werden endoskopisch
— also ohne Bauchschnitt — durchge-
fuhrt. Das Risiko einer neuerlichen Ver-
schlussundichtigkeit 1dsst sich so unter
funf Prozent senken. Der Einsatz mo-
dernster HDTV-Technik, wie sie im Mari-
enhospital in Darmstadt verwendet wird,
ermoglicht eine starke optische VergrofRe-
rung sowie eine bestmdgliche Ubersicht,
so dass die Operationen komplikations-
arm durchzufihren und Nebenwirkungen
wie postoperative Schluckstérungen zu
vermeiden sind. Das Verfahren ist auch
fur Patienten geeignet, die bereits einmal
in der Bauchhéhle operiert wurden. Es gilt
als schmerzarm. Postoperativ dirfen die
Patienten bereits am Abend wieder trin-
ken, am Folgetag wird bereits mit dem
Kostaufbau begonnen. Nach drei bis vier
Tagen kdnnen die Patienten die Klinik be-
reits wieder verlassen. Die minimal-inva-
sive Operation ist damit eine interessan-
te und Kosten sparende Alternative zur
Langzeitmedikation. Sie stellt den einzi-
gen kausalen Behandlungsansatz der Re-
fluxerkrankung dar.

Dr. med. Andreas Strack
www.chirurgie-strack.de




Minimal-invasive Operationen
¢ Operation des Leistenbruchs (TEP Technik)

¢ Narbenbruchoperationen (IOPM)
¢ Blinddarmoperationen

e Refluxchirurgie
(bei Sodbrennen/Zwerchfellbruch)

¢ Dickdarmoperationen bei gut- und
bosartigen Erkrankungen (Singl Port Technik)

¢ Entfernung der Gallenblase
(auch NOTES Technik)

¢ Operative Entfernung abdomineller Zysten
(Milz, Leber, Mesenterialzysten)

¢ Milzentfernung

¢ Losung von Verwachsungen

¢ Adipositaschirurgie
(Magenband, Magenbypass,
Schlauchmagen)

chirurgische praxis

am marienhospital

dr. med. andreas strack
facharzt fir chirurgie
minimal invasive chirurgie
proktokologie

h-arzt

sportmedizin

martinspfad 72

64285 darmstadt

tel 06151-24756
fax 061 51-2948 06
www.chirurgie-strack.de

Kompetenz mit tber 4000 minimal-invasiven
Operationen des Bauchwand- und

Leistenbruches.

Viszeralchirurgische Eingriffe,
insbesondere
e Tumorchirurgie des Magen- Darm-Traktes

e Schilddriisenoperationen
e Gallenwegserkrankungen

Proktokologie
e Enddarmserkrankungen, insbesondere
¢ Hamorrhoiden, Fisteln, Fissuren
und Tumore

Endoskopie
e Coloskopie
¢ Gastroskopie

Chirurgie des Mannes
¢ Vasektomie (,, Sterilisation”)

Unfallchirurgische Eingriffe
e Operative und konservative Behandlung
von Knochenbriichen
¢ Arthoskopie von Knie- und Sprunggelenk

¢ Umstellungsosteotomie bei Fehlstellungen
des VorfuBes

Chirurgie der Hand
e Carpaltunnelsyndrom
e Schnellende Finger
¢ Ganglionentfernung
e Sehnenverletzungen
¢ Morbus Dupuytren (Kontraktur)

Kinderchirurgie, insbesondere
Operationen der

e Leistenbriiche

e |eistenhoden

¢ Nabelbriiche

¢ Phimose (Vorhautverklebung)

GefaBchirurgie
e Varizenchirurgie
(,Krampfaderleiden”)
e Portimplantationen
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DAS ALICE-HOSPITAL ERHALT GUTESIEGEL
FUR BESONDERE QUALITAT

Verband der Privaten Krankenversicherung (PKV) bescheinigt damit
der Klinik eine hervorragende Versorgung und Unterbringung ihrer Patienten.

Qualitat im Zeichen der Prinzessin

Alice-Hospital
Dieburger Str. 31
64287 Darmstadt
Tel.: 06151/402 O

info@alice-hospital.de
www.alice-hospital.de

ALICE-HOSPITAL

Gesundheit ist das hochste Gut, weild
schon der Volksmund. Umso wichtiger
ist es, die Qualitdt im Gesundheitswesen
moglichst hochzuhalten. Das Alice-Hos-
pital ist nun vom Verband der Privaten
Krankenversicherung (PKV) als eine von
rund 150 Klinken bundesweit fir seine
herausragenden Leistungen ausgezeich-
net worden. An dem von der PKV 2012
auf den Weg gebrachten Partnerschafts-
programm, in dessen Rahmen die GUte-
siegel vergeben werden, kénnen sich nur
Kliniken beteiligen, die ihren Patienten
sowohlim medizinischen als auch im Un-
terkunfts-Bereich eine besonders gute
Qualitat bieten.

Das Alice-Hospital wurde nun gleich fir
sechs seiner medizinischen Leistungs-
schwerpunkte ausgezeichnet, darun-
ter die Herzkatheteruntersuchungen,
die Geburtshilfe, die Gallenblasenent-
fernung und die Erstimplantation von
Herzschrittmachern. Um die Gite der
medizinischen Leistungen zu Uberpri-
fen, greift die PKV auf Qualitdtsdaten
zuriick, die nach der Systematik der ge-
setzlichen Qualitatssicherung im Kran-
kenhaus erhoben werden. Sie umfassen
zum Beispiel Angaben zur Durchfihrung
von Eingriffen bis hin zu Komplikationen
und missen zur Auswertung an eine Lan-
desgeschaftsstelle Hessen zur Qualitats-
sicherung Ubermittelt werden.

>> Das Alice-Hospital

hebt sich mit seinem
Service und seinen
besonderen Angeboten

hervor.

LWir freuen uns Uber das Gitesiegel und
die damit verbundene Anerkennung un-
seres hohen Qualitatsstandards", erklar-
te Marcus Fleischhauer, Kaufméannischer
Geschéftsfuhrer des Alice-Hospitals, bei
der Vertragsunterzeichnung. ,Das GU-
tesiegel dient allen unseren Patienten
als Qualitatsnachweis, unabhangig vom
Versicherungsstatus. Die offizielle Be-
nennung als Partner werten wir daher als
Ergebnis langfristig Uberdurchschnittli-
cher Qualitat in Medizin und Pflege, die
wir auch bei der Unterkunft, Verpflegung
und dem Service anbieten kénnen.".

Das Siegel vom PKV, der das
Alice-Hospital fur seine herausragenden
Leistungen ausgezeichnet hat.

Willi Roos, PKV Projektleiter, erganzt:
,Wir richten uns bei der Qualitatsmes-
sung nach den gesetzlich vorgegebenen
Qualitatskriterien, die ausnahmslos fir
alle Patienten eines Krankenhauses gel-
ten. So leisten wir als PKV einen wich-
tigen Beitrag zur besseren Information
aller Patienten Uber die medizinische
Qualitat im Krankenhausbereich und be-
schranken uns nicht nur auf Fragen des
Komforts in den Ein- und Zweibettzim-
mern."

Mit der Idee einer Qualitatspartnerschaft
nehmen das Alice-Hospital und die PKV
eine Vorreiterrolle in Sachen Qualitatssi-
cherung ein. Denn mittlerweile hat auch
die Politik die Wichtigkeit dieses Themas
erkannt und eine Arbeitsgruppe aus Ver-
tretern von Bund und Landern einge-
setzt. Diese hat ein Eckpunktepapier auf
den Weg gebracht, das wichtige Schritte
fur eine Verbesserung der Qualitat vor-
sieht. So soll es etwa zukinftig ein Bun-
desinstitut fur Qualitatssicherung geben,
das eine qualitatsorientierte Kranken-
hausplanung und bundeseinheitliche
Qualitdtsvorgaben entwickelt. Unabhén-
gig davon, ob diese Vorhaben umgesetzt
werden, zeigt doch allein die Diskussion
dariber, dass das Alice-Hospital und die
PKV mit ihrer Qualitatsvereinbarung bei
diesem wichtigen Thema vorangehen.



KLEINSTEN STEINEN AUF DER SPUR

Die Urologische Klinik am Klinikum Darmstadt
setzt auf modernste Technik.

Die Urologische Klinik am Klinikum
Darmstadt investiert in die Behand-
lung von Nierensteinen: Zwei neue,
hochauflésende digitale Rontgenanla-
gen ermoglichen minimalinvasive Ein-
griffe durch den Harnleiter oder durch
Punktion der Niere.

Etwa funf Prozent der Deutschen sind in
ihrem Leben von Nierensteinen betrof-
fen, mit wachsender Tendenz. Schuld
daran sind unsere Essgewohnheiten und
Stress, zu weniges Trinken und Uberma-
Riges Schwitzen. Auch Sportler sind im
Sommer besonders fir Ablagerungen im
Harnsystem anfallig.

Die Urologische Klinik am Klinikum
Darmstadt hat dieses Jahr in die Behand-
lung von Nierensteinen investiert: Seit
Februar 2014 stehen im eigenen Funk-
tions- und Operationstrakt, der vollstan-
dig autonom betrieben wird, zwei neue,
hochauflésende digitale Rontgenanla-
gen zur Diagnostik und fir Eingriffe zur
Entfernung von kristallisierten Ablage-
rungen aus Niere, Blase oder Harnleiter
zur Verfigung. Mit Hilfe der insgesamt
rund 500.000 Euro teuren Anlagen kon-
nen selbst kleinste Steine im Korper
nachgewiesen werden, die Strahlenbe-
lastung fur Patientinnen und Patienten
und Untersuchende wird dabei auf ein
Minimum reduziert.

,Rund ein Drittel der Patienten der Uro-
logischen Klinik kommen wegen Be-
schwerden mit Nierensteinen — meist
als Notfallpatienten mit schmerzhaften
Koliken. Deshalb steht die Technik rund
um die Uhr im ganzen Jahr zur Verfu-
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Priv. Doz. Dr. med. Rolf Gillitzer

gung", sagt Klinikdirektor Priv. Doz. Dr.
med. Rolf Gillitzer. In ca. 70-80 Prozent
der Falle verliere der Patient den Stein
von selbst. Als primare Therapieoption
bei nicht spontan abgehenden Nieren-
steinen steht die ESWL (Extrakorporale
Stof3wellenlithotripsie) im Hause zur
Verfigung. Bei dieser schonenden Me-
thode werden die Steine mit Ultraschall-
wellen von aulden beim wachen Patien-
ten zertrUmmert.

Kommt es nicht zum Erfolg, missen in-
terventionelle Verfahren eingesetzt wer-
den. ,Der Operateur", erlautert Dr. Rolf
Gillitzer, ,kann mit diesen Rontgenanla-
gen wahrend des Eingriffs auf zwei Bild-
schirmen die Rontgenbilder und die Auf-
nahmen einer endoskopischen Kamera
parallel betrachten und dokumentieren.
Mit Hilfe von modernen, flexiblen Instru-
menten kdnnen selbst wenige Millimeter

Foto: Klinikum Darmstadt

grofRe Nephrolithen (Nierensteine) ent-
fernt werden. Mit minimalinvasiven Ein-
griffen durch den Harnleiter oder durch
Punktion der Niere versuchen die Arzte,
die Steine mdglichst im Ganzen heraus-
zuziehen", berichtet Dr. Gillitzer weiter.
+Wir wollen die Steine mdglichst nicht
zertrUmmern, damit die Kristalle restlos
entfernt werden kénnen. Sonst besteht
die Gefahr der Neubildung."

Das Team von Dr. Gillitzer hat seit Febru-
ar rund 200 Eingriffe zur Entfernung von
Nierensteinen durchgefihrt. Diese neu-
en Rontgenanlagen vereinfachen den
Zugang zur steintragenden Niere oder
zum Harnleiter und ermdglichen so ei-
nen schnelleren und komplikationsfreien
Eingriff. In der Regel missen Patienten
nur zwei bis drei Tage zur Uberwachung
im Krankenhaus bleiben — danach sind
sie wieder fit.
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KlinikumParmstadt

Akademisches
Lehrkrankenhaus

Kontakt:

Priv.-Doz. Dr. med. Rolf Gillitzer
Klinikum Darmstadt
Grafenstrale 9

64283 Darmstadt

Tel. 06151-107 6951
urologie @klinikum-darmstadt.de

Urologische Ambulanz:
Tel. 06151-107 6962

Leistungsspektrum der Urologischen Klinik

Eine besondere Fachexpertise hat
die Urologische Klinik am Klinikum
Darmstadt im Bereich Prostatakrebs.
Mit 2922 Fallzahlen in 2014 ist die Klinik
als ,Top Nationales Krankenhaus 2015 —
Prostatakrebs" von der Focus-Klinikliste
ausgezeichnet.

AufRerdem gehort die Klinik zu Deutsch-
lands grof3ten Kliniken in der Anzahl und
Expertise samtlicher operativer Harnab-
leitungsverfahren bei Blasenkrebs.

Die Urologische Klinik verfiigt Gber einen
abgeschlossenen Operationstrakt, der
aus zwei grofderen und einem kleineren
Operationssaal besteht, sowie anas-
thesiologischen Vorbereitungsraumen,
Gerate- und Sterilisationsraumen. Das

operative Spektrum umfasst samtliche
urologischen Operationen einschlielich
aller endoskopischen, minimalinvasiven
Verfahren, bis hin zu den gréRtmagli-
chen uro-onkologischen und plastisch
rekonstruktiven Eingriffen (mit Aus-
nahme der Nierentransplantation und
geschlechtsumwandelnder Verfahren).
Kleine Eingriffe werden auch ambulant
durchgefihrt.

Seit Herbst verstarkt Dr. Johann Schus-
ter das Team der Urologischen Klinik
und bringt mit seiner Fachexpertise in
der Urologischen Prothetik einen neuen
Schwerpunkt ins Klinikum Darmstadt:
Kunstliche SchlieRmuskeln (auch bei
Frauen) und Schwellkdrperprothesen
sind sein Spezialgebiet.
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Die Schilddrise ist eine der wichtigs-
ten Steuerzentralen unseres Korpers.
Sie ist ein ca. 25 g schweres schmet-
terlingsformiges Organ, das unterhalb
des Kehlkopfes auf der Luftrohre liegt.
Zirka 30 Prozent aller Deutschen ha-
ben krankhafte Veranderungen der
Schilddriise, dabei sind Frauen 5x hau-
figer davon betroffen als Manner. Bei
Schwermut oder Antriebslosigkeit wird
schnell eine depressive Verstimmung
diagnostiziert. Viele Frauen denken:
Willkommen in den Wechseljahren.
Doch weit gefehlt, diese typischen
Symptome des hormonellen Umbruchs
koénnen auch eine andere Ursachen ha-
ben, z.B. die Erkrankung der Schild-
drisse. Diese ibersehen wir allerdings
haufig, weil die Schilddrise oft &dhnli-
che Beschwerden verursacht wie die
Wechseljahre und Befindlichkeitssto-
rungen. Die Symptome von sind oft-
mals zum Verwechseln ahnlich. Und sie

DIE SCHILDDRUSE -
kleines Organ mit grof3er Wirkung

konnen einander verstarken. Typische
Beschwerden der haufigsten Schilddri-
senerkrankungen sind in Tabelle 1 - 3
exemplarisch gelistet.

Unsere Schilddrise ist ein duf3erst sen-
sibles Organ: Menschen mit Schilddri-
senerkrankungen sind anfalliger fir
Stress, umgekehrt beginstigen wohl
auch Stresssituationen — inkl. beson-
dere Umbruchzeiten wie z.B. Pubertdt
oder Wechseljahre — die Ausbildung von
Schilddrisenerkrankungen. Ein weiterer
Grund kann ein Jodmangel sein, weshalb
man u. a. in Deutschland beispielsweise
das Speisesalz jodiert.

Besonders erwahnenswert sind die Au-
toimmunerkrankungen der Schilddrise.
Diese nehmen zu, genau wie andere Au-
toimmunerkrankungen oder Allergien.
Dabei produziert der Koérper plétzlich
Abwehrstoffe gegen die eigene Schild-
drise. Am bekanntesten sind die Hashi-
moto-Thyreoiditis und der Morbus Base-
dow. Antibiotika, Kortison oder andere
die Immunabwehr unterdrickende Me-
dikamente sind hier wirkungslos.

Schilddrisenunterfunktion —
der Korper lauft auf Sparflamme

¢ Allgemeine Verlangsamung

* Gewichtszunahme

¢ Teigiges oder ,aufgedunsenes" Gesicht

e standiges Frieren, obwohl es fir andere
nicht zu kalt ist,

* Midigkeit und deutlich erhdhtes
Schlafbedirfnis

¢ Leistungs- oder Konzentrationsabfall

e Verstopfung, Haarausfall
oder rave Haut

e ,depressiv" und antriebsarm

(3

fachéarztin fir
innere medizin
erndhrungsmedizin
und pravention

dr. med. sabine wiesner

¢ hausdrztliches und internistisches
Leistungsspektrum
e Erndhrungsmedizin
¢ Orthomolekulare Medizin
* Gewichtsreduktionskurse
* Raucherentwéhnung
e Patientenschulungen
fir Diabetiker mit und ohne Insulin
e Patientenschulungen
fir Diabetiker mit Asthma
o Patientenlauftreff

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

Alles auf Hochtouren —
Warnzeichen einer
Schilddrisenuberfunktion

* Schlaflosigkeit und Ruhelosigkeit

* Ungewollter Gewichtsverlust

¢ Nervositat und Reizbarkeit

e Schwitzen, obwohl es fir andere
nicht zu warm ist

¢ Abgeschlagenheit und Erschépfung

¢ Durchfall oder Herzrasen

\ J

Die Behandlung richtet sich in der Schul-
medizin nach der Schilddrisenfunktion
— eine Uberfunktion wird mit blockie-
renden Substanzen unterdrickt, eine
Unterfunktion durch Schilddrisenhor-
mongabe ausgeglichen — sei es durch
synthetische oder bioidentische Hormo-
ne. Hierbei fallt haufig eine Diskrepanz
zwischen der medizinisch sinnvollen Do-
sis und der subjektiven ,Wohlfihldosis"
auf.

Komplementarmedizinisch werden Sub-
stanzen eingesetzt, die den entzind-
lichen Stress auf Zellebene reduzieren
helfen: Antioxidantien wie die Vitamine
A, C, E, sekundare Pflanzeninhaltsstoffe
wie z. B. Curcuma, Omega-3-Fettsduren
und Selen.

Ist Ihr Aminosdure-Status intakt? Wenn
die Aminosdure L-Tyrosin fehlt, kann
unser Korper unter anderem kein Schild-
drisenhormon , baven.

Wie steht es um |hren Eisen- und Zink-
spiegel?

Ein Uberdurchschnittlich haufiger Zu-
sammenhang besteht zwischen Zglia-
kie und Autoimmunerkrankungen der
Schilddrise, ein Test oder ein Auslassver-
such von Gluten-haltigen Nahrungsmit-
teln kann sinnvoll sein.

Manche — insbesondere Hashimoto-Pa-
tienten — reagieren sensibel auf Jod in
Nahrungs- oder Nahrungsergdnzungs-
mitteln. Hier kann es sinnvoll sein, auf
willentliche zusatzliche Jodaufnahme zu
verzichten, da viele Nahrungsmittel be-
reits Jodzusatze enthalten.

Eine Vielzahl homd&opathischer Medika-
mente inkl. Schissler-Salze kann dari-
ber hinaus Begleitbeschwerden neben-
wirkungsfrei lindern.

Dr. med. Sabine Wiesner

In diesem Zusammenhang lohnt sicher
auch mal ein Blick Uber den ,westlichen
Tellerrand™ hinaus z. B. in die chinesische
Medizin oder das Ayurveda, wenn wir uns
fragen, warum ein bestimmter Mensch
eben eine ganz bestimmte Erkrankung
erféhrt. Dem Einen oder Anderen von
Ihnen mogen die Erklarungsansatze dort
wertvolle Impulse geben, um das eigene
,Heil-Werden" selbst voranzutreiben...

Uberflissig wie ein Kropf?
Die SchilddrisenvergréfRerung
(Struma oder Kropf und die Schild-
drisenknoten)

htm?ID=105.

* Schwellung der unteren Halsregion,
manchmal auch einseitig

¢ KloR-, Druck- oder Engegefihl im Hals

e Luftnot

* Schluckbeschwerden

forum-schilddr

. J

Quelle aller Tabellen: http:

Wie immer geht es darum, Krankheit
auch als Aufforderung zur Verdnde-
rung zu verstehen. Ein ganzheitliches
Konzept, das den Menschen in seiner
Gesamtpersonlichkeit wahrnimmt und
nicht nur seine Laborwerte im Auge hat,
bietet hier die bestmdgliche Chance.
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FASTEN, NICHT HUNGERN

Das Gesundheitsvermachtnis der Hildegard von Bingen

Kaum hat das neue Jahr begonnen und
der Frihling ist nicht mehr fern, gilt es
fur viele, die eigene Fitness und die Ge-
sundheit wieder auf Vordermann zu brin-
gen. Neben sportlichen Aktivitaten steht
dann zwecks Entschlackung nicht selten
auch Fasten auf der Agenda der guten
Vorsatze — ein Trend, fir den sich immer
mehr begeistern.

Eine, die den Menschen neben einer aus-
gewogene Erndhrung mit viel Gemuse
und Krdutern auch diverse Ausleitungs-
verfahren wie beispielsweise den Ader-
lass oder das Schropfen bereits vor rund
900 Jahren ans Herz legte, war die Bene-
diktiner-Abtissin Hildegard von Bingen.
,Sie hat in ihren Visionen das Wesen der
Nahrungsmittel geschaut und beschrie-
ben, wie sie auf den Organismus des
Menschen wirken", erldutert die Gyna-
kologin Dr. med. Carmen Kirstgen aus
Muhltal, die sich auch auf Naturheilver-
fahren spezialisiert hat und bestens ver-
traut ist mit den Lehren der berlhmten
Ordensfrau.

Die weise Benediktinerin sah in ihrem
Medizinverstandnis als eine der Ersten
einen engen Zusammenhang zwischen
dem Wohlbefinden des Menschen und
dem, was er zu sich nimmt - dass sich
das Wohl von Leib und Seele offenbar
gegenseitig bedingt. ,Wenn namlich ein
Mensch an allerlei Méhsal, Angst und
Folgen von vielerlei Speisen und Getran-
ken leidet, so dass sich durch ungeeig-

By
| 1
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nete Speisen und Getrdnke verkehrte
Schlackenstoffe angesammelt haben",
stellt Hildegard in einer ihrer zahlrei-
chen Uberlieferten Schriften fest, ,dann
kommt die erschitterte und ermidete
Seele zum Erliegen."

Fir die bekannte Mystikerin, Prophetin
und Heilkundlerin, die heute als Visiona-
rin und Vorreiterin der Naturmedizin gilt,
sind Fasten genauso wie ausgewogene
Erndhrung allerdings mehr als nur zwei
MafRnahmen fir eine bessere Gesund-
heit. Sie sind eingebettet in das christ-
liche Weltbild, wo die Seele, der Geist
und der Korper des Menschen als Teil der
gesamten Schépfung und der gottlichen
Ordnung untrennbar miteinander ver-
bunden sind und im Einklang zueinander
stehen sollen. Eine Voraussetzung dafir
ist—gemafd Hildegard von Bingen — stets
das rechte Mal% in allen Lebensbelan-
gen einzuhalten. Alles UbermaBige,
Ubertriebene war der gelehrten Nonne
suspekt.

Dieser Grundsatz gilt deshalb auch beim
Fasten, also Mal? halten. ,Hildegard von
Bingen sieht Fasten sehr umfassend und
sie lehnt es in seiner strengen, extremen
Form ab", kommentiert Carmen Kirst-

gen. ,Bei ihr geht es nicht nur um den
Korper. Sie siehtimmer die Gesamtschau
von Korper, Seele und Geist. Fasten ist
eine zentrale Ubung, damit der Mensch
wieder heil werde, in all seinen Lebens-
beziehungen und in seiner Lebensein-
stellung." FUr Hildegard bedeutete Fas-
ten, eine Tir nach innen zu 6ffnen. Sie
sah darin eine ideale Mdglichkeit, zur
Ruhe zu kommen und sich auf das We-
sentliche zu konzentrieren: Laster abzu-
bauen und stattdessen die Tugenden zu
fordern.

Die Zutaten, welche die Ordensfrau zur
Ausleitung und damit zur Reinigung des
Organismus empfiehlt, unterscheiden
sich ebenfalls deutlich von denen ande-
rer, herkdmmlicher Fasten-Methoden.
Das elementare Basis-Produkt ist hier
— ebenso wie es bei der taglichen Erndh-
rung sein sollte — ein extrem nahrhafter
und leicht verdaulicher Ur-Weizen, der
praktisch alle Kohlenhydrate, Eiweil3e,
Mineralien und Spurenelemente ent-
halt, die der Mensch zum Leben braucht
und laut Hildegard ,Lebensenergie und
Frohsinn" schenkt. ,Es handelt sich da-
bei um Dinkel. Er steht als Getreide im
Vordergrund. Dazu kommen noch viele
sogenannte Hildegard-Gewirze wie der
Bertram, Galgant, Ysop, Quendel und
Fenchel.®, erganzt Dr. Kirstgen.

Wer mehr erfahren will Uber diese spe-
zielle Art zu fasten und aullerdem die
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Dr. med. Carmen Kirstgen

wegweisenden Lehren und die Philoso-
phie der gréfsten Heilkundlerin des Mit-
telalters besser kennen lernen mochte,
hat demnéchst die Mdoglichkeit, seinen
Wissensdurst bei Veranstaltungen zu
dem Thema zu stillen. ,Die Originaltexte
von Hildegard sind fir uns heute nicht
einfach zu lesen. In einer Vortragsreihe
werden jedoch einige Texte vorgestellt
und erklart. Aber auch ihre Bilder, ihre
Musik und ihre zentrale Botschaft fir die
Menschen, die fUr uns heute aktueller
denn je ist, werden vorgestellt", so Ex-
pertin Kirstgen. ,Der EinfGhrungsvortrag
in das gemaliigte Dinkel-Fasten nach
Hildegard findet am 5.2.2015 statt. Wer
interessiert ist, kann sich vom 24.2. bis
3.3.2015 in einer Gruppe aufmachen, das
Ganze im eigenen Alltag zu testen."
Nicola Wilbrand-Donzelli

Schule fiir
Angewandte Geburtshilfe

Seminare & Vortrage

zu Gesundheit, Wachstum

und Wohlbefinden unter
www.angewandte-geburtshilfe.de

Praxis

Dr. med. Carmen Kirstgen

Gynikologie & Naturheilverfahren

Praxis Dr. med. Carmen Kirstgen
Ober-Ramstadter Str.96 E - 64367 Mihltal
06151/8708272

www.dr-kirstgen.de
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Dr. med. Anna Lechner

eidet ein Zahn unter Karies und wird nicht rechtzeitig behandelt, ent-

zUndet sich der Nerv im Inneren des Zahnes. Erfolgt keine Behandlung,
stirbt der Nerv ab und es entwickelt sich an der Zahnwurzel eine Entziin-
dung im Kieferknochen. Diese schwacht das Immunsystem und das Herz-
Kreislaufsystem; der Stoffwechsel im Kérper leidet. In einem solchen Fall
gibt es zwei Alternativen: den Zahn zu entfernen oder eine Wurzelkanal-
behandlung durchzufthren. Die Zahnbehandlung ist der Zahnentfernung
vorzuziehen!

Was friiher als notwendiges Ubel galt, hat sich zu einem hochspezialisier-
ten Fachgebiet der Zahnmedizin, der Endodontie, weiterentwickelt. Durch
die moderne endodontische Behandlung in einer darauf spezialisierten
Zahnarztpraxis ist es mdglich, nahezu jeden Zahn lebenslang zu erhalten.
Um solche Behandlungserfolge zu erzielen, ist eine umfangreiche Spezial-
ausrUstung, einschlieBlich eines Operationsmikroskops, eine mehrjahrige
Weiterbildung des Zahnarztes und eine jahrelange Erfahrung auf diesem
Gebiet unverzichtbar.

Bei der Behandlung mussen alle Wurzelkanale inklusive ihrer Verastelun-
gen gefunden und sorgfaltig gereinigt und desinfiziert werden. Danach
mussen die Kanéle und ihre Verastelungen vollstandig und dicht abgefullt
werden, damit eine Reinfektion verhindert wird. Um diese Behandlungs-
schritte so perfekt wie moglich durchzufihren, ist eine VergréBerung und
die direkte Sicht in die Zahnstrukturen durch ein Operationsmikroskop
notwendig. Die Komplexitdt der Behandlung erfordert einen viel hoheren
Zeitaufwand im Vergleich zur konventionellen Methode und Ubersteigt die
Maoglichkeiten einer allgemeintatigen Zahnarztpraxis.

Wir helfen lhnen, Thre Zéhne zu erhalten! Seit nahezu 12 Jahren ist unsere
Praxis auf dem Gebiet der Wurzelkanalbehandlung (Endodontie) speziali-
siert. Unser freundliches Team begleitet Sie von der genauen Diagnose und
kompetenten Beratung bis zu einer schmerzfreien und sicheren Therapie.

Dr. med. dent., MSc

Endodontie Anna Lechner

Eschollbriicker StraBe 26 . 64295 Darmstadt
Tel.: 06151/315353
www.mikroskopische-endodontie-darmstadt.de

Auf den richtigen Biss kommt es an!

Wer haufig unter Kopf-, Nacken- oder
Rickenschmerzen leidet, kommt
meist nicht auf die Idee, diese Be-
schwerden mit den Zahnen in Ver-
bindung zu bringen. Wenn die Zahne
nicht richtig aufeinanderpassen, hat
das gravierende Auswirkungen auf
unseren Kérper. Wer kennt das nicht?
Jemand der ,verbissen" dreinschaut,
hat wohl gerade eine harte Nuss zu
knacken. Wer andauernden Stress
oder emotionale Ausnahmesituatio-
nen zu bewaltigen hat, greift nur allzu
oft zu der meist unbewussten Bewal-
tigungsstrategie, sich ,durchzubei-

n

Ben™.

Nachtliches Knirschen oder Pressen
auf den Zahnen fihrt nicht nur zu
Muskelverspannungen der Kaumus-
kulatur, sondern auch der angrenzen-
den Muskelketten im Nacken-, Schul-
ter- und Rickenbereich. Im weiteren
Verlauf konnen auch Knacken oder
Schmerzen in den Kiefergelenken
auftreten. Selbst Beinldngendiffe-
renzen resultieren nicht selten aus
einer fehlenden Abstitzung der Kie-
fer. Das Ausmal’ dieser Fehlfunktion
des Kausystems, auch Craniomandi-
buldre-Dysfunktion (CMD) genannt,
ermitteln wir in unserer Praxis durch
eine funktionsdiagnostische Unter-
suchung der Kiefergelenke und des
Kausystems sowie der Kérperhaltung.
Exakte Modelle der Kiefer sowie eine
elektronische Vermessung der Kie-
ferbewegungen gehoren ebenso zur
Befunderhebung wie die Analyse der
Korperhaltung. Mit Hilfe von heraus-
nehmbaren Schienen, die der Patient

auf seine Ober- oder Unterkieferzah-
ne aufsetzt, kann die verlorene Bis-
sabstitzung wieder aufgebaut wer-
den. Damit es der Muskulatur leichter
gelingt, wieder locker zu werden, ist
die begleitende Behandlung durch
einen erfahrenen Physiotherapeuten
oder Osteopathen hilfreich. Wie hau-
fig und wie lange eine solche Schiene
getragen werden muss, hangt vom
individuellen Patientenfall ab. Inter-
essant ist, wie schnell eine Schiene oft
zu einer deutlichen Besserung bis hin
zum voélligen Verschwinden von ehe-
mals hartnackigen Schmerzen fihren
kann.Wenn die Bisslage sich durch die
Schienenbehandlung stabilisiert hat,
kann die Tragedauer der Schiene un-
ter Umstanden reduziert werden. In
schwierigeren Féllen muss vielleicht
Uber einen Aufbau der Kaufldchen mit
Keramik nachgedacht werden, um
das Behandlungsergebnis auch ohne
Schiene zu stabilisieren. Das Ziel ist in
jedem Fall wieder ,richtig" zubeiRen
zu konnen ohne dass es zu Verspan-
nungen in der Muskulatur kommt.

Und daruber hinaus:

,Biss" haben bedeutet auch im Uber-
tragenen Sinne, seinen Standpunkt
gegeniber seinem beruflichen oder
privaten Umfeld zu behaupten, mit
beiden Beinen im Leben zu stehen!

Gabriele Bernhard
Zahnarztin

Master Univ. en Homeopatia
der Univ. Sevilla

www.zahnarztpraxis-bernhard.de

v Cerec on Fatiente
v 3D-Rontgen

v Laserbehandlung
v Dental Spa

v C(MD-Therapie

v Endodontie

v Eigenes Praxislabor [iR/EELLEE

& Kollegen
Biodsthetische Zahnarztpraxis

Vorm Heiligen Kreuz 15 - 64331 Weiterstadt - TEL 06150-47 10

www.Zahnarztpraxis-Bernhard.de




»,Bonding stillt ein Grundbedurfnis

des Neugeborenen und seiner Eltern."

Interview mit
Dr. Thomas Martin

Chefarzt der Klinik fur
Frauenheilkunde und
Geburtshilfe der Kreiskliniken
Darmstadt-Dieburg

Was genau versteht man

unter Bonding?

Zum Abschluss einer jeden Geburt be-
ginnt die Bonding-Phase. Dem Eltern-
paar wird mit ihrem neugeborenen Kind
Uber einen Zeitraum von mindestens
zwei Stunden ein enger, kontinuierlicher
Hautkontakt ermdglicht. Dafir wird das
nackte Kind auf die unbekleidete Brust
der Mutter gelegt und mit warmen Tu-
chern bedeckt. Falls die Mutter dazu
nicht in der Lage ist, kann der Vater das
Bonding Ubernehmen. Dafir ist die Ent-
scheidung Uber die Art und Weise der
Erndhrung des Kindes unerheblich und
auch Frauen, die ihr Baby nicht stillen
mochten, werden ermutigt, sich diese
wertvolle Zeit zu nehmen.

Wie wirkt sich Bonding

auf die Familie aus?

Als Chefarzt der Frauenklinik ist es mir
wichtig, positiven Einfluss auf die jungen

Familien zu nehmen und sie zu unterstit-
zen. Die direkte Phase nach der Geburt ist
besonders sensibel fur diese Interaktion.

Die Familie steht unter dem Einfluss
der unter der Geburt ausgeschitteten
Stresshormone. Das Liebes- und Bin-
dungshormon Oxytocin wird durch den
engen Hautkontakt, die Nahe zum Herz-
schlag, durch die sanften, kindlichen
Massagen und das erste Saugen an Haut
und Brustwarze zunehmend ausgeschit-
tet. Es reduziert nicht nur den Blutver-
lust, indem es die Kontraktionen der
Gebarmutter férdert, sondern reduziert
den Herzschlag, die Atemfrequenz und
das Schmerzempfinden. Es entsteht ein
innerer Zugang zu den Gefihlen und Be-
dirfnissen des Kindes.

Prostatakarzinom — schonende
Behandlung durch Strahlentherapie

Dr. G. Lochhas, Facharztin fir Strahlentherapie

Das Prostatakarzinom ist die haufig-
ste Krebserkrankung bei Mannern. Je
nach Ausgangslage kommen verschie-
dene Behandlungsmaéglichkeiten zum
Einsatz. Hierzu zahlt die Strahlenthe-
rapie, neben der Operation und der
Antihormonbehandlung. In den Prax-
en der Strahlentherapie RheinMain
stehen den Patienten modernste The-
rapiegerate zur Verfigung. Die Praxis-
inhaberinnen, Dr. Gabriele Lochhas
und Dr. Ute Metzmann, verfigen Gber
langjahrige Erfahrung in der sicheren
Behandlung von Prostatakrebs.

Effektive Methode —
geringe Nebenwirkungen

Die Strahlentherapie hat sich bei der
Behandlung von Prostatakrebs als ef-
fektive Methode bewéhrt. Hierbei wer-
den Techniken eingesetzt, die die Strah-
lendosis gezielt im erkrankten Gewebe
platzieren, wie IMRT und Rapid arc. Die
umliegenden Organe kénnen dadurch
weitgehend geschont werden. Beide
Praxen der Strahlentherapie RheinMain
verfugen Uber Linearbeschleuniger, die
diese erfolgreiche und gleichzeitig scho-
nende Behandlung ermdglichen. ,So
ist das Inkontinenzrisiko bei der Strah-
lentherapie im Vergleich zur Operation
gering. Auch sind die Patienten seltener
von Erektionsstérungen betroffen" — er-
klart Dr. Gabriele Lochhas. Als Neben-
wirkungen der Strahlentherapie kénnen
entzindliche Reaktionen von Darm, Bla-
se und Harnréhre auftreten. Diese bilden
sich in den meisten Fallen jedoch wieder
zurick. Entscheidet sich der Patient zur
Operation, kann in speziellen Fallen zu-
satzlich eine Strahlentherapie angezeigt
sein. Dies ist dann der Fall, wenn der Tu-
mor nicht vollstandig entfernt werden

Das Elternpaar erlebt so eine beruhi-
gende, emotionale Erfahrung zur Kon-
taktaufnahme. Dem Kind wird die Még-
lichkeit gegeben, im eigenen Rhythmus
in dieser Welt anzukommen. Die Eltern
werden das Kind sanft streicheln und
Blickkontakt aufnehmen. Das Neuge-
borene ist ruhiger, aufmerksamer und
weint deutlich weniger. Dieses Vorgehen
starkt die Bindung und letztendlich die
Familien.

Wie kénnen Vater am Bonding
teilhaben?

Auch Véter sollten in der Zeit nach der
Geburt mit dem Kind Haut auf Haut in
Verbindung treten durfen. Ihre Emp-
findung sowie Gefihle, die bei diesem
Kontakt entstehen, pragen ihre frihes-
ten Erfahrungen als Vater. Auch durch
gemeinsames Beobachten des Kindes
entsteht eine Bindungsstarkung und der
Zugang zur Vater- und Familienrolle wird

konnte oder er eine gewisse GrofRe Uber-
schreitet.

Wenig Aufwand fir Patienten

In der Strahlentherapie RheinMain ha-
ben die Patienten ihren festen &rztlichen
Ansprechpartner, der sie vor Beginn der
Behandlung umfassend zu den Abldufen
informiert. Da die einzelne Bestrahlung
nur wenige Minuten dauert, sind die
Patienten in ihrem Alltag kaum einge-
schrankt. Die gesamte Behandlungsserie
dauert ca. sieben bis acht Wochen.
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enorm erleichtert. Das Bonding stillt
von Anfang an grundlegend ein Grund-
bedirfnis des neugeborenen Menschen
und seiner Eltern auf ganz einfache und
liebevolle Weise.

Kontakt:

Dr. med. Thomas Martin

Chefarzt der Klinik fUr Frauenheilkunde
und Geburtshilfe

Krankenhausstrafle 11

64823 GroR-Umstadt

Telefon: 06078/79 — 2601

Web: www.kreiskliniken-dadi.de

H EEE isklini
—H Kreiskliniken

mmmmE Darmstadt-Dieburg
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EEEEE

Strahlentherapie RheinMain
Dr. Gabriele Lochhas, Dr. Ute Metzmann

August-Bebel-Str. 59 d [ am GPR-Klinikum
65428 Russelsheim

Tel: 061 42/79 4480

August-Horch-Str. 12

55129 Mainz

Tel.: 06131-61 99 80
info@strahlentherapie-rheinmain.de
www.strahlentherapie-rheinmain.de




CARDIODIAGNOSTIK-DARMSTADT

Eine Kooperation der Radiologie Darmstadt und des Kardiovaskularen Zentrums Darmstadt

UND WIE SIEHT IHR HERZ AUS?

Herzdiagnostik ohne Herzkatheter

KONZEPT: AUSSTATTUNG:

Die , Cardiodiagnostik-Darmstadt” ist 256-Schichten-Flash-Computer-
eine Kooperation von Radiologen und tomografie (Flash-Cardio-CT)
Kardiologen zur gemeinsamen Versor-

e (L L e ® geringe Strahlenbelastung

e hohe Genavigkeit in der Beurteilung
* modernste Bildgebung zur Herzdiagnostik der Herzkranzgefafe
ohne Herzkatheter * bestmogliche Alternative zur klassischen

Auf dem Campus stehen zur Verfiigung: Herzkatheter-Untersuchung

e Chest-Pain-Unit Speziell kardiovaskular ausgeristete

e Herzkatheterlabore Magnetresonaztomografie (Cardio-MRT)

e stationare und ambulante kardiologische * komplett ohne Rantgenstrahlen
Versorgung  zur Beurteilung der Herzfunktion und des
e komplette radiologische Abteilung Herzmuskels (z.B. Herzmuskelentzindung,
Infarktgrofe)

EXPERTISE: KONTAKT:

Lehrpraxis der Universitatskliniken Beide Methoden werden ambulant ohne
Heidelberg und Giefien Krankenhausaufenthalt am Standort Alice-
Hospital (Dieburger Str. 29-31; D-64287
Darmstadt) durchgefihrt.

e langjahrige Erfahrung in der Versorgung
von Herzpatienten
rerefelegedbs s Informieren Sie sich gerne auf unserer Homepage
Prof. Dr. Martin C. Hei'd’r ond (www.cardiodiagnostik-darmstadt.de).

Dr. med. Matthias Zander Falls noch nicht erfolgt, empfehlen wir eine kardio-
S . logische Voruntersuchung (z.B. Kardiovaskulares
radiologische Leitung:

Prof. Dr. Oliver Mohrs ist Q3-Ausbilder fir Zentrum Darmstadt: 06151-2976-21).
Cardio-CT und MRT der deutschen Rontgen- Termine zur Cardio-MRT oder zur Flash-Cardio-
gesellschaft, promovierte und habilitierte zur CT kénnen Sie vereinbaren unter der Rufnummer:
kardiovaskularen CT und MRT und ist Autor 06151-402-4709.

vieler wissenschaftlicher Publikationen.

www.cardiodiagnostik-darmstadt.de
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Ich gebe zu, ich bin Nostalgiker und Mi-
nimalist. In den 90er-Jahren habe ich mir
ein paar rustikale Bundeswehr-Bergschu-
he gekauft, die seitdem treu ihre Dienste
leisten. Nur ein einziges Mal musste ich
sie seither besohlen lassen. Doch in der
letzten Zeit schmerzen meine FiRe nach
ausgedehnten Wanderungen heftig, die-
se Schuhe an zwei Tagen hintereinander
anziehen ist vollig ausgeschlossen. Ich
muss mir eingestehen, dass es mal Zeit
fur eine Fachberatung wird. Bei Sport
Hibner in Darmstadt musste mir doch
geholfen werden.

Das kleine ABC vom Laufen

Verkaufsleiter Christian Kihn lachelt mil-
de, als ich ihm meine Geschichte erzdhle
(offensichtlich bin ich mit meiner Einstel-
lung zum Sportschuh keine Ausnahme),
bevor er mir bestimmt, aber sehr freund-
lich die Leviten liest. ,Ermidungsbri-
che im MittelfuRbereich sind eine neue
Volkskrankheit", klart er mich auf. ,Wenn
FUlse durch falsches Schuhwerk in eine
unnatirliche Stellung bzw. in lhrem Fall
in die Unbeweglichkeit gezwungen wer-
den, kénnen an den Knochen Haarrisse
entstehen, die sich im Extremfall bis zu
echten Brichen ausweiten." »




18

Der Alpinsc

LEBENSLUST

GESUNDHEIT

.Gerade beim Running

huh ist ein robuster Schuh firs G

istes

extrem wichtig, den richtigen
Schuh fur den Ful zu finden®,
weil% Christian Khn.

ebirge.

Jede Laufsportart hat ihre eigenen An-
spriche an das Schuhwerk. Das werde
ich bei meiner Beratung jetzt lernen.
Sport Hibner fihrt deshalb aus gutem
Grund Running- bzw. Jogging-, Walking-,
Leichtwander- und Alpinschuhe — vier
grundverschiedene Modelle.

Beim Running werden Filde, Gelenke,
Muskeln und Bénder dem Drei- bis Vier-
fachen des Kdrpergewichts ausgesetzt.
Und welcher Ful’ zeigt nicht irgendwel-
che Fehlstellungen? ,Diese Fehlstellun-
gen muissen unbedingt mit dem richti-
gen Running-Schuh korrigiert werden,
wenn es nicht zu bleibenden Schaden
an Huifte, Knie oder FuRRgelenk kom-
men soll*, insistiert Christian KGhn. Bei
Sport HiUbner verlasst sich das Verkauf-

Fotos: © Erik Erstfeld

spersonal bei der Auswahl des richtigen
Schuhs nicht allein auf das geschulte
Auge, sondern unterzieht jeden Kaufer
einer videounterstitzten Laufanalyse.
Diese findet, um unnatirliche Bewegun-
gen zu minimieren, bewusst nicht auf
einem Laufband statt. Strimpfig geht
es stattdessen auf die Teststrecke, wo
detailliert festgestellt wird, wie sich beim
Abrollen der Ful3 zu Kndchel und Knie
verhalt. Jetzt kommen etwa zweij bis drei
Modelle infrage. Dann folgt eine zweite
Analyse bzw. ein Passformvergleich mit
Schuh. Das alles dauert etwa 15 bis 25
Minuten. ,Beim nachsten Mal kann man
sich das dann ersparen?" Christian Kihn
verneint meine Frage. Die Hersteller ver-
andern ihre Modelle und durch das Trai-
ning verbessert sich das Laufverhalten.
Der Kunde benétigt nach einer gewissen
Zeit einen anderen Schuh. ,Viele neigen
dazu, zu kleine Laufschuhe zu kaufen",
warnt Kihn. ,Insbesondere Frauen grei-
fen eher zur kleineren Grofe."

Viel schonender ist das Walking. Hier
trifft maximal das Doppelte des Kérper-
gewichts auf den Bewegungsapparat.
Deshalb benétigen die Fif3e des Laufers
deutlich weniger Korrektur. Hier reicht
der geschulte Blick des Verkaufsberaters,
die Kunden werden lediglich bei offen-
sichtlichen Fehlstellungen zur Laufband-
analyse gebeten. Walkingschuhe sind
weniger flexibel als Runningschuhe.

In den Alpinschuhen im ersten Stock
bei Sport Hubner entdecke ich die Ei-
genschaften meines alten Bundes-
wehr-Bergschuhs: Steife Sohlen, die
kaum abrollen, aber in schwierigem
Geladnde Trittsicherheit geben, oberhalb
der Sohle der an den Schuh ,gebackene"
Gerdllschutz aus Kunststoff. Ein solcher
Schuh hat natirlich sein Gewicht. War
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Auch ein Leichtwanderschuh bewaltigt schon mal
unebene, steinige Boden wie hier auf dem Parkour
bei Sport Hibner.

ich damit denn tatsachlich all die Jah-
re bei meinen Wanderungen durch den
Odenwald, dem ,lieblichen" Mittelge-
birge, optimal unterwegs? Die Antwort
liegt auf der Hand, und so schiele ich
schon nach den Leichtwanderschuhen
nebenan.

Das ist es wohl, was ich bendtige. Deut-
lich leichter und flexibler als meine alten
Treter, aber mit einer rutschfesten Soh-
le, die stabiler ist als die beim Walking-
schuh. Der relativ feste Schaft gibt Halt
und verfigt wie die meisten Walking-
schuhe Uber feuchtigkeitstransportie-
rende Membrantechnologie.

Einer fir alles? Beim Laufen auf keinen
Fall! Immer die richtigen Schuhe jeweils
fur Running, Walken, Wandern und firs
Gebirge. Erik Erstfeld

Wer jetzt Lust bekommen hat, die
neu erworbenen oder auch schon ein-
gelaufene Schuhe gleich richtig ein-
zusetzen, muss nicht weit weg.
Schéne Wanderwege gibt es meis-
tens direkt vor der Haustir. Wie zum
Beispiel im Odenwald.

Ein Netz von Gber 10.000 km Wan-
derwegen erschlie3t das schone
Mittelgebirge im Landerdreieck von
Hessen, Bayern und Baden-Wirt-
temberg. Bruckmanns WanderfGhrer
»,Odenwald" zeigt die 40 schonsten
Touren und ladt dazu ein, diese Regi-
on mit ihren ausgedehnten Waldern
und alten Kulturlandschaften zu er-
kunden.

Bruckmanns WanderfGhrer
,Odenwald"

mit Wanderkarten und GPS-Daten
zum Download

168 Seiten, 12,95 €



WENN DER KNORPEL GEHT,
KOMMT DER SCHMERZ

Wie kann man Arthrose vorbeugen?

Im Bauplan des Homo Sapiens ist unsere
heutige hohe Lebenserwartung eigent-
lich nicht vorgesehen. Deswegen missen
wir uns im Alter mit mehr oder weniger
deutlichen VerschleiRerscheinungen ab-
finden. Eine davon ist die Arthrose — der
Knorpelverschleifd an Gelenken. Sie ist
eine der haufigsten Ursachen fir chroni-
sche Schmerzen und Bewegungsstorun-
gen. Nach Schéatzungen der Deutschen
Rheuma Liga sind davon hierzulande
rund funf Millionen Menschen — die meis-
ten von ihnen sind Uber sechzig Jahre
alt — betroffen. Tendenz steigend. Gefor-
dert wird die Arthrose aber auch durch
die Lebensgewohnheiten unserer Wohl-
standsgesellschaft. Bewegungsmangel
und Ubergewicht sind dabei die gréf3ten
Risikofaktoren.

Am héufigsten tauchen arthritische Be-
schwerden an den Knien, der Hifte, den
Hénden, den FifRen aber auch der Schul-
ter auf. An diesen mobilen Knochenver-
bindungen wirken besonders grof3e me-
chanische Belastungen. Die Folge: Die
wenige Millimeter dicke Knorpelsubstanz
zwischen den Gelenken, die zusammen
mit der GelenkflUssigkeit das ,Schmier-
mittel im Getriebe" ist, nutzt sich mit der
Zeit ab, degeneriert und das umgebende
Bindegewebe verliert die Fahigkeit Was-

ser einzulagern. Das Gelenk ist jetzt unge-
schitzt, entzindet sich und schwillt an, so
dass die Patienten sich nicht mehr frei und
ohne Schmerzen bewegen kénnen.
Dieser Prozess, der letztendlich nichts
anderes ist als eine Stérung des Gleichge-
wichts zwischen knorpelabbauenden und
knorpelregenerierenden Vorgangen, fin-
det aber meist schleichend statt, so dass
die Betroffenen davon zundchst nichts
oder nur wenig wahrnehmen. Doch man
kann dem Verschleild schon vorbeugend
Paroli bieten. Eine Abnutzung um jeden
Preis zu vermeiden und die Gelenke zu
schonen, ist da aber nicht die richtige
Strategie. Denn nur ,Scharniere®, die re-
gelmaRig bewegt werden, konnen auch
ausreichend mit Nahrstoffen versorgt
werden. Die alte Weisheit ,Wer rastet, der
rostet" besitzt also durchaus Gultigkeit.
Was bedeutet das aber konkret fur das
Verhalten im Alltag? Was kann man selbst
prophylaktisch gegen Arthrose tun, be-
vor ein Gang zum Arzt notig wird? Um
den Bewegungsapparat langfristig be-
schwerdefrei in Schwung zu halten, giltin
erster Linie, eine Uberlastung der Gelen-
ke grundsétzlich zu umgehen. Das kann
gelingen, wenn man die nebenstehenden
Tipps beherzigt.
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TIPPS FURVERHALTEN IM ALLTAG:

1. Immer in Bewegung bleiben:
Mobilitat ist das Lebenselixier fir jedes
Gelenk: Die Nahrstoffversorgung wird
so verbessert und Knorpelregernation
gefordert. Aber Vorsicht: Zu starke ein-
seitige Belastungen kénnen den Gelenk-
knorpel schadigen.

2. Muskeltraining und -aufbau:

Eine gut trainierte Muskulatur entlastet
die Gelenke bei jeder Bewegung. Und
sie stabilisiert unsere Knochen-Statik —
verhindert so auch asymmetrische Fehl-
belastungen. Denn ist dies bei einem
Gelenk der Fall, kann das die Gbrigen in
unserm Korper in eine ungesunde Schief-
lage bringen und auf Dauer zu Knorpel-
schaden fihren.

3. Gelenkfreundliche Sportarten
moderat ausiben:

Dazu gehéren etwa Schwimmen, Was-
ser-Gymnastik, Radfahren oder Nor-
dic-Walken (geeignetes und gutes
Schuhwerk ist hier wichtig!). Aber auch
sanfte Ubungen auf dem Minitrampolin
sind optimal. Die Bewegungsabladufe bei
Sportarten wie Tennis oder alpiner Ski-
lauf (Langlauf ist schonender) kdnnen
dagegen eher die Knorpelschicht der Ge-
lenke strapazieren.

KOFFEINBOMBEN UND HERZRASEN

AOK Hessen warnt vor Ubertriebenem Konsum von Energy-Drinks

Darmstadt. Glaubt man der Werbung, so
verleihen die Energy-Drinks FlUgel. Die-
sesVersprechen wollen die Hersteller mit
der Kombination aus besonders viel Kof-
fein und den Stoffen Taurin, Glucurono-
lacton und Inosit einlésen. Dabei ist eine
leistungssteigernde Wirkung Uberhaupt
nicht bewiesen. Zu viel davon schadet
dem Kreislauf enorm.

In einer Befragung des Bundesinstituts
fur Risikobewertung zeigte sich, dass
vor allem junge Manner zwischen 20 und
25 Jahren haufig und viel Energy-Drinks
trinken. Manche der Studienteilnehmer
tranken bis zu finf Liter des Getranks
binnen 24 Stunden. Beim Feiern werden
die Drinks gern mit Alkohol gemischt, am
liebsten mit Wodka. Die Konsumenten
wissen laut Studie zwar um die Risiken
der Muntermacher, halten sie aber fur
sich selbst nicht fir bedeutsam.

Koffein fir das Aufputschgefihl

In bestimmten Kreisen unter jungen
Leuten gehort der Energy-Drink ein-
fach dazu. Wer ihn trinkt, will mdglichst
wach und leistungsfahig bleiben und sich
besser konzentrieren konnen. Fir das
Aufputschgefihl durch den Drink ist vor
allem das Koffein zustandig. Ein Viertel
Liter des Drinks darf seit dem Jahr 2013
nur noch bis zu 80 Gramm Koffein ent-
halten. ,Das ist aber immer noch drei
Mal so viel wie in derselben Menge Cola",
sagt Manfred Schmidt, AOK-Chef fir den

Kreis Darmstadt. Das Problem: Koffein
steigert die Herzfrequenz und stimuliert
das zentrale Nervensystem. In geringen
Mengen wirkt es deshalb anregend und
macht wach. GroRe Mengen hingegen
machen uns unkonzentriert und unruhig.

Kombi mit Alkohol heikel
Trotz aller Versprechen stehen die Drinks

A

. Entspannt, wenn’s um

seit Jahren in der Kritik. Gesundheitsex-
perten warnen davor, dass zumindest bei
starkerem Konsum ernste Gefahren wie
Herzrhythmusstérungen, Krampfanfalle
und Nierenversagen zu befirchten sind.
~Wenn man viel Energy-Drinks trinkt,
die Drinks mit Alkohol vermischt, wenig
schlaft oder sich korperlich anstrengt,
sollte man sich der damit verbundenen

4. Unfallgefahren méoglichst
reduzieren:

Ein verletztes Gelenk ist namlich beson-
ders anféllig fur Arthrose. Leistungs-
sportler haben hier ein erhohtes Risiko.

5. Reduktion beziehungsweise
Vermeidung von Ubergewicht:

Zu viele Kilos Gben namlich einen enor-
men Druck auf das dinnschichtige Knor-
pelgewebe aus und fordern so seinen
Abbau.

6. Bewusste und gesunde Ernahrung:
Ein hoher pflanzlicher Nahrungsanteil
und wenig rotes Fleisch konnen helfen,
knorpelschadliche Entzindungsprozesse
zu verhindern. Auf3erdem sollten taglich
mindestens zwei Liter Wasser getrunken
werden.

7. Genussgifte meiden:

Bei regelmaf3igem Alkohol- und Nikotin-
konsum besteht das Risiko, dass die Vi-
talitat und die Nahrstoffversorgung der
Knorpelzellen negativ beeinflusst wird.

Nicola Wilbrand-Donzelli

Gefahren auf jeden Fall bewusst sein®,
sagt Schmidt. Deshalb kommt der Ener-
gy-Drink als Durstléscher Uberhaupt
nicht in Frage. Fir die Fachleute gilt man
dann als Vieltrinker, wenn man binnen 24
Stunden mehr als einen halben Liter hin-
unterkippt.

AGK

Die Gesundheitskasse.

Gesundheit geht.

"

n Sie ganz entspannt sein.
ei Pravention, Gesund-
ern immer in Ihrer Nahe.

I

Dafiir sind wir AOK.
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SCHUTZEN SIE IHRE GELENKE
BEIMWINTERSPORT

Viele Wintersportler betreiben ihren
Sport nur saisonal, was dazu fihrt, dass
viele von ihnen nicht ausreichend vorbe-
reitet sind.

Im alpinen Wintersport gibt es neben
dem Skisport auch das Snowboar-
den. Die meisten Verletzungen ent-
stehen durch einen Sturz oder einen
Zusammenstol3. Zu den haufigsten
Verletzungen z&dhlen: Daumen- und
Knieverletzungen, Zerrungen, Knochen-
briche sowie Schulter- und Sprungge-
lenksverletzungen — wobei die Bénder
des Kniegelenks besonders gefahrdet
sind.

Durch die Verdrehung kann es dann zu
Schadigungen von Kapsel und Bandern
kommen. Je nach Schwere der Verlet-
zung handelt es sich um eine Uberdeh-
nung oder einen Riss des Gewebes. Dies

kann zu einem schmerzhaften Bluter-
guss mit einer Schwellung fihren. Aus
diesem Grund ist es besonders wichtig,
dass Muskel- und Sehnengewebe aus-
reichend trainiert wird. Bandagen bzw.
Orthesen konnen dabei helfen, eine
Wiederholungsverletzung zu vermeiden.
Dariber hinaus lassen sich aber auch mit
gut passenden Skischuhen und richtig
eingestellten Bindungen viele Verletzun-
gen vermeiden.

Orthesen und Bandagen stabilisieren
und sichern somit den Therapieerfolg

Zur optimalen Versorgung stehen fir
die Behandlung im Zuge von Verletzun-
gen oder zur Vorbeugung Orthesen bzw.
Bandagen zur Verfigung. Diese dienen
zur Stabilisierung, Entlastung, Ruhigstel-
lung, FGhrung oder Korrektur der Gelenke.

Stabilitat, Mobilitat und Wohlbefinden

Ob Sprunggelenk, Knie, Wirbelsdule,
Hand, Ellenbogen oder Schulter: Wenn
die Gelenke schmerzen, helfen Bauer-
feind Train Aktivbandagen. Sie geben
Halt und massieren das Gelenk bei jeder
Bewegung. Das regt die Durchblutung
an und unterstUtzt den Heilungsprozess.
Sie lassen sich leicht anlegen und schni-
ren nicht ein.

Orthesen werden vornehmlich dann ein-
gesetzt, wenn ein betroffenes Gelenk
Fuhrung, Stabilitét oder Ruhigstellung
braucht. Stabilorthesen entlasten und
stUtzen; funktionelle Orthesen helfen,
wieder die Beweglichkeit herzustel-
len.  Multifunktionsorthesen  kdnnen
fest oder beweglich eingestellt werden
— je nach Therapieplan.
www.behrmann-online.de

STABILITAT, MOBILITAT UND WOHLBEFINDEN

BANDAGEN, ORTHESEN, MEDIZINISCHE KOMPRESSIONSSTRUMPFE VON BAUER-
FEIND IM SANITATSHAUS BEHRMANN

HANDGELENK

Stabilorthese RhizoLoc®

Zur Stabilisierung oder bei Verletzun-
gen im Daumengelenk wie Seiten-
bandriss oder -zerrung (,Skidaumen"),
bei Arthrose oder Reizungen. Verstell-
bare Klettlasche

KNIE

Aktivbandage GenuTrain®

Wenn sich Ihr Knie instabil anfuhlt, ge-
schwollen ist oder schmerzt, insbeson-
dere bei Meniskusverletzungen. For-
dert eine schnellere Mobilisierung.

L‘

FUSSGELENK

Aktivbandage MalleoTrain®

zur muskuldren Stabilisierung des
Sprunggelenks

RUCKEN

Aktivbandage LumboTrain® (Lady)
zur muskuldren Stabilisierung der
Lendenwirbelsdule bei ,Hexen-
schuss® oder ,Lendenwirbelsaulen-
syndrom": Kreisende Druckmassage
des Lendenbereichs.

| Fotos: Bauerfeind |
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Leistungspalette
Sanitatshaus Behrmann

¢ Orthopé&die-Technik
mit Ganganalyse, Einlagen,
Prothesen, Orthesen

¢ Reha-Technik und Hilfsmittel ,
Gehhilfen, Rollstihle,
Pflegebetten, Sitzschalen,
Toilettenstihle

e Elektrokrankenfahrzeuge

e Bandagen, Gelenkbandagen,
Kreuzstitzmieder, Leibbinden

¢ Venentherapie, Kompressions-
strimpfe, Anziehhilfen,
Odemtherapie

¢ Sanitatsartikel
Krankenpflegeartikel

¢ Gesundheitswasche,
Gesundheitsschuhe,
Tempurkissen

¢ Brust-Prothetik, Spezial-BHs,
Bademode

¢ Medizintechnik,
Blutdruckmessgerdte
Verkauf und Verleih

Sanitatshaus Georg Behrmann
Schitzenstrafe 10

64283 Darmstadt

Tel: 06151/239 25
www.behrmann-online.de
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Christina Gorski,
diplomierte
Sportwissenschaftlerin
und Heilpraktikerin

Traditionell ist der Frihling die Zeit, in
der sich die meisten Menschen zum Sport
aufraffen. Die Tage werden lénger, die
Temperaturen steigen. Das fihrt zu ei-
nem wahren Motivationsschub — auch
bei den Sportmuffeln. Der Winterspeck
muss weichen, die Ausdauerwerte wieder
den Stand friherer Tage erreichen. Doch
das setzt ein gezieltes Training voraus,
weil Tina Gorski, Inhaberin von LUCKY
SPORTS Health Club, aus eigener Praxis.
Ganz egal, ob nun der Ricken schmerzt
oder die Waage mal wieder das eine oder
andere Kilo zu viel anzeigt, im LUCKY
SPORTS gibt es — je nach Bedarf — ein
umfassendes Fitnesskonzept, sowohl im
Kraft- und Ausdauerbereich als auch bei
der Gewichtsreduktion.
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Ganzheitliches Training mit medizinischer Betreuung
im LUCKY SPORTS Health Club

Dabei legt Tina Gorski, Inhaberin des
Sport und Gesundheitszentrums, ein be-
sonderes Augenmerk darauf, dass sich
ihre Besucher wohlfihlen und sicher sein
kdnnen, dass, egal mit welchem Anliegen
die Menschen zu ihr kommen, fir jeden

ein passendes Trainingsprogramm her-
ausgearbeitet wird!

Der ,Health Club" besticht aber nicht
nur durch eine auflergewohnliche und
stilprdgende Architektur, sondern auch
durch eine hochmoderne Ausstattung
und das perfekt aufeinander abgestimm-
te Zusammenspiel aus ganzheitlichen
Trainingskonzepten und  alternativer
Naturheilkunde. Bereits seit einem Jahr
kdnnen sich hier Patienten zusatzlich mit
orthopéadischen Beschwerdebildern oder
bei chronischen Schmerzen behandeln
lassen. Oftmals kann ndmlich eine ortho-
molekulare Therapie oder begleitende
Schmerztherapie sehr sinnvoll sein.

Ab Februar neu im Leistungsangebot
des Sport- und Gesundheitszentrums ist
der Reha-Sport. Die Kostenibernahme
hierfir erfolgt durch die gesetzlichen

Krankenkassen, sofern die bendtigten
Trainingseinheiten von einem Arzt — auch
dem Hausarzt — verschrieben wurden.
Eine ausfihrliche Anamnese spielt dabei
eine ganz entscheidende Rolle, denn
diese gibt Aufschluss, wo die Ursachen
der Beschwerden tatsachlich liegen und
welche Therapie eingeleitet werden
muss. Sie ist quasi die Voraussetzung und
gleichzeitig Grundlage fir ein gezieltes
Training und den damit verbundenen Be-
handlungserfolg.

Zum Angebot des ,Health Club" gehdren
aber auch, neben dem gesundheitsori-
entierten Kraft- bzw. Cardiotraining, ein
abwechslungsreiches Kursangebot im
Vormittags- und Abendbereich und Wo-
chenende, sowie zwei Saunen, Solarium
und Massage.

Und noch eine Neuerung gibt es 2015 bei
LUCKY SPORTS: Seit Kurzem kann man
namlich auf modernsten Kraftgeraten
von Technogym mit Key System trainie-
ren. Dabei handelt es sich um ein chipge-
steuertes Trainingssystem, das eine idea-
le Geréteeinstellung fir jeden garantiert
und auflerdem die Gewichtsbelastung
sowie Bewegungsablaufe individuell und
detailliert ermittelt — fast so gut wie ein
Personal-Coach also!

Alle Daten werden dabei auf dem Trai-
ningsschlissel gespeichert, so dass auf
diese Weise der effektivste Trainingsmo-
dus erstellt werden kann, der garantiert
mehr Spaf3, Sicherheit und Erfolg bietet
- nach dem Motto ,Erfolg durch Kontrol-
le". Ein weiterer Vorteil dieses High-Tech-
Systems ist: Der Trainingsteilnehmer wird
immer in dem jeweils fir ihn richtigen
Trainingsbereich gehalten und kann sich
dadurch bestens selbst kontrollieren. Fal-
sches oder unsachgemales Training ge-
hort damit der Vergangenheit an.
Zusétzlich bietet LUCKY SPORTS seinen
Kunden noch regelméfige Check ups und
Modifikationen der Therapie- bzw. des
Trainingsplanes. Das garantiert, dass alle

Mitglieder ihre Trainingsziele erreichen
und so beschwerdefrei werden. Mehr
Lebensqualitat und Zufriedenheit stellen
sich dann automatisch ein.

Christina Gorski fasst das Credo ihrer Ar-
beit so zusammen:

»Gesundheit ist das eigentliche Funda-
ment fiUr ein glickliches und erfilltes
Leben und ein Garant fir Leistungsfahig-
keit, Erfolg und Wohlergehen."

Der néchste Tag der offenen Tur mit vie-
len interessanten Angeboten fir Neuein-
steiger ist am Samstag und Sonntag, den
7./8. Marz 2015 von 10 — 18 Uhr. Hier kon-
nen die Raume des Sport- und Gesund-
heitszentrums besichtigt und alle Fragen
direkt vor Ort geklart werden. Interessier-
te Besucher sind herzlich eingeladen, die
Heilpraktikerin/Sportwissenschaftlerin
Christina Gorski und ihr Team kennenzu-
lernen und Lust auf Training zu bekom-
men. Weitere Informationen gibt es unter
www.luckysports.eu oder unter Telefon
06151 145139.

LUCKY SPORTS Health Club
www.luckysports.eu

Gorski & Gorski GbR
Ober-Ramstadter-Str. 96f
64367 MUhltal

Tel. 06151 145139

Praxis for Naturheilkunde
Christina Gorski

Am Dippelshof 5

64367 Mihltal

www.luckysports.eu
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MODERNE WOHNFORM IM ALTER -
Individuelle Losungen fur aktive Senioren

Wer sich fir ein Leben in der direkt
am Kurpark gelegenen Residenz ent-
scheidet, kann gemafd unserem Motto
+Wohnen, leben und genief3en" aus ei-
nem breit gefdcherten und individuellen
Dienstleistungsspektrum eine zu seinem
Lebensalltag passende Wohnform wéh-
len. Unsere Bewohner kénnen ein Leben
auf Hotelniveau genieRen. Wenn sie sich
dabei sicher und geborgen fihlen, ha-
ben wir alles richtig gemacht. Dies ge-
wabhrleistet auch der Bad Koniger-Pfle-
gedienst, der rund um die Uhr im Haus
ist und schnell erreicht werden kann.
Es stehen 120 hochwertige und abge-
schlossene Wohnungen mit 1,5-, 2- oder
3-Zimmern mit Wintergarten/Balkon/
Terrasse zur Verfiigung, die nach eigenen
Winschen eingerichtet werden kénnen.
Ganz gleich fir welche Wohnform sich
die Senioren entscheiden, sie haben in
jedem Fall die Moglichkeit, an einer Viel-
zahl von hauseigenen Aktivitaten teilzu-

nehmen. Das Angebot reicht dabei von
Gymnastik Uber Vortrage bis hin zu Aus-
flugen und kulturellen Veranstaltungen.

Natirlich bietet unser Haus alles, was fur
das alltagliche Wohlbefinden erwartet
wird: Friseur, Fuf3pflege, Residenzlad-
chen, Bibliothek und das Restaurant und
Café ,Parkblick®, in dem Bewohner und
Gaste gleichermalRen kulinarisch ver-
wohnt werden.

Nahere Informationen erhalten Sie bei
unserer Residenzberaterin Frau Silvia
Uhlig unter 06063/9594-0.

Risipesz & HOTEL

AT ¢ [ - K PN

WOHNEN - LEBEN - GENIESSEN - UND ZU HAUSE FUHLEN

idenz & Hotel
5;;11 ;(urpark“ Bad Konig

Die Residenz, im schonen Oden-
wald gelegen, orientiert sich spe-
ziell an den Bediirfnissen von
Senioren, die individuell und selbst-
standig leben wollen, mit Hilfe im
Bedarfsfall, in einem Haus mit
anspruchsvollen Wohnkomfort.

Leben Sie in einer attraktiven Um-
gebung — direkt am Kurpark.

Telefon 06063 9594-0 $

WerkstraBe 27 | 64732 Bad Kénig
www.residenz-hotel-badkoenig.de

SENI OREN, gerec/.)t

:denz & Hotel
1,{;:111 Izlzlzrpﬂk“ Schlangenbad

Die Philosophie unseres Hauses, im
idyllischen Heilbad Schlangenbad
im Rhein-Main Gebiet, ist es, die
Selbststindigkeit weitestgehend zu
bewahren. Optimal fiir Senioren,
die ihre personlichen Wiinsche im
neuen Zuhause gestalten wollen.

Hier wohnen Sie in einem komfor-
tablen Haus — direkt am Kurpark.

Telefon 06129 5040-0
Rheingauerstr. 15 | 65388 Schlangenbad
www.residenz-hotel-schlangenbad.de

Vitametik® - eine Entspannung
fur Muskulatur, Wirbelsaule und

Nervensystem

Verspannungsbedingte  Beschwerden
gehen oft mit Stress einher und haben
vielerlei Auswirkungen: Sie beeintrach-
tigen die Nervenfunktion und fihren oft
zu Schmerzen. Bei der Vitametik® wird
durch einen speziellen Impuls, ausgeldst
an der seitlichen Halsmuskulatur, der ge-
samte Korper aangesprochen! Denn das
kurze Signal kommt sofort im Gehirn an
und setzt eine Kettenreaktion in Gang.
Den Rest macht der Kérper dann von
selbst. Vitametik® kann bei allen stress-
und verspannungsbedingten Beschwer-
den eingesetzt werden, wie z.B.

¢ Nackenverspannungen

¢ Knie- oder Hiftproblemen
¢ Ruckenproblemen, Hexenschuss
¢ Kopfschmerzen/Migréne
e Tinnitus, Schwindel

¢ Schulter-/Armproblemen
¢ Bandscheibenvorfall

* Schlafstérungen

Vitametik® ersetzt nicht die Behandlung
durch einen Arzt oder Heilpraktiker, ist je-
doch eine wertvolle Ergédnzung zu laufen-
den Behandlungen. Laufende &rztliche
Behandlungen und Anordnungen sollen
weitergefihrt, bzw. kinftige nicht hinaus-
geschoben oder unterlassen werden.

Verspannungen
und Schmerze
loslassen —
Regeneration

anstof3en.

Vitametik®-Praxen in lhrer Nahe:

ok ] P
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Armin Brecht
Wachtersbachstr. 17 - 64823 Grof3-Umstadt
Tel.: 06078 399 233

Doris Albrecht
LuisenstralRe 6 - 64832 Babenhausen
Tel.: 06073 604 533

Ingrid Kosterke

Limesweg 2b - 64843 Niedernberg
Tel.: 06028 217 822 0
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Foto: © Robert Kneschke — Fotolia.com

NEUES AUS DER PFLEGEVERSICHERUNG

Seit dem 1.1.2015 gelten neue Regelungen

Die Pflegereform ist ja inzwischen zu ei-
nem kontinuierlich andauernden Prozess
geworden. Der politische Handlungsbe-
darf wird immer dringender. Aber der
grofde Wurf ist in Berlin bisher noch nicht
geglickt. Auch die aktuell zum 1.1.15 in
Kraft getretene Neuerung der Pflegever-
sicherung, das sog. 1. Pflegestarkungs-
gesetz, kann nur als Nachbesserung
verstanden werden. Fir den Sozialversi-
cherten ist auf jeden Fall eine gute Nach-
richt darin enthalten: Es gibt mehr Geld.

Insbesondere fir Menschen mit Demenz
wurde nochmal eine Schippe draufge-
legt. Es wurde in diesem Gesetz auch
dem Problem Rechnung getragen, dass
Personen, die pflegebedirftig sind, also
eine Pflegestufe haben, nicht nur Bedarf

an Korperpflege und Hauswirtschaft ha-
ben, sondern oft auch andere Entlastung
brauchen. Dafir bekommt jetzt jeder,
der eine Pflegestufe hat, einen pauscha-
len Grundbetrag monatlich zusétzlich zur
Verfigung gestellt. Dieser Betrag (104,-
Euro) wird aber nicht an den Versicherten
ausgezahlt, es konnen dafir aber sog.
Betreuungs- und Entlastungsleistungen
eingekauft werden. Auch kann das jahr-
lich zur Verfigung stehende Budget fir
Verhinderungs- und Kurzzeitpflege unter
gewissen Bedingungen in die monatliche
Pflege mit einbezogen werden. Dadurch
entsteht mehr finanzieller Spielraum. Fir
alle Geldleistungen, die die Pflegekassen
anbieten, gab es eine Anhebung um 4 %.
Das gilt auch fir das monatliche Pflege-
hilfsmittel-Budget.

=L Lo

Und wo kommt das ganze Geld her? Na-
tirlich wurde dafir der Beitragssatz, den
jeder sozialversicherungspflichtige Ar-
beitnehmer von seinem Lohn bezahlt,
um 0,3 % angehoben. Es wurde jetzt auch
eine gesetzliche Verpflichtung eingegan-
gen, einen Pflegevorsorgefonds aufzu-
bauen, der bis 2035 Ricklagen schafft,
um die langfristige Stabilisierung der Bei-
tragsentwicklung gewabhrleisten zu kon-
nen, wenn die geburtenstarken Jahrgén-
ge (1959 -1967) ins Pflegealter kommen.
Ob die Rechnung aber aufgeht, wird erst
die Zukunft zeigen.

24.2.2015
16:00 Uhr

www.pflegedienst-hessen-sued.de

K&S ,INSIDE™ -

Herzlich willkommen zum Begleitwohnen!

Phegedienst Hessen-Sad

EINLADUNG
zur Vortragsreihe der PDHS-Academy

Neues aus der Pflegeversicherung -
Das 1. Pflegestarkungsgesetz

Eintritt frei, Anmeldung erbeten: 06151/501400 in den Geschaftsraumen
der Pflegedienst Hessen Stid Janssen GmbH im Einkaufszentrum Tharinger-
straBe, Darmstadt-Eberstadt, gegentiber dem Lebensmittelmarkt.
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Es sind jetzt mehr Optionen geschaffen
worden, die zur Verfigung stehenden
Gelder einzusetzen. Aber dadurch ist auch
alles sehr viel unverstandlicher und auch
undurchsichtiger geworden. Selbst die
Experten tun sich schwer, dieses Gesetz
wirklich zu verstehen und in die Praxis
umzusetzen. Es bleibt abzuwarten, ob
dieses Gesetz Uberhaupt praxistauglich
ist. Einen Versuch der Aufklarung wagt die
Pflegedienst Hessen-Sud Janssen GmbH
mit ihrem Vortrag am 24.2.2015. Der Vor-
trag ist kostenfrei. Es wird aber um An-
meldung gebeten: 06151/501400.

El

— — — — — — — —hierausschneiden —

Begleitwohnen fiir Angehorige

* Erleben Sie mit, wie sich das neue Zuhause anfiihlt
* Starken Sie Ihr Vertrauen in unsere Leistung

Mit unserem . /nside-Gutschein sind Sie herzlich einge-
laden, die ersten drei Tage nach Einzug lhres Angehdrigen
in unserer Residenz zu wohnen sowie an den gemeinsamen
Mahlzeiten und Aktivitaten teilzunehmen.

Den Gutschein erhalten Sie in unserer Residenz.

K&S Seniorenresidenz Babenhausen

Ostring 48 | 64832 Babenhausen
Telefon: 060 73 /744 71 0 | Fax: 0 60 73/ 744 71 100
babenhausen@ks-unternehmensgruppe.de

www.ks-unternehmensgruppe.de

Die K&S Seniorenresidenz in Baben-
hausen ladt Angehorige herzlich ein,
sich beim Einzug ihres Vaters oder ihrer
Mutter ein Bild vom Leben im neuen
Zuhause zu machen. Dazu bietet sie ein
dreitatiges ,Begleitwohnen" an, das al-
tere Menschen in den ersten Tagen nach
dem Umzug in die Einrichtung zusatzlich
unterstitzen kann. Denn zunachst ist al-
les neu und unbekannt: Die anderen Be-
wohner des Hauses, die Mitarbeiter, die
Weitlaufigkeit der neuen Umgebung und
die Atmosphare.

»Mit dem Begleitwohnen fir Angehdrige
laden wir die Kinder oder auch andere Ver-
wandte unserer Bewohner ein, sich selbst
ein Bild von unserem Haus zu machen —die
ersten Tage in der neuen Umgebung ge-
meinsam zu gestalten und mitzuerleben,
wie sich das neue Zuhause anfuhlt", so
die Idee von K&S. Dabei kdnnten sie ihrer
Mutter oder ihrem Vater unbirokratisch
zur Seite stehen und auch selbst Vertrauen
in die neue Situation entwickeln.

Die Geborgenheit, die eine vertraute Per-
son einem alteren Menschen in der frihen
Phase der Umstellung vermittle, kdnne
den Schritt in das Leben in einer Senioren-
einrichtung wesentlich erleichtern. Kosten
fallen fir das K&S ,INSIDE"-Angebot nicht
an. Es sieht die Ubernachtung in einem
Einzel- oder Doppelzimmer inklusive drei
abwechslungsreicher Mahlzeiten pro Tag
vor. Angebote des Gemeinschaftslebens
und der Tagesgestaltung kénnen, so der
Residenzleiter, ebenfalls wahrgenommen
werden. ,Den ,INSIDE"-Gutschein erhal-
ten die Angehdrigen bei uns in der Resi-
denz.

FiUr eine FGhrung durch unser schones,
neues Haus und fir ausfihrliche Bera-
tungsgesprache stehen wir naturlich auch
gern zur Verfigung."

Gut betreut leben —

in der Seniorenresidenz Babenhausen
Residenzleitung,

Telefon 060 73 /744 71102
www.ks-unternehmensgruppe.de
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FETTZELLEN NACHHALTIG AUFLOSEN
mit der KRYOLIPOLYSE-Technologie

xklusiv in  Darmstadt bietet
E,,FiguraWohI" Studio fur Kor-
per &Seele der Frau diese effekti-
ve und nicht operative Methode zur
dauerhaften Fettreduktion! Was ist
es genau? ,Kryo” ist griechisch und
bedeutet Kalte, ,Lipolyse” ist die
Aufspaltung von Fetten mittels Tem-
peratursenkung.
Das Prinzip der Kryolipolyse ist
einfach: kontrolliertes Einwirken
. der Kalte auf die Fettzellen. Es
~ bewirkt deren Auflésung und
! natdrlichen Abbau Uber den
- kérpereigenen Stoffwechsel.
Dank modernen Technologien
ist das Verfahren selbst schmerzfrei
und angenehm. Bereits seit 2008
findet die Kryolipolyse in den USA
eine breite  Kundenzufriedenheit.
Und auch in Deutschland bewahrt
sich die Methode mehr und mehr als
eine sichere Alternative zum Skalpell.
Das Kryolipolyseverfahren ist beson-
ders geeignet fur Areale, die weder
Diat noch kérperlichem Training zu-
ganglich sind (z.B. Bauch, Huften,
Reiterhosen, BH-Bereich am Rucken,

|

Figura,’

Studio flir Kbrper & Seele der Frau

Innenschenkel usw.). Die behandel-
ten Fettpolster werden pro Behand-
lung um ca. 20 bis 25 Prozent kleiner,
wobei die Menge variieren kann. Die
Erfahrungen zeigen, dass die Be-
handlung 1 bis 5 Einzelbehandlun-
gen umfasst, die im Abstand von 3
bis 6 Wochen pro Zone durchgefihrt
werden.

Maochten Sie mehr erfahren zu den
Maoglichkeiten des Kryolipolysever-
fahren und dessen optimaler Nut-
zung?

Far Ihr Fett

beginnt die Eiszeit

Im Rahmen einer wissen-
schaftlichen Studie laden wir
Probanden ein. Die Anzahl
der Platze ist beschrankt.

Weitere Informationen auf

Anfrage oder vereinbaren
Sie ein kostenloses, personli-
ches Probier- und Beratungs-
gesprach.

Infotelefon: Ljuba Franken
06151-101960.

(= =——]

Wer kennt nicht die Stellen,
die mit Sport und Diat nicht
reduziert werden?

Die vielen Fettzellen bilden
2.T. eine dicke Fettschicht,
welche die Haut nach
auBen drickt.
(ungekuhlte Fettschicht)

Die Kryolipolyse kihlt die
Fettschicht auf ca. 4°C
herunter, eine Temperatur,
bei der sich viele Fettzellen
schon kristallisieren.
(gekdiihlte Fettschicht)

Die Nahrstoffzufuhr der
Fettzelle wird bei langerer
Kthlung (ca. 60 Minuten
unterbrochen und die Fett-
zelle stirbt ab.
(kristallisierte Fettzellen)

Der Korper sieht die
abgestorbenen Fettzellen
als Fremdkarper an und
baut diese auf natrliche
Weise ab. (abgestorbene
Fettzellen)

Nach ca. 3-4 Wochen sieht
man schon eine groBe
Veranderung. Nach ca.12
Wochen ist die Verarbei-
tung abgeschlossen.

... weil die Frau es wert ist.

“FiguraWohl"- Studio fir Kérper & Seele der Frau-Gagernstr. 10-64283 Darmstadt - Tel. 06151-101960 info@figurawohl.de - www.figurawohl.de

ALLERGIEN, HEUSCHNUPFEN UND UNVERTRAGLICHKEITEN

Allergien mit dem NAET Konzept sanft behandeln ohne Medikamente

Was ist eine Allergie?

Eine Allergie ist eine Uberschie-
f3ende Reaktion des Immunsys-
tems auf einen oder mehrere
Stoffe in der Umwelt, dem so
genannten Allergen. Das Immun-
system erkennt eine eher harm-
lose Substanz wie z.B. Pollen,
Hausstaub, Tierhaare, Nahrungs-
mittel, u.a. als gefahrlich und bekampft diese wie Bakterien oder Viren. Der Korper
reagiert mit Symptomen wie juckende Augen, triefender Nase, Hustenreiz, Durch-
fallen, u.a. Bei NAET wird der Allergiebegriff im Gegensatz zur Medizin weiter gefasst
und bezeichnet danach jede schwachende Reaktion eines Organismus auf Einflisse
von innen und auf3en als eine "NAET-Allergie".

Was bedeutet NAET?

NAET bedeutet Nambudripad's Allergy Elimination Technique und ist nach der Er-
finderin der Methode — Dr. Devi Nambudripadm — benannt. Grundlage von NAET ist
die Erkenntnis, dass Allergien und Unvertraglichkeiten durch das Gehirn gesteuert
werden. Das Gehirn weist Nahrungsmittelbestandteilen oder anderen Stoffen einen
Feindstatus zu, worauf das kérpereigene Immunsystem entsprechend reagiert. Die
Korrektur besteht darin, das Gehirn zu veranlassen, den Feindstatus aufzuheben.

Wie funktioniert das NAET-Behandlungskonzept?

Das NAET-Konzept greift auf Elemente der westlichen und 6stlichen Medizin und
Methoden der Naturheilkunde zuriick. Nach kinesiologischer Testung erfolgt die Be-
handlung in drei Schritten mittels Akupressur, verbunden mit einer speziellen Atem-
technik. Diese Anwendungen unterstitzen Kérper und Gehirn bei der Annahme der

Korrektur.ProSitzungkannein,Allergen“nachderNAET-

Methodekorrigiertwerden.

Nach erfolgreicher Korrektur der zehn ,Standardsubstanzen" mit NAET ist eine Sta-
bilisierung des menschlichen Kérpersfestzustellen. DasImmunsystem wird entlastet
undderStoffwechseloptimiert. Krankheitsbilder, beiderdie Methodeerfolgreichzum

Einsatz kommt, sind Heuschnupfen, Neurodermitis, E

kzeme, Verdauungsproble-

me verschiedenster Art und Migrane. Das NAET-Therapiekonzept ist bei Menschen

aller Altersklassen einsetzbar.

Angelika Treber - Heilpraktikerin
Mainzerstrafée 92 a -
www.angelikatreber.de

64572 Buttelborn - Tel. 06152/179611

Naturheilpraxis
Angelika Treber
* Allergiebehandlungen

* Wirbelsidulenbehandlung nach Dorn

devmme sugedy Veewa tobar ung

* CranioSacrale Therapie * ISBT Bowentherapie

* Ohrakupunktur und Schiadelakupunktur

Ueilpraktikerin Angelika Treber, Dipl, Biol,
Mhariacse S4h, T, € T Hiiotbmobi ks SRS DO L o it




NEUE ROMERGARTEN

RESIDENZ Neuer Demenzbereich
,Haus Elisabeth" 6ffnet im Marz 2015

Wie geplant, hat die neue Seniorenre-
sidenz der ROmergarten Residenzen
GmbH, Haus Elisabeth, am 1. November
in der Bahnstral3e 3 ihren Betrieb auf-
genommen. Als stationdre Pflegeein-
richtung wird Kurzzeitpflege, Verhinde-
rungspflege, Probewohnen und ab 2015
ein beschitzter, geschlossener Bereich
fir Menschen mit Demenz angeboten.
Wegen der hohen Nachfrage méchten
wir diesen Bereich zum Marz 2015 eroff-
nen.

Im Haus Elisabeth kdnnen bis zu 112 Be-
wohner in 86 Einzelzimmern und 13 Dop-
pelzimmern betreut und gepflegt wer-
den. Jedes Zimmer ist hell und freundlich
und bereits mit Mobeln teilausgestattet.
Zur Grundausstattung gehdren ein mo-
dernes Pflegebett mit Schwanenhals-
leuchte, ein Nachttisch, ein Schrank mit
Wertfach, ein Sidebord, ein Tisch mit
Stuhl/Hochlehner. Elektrische bedienba-
re Rolldden erleichtern das Verdunkeln
und schéne Gardinen an den Fenstern

unterstreichen den wohnlichen Charak-
ter. Anschlisse fir TV sowie ein senio-
rengerechtes Telefon gehoren selbstver-
standlich dazu.

Alle Bewohnerzimmer verfiigen Uber ein
grofRes barrierefreies Bad mit bodenglei-
cher Dusche, Haltegriffen, WC und
Waschbecken sowie Ablagemdglichkei-
ten fur Hygieneartikel. Die Bader haben
eine grof3e, leichtgdngige Schiebetir,
damit auch Rollstuhlfahrer und Bewoh-
ner mit Gehhilfe einen leichten Zugang
haben. Gerne konnen die Bewohner
auch Mobelsticke oder lieb gewonnene
Erinnerungssticke mitbringen und somit
das Zimmer nach eigenen Vorstellungen
individuell einrichten und fuhlen sich so
gleich wie zuhause. In den Wohnberei-
chen stehen zwei grofRe Aufenthaltsrau-
me mit Einbaukiche, ein Wohnzimmer
zum gemitlichen Beisammensein und
weitere Therapierdume zur Verfigung.

Im Erdgeschoss befindet sich ein grof3es
Café mit Zugang zum Garten. Als 6ffent-

Ramergarten
Hmrmm Ciembid

Wir haben noch Platze frei!

Kommen Sie vorbei und machen Sie sich ein Bild von
unserer neuen Seniorenresidenz in GroB Zimmern

Wir freuen uns auf Sie.

Romergarten Residenzen GmbH, Haus Elisabeth
BahnstraBe 3, 64846 GroB-Zimmern
Telefonische Auskunft: (0 60 71) 92 06-0
www.roemergarten-residenzen.de

liches Café kénnen es sich nicht nur Be-
wohner und Angehdrige hier gemuitlich
machen, sondern auch externe Gaste
sind herzlich willkommen. Die Bewoh-
ner sollen moglichst aktiv bleiben und
deshalb wird ein abwechslungsreiches
Angebot zur Unterhaltung und aktivem
Mitmachen angeboten. Beispielsweise
sind es Kochen und Backen, genauso wie
Gedachtnisspiele, Leserunden und Gym-
nastik zur Sturzpravention u.a.m.

Die Rémergarten Residenz Haus Elisa-
beth mdchte ein Teil der Gemeinde wer-
den und soweit als moglich einen Beitrag

dazu leisten. Somit wird nach und nach
mit Seniorengruppen, Vereinen und so-
zialen Dienstleistern ein enger Kontakt
geknupft werden.

Im Haus Elisabeth sind jederzeit Besu-
cher aus der Gemeinde Grof3-Zimmern
und Umgebung stets herzlich willkom-
men. Bei Interesse kontaktieren Sie
bitte den Residenzleiter Thomas Neu-
becker, Telefon 06071/9206-0. Er freut
sich Gber jede Anfrage berat Sie gerne
in einem personlichen Gesprach.

=

Saunazeit - Freude schenken

Gesundheit - Wellness - Wohlbefinden .. mehr als nur Sauna

™ [—

o SCHWITZEN

Das Wellness Resort ganz in lhrer Nahe

Q Am Ohlenberg 29 64390 Erzhausen

490

www.die-sauha.de

6150/81013

Mo - Fr:
Sa:
So & Feiertage:

Q

Crmuriclbinn | Wekress | Wohdbolindem

11:00 - 24:00
10:30 - 24:00
10:00 - 23:00

pie Sauna

ERZHAUSEN
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RAN &
MOLINA CONSUMO

Montag—Freitag 9:30 — 19:00 Uhr
Samstag 9:00 — 18:00 Uhr

Molina GmbH - Filiale Innenstadt Molina GmbH - GranConsumo
GranConsumo am Hauptbahnhof AdelungstraBe 3 Telefon (06151) 293105 GoebelstraBe 21 Telefon (06151) 958 05
Montag-Freitag 9:00 — 19:00 Uhr 64283 Darmstadt  Telefax (06151) 21872 64293 Darmstadt ~ Telefax (06151) 95809

Samstag 9:00 — 16:00 Uhr info@casamolina.de
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DAS SUPER-KORN,
DAS DIE WELT ERNAHRT

Reis ist mehr als eine Sattigungsbeilage

Keine sif3-saure Leckerei beim Chine-
sen, kein scharfes indisches Curry-Ge-
richt, kein japanisches Sushi und keine
spanische Paella ohne Reis! Die kleinen
Korner sind die unverzichtbare Grundla-
ge fur viele Gerichte — gleich ob aus Asi-
en oder aus Europa. Dabei sind sie meist
gar nicht die aromatischen Geschmacks-
trager auf dem Teller. Nein — sie sind die
soliden, zuverldssigen Begleiter, die sich
schmackhaft mit den jeweiligen Spezia-
litaten aus Fisch, Fleisch, Gemise oder
Frichten samt SofRen vermischen und

dazu noch satt machen. Ein besonderer
Star unter diesen delikaten Mixturen ist
das italienische Risotto. Hier wird der
Reis zum cremig-feuchten Mittelpunkt
des Mahls — ist eins geworden mit den
dazugehorigen leckeren Zutaten wie
WeilRwein, Butter oder Parmesan.

Doch Reis ist nicht gleich Reis. Seine Viel-
falt ist beeindruckend: Rund 8.000 kul-
tivierte Sorten existieren heute — meist
durch Zichtung angepasst an verschie-
denste Klimaverhaltnisse und Bedingun-
gen. Damit aber nicht genug: In Indien »
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Wildreis

Carmarque Reis

Parboiled Reis

lagern in der nationalen Reiskornplasma-
bank sogar 22.000 lokale Varianten. Der
genetische Reichtum des Biomaterials
soll auf diese Weise nicht verloren gehen.
So klein die langlichen oder rundlichen
Korner sind, so grofd ist ihre Bedeutung.
Reis gehért namlich zu den wichtigsten
Nutzpflanzen der Erde. Seine wilden Ur-
springe liegen vermutlich in den Deltas
der FlUsse Ganges, Yangtse, Euphrat und
Tigris. Und als Kulturgewéchs wird er
schon sie seit rund 7.000 Jahren in Sid-
ostasien angebaut. In Europa begann der

Reis seine kulinarische Erfolgsgeschichte
aber erstim 14. Jahrhundert in Italien.

Heute stellt die einjahrige Pflanze, die
botanisch zur Familie der Graser zahlt,
fur mehr als die Halfte der Weltbevol-
kerung das Hauptnahrungsmittel dar.
In vielen asiatischen Sprachen und Di-
alekten sind die Worte fiir Reis und Es-
sen sogar identisch. Das zeigt, welchen
elementaren Stellenwert die nahrhaften
Korner haben, die genau genommen die
essbaren Samen an einer hdngenden Ah-
renrispe sind. Diese Reissamen bekom-

Reis ist nicht gleich Reis...

Ein kleiner Uberblick Uber die Sorten

Brauner Reis

Langkornreis

men, nachdem sie geerntet, getrocknet
und gereinigt wurden, ihr typisch weilRes
Aussehen durch Polieren beziehungs-
weise Schalen. Dabei werden die zarten
Silberhautchen entfernt, die die Kérner
schitzend umgeben, so dass die darin
enthaltenen zahlreichen Vitamine und
Eiweile ebenfalls verloren gehen.

Dennoch: Auch im geschalten Reis steckt
noch genug Nahrhaftes: Er enthalt vor
allem sattigende Ballaststoffe und Koh-

Patna Reis

benannt nach der gleichnamigen indi-
schen Stadt, gehort zu den am haufigs-
ten konsumierten Reis-Sorten in den
westlichen Industrieldndern. Patna Reis
ist der bekannteste Langkornreis, der je-
doch im Vergleich zu anderen Reis-Sor-
ten Uber ein eher hartes Korn verfigt
und sehr neutral im Geschmack ist. Weil
er geschdlt ist und deshalb weniger
Nahrstoffe enthalt, wird er nicht selten
nachtraglich mit Eisen oder Vitaminen
angereichert.

Basmati

heifldt aus dem indischen Sankrit Uber-
setzt ,der mit dem Duft". Dieser edle,
langkoérnige Reis, der teurer als ande-
re Sorten ist und dessen typisches er-
dig-wirziges Aroma angeblich von einer
Gen-Mutation herrGhrt, wachst nur in
bestimmten Regionen in Indien und Pa-
kistan am FulRe des Himalaya. Basmati
wird geschalt und ungeschalt angebo-
ten.

Jasmin-Reis
ist ebenfalls eine duftende Lang-
korn-Reissorte, die aber aus Thailand

stammt. Sie dhnelt dem Basmati. Doch
ihr Aroma, das sich erst beim Kochen
entfaltet, hat eher einen blumigen Cha-
rakter.

Klebreis

wird vor allem in Asien gegessen und
enthalt besonders viel Starke. Dadurch
wird er nach dem Kochen besonders kle-
brig und bleibt so perfekt an Essstabchen
haften.

Brauner Reis

der auch Natur- oder Vollkornreis ge-
nannt wird, ist eigentlich keine Reissorte,
sondern schlicht Reis, bei dem die dulRe-
re Silberhdutchen-Schicht nicht entfernt
wurden. Das macht ihn geschmacklich
interessanter. Und er enthalt mehr Vita-
mine und Eiweil3e als geschalter Reis.

Carmarque-Reis

ist eine rote Reissorte, die im sUdfranzo-
sischen Rhone-Delta angebaut wird. Das
aulere nahrstoffhaltige Hautchen bleibt
hier erhalten und wird beim Kochen rot.

Arborio

ist ein rundkorniger, sehr starkehaltiger
Reis, der vor allem in Italien angeboten
wird. Er wird beim Kochen cremig und ist
besonders gut fur Risotto geeignet.

Navarra

Rundkornreis ist eine in Spanien ange-
baute Sorte, die beim Kochen — dhnlich
wie beim Risotto — cremig weich wird
und traditionell fir Paella benutzt wird.

Venere Reis

auch" Venus Reis” genannt, wurde schon
vor 2800 Jahren in China kultiviert. Seit
1997 wird er auch in der italienischen
Poebene angebaut — ein dunkles, eben-
holzfarbiges, leicht glanzendes Reiskorn,
das seine Farbe durch eine naturliche,
dinne Pigmentschicht erhalt. Nach der
Ernte wird der Reis nur “entspelzt” und
nicht wie Ublich geschliffen. Daher be-
halt er weitgehend seine aufRergewohn-
liche Qualitdt und seine Inhaltsstoffe. Die
Reiskorner sind kochfest, haben einen
knackigen Biss und schmecken leicht
nussig.

Arborio Reis

Basmati Reis

Venere Reis

lenhydrate, dazu Eisen, Magnesium und
Phosphor sowie geringe Mengen Protei-
ne und Fett. Doch diese Stoffe sind nicht
immer in gleicher Konzentration vorhan-
den. Das hdngt davon ab, wie der Reis
behandelt wurde und um welche Sorte
es sich handelt. Um hier besser durch-
zublicken, konnte die folgende kleine
Ubersicht Gber die geldufigsten Arten,
die auch bei uns im Handel angeboten
werden, weiterhelfen.

Nicola Wilbrand-Donzelli

R

Parboiled Reis

ist keine Sorte, sondern ein Verarbei-
tungsverfahren: Bevor die Reiskdrner
geschliffen werden, weicht man sie ein
und behandelt sie mit Dampfdruck.
Dadurch werden die wasserloslichen
Nahrstoffe ins Innere des Korns ge-
presst und bleiben so erhalten. Die
Korner werden so leicht transparent
und gelblich. Gekocht ist der Reis aber
weil3.

Wildreis

ist eigentlich kein Reis, weil die Samen
von einer urspringlich aus Nordameri-
ka stammenden Wasserpflanze stam-
men. Der Wildreis, der heute in den
Handel kommt, ist jedoch meist nicht
mehr ,wild", sondern wird mittlerwei-
le ebenfalls angebaut. Die Korner, die
schon die Indianer schatzten, schme-
cken kraftig nussig und sind aus ernah-
rungsphysiologischer Sicht ausgespro-
chen inhaltsreich und gesund.

Fotos: © andriigorulko/karelnoppe/ JIKINAARGO - Fotolia.com
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700 ml

0,2g

Riesengarnelen

(a2 30 g, ohne Kopf und Schale)
TK-Meeresfrichte
Schalotten

Knoblauchzehen

Parmesan

Butter - kalte

Olivenal

Risotto-Reis

Tomatenmark

Weifdwein

trockener Wermut

(z. B. Noilly Prat)

Fischfond oder Gemisebrihe
Salz

Pfeffer

Safranfaden (1 TUte)

Risotto ai frutti di mare
Risotto mit Meeresfrichten

Zubereitung

1.Garnelen der Lénge nach aufschnei-
den und entdarmen. Garnelen kalt
stellen. Meeresfrichte in einem Sieb
auftauen und abtropfen lassen. Scha-
lotten und Knoblauchzehen fein wir-
feln.

2.2 ElOlin einem Topf erhitzen, Scha-
lotten und Knoblauch darin bei mitt-
lerer Hitze 2 Minuten glasig dinsten.
Reis zugeben kurz anschwitzen und
das Tomatenmark mitrosten. Risotto
mit Wein und Wermut abléschen und
auf die Halfte einkochen lassen. Den
GemUsefond nach und nach ca. 20 Mi-
nuten unter gelegentlichem RuUhren
aufgiel3en, bis der Reis mit leichtem
Biss gegart ist und die Flissigkeit auf-
genommen wurde. Dabei auf mittlere
Hitze zurickschalten.

3. 30 g Butter und restliches Ol in ei-
nem Topf erhitzen, Meeresfrichte
darin bei milder Hitze 4-5 Minuten
dunsten. Nach 2 Minuten Safran und
Garnelen zugeben und mit Salz und
Pfeffer wirzen. Meeresfrichte, Gar-
nelen und restliche Butter und Par-
mesan mit dem Risotto mischen.

Buon Appetito
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~Risotto ist Magie!"

Das mit dem Reis und seiner Herkunft
ist so eine Sache. Bisher war ich der
Uberzeugung, dass Reis vorwiegend im
«Land der aufgehenden Sonne", also in
Asien, angebaut wirde. Wie also kommt
dieses vielseitig verwendbare Korn, das
die Welt ernahrt, nach Italien? Denn ei-
gentlich ist das Stiefelland bekannt fir
besonders schmackhafte Pizza und Pas-
ta, gehaltvolle Weine und die Kunst der
Kaffeebereitung.

Um das herauszufinden, besuche ich
wieder meinen Freund und Spezialist in
Sachen asiatischer und sidlandischer
Feinkost, Marcus Molina. Nach einer
herzlichen Begrifdung und einer Tas-
se Espresso komme ich auch gleich zu
meiner Frage: Wie passen der Reis und
die Italiener eigentlich zusammen? Hier
bekomme ich eine Antwort, die mich
nachhaltig beeindruckt und auch Uber-
rascht hat. ,Ganz einfach", klart mich
Molina auf, ,Italien ist Europas grof3ter
Reisproduzent. Die Italiener lieben ndm-
lich ihren Reis mindestens genauso wie
Pizza oder Pasta, wenn nicht sogar mehr.
Die Risotto-Variationen sind so vielfaltig,
dass garantiert keine Langeweile in der
Kiche aufkommt. Da darf eine Grof3pa-
ckung Riso in keinem Kichenregal feh-
len", schwarmt der Gourmet und Kenner
stdlandischer Kiche.

Risotto ist fUr die Italiener eine Passion,
mehr noch, er ist Magie und fir einen
Feinschmecker ein Fest fur die Sinne!
Dabei schmeckt spezieller Risotto-Reis
ganz anders als ,normaler" Reis, was si-
cherlich auch mit seiner besonderen Zu-
bereitung zusammenhangt. Doch auch
hier gibt es weit mehr als eine Sorte. Fir
welche sollte man sich aber dann am
besten entscheiden, um ein perfektes
Risotto zaubern zu kénnen? Wie immer
erhalte ich eine fachkundige Beratung
von meinem Expertenfreund. ,Nun, wer
nach einem Risotto-Reis Ausschau halt,
sollte sich fur einen ,Carnaroli* entschei-
den. Er ist unter Kennern eigentlich der
Konig unter den Risotto-Sorten und
wird im Piemont angebaut. Die Korner
behalten, auch wenn sie gar sind, noch
Biss, sind jedoch auf3en schén cremig,
verkleben aber nicht zu stark miteinan-
der. Aber auch das ,Arborio'- oder ,Vialo-
ne'-Korn eignet sich hervorragend fir ein

hingebungsvolles Risotto", erfahre ich
vom Feinkosthandler meines Vertrauens,
Marcus Molina.

Bleibt noch die Frage der richtigen Zu-
bereitung. Worauf muss ich besonders
achten, damit das Risotto auch in jedem
Fall gelingt? ,Eigentlich ist das gar kein
Hexenwerk, aber wie so oft steckt auch
hier der Teufel im Detail. Man muss
eben dabeibleiben", erklart Molina. ,Das
geht nicht so einfach nebenher. Der
Risotto braucht Aufmerksamkeit und
will gerGhrt werden und zwar sténdig,
sonst wird’s nicht richtig cremig. Das ist
schon das ganze Geheimnis", erzahlt der
Hobbykoch munter weiter. Auf keinen
Fall aber solle man den Reis vor dem Ko-
chen waschen. Das sei ein absolutes ,,No
Go", da sonst die klebende Starke verlo-
ren ginge, mahnt der Kulinaria-Experte.
Bei einem vorziglichen Glas Wein erfah-
re ich dann noch die idealen, aber meist
in jedem Haushalt verfigbaren Grundzu-
taten und die Zubereitung eines typisch
italienischen Risottos: Als Erstes Zwie-
beln und Knoblauch mit Ol und Butter in
einem grof3en Topf mit schwerem Boden
anschwitzen. Anschliel3end den Reis hin-
zugeben und leicht anbraten, dann mit
WeiBwein abldschen, Brihe zugiel3en
und schlieBlich rihren, rihren, rohren...
bis die perfekte Konsistenz erreicht ist.
Wenn der Reis fast gar ist, mit Butter und
Parmesan binden, kurz stehen lassen
und servieren! Das Risotto muss dann
noch leicht zerflief3en und richtig schén
schlotzig sein.

Rundum zufrieden, mit einer Packung
feinsten Risotto-Reises samt Rezept im
Gepack und um einige Weisheiten rei-
cher — insbesondere hinsichtlich meines
irrtmlichen Glaubens, Reis sei haupt-
sdchlich eine asiatische Angelegenheit —
zieht es mich wieder an meinen Schreib-
tisch zuriick, um meine neu gewonnenen
Erkenntnisse zu Papier zu bringen.
Festzustellen bleibt auf jeden Fall: Egal
welchen Risotto-Reis man auch bevor-
zugt und in welcher Variation man ihn
mag... die italienische Spezialitdt macht
einfach glucklich! Probieren Sie es doch
selbst aus!

lhre
Friederike Oehmichen
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Jetzt auch

in Bickenbach -
Pfungstadter Strafle 1
(ehemals Backerei Klein)
mit unserer frischen
Backware fur Sie da.

Wir backen

Bio

fur ihre Gesundheit

64560 Crumstadt: Friedrich-Ebert-Str. 44

64297 Eberstadt: Schwanenstr. 6 64342 Seeheim: Pfungstadter Str. 7

****

Schnitzer Z.-

Taglich
frischer Fisch

immer im Sortiment:
Tiefkiihlfisch,
alles in groBer Auswahl

mmmm ﬁl uhr

Fotos: © uckyo/bit24 — Fotolia.com

Feldsalat
mit Topinambur

Zutaten fur 4 Personen:

Zubereitung:
Die Topinamburknollen grindlich waschen und

200g  Feldsalat in ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden.
200g  Topinambur Die halbe Zitrone zusammen mit etwas Wasser
1 Zwiebel in einen Topf geben und zum Kochen bringen.
1 Knoblauchzehe Die Topinambur-Scheiben beigeben und bei mil-
etwas Butter der Hitze ca. 5 Minuten nicht zu weich kochen.
£} Zitrone Nun die Butter schmelzen und den gut abge-
S5EL (o] tropften Topinambur leicht anbraten. Anschlie-
4EL Essig Rend beiseite stellen und abkihlen lassen.

Salz, Pfeffer Das Ol, den Essig, das Salz und den Pfeffer in

einer Salatschissel verrihren, bis sich das Salz
aufgeldst hat.

Die Zwiebel schalen und in sehr kleine Wurfel
schneiden, den Knoblauch durch eine Presse
dricken. Beides in die Marinade geben und das
Ganze ca. 30 Minuten ziehen lassen.

Inzwischen den Feldsalat waschen und putzen.
Kurz vor dem Servieren zusammen mit dem To-
pinambur zur Marinade geben und gut mischen.

Tipp: Statt Feldsalat kdnnen Sie auch Endivien
oder Winterpostelein verwenden.

. dazu gibt’s die leckeren Rezepte

Alles bio ... alles frisch ...
Naturkost frei Haus 11!

Die Gemiisekiste '
Bioland Vertragshandler M
Inh. Ute Zinkosi g

Erfelder Strafe 3 | 64560 Riedstad

Telefon 0 61-58 / 94 17 40




2" Immobilien Werte U erSChaffen
by OLIVER HEEB und Werte 24 erhalten ist

die Grundlage meiner Arbelt.

\*l
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Energieausweis nach EnEV 2014
Geﬂ’l«e Das Thema Energieausweis hei Vermietung oder Verkayf einer Immobilie wird in

. der Energieeinsparverordnung detailliert geregelt. So legt die Eney 2014 fest, dass
verwalte lCh der Energieausweis schon bei der ersten Besichtigung vorgelegt werden myss.

aMCh I hre oder Kopie. Dariiber hinaus mii

h Vertragsabschluss als Original nicht mehy afs 10% der gesamten Jeweiligen Bauteilfliche des Gebaudes betriff

= Istderversnderte Baytei] kleinerodergleich 10% der gesamten Bautejl.
Baelder, wenn die Regelungen fliche, kann dieser in der vorherigen Form Widerhergestellt werden, ist der Bayteil

grdBerals 10 % muss dieser verdnderte Baytei| der neuen EnFy entsprechen .

ImmOl’)ilie . der Energieeinspanverordnyn

Ic h kﬁmmere Energieausweispflicht fiir Nichtwohngebsude

Nach der EnEV 2014 mijssen behdrdlich genutzte Gebdude mit einem starkem Pub-

. I
miCh mit meimem likumsverkehr und einer Nutzflache von mehy als 500 m2 (bislang ab 1.000 m3  hi

d . einen Energieausweis aushangen. Ab Juli 2015 gilt das schon fiir Gebéude mit mehr Ende 2015 ist dies nun aych bei Bestands
Team um aie als 250 m2 Nutzfliche Sofern bereits i Energieausweis vorhanden ist, besteht die  Sachsen-Anhalt Pflicht.

. l l Aushangpflicht dariiber hinaus auch fir nichtbehdrdliche Gebude mit starkem
substanzie e, Publikumsverkehr wie Banka

Rauchmelder

Ich gehe davon aus, dass der Gesetzen
’l/”’ld Heizung

Die Energieeinsparverordnung schreibt vor,

|
Gstormigen Brennstoffen beschiky Werden und vor dem 1. Janyay 19g5 einge-lung von Wohnraum an nicht ko
baut oder aufgestelit worgen sind, ab 2015 nicht mehr betriehen werden diirfen.  gezahlt wird. | glley Regel diirt
Hiervon ausgenommen sind Niedertemperatur—HeizkesseI und Brennwertkesse|

Nach der Energieeinsparverordnung (EnEV) mijssen Eigentiimer dafiir sorgen, dassMein Angebot an Ver Mieter
bei heizungstechnischen Anlagen bisher ungedammte, zugangliche Wirmevertej.

dass Heizkessel, die mit flissigen oder i

mmerzielle Migter yom Auftraggeber des Maklers
e der Makler vom Vermieter beauftragt werden

Persdnlich begriige jch die Klarheit, die der Gesetzgeber hier anstrebt,
Es wird auch nyr schwerlich rechtlich unbedenkliche Wege geben, diese
Regelung zu umgehen. Um die 2usitzliche Belastung der Vermieter
etwas zu erleichtern, biete ich den Service der Vermietung fiir Wohp.
raum zu zwej Monatsnettomieten 22g1. MwSt. an, wobej 50 % der
Démmung Provision nach Zahlung der Kaution des Mieters und weitere 50 % der

dammen, die nicht e Mindestanforderungen 2um Warmeschutz erfiiflen
Die Regelung gilt fir Bestandsgebaude, die mindestens vier Monate im Jahr nor- digt haben,
mal beheizt werden Gedammt werden myss e oberste Geschossdecke iiher be-
heizten Rsumen oger wahlweise das Dach selhst Ausgenommen sind Besitzey von - Mietpreishremse
Ein- und Zweifamilienhéusem, die in ihrer Immobjlie mindestens seit 1. Fabryar
2002 selbst wohnen, Wer folglich ein Hays ney kauft, muss diese Regelung beach-
ten und mit einer Sanierung rechnen, Der neue Figentiimer hataber zwei Jahye

it, die Dammung anzubringen, Die Dammpflicht gilt fir afje 2uganglichen
obersten Geschossdecken - unabhéngig davon, of sie begehbar sind oder nicht
Spitzbaden sind ebenso betroffen wie nicht ausgebaute Aufenthals. oder Trocken-

markten gelten, Dige Stadte oder Stadttsile sollen von den L3ng
raume. Wer untatig bleibt, dem droht e BuBgeld in Hihe von bs 2u 50.000 Eyro, werden. Die genayen Modalitéten stehen hier noch nicht fest.
Kamine

Mindestlohn

issen und dieser Subunternehmer eingefordert werden, dags des Mindestlohn g
*Diese Informationen sind nach besten \1(\?327’8 nd
Gewissen zusammengetragen aus der a el Ent
und Publikationen der Rechtsprechung. Sie

tion. a -
Wirrgzrelr:t)fm; keine Haftung fiir die Rechtssicher-

heit oder die Vollstandigkeit de'r Angaben.

! Bestatigung
ezahlt wird,

]mmobzlzen

Teleton 06151 3609700 | consulting@oliverheeb.de iy,

' lting GmbH
OHC Oliver Heeb Consu :
SchleiermacherstraBBe 12 64283 Darmstad
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WELCHE MATRATZE BRAUCHT MEIN KORPER?

Neueste Hightech-Messmethoden geben die Antwort.

Kostenfreie Messungen

Kaum eine Entscheidung ist fir den Kun-
den so schwierig wie die, eine geeignete
Matratze zu finden. Schwierig deshalb,
weil die Wahl der Matratze bereits nach
kurzem Probeliegen getroffen werden
muss. Die Beurteilung ihrer gesundheit-
lichen Eignung ist jedoch erst nach Wo-
chen oder sogar Monaten méglich.

Das Sanitdtshaus Orthopadie-Technik
Krieg startet in Zusammenarbeit mit
der Physikalischen Schlafforschung des
Instituts Proschlaf ein Programm zur lie-
ge-orthopéddisch korrekten Bestimmung
von Matratzen und Kopfkissen.

Test am Liege-Simulator gibt
Sicherheit:

Mit einem bisher einzigartigen Liege-Si-
mulator bietet die Proschlaf-Forschung
in Zusammenarbeit mit regional auto-
risierten Sanitdtshdusern Kunden den
Zugang zu einer Matratzenbau-Technik,
die den eigenen Kérperbau zum Maf3-

8% £ .3
Das am Liege-Simulator ermittelte
Korper-Stitzprofil wird in Form von
unterschiedlich festen Stitzeinlagen
in die Matratze eingearbeitet.

Foto: Proschlaf Stempel-Stitztechnik

l:;:.’

an den Aktionstagen
18. bis 20. Februar 2015

nach telefonischer T

Erholsamer und schmerzfreier Schlaf sind It. Proschlaf-Forschung kein Zufall sondern basieren auf
ergonomisch korrekten Bau von Matratze und Kopfkissen.

stab seiner Liegeunterlage macht. Erhol-
samer und schmerzfreier Schlaf sind It.

Proschlaf-Forschung kein Zufall.

In 3 Schritten wird die individuelle Mat-

ratze konzipiert.

L —

FeS305558

1. Liegedruckmessung
auf einzigartigem Liegesimulator.

2. Simulation der ermittelten Werte Uber
Luftdruck am Liegesimulator.

3. Individueller Aufbau der Matratze
nach Probeliegen.

Speziell ausgebildete Orthopadie-Tech-
niker und Liegeberater des Sanitdts-
hauses Krieg fihren den Test durch und
werten ihn orthopéadisch aus. Obwohl
jeder Bettbenutzer eine Nachbetreuung
geniel3t, sind personlich angemessene
JIndividual-Matratzen" nicht teurer als
herkdmmliche, hochwertige Produkte.

Fotos: ©olly - Fotolia.com

erminvereinbarung

BT =+ -
Liriha D
L |

ERTH BT

i =
Sanilgranasss

Ansprechpartner:

Kai Pieschel

¢ Bachelor of Engineering
Technische Orthopadie

e Fachberater Fu3gesundheit

Robert Ermshaus
¢ Reha-Techniker
¢ Medizinprodukteberater

== BAUERFEIND"

Orthopadie-Technik Krieg GmbH
Raiffeisenstraf3e19

64342 Seeheim-Jugenheim
Telefon: (0 62 57) 68966
www.ot-krieg.de

REISETIPPS FRUHJAHR

4.-8.MARZ 2015
Ital. Blumenriviera
im 4* Hotel mit HP & Ausflligen

9.-15.MARZ 2015

mit HP & Programm

15.- 18. MARZ 2015
Kurztripp Berlin

finden Sie in unserem
Katalog 2015

Reit im Winkel im zentralen Hotel

Hotel Ambassador - mit Programm 259,- €

Viele weitere Reiseideen

2015

399,-€

595-€

Pfungstadter Str. 176-180 | 64297 Darmstadt | Telefon 06151 /5 52 71 | info@brueckmann-reisen.de

www.brueckmann-reisen.de

mmmBrgckmann

Wir bringen Ihren Urlaub ins Rollen

H

(V% 7% 2N

e

KAUFMNMANN

L i & i - S—

Rufen Sie uns anl
Fachkompetenz und
Ertanrung tUr ihre Immobike.,
Taieton 0G150-541T7177

www.ck-immo.com
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... SO LIEGT MAN

Warum die richtige Matratze so wichtig ist —
Nachgefragt beim Bettenhaus Kalbful3

Matratze, Lattenrost, Decke und Kissen
machen Schlaf erst so richtig erholsam.
Und so unterschiedlich jeder Korper ist,
so individuell sind auch die Bedirfnisse
jedes Menschen, wenn es ums richtige,
erholsame Liegen geht. Die Auswahl von
Matratzen, Lattenrosten, Decken und
Kissen sind eine beratungsintensive An-

gelegenheit. Ich habe mich Anja Zickler, -

der Geschaftsfihrerin von Bettenhaus
Kalbfuf in Darmstadt, an]bertraut
,,In den letzten Jahren1haben wir eine

kIart
.—

mir Anja Zickler. ,Noch vor einigen Jah-
ren empfahlen Orthopaden im Zweifel
festere Matratzen. Matratzen sollen zum
einen dem Korper ein Einsinken ermég-
lichen, auf der anderen Seite aber auch
st'ﬂtzeln. Wenn die Wirbelséule zwischen
Nacken- und Lendenwirbel eine Gerade
bildet;.ist dieses Ziel erreicht." Eine gute
Matratze sollte 15 Jahre ihren Dienst tun,
ohne durchgelegen zu vv'e[den. Man un-
terscheidet zwischen verschiedenen Ma-
tratzentypen.

Beider Taschenfgderkgqmatré,t’ze sind-

die Stahlfedern unter leichtem Druck in
Reihen von Stofftaschen eingenaht. Sie
hat sieben unterschiedlich feste Liege-
zonen, damit Schulter und Huifte gut
einsinken konnen, die Taille dagegen
gestUtzt wird. Die Taschenfederkernma-
tratze ist sehr atmungsaktiv, was Perso-
nen entgegel‘TT<ommt, die stark schwit-
zen. Sie ist aber auch schwer l_md'damit
ziemlich unhandlich. Fir mich als Haus-
stguballergllger ist sie eher zwglte Wahl,
da die Tas hen innen hehl smd wa;.fur

Hal?'gt
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sLatexmatratzen sind bei uns nicht
mehr im Programm, da wir mit den
Kaltschaumstoffmatratzen eine besse-
re Alternative haben", erklart mir Anja
Zickler. Latexmatratzen bestehen aus
natirlichem und synthetischem Latex.
Naturlatex hat aber die unangenehme
Eigenschaft, im Laufe der Zeit zu bréseln.
AuRerdem wird Latex im Laufe der Jahre
fester und sehr schwer. Latexmatratzen
sind wenig atmungsaktiv und missen
von unten entliftet werden. Wahrend
Latexmatratzen ,gebacken" werden,
werden Kaltschaumstoffmatratzen, wie
der Name schon sagt, kalt geschdumt
und schockgefroren.

Dadurch sind die Poren grofier und die
ganze Matratze atmungsaktiv und rela-
tiv leicht. Die Kaltschaumstoffmatratze
verfigt ebenfalls Uber sieben Liegezo-
nen. Kaltschaumstoffmatratzen werden
bei Bettenhaus Kalbfuf3 gerne und mit
Uberzeugung verkauft.

Und was ist mit den viel gepriesenen
Viskoelastischen Matratzen? ,Auch die
haben wir nicht im Programm", meint
Anja Zickler lachelnd und erklart auch
gleich die Grinde fir diese Entschei-
dung. ,Viskoelastische Matratzen passen
sich tatsdchlich dem Korper extrem gut
an — einen Tick zu gut. Das viskoelasti-
sche Material reagiert sowohl auf Druck
als auch auf Warme. Das heif3t unter an-
derem, dass man auf den Matratzen im

Geschéftsfuhrerin Anja Zickler mit einer flexiblen
und relativ leichten Kaltschaumstoffmatratze.

Winter anders als im Sommer liegt. Der
Korper sinkt sehr tief ein und wird da-
durch am néachtlichen Umdrehen gehin-
dert. Das lange Liegen in ein und dersel-
ben Position kann unangenehm werden
und zur unerwinschten Versteifung der
Muskulatur fGhren.

Da findet das vor allem in den USA be-
liebte Boxspringbett eher die Zustim-
mung der Bettenfachfrau. Hier liegt die
Taschenfederkernmatratze auf einer Un-
terfederung statt auf einem Lattenrost.
Das Boxspringbett bietet eine gleichblei-
bende Unterstitzung Uber die gesam-
te Liegeflache hinweg und weist daher
meist keine den Korper unterstitzende
Mehrzonen-Einteilung auf.

Erik Erstfeld

MARKENGERATE
ZU GUNSTIGEN PREISEN

Viel Technik aus dem Bereich Elektronik/
Unterhaltung — TOP Qualitat zum klei-
nen Preis. Wahrend der gesamten Um-
bauphase gibt es jede Menge reduzierte
Markengerdte und Einzelsticke auch fir
den kleinen Geldbeutel.

Behalten Sie unser Schaufenster im
Auge. Hier gibt es immer besondere Ak-
tionen...

Eine individuelle Beratung zu unse-
ren Markenprodukten, Installation von

Empfangstechnik bis hin zum Einstellen
der Sender im Fernseher etc. sind fir uns
selbstverstandlich.

Wir freuen uns auf Ihren Besuch.

lhre Familie Schoffel

—

Korpergewicht O & O O 8
N A S e N
X2 Q/ ,»/ / ,\'/ ,\'/ ,oe
o 2 © A £ =) )
191-200 cm
normal
- mittel
- hart >200cm

Matratze und Lattenrost bilden hier die richtige Unterlage fur den Kérper. Vom Steif3 bis zum

Nacken zeichnet die Wirbelsdule eine Gerade.

Innova,

die Welle der Entspannung.

Foto: Erik Erstfeld

Die Menschen sind unterschiedlich. Deshalb ist es wichtig,
dass Matratzen und Komfortrahmen auf jeden einzelnen
Menschen individuell abgestimmt werden. So kann die
optimale Kombination aus beiden an Kérperschwer-
punkten im Becken- und Schulterbereich nachgeben und
im Ledenwirbelbereich stitzen. Mit dem Innova Messe-
e ; system ist die individuelle Anpassung méglich.

-4 SRS bl Lassen Sie sich bei uns kostenlos

Fl: (6751- 85 33 55

. : vermessen und beraten.
i =3 W ferrrs af-sfanamol. e

. ¥ Th. Kalbfuss Nf. GmbH & Co. KG
64283 Darmstadt | Ludwigsplatz 10
Fon 0 61 51/2 63 81
info@bettenhaus-kalbfuss.de

Bismarckstrade 65-67

4203 Davrmstad

Bettenhaus

Kalbfuf3

10o B i W0

o0 50‘1\,\:&

k. 00191-666 777




LEBENSLUST

WOHNKETUR

35

ALLES AUS EINER HAND

Kniess Betten- und Raumgestaltung

Die Betten- und Raumausstattung Kniess
in Darmstadt-Eberstadt bietet rund um
die Inneneinrichtung alles aus Meister-
hand. Inhaber Michael Kniess und sein
Team kommen bei Bedarf direkt zum
Kunden nach Hause, beraten, messen
aus, bauen auf und ab, reparieren und re-
novieren. Auch wenn der Einsatz weiterer
Handwerker vonndéten ist, werden diese
von der Betten- und Raumausstattung
Kniess organisiert, so dass der Kunde alles
aus einer Hand erhalt. Im Ladengeschaft
in der OberstralRe 43 bietet der Traditi-
onsbetrieb eine grof3e Auswahl schoner
und qualitativ hochwertiger Markenpro-
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Feuchte Mauern ade

GB GmbH bietet Gebaudesanierung aus erster Hand

- A B
i

Kniess auch fir gesunden Schlaf. Kom-
petente Beratung rund um die Matratze
wird hier abgerundet durch gute Preise.
Die Listenpreise von Kniess Betten- und
Raumausstattung sind oft sogar giins-

LLpet T AT e

P L i - I'_ -
DA PR W PRI | . L
AR B AiEATE )

dukte und somit zahlreiche Anregungen tiger als die sogenannten Sonderpreise ; —Fr_q:{,"t'li'ﬂﬁ"'ﬁ ‘I -
fur die individuelle Raumgestaltung. Vom  aus Angebotsofferten von Mitbewer- -4y
Stoff bis zum Dekorationsartikel fihrt das  bern, so dass der Weg in die Oberstral3e i

Unternehmen ein Vollsortiment deut-
scher Produkte. Bekannt ist der Name

43 fir den Kunden in jedem Fall loh-
nenswert ist.

-

GroB-Umstadt. Es ist ein Alb-
traum fiir jeden Haus- und
Wohnungsbesitzer Feuchtig-
keit im Mauerwerk, die zu

sten und gesundheitlich unbe-
denklichen Materialien und
modernster Technik die Mauer-
trockenlegung und Schimmel-

Wie mouy sichv bettet -

Gesunder Schlaf mit perfekt auf Sie
abgestimmten Betten, Rahmen und Matratzen

Ein Beispiel aus unserem umfangreichen Angebot: Verstellbarer
Federholzrahmen, Langsholme aus mehrfach verleimtem
Buchenschichtholz fiir gleichbleibende Seitenstabilitat, mehrfach
verleimte Federholzleisten flir optimalen Liegekomfort, hervorragende
Stabilitdt durch zwei zusatzliche Querholme, Liegekomfort in
voller Breite durch tberstehende Leisten, verstarkte Mittelzone
fur regulierbare Kérperunterstiitzung, Schulterkomfortzone, stufenlose
Kopf- und FuBverstellung. Auch als Motorrahmen erhaltlich.

Schauen Sie vorbei - wir beraten Sie gerne!

Kniess

getien=-& Raumausstattung

Oberstrafle 43

64297 Darmstadt-Eberstadt
Tel.:06151/544 07 0.537062
www.raumausstattung-kniess.de

RAUMUNGSVERKAUF

nur noch wenige Tage!

-20%

Jetzt gibt's auf ALLE bereits
reduzierten Preise nochmals “79.20 T8

20% RABATT |

Friedrich-Wohler-Str. 23 (Gewerbegebiet Ost)

Setzrissen und Schimmelbefall
fiihren kann. Besonders &ltere
Gebdude sind davon haufig be-
troffen. In seiner langjdhrigen
Berufserfahrung hat Richard
Bierbaum schon einige extreme
Félle erlebt. Er ist auf die Trok-
kenlegung von Gebduden spe-
zialisiert und weify, welche
Probleme Feuchtigkeit im
Haus nach sich ziehen kann.

,, Viele Menschen wundern sich
dariiber, dass sie oft krank sind
und unter Kopfschmerzen lei-
den. Schimmelbefall in der
Wohnung kann die Ursache
sein”. Nach einer kostenlosen
Analyse fiihrt die Firma GB
GmbH - BSS mit hochwertig-

sanierung durch. ,Es ist heute
nicht mehr nétig, ein Haus von
auflen aufzugraben”, sagt Bier-
baum. Die aufwandigen Au-
Benarbeiten werden durch Boh-
rungen im Mauerwerk ersetzt,
durch die mittels Hochdruck
das Mauerwerk mit einem spe-
ziellen Gel oder Harz abgedich-
tet wird. Seinen Kunden bietet
das Unternehmen 10 Jahre Ge-
wahrleistung.

Auch die Vermietung von Bau-
trocknern gehort zum Angebot
der GB GmbH - BSS - Bauten-
schutz-Systeme, Richer Strafle.
48 in Grofs-Umstadt pr

Telefon 060 78 /9 67 94 95

Extra-Rabatt

ESIIER 159,20
9,- TR

H
I
-20%
| e
= 51 cm. Art. 5 Stuhl WOODY Beine Eich i gedlt, Sitzschal 1007
*Alles Abholpreise, ohne Dekoration. Nur solange der Vorrat reicht. Rabatt gilt nicht fiir bereits laufende Auftrage. s":i‘;’_ 119,20 om Y GO (R WIS EID SR t
Keine Haftung fur Druckfehler. | 3 Art. 3

Mo. - Fr. von 10 - 19 Uhr « Samstag von 10 - 18 Uhr

e 20% \
- - : A Extra-Rabatt 3 99,
e .. T o statt 99,-
o S

20%
Extra-Rabatt o 2299,
s 1849,

-20%
Extra-Rabat
_ statt 349,- Q2 1Y

99,- HywW

64579 Gernsheim + Telefon: 062 58 /83 3560 Sonntag von 11 - 17 Uhr (keine Beratung & Verkauf)

-20%

Extra-Rabatt

statt 39,- 3 | 2,00
> Art. 6

-20%
Extra-Rabatt
- statt 2799,- 39,20
2299 3l

Art. 1 Kommode PROVENCE Eiche gedélt B/H/T ca. 107 x 125 x 42 cm. Art. 2 Blumenstdnder PROVENCE Eiche gedlt B/H/T ca. 44 x 80 x 44 cm.
ira-Rabatt 3 Art. 3 Hochkommode PROVENCE Eiche gedlt B/H/T ca. 51 x 125 x 42 cm. Art. 4 Bootsgarderobe Pinie massiv antik lackiert B/H/T ca. 85 x 205 x
Polypropylen, Sitzpolsterung 100% Polyurethan, B/H/T ca. 49 x 86 x 51 cm.
Art. 6 LOWE Statue aus Terracotta. Art. 7 Esstisch ACERRO Eiche massiv gedlt 180 x 90 cm. Art. 8 Vitrine PALERMO Eiche massiv geélt B/H/T
ca. 122 x 198 x 45 cm.

SAKU-SYSTEM

massivholzmoebelundmehr.de

” Art. 8
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Entspannt sohlaten -

himinlisch trévamen

Spezialfederkérper,

RELAX 2000

Entspannen im Relax 2000:

45 dreidimensional gelagerte Spezialfeder-
korper sorgen fir 70 mm Einsinktiefe und
damit fur beste Kérperanpassung.

Nur so wird lhre Wirbelsaule im Schlaf
optimal entlastet. Die Federkérper kénnen
zudem ganz nach lhren personlichen
Bedurfnissen eingestellt werden.

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

Die drei wichtigsten Saulen
fiir ein gesundes Leben

Bewegung
Erndhrung

Schreinerei & Innenausbau
SCHADT GmbH

Gernhsheimer Str. 105 « 64319 Pfungstadt
Telefon: 06157 - 2372 «» Telefux: 06157 - 5106
Mobil: 0171 - 4408544

www.schreinereischadtf.de « info@wohnartig.de

WOHNEN + KUCHE + Budmobel + TUREN + Fenster + Wintergdrten

Sooqo eine Fliesenays
...das jst Klasse!

erh.-Hauptmann.-Str. 1
64589 Stockstadt

Tel. 06158-84378
www.fliesen-boettiger.de

ERHOLSAME ENTSPANNUNG

IM NATURBETT

Relax 2000 tragt die Wirbelsaule durch die Nacht

Um sich ausreichend entspannen zu kon-
nen, bendtigt unsere Wirbelsdule wah-

rend des Schlafes Bewegungsfreiheit

durch den Wechsel der Liegeposition.
Dazu ist jetzt kein mafigeschneidertes
Bett mehr nétig — das erledigt das Bett-
system Relax 2000 des Salzburger Unter-
nehmens Relax — Natirlich Wohnen.

Ermoglicht wird die Anpassung an die
personlichen Bedirfnisse durch 45 pa-
tentierte Spezialfederkdrper. 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 Bettgrof3e produziert und
fur den Einbau ist keine zusatzliche Mon-
tage nétig. Der Einlegerahmen ist in vier
Varianten erhaltlich: Starr, mit Sitzhoch-
stellung, mit Sitz- und FuBhochstellung
und mit Motorrahmen. Dariber hinaus
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ist Relax 2000 komplett metallfrei — ein
weiteres Plus fir einen erholsamen
Schlaf. Die verwendeten Holzarten sind
allesamt unbehandelt und stammen aus-
schlieBlich aus nachhaltiger, einheimi-
scher Produktion.

Weitere Informationen:
Schreinerei & Innenausbau
Schadt GmbH
Gernsheimer Str. 105
64319 Pfungstadt

Tel. 06157 2372

DIE NEUE LUST AUF
GROSSE FLIESEN

XXL-Formate schaffen optische Weite und ein
hochwertiges Raumambiente

Die unterschiedlichen Grof3en und ver-
schiedensten Formate von Fliesen eroff-
nen einen unermesslichen Spielraum bei
der kreativen Gestaltung von Wand und
Boden. Ob Mini-Mosaik oder majestati-
sches XXL-Format — keramische Fliesen
sind ideales Material fUr eine individuelle
Wohnraumgestaltung. Mit Fliesenfor-
maten und Verlegemustern lassen sich
zudem Raumproportionen ginstig be-
einflussen.

Fliesen im GrofRformat liegen im Trend.
Mit Kantenlangen von 60, 90, 120 cm
oder sogar bis zu 300 cm erlauben grof3-
formatige Fliesen eine ebenmaflige Ge-
staltung von Wand- und Bodenflachen,
die optische Weite und ein reprasenta-
tiv-hochwertiges Raumambiente schaf-
fen. Eine dezente Ton-in-Ton-Gestaltung
der Fugen erhéht die harmonische, grof3-
zUgige Wirkung der Belage.

Die neuen Techniken erlauben sogar die
Herstellung von Grof3formatfliesen in
einer Starke von nur 3 mm! Diese sind
absolut hervorragend geeignet fir Re-
novierungen und Sanierungen im Bo-
denbereich (Fliese auf Fliese), sowie die

erleichterte Verlegung an Wanden durch
die geringe Stérke.

Uberzeugen Sie sich selbst in unserer
Ausstellung von der Vielfalt der Farben
und Oberflachen.

Fliesen-Bottiger GmbH
64589 Stockstadt
www.fliesen-boettiger.de
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TYPISCH SCHWEDISCH -

Ein Kaminofen fUr jedermann und jeden Stil

(epr) Skandinavisches Design ist weltbe-
rGhmt fir seinen erfrischenden, puren
und entspannten Understatement-Stil,
der die Diskrepanz zwischen Handwerk
und industrieller Fertigung Uberwindet,
sowie fUr seinen demokratischen Ansatz.
So entstand auch aus dem Gedanken ,Ein
Kaminofen fir jedes Zuhause und jeden
Ort" heraus das Grundmodell der schwe-

Infrarot-Heizung 4.0

dischen Contura Serie 500: klein, kom-
pakt und Uberall leicht aufzustellen. Mit
der Serie Contura 500 Style hat der Her-
steller diese Idee nun weiterentwickelt
und présentiert eine Formensprache, die
noch puristischer ist. Die Serie umfasst
drei neue Modelle, die sich dank der kla-
ren Linie des Designs makellos in jede
Wohnumgebung einpassen — unabhéangig
vom individuellen Stil. Die vollverglaste
Kaminofenfront und beim Contura 556
Style zusétzlich auch die Seitenscheiben
sorgen fir beste Sicht auf das Feuer aus
jeder Perspektive. Beim Modell Contura
586 Style Iasst sich das Feuermébel auf ei-
ner Saule aufstellen. Auch die Abdeckung
ist modern und elegant flach gehalten.
Verbessert wurde zudem die Funktionali-
tat von Tirgriff und Luftregler, die perfekt
in die Front integriert sind. Dennoch las-
sen sich die Griffe selbst dann ohne Hand-
schuhe betdtigen, wenn der Kaminofen
beheizt ist.

Mehr unter www.homeplaza.de oder
www.contura.eu

DIE NEUE GENERATION
VON INFRAROTHEIZUNG

SunLight-Deckenheizung — Jetzt noch-
mal deutlich sparsamer im Verbrauch

Unsere SunLight-Deckenheizung stellt
einen neuen [R-Heizungstyp dar, der
mit einer sehr grofRen Oberflache, aber
mit relativ niedrigen Temperaturen (ca.
35°C), deutlich ginstiger einen Raum
heizen kann, als dies bei herkdmmlichen
Infrarot-Heizungen der Fall ist.

So kénnen Raume schon mit 15 — 60
Watt Heizleistung pro gm, je nach Wand-
beschaffenheit, Isolierung und Anzahl

der Aulienwéande beheizt werden. Die
SunLight gibt es als Deckenheizungen
in den GréRen 150x150 cm und 300x150
c¢cm mit indirekter LED-Beleuchtung. In
der neusten Version auch mit eingebau-
ten LED-Strahlern.

Die Leistungsaufnahme fir die Heizung
betragt 280 — bzw. 560 Watt. Mit der
skleinen" SunLight lassen sich Ré&u-
me bis 16 gm Grundflache und 2,50 m

Contura 556 °
Aktionspreis

Jetzt ab

Contura 520T
Aktionspreis

Jetzt ab
:Z:ZS)()I-

— —

Contura 510

k. Aktionspreis
" Jetzt ab
~1490,-

- i
L]
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Contura Friihjahrsaktion
vom 2. Februar
bis 30. April 2015

mit den beliebten Contura
500 Modellen:

Contura 590T
Aktionspreis

Jetzt ab
:Z‘IS;()I-

Haus Comfort Studio GmbH
Bad Nauheimer Str. 1- 64289 Darmstadt
Offnungszeiten: Mo., Di.: nach Vereinbarung
Mi.- Fr.:12-19 Uhr - Sa.: 10 - 16 Uhr
Telefon (0 6151) 9 7199 45 - www.kaminofen-haus.de

Raumhohe auch an kalten Wintertagen
beheizen. Mit der 4,5 gm groféen Sun-
Light Deckenheizung werden Raume bis
30 gm behaglich mit ginstiger Warme
versorgt.

Durch die Anbringung an der Decke
sorgt die SunLight fir einen angenehm
angewarmten FuRboden. Nach und
nach speichern auch Wande und Mébel
im Raum die Warme und sorgen so fir
eine sehr angenehme Rundumwarme.
Die Luft im Raum erwarmt sich erst an
den warmen Objekten und bleibt 2-3 °C
kuhler als gewohnt. So geht beim Liften
sehr viel weniger Warme verloren, als
dies beim konventionellen Heizen Gber
die warme Luft der Fall ware. Die meis-

te Wérme bleibt im Raum gespeichert.
Trockene Wande, die eine bessere Iso-
liereigenschaft erlangen, gleichmafige
Wérme und staubarme Luft sind weitere
Vorzige einer Infrarotheizung.

Wir dokumentieren die Stromver-
brauchsdaten der SunLight von drei un-
terschiedlichen Raumen, die wir auf die
neue SunLight umgestellt haben, auf un-
serer Homepage.
www.la-ecosystems.info

Weitere Infos erhalten Sie bei:
la-ecosystems Wienecke

in Gross-Gerau

Tel: 06152/3873

Mobil: 0170 5578161

neuartige

Die Alternative, die

Mainzer Str. 25,
Tel.: 06152 3873

Infrarot-Heizung

Heizkosten reduziert
Gesunde und wohltuende
Rundumwarme - Sparsam in
Anschaffung und Verbrauch!

1a-ecosystems Wienecke

64521 GroR-Gerau
Mobil: 0170 55 78 161 -

www.1a-ecosystems.info

¢ verhindert Schimmelbildung

¢ keine Wartungskosten

o ideal fiir Allergiker

o Mit PV-Anlage ==>> der Weg
zur Energieunabhéngigkeit
zu Kosten einer herkommli-
chen Heizungsanlage

e Nachtspeicher Ersatz ==>
70% Ersparnis

e 30% sparsamer als her-
kommliche IR-Heizungen
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WENN AUS DEM BAD EINE WOHLFUHLZONE WIRD

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

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

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
Nehringstrae 20
64347 Griesheim

ximale Bewegungsfreiheit bei hochster Tel: 0800 6320555
Funktionalitdt zu erleben.

Das Thema Barrierefreiheit betrifft aber
nicht nur &ltere Menschen oder Men-
schen mit korperlichen Einschrankungen,
sondern auch junge Familien. Eine Mo-
dernisierung des Badezimmers lohnt sich
in jedem Fall. Die Grinde hierfir knnen
vielfaltig sein — der eigene Geschmack,
Familienzuwachs oder eingeschrankte
Bewegungsfreiheit im Alter sind nur ei-
nige davon. Mit solch einer Umbaumaf3-
nahme steigern Sie nicht nur den Wert
lhrer Immobilie, sondern auch in einem
hohen Mal3e die eigene Lebensqualitat.
Egal aus welchem Grund Sie Ihr Bad einer
Generaliberholung unterziehen wollen,
steht lhnen die Firma ,Gebaudetechnik
Schweitzer" als kompetenter Partner zur

e HH[IWHEH Pedirtrise
g M"!ﬂr'!hl h‘mﬁﬂﬂ Hﬂm—

GEBAUDETECHNIK
# Ul SCHWEITZER
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Fliesen Karch — Auswahl und Kompetenz
Traditionsunternehmen aus Griesheim Villéroy & Boch

«ww'/&mx@\en&es«f\mmms~
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JARTANTEN FUR B2
ELEGANTES S AMBTENTE,

OAS TM THNER PASST:
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Beratuny - Verkauf - Verleguny

- Planung
- Wellnessbereiche
- Fliesen- Platten-

- Raumgestaltung

- Balkon- u. Thomas Klein und Orlando Medo fiihren das Griesheimer Traditionsunterneh-
men Fliesen Karch. Thomas Klein gehort dabei als Urgestein dazu. Er hat in

Terrassensanierung

u. Mosaikverlegung - Verfugungen
- Senio-Bader - Raparaturen
- Bodenbelage

Fliesen karch GmbH
PfitzenstraBe 73
64347 Griesheim

Telefon (06155) 39 91
Telefax (06155) 28 73

Fliesen Karch besteht bereits seit Giber 50 Jahren.
Traditionsunternehmen aus Griesheim
Kontakt: Fliesen Karch

PfitzenstralBe 73 - 64347 Griesheim - Tel.:061 55-3991

dem Betrieb zunachst gelernt, arbeitete dann im Betrieb und Gbernahm ihn
zusammen mit Orlando Medo im Jahr 2004. Sieben Mitarbeiter beschaftigt das
inhabergefihrte Familienunternehmen. Schwerpunkte der Kompetenz sind
Fliesenarbeiten fur Bader, Wohnraume, Terrassen, Treppen, Kichen und Na-
tursteinarbeiten. Auch Komplettlésungen sind moglich. Fliesen Karch arbeitet
mit sorgfaltig ausgewahlten Fachbetrieben fur Bader und Kiiche zusammen.
Vorteil: Prazise Abstimmung der unterschiedlichen Handwerke untereinander
und ein hoher Qualititsstandard. Die Mitarbeiter werden regelmaBig durch
Werksbesuche bei den Herstellern von Fliesen weitergebildet. Als einziger
Betrieb in der Region bietet Fliesen Karch nach eigenen Angaben die Fliesen
der italienischen Firma , Aventuro” an. Die Designerfliesen bieten neben einer
tollen Optik und einer hohen Qualitat ein ausgezeichnetes Preis-Leistungsver-
haltnis. AuBerdem gibt es Bader aus einer Hand sowie Estrich und Trockenbau.
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Fit und gesund ins neue Jahr

Die Schlemmerzeit, also Weihnachte, ist
vorbei und die Fastnacht hat Halbzeit.
Mancher hat da mit essen und trinken
ganz schee iwwer die Strang (zu viel)
geschlagen und macht beim Wiegen
schnell die Aache (Augen) zu. Fir den
ist die Fastenzeit die Chance uff ,leich-
tere Tage". Mit Wasser, Safte aber auch
Gewdirze kann man Korper, Geist und
Seele widder in Gleichklang bringe und
die Pfunde schmelze ganz nebenbei. Die
heilige Hildegard von Bingen hat vor gut
850 Jahr schon gewusst, wie gut Krauter,
GewdUrze, Saft Wasser orrer eine Dinkel-
kur unser tdgliches Leben im Gleichge-
wicht halte. Ihr misst jetzt ned uff alles
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verzichte, nur ein klein bisje an friher
denke. Da hats hochstens zwei Mal in der
Woche Fleisch gewe (gegeben), aber fast
jeden Tag Kartoffel, Salat und Gemise.
Gesund und nahrhaft ist auch der Reis.
Im asiatischen Raum, wo Reis ein Grund-
nahrungsmittel ist, sind die Wohlstands-
krankheiten wie Zucker, Cholesterin
orrer Herzinfarkt kein Thema, mit Fisch,
Hahnchen und scharfen Gewirzen. Reis-
gericht ist ned nur schmackhaft sondern
auch gesund. Selbst Italien hat den Ruf

Dgs

der Zeit erkannt und baut Reis an und
zwar in so Menge, dass der européische
Raum mit versorgt wird. Also trotz Pizza,
Pasta, Nudel fahrn auch die Italiener uff
Naturprodukte ab. Zu gesundem Essen
und Fasten gehort auch Bewegung und
wer vielleicht noch Arthrose in seine Kno-
che hat, der weil3, von was ich red. We-
niger Gewicht und vor allem Bewegung
lindern die Beschwerden. Sportangebote
wie Fitnessstudio, Nordic Walking gibt’s
genug. Awwer ned jeder hat Bock druff,

Foto: ©ondrej83 — Fotolia.com
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zu bestimmte Zeite dahin zu gehen. Dem
geb ich ein Tipp: Geht zum Sporthibner
und kaaft euch ein paar richtige Schuh,
laBt euch beraten, weil es gibt firs Laufe,
Renne, Jogge usw. die passende Schuh.
Mit dem richtige Schuhwerk Iduft mer
dann wie uff Wolke und schont die Ge-
lenke. Das des wichtig ist seht ihr an den
Bergsteigern, die laufe ja auch ned mit
Sandale ins Gebirge. Was auch wichtig
ist fr das korperliche Befinden sind gute
Matratze, weil es heilt ja ned umsonst,
wie mer sich bettet, so liegt mer. Die
Auswahl ist riesengrof3 und in einem gu-
ten Bettenhaus ist die Beratung oberstes
Gebot. Ob Hartegrade, Federkern, La-
tex, verstellbare Sprungrahme und sogar
Probeliegen wird angeboten. Das macht
sich bezahlt bei Bandscheiben, Arthro-
se orrer andere Gliederschmerzen, weil
durch Fachkenntnis kein Wunsch offen
bleibt. So mancher Schlafer, der schon
mitten in der Nacht vor Schmerzen ned
mehr schlafen konnt, will mit neuer Mat-
ratze ned mehr aus dem Bett.

Also machts's gut
Es grufit

die Hilde

WILLENBUCHER
BESTATTUHGEN
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RHEIN-MAIN-ZENTRUM FUR DIAGNOSTIK

DieRadiologen

Eines der modernsten Diagnosezentren Europas
Radiolngische Diagnostlk | Versorgemedizin | Feilherkenming | Spoftmediziy

+ ITesia-Ultrahochfeld-Kernspintomograhe Rhein-Main-2entrum fiir Diagnostik
Hochauftosende Multislice-Computertomograhe: PieRadiciogen

' CT:-Koronarangiograhe Guterkergstraiio 25 {neben Loog 5

+ MRT des Herzens

Al a3l Weailterctadl
Digitale Mammograhe

Fon 0615178 040
e ORYSLTE U0

Digitales Rintgen
« Knochendichlemessung
y 30 Whraschall WL eradigloperns-ia0s
. Brustkrebsfritherkennung infogadieraniokogen 6a.de
i 3 Tesla MR-Mammograhe Privalsprachstunde: Fon 0615178 04-100






