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st Reden mit sich selbst.
Immanuel Kant (1724 - 1804)

=
Seien wir ehrlich: Niemand mag 0
den November. Er ist sozusagen
das Schmuddelkind unter den
zwolf Monaten. Nicht mehr rich- _
-

tig Herbst und noch kein Winter, oy
oft mieses Wetter, das sprichwortliche

Novembergrau. Auf dem Schulhof musste der klei-
ne November sein Pausenbrot gewiss allein futtern. Und dann
noch die Gedenktage: Allerheilgen, Allerseelen, Totensonntag —
ein Festival der frohen Stimmung. Den November braucht keiner!
Oder doch?

Ich pladiere fur etwas Milde und Verstandnis. Ist der Novem-
ber nicht der Ubergang in die kalte Jahreszeit, der uns unmiss-
verstandlich daran erinnert, dass nicht an jedem Tag die Sonne
scheint und wir uns auf kUhlere Tage einstellen sollten? FUr unsere
Vorfahren war das noch wirklich wichtig. Damals gab es keine
Zentralheizung und keinen Supermarkt, der bestandig das Essen

aus aller Welt vorhalt. Damals galt Vorsorge als lebensrettend. Un-
sere Ahnen waren samt und sonders das, was wir heute despek-
tierlich Prepper nennen. Die Alternative war der Tod im Winter.

Und auRerdem: Ist es so schlecht, wenn uns ein Monat daran
erinnert, wen wir verloren haben und daran, dass auch unsere
Existenz endlich ist? Wie anders als mit dieser Erkenntnis sollte der
Antrieb entstehen, seine Tage zu nutzen und etwas aus seinem
Leben zu machen? Diese Erkenntnis macht jeden unserer Tage
wertvoll und das Leben lebenswert. Gonnen wir uns also einmal
im Jahr einen Monat zum Innehalten und zur Ruhe kommen.
Willkommen im November!

Wie immer wunsche ich Ihnen viel Spalk mit Inrem A4 FORMAT!



will ich leben!
Tipps fur jetzt und spater

Ab 50 beginnt ein ganz beson-
derer Lebensabschnitt — eine
Phase, in der man die Fruchte
seines Lebens erntet und be-
wusst genielden kann. Es ist
die Zeit, in der die Prioritaten
klarer werden und Genuss und
Lebensfreude im Vordergrund
stehen. Ob gutes Essen, Reisen
in ferne Lander oder quirlige
Stadte oder entspannte Mo-
mente in der Natur — jetzt zahlt,
das Leben in vollen Zugen zu
genielen.

© drubig-photo

Gesundheit  spielt dabei eine
zentrale Rolle. Mit einem aktiven
Lebensstil und einer bewussten
Ernahrung kann man sich auch
in den besten Jahren vital und fit
fuhlen. Bewegung, frische Luft
und Achtsamkeit helfen, Korper
und Geist im Gleichgewicht zu
halten. Doch auch das seelische
Wohlbefinden ist entscheidend.
Beziehungen pflegen, Zeit fOr
sich selbst nehmen und das tun,
was einem Freude bereitet, tra-
gen zur inneren Zufriedenheit bei.

Ebenso wichtig ist die finanzielle
Absicherung. Wer weil, dass er
fur die Zukunft gut vorgesorgt
hat, kann die Gegenwart sor-
genfrei geniellen. Eine solide
Altersvorsorge und ein verlass-
licher Versicherungsschutz ge-
ben das beruhigende Gefuhl,
fur jede Situation vorbereitet zu
sein.

Genielen Sie das Leben in vol-
len Zugen - denn das Beste
kommt erst noch! ase



Flexibel mit Wohneigentum

Mietwohnungen sind in vielen Teilen Deutschlands
rar und entsprechend teuer. Stattdessen kann fur vie-
le der Kauf einer Immobilie die Losung sein, schliel3-
lich sind die Bauzinsen in den vergangenen Monaten
gesunken. Bei der Suche nach einer Eigentumswoh-
nung oder einem Haus sollte man bewusst an spa-
ter denken: "Ein Objekt, das zum aktuellen Zeitpunkt
nicht den eigenen Bedurfnissen entspricht, tut dies
vielleicht zukunftig und lohnt sich mit groRer Wahr-
scheinlichkeit als Wertanlage oder Einnahmequelle”,
sagt Henrik Ciolkiewicz, Spezialist fur Baufinanzierung
bei Dr. Klein. Grundvoraussetzung fur den Kauf einer
Immobilie ist, dass sich Kaufinteressierte ihrer finan-
ziellen Moglichkeiten bewusst sind. Idealerweise sind
zehn bis 15 Prozent des Kaufpreises als Eigenkapital
vorhanden. djd



.Tanzen ist die beste Medizin”
- und warum das so ist, be-
schreibt Julia F. Christensen in
ihrem gleichnamigen Buch. Zu
tanzen ist tief in uns Menschen
verwurzelt. Sobald ein vertrau-
ter Rhythmus erklingt, wollen
wir uns bewegen und sei es nur
ein Klopfen mit den Fingern,
ein Wippen mit den FURen oder
ein Nicken mit dem Kopf. Neu-
rowissenschaftler gehen sogar
soweit und sagen: Das Gehirn
will tanzen.

Mu-
sik, ist fur jedes Alter geeignet.

Tanzen, Bewegung zur
Babys werden ruhiger, wenn
sie Musik héren und dabei ge-
schaukelt werden, Kleinkinder
wippen frohlich im Takt. Tan-
zen starkt das ,Wir-Gefuhl" bei
Paaren. Tanzen ist soviel mehr
als nur Bewegung zur Musik.

Tanzen macht nicht nur
SpakR, ist ge- j'
sund! Herz und Immun-

sondern

system werden gestarkt,

Rucken und Gelenke

bewegt, der Kalorienver-
brauch steigt, Motorik und
Koordination werden trainiert.
Studien beweisen, dass Tanzen
gegen das Vergessen hilft und
sich positiv auf den Alterungs-
prozess auswirkt. Aullerdem

hilft es, beweglich zu bleiben.

Tanzen ist Gemeinschaft — ge-
rade im Alter ist es eine Ab-
wechslung zum Alltag und for-
dert die sozialen Kontakte. Auf
Senioren abgestimmte Tanz-
und Bewegungskurse scho-
nen die Gelenke und halten
die Muskeln geschmeidig. So
kann man mit viel SpaRk etwas
fur sein Wohlbefinden tun! PR

ToNZAr - Tanzen Im Oesren Glrerd

Tanzen ist die beste Medizin — fiir jedes Alter geeignet!
Wer tanzt bleibt jung!

MOVITA — Mobilitat — Vitalitdt und Tanz ist unser sportliches
Angebot fiir Damen die gerne mit SpaR trainieren mochten.
Ohne hipfen, ohne Bodenelemente werden alle Muskelgr
auf tolle Musik trainiert und in Schv_\(_u:fng gehalten.

AGILANDO — nennt sich unser Tanzprogramm!
Von Walzer bis Cha Cha lernen wir zu taktvoller Musik,
Rhythmus und Bewegungen aus dem

Es darf jederzeit unverbindlich geschnu

Di€ TANZSCHULE
MiT HERZ

immer einen Schritt voraus

64297 Darmstadt-Eberstadt
Telefon: 06154/ 59 63 53
info@tanzs e-stroh.de

WWW.tanz e-stroh.de

&
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Nur fur echte Checker

Wer im Alter in eine Seniore-
neinrichtung umziehen maochte,
steht vor einer grofden Entschei-
dung. .Der Umzug will wohl-
bedacht sein: SchlieRlich gibt
es viele Anbieter auf dem Markt
mit erheblichen Unterschieden
in Kosten und Leistungen’, gibt
Petra Hellenthal zu bedenken,
GeschaftsfUhrerin der Augusti-
num Seniorenresidenzen mit 23
Hausern in ganz Deutschland.
.Grundliches Vergleichen lohnt
sich.” Unter www.augustinum.
de zeigt eine Checkliste, auf wel-
che Punkte man bei der Auswahl
achten sollte.

Lage und Wohnung: GCrolRe
und Ausstattung der Wohnung
mussen zu den eigenen Bedurf-
nissen passen: Je nachdem, ob
man allein oder zu zweit ein-
zieht, mit Haustier oder ohne,
einen Balkon oder eine Terras-
se bevorzugt. Ideal ist es, wenn
man seine Mobel mitnehmen
kann und sich nach eigenen
Wunschen einrichtet. Eine kleine

Aktivitdt und Kultur: Beim Durchblattern des Kulturprogramms
einer Seniorenresidenz lohnt sich ein genauer Blick: Wie viele Ver-
anstaltungen finden statt und treffen sie meinen Geschmack? Or-
ganisiert die Einrichtung Ausflige oder Reisen? Ist das Haus auch
offen gegenuber Gasten und integriert es die Menschen aus der
Nachbarschaft? Gibt es weitere Angebote wie Sport- und Hob-

bygruppen?

Kuche sollte aber bereits einge-
baut sein. Lebensmittelladen,
Bank, Friseur und Arztpraxis soll-
ten in der Nahe liegen, zudem ist
eine Anbindung an offentliche
Verkehrsmittel wichtig fur eige-
ne Aktivitaten wie auch Besuche

von Familie und Freunden.

Betreuung und Pflege: Der
Empfang sollte 24 Stunden am
Tag besetzt und Pflegekrafte soll-
ten vor Ort sein, sodass auf Not-
rufe sofort reagiert werden kann.
Auch tagsuber sind verlassliche
und vertraute Ansprechpartner
wichtig, die sich um grofRe und
kleine Fragen kimmern kdnnen.
Falls ein Pflegebedarf auftritt,
sollte in einer guten Seniorenre-
sidenz ein Pflegedienst in die ei-
gene Wohnung kommen. Auch
ein Angebot, das Pflegekosten
begrenzt, kann entscheidend fur
die Auswahl sein.

Leistungen und Kosten: Ganz
entscheidend ist ein Vergleich,
was im Pensionspreis inbegrif-

fen ist: Was ist neben der reinen
Warmmiete inklusive? Eine Mahl-
zeit im Restaurant am Tag, Woh-
nungsreinigung, Kurse, Sport,
Schwimmbad, Ubergangspflege
im Krankheitsfall, Seelsorge und
einige  Kulturveranstaltungen?
Oder muss man fur alles extra
zahlen? Auch maogliche Kosten
fur Pflege sollten einkalkuliert
werden. Wer sich fur eine Seni-
orenresidenz entschieden hat,
sollte einige Tage zur Probe

wohnen. djd




Ein aktives soziales Umfeld im
Rentenalter halt langer fit.

Gleitsicht am besten
vom Augenoptiker

Wer haufig oder auch nur gelegentlich Kontaktlinsen tragt, muss
mit fortgeschrittenem Alter nicht auf deren Vorteile verzichten.
Multifokale Kontaktlinsen verfugen wie die Gleitsichtbrille Uber
verschiedene Sehzonen, inre Funktionsweise ist jedoch etwas an-
ders.

Damit das stufenlose Sehen einwandfrei funktioniert, ist die indivi-
duelle Anpassung beim Augenoptiker unerlasslich und bei einem
Online-Kauf nicht umsetzbar. Verzichtet man auf eine individuel-
le Anpassung beim stationaren Augenoptiker, kdnnen nicht nur
ernsthafte Sehprobleme auftreten: Nicht ohne Grund mussen On-
line-Brillenhandler beim Kauf einer Gleitsichtbrille im Internet dar-
auf hinweisen, dass diese eine Gefahr im Straldenverkehr darstellen
kann. Weitere Informationen auf www.innungsoptiker.de. spp-o

Eeheﬁl E‘I.\.Hérﬂé.n

Jetzt sowohl mit unserem gewohnten Angebot der neuesten Brillen, Sonnenbrillen
und Kontaktlinsen wie auch mit unserem hochwertigen Angebot der modernsten
Horgerate. Weiterhin bieten wir fur Ihre Augen Screening-Untersuchungen an. info@bogorinski.de L bogorinski.de
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1.278 Euro monatlich bei Man-
nern, lediglich 1072 Euro bei
Frauen: Das sind die Durch-
schnittsrenten, die Ruhestandler
aktuell in Deutschland beziehen.
Schon diese Zahlen machen
deutlich, dass private Vorsorge
notwendig ist, um spater den
Lebensstandard von heute hal-
ten zu kénnen. Genauso wich-
tig ist es, rechtzeitig anzufangen
— und dazu die personliche Ver-

sorgungslucke zu ermitteln.

“Wer sich allein auf die staat-
liche Rente verlasst, wird sich
im Alter drastisch einschranken
mussen — Reisen, Konzertbe-
suche und andere Freizeitakti-
vitaten sind dann kaum noch
drin’, betont Korina Dorr, Leite-
rin des Beratungsdienstes Geld
und Haushalt. "Als Faustregel
gilt, dass rund 80 Prozent des
jetzigen Nettoeinkommens im
Ruhestand notwendig sind, um
den gewohnten Lebensstan-

Bonus-Programme
der Krankenkassen nutzen

Gesund leben und dafur Geld bekommen - das geht. Kranken-
kassen bieten mit Bonusprogrammen finanzielle Anreize fur Ver-
sicherte, aktiv ihnr Wohlbefinden zu fordern, indem sie Vorsorge-
termine wahrnehmen, Sport treiben oder einen normalen BMI
halten. Die genauen Bedingungen variieren je nach Krankenkasse.
Wer Gesundheitskurse besucht, Impfungen auffrischt oder zur
Fruherkennung geht, kann sich und seine Familie bei uns mit dem
IKK Bonus mit bis zu 500 Euro pro Jahr belohnen”, sagt Juliane
Mentz, Pressesprecherin der IKK classic. Alternativ zum Geldbo-
nus konnen sich Versicherte zum Beispiel auch private Zusatzver-
sicherungen bezuschussen lassen. Mehr unter www.ikk-classic.
de. Wichtig ist, dass alle Aktivitaten von Arztpraxen, qualifizierten
Kursanbietern oder Apothekern bestatigen werden. djd

© DJD/Geld und Haushalt/S-Com; © Gerlach Living

dard zu halten.” Um die indi-
viduelle Versorgungslicke zu
errechnen, sollte man im ers-
ten Schritt die voraussichtliche
Bruttorente kennen. Sie wird in
der einmal jahrlich versandten
Renteninformation aufgefuhrt.
Wichtig: Von diesem Betrag
sind noch Kranken- und Pfle-
geversicherung sowie Steuern
mit insgesamt etwa 20 Prozent
abzuziehen. Auf der Haben-Sei-
te kommen im Idealfall weitere
zukunftige Einkunfte hinzu, bei-
spielsweise eine Betriebsrente,
Renten aus berufsstandischen
Versorgungswerken oder priva-
te Versicherungen. Auch mo-
natliche Mieteinnahmen oder
Auszahlungen aus Sparvertra-
gen koénnen das Ruhestand-
seinkommen  erhéhen.  Um
die Finanzsituation im Alter zu
bewerten, sind als nachstes die
realistisch

80-Pro-
zent-Wert gilt als Richtschnur,

spateren Ausgaben
einzuschatzen. Der
unter-

kann aber individuell

schiedlich ausfallen. djd

Das nachste Plaudercafé
fur altere Mitburger fin-
det am Donnerstag, den
21.11.2024, von 10:00
Uhr bis 12:00 Uhr statt.
Das Plaudercafé findet im
Mehrzweckraum  Karlstra-
Re 2 in Heppenheim statt.
Einfach plaudern, treffen
und sich die Zeit bei Kaffee
und Kuchen vertreiben. red



Was einen gesunden Schlaf ausmacht

Fast jeder dritte Erwachsene
leidet ofter oder standig unter
Ruckenbeschwerden. Vor al-
lem schmerzt die Lendenregi-
on, Schultern und Nacken sind
verspannt. Das Problem: Bei
vielen Menschen kénnen sich
weder die Wirbelsaule noch
die Muskeln im Schlaf ausrei-
chend entspannen. Innerhalb
Nacht wechseln sich
Schlaf,
und Tiefschlaf immer wieder

einer
leichter Traumschlaf
ab. Diese Phasen braucht der
Korper, um sich sowohl geistig
als auch korperlich zu erholen.
Erlebnisse des Tages kdbnnen so
verarbeitet werden. Der Schlaf
auf einer falsch ausgewahlten
Matratze kann so bestehende
Beschwerden sogar von Nacht
zu Nacht verschlimmern. Pro-
blematisch wird es, wenn die
Knochen wahrend des Schlafs
nicht richtig gestutzt werden.
Die Bandscheiben koénnen
sich dann nicht ausreichend
regenerieren und mit Flussig-
keit fullen, weshalb eine falsch
ausgewahlte Matratze nicht
selten zu Schmerzen im Band-
scheibenbereich fuhrt.

KUCHEN &
SCHLAFIDEEN

MO - SA:
9:00 - 12:30 Uhr

MO, DI, DO, FR:

14:30 - 18:00 Uhr

Im Bettenstudio von Gerlach
Living in Reinheim koénnen
Sie herausfinden, was fur Ih-
ren personlichen, gesunden
Schlaf wichtig ist. So werden
wahrend der Beratung Bett-
gestell, optimaler Lattenrost
und die passende Matratze bis
hin zum Kissen ausgemessen
und durch Probeliegen ermit-
telt. Die optimale Matratze ist
namlich weder zu weich noch
zu hart und passt sich der Wir-
belsaule an. Das Kissen stutzt

Nacken und Kopfbereich.

Je Dbesser der Mensch also
liegt und schléft, um so besser
ist die geistige und korperliche
Regeneration. Deshalb ist es
so wichtig, ergonomisch in-
dividuell angepasst und damit
entspannt liegen zu kdnnen.

Mittwochnachmittag

geschlossen

gerlach-living.de

T.: 06162-919522

Alles, was Sie fiir einen gesunden Schlaf brauchen:

Gerlach Living bietet hochwer-
tige Bettsysteme von Rowa
und Selecta in Markenquali-
tat, in Deutschland hergestellt
und in einem guten Preis-
Leistungs-Verhaltnis. Unter
www.gerlach-living.de  kon-
nen Sie sich einen Uberblick
uber die Produkte

fur das gesun-
de Schlafen

informieren. '?

Schlafsysteme von ROWA und Selecta
B Kaltschaum-, Latex- und Taschenfederkernmatratzen
® Polsterbetten und Boxspringbetten

Bettdecken und Nackenstiitzkissen

Darmstadter Str. 51 64354 Reinheim




Das richtige und effektive Putzen will gelernt sein. Bei der Suche
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praktischen Tipps zum Sauberhalten steht fUr eine klare Mehr-
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heit die eigene Mutter an Nummer eins. Dieses Ergebnis for-
dert die aktuelle Putzstudie zutage, die Dynata im Auftrag von
Karcher in Deutschland und neun weiteren Landern mit Per-
sonen im Alter zwischen 18 und 65 Jahren durchgefthrt hat.
Eine beeindruckende Zahl: Hierzulande haben 84 Prozent der
Befragten die Reinigungskompetenz von ihrer Mutter erlernt.
Bei jungeren Menschen gewinnen soziale Medien stark an Be-
deutung. Bei den 25 bis 34-Jahrigen beispielsweise nutzen 47
Prozent regelmalig die Videoplattform YouTube, um sich Putz-
Know-how anzueignen. An Haushaltstipps auf TikTok orientie-
ren sich vornehmlich befragte Personen unter 24 Jahren. djd

Schatz fur die
Familiengeschichte

Geschichten sind ein uralter Teil der menschlichen
Kultur. Sie unterhalten nicht nur, sondern schaffen
Erinnerung und Bedeutung. Mehr noch: Sie sind
fur die menschliche Existenz nachweislich von
zentraler Bedeutung, dennim Kern geht es darum,
miteinander zu kommunizieren und so eine emo-
tionale Verbindung zu schaffen. Umso wichtiger
ist es, Geschichten fur die Ewigkeit zu bewahren.
Genau das macht ,Geschichtenretter”. Das Kolner

Start-up dokumentiert Familiengeschichten pro-

fessionell per Video. Oft sind es altere Menschen,
die sich auf diesem Wege mit ihrer Biografie aus-
einandersetzen. Um den Menschen das Erzahlen
zu erleichtern, stellt das Team eine Liste mit Fra-
gen zusammen, von denen sich die Geschich-
tenerzahler dann welche aussuchen. Aus dieser
umfangreichen Liste ist mittlerweile ein Kartenset
entstanden. Es enthalt Uber 160 Fragen und Bilder,
die dabei helfen sollen, sich an Begegnungen, Mo-
mente und Anekdoten zu erinnern. red

Wenn lhnen
die Worte
fehlen, Stefan Mayer
a_ @ Freier Zeremonien-Redner
bin ich da! Telefon: 0176 - 56 55 15 40

Www.sags-mit-mayer.de




So kommt die Freude am

Fernsenhen zuruck

Die Grunde dafur, dass viele
Menschen ihren Fernseher nicht
mehr verstehen, sind vielschich-
tig. Neben eigenen Einschran-
kungen der Horfahigkeit spielt
dabei die Technik eine wesent-
liche Rolle. Denn das moderne
TV-Design wird immer flacher.
Dadurch ist auch der Platz fur
leistungsstarke Lautsprecher
immer knapper bemessen — die
akustische Qualitat leidet. Hinzu
kommt, dass der Ton bei Spiel-
filmen fUr grolle Soundsysteme
in Kinosalen optimiert ist. Die
Technik zuhause kann damit
naturgemald nicht mithalten.
Ein Dauerargernis fur viele Zu-
schauer ist es auf’erdem, dass
Sender die Werbespots haufig
bewusst lauter als das eigentli-
che Programm aussenden. In
der Folge wird permanent die
Lautstarke an der Fernbedie-
nung verandert, doch ein noch
lauterer Ton sorgt nicht fur
eine bessere Verstandlichkeit.
Stattdessen konnen intelligen-
te Zusatzlautsprecher wie der
TV-Sprachverstarker Oskar den
Serien- oder Spielfilmgenuss

wieder steigern. Das Gerat dient
dazu, Sprache besser und so-
mit verstandlicher darzustellen.
Die Frequenzbander, die fur die
Verstandlichkeit von Sprache
entscheidend sind, werden au-
tomatisch starker hervorgeho-
ben. Storende Nebengerausche
hingegen werden herausgefil-
tert und minimiert. Unter www.
faller-audio.com etwa gibt es
mehr Details. djd

: B -
Mitten im Leben

FARBENREIC

Kerstin Geduldig-Khalili
in- Diplom-Kunsttk

@& Begleitetes Malen

@ .. fiir Kinder

@ ... fiir Jugendliche

@ .. fiir Erwachsene

@ Ein Ort

@ ... der Ruhe & Kreativitit

@ ... der Persinlichkeitsentwicklung

@ ... der Selbstreflexion

@ ... der Lebensbegleitung

@ Einzel- & Gruppenangebote
Seminare

durch gutes Horen

Heidelberger StraBe 35 - Seeheim
(Eingang iber Fliederweg)
www.das-farbenreich.de

D;s Alter gestalten:
Neue Kraft im Alltag
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Auerbach 06251 -77 03 66 - Seeheim 06257 - 999 44 57 - Jugenheim 06257 - 90 40 76
www.hoergeraete-henning.de




Pflege bedeutet, sich um das Wohlergehen ei-
nes anderen Menschen zu kummern, und viele
Angehorige von Pflegebedurftigen tun das mit
groliem Einsatz. Was dabei oft zu kurz kommt:
auch fur sich selbst gut zu sorgen. So achten
laut einer Studie der Hochschule Osnabruck
im Auftrag des Sozialverbands VdK nur vier von
zehn Pflegenden auf die eigene Gesundheit. In-
formationen zum Thema finden sich etwa in der
Broschure ,Gesund bleiben bei der Pflege” unter
www.pflegeberatung.de/infomaterial.

1. Genug Schlaf und Bewegung: Ob Wandern,
Tanzen, Gartenarbeit oder Sport: Bewegung bie-
tet einen wichtigen Ausgleich und baut Stress ab.
Eine ausreichende Nachtruhe sorgt fur Erholung.

2. Gesunde Ernahrung: Abwechslungsreich und
ausgewogen sollte das Essen sein. Es hilft, auf funf
Portionen Obst und GemUse am Tag zu achten.

3. Pausen einplanen: Neben Pflichten sollten
im Pflegealltag auch schone Erlebnisse stehen.

Auszeiten sollten deshalb fest eingeplant wer-
den — von der taglichen Kaffeepause uUber den
Sporttermin oder Spieleabend bis zum Urlaub.

4. Warnzeichen beachten: Standige Mudig-
keit, Gereiztheit, Kopf- oder Ruckenschmerzen,
Angste und Aggressionen kdnnen Zeichen sein,
dass man von der Pflege Uberfordert ist. Dann
wird es hochste Zeit gegenzusteuern.

5. Informieren: Es gibt viele Moglichkeiten, die
hausliche Pflegesituation positiv zu verandern,
zum Beispiel geeignete Hilfsmittel und Umbau-
ten in der Wohnung, ein Pflegekurs oder Ent-
lastungsangebote wie eine Haushaltshilfe oder
Betreuungsgruppe. Unter der Servicenummer
0800 101 88 00 gibt es kostenlose Praventions-
beratung fur jedermann.

6. Hilfe annehmen: Pflegende Angehorige soll-
ten nicht versuchen, alles alleine zu stemmen.
Mit einem guten Netzwerk und Vertretung fur
den Notfall geht vieles leichter. djd




Fruhzeitig unad
rechtssicher vorsorgen

Jeder Mensch hat ein Interesse daran, dass im
Falle von Krankheit, Unfall oder einer geistigen
Einschrankung die eigenen Wunsche und Vor-
stellungen im Hinblick auf die medizinische
Behandlung und personliche Betreuung be-
rucksichtigt werden. Sogenannte vorsorgliche
Verfugungen sollte man deshalb fruhzeitig und
rechtssicher erstellen. Ohne diese Dokumente
kann es passieren, dass Angehorige oder Arzte
Entscheidungen treffen mussen, die nicht im
Sinne des Betroffenen sind, oder dass sogar eine
gerichtliche Betreuung durch fremde Personen
eingerichtet wird. Rechtsgultige Vorsorgevoll-
machten und PatientenverflUgungen tragen vor
allem auch dazu bei, Streitigkeiten und Konflikte
innerhalb der Familie zu vermeiden. Eine Vorsor-
gevollmacht legt fest, wer fur eine andere Per-
son was entscheiden darf. Dazu zahlen in der
Regel geschaftliche, medizinische und person-
liche Angelegenheiten. Welche medizinischen
Behandlungen erwunscht sind, gehort dagegen
in eine gesonderte Patientenverfugung. Das
Recht auf Selbstbestimmung bleibt so auch im
Ernstfall gewahrt. Fehler in den Formulierungen
oder ein arglos ausgewahlter Bevollmachtigter
konnen Probleme nach sich ziehen. Spezialisier-
te Rechtsanwalte helfen dabei, vorsorgliche Ver-

fugungen rechtsgultig zu erstellen. Infos: www.
itzehoer.de. djd

Je praziser Vorsorgevollmachten und Pa-
tientenverfligungen formuliert sind, desto
hilfreicher kdnnen sie im Falle eines Falles
sein.

volksbanking.de

VR ImmoFlex

Immobilienvermégen
nutzbar machen -
ohne Teilverkauf

In neue Werte investieren, energetisch sanieren
und mehr Rente zur Verfiigung haben - im Alter
lassen Wiinsche nicht nach. Wenn lhr Vermégen in
lhrer Immobilie steckt, haben wir die clevere Lésung.

+Sie bleiben zu 100 % Eigentiimer (kein Teilverkauf)
« Flexible Auszahlung: Einmalbetrag oder monatliche Rente
* Auf Wunsch zahlen Sie nur die Zinsen

Bleiben Sie erfolgreicher Weitermacher
und informieren Sie sich jetzt!
volksbanking.de/immoflex

F'" 5 Volksbank m

it Darmstadt Mainz ===
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Herzhaft lecker geniel’en

Wenn es Dir nicht gefallt, Uberback’ es einfach
dick mit Kase! Dieser Spruch amusiert das In-
ternet, aber wie so oft ist doch ein Quantchen
Wahrheit dran. Zum einen verdeckt das Uber-
backen tatsachlich das darunterliegende Es-
sen. Zum anderen l6st cremig-flussiger warmer
Kase ein Wohlempfinden aus, das Hirn macht

es sich so zu sagen gemutlich unter Zuhilfe-
nahme des Magens und der Geschmacksknos-
pen. Das machen sich die Schweizer zunutze,
wenn sie Fondue oder Raclette auftischen und
sich damit die kihle Jahreszeit so angenehm
wie méglich gestalten. Das ist "Uberbacken in
Reinkultur'! ase




Getrennt, bitte!

Verschiedene Kase sollte man am besten

von einander getrennt aufbewahren. Zu
schnell kénnten sie gegenseitig den Ge-
schmack annehmen - und damit einiges an
Qualitat einbulRen. AuRerdem empfiehlt es
sich, tatsachlich eine Kaseglocke zu nut-
zen, da sonst nicht nur der Nachbarstinker,
sondern gleich der ganze Kihlschrank den
Geruch annimmt. A propos Kuhlschrank:
Entweder kommt der Kase rechtzeitig vor
Genuss ins Warme oder wird gleich bei
kuhler Raumtemperatur gelagert.

Romisches Kase 2 x 2

Die Rémer schon wussten, dass Milch nicht
gleich Milch ist. Ihre Logik war: Die Milch von
Tieren mit zwei Zitzen ist die reinste. Dazu
gehodren etwa Ziegen, weshalb auch heute
noch der Meckerkase von Gourmets hoch-
gelobt ist. Tiere mit vier Zitzen geben durch-
schnittliche Milch, wie eine Kuh. Hat ein Le-
bewesen mehr als vier Zitzen, ist die Milch
flr die Kaseproduktion ungeniebar. Ein ab-
solutes Highlight auf romischen Tellern war
ubrigens Kamel-Kase - exquisiter konnten es
sich Cicero & Co. nicht vorstellen.

www.a4-format.de




Kase goes Eis

Zutaten: Zutaten fur das Gelato: 400 ml Sah-
ne - 100 ml Milch - 70 g Zucker - 50 g Peco-
rino Romano DOP, gerieben - Walnusse und

grune Trauben zur Garnitur | Fur die Schokola-
densauce: 200 ml Schlagsahne - 200 g Zartbit-
terschokolade

Zubereitung: Fur die Zubereitung werden Sah-
ne, Milch, Zucker und der geriebene Kase er-
hitzt, um anschlieRend in der Eismaschine zu
einem cremigen Eis zu verschmelzen. Das Gela-
to wird anschliefdend mit knusprigen Walnussen
und suRen Trauben garniert und mit einer samti-
gen Schokoladensauce verfeinert.




Schweinemedaillons mit
Ziegenkase gratiniert

Zutaten: 2 Knoblauchzehen - 1 Chilischote - 4
/weige Rosmarin - 4 Stiele Thymian - 4 Stiele
Oregano - 200 g Kirschtomaten - 200 g Ziegen-
frischkase - 1/2 TL edelsuRes Paprikapulver - Salz
und Pfeffer - 4 Schweinemedaillons (a 100 g) - 2
EL Olivendl - 150 ml Gemusebruhe

Zubereitung: Knoblauch schalen und sehr fein
hacken. Chili waschen, trocken tupfen und in
feine Ringe schneiden. Krauter waschen und
trocken tupfen. Von der Halfte der Krauter Na-
deln bzw. Blattchen von den Stielen zupfen
und fein hacken. Kirschtomaten waschen. Kno-
blauch, Chili sowie gehackte Krauter mit dem
Ziegenfrischkase vermengen und mit Paprika-
pulver, Salz und Pfeffer wurzen.

Den Ofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorhei-
zen. Medaillons trocken tupfen und rundherum
mit Salz wirzen. Ol in einem Gourmet-Profitopf
erhitzen. Medaillons darin von beiden Seiten
scharf anbraten.

Auf der Oberseite mit der Ziegenfrischkase-Mi-
schung bestreichen. Mit Bruhe abléschen und
Kirschtomaten sowie ubrige Krauter zugeben.
Im Backofen auf der 2. Schiene von unten etwa
10 Min. gratinieren und servieren.

3+1
ANGEBOT

4.11.-1.12.

Pfungstadt ¢ Bickenbach ¢ Crumstadt ¢ Seeheim ¢ Eberstadt  Stockstadt




Reiche Ernte

Die letzten Apfel und Pflaumen sind gerade geerntet — da den-
ken erfahrene Gartenbesitzer bereits an die kommende Saison.
Denn mit dem Herbst beginnt der ideale Zeitraum fur den fachge-
rechten Ruckschnitt der Obstbaume. So schaffen Gartenbesitzer
die Grundlage fur gutes Wachstum und Uppige Ernten im nachs-
ten Jahr. Voraussetzung fur den Ruckschnitt ist, dass kein Frost
herrscht. ,Ein guter Zeitpunkt ist der November. Bei entsprechen-
der Witterung kénnen die Aste von Obstbdumen noch bis in den
Februar hinein geschnitten werden. Ab Marz bis Ende Septem-
ber verbietet dagegen das Bundesnaturschutzgesetz umfassende
Ruckschnitte zum Schutz brutender Vogel', erlautert Stihl-Garten-
experte Jens Gartner.

ZurUckhaltung ist beim Obstbaum-Schnitt fehl am Platz. Nach
dem Motto viel hilft viel' empfiehlt der Fachmann von Stihl ein
beherztes Vorgehen: ,Ein kraftiger Rickschnitt regt Obstbaume
an, in der neuen Wachstumsperiode wieder kraftig auszutreiben.
Bei jungen Baumen durfen Aste sogar um bis zu zwei Drittel ge-
kurzt werden”, erklart Jens Gartner. Nur bei alteren Baumen ist et-
was mehr Zuruckhaltung angebracht. Da diese bei einem starken
Ruckschnitt zu sogenannten Wasserschossern neigen, die weder
Bluten noch Fruchte tragen, kommt es hier vor allem darauf an,
die Krone auszulichten, damit ausreichend Licht und Luft die tra-
genden Aste erreichen. akz-o

Grune Freude fur Generationen

Ein neu gepflanzter Baum be-
reichert den Garten und ist ein
Geschenk an die kommen-
den Generationen. Denn Bau-
me spenden Schatten und pro-
duzieren Sauerstoff. Sie bieten
Lebensraum fur zahlreiche Le-
pbewesen und tragen zur Sta-
bilisierung des Klimas bei.
Und Obstbaume versorgen

uns dazu noch mit kostlichen
Frichten und gesunden Vita-
minen.

Damit der Baum optimal an-
wachst und prachtig gedeiht,
bendtigt er beste Pflege von
Anfang an. Dabei spielt die Aus-
wahl der richtigen Pflanze, die
zum Standort passt, sowie eine

gute Bodenvorbereitung eine

wichtige Rolle. Unter www.
waldleben.eu gibt es dazu
mehr Tipps. Eine Vitalkur wie
das Praparat Waldleben fordert
zudem das Bodenleben und
starkt die Widerstandskrafte der
Pflanze. So kann sie gesund
und wuchsfreudig in ein langes
Baumleben starten. djd



Ohne Torf zum Erfolg

Wenn der Garten seinen Win-
terschlaf beginnt, leben Men-
schen mit grunem Daumen inhr
Hobby wieder verstarkt in den
eigenen vier Wanden aus. Da
in Herbst und Winter weniger
Licht vorhanden ist, verlang-
samt sich allerdings auch bei
Zimmerpflanzen die Fotosyn-
these — damit reduziert sich der
Bedarf an Wasser und Nahrstof-
fen. Gefragtist jetzt ein malvol-
les Gielsen und Dungen. Nicht
jedes Grun mag trockene Hei-
zungsluft, bei empfindlichen
Zimmerpflanzen empfiehlt sich
ein Standortwechsel oder eine
Luftbefeuchtung. Wichtig st
zudem ein ausreichend heller
Standort: Werden die Blatter
der Pflanze heller oder fallen
sogar ab, kann dies ein Indika-
tor fur Lichtmangel sein.

© STIHL/akz-0; © DID/www.fnr.de

Zudem kommt es auf eine
gute Bodenqualitat an. Anders
als im Gartenbeet ist man bei
Zimmerpflanzen auf gekauf-
te Erden angewiesen. Schon
bei der Auswahl kbnnen Frei-
zeitgartner einen Beitrag zum
Natur- und Klimaschutz leis-
ten, indem sie sich bewusst
fur torffreie Erde entscheiden.
Der Grund: Moorboden ent-
halten mehr als doppelt so viel
Kohlenstoff wie alle Walder
der Erde zusammen. Bei der
Verwendung von Torf als Blu-
menerden wird Kohlenstoffdi-
oxid (CO,) freigesetzt — mit al-
len negativen Konseguenzen
fur das Klima. Torffreies Gart-
nern gehort deshalb auch in
privaten Garten und Wohnun-
gen immer mehr zum guten
Ton. djd

Beim Kauf sollten Pflanzenfans auf die
Kennzeichnung "ohne Torf" oder "torffrei”
achten. "Torfreduzierte" oder "torfarme”
Erden kénnen immer noch bis zu 70
Prozent Torf enthalten. Auch "Bio" heilRt
nicht immer torffrei. DarUber hinaus hilft
ein Blick auf die Inhaltsstoffe, denn die
klimafreundliche Erde enthalt vorran-
gig Torf-Alternativen wie Grungutkom-
post, Holzfasern, Rindenhumus oder Ko-

kosprodukte.

Sehen und gesehen
werden st richt immer

das pure Vergnugen

Wer will schon im eigenen
Garten beobachtet werden?
Unsere Losung gegen uner-
winschte Einblicke: Sichtschutz
aus Glas, Holz, Stein, Pflanzen,
bedrucktem Acrylglas oder ei-
ner Kombination aus Pflanzen
und Werkstoffen.

Weil der Mensch Nischen
braucht, bauen wir welche;
stilgerecht und wohnlich.
Freuen Sie sich auf die Gebor-
genheit Ihres Gartens — durch
gekonnt gestalteten Sichtschutz!

<',3aumann

Gaérten & Freirdume
Tel. 06155.7 82 42




Raus

Unterwegs




geht's

Im November

Krimilesung im Pfalzer Schloss

Am Donnerstag, den 28. November ladt das Kulturmanagement
der Stadt GroR-Umstadt zur spannenden Krimilesung in das Pfal-
zer Schloss, Pfalzer Gasse 16 in GroR-Umstadt ein. Der renom-
mierte Autor Benjamin Cors wird ab 20 Uhr aus seinem Bestseller
.Krahentage” lesen. Einlass ist ab 19 Uhr.

Die Lesung im Pfalzer Schloss bietet Krimifans und Literaturbe-
geisterten die Moglichkeit, den Autor hautnah zu erleben und in
die fesselnde Welt von ,Krahentage” einzutauchen. Das histori-
sche Ambiente des Schlosses bietet dabei die perfekte Kulisse fur
diesen spannenden Abend.

Tickets fur die Veranstaltung sind an den bekannten Vorverkaufs-
stellen sowie online unter www.gross-umstadt.de erhaltlich und
kosten 10 Euro zzgl. Gebuhren. red

Der Otzberg im Herbst
ist immer einen Ausflug
wert.

© schreiberVIS - stock.adobe.com



Spe’mer Herweborsch Apres Ski Opening

=
) Die See'mer Kerweborsch laden am 8. und 9.

ES ﬂE” November zum "Apres Ski Opening” ein. Jeweils

! ab 18 Uhr wird es die neuesten Pistenhits und

o S Rathaus in Seeheim geben. Dieses Jahr haben

ﬂl] ].B |l|]!' die Kerweborsch bewusst auf ihr Oktoberfest
verzichtet, damit sie mit der Apres Ski Party Geld

eine gut gefullte Bar hinter dem historischen

einnehmen kénnen, um nachstes Jahr wieder
- im gewohnten Umfang ihre See'mer Kerb fei-
Aprés Ski = ern zu konnen. Die Kerweborsch freuen sich auf

-

. Piste

Bar
R &
W %

Hinter dem historischen Rathaus
in Seeneim )i §

zwei lustig-bunte Abende! red

Heppenheimer Kellerweihnacht

Die Tourist Information veranstaltet in Zusammenarbeit mit den
JAltstadtfreunden Heppenheim e V. und Mitgliedern der ,Heppen-
heimer Stadt- und Laternenfuhrergilde” die 6. Heppenheimer Kel-
lerweihnacht am 29. und 30. November. Um 18:45 Uhr offnen
sich die Tore des Marstalls im Kurmainzer Amtshof. Nach der Be-
gruBung und Aufteilung der Gruppen geht die Fuhrung los. Die
.Kellerlotsen” fUhren die Teilnehmer zu unterschiedlichen Kellern
und Buhnen in der historischen Altstadt.

Erfahren Sie in den vier Stucken, was Weihnachten mit den bibli-
schen Eltern, sinnentfremdendem Konsum, Krieg und Lyrik zu tun
hat. Nach etwa zweieinhalb Stunden finden sich die Zuschauer
und Mitwirkenden im Marstall wieder ein. Die Heppenheimer Alt-
stadtfreunde gestalten dies zu einem gemutlichen Beisammen-
sein mit alkoholfreiem Apfelpunsch und kleinen Happchen.

Tickets sind ab dem 02. November, 10:00 Uhr, in der Tourist Infor-

mation Heppenheim (Friedrichstr. 21) erhaltlich. Alternativ werden Al
sie auch online Uber das Vorverkaufsportal EVENTIM angeboten. Am 29. und 30. November
Die Karten kosten 18,00 Euro. Es gibt keine ErmaRigungen. Die ladt Heppenheim wieder

Einteilung der Gruppen erfolgt bereits beim Kauf der Eintrittskar- zur Kellerweihnacht ein.
ten. red




Abenteuer Schulweg

Fur Kinder am Beginn ihrer Schulzeit ist der Weg
zur Schule oft ein groRes Abenteuer. Doch lei-
der ist er auch mit Gefahren verbunden. Obwonhl
die Zahl der Schulwegunfalle von 150.000 im
Jahr 1998 auf unter 90.000 im Jahr 2022 sank,
gehoren Kinder weiterhin zu den gefahrdetsten
Verkehrsteilnehmern. Um Kinder beim sicheren
und eigenstandigen Bewaltigen ihres Schulwegs
zu unterstutzen, hat der ACV Automobil-Club
Verkehr gemeinsam mit der Polizei Koln ein
Lernheft entwickelt. Entlang einer spannend er-
zahlten Geschichte werden darin wichtige Ver-
kehrsregeln kindgerecht vermittelt. Das Heft ist
im Rahmen der Initiative Schulweg-Champions
unter www.acv.de/schulweg-champions kos-
tenlos verfugbar. djd-k

Kibler liest

Der bekannte Darmstadter Krimiautor Michael Kib-
ler kommt auf Einladung des Kulturburos der Buch-
nerstadt am Freitag, 15. November, zu einer Lesung
nach Riedstadt. Ab 19 Uhr liest er im Sitzungssaal
des Rathauses aus seinem neuestem Krimi ,Letz-
ter Atem”, der erst im Oktober dieses Jahres er-
schienen ist. ,Nein, meine Frau hat sich nicht um-
gebracht’, sagt der Mann zu Privatdetektiv Steffen
Horndeich. Er und seine Partnerin Jana Welzer ge-
hen dem Fall nach. Doch die Rechtsmedizin hat
keinen Zweifel: Suizid. Im engeren Umfeld der To-
ten finden sich nirgends Hinweise auf einen Mord.
Aber wenige Tage spater wird die Schwester der To-
ten erschossen... Spannung ist garantiert.

Karten fur 10 Euro sind im Vorverkauf Uber Reservix
erhaltlich. Besonders bequem geht dies online uber
www.reservix.de, oder es kbnnen Reservix-Vorver-
kaufsstellen genutzt werden. Dazu gehdren unter
anderem der Empfang des Riedstadter Rathauses
und der Empfang des Landratsamtes in GroR-Ge-
rau. red

© See'mer kerweborsch; © Tourist Info Heppenheim

.Der Experte

Keine Frage, es gibt schonere Monate als den
November, sonnigere, freundlichere, warmere.
Viele Menschen empfinden das typische No-
vembergrau als ermudend und demotivierend.
Nicht umsonst ist es traditionell der Monat, in

dem die Menschen ihrer Verstorbenen gedenken. Aber ist das
alles wirklich so trist? Oder ist der November nicht auch der
Monat, der uns auf den nahenden Winter einstimmt und uns
Zeit gibt, daheim gemutlich beisammen zu sitzen und zu un-
terhalten? Ist es nicht eine wertvolle Chance, das bisherige
Jahr schon einmal Revue passieren zu lassen und zugleich
wichtige Weichen fur die Zukunft zu stellen? Ich meine, das
ist sinnvoll. Mit klarem Blick nach vorn und ohne Scheuklap-
pen daruber nachzudenken, wie das eigene Leben in ein paar
Jahren aussehen soll, wie es nach dem Ende der Berufslauf-
bahn weiter geht und ob wir daftr ausreichend abgesichert
sind und vorgesorgt haben. Wenn es hier Lucken gibt, kann
das spater sehr weh tun. Also rechtzeitig nachdenken, infor-
mieren und beraten lassen. Am besten gleich im November!
Apropos gute Entscheidungen: Der Kfz-Kindigungstermin
am 30. November steht wieder vor der Tur. Zeit fur den Wech-
sel? Informieren Sie sich jetzt bei einem starken, verlasslichen
Partner! Bei Ihrem Berater in der Kreissparkasse!

Autor: Bastian Locher, Direktor Privatkunden, Kreissparkasse GroR-Gerau

Sparkassen-Finanzgruppe
Hessen-Thiringen

Das Konto, mit dem man
einfach richtigliegt.

Banking, leicht gemacht:
mit der ausgezeichneten
App und unseren
smarten Kontoservices.

Mehr Infos unter g- =
kskgg.de/privatgiro &

Weil's um mehr als Geld geht.

Kreissparkasse
Grol3-Gerau




Den Herpbst
infangen

Wenn die Tage kurzer, die Nachte kuhler und das Laub bunter werden,
Ist es Zeit, es sich zuhause gemutlich zu machen. Mit gesundem Essen,
weichen Decken und hubscher Deko vertreibt man dann die Dunkelheit.

Sommerliches Grun
statt herbstlichem
Braun

Wer antizyklisch
dekoriert, kann sich
die warme Jahreszeit

BITZ - Kollektion ,Kusin-
tha", Servierplatte

Cosy & Trendy - Kol-
lektion ,Backdoor'20s",

gefuhlt ein wenig Cocktailglas
verlangern. Das Grun
passt perfekt zu oran- Cosy & Trendy -

gefarbenem Kurbis Fondueset ,Fontestic”

oder auch Ton in Ton
zu Artischocken, die
gerade Saison haben.




Fink Living - Teelicht
GEFU - Teeglas mit Teefilter ,Mira”
Fujihoro - Wasserkessel ,Cotton”

Cosy & Trendy - Geschirrserie
.Etna’, Espressotasse

Peugeot Saveurs - Tagine ,Atlas”
GEFU - V-Hobel Julienne ,Collect”

Global Wohnen - Polsterbett ,Car-
men”

Zu Tisch!

Oysterblue von Greengate

Das fallt auf, das gefalt! Greengate's
rie gibt es in charmantem
9 |

Everyday-Se e
Qysterblue - und natrlich beruns




Stilvoller Raumgewinn

Schiebeturen sind heimliche Stars in der In-
neneinrichtung: Sie ermdglichen platzspa-
rende Durchgange, unterstutzen Barrierefrei-
heit und sind auch optisch ein Blickfang in
jeder Wohnung. Da die Turfligel beim Offnen
keinen Stellplatz im Raum belegen, sondern
lautlos an der Wand entlanggleiten, stellen sie
eine smarte Losung gerade bei begrenztem
Platz dar. Die Schiebeturen etwa von Turen-
held.de gibt es in zahlreichen Ausfuhrungen,
ob in klassischem Weildlack, aus Glas oder in
Holzoptik. Gleich doppelt schon sind zweif-
lUgelige Schiebeturen fur den groRen Auf-
tritt. Unter www.tlrenheld.de etwa gibt es
mehr Details, eine direkte Bestellmoglichkeit
und eine nutzliche Anleitung zum Einbau von
Schiebeturen. djd

Gute Beluftung

Ein gesundes Raumklima ist entscheidend fur unser
Wohlbefinden und unsere Gesundheit. Die richtige
BelUftung von Hausern und Wohnungen spielt dabei
eine zentrale Rolle. Regelmaliges Luften hilft, die Luft-
qualitat zu verbessern, Schadstoffe abzubauen und die
Luftfeuchtigkeit zu regulieren. Dies ist besonders wich-
tig, um der Schimmelbildung vorzubeugen, die durch
uberhoéhte Feuchtigkeit entstent und gesundheits-
schadlich sein kann. Doch in vielen Wohnraumen gibt
es ,tote Winkel” und schwer erreichbare Ecken, in de-
nen die Luft kaum zirkuliert, zum Beispiel hinter grofien
Schranken, langen Blcherregalen oder in verwinkelten
Raumecken. spp-o

Harmonie in Weil}

So unterschiedlich Einrichtungsstile auch sind, bei
der Wahl der Wandfarbe sind sich dennoch viele ei-
nig. Denn Weil ist immer in. Die Farbe lasst Raume
freundlicher und optisch groRer wirken und kann be-
liebig kombiniert werden. Das Verschonern geht mit
der richtigen Vorbereitung und der passenden Ausstat-
tung leicht von der Hand. "Die Wand sollte sauber und
staubfrei sein, damit sie die Farbe gut aufnimmt. Vor
dem Streichen sollte man fur eine glatte Oberflache
noch Bohrlécher und Risse glatt verfullen, empfiehlt
Malermeister Ralph Albersmann, Technischer Berater
bei Schoner Wohnen-Farbe. Aufgrund der extremen
Deckkraft etwa von Polarweiss gentgt meist bereits
eine Schicht, um alte Farben zu verbergen. Ein Profirol-
ler mit speziellem Flor ermoglicht dabei ein spritzar-
mes Arbeiten.



Kuschelnd Energie sparen

Angesichts vielfach knapper Haushaltskassen
ruckt mit sinkenden Temperaturen das Ener-
giesparen verstarkt in den Fokus. Zu Hause frie-
ren will naturlich trotzdem niemand. Und das ist
auch gar nicht ndtig. So kann man es sich z.B.
am Abend auch bei kuhleren Raumtemperatu-
ren auf dem Sofa mit einer kuscheligen Wohn-
decke oder einem leichten Plaid gemutlich ma-
chen. Denn Decken speichern die abgestrahlte
Korperwarme und sind damit echte Energiespa-
rer. Sie wirken hier im Ubrigen sehr viel effektiver
als normale Kleidungsstucke.

Dieses Phanomen kennt jeder bereits aus dem
eigenen Schlafzimmer, wo im Idealfall wahrend
der Nacht Temperaturen zwischen 15 und 18
Grad vorherrschen. Aber auch kuhlere Tempe-
raturen stellen mit der richtigen Decke kein Pro-
blem dar. So sorgt das passende Modell dafur,
dass die Korperwarme moglichst lange unter

bzw. in der Decke gespeichert wird. spp-o

Raume zum Aufatmen _
GroBe Centa-Star

Kissenaktion

Die eigenen vier Wande sollen ein Gefuhl von Ge-
borgenheit und Wohlbefinden vermitteln. Doch
manchmal tritt das Gegenteil ein: Anstelle von Ent-
spannung macht sich Unwohlsein breit. Symptome
wie Kopfschmerzen, Mudigkeit oder Konzentrati-
onsschwache konnen Anzeichen fur ein ungesun-
des Raumklima sein. Besonders Kinder und Aller-
giker reagieren empfindlich auf Schadstoffe, die in
der Luft schweben. Diese konnen aus Baumateri-
alien, Farben, Bodenbelagen oder Mdbeln stam-
men. Daher ist es umso wichtiger, auf eine nach-
haltige und wohngesunde Einrichtung zu achten.
Von Wohngesundheit sprechen Experten, wenn es
darum geht, gesundheitsschadliche Einflisse in In-

nenraumen zu minimieren. Beim Neubau oder ei-
Zu jeder Centa Star Decke aus dem Royal- oder

Famous-Programm erhalten Sie je ein Kopfkissen
40/80 cm im Wert von 79,90 Euro!

ner Renovierung ist es entscheidend, auf schad-
stofffreie Baustoffe und Materialien zu setzen, die
die Raumluft nicht belasten. Heimwerker kénnen
sich die Auswahl erleichtern, indem sie bei der Ma-

terialauswahl auf unabhangige Gutesiegel wie den
~Gesund schlafen - schéner wohnen”

deutschen Bundesregierung kennzei'chnet emissi- www.raumausstattung-kniess.de Kniess
ons- und schadstoffarme Produkte. djd Tel. (06151) 5 44 07 Betten- & Raumausstattung

Blauen Engel achten. Dieses Umweltzeichen der

© DID/www.tirenheld.de; © DID/www.tirenheld.de; © DID/www.schoener-wohnen-farbe.com; © ; © Dormabell/akz-0



Der Bathroom-Designer

Ein neues Bad ware schon — aber wie es aussehen
konnte, ist noch vollig offen? Jetzt sind Inspirati-
on und Orientierung gefragt! Mit dem neuen Ba-
throom Designer von Villeroy & Boch lassen sich
am Smartphone oder auf dem Desktop verschie-
dene Stilwelten durchspielen — von Urban Mini-
malism bis hin zu Natural Simplicity. Basierend auf
dem Stil, der den personlichen Geschmack am
besten auf den Punkt bringt, kdnnen die Nutzer ihr
neues Traumbad Schritt fur Schritt Gestalt anneh-
men lassen, inklusive passender Looks und Raum-

(Gsungen. Den letzten Schliff geben Expertentipps
von Designerin Gesa Hansen. Klassisch, natur-
lich, elegant oder farbenfroh? Im ersten Schritt
inspiriert der Bathroom Designer mit verschiede-
nen Stilwelten. Stimmungsvolle Moodboards mit
charakteristischen Farben, Texturen und Materiali-
en geben eine gute Orientierung, welche Stilwelt
am besten zum individuellen Geschmack passt.
Der zweite Schritt geht weiter in die Tiefe. Je nach
ausgesuchter Stilwelt stehen hier zwei Looks zur
Wahl, die aktuelle Trends zeigen. TE

Auch auf sieben Quadrat-

metern kann ein Famili-
enbad groRartig sein.

© Villeroy & Boch; © hansgrohe/Hansgrohe SE/spp-0; ©

Kleine Raume, grofse Traume

Wohlfuhlmomente, Nachhaltigkeit, Ordnung und Asthetik auf un-
ter sieben Quadratmetern unterbringen? Wer seine |deen greif-
bar gestalten mochte, kann eine Vielzahl an kostenlosen Ange-
boten wahrnehmen, wie den digitalen Traumbadinspirator des
Sanitarherstellers Hansgrohe. Auf unter funf Quadratmetern laden
in diesem Traumbad weiche, abgerundete Formen der Keramik,
Armaturen und Accessoires zum Traumen ein. Skandinavisch in-
spiriert prasentiert sich der Badezimmervorschlag der Premium-
marke hansgrohe mit pastellfarbener Tapete kombiniert mit der
mattschwarzen Waschtischarmatur Rebris S und dem Spiegel
Xarita Lite, die in dem Bad moderne Akzente setzen. Das Vernis
Duschsystems gibt zudem einen markanten Kontrast zur hellen
Fliese. Dank innovativer Technologien sparen Handbrause und
Waschtischarmatur ganz nebenbei noch wertvolles Wasser. Die
neuen EluPura Toiletten und Xanuia Waschtische fugen sich har-
monisch zu den anderen Produktkategorien und lassen das Bade-
zimmer wie aus einem Guss erscheinen. akz-o



Duschkabi-
nenspezialist Kermi Duschde-

Der  Plattlinger

sign bietet Verbrauchern mit
einer besonderen Klebetech-
nik die Moglichkeit, dass neben
ausgewahlten Badewannenauf-
satzen, auch zahlreiche Dusch-
kabinenbauformen ohne Boh-
ren montiert werden konnen,
also wenn das Bohren z.B. nicht

maoglich oder nicht erlaubt ist.

Kleben oder Bohren? Was ist
besser? Diese Frage entscheidet
sich oft erst auf der Baustelle,
wenn alle Faktoren berucksich-
tigt sind. Fur Kleben sprechen
auch asthetische Vorteile: Eine

geklebte Duschkabine kann ein

|
|
|

saubereres und moderneres Er-
scheinungsbild bieten, da kei-
ne sichtbaren Schrauben oder
Bohrlécher vorhanden sind. Die
Montage mit der neuen Kle-
betechnik ist sehr einfach und
bendtigt kaum Werkzeug. Sie
erfolgt nicht nur staub- und ge-
rauschfrei, sondern schont Flie-
sen und Fugen. Ideal zum Bei-
spiel fur Mietwohnungen, in
denen Bohren oft nicht erlaubt
ist. Auch bei einem Auszug
bleibt alles unkompliziert — die
Duschkabine kann rtckstands-
los entfernt werden, ohne dass
man sich Sorgen um Schaden
oder den Vermieter machen

muss. akz-o

:
: 1des
:
:

* Manche Wande sind einfach nicht fur.

e o 0 0 oo

. Bohrlécher geeignet, etwa wenn diez
Fliesen besonders hart sind, sich Instal-.
. lationsleitungen oder Metallprofile da—s
hinter befinden oder wenn die Kabine an.
einer Fliesenkante montiert werden soll.s
In all diesen Fallen bietet KermiGlue, so.
der Name der Klebetechnik, eine hervor—s
ragende Alternative. Der Hochleistungs-.
klebstoff ist besonders belastbar und hélts
zuverlassig auf den meisten Badoberfla-.
chen. Erist wasser- und alterungsbestén—s
dig und sorgt dafur, dass die Duschkabi-
ne fest und sicher sitzt. Vor der Montages

e e 00 0000000000000 000000000 00

genugt eine grundliche Reinigung der.
. Fliesen — und schon kann es losgehen. .

.
© © 0000000000000 00000000c0000 00 00

LULAY

Keramik r
Lulay Natursteinobjekte GmbH
Weiherhausstrale 11

D 64646 Heppenheim

Tel. 0 62 52 / 99 27-0

www.marmor-lulay.de
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Wahrlich unter keinem guten Stern stand das Leben unseres acin | age I T

gesuchten November-Kindes. Am 8. November 1935 erblick- AT | mosu | RTTU = e

te er im franzdsischen Sceaux das Licht der Welt. Die Eltern L ' N ALS b N

lieRen sich scheiden und er wuchs ab dem vierten Lebensjahr

bei Pflegeeltern auf. Diese starben bei einem Unfall, als er elf ABE
Jahre alt war, weshalb er wieder zu seiner Mutter zog. Auch die o T R
Schule war ein Problem - sechsmal wurde er hinausgeworfen, L F— - '
bis er ins Internat gesteckt wurde. Mit 14 Jahren verliel3 er die - -
Schule, um in der Metzgerei des neues Mannes seiner Mutter ABC

zu arbeiten. Dann verdingte er sich als Marinesoldat, doch auch e - mer

hier war ihm das Gllck nicht hold: Fast ein Jahr verbrachte er L Y B b

hinter schwedischen Gardinen, weil er unter anderem einen

Jeep gestohlen hatte, bevor er in Unehren entlassen wurde. AEHIN b= A su

Nach einem kurzen Zwischenspiel in den Pariser "Les Halles”

und gelegentlichem Schauspielunterricht ging es zum Film. ORT W=

Hier allerdings konnte er sein Talent und sein legendares Aus-

sehen voll ausspielen. Am 18. August 2024 starb der Lebemann ?-:—E;_" -

und Gangsterdarsteller in seinem Anwesen in Douchy.

MOBIL
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KRAFT Qromer macin

Autohaus Kraft GmbH und Co. KG - Heidelberger Str. 12 - 64342 Seeheim-Jugenheim - Tel.: 06257-97303 - www.renault-seeheim.de - facebook.com/AutohausKraft
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Es welhnachtet

Die schonsten Ideen zum Fest

Gemutlichkeit

Pudelwohlfuhlen zuhause und

Exquisites

Weihnachten auf dem Tisch

Die Gesuchte war:
Dame Angela Lansbury DBE

(eigentlich Angela Brigid Lans-
bury Shaw, * 16. Oktober 1925
in London; t 11. Oktober 2022

in Los Angeles) war eine briti-

o = Lfw @ ol e-g) O
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sche Schauspielerin, Sangerin
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und Autorin. Einem breiten
Publikum wurde sie durch die
Rolle der Jessica Fletcher in der
Fernsehserie Mord ist inr Hobby
(1984-1996) bekannt.

Unser Oktober-Gewinner:
Lena Wagner,

Seeheim-Jugenheim

Die Gewinne kénnen nach telefonischer Terminabsprache (06257 96 27 46) in der
Redaktion des A4 FORMATs (SchillerstraRe 2, Seeheim-Jugenheim) abgeholt werden.
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agentur stilEcht GmbH
Schillerstrale 2

64342 Seeheim-Jugenheim
Telefon: 0 62 57 / 96 27 46
Fax: 0 62 57 / 96 27 47

E-Mail: info@agentur-stilecht.de
www.agentur-stilecht.de

Andreas Giese (V.i.S.d.P)
Telefon: 0 62 57 / 96 27 45

agentur stilEcht GmbH
Schillerstrale 2

64342 Seeheim-Jugenheim
Telefon: 0 62 57 / 96 27 46

Fax: 0 62 57 / 96 27 47

Mail: redaktion@agentur-stilecht.de
www.agentur-stilecht.de

Gultige Anzeigenpreisliste: Januar 2023

Andreas Giese
Telefon: (06257) 96 27 45
Mail: anzeigen@a4-format.de

Monatlich an zahlreichen Auslagestel-
len in Stdhessen

agentur stilEcht GmbH

agentur stilEcht GmbH

Titelfoto: © Lumos sp - stock.adobe.com

Wenn nicht anders vermerkt, wurden uns die
Fotos von den betreffenden Einrichtungen,
Unternehmen und Veranstaltern etc. zur Ver-
fugung gestellt.

A4 FORMAT ist ein Lifestylemagazin fUr die
Region Rhein-Main und Neckar. Es erscheint
monatlich und ist kostenlos an verschiede-
nen Auslagestellen erhaltlich. Zudem ist das
Magazin fur 36 Euro pro Jahr (inklusive Mehr-
wertsteuer und Versand im Inland) im Abon-
nement zu erhalten. Die Zeitschrift und alle
in ihr enthaltenen Beitrage und Abbildungen
sind urheberrechtlich geschutzt. Samtliche
Copyrights liegen bei der agentur stilEcht
GmbH. Nachdruck, elektronische Speiche-
rung und Verbreitung, auch auszugsweise
bedurfen der Einwilligung der agentur stilEcht
GmbH. Eine Verwertung ohne die Einwilli-
gung der agentur stilEcht GmbH ist strafbar.
Zitate nur mit Quellenangaben. Alle Rechte
vorbehalten. Unverlangt eingesandte Manu-
skripte, Illustrationen und Fotos sind der Re-
daktion willkommen, jedoch wird daflr keine
Haftung Ubernommen. Bei Nichterscheinen
des Magazins durch héhere Gewalt oder Ar-
beitskampf besteht kein Anspruch auf Rucker-
stattung oder Minderung des Bezugspreises.



raus aus dem

werbe-tinerlel!

. 3 Am Anfang steht die Idee...
. Corporate Design / Corporate |dentity

Logoentwicklung

Visitenkarten, Briefpapier

Autobeklebung

Schaufensterbeklebung

Werbeartikel, Tassen, T-Shirts, Buttons, etc.
Anzeigengestaltung

Flyer, Plakate, Broschiren, Postkarten, Blcher
Schilder, Firmenschilder, Aufkleber

Wir geben der Idee die richtige Verpackung.
Werbung + Kommunikation

Grof3flachenplakate

Marketingaktionen erarbeiten und umsetzen
Anzeigenschaltung in den flr Sie relevanten Medien - egal wo
Mailings, Newsletter

Geschiftsberichte, Kunden- / Firmen- / Mitarbeiterzeitungen

' Ergebnisorientiert.
Beratung und Analyse

Marketingberatung mit Erarbeitung einer passenden Strategie
Werbekonzeption

*’ Damit Sie Uberall sichtbar sind.

Internet, Foto, Print, Radio, TV

Texterstellung, PR-Berichte

Bildbearbeitung, Bildretusche, Fotoshooting
Homepage-Gestaltung, -Programmierung, -Konzeption
Radio-Spot, TV-Spot

inhaltliche Vorbereitung von Pressekonferenzen

3 Haben Sie noch Wiinsche?
. Aul3ergewdhnliches
% ...heil3t bei uns nicht "unmaoglich”. Fragen Sie uns!
]
agsentur stilEcht -

schillerstral3e 2 - 64342 seeheim-jugenheim - fon: (06257) 96 27 45
e-mail: info@agentur-stilecht.de - www.agentur-stilecht.de
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LANG

Hiichen
Aiccessoires

Eberstadter Stral3e 48

64319 Pfungstadt

Kichen: 06157-93755-20
Accessoires: 06157-93755-66

www.lang-kuechen.de

Mehr Inspiration!




