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@3 Pflege, ein Ziel:
Ihr Wohlbeﬁnden

Pflegeheim Almenhof
Pflegeheim Neckarau
Pflegeheim Sandhausen
ambulanter Pilegedienst Vaudea
Essen auf Radern

VDA GmbH

Neckarauer StraRke 245 ® 68199 Mannheim

Telefon 0621/83377-0 ® Fax -77 /
E-mail info@vda-mannheim.de ,
www.vda-mannheim.de '

Verwaltungs- und Dienstleistungsgesellschaft fur Altenhilfe mbH

versorgt sein ® daheim sein ® aktiv sein




NACH STREICHUNGEN IM

BUNDESHAUSHALT:
MVV PASST STROMPREISE AN

nsbesondere aufgrund des Wegfalls des
Jeplanten Bundeszuschusses starke Erhoh-
ing der Netzentgelte seit Jahresbeginn —
reiserhdhung von MVV fiir Strom zum 1.
April 2024 im Durchschnitt um etwa fiinf
drozent

rotz deutlich gestiegener Netzentgelte zum
ahreswechsel passt das Energieunternehmen MVV
eine Strompreise in der Grund- und Ersatzversorgung
b dem 1. April 2024 mit rund finf Prozent nur
eicht an. MVV kann den durch Haushaltskiirzungen
les Bundes verursachten starken Anstieg der
letzentgelte der vier Ubertragungsnetzbetreiber
yufgrund ihrer langfristigen Beschaffungsstrategie
eilweise ausgleichen.

Ab 1. April 2024 neue Preise fiir Strom in der
srund- und Ersatzversorgung

um 1. April 2024 steigen die Verbrauchs-
ind Servicepreise in der Strom-Grund- und
rsatzversorgung von MVV um durchschnittlich
und finf Prozent. Ein durchschnittlicher Drei-
>ersonen-Haushalt mit einem Jahresverbrauch
/on 3.000 Kilowattstunden zahlt im Tarif CLASSICA
strom zukiinftig rund finf Euro mehr pro Monat
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einschlieBlich aller Steuern, Abgaben und
Umlagen.

MVV-Vertriebsvorstand Ralf Klopfer
ordnet die Preis-anpassungen ein: ,Der
sehr starke Anstieg der von uns nicht
beeinflussbaren Netzentgelte trifft uns als
Stromanbieter natirlich auch. Dennoch
kdnnen wir die deutlichen Preiserhéhungen
der Ubertragungsnetzbetreiber fiir unsere
Kundinnen und Kunden aufgrund unserer
vorausschauenden und kontinuierlichen
Beschaffungsstrategie teilweise auffangen.
Mit einem Plus von etwa funf Prozent
fallt unsere Preisanpassung moderat aus.
Unsere Kundinnen und Kunden k&énnen
sich weiterhin darauf verlassen, dass wir
sie sicher und zu méglichst stabilen Preisen
versorgen.

Streichungen im Bundeshaushalt
fiihrten bereits zum Jahresbeginn zur
Erh6hung der Netzentgelte

Hintergrund: Nach der Streichung
des urspringlich fiir 2024 geplanten
Bundeszuschusses von 5,5 Mrd. EUR

zu den Netzentgelten hatten die vier
Ubertragungsnetzbetreiber (UNB) die
Netzentgelte fir Strom mit Wirkung
zum 01.01.2024 stark erhdht. Die
Haushaltsanpassungen waren im Zuge eines
Urteils des Bundesverfassungsgerichts von
der Bundesregierung beschlossen worden.

Die vier UNB, im Siidwesten vor allem
TransnetBW, betreiben die Gberregionalen
Stromnetze in Deutschland. Die
Entgelte flr deren Nutzung missen die
Verteilnetzbetreiber, die die Verantwortung
flr die regionalen und lokalen Netze tragen,
bei der Kalkulation ihrer Netzentgelte
beriicksichtigen, die sie den jeweiligen
Stromanbietern in Rechnung stellen. Sie
sind daher eine wesentliche Kostenposition
bei der Festlegung des Strompreises der
Endkunden.
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Das Heidelberger Solarschiff ,Neckarsonne® - Anfrage und Buchungen unter:
Kapitén Ingo lizhéfer - Tel. (07263) 40 92 84 - Email: neckarsonne@t-online.de - www.hdsolarschiff.com
Abfahrtzeiten: 10:00+11:30 - 13:00 - 15:00 - 16:30-18:00 - Montag Ruhetag - ausgenommen Feiertage
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~DIE II‘!_HABER(_-E_EFII.'IHRTEN UND DIE EINZIGARTIGEN
GESCHAFTE PRAGEN DAS GESICHT UNSERER INNENSTADT"

OB Eckart Wiirzner besuchte Einzelhandlerinnen
und Einzelhandler in der Altstadt

A\

Beim Besuch von Oerﬂrgermister E art Wurzner im ,Goldknop!
Elena Braun (2. v. I) gemeinsam mit ihrer Mutter Uber ihr Geschaft. Mit diesem ist sie von Stuttgart nach

in der TheaterstraBe informierte Inhaberin

Heidelberg umgezogen und sagt: ,Ich bin sehr gliicklich hier." (Foto: Tobias Dittmer)

Eine attraktive Innenstadt und vor allem

die Ansiedlung und Unterstitzung der
inhabergefiihrten Geschéfte sind Eckpfeiler
der Wirtschaftsforderung in Heidelberg.
Oberbiirgermeister Eckart Wiirzner besucht
dabei auch regelmaBig Einzelhdndlerinnen
und Einzelhandler und tauscht sich mit Ihnen
Uiber Bedarfe und Herausforderungen aus. Bei
einem Gang durch die Altstadt am Donnerstag,
22. Februar 2024, kam OB Wdrzner in den
Geschaften ,Goldknopf" (TheaterstraBe 2A),
,Leica Store" (HauptstraBe 157) und ,LOTY
2.0" (Am Kornmarkt 2) mit Inhaberinnen und
Inhabern ins Gesprach.

,Das Rezept fiir eine attraktive Innenstadt
besteht aus mehreren Komponenten — dazu
gehort auch die Vielfalt bei Geschaften. Wir
brauchen die Magnete, die groBen Hauser
und nationalen und internationalen Marken.
Aber wir brauchen genauso die kleineren und
einzigartigen Laden, denn sie machen den
Unterschied zu den Einkaufslagen anderer
Stadte aus. Ich freue mich, dass es viele
Menschen gibt, die mit ihren inhabergefiihrten
Geschaften den Standort Heidelberg so
abwechslungsreich und auBergewdhnlich
machen. Mit ihrem Mut zur Selbststéndigkeit,
ihrer Kreativitat und ihrem Herzblut pragen sie
das individuelle Gesicht unserer Innenstadt",
erklarte Oberbiirgermeister Eckart Wiirzner.

Drei neue Konzepte in der dstlichen Altstadt

Die besuchten Geschéfte sind alle drei
vergleichsweise neu in der Heidelberger Altstadt
und im &stlichen Teil angesiedelt — ein Bereich,
der eher von Gastronomie-Angeboten gepragt
ist. Im ,Goldknopf" prasentiert Inhaberin Elena
Braun handgefertigten Schmuck und eine
Palette an Bandern, Borten und Stoffen sowie
Mode. Aber die Besonderheit des Ladens ist eine
lange Knopfwand mit Giber 1.000 verschiedenen
Kndpfen in vielen Farben und Designs.

Der 12. Leica Store in Deutschland ist seit
kurzem in der Heidelberger Hauptstrae
ansassig. Dort prasentiert die traditionsreiche

Firma nicht nur Kameras und Fernglaser,
sondern auch beeindruckende Fotokunst. In
der 65 Quadratmeter groBen ,Leica Galerie®
werden wechselnde Ausstellungen gezeigt.
Dieses Ladenkonzept wurde bislang nur in
einer Stadt neben Heidelberg umgesetzt.
,Flr den 6stlichen Teil der Altstadt ist solch
eine qualitativ hochwertige und renommierte
Marke unglaublich bedeutsam, setzt sie doch
ein eindrucksvolles Ausrufezeichen fiir den
Einzelhandelsstandort", sagte Marc Massoth,
Amtsleiter der stadtischen Wirtschaftsférderung.

Letzte Station der Tour war das , Loty 2.0"
von Inhaberin Olivia Lojet am Kornmarkt. Das
Konzept ihres ersten Ladens in der Pléck ging

so gut auf, dass Lojet Ende 2023 beschloss,
einen weiteren Store am Kornmarkt zu eroffnen.
Gefordert und begleitet durch entsprechende
Programme der Wirtschaftsférderung

fur Einzelhandler wurden hier Oasen der
Begegnung mit den schénen Dingen des Lebens
geschaffen — ausschlieBlich aus nachhaltiger und
fairer Produktion.

Die zweite Station fiihrte in den
Leica Store in der HauptstraBe,
wo Oberblirgermeister Eckart
Wiirzner (Mitte) gemeinsam mit
Marc Massoth (rechts), Leiter des
Amtes fiir Wirtschaftsférderung
und Wissenschaft, und Store-
Manager Yannick Marz sich unter
anderem die Kameras naher
anschaute.

(Foto: Tobias Dittmer)

Zum Abschluss der Tour besuchte
Oberbiirgermeister Eckart
Wiirzner (rechts) gemeinsam
mit Marc Massoth, Leiter des
Amtes fiir Wirtschaftsforderung
und Wissenschaft, das Geschaft
,Loty 2.0." am Kornmarkt.
Inhaberin Olivia Lojet bietet
dort ausschlieBlich Produkte
aus nachhaltiger und fairer
Produktion an.

(Foto: Tobias Dittmer)




HEIDELBERGER

PADAGOGIUM

GEMEINNUTZIGES BILDUNGSINSTITUT GmbH
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NACHHILFE

far alle Schulen und Klassen

FREMDSPRACHEN

DEUTSCH fir Auslander
INTEGRATIONSKURSE BAMF

SPRACHPRUFUNGEN TELC

- kleine Arbeitsgruppen - erfahrene Fachlehrer - soziale Preise -

WIR BERATEN SIE GERNE!

Schroderstr. 22 A, 69120 Heidelberg
Telefon: 06221-45680 - Fax: 06221-456819
kontakt@heidelberger-paedagogium.de
www.heidelberger-paedagogium.de




Anzeige

DAS AUGE, WICHTIGSTES SINNESORGAN.

Regelmassige Kontrolle durch Ihren Augenspezialisten

unerlasslich.

Die Lesefahigkeit andert sich im Leben
permanent. So ist es normal, dass mit dem
zunehmenden Alter die Sehschérfe nachlasst.
Dies bedeutet, dass man regelmaéssig seinen
Augenspezialisten aufsuchen sollte, um dies
rechtzeitig zu erkennen und gegensteuern zu
kénnen. Gerne zeigen wir auf, wie wir einzelne
Fehler mit Hilfe von optischen Geraten
ausgleichen kénnen.

Auge und Sehen

Das Auge ist ...

... unser wichtigstes Sinnesorgan

... das Fenster zur Welt und die Voraussetzung
fur ein aktives Leben!

Sehen im Alter

Mit dem Lebensalter verringert sich die Seh-
scharfe

...Alterssichtigkeit (Presbyopie)
...altersbedingte Triibungen der Augenmedien
...Alterung der Netzhaut

...erhéhter Lichtbedarf

...Verénderung des Farbsehens

Warum féllt einem das Lesen leichter,
wenn die Schrift gréBer ist?

Bei einer Restsehscharfe unter 40 % kann
Kleingedrucktes auch mit der Brille nicht mehr
gelesen werden. Hinzu kommt ein bis zu 15mal
erhéhter Lichtbedarf um Details kontrastreich
zu erkennen. Mehr Lebensqualitat durch
VergréBerung und Licht!

Deswegen: VergréBerung und Licht

mobilux LED — die praktische Leuchtlupe
fiir daheim und unterwegs

Als handliche Taschenleuchtlupe, ideal zum
Suchen einer Telefonnummer oder Betrachten
von Landkarten, eine helle, gleichméaBige
Beleuchtung und 3 beiliegende aufsteckbare
Farbfilter sowie eine Kratzschutz Beschichtung
und eine VergréBerung bis 12,5 x

easy pocket — so klein kann groBes Sehen
sein

*VergroBerung und Licht im
Scheckkartenformat *passt in jeder Tasche
*brillante Abbildung und sehr helle Beleuchtung
beim Herausziehen der Linse wenn ich bei
der Manikire alles deutlich sehen kann. *
brillante Abbildung und sehr helle Beleuchtung
beim Herausziehen der Linse *ultraflaches
und leichtes Design *Kleinformatetui fiir
geschutztes Aufbewahren *Betriebsdauer
der Knopfzellenbatterien 3-4 Stunden *easy
pocket: 3-fache oder 4-fache VergréBerung
*easy pocket XL: 2,5-fache VergréBerung

smartlux DIGITAL - innovativ und universell
einsetzbar

*flieBendes Lesen durch groBes Display

5-Zoll *auch Kleingedrucktes wieder miihelos
lesbar durch VergréBerungsbereich 1,7x

bis 12x *stabiler, integrierter StandfuB fir

2 Benutzungsarten: lesen oder schreiben
*groBe seh- und fuhlbare Bedienelemente
*Abschaltautomatik nach 3 Minuten ohne
Bedienung

visolux+ — entspannte Bildbetrachtung - ein
Vergniigen

*robustes elegantes Design *robustes,
elegantes Design *komfortable Handhabung
durch ergonomischen Schrageinblick *ideal
fur Bildbetrachtung geeignet *einzigartig
groBes Sehfeld bei 3-facher VergréBerung

*2 verschiedene Farbtemperaturen einstellbar
*automatische Lichtabschaltung nach 30
Minuten

Brillen
Sonnenbrillen
Kontaktlinsen
Outdoor-Navigation
Sehhilfen

Gutes Sehe

drar) e

n kann 50 angenehm sein

Opernglaser

Ferngléser
Freizeit-Optik
Wetterstationen

Steubenstrabe 52-54 - 69121 Heidelberg
Telefon 06221652352 - Telefon 06221-20202

Haus-der-Brille @t-online.de
www. Haus-der-Brille.de

Heidelberger Journal
6

maxDETAIL und maxDETAIL Clip - fiir
anspruchsvolle Detailarbeit

*filigranes Arbeiten Handwerken Basteln oder
auch Lesen bei gleichzeitig freien Handen
*bequemer Arbeitsabstand und groBes
Sehfeld;

leichtes und modernes Design *individuelles
Scharfstellen méglich; preisglinstige Lésung
*flr doppelt so groBe Abbildungen beim
Lesen und Arbeiten *Dioptrienausgleich +
3 dpt unabhangigvoneinander *2,1-fache
VergréBerung

Y%=

wellnessPROTECT - Erholung fiir die
Augen, mehr als einen Sonnenbrille
*schitzt die Sehzellen lhrer Augen *schiitzt
die Sehzellen lhrer Augen *das Sehen wird
klarer und kontrastreicher *Blendung von
oben, unten und von der Seite wird verhindert
*ideal auch bei Netzhauterkrankungen
und nach Katarakt-Operationen *als
Fertigfassung, Uberziehbrille und Vorhalter
erhéltlich *verschiedene Ténungsvarianten fir
die individuellen Bedirfnisse
Lebensqualitét ist ...
. wenn ich die Tages- oder Fernsehzeitung
entspannt lesen kann.
. wenn ich das Telefonbuch schnell und
mihelos wieder lesen kann.
. wenn ich Landkarten und Fahrplane einfach
benutzen kann.
. wenn ich Inhaltsstoffe auf Verpackungen
unterwegs entziffern kann.
. wenn ich problemlos wieder Kreuzwortréatsel
I6sen kann.
. wenn ich Nah- oder Stickarbeiten ohne
Anstrengung ausflihren kann.
wenn ich bei der Manikire alles deutlich
sehen kann.

Und besonders schon ist es, wenn man
Lebensqualitét als Geschenk erhiit.

Besser Sehen schenken — ein herrliches
Gefiihl!!

Deswegen schauen Sie vorbei, suchen
Sie sich die passende Lupe aus, um auch
zukiinftig immer scharf und ohne Probleme
lesen zu kénnen.

Das wiinscht lhnen lIhr Augenoptikmeister
Klaus Dieter Pajonk



Foto: djd-k/www.helixor.de/Getty Images/Drazen Zigic

Foto: djd-k/QS Qualitit und Sicherheit/Westends1/Peter Schall

Wer wahrend der Kur eine Alko-
holpause einlegen méchte, hat bei
alkoholfreien Alternativen zu beliebten
Spirituosen heute eine grolRe Auswahl.
Den Zitronenlikdr Limoncello etwa gibt
es auch in der alkoholfreien Variante
als San Limello und eine alkoholfreie
Alternative zu Aperol ist zum Beispiel
der Herbe Hibiskus. Beide Aperitife
sind vom Berliner Apotheken-Label
LD Jaglas” und kénnen wihrend der
Kur als Spritz mit Tonic Water oder

als Fizz mit Mineralwasser genossen
werden. Unter www.dr-jaglas.de gibt
es Informationen und Rezepttipps.

Die Schleimhaut (Mukosa) erflillt
bedeutende Funktionen im Korper. Sie
stellt den gréRten Teil des Immun-
abwehrgewebes dar, schitzt vor
unerwiinschten duReren Einfliissen
und ist unerlasslich fiir Sinnesein-
driicke wie Riechen und Schmecken.
Neben einem gesunden Lebensstil,
Rauchverzicht und Stressreduktion
kénnen bestimmte Nihrstoffe wie das
Hautvitamin Biotin, in Sanomucin von

Helixor, zu ihrer Gesundheit beitragen.

- ——
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Im Rahmen derQS-Studi

Durch den Klimawandel haben lang anhaltende Trocken-
heit und Extremwetterereignisse zugenommen, womit
auch die Gefahr groRRer ErtragseinbuRen auf den Feldern
steigt. Umso wichtiger ist es flr Landwirte, die richtige
Nahrstoffversorgung der Pflanzen im Blick zu behalten.
Im Zusammenhang mit Bodentrockenheit ist beispiels-
weise der Nihrstoff Kalium entscheidend, der den
Wasserhaushalt der Pflanze reguliert — Infos dazu gibt es
unter www.vks-kalisalz.de. Kalium halt den sogenannten
osmotischen Druck in den Zellen aufrecht. Pflanzen kon-
nen damit auch bei zunehmender Trockenheit mehr und
langer Wasser aus dem Boden aufnehmen.

Regionales Wildbret mit kurzen Transport-
wegen ist cholesterin- und fettarm und
gleichzeitig reich an Mineralstoffen sowie
Spurenelementen. Der Deutsche Jagdver-
band rat, besonders auf die Herkunft des
Fleisches zu achten. Regionale Ware gibt es
beim lokalen Jager, Forster, Metzger oder
auf Markten. Unter www.wild-auf-wild.de
lassen sich Anbieter in der Nahe finden.
Das Fleisch wild lebender Tiere entspricht
einer zeitgemadfRen und bewussten Erndh-
rung. Dazu l3sst sich Wildfleisch vielseitig
zubereiten — egal ob kurz gebraten,
geschmort oder aus dem Ofen.

e ,Wie sicher essen wir Deutschen?”
wurden die Teilnehmernach ihrem Erndhrungsstil gefragt — mit
‘teils iberraschenden Antworten. So essen nur acht Prozent der
Verbraucher vegetarisch und drei Prozent vegan. Die meisten
Befragten mit spezieller Erndhrungsweise bezeichnen sich als
flexitarisch (15 Prozent), essen also nur gelegentlich etwas
‘Fleisch und Fisch: www.lebensmittelsicherheit.de.

Ip 10104
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Insbesondere in politisch und wirtschaftlich herausfordern-
den Zeiten sollten Privatanleger ihre Geldanlage wegen der
Einzelwertrisiken méglichst breit streuen. Am einfachsten
gelingt dies mit borsengehandelten Indexfonds, kurz ETFs.
Privatanleger konnen iber Anteile an diesen Fonds zu nied-
rigen Kosten auf einen Schlag in einen ganzen Index inves-
tieren. Finanzanalysten verschiedener Banken rechnen mit
sinkenden Zinsen ab Mitte 2024. Doch wie kann man sich  §
die hohen Zinsen sichern? Hier kommen Anleihen-ETFs mit &
begrenzter Laufzeit ins Spiel, sie sind neu auf dem Markt,

Infos gibt es unter boerse-frankfurt.de/laufzeit-etfs.

Nur wer auch privat vorgesorgt hat, kann in den meisten
Féllen die abschlagsfreie Rente unbeschwert genieen. Dabei
gibt es die unterschiedlichsten Optionen. Es ist sinnvoll, sich
von Expertinnen und Experten individuell beraten zu lassen,
etwa von den Vermaogensberaterinnen und -beratern der
Deutschen Vermaogensberatung (DVAG). Gemeinsam mit ihren
Kunden erarbeiten sie einen individuellen Fahrplan fiir den
fritheren Renteneintritt. Mehr Infos: www.dvag.de.

Gegen Naturkatastrophen schiitzen die meisten Wohngebau-
deversicherungen in der Grunddeckung nicht. Sturzfluten,
tonnenschwere Schneemassen oder Uberschwemmungen kén-
nen oft Schaden von mehreren Hunderttausend Euro hinterlas-
sen. Bei solchen Schaden greifen die meisten Wohngeb&ude-
versicherungen erst dann, wenn sie um einen Zusatzbaustein
erweitert wurden. Die Wohngebdudeversicherung der
Nurnberger Versicherung etwa kann problemlos um den
Baustein ,Weitere Naturgefahren” ergénzt werden. Mehr Infor-
mationen gibt es unter www.nuernberger.de.

Wenn das Geld chronisch knapp

ist und kaum bis zum Monats-

ende reicht, kann dies zur
Belastung werden. ,,Die beste
Methode dagegen ist das
Aufschreiben aller Einnahmen
und Ausgaben, um zu mehr
Transparenz zur(ickzufinden”,

sagt Korina Dorr, Leiterin des

Beratungsdienstes Geld und

Haushalt. Eine Hilfe ist ,Mein
Haushaltsbuch”, das unter
www.geld-und-haushalt.de

Junge Menschen sind bei Krank-
heit oder Invaliditat kaum oder gar
nicht gesetzlich abgesichert. Fiir
solche Situationen gibt es spezielle
Kindervorsorgeprodukte, die im
Fall des Falles eine vertraglich
vereinbarte Rente zahlen. Eine

lebensbegleitende Absicherungist

hier bereits ab der Geburt méglich.
GroRer Vorteil: Die Gesundheits-

fragen missen nur einmal bei __

Vertragsabschluss, also in jungen
und meist gesunden Jahren,
beantwortet werden — und gelten

dann fiirs ganze Leben. Ein solches

Konzept bietet beispielsweise die
Nirnberger Versicherung an. Mehr
Informationen dazu gibt es unter
www.nuernberger.de.

erhaltlich ist.

Anag/dunsayoisiapn, Jaliaquiny H-plp ojo4



Venenleiden als Volks- T
krankheit: Schwere, miide, Al
geschwollene Beine und
FliRe, Besenreiser und
Krampfadern zihlen dazu.
Medizinische Kompressions-
strimpfe in Verbindung

mit Bewegung kénnen ein
wichtiger Bestandteil der
Therapie sein. Mit den
Striumpfen kann man auch

. modische Akzente set-

zen, etwa mit den neuen
Trendfarben fiir Rund- und |1
Flachstrickversorgungen von I
medi. Infos gibt esunter ~ °

. www.medi.de. |
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Die Zahnbiirste reinigt circa

60 Prozent der Zahnflachen von
bakterieller Plaque. Erst die
zuséatzliche tagliche Reinigung
der Zahnzwischenrdume mit
Interdentalbiirsten sorgt fiir
eine vollstandige Mundhy-
giene. Die Interdentalbirsten
von TePe etwa gibt es in neun
Grolien, sie sind aus nachwach-
senden Rohstoffen und mit

100 Prozent Okostrom gefer-
tigt, mehr Informationen gibt
es unter www.tepe.com.

e kand'e”

Foto: djg

FuBgesundheit ist wichtig. Bewdhrt haben sich ful-
spezifische Gymnastikiibungen, die die Muskulatur
und Sehnen starken. Zudem kann man auch spezielle
Schuhe tragen, welche zur Gesundheitsvorsorge bei-
tragen. Die Orthopédieschuhmachermeisterin Beate
Kandler hat das Modell ,der Kandler” entwickelt, das
sich durch eine besondere Vollgummisohle auszeich-
net: www.kandler-orthopaedie.de.

0 AUFINS
NEUE JAHR & Wuld/

Fasten gibt es in vielen Formen. Als sanfte und einfache
Fastenmethode, die sich leicht in den Alltag integrieren |&sst,

Genervt von den ,Tagen” und dann gilt das Basenfasten. Dabei geht es nicht darum zu hungern,
noch Kopfweh? In einer aktuellen sondern mithilfe eines alltagstauglichen Erndhrungsplans
Befragung nannten viele auch hormo- den Saure-Basen-Haushalt ins Gleichgewicht zu bringen. Re-
nelle Schwankungen als Auslgser ihrer zepte fir Mahlzeiten und Fastentee sowie einen kompletten
Beschwerden. Rund 60 Prozent der 14-Tage-Plan bietet eine Fastenbroschiire, die unter
Betroffenen sagten, dass in Phasen www.basica.com kostenlos heruntergeladen werden kann.

hormoneller Schwankungen ihre Kopf-
schmerzen und Migriane haufiger und
langanhaltender auftreten. Ursachen

kénnten plotzlicher Ostrogenabfall

sein sowie hormonell bedingte Veran- r
derungen in der Stresshbewaltigung.

Zur schnellen, vertraglichen Beschwer-
delinderung haben sich etwa koffein-

suuany-youes/uhdewoy] /4-plp ‘0104

haltige Schmerzmittel mit ASS und v

Paracetamol oder Ibuprofen — wie in : 5
Thomapyrin — bew3hrt. Tipps gibt es i .
auch unter www.kopfschmerzen.de. Fote: djd-K/Basica
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Eine ausgewogene Ernahrung ist die Basis

. eines gesunden Lebens. Dafiir empfiehlt die

 Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)
den Verzehr von fiinf Portionen Obst und
Gemise taglich. Wer also zu wenig Obst
und Gemiise isst, sollte gezielt sekundare
Pflanzenstoffe zufiihren wie im Vital-
komplex Dr. Wolz. Wichtig ist es, auf die

' pptimale Dosierung und Bioverfugbarkeit zu

achten: www.wolz.de.

EENEINE
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Foto: did-k/iglofwww.meerfreiheit.com ‘%
Das Tiefkiihlsortiment beiiglo 3
entwickelt sich stetig weiter B

und halt fir jeden Lebensstil
und jede Erndhrungsform
vielfiltige, leckere Produkte
bereit. Diese lassen sich nicht

: nur schnell und unkompliziert
zubereiten, sondern sind auch
einfach portionierbar und
nidhrstoffreich. Unter www.iglo.
de finden sich zahlreiche Re-
zeptideen fiir Tiefkiihlkost, bei-
' spielsweise flr einen asiatisch
abgeschmeckten Gemiise-Reis
= =1 mit Schlemmerfilet Rotes Curry.

S

Auch Menschen mit Diabetes konnen ihre Mahlzei-

ten mit Lust und Lebensfreude gestalten. Wichtig
ist dabei, die Gerichte richtig aufzuteilen — etwa die
Hilfte sollte aus nicht starkehaltigem Gemiise sowie
je ein Viertel aus Kohlenhydraten und magerem
Fleisch hestehen. Zur Unterstiitzung hat Ascensia
eine Typ-2-Kampagne ins Leben gerufen:
www.diabetes.ascensia.de/typ2-diabetes.

SOULFOOD

Apfel lassen sich einfach in die Kiiche integrieren, sie liefern
Im Rahmen der QS-Studie 2023 Ballaststoffe, Vitamin € und Antioxidantien. Gerade wenn
es schnell gehen muss und dennoch gesund sein soll, ist
ein Apfel-Carpaccio mit Riesengarnelen und Rucola perfekt.
Aus wenigen Zutaten entsteht ein leckeres Gericht. Leicht
siiR-siuerliche Apfel wie zum Beispiel die von Pink Lady
erganzen den siiRen, leicht salzigen Geschmack der Riesen-
Verbraucher vegetarisch und garnelen ideal. Ein Pluspunkt: Sie werden verantwortungs-
drei Prozent vegan. Die meisten bewusst und nachhaltig erzeugt. www.apfel-pinklady.com.

Befragten mit spezieller Erndh- r o
rungsweise bezeichnen sich als '
flexitarisch (15 Prozent), essen
also nur gelegentlich etwas Fleisch
¥4 und Fisch. Es folgt mit elf Prozent

* die Low-Carb-Ernadhrung mit wenig
Kohlenhydraten und viel Protein.
An dritter Stelle liegt mit neun Pro-
, zent das ,Clean Eating”, bei dem
frische Zutaten bevorzugt werden:
www.lebensmittelsicherheit.de.

S Wie sicher essen wir Deutschen?”
# wurde unter anderem nach dem
Erndhrungsstil gefragt — mit teils
Uiberraschenden Antworten.

So essen nur acht Prozent der

¥0d anuadecio /1auyac,) 3MN1IBYISYILS pUn 1ELENTD SO/ -plp ‘0104
L 3
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Mit den ersten milden Tagen
des Jahres wird es Zeit, den
§ Garten auf den Frihling vorzu-
bereiten. Vor allem der Rasen
will jetzt von Laubresten und
herabgefallenen Asten befreit
E werden, damit die Graser wie-
der atmen kénnen. Flr eine
klare Rasenkante an Wegen
oder Beetumrandungen lasst
sich einfach und schnell mit
einer akkubetriebenen Motor-
sense sorgen: www.stihl.de.

Dlngen, Mdhen und
Wissern schaffen die Basis
- flir sattes Griin. Zunachst

« kurbelt ein Spezialdinger
das Wachstum an, bevor ab
etwa Mitte Marz erstmals

« der Rasenmdher zum
Einsatz kommt. Bei stark
vermoosten Flichen sorgen
Akku-Vertikutierer wie der

. RLA 240 von Stihl fiir die
natige Durchliiftung. Per-

Die Rasenpflege sollte auf die jeweilige Boden-
beschaffenheit angepasst sein. Zur Verbesserung
leichter, sandiger Boden bieten sich Produkte
wie CUXIN DCM Bentonit Bodenaktiv Anti-Tro-
ckenstress an. Wer genauer erfahren méchte,
was drin ist im eigenen Gartenboden, kann unter

www.cuxin-dem.de/bodentestaktion eine kosten-
freie Analyse in Anspruch nehmen.

§ Rasenschnitt ldsst sich als
Nahrstoffspender nutzen.

Mit sparsamer LED-Technik werden Biume, Gehilze und

Beete auch nach Einbruch der Dunkelheit zu einem Blickfang.

Eine grofe Bandbreite an Lichtszenarien lassen sich beispiels-

weise mit Outdoorleuchten-Kollektionen wie FX Luminaire

abdecken. Mit der Kombination aus Strahlern, Wegleuchten,

flachigen Lichtguellen sowie Unterwasser- und AuRenwand-

leuchten erhalt jeder Garten eine eigene Atmaosphdre. Infor- ;

mationen gibt es unter www.rainpro.de.

yns/y-plp :se304

i T . B, i S

Von Lechuza etwa, bekannt als Her-
steller formschoner PflanzgefdRe, gibt
es speziell konzipierte Pflanzsubstrate,
die den Pflanzen alle wichtigen Nahrstoffe
und ein optimiertes Luft-Wasser-Verhaltnis
liefern. Infos und Bestellmaglichkeiten findet
man unter www.lechuza.com.

S.'
Yd-kflechuza

ap osduiermmm -plp 10104
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KARLSTADT ENTDECKEN:

Infotafeln mit QR-Codes leiten durch
historische Altstadt

hinter dem Maintor in Karlstadt.

(djd). Nachhaltig reisen, auf kurzen Wegen
und ohne Flughafenstress bei Check-in und
Co.: Der Trend zum Urlaub im eigenen Land
dirfte auch 2024 anhalten. Dazu kommt, dass
viele Haushalte aufs Geld achten miissen,

ein Ausflug in eine heimische Region ist

meist deutlich glinstiger als eine Fernreise.
Die meisten Menschen finden in der Heimat
noch viele ,weiBe Flecken®, die es zu
entdecken gilt. Wie wére es etwa mit einem
Kurzurlaub im idyllischen Karlstadt am Main?
25 Kilometer nérdlich von Wiirzburg liegt es
inmitten der sanften und abwechslungsreichen
Hiigellandschaft des Frankischen Weinlands.
Alle Infos, auch zu Unterkunftsmdglichkeiten,
gibt es unter www.karlstadt.de und bei der
Tourist-Information im Herzen der Stadt.

Rundgang: Die historische Altstadt auf
individuelle Art entdecken

Die historische Altstadt von Karlstadt kann

man am besten bei einem Rundgang durch die
malerischen StraBen und Gassen erkunden.
Dabei gibt es mittelalterliche Hauser mit ihren
Fachwerkfassaden aus der Renaissance zu
entdecken. Zu den Highlights gehdren die
romanisch-gotische Stadtpfarrkirche, das
Historische Rathaus und die Tore und Tirme
der Stadtbefestigung. Der Rundgang kann ganz
individuell gestaltet werden: 40 Infotafeln an
historischen Gebauden halten Wissenswertes
Uiber die Geschichte des jeweiligen Bauwerks
bereit und kénnen zu einer Stadtfiihrung
kombiniert werden. Dazu muss man nur der
Nummerierung im Stadtplan folgen. Mehr Infos
in Form einer Audio-Fiihrung sind unter den
QR-Codes auf den Tafeln zu finden.

Sehenswertes in und um Karlstadt

Bei angenehmen Temperaturen ist das hinter
dem Maintor gelegene ,Liigenmauerle™ mit dem

Sobald die Temperaturen wieder steigen, ist es Zeit fiir ein Glas Frankenwein auf dem ,Liigenméauerle" direkt

Foto: djd/Stadt Karlstadt/Jiirgen Miiller

Blick auf die Ruine der Karlsburg ein beliebter
Treffpunkt fiir Einheimische und Gaste. Mit dem
vollig neu gestalteten Museum Karlstadt gibt es
seit 2022 ein weiteres Highlight. Es lenkt den
Blick zum einen auf die Geschichte der Stadt,
zum anderen aber auch auf die Gegenwart als
Phase des Umbruchs. Das Museum o&ffnet seine
Pforten wieder Anfang April 2024. Stetten ist
ein Stadtteil von Karlstadt, fir einen Besuch
dort muss man aus der Altstadt nur ein paar
Kilometer nach Siiden fahren. In der Weinlage
Stettener Stein befindet sich 130 Meter liber
dem Main der Aussichtspunkt ,terroir f*.

Der Panoramablick reicht bis nach Wiirzburg
und weit in den Spessart hinein. Ebenfalls

in Stetten gibt es keltische Hiigelgraber, sie
stammen aus der Zeit vor rund 3.500 Jahren,
als bronzezeitliche Keltengruppen zwischen
Main- und Werntal siedelten. Ein anderer
Aussichtspunkt und nicht weniger spektakular
ist das ,,Edelwei" bei Gambach, auf einer 300
Meter hohen Felswand im Naturschutzgebiet
Grainberg-Kalbenstein-Saupurzel glanzt es mit
einem weiten Ausblick ins Maintal.

Frankens" ausgezeichnet.
Heidelberger Journal
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Mill Tower

40 Infotafeln an historischen Gebduden
halten Wissenswertes (iber die Geschichte des
jeweiligen Bauwerks bereit und kénnen zu
einer Stadtfiihrung kombiniert werden. Mehr
Infos in Form einer Audio-Fiihrung sind unter
den QR-Codes auf den Tafeln zu finden.

Hoch (iber dem Main befindet sich der Aussichtspunkt ,terroir f*, im Jahr 2020 als ,,Schénste Weinsicht
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Tiprps

undMangelstlidio
mit{Reinigungsannahme

Olga Krutolevic
MihltalstraBe 1/3
Te.Nr.: 06221 - 6528000

Offnungszeiten:
Mo., Di., Do. und Fr.  08:00 Uhr - 18:00 Uhr
Mi. und Sa. 08:00 Uhr - 13:00 Uhr

TEPPICHGALERIE MALEK

Teppichgalerie Malek iiber 30 Jahren in Heidelberg
www.teppich-malek.de

= Ab 2022 begriiBen wir Sie Di-Fr von
| 11-18 Uhr und Sa von 10-14 Uhr
in unserer Filiale in der
SchroderstraBe 20.

:;.j Gerne konnen Sie telefonisch unter
.+ 0152/29501835 einen Termin fiir die
Filiale am Boxbergring vereinbaren.

Boxbergring 12-16
69126 Heidelberg

Tel.: 06221/473812
Mobil: 0152/29501835

NUF 69120 Heidelberg

**** Textilreinigung ****

Hoppe = 2PV oztallia

Waschen | Reinigen | Hemdendienst

sj Hoppe's Textfm

Textilpflege
[T

BriickenstraBe 34
Tel.Nr. 06221 - 6522111

Offnungszeiten:
Mo. - Fr. 08:00 Uhr - 18:00 Uhr
Samstag 08:00 Uhr - 13:00 Uhr e T
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Teekenner wissen, dass jede Teesorte
ihre individuelle Wassertemperatur
bendtigt. Zarte griine und weile

Tees werden am besten mit 70 Grad
heiRem Wasser zubereitet, schwarzer
Tee, Friichte- und Kriutertees

RegelmiRiges, grindliches Liften ist

ein Muss, um gesunde Bedingungen im
Zuhause zu erzielen und einem geflirchte-
ten Befall durch Schimmel vorzubeugen.
Hilfreich sind Anti-Schimmel-Standlifter
koch”ef'ld aufg?gossen, und Doir.?ng wie die ASL100-Serie von Mould-Ex. Die
bendtigt 90 bis 95 Grad. Ganz einfach kompakten Gerite finden in jeder Nische
|asst sich etwa mit den Turbo-i;leii!lu- Platz und bendtigen fiir den Betrieb nur
wasserspendern von Caso Design im- eine herkdmmliche Steckdose. Durch die
mer die richtige Temperatur einstellen regelmaRige Luftzirkulation wird iiber-
7 l_md gleichzeitig Energie, Wasser und schiissige Feuchtigkeit in der Raumluft
Zeit sparen: www.casc-design.de. effektiv abgefiihrt, Schimmel hat keine
Chance: www.mould-ex.de.

. }G‘P pnowf'l'P-[P 010

Foto: djd-k/Geberit

Menschen, die von einer Horbeein-
trachtigung betroffen sind, geht Le-
bensqualitat verloren, wenn sie Nach-
richten, Sportibertragungen oder die
Lieblingsserie kaum noch verstehen.
Fir Abhilfe kdnnen Zusatzlautsprecher
wie der TV-Sprachverstarker Oskar
sorgen: Er hebt die Frequenzbénder,
die fir Sprache wichtig sind, starker
hervor, Nebengerausche werden da-
gegen herausgefiltert und minimiert.
Dank der kabellosen Verbindung und
des Lithium-lonen Akkus lasst

sich das Gerat flexibel platzieren:
www.faller-audio.com.

Fachérzte empfehlen, von der Trockenreinigung des Intimbe-
reichs mit Papier oder Feuchttiichern auf eine sanfte Po-Dusche
umzusteigen. WCs mit integrierter Po-Dusche bieten Hersteller
wie Geberit etwa in ihrer AquaClean Baureihe in verschiedenen
Ausfihrungen, passend fir jedes Bad und jeden Geldbeutel an.
Unter www.geberit-aquaclean.de gibt es Informationen.

| 58%

Howo aesafsney yrawyneg 4-plp 0104

: der 30-39
5 ; Jahrigen i
Q{‘E Die Mehrheit der
‘Millennials fiihlen sich
q\‘.-, b e im Alltag gestresst —

sie miissen Haushalt,
Berufs- und Privatleben
unter einen Hut bringen.

Vor allem die jungeren Generationen wunschen sich
technische Innovationen im Haushalt, die den Alltag
erleichtern. Eine groRe Entlastung kann dabei ein
moderner Geschirrspliler sein. Kaum ein anderes Gerat
entfernt die Alltagsspuren so selbststandig und unkom-
pliziert. Laut Umfrage sollte er wenig Energie und Wasser
verbrauchen, perfekt reinigen, leise arbeiten und flexible
Beladungsmaglichkeiten bieten. Diese Anforderungen
erfillen die neuen MaxiSpace Geschirrspiiler von
Bauknecht: www.bauknecht.de.
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Coaching kann auf vielfdltige Weise unterstiitzen; Etwa
im Bewerbungsverfahren durch Hilfe bei der Gestaltung
der Bewerbungsunterlagen oder bei der Vorbereitung
aufs Vorstellungsgesprich. Das Institut fiir Berufliche
Bildung (IBB) bietet eine Reihe von Coachings zur Opti-
mierung des beruflichen Profils an. Sie finden an einem
der bundesweit iiber 1.000 Standorte oder online statt. ‘

Mit der Hinwendung zu diver-
sen Bewerberpools ergeben '
sich auch fiir potenzielle
Arbeitnehmer neue
Perspektiven, vor allem
fur altere Bewerber
und Baby-Boomer.
,Die aktuelle Entwick-
lung ist ein Zeichen
fiir eine moderne,
inklusive und zukunfts-
orientierte Arbeitswelt”,
so lwona Janas, Country
Manager Deutschland der
ManpowerGroup.

Mehr Infos gibt es unter www.ibb.com.

Eine Ausbildung etwa im Holzfachhandel schafft die Grundlage
dafiir, um nachhaltiges Bauen zum eigenen Beruf zu machen.
,Mit rund 4.200 Auszubildenden in 900 Betrieben ist der Holz-
fachhandel flachendeckend prasent und deckt wohnartnah bei
kurzen Wegen ein vielfdltiges Angebot an Ausbildungs- und Qua-
lifizierungswegen ab", schildert Thomas Goebel, Geschaftsfihrer
des Gesamtverbandes Deutscher Holzhandel e. V. Unter
www.holzvomfach.de gibt es mehr Informationen.
N | e

Im berufsbegleitenden Bachelor ,New Work and
Transformation Management” bei Wings, dem Fernstu-
dienanbieter der Hochschule Wismar, werden angehen-
de Fuhrungskrafte vorbereitet. Ziel ist es, qualifizierte
Managerinnen und Manager fiir die Herausforderungen
der modernen Arbeitswelt und des digitalen Wandels

. &
. auszubilden. Infos: www.wings.de/newwork.

Idealerweise sollte das regelméaRige
Vorlesen bis in die Grundschulzeit
hinein zum Alltag gehéren. Mit ein
paar kleinen Techniken gelingt
es auch unerfahrenen Eltern
schnell, eine Geschichte be-
sonders spannend oder lustig
vorzulesen. Welche Kniffe das
sind, stellt der Schauspieler
und Synchronsprecher Charles
Rettinghaus in finf Videos unter
www.studienkreis.de/leselust
vor. Wenn in der Stimme Spannung
und Lebendigkeit liegen, haben die -
Kinder Lust, weiter zuzuhoren. ‘

:Ja)qaﬂaxiﬂa‘.ﬁag;ﬁumaq:!smﬁ ediaquinn/-plp t0304

Mit einer Berufsunfahigkeitsversicherung (BU) kann man
finanzielle Liicken bei anerkannter Berufsunfihigkeit
durch eine Rente weitgehend schlieRen. Etwa ein Flnf-
tel der Leistungsantrage werden von Versicherten nicht
weiter verfolgt, weil der zu beantwortende Fragebogen
sehr umfangreich ist. Bei der Nirnberger Versicherung
konnen sich die Kunden in einem Telefoninterview den
Leistungsantrag ausfiillen lassen: www.nuernberger.de.
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| j - Im Bad ist erlaubt, was gefllt. Die Hersteller
¥ e k- [ ok  bieten eine groRe Auswahl an Sanitarkera-
J A e 3 | _ ‘miken, Mobeln, Armaturen sowie design-
4 o i 3 '_:Qf_ie_riﬁ_ier-ten Wand- und Bodenfliesen an.
Jens Fellhauer vom Bundesverband Kerami-
sche Fliesen e. V. rit, sich bei der Planung
eines neuen Bads oder bei einer Moderni-
srerurg nicht zu sehr an aktuellen Trends zu
‘orientieren, sondern méglichst den eigenen
Wahﬁstﬂ ins Bad zu libertragen:
www‘ﬂgutsche-ﬂ@se de.
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Schlanke WC-Keramiken mit
geschlossener AuRenferm
passen zu hohen dsthe-
tischen Anspriichen, die
viele Hausbesitzer heute
an die Badeinrichtung
stellen. Bei WC-Systemen
etwa von Geberit sind alle
Komponenten perfekt auf-
einander abgestimmt, unter
www.geberit.de/wc-system gibt
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es dazu weitere Infos.
Rdume zum Leuchten bringen: Die
LED-Profile von Schliter-Systems lassen

sich ohne Fachkenntnisse in der Licht-

oder Elektrotechnik einbauen. Sie 'bes"":_;
zen die Schutzklasse IP 67 und erlauben
Einen wichtigen Beitrag zur Barrierefreiheit konnen Dusch- so auch Akzente im Duschbereich, etwa

n
WCs mit integrierter Intimreinigung leisten. Sie tragen als beleuchtete Wandnische. Infos gibt
dazu bei, dass bei dlteren Menschen der Gang zur Tollette es unter www.liprotec.de.

ohne fremde Hilfe méglich bleibt. Bei den
,Washlets” von Toto erleichtert bereits
das dber einen Sensor gesteuerte,
selbsttitige Offnen des Deckels den
Zugang: www.my-washlet.de.

Grof¥flichige Dekorplatten Gber
vorhandene Fliesen eraffnen "
N spannende Moglichkeiten,
Bl um Teilbereiche des Bads
wie die Duschwand
oder den Waschtisch-
hintergrund neu zu
gestalten. Fur den Er-
satz der Wanne gibt
es Duschlésungen,
_die sich schnell und
. einfach einbauen
. lassen. Unter www. .
: merter der‘ i
: elemente de g|bt es)
. mehrinsp:rat;onen
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Werner Kramer

FUR wWerner Kramer ist seine Berufung zum
Beruf geworden. Der Parfiimeur beschiftigt sich
seit iber 30 Jahren mit Parfums und Parfum

geschichte. Geschichtstrichtig ist auch die Briicken-
parfiimerie, die bereits um 1860 als Drogerie
gegriindet wurde. Werner Kramer, tibernahm
die Riumlichkeiten im Jahr 1974 und gestaltete
diese zu einer in Deutschland seltenen Parfiimerie

boutique um. Seine Beratung macht Thn zum

Individualisten, er nimmt sich hier viel Zeit und
das wird von seinen vielen Stammkunden gelobt
und bestitigt.

WEITERE INFOS
Brickenparfiimerie Um [hren richtigen, auf Sie abgestimmten Duft,
Werner Kramer zu finden, den Sie wirklich mégen, miissen Sie sich
Briickenstrafie 23
69120 Heidelberg

Telefon 06221 409617

mit mir auf eine .Riechorgie” einlassen, so Kramer.
Die Auswahl des richtigen Dufts beansprucht,
neben der Beanspruchung des Riechorgans,
info@brueckenparfuemerie.de auch eine gewisse Zeitspanne - diese sollte man
mitbringen. Das Ergebnis lohnt sich - man hat ein

www. brueckenparfuemerie.de einzigartiges Parfum.

SIND SEINLE

LEIDENSCHAFT

KOMMEN SIE AUF EINE

ENTDECKUNGSREISE NACH HEIDELBERG

IN DIE BRUCKENSTRASSE 23.

WERNER KRAMER, HEIDELBERGS DUFT-

EXPERTE UND PARFUMEUR,

FINDET DAS RICHTIGE PARFUM FUR SIE,

PASSEND ZU IHREM DUFTTYP.

Parfiimeur kann man nicht erlernen, diesen Fach-
bereich eignete sich Werner Kramer durch die
jahrelange Erfahrung an. So entwickelte er selbst
Parfume und gilt beim Besuch der internationalen
Fachmessen lingst als ,Exot®, der immer auf der
Suche nach dem besonderen aber ganz individuellen
Duft ist. Gefithrt werden immer die aktuell
neusten Diifte, aber ebenso klassische Difte, die
ldngst nur noch in kleinen, limitierten Auflagen
produziert werden und daher nur der Original-
hersteller liefert. Sein Sortiment wurde im
Laufe der Jahre in den Bereichen Bademintel
und Frotteewaren erweitert. Mittlerweile hat

er die griéfite Auswahl weit und breit in
Deutschland. Ausgefallenen Accessiores runden
das Angebot der Briickenparfumerie ab. Im
Men's - Rasiershop findet der Kunde, vom Pinsel
bis zum Rasiermesser, alles, was der ,von Kopf
bis Fufd* gepflegte Mann braucht. Besuchen
sollten Sie auch mal ,Kramer’s Online-Shop*®

unter www.brueckenparfumerie.de @ ¢l



