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Schlafstorungen verstehen
und vor allem uberwinden

So wichtig fur die Gesundheit ist die Nachtruhe

e MARBACH/BERLIN.

Wie Schlafstorungen entste-
hen, welche gesundheitli-
chen Risiken sie bergen und
welche MaBnahmen dagegen
helfen, erklart Solveig Haw,
Gesundheitsexpertin  und
Arztin der DKV.
Schlafstorungen erkennen
Schlechter Schlaf gehort fir
viele Menschen zum Alltag.
Doch ab wann wird daraus
ein Problem? ,,Wenn jemand
mindestens drei Nachte pro
Woche tiber einen Monat
hinweg nicht ein- oder
durchschlafen kann und
tagstiber unter stiandiger Er-
schopfung oder Konzentra-
tionsproblemen leidet, liegt
eine komplexere Schlafsto-
rung vor“, erlautert Haw, Ge-
sundheltsexpertln und Arz-
tin der DKV.

Betroffene klagen oft iiber
eine Kombination aus nécht-
licher Unruhe und fehlender
Erholung am néachsten Mor-
gen. Die Ursachen fiir der-
artige Schlafprobleme kon-
nen dabei unterschiedlich
sein.

Ursachen und Folgen

von Schlafmangel

»Stress im Alltag, berufliche
Uberlastung oder gesund-
heitliche Probleme wie chro-
nische Schmerzen oder hor-
monelle Storungen ziahlen zu
den haufigsten Auslosern
von Schlafstérungen®, er-
klart Haw.

Anzeigen
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Schlafstérungen belasten die Lebensqualitat.

Auch auBlere Faktoren wie
Larm, unregelméafBiige Schlaf-
zeiten oder zu viel Bild-
schirmarbeit am Abend be-
eintriachtigen einen gesun-
den Schlaf.

Zuséatzlich kann eine
schlechte Schlafhygiene, et-
wa das Trinken von koffein-
haltigen Getranken oder Al-
kohol sowie das Rauchen
kurz vor dem Zubettgehen,
ebenfalls eine erholsame

Musibschute

MARBACH-BOTTWARTAL

2026

Montag,

26.1.

Samstag,

14.3.

10-12 Uhr

19 Uhr  Mundelsheimer Schiiler*innen musizieren
Jacques-Hochard-Saal, Birgerhaus Mundelsheim

Instrumentenvorstellung "Wie klingt denn das?"
Musikschule Steinheim

Sonntag,

19.4.
Samstag 19:30 Uhr

11 Uhr Lehrerkonzert
Erich-Kastner-Realschule Steinheim

Benefizkonzert zugunsten des Fordervereins

Bosch Symphonieorchester
Stadthalle Marbach

Freitag, 19 Uhr

12.6.

Samstag,

11.7.

Mittwoch,

2oPooll s

14 - 18 Uhr

19 Uhr

Konzert der Orchester und Ensembles
Biirger- und Rathaus Murr

Schulfest Thema "Siiddamerika"

Serenadenkonzert
Schloss Hopfigheim

Freitag, 19 Uhr Forum junger Kiinstler
1 3 . 1 1 . Humboldtsaal, Deutsches Literaturarchiv Marbach
Sonntag, 17 Uhr Musik im Advent
29.11. Erléserkirche Marbach
71711 Steinheim/Murr | Schillerstrafe 1 | Tel. 07144-21983 | Fax -23535 | www.musikschule-marbach-bottwartal.de
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Kaufgesuche
Nutzfahrzeuge Gesucht, gefunden:

Wir kaufen Wohnmobile
+ Wohnwagen
Tel. 03944-36160, www.wm-aw.de (Fa.)

STELLEN-
ANGEBOTE

Lokaler Service von
Meisterhand.

Anzeigenblatter sind lokaler
Marktplatz und kostenlose
Informationsquelle.

Nachtruhe stéren. Die Fol-
gen reichen haufig weit iiber
Miidigkeit, Konzentrations-
storungen und latente Ge-
reiztheit im Alltag hinaus.
,Langfristig erhoht Schlaf-
mangel das Risiko fiir ernst-
hafte gesundheitliche Prob-
leme, darunter Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Diabe-
tes sowie psychische Erkran-
kungen wie Depressionen
und Angststéorungen®, er-

Foto: ERGO Group

ganzt die Gesundheitsexper-
tin der DKV.

Besser schlafen: Wege zu
erholsamen Nichten

In vielen Féallen konnen be-
reits einfache Verdnderun-
gen im Alltag die Schlafqua-
litdt deutlich verbessern.
»RegelmafBige Schlafenszei-
ten helfen, den natiirlichen
Rhythmus des Koérpers zu
stabilisieren®, betont Haw.
Sie rat zu Abendritualen, et-

anzeigen@marbacher-zeitung.de - Telefon 07144/8500-0 - Telefax 07144/5001

wa Lesen oder leichten kor-
perlichen Ubungen.
Entspannungstechniken wie
Meditation, Yoga oder Acht-
samkeitsiibungen helfen,
Korper und Geist auf die
Nachtruhe vorzubereiten.
Auch die Umgebung spielt
eine wichtige Rolle.
Absolute Dunkelheit, Ruhe
und eine kithlere Raumtem-
peratur féordern einen tiefen
und erholsamen Schlaf.
Wann professionelle

Hilfe notig ist

Wenn Schlafprobleme trotz
aller Bemiithungen weiterhin
bestehen, ist es ratsam, pro-
fessionelle Unterstiitzung zu
suchen. Ein Arzt kann mit-
hilfe von Schlaftagebiichern
oder Messungen im Schlafla-
bor eine genaue Diagnose
stellen und moégliche organi-
sche oder psychische Ursa-
chen aufdecken.

,Die Behandlung reicht von
Verhaltenstherapie bis hin
zu spezifischen medizini-
schen MafBnahmen wie zum
Beispiel einer Atemmaske
bei Schlafapnoe“, so die
DKV Expertin. Grundséitz-
lich gilt: Individuelle Losun-
gen sind entscheidend, um
die Lebensqualitat von Be-
troffenen nachhaltig zu ver-
bessern.  Schlafstorungen
sind behandelbar - der erste
Schritt ist aber, sie ernst zu
nehmen und aktiv nach Lo-
sungen zu suchen. red
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BLICK\WERT

IMMOBILIEN

0 Wyl Livssr i i Freitiiilide

+49172 2814173

+49 7144 13 06 107
X info@blickwert-immobilien.de
www.blickwert-immobilien.de

@ Haugweg 28 - 72711 MURR

RAUMUNGS\IERKAUF

2
Offnungszeiten bis 17.01.2026

Mo. - Fr.: 9.30 - 12.30 Uhr
& 15.00 - 18.00 Uhr
Sa.: 9.30 - 15.00 Uhr

Aktion bis 17. Januar
alle/Teppiche und
Weihnachtsartikel zam

1/2

Preis

Handweb-Orient,
Nepal-Gabbeh-Kelims, etc.

RAUMAUSSTATTUNG

@

Y NAGELE
Garten- und Landschaftspflege
Baggerbetrieb

+ Baumfallungen
* Hecken- und Gehdlzrodung

Gartenstralle 8 | D-74394 Hessigheim
Tel. 07143-59361 | Fax 07143 -4026 47
info@naegele-gala.de | www.franknaegele.de

Heimat der Lokalmatadoren.
www.marbacher-zeitung.de
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MARBACH-BOTTWARTAL

Mundelsheimer Schiiler musizieren

Montag, 26.01.2026, 19 Uhr, Eintritt frei

So gelingt der Start
mit neuem Griin

Tipps zum Pflanzenkauf im Winter

B MARBACH/BERLIN

Wer sein Zuhause mit fri-
schem Griin aus dem Blu-
menladen, Gartencenter
oder Baumarkt verschonern
will, sollte ein paar Dinge
beachten. Die Plants & Flo-
wers Foundation Holland rat
bereits im Laden genauer
hinzusehen, um bose Uber-
raschungen zu vermeiden.
Vor dem Kauf lohnt sich ein
Blick auf die Blattunterseite.
Auffallige Flecken, Verfar-
bungen oder untypische
Strukturen konnen Anzei-
chen fir Krankheiten oder
Schéadlingsbefall sein.

Auch Kklebrige Blatter kon-
nen ein Hinweis sein, dass
die Pflanze geschwicht ist.
Besonders aufpassen sollte
man bei Schadlingen, denn
sie konnen sich ausbreiten.
Noch ein schneller Test vor
dem Kauf: Den Topf leicht
zusammendriicken. Tropft
Wasser aus den Lochern, ist
die Erde zu nass. Ist der Topf
dazu schwer oder riecht die
Erde unangenehm, kann das
auf dauerhafte Niasse - und
ein Risiko fiir Wurzelfaule -
hindeuten.

Wer im Winter neue Pflanzen
kauft, sollte sie fiur den
Transport in ein Handtuch
oder Zeitungspapier einwi-
ckeln. So sind sie vor Kilte
geschiitzt. Gleichzeitig kann
man so verhindern, dass zar-
te Blatter abbrechen. Im
Auto fahren die Pflanzen am
besten stehend im FuB3raum
oder in einer Kiste mit.

METZGEREI

DIESE WOCHE PRETSREDUZIERT

1a Rostbraten

Zart gereift nur von der Firse
Bayerischer Krustenbraten
Bauernhof - Leberwurst
Stuttgarter Schinkenwurst

Auch als Portionswurst

Bei groleren Pflanzen lasst
sich der Beifahrersitz oder
die Riickbank umklappen,
um eine ebene Fliache zu
schaffen, auf der sie sicher
platziert werden koénnen.
Um das Auto sauber zu hal-
ten, kommt der Topf in eine
fest zugebundene Miilltiite.
Geschlossene Fenster schiit-
zen die Pflanze vor schadli-
cher Zugluft.

Zu Hause werden die Neuan-
kommlinge auf Transport-
schiaden tiberprift. Sind
Blatter oder Stiele abge-
knickt, lassen sie sich ein-
fach mit einer Gartenschere
oder einem scharfen Messer
entfernen. Lose Erde kann
man vorsichtig andriicken.
Viele Pflanzen werden in en-
gen Anzuchttopfen verkauft,
deren Erde oft ndhrstoffarm
ist. Wachsen Wurzeln aus
dem Topf oder legen sich
ringféormig um den Ballen,
braucht die Pflanze mehr
Platz. Das neue Gefaf} ist am
besten zwei bis drei Zenti-
meter grofer und hat Ab-
flusslocher.

Die Erde sollte locker, gut
durchliassig und néahrstoff-
reich sein, damit das Wasser
optimal abflieft. Beim
Standort gilt: hell genug,
aber geschiitzt vor direkter
Hitze und Zugluft. Sobald
die Pflanze ihren Platz ge-
funden hat, sollte in den ers-
ten Tagen nur sparsam ge-
gossen werden, damit sie
sich behutsam an die neue
Umgebung anpassen kann

100 g statt 4,34 nur 3,99 3

100 g statt.1,59 nur 1,29 €
100 g statt 3,79 nur 1,59 €

100g stattJfTB’nur1,55 3

Angebote giiltig vom 07.01. bis 13.01.2026 solange Vorrat reicht. Aktuelle Tagesessen im Internet:

Unsere Familienmetzgerei: www.metzgerei-kuehnle.de ﬁ I/_Lj

Pfadfinder im GroRstadtdschungel.

www.marbacher-zeitung.de

GroBBe SONDERAKTION bei AKTA

Kostenlose Vernichtung

von Akten, Datentragern und Mobiltelefonen in
haushaltsiiblichen Mengen

AKTA GmbH Benningen
Samstag 10.01.26, 8-13 Uhr

Marbacher
STADTANZEIGER

www.marbacher-zeitung.de

T3 Gardinen
Teppiche
in erlesener Qualitat
Wohnaccessoires —

Bahnhofstr. 11 - 71729 Erdmannhausen
Telefon 07144 - 9 75 56

rpme
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Welche Frau hat Lust 15 Tage im
Monat zu arbeiten mit Fiihrer-
schein? Tel. 07191 / 3729798
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e, Fahren ohne Reichweifenangst :‘::“"I -
== Mehriflentliche Ladepunkte s ane

LU RTRE N 7T CEWEORN

i Stultgrarts beste Selten

i Ltk sl Chgnge prowirt Degtrres
Seshubesst  Seam ferert Bronar

Das beste E-Paper, das wir je hatten!
Testen Sie jetzt das MZ E-Paper inkl. StN Plus Artikel fir nur 0,99 €.

» Das MZ E-Paper tiberall und schon am Vorabend Tolle Funktionen fiir den perfekten Lesegenuss:
ab 20.00 Uhr lesen
Buchstaben-Anpassung
» Zugriff auf die digitale Sonntagszeitung fiir bequemes Lesen
,Sport am Wochenende® @ Vorlesefunktion -
Artikel ganz entspannt nebenbei horen
» Inklusive 30-Tage-Archiv, Beilagen und Artikel teilen®
taglichen Ratseln per WhatsApp oder Social Media
> Bestes Leseerlebnis dank Zoom-Funktion, ]fﬁ:drr?erzﬁil }Eeiflilflrilcke und neue Perspektiven
moderner Artikelansicht und anpassbarer Riitsel I
. .. atsel 16sen -
S Chrlftgmﬁe ganz bequem im E-Paper moglich
» Inklusive aller Webseiten-Inhalte auf Suchfunktion,
marbacher-zeitung.de und StN Plus Artikel um schneller zum Lieblingsthema zu kommen

Jetzt sichern:

marbacher-zeitung.de/komplett

MARBACHER ZEITUNG

*Alle Angebotsbedingungen unter marbacher-zeitung.de/komplett BOTTWARTAL BOTE
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MARBACH (§y

AUF EINEN DONNERSTAG, 08.01.2026, 15:00 UHR SAMSTAG, 10.01.2026, 13:30 UHR MONTAG, 19.01.2026, 19:00 UHR SAMSTAG, 31.01.2026, 20:00 UHR
Tanz-, Bewegungsworkshop fiir Menschen mit Schnittkurs JKulturjunkies" - Uberleben in der Arktis: Die Wunderiibung
Demenz Mit Steffen Pollinski, Infos: www.ogv-rieli.de Geschichten und Filmclips
Mit dem Stuttgarter Ballett JUNG+. Treffpunkt: Quellenwaldle o Die etwas andere Lesung. Ein offener Treff.
° Anmeldung und Infos: www.awo-marbach.de Veranstalter: Obst- und Gartenbauverein Rielingshausen Bitte anmelden: Kulturjunkies@gmx.de.

Martin-Luther-Haus Infos: www.q-marbach.de
Veranstalter: AWO Ortsverein Marbach-Bottwartal e. V. SAMSTAG, 10.01.2026, 16:00 UHR Treff Q

Kindertheater: Die Helfer auf vier Pfoten- der Veranstalter: Treffpunkt Quartier Marbach e. V.
Diamantendieb

FREITAG, 17.01.2026, 20:00 UHR - K P PP )
_ FREITAG, 09.01.2025, 14:00 UHR Marionetten-Theater fir die ganze Familie. Eintritt: 10, MONTAG, 19.01.2026, 19:30 UHR
Rena raumt auf - 20 Jahre, 10 Programme Euro (nur Tageskasse) Das Leben von Robert Bosch und sein Bezug zur

35-jahriges Jubilaum der Arbeitsgemeinschaft Martin-Luther-Haus o
"~ Marbacher Frauen Medizin
Einladung zu Kaffee und Kuchen. DONNERSTAG, 15.01.206, 16:30 UHR \K/orttragbvqtn Dr.yolggatng !/_ijgner(Apotheker).
. Infos: www.amf-marbach.de Buffo das Bergschaf - Vorlesestunde I e o e 4
Ih'-a- Kindertagesstatte Yilla Klit;eklein Fir Kinder ab 4 Jahren, DRK-Haus ‘ ' Das Tournee Theater Stuttgart entfiihrt Sie in Daniel
A Veranstalter: Arbeitsgemeinschaft Marbacher Frauen Infos: www.stadtbuecherei-marbach.de Veranstalter: LandFrauenversin Marbach am Neckar Glattauers kstlich ironisches Labyrinth
i Ortsbicherei Rielingshausen zwischenmenschlicher Beziehungen mit umwerfendem
Veranstalter: Stadtbiicherei Marbach Humor und Gags und bringt beste Theaterunterhaltung!
E. DIENSTAG, 20.01.2026, 19:00 UHR Joana und Valentin haben sich eigentlich nichts mehr zu
Seit iiber 20 Jahren begeistert Rena Schwarz ihr Pub- FREITAG, 09.01.2025, 13:30 UHR SONNIRCIRTEC0T 2026 RT7.00MUNE Literaturgeschichte aus erster Hand sagen, e Seziehung ist am flefpunkt angelangt. Die
likum auf ihre ganz persénliche, authentische Weise Café Q im Hornle Benefizk der P he Big Band Sfmmmgng im Therap|e_raum des Paartherapgutgn ist
Jetzt hat sie die erfolgreichsten" witzigsten, bﬁsesteh — - - enefizkonzert der Porsche Big Ban Michael Kriiger liest und spricht mit Jan Biirger. eisig. Die bekanﬂnte‘n Klischees vonﬂFrauen, q|e r)|cht
und nachhaltigsten Nummern aus 10 Programmen zu Méglichkeit zum Austausch bei Kaffee und Kuchen. Eintritt frei, Spenden sind willkommen fiir die Arbeit der Eintritt: 9,- /7- Euro (erm. DSG-Mitglieder). zuhdren und standig reden, von Mannern, die nicht zu
Einem zusammengefasst. Wirden wir nochmal den Fiih- | Infos: https://cafeghoernle.wixsite.com/cafeq Biirgerstiftung. Infos: www.marbach-stadtmarketing.de/ | Vorverkauf tiber Reservix. Infos: www.dla-marbach.de Wort kommen, von Seitenspriingen und der Reue dariiber,
rerschein bestehen? Warum ist in unserer Gesellschaft Christophorushaus buergerstiftung-schillerstadt-marbach-gemeinsam-fu- Deutsches Literaturarchiv Marbach von Therapeuten, die ihrer Klientel nicht gewachsen sind,
Essen fast wichtiger, als die Beziehung? Was findet man | Veranstalter: Café Q Hornle er-marbach/ Veranstalter: Deutsches Literaturarchiv Marbach sie alle werden hier genusslich aufgeféachert. Die
beim Aufrdumen eigentlich alles, was man schon langst Stadthalle Schillerhéhe pointenreichen Wortgefechte und iiberraschenden

vergessen hatte? Mit viel Selbstironie spritht Rena eine

Wendungen bieten eine Steilvorlage fir ein formidables
unglaubliche Energie auf der Biihne aus, spielt, singt und g g

Veranstalter: Birgerstiftung Schillerstadt Marbach

parodiert, was das Zeug halt. Mit feiner Beobachtungs- BIS SONNTAG, 11.01.2026 Scfr;gqsptlelelzltnoalDlese Kofr;odlg Z‘ﬁlcqnetsstl‘?h d;rch einen
gabe und Giberzeugendem Humor verbindet Rena fre- SAMSTAG, 10.01.2026, AB 09:00 UHR MONTAG, 19.01.2026, 19:00 UHR Russtellung ,Fritz Genkinger - vom FuRball zur raiinierten nandiungsautbau, briflanten Stitun

chen Witz mit klugem Kabarett. Einen Abend mit dieser " - " . Lo B ausgefeilten Wortwitz aus. Infos zum Theater: www.

Frau vergisst man nicht so schnell. Infos zur Kiinstlerin: Christbaumsammlung Rielingshausen LDer Letzte Hilfe Kurs ,Ge-Schichte des Kosmos tourneetheater.net. Eintritt: VVK 23,00/17,50 Euro, AK
\évgv%;%ada%hwaréd?. Ei”?gittt Vb\/KZﬁ,OO/W,SUAEli\r/o,éK Christbdume am StraBenrand werden durch den CVJM Der Kurs besteht aus vier Modulen (zwei pro Abend), Eine Woche ist die Sonderausstellung noch zu sehen. 25,00/20,00 Euro. Karten gibt es bei allen ‘
ve'rkaufs'steII:r:% ogrereSn%Ierf?tstpse'l//amear:brgtszﬁr;lel)s(er\?irx Rielingshausen abgeholt, kostenlos. Weiterer Termin: 26.01.2025. Eintritt: 5,- Euro/4,- Euro. resefV'X‘VorVBTKanSSte”en‘OUBFUntBthtDS-(/
de/events. Abendkasse ab 19:00 URr. : i Infos: www.rielingshausen-evangelisch.de Anmeldung erforderlich: www.kbwlb.de Infos: www.fritz-genkinger-kunsthaus.de marbach.reservix.de/events. Abendkasse ab 19:00 Uhr.
Schlosskeller Rielingshausen Martin-Luther-Haus Fritz Genkinger Kunsthaus \S/chlosskelller'K |

Veranstalter: Kulturamt Veranstalter: CVJM Rielingshausen e.V. Veranstalter: Ev. Erwachsenenbildung Veranstalter: Freundeskreis Fritz Genkinger eranstalter: Kulturamt
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Unsere Offnungszeiten in Ludwigsburg
Mo — Fr 9.30 — 19 Uhr | Sa 9.30 — 18 Uhr



/ Bei uns W}

Unsere Heimat.
Unsere Themen.
Unser Portal.

Bei uns daheim. Das neue Regionalportal
in Ihrer Tageszeitung im Kreis Ludwigsburg.

Wissen, was bei Ihnen vor Ort passiert —-mit dem
Regionalportal ,,Bei uns daheim” haben Sie die
Nachbarschaft, das Vereinsleben und wichtige
Festivitaten im Blick.

Mehr Nahe, mehr Relevanz, mehr Heimatgefiihl:
,Bei uns daheim” finden Sie die Geschichten und
Ereignisse aus Ihrer Umgebung.

Wir fangen den bunten Alltag ein und das aus erster
Hand mit regionalen Stimmen und Personlichkeiten.
Kombiniert mit den wichtigen Meldungen aus der
Tageszeitung bleiben Sie so stets auf dem neuesten
Stand und behalten nicht nur die Nachbarschaft,
sondern auch die Region im Blick.

Erfahren Sie mehr unter:

www.bei-uns-daheim.de
Scan me j
.-

Mehr Nahe. Mehr Region.
,,Bei uns daheim* kennenlernen!

MARBACHER ZEITUNG
BOTTWARTAL BOTE



