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AnzeigenSpezial

O TIPPS & TRENDS IN LAATZEN

Cafe Restaurant Bar
Lebenstraum

Die tagliche Dosis Urlaub in Laatzens PettenkoferstralBe 2a

m Glas klimpern Eiswirfel, aus
der Kiiche weht der Duft lecke-
rer Spezialitaten und zwischen
Sonnenschirmen, Olivenbdaumen

Telur

und Palmen scheint die Nachmit-
tagssonne auf die groBziigige
Terrasse. Furden Gastim Lebens-
traum ist die gelungene Kombina-

éﬂm/ﬁff

CAFE RESTAURANT - BAR Q
Offnungszeiten:

Mo. - Do.: 9.00 - 23.00 Uhr | Fr. -

Sa.:9.00 - Open End

So.- und Feiertage : 10:00 - 20:00 Uhr

info@cafe-lebenstraum.de | www.cafe-lebenstraum.de
Pettenkoferstr. 2 A | 30880 Laatzen

Taglich Friihstiick und warme Kiiche

Telefon: 0511 98242650

5907401_000125

Scheiben-Dokior ..

Reparatur & Austausch nowered by Garlofon

STEINSCHLAG-
REPARATUR

* Viele Kaskoversicherungen tragen die Kosten

Scheiben-Doktor Laatzen
Lineburger Strafle 16
30880 Laatzen
laatzen@scheiben-doktor.de

31699001_000124

¥

0,

Kostenloses Kundenersulziqiwrzuug | /k
’) SERVICE - HOTLINE 0 51 02-93 07 93 ~

Balkan-Stube

ISaIkanspeuahlﬂtcn und internationale Kiiche

Fiir Feinschmecker und gute Esser!

Grof3es Buffet

Ostersonntag &
Ostermontag

p-P.
26,90€
13,90€ 6-12 Jahre
bis 6 Jahre frei

Hildesheimer Str. 512

Unsere Kiiche hat fiir Sie ge6ffnet:
Dienstag bis Sonntag: 17.30 - 21.30 Uhr
Sonn- und Feiertage auch: 11.30 - 14.30 Uhr
Montag Ruhetag

Gerne nehmen wir Tischreservierungen entgegen (ab 17.30 Uhr)

Tel.: 05102 / 93 10 994

Inh. Fanol Domgjoni Tel.
Mobil: 0157 /530 91 344
30880 Laatzen/OT Gleidingen Mail:

www.balkanstube-gleidingen.de

05102 / 93 10 994

Balkanstube.Gleidingen@gmail.com
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e

tion aus Café, Restaurant und Bar
seit der Wiedererdffnung zu Jah-
resbeginn 2025 so eine regelma-
Bige Dosis Urlaubsgefiihl im
dichtbebauten Stadtzentrum
Laatzens - und dank der Off-
nungszeiten sogar an allen sieben
Tagen der Woche.

Fir das kreative Team der bis
zu 24 Mitarbeiter ist der Lokalna-
me dabei Programm - und wird
mit SpaB ander Sache gelebt. Da-
flristim Lebenstraum Platz fiir 60
Gaste. Auf der Terrasse laden so-
gar weitere 140 Platze zum Ge-
nieBen ein. Zur weithin gelobten
und gelebten Gastfreundschaft
gehodren hier auch die leckeren
Angebote, mit reichlich Zutaten
aus Kiiche und Bar. Auf der Spei-
sekarte, die durch ihre bis zu flinf
Gerichte auf der wdchentlich
wechselnden Tageskarte abge-
rundet wird, locken als Vorspei-
sen Carpaccio und Vitello tonnato

Denken Sie
an lhre Vorsorge!

Zahnarztpraxis
David Riister

Im Mozartpark Laatzen

Unsere Leistungen im Uberblick:

Zahnersatz, Fillungstherapie,
Parodontologie, Implantologie,
professionelle Zahnreinigung

Kinderbehandlung und Prophylaxe

Bleaching und Zahnschmuck

Schubertweqg 5 - 30880 Laatzen
Telefon: 0511 89714757

E-Mail: info@zahnarztpraxis-ruester.de

www.zahnarztpraxis-ruester.de

31670001_000124

Ihr Vertragspartner fiir SUZUKI-Fahrzeuge

AUTOHAUS LANGENSTRASSEN

AUTOHAUS
LANGENSTRASSEN GmbH
Senefelderstr. 2 30880 Laatzen

Tel.:

0511/983 730

LANGENSTRASSEN 'angenstrassen.de

31698401_000124

Liebling, wirnaben die Heizung geschrumpft

Neue Kunststofffenster vermeiden Warmeverluste und senken dauerhaft Ihre Heizkosten und C0,-Emissionen.

robering’

FENSTER-PROFILE MIT SYSTEM

31693401_000124

terne Service
e .

Fenster * Haustiiren
Wintergérten
Rollléden + Markisen
Malerarbeiten

'll

Hamburger Str. 2 - 30880 Laatzen-Rethen
Service-Telefon: (05102)9358-0
E-Mail: robering@robering.com

www.robering.com

ebenso, wie extrafrisch panierte
Schnitzel als Hauptgang, aber
auch tolle Grillgerichte, Burger-
Kreationen - darunter einige mit
veganen Pattis—und derKlassiker
Currywurst mit Pommes Frites.
Flammkuchen, Pasta und Salate
runden die Palette ab. Leckere
Desserts, wie Panna Cotta, haus-
gemachtes Tiramisu und mehr,
zaubert der hauseigene Patisse-
rie-Meister Franco Carbonaro.
Erganzt wird die schwerpunktma-
Big deutsch und italienisch aus-
gerichtete Genussreise von bis zu
finf verschiedenen Kuchen und
Torten, sowie von 16 Sorten Spei-
seeis im Sommer. Neue Weine
und Aperitifs, Gin- und Whisky-
sorten—unteranderemaus Japan
- erganzen die Getrankeauswahl

von Wasser, Bier und Cola tber
Cappuccino und Kaffee bis hin zu
Aperol Spritz und mehr. So wird
der Lebenstraum in Laatzen-Mit-
te gern taglich von allen gelebt.

Café Restaurant Bar
Lebenstraum
PettenkoferstraBe 2a
30880 Laatzen
Telefon (0511) 98 24 26 50
www.cafe-lebenstraum.de

Offnungszeiten: Montag bis
Samstag von 9 Uhr bis 23 Uhr
und sonn- und feiertags von
10 bis 20 Uhr. Die Kiiche ist
montags bis donnerstags bis
21 Uhr gedffnet, freitags und
samstags bis 22 Uhr und
sonntags bis 19 Uhr.

Der Lebenstraum
in Laatzen-Mitte:
Téaglich ein kleines
bisschen Urlaub.

Die groBzuglge und begrunte Terrasse beim Lebenstraum ladt zum

Verweilen und GenieBen ein.

Mehr Wohlbefinden durch Auszeiten

Studie: Maximal zwei Stunden Handyzeit machen einiges aus

martphones sind im taglichen

Gebrauch mittlerweile deutlich
langer im Einsatz als friiher, dabei
tate es uns womadglich wirklich
gut, die Bildschirmzeit zu verrin-
gern. Das legt eine aktuelle Studie
der Universitat fur Weiterbildung
Krems nahe. Ein Forschungsteam
hat herausgefunden, dass eine
Reduktion der t&glichen Smart-
phone-Nutzung auf unter zwei
Stunden zu einer spurbaren Ver-
besserung des Wohlbefindens
fuhrt:

JWir konnten hier erstmalig
auch einen kausalen Zusammen-
hang zwischen Smartphone-Nut-
zung und psychischer Gesundheit
aufzeigen”, erklart Studienleiter
Christoph Pieh, der in Krems die
Professur fiir Psychosomatische
Medizin und Gesundheitsfor-
schung innehat.

In der im Fachjournal ,BMC Medi-

cine” veroffentlichten randomi-

sierten kontrollierten Studie wur-

de die tagliche Smartphone-Nut-

zung einer Gruppe auf maximal

zwei Stunden beschrankt. Die

Kontrollgruppe behielt ihre durch-

schnittliche Nutzung von 4,5 Stun-

den pro Tag bei. Die Ergebnisse

nach drei Wochen:

» Depressive Symptome gingen
um 27 Prozent zurtick,

» Stress nahm um 16 Prozent ab,

« die Schlafqualitdt verbesserte
sich um 18 Prozent,

o das allgemeine Wohlbefinden
stieg um 14 Prozent.

,Wir sind damit im mittleren Ef-
fektbereich, was die depressiven
Symptome angeht”, so Pieh, das
sei schon beachtlich, es bedirfe
aber weiterer Forschung. Aber: Bei
den meisten Teilnehmenden stieg
die Smartphonenutzung nach den
drei Wochen wieder an, lediglich
diejenigen, die sich sehr diszipli-
niert an das zwei-Stunden-Limit
gehalten hatten, hatten auch im
Anschluss weniger Zeit am Handy
verbracht, berichtet Pieh - und

Viele Menschen wiinschen sich eine bessere ,Phone-Life-Balance” - zu Recht. Und das Smartphone weniger zu
nutzen, tragt dazu bei.

weiterhin die positiven Effekte ge-
habt.

.Es gibt die Empfehlung, die
Bildschirmzeit auf zwei Stunden
zu begrenzen - aberkaum jemand
halt sich daran, auch ich nicht”, so
Pieh weiter. ,Die Herausforderung
liegt nicht nur in der Reduktion,
sondern auch in der nachhaltigen
Veranderung des Nutzungsver-
haltens.”

1. Bildschirmzeit priifen und
begrenzen: Wissen Siead hoc, wie
lange Sie ihr Handy taglich nutzen?
Die meisten schatzen das deutlich
geringer ein, so eine aktuelle Um-
frageim Auftrag von Vodafone. Um
diese erste Frage zu beantworten,
kdnnen Sie folgendes tun:

Viele Betriebssysteme bieten
die Moglichkeit, Bildschirmzeiten
zu dokumentieren oder Limits
festzulegen. iPhone-Nutzer (ab
iOS 12) finden die Funktion «Bild-
schirmzeit» in den Einstellungen.
In den Android-Einstellungen, et-
wa bei Samsung, sind sie unter
,Digitales Wohlbefinden & Kinder-
sicherung” zu finden.

Dort kénnen Sie dann sehen,
wie lange Sie lhr Gerat heute oder
auch im Wochenschnitt verwen-
det haben. So bekommen Sie
einen Uberblick liber Ihre tatsach-
liche Bildschirmzeit und kdnnen
anfangen, diese bewusst zu redu-
zieren, auch mit Hilfe von Einstel-
lungen.

AuBerdem gibt es auch Apps,
mit denen Sie erkennen, wie haufig
Sie auf Ihr Telefon schauen. Ach-
ten Sie hierbei auf datenschutz-
konforme Apps, rat die Initiative
Klicksafe.

2.Sichbewusst machen, wozu
wir das Handy nutzenund was es
uns kostet“: Die zweite Frage, die
man sich stellen sollte: ,Was kom-
pensiere ich damit? Ist es Lange-
weile?”, rat Prof. Pieh. Und dann
auch darliber nachzudenken, wel-
che EinbuBen wir durch die Smart-
phonenutzung haben: Sind wir
zum Beispiel gestresst dadurch?

,und vor allem: Welche Einbu-
Ben habe ich durch verlorene Le-
benszeit? Wenn wir von einer
durchschnittlichen Nutzung von
dreieinhalb Stunden, wie sie etwa
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bei Jugendlichen normal ist, aus-
gehen, entspricht die Handy-
Screentime hochgerechnet rund
zehn Lebensjahren, erklart Pieh.
Uberlegen Sie mal: Was kann man
in zehn Jahren alles machen?”

Da féllt sicherlich den meisten
Nutzern einiges ein - und den-
noch ist es oft schwierig, das
Smartphone weniger zu benut-
zen. Das liege zum einen daran,
dass Smartphones und Apps da-
rauf ausgelegt sind, dass sie
unsere Aufmerksamkeit immer
wieder binden, zum anderen an
der Gewohnheit- und die zu ver-
andern ist anstrengend, so der
Mediziner.

Doch es sei wichtig, ein gesun-
des Gleichgewicht zwischen digi-
taler Nutzung und persdnlichem
Wohlbefinden zu finden. Und es ist
offenbar auch der Wunsch vieler
Menschen: Viele Deutsche seh-
nen sich nach besserer,Phone-Li-
fe-Balance”, so das Ergebnis der
Vodafone-Umfrage. Die Forscher
in Krems starten demnéachst mit
einer Folgestudie, um die Lang-
zeiteffekte genauer zu untersu-
chen. dpa



