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Neuer Chefarzt fiir die Gynakologie

Dr. med. Mehmet Yigit seit 1. Mai am Frankenberger Krankenhaus — Vakanz seit August

Frankenberg — Das Klinikum
Waldeck-Frankenberg am
Standort Frankenberg hat ei-
nen neuen Chefarzt fiir die Gy-
nikologie und Geburtshilfe:
Am1 Mai hat Dr. med. Mehmet
Yigit die chefarztliche Leitung
der Abteilung iibernommen.
Das hat das Klinikum am Mitt-
woch mitgeteilt. ,Mit seiner Er-
fahrung in der onkologischen
Chirurgie und der speziellen
Geburtshilfe wird die wohnort-
nahe Versorgung in der lindli-
chen Region nachhaltig ge-
stiarkt und der Aufbau speziali-
sierter Zentren vorangetrie-
ben“, heillt es in der
Pressemitteilung.

Dr. Mehmet Yigit ist Nachfol-
ger von Dr. med. Werner Stein,
der im Frankenberger Kran-
kenhaus am 1. Mirz 2025 die
Nachfolge des langjdhrigen
Chefarztes Dr. Volker ARmann
tibernommen hatte. Stein hatte
aber nach wenigen Monaten
gekiindigt und die Klinik im Au-
gust wieder verlassen. Seitdem
hatte die leitende Oberdrztin
Gabriele Schalk die Vakanz der
Stelle als kommissarische Leite-

Frankenberg — Der Landkreis
Waldeck-Frankenberg beteiligt
sich auch in diesem Jahr wieder
an der bundesweiten Aktion
Stadtradeln. Vom 4. bis zum 24.
Juni sind alle, die in Waldeck-
Frankenberg wohnen, arbeiten
oderin einem Verein aktiv sind,
aufgerufen, moglichst viele All-
tagswege klimafreundlich mit
dem Fahrrad zuriickzulegen
und dabei Kilometer fiir ihr
Team zu sammeln. Auch in die-
sem Jahr sind wieder alle 21
Stddte und Gemeinden des
Landkreises mit von der Partie

und unterstiitzen die Aktion.
»Stadtradeln ist mehr als nur
ein Wettbewerb um Kilometer:
Es ist ein klares Bekenntnis fiir
Klimaschutz, gesunde Mobili-
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rin tiberbriickt, wofiir ihre Ge-
schiftsfiihrerin Anne Biilling
nun besonders dankte.

Dr. Yigit freue sich auf die Ar-
beit in der Geburtshilfe, die
ihm besonders am Herzen liege
und ein zentrales Entschei-

dungskriterium fiir seine Be- R

werbung gewesen sei. Das Info-
Café Mutmacher fiir onkologi-

sche Patientinnen werde er g

fortsetzen und dazu Experten
aus seinem beruflichen Netz-
werk einladen. ,Fiir mich ste-
hen die Patientin und ihre Her-

ausforderungen im Fokus mei- - : v = L 5
Der neue Chefarzt der Gynakologie und Geburtshilfe, Dr. med.

ner Arbeit®, sagt er. In diesem
Jahr haben im Frankenberger
Kreif3saal schon tiber 100 Kin-
der das Licht der Welt erblickt.
,Die Gewinnung von Dr. Yigit
unterstreicht das Ziel des Klini-
kums, eine medizinische Ver-
sorgung auf hochstem Niveau
auch abseits der Metropolregio-
nen zu garantieren®, heif3t esin
der Pressemitteilung. Ein Al-
leinstellungsmerkmal des
Standorts sei dabei der land-
kreisweit einzige Versorgungs-
auftrag fiir Operationen bei
Brustkrebspatientinnen.  Dr.

Mehmet Yigit (Mitte), bei der BegriiBung mit Geschaftsfuh-
rerin Anne Bulling und Landrat Jirgen van der Horst.

Yigit werde hier seine Expertise
einbringen, um die Qualitit der
onkologischen Versorgung aus-
zubauen.

,Mit Dr. Yigit gewinnen wir ei-
ne Personlichkeit, die fachliche
Exzellenz mit strategischer
Weitsicht verbindet und tiber
eine langjdhrige Erfahrung in
unserem medizinischen
Schwerpunkt verfiigt®, sagt Ge-

FOTO: NH

schéftsfiihrerin Anne Biilling.
»Seine Expertise als Senior-
Mammaoperateur ist fiir unse-
ren Standort von existenzieller
Bedeutung. Dies ist ein klares
Signal fiir die Starkung unserer
lindlichen Region.” Neben der
Onkologie plane der neue Chef-
arzt den Ausbau minimalinva-
siver Operationstechniken (La-
paroskopie) sowie die Etablie-

Stadtradeln startet am 4. Juni

Kreisweite Aktion Uber drei Wochen - Startschuss in Frankenberg

tdt und lebenswerte Orte“, be-
tont Erster Kreisbeigeordneter
Karl-Friedrich Frese. ,Ich lade
alle Biirgerinnen und Biirger
unseres Landkreises ein, sich
anzuschlieRen, mitzufahren
und gemeinsam ein starkes Zei-
chen fiir eine nachhaltige Zu-
kunft zu setzen.“ Offizieller
Startschuss ist am 4. Juni in
Frankenberg. Um 10 Uhr wird
die Stadtradeln-Saison am Klos-
ter an der Bahnhofstraf3e eroff-
net. Interessierte sind eingela-
den, bereits erste Kilometer mit
dem Fahrrad zuriickzulegen
und an der Sternenfahrt von
Hatzfeld bis Frankenberg teil-
zunehmen. Gemeinsam haben
die Kreisverwaltung und die
Stadt Frankenberg ein Pro-

gramm fiir diesen Tag auf die
Beine gestellt: von einer
Stadtrallye tiber Aktionsange-
bote bis hin zu Essen und Ge-
tranken. , Die geplante Stadtral-
lye 1adt dazu ein, unsere Stadt
Frankenberg mal mit anderen
Augen zu entdecken — auf dem
Rad oder zu FuR, ganz individu-
ell, sagt Biirgermeisterin Barba-
ra Eckes. Auch sonst gibt es vie-
le Angebote und Infos rund um
die Themen Radfahren und
Nahmobilitit. Die Polizei aus
Bad Wildungen ist vor Ort und
bietetan, Fahrraderund E-Scoo-
ter der Besucher zu codieren,
um sie fiir einen Diebstahl ab-
zusichern. Anmeldung fiir die
Codierung unter Tel. 05621
709035. Beim Stadtradeln gilt:

Jeder geradelte Kilometer zéhlt
— fiir das Team, die Kommune
und das Klima. Interessierte
konnen sich online auf stadtra-
deln.de registrieren, ein eige-
nes Team griinden oder sich ei-
nem bestehenden Team an-
schliefen. Teilnehmen diirfen
alle Menschen, die in Waldeck-
Frankenberg leben, arbeiten,
eine Schule besuchen oder Mit-
glied in einem Verein sind. Die
mit dem Fahrrad gefahrenen
Kilometer werden einfach tiber
die Stadtradeln-App oder on-
line dokumentiert und tragen
direkt zur Verbesserung der
CO:-Bilanz des eigenen Wohn-
ortes bei. Als zusitzlicher An-
reiz werden die Teams mit den
meisten Kilometern im Rah-
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rung spezialisierter Zentren fiir
Beckenboden- und Endometri-
ose-Behandlungen. In der Ge-
burtshilfe setze er auf ein fami-
lienorientiertes Konzept.
Mehmet Yigit betonte bei sei-
ner Vorstellung: ,,Ich folge her-

. ausfordernden Aufgaben, nicht

Orten, und suche hier ganz be-
wusst eine langfristige Fiih-
rungsaufgabe. Ziele im neuen
Team sind Transparenz und ei-
ne offene Kommunikation, die
Vertrauen schaffen. Besonders
wichtig ist es mir, die Potenzia-
le aller Mitarbeitenden zu ent-
falten und die Verantwortung
fiir die Patienten zu teilen. Be-
sonders am Herzen liegt mir ei-
ne empathische Kommunikati-
on auf Augenhohe - sowohl in-
nerhalb des Teams als auch ge-
gentiber unseren Patientinnen.
Das schlieft auch meinen
Wunsch nach einer starken
Vernetzung mit den niederge-
lassenen Kolleginnen und Kol-
legen sowie Hebammen vor Ort
ein, denn in der Regel beginnt
die Versorgung der Frauen in ei-
ner ambulanten Praxis und
wird nach dem Aufenthalt bei

men einer feierlichen Primie-
rung durch den Landkreis mit
einem Preis ausgezeichnet. Im
Vordergrund stehen jedoch der
SpalRan der Bewegung, die eige-
ne Gesundheit und der Schutz
unserer Umwelt.

Die Sternenfahrt zur Auftakt-
veranstaltung zum Stadtradeln
findet bei jedem Wetter statt.
Eine Teilnahme geschieht auf
eigenes Risiko—alle Rider miis-
sen gemilR der StralRenver-
kehrs-Zulassungs-Ordnung
ausgertistet sein und jeder Teil-
nehmer muss einen Helm tra-
gen. Nihere Informationen
sind auf der Website des Land-
kreises unter landkreis-wald-
eck-frankenberg.de/stadtra-

deln zu finden. nh

uns dort auch fortgefiihrt.
,Die Besetzung dieser Schliis-
selposition mit einem erfahre-
nen Mediziner sichert die Zu-
kunftsfiahigkeit der gyndkolo-
gischen Abteilung”, sagt Land-
rat Jurgen van der Horst als
Aufsichtsratsvorsitzender.
Auch im fusionierten Klinikum
Waldeck-Frankenberg werde es
anbeiden Standorten, Franken-
berg und Korbach, eine Gyna-
kologie und eine Geburtshilfe
geben. Chefarzt in Korbach ist
Dr.med. loannis Tsitlakidis.
nh/jpa

e
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Und weitere Produkte mit
Radlerstopp, Eis und Kaffee

Bargeld oder Paypal-Code

Biolandbetrieb Familie Koch

Landgraf-Friedrich-StralRe 40
35066 Frankenberg
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Von Milchbanken, Kuhbach und polierten Autos

Obernburger Berthold Schreiber hat sein drittes Heimatbuch voller Erinnerungen veréffentlicht

Vohl-Obernburg — Kaum sind
die ersten beiden Biicher be-
kannt geworden, ist auch
schon das dritte Werk erschie-
nen: Der Obernburger Berthold
Schreiber hatseine ,,Erinnerun-
gen an die Welt von Gestern 3“
verdffentlicht — und erzdhlt
neue Geschichten aus einer
langst vergangenen Zeit.
Wievielin einer Kindheitund
Jugendzeit in den 1960er und
1970er Jahren auf dem Lande
passiert ist — ohne dass Mobilte-
lefone und soziale Medien die
jungen Menschen aus dem ech-
ten Leben gerissen haben: Bert-
hold Schreiber schopft aus sei-
nem unerschopflich scheinen-
den Erinnerungsschatz. Er erin-
nert in seinem dritten Band an
die Cowboy- und Indianerspie-
le, die gefdhrlich sein konnten,
wenn mit Pfeil und Bogen ge-
schossen wurde. Uberhaupt
waren die Spiele in der Natur
und auf der Strake so, dass ge-
brochene Beine, Arme und
Schliisselbeine mehr oder we-
niger dazugehorten. Auch
Abenteuer an der Kuhbach hat-
ten ihre Nachwirkungen. Er er-
innert an Ritterfiguren, mit de-
nen die Jungen im Winter zu
Hause spielten, an Milchbdnke
und erste Motorrader, an das Ki-
no in der alten Schule, als es
noch nicht in jedem Haushalt
einen Fernsehapparat gab. Sein
Blick schweift auch zuriick in
die Zeit, als der Vater jeden
Sonntagmorgen das erste Auto
sorgfdltig wusch und polierte,
bevor er die Familie nachmit-
tags zur Fahrt ins Griine einlud.
Dabei verschweigt der auch
ungute Gefiihle aus der Zeit des
Erwachsenwerdens nicht, die
sich Bahn brachen - die Wut,
wenn einer sein Spielzeug zu-
riickhaben wollte, oder Trauer,
wenn ein Freund aus unerfind-
lichem Grund auf einmal kein
Freund mehr sein mochte. Spa-
ter kam es auch in Mode, Clubs
zu griinden — die aber nie lange

Bestand hatten, weil man sich
schnell zerstritt.

Wihrend er in seinen ersten
beiden Bianden vor allem seine
Erinnerungen verarbeitet und
die eigene Familie zu Wort
kommen lésst, hat erim dritten
Band auch die Erlebnisse seiner
Nachbarn Karl und Hans nie-
dergeschrieben. ,lhre Erfah-
rungen sollen nicht verloren
gehen*, erklart Berthold Schrei-
ber — der damit zum Geschich-

Hal ot s 7
Berthold Schreiber aus Obernburg hat sein drittes Buch veroffentlicht

tensammler wird.

Ihre Geschichten drehen sich
um das Dorfleben, als die Arbeit
auf den Ackern noch mit Kuh-,
Ochsen- oder Pferdegespann er-
ledigt wurde. Oder als es An-
fang der 1950er Jahre moglich
war, sich in Korbach einen Trak-
tor auszuleihen, der noch mit
Kurbel angedreht werden
musste und der wegen der feh-
lenden Zulassung und techni-
scher Méngel nur auf Feld- und

Waldwegen gefahren wurde —
heutzutage kaum auszuden-
ken.

Sie rufen todliche Arbeitsun-
félle in Erinnerung und die Zei-
ten, als Sdrge noch in den
Wohnzimmern  aufgebahrt
wurden. Aber auch lebensfrohe
Ereignisse haben sie parat — et-
wa die Obernburger Olympi-
schen Winterspiele, die Jugend-
liche in Anlehnung an die
Olympischen Spiele in Greno-

ble1968 mit viel SpaR absolvier-
ten.

Mit den  Erinnerungen
schweift Berthold Schreiber
auch tuber die Landschaften
rund um Obernburg, darunter
das Donnerholz, eine Feldfla-
che in der Obernburger Gemar-
kung, so genannt, weil: ,,Als der
Wald noch nicht gerodet war
und es ein Gewitter gab, hallte
der Donner im Wald lang nach
und grollte dementsprechend.”

FOTO: MARIANNE DAMMER

Nicht zuletzt ist das Buch auch
eine Hommage an ,ein herrli-
ches Fleckchen Erde, ... ein
Stiickchen Heimat — und nur
hierzufinden®.

Info: Berthold Schreiber: ,Er-
innerungen an die Welt von
Gestern, Teil 3“. Lektorat und
Vertrieb: Riidiger Richter, Bi-
cherei Hykel in Frankenberg.
Nur dortist das Buch erhiltlich,
zum Preis von 16,50 Euro.

MARIANNE DAMMER

Die beste Zeit fiir neue Wege zur grof3en Liebe

Wonnemonat Mai: Jetzt auf partner.HNA.de anmelden

Der Wonnemonat Mai wird ger-
ne auch als Monat der Liebe be-
zeichnet. Als dritter Friithlings-
monat bringt er nicht nur die
Natur gehorig in Wallung, son-
dern auch unsere Gefiihle.
Nicht umsonst heif3t es: Alles

Auf meiner

Route pin
ich CHEF

Samstags noch nichts vor?
Jetzt als Zusteller (m/w/d) deiner Wochenzeitung
vor Ort bewerben und Chef:in werden in:

* Burgwald
Bottendorf

* Frankenberg
Stadt
Viermiinden

(Mindestalter 13 Jahre)

Heimat Nachrichten-Vertrieb:
O 0561203-1175 @ WhatsApp 0151 61666277

neumachtder Mai.

Wir haben wieder mehr Lust,
vor die Tir zu gehen, fithlen
uns energiegeladen und bereit,
unsere Wohnungen und unser
Leben umzukrempeln - auch
in Sachen Liebe. Singles auf

die-Zusteller @

www.die-zusteller.de

» Hatzfeld
Stadt

o

aF g e "
Alles neu macht der Mai: Als

dritter Frihlingsmonat brihgt er nicht nur die Natur gehorigin

Wallung, sondern auch unsere Gefuhle.

Partnersuche konnen diese
Energie und die Magie des Neu-
anfangs nutzen, um neue Wege
zur grofRen Liebe auszuprobie-
ren. Nicht nur, weil der Wonne-
monat Mai hierzu besonders
gute Gelegenheiten bietet, son-
dern auch, weil neue Wege
ganz neue Moglichkeiten eroff-
nen. Einer dieser Wege konnte
fiir Sie sein, sich bei partner-
.HNA.de anzumelden und in-
teressante Singles aus Ihrer Re-

gion kennenzulernen. Probie-
ren Sie es doch einfach mal aus!

Etwas Neues auszuprobieren,
konnte in diesem Fall auch be-
deuten, dass Sie entweder ganz
neue Moglichkeiten austesten,
um andere Singles kennenzu-
lernen, oder aber, dass Sie Thre
Einstellung dndern und solche
Partynéichte mit viel mehr Elan
angehen. Sie koénnen sich bei-
spielsweise bemtihen, in Zu-
kunft mehr Eigeninitiative zu

FOTO: PEOPLEIMAGES

So einfach geht's: QR-Code
scannen und anmelden.

1 zeigen und auch mal von sich

aus eine Flirtoffensive zu star-
ten.

HEIMAT
CHRICHTERN!
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100 Jahre Schuhhaus Heinmiuiller

Jubildaumsfeier am Wochenende zog viele Kunden ins Stammhaus in Oberbeisheim

Oberbeisheim - Sein 100-jdhri-
ges Jubildum feierte das Schuh-
haus Heinmiiller am letzten
Wochenende mit einem gro-
Ren Jubildumsfest am Stamm-
sitzin Oberbeisheim.

Rund um das Schuhhaus giab
es eine grof3e Hiipfburg fiir Kin-
der, Kinderschminken, den
Food Truck der Fleischerei
GanR und Cocktais vom Team
der mobilen Cocktailbar Com-
bibo. In einem Fotobus Fotobus
konnten die Besucher spaRige
Erinnerungen knipsen lassen.
Und die freiwillige Feuerwehr
Oberbeisheim bot Kaffee und
Waffeln an. Weiter gab es im
Zeltverkauf tausende Paar
Schuhe mit hohen Rabatten.

Das Traditionsgeschaft Hein-
miiller blickt positiv in die Zu-
kunft. Der Schuhmachermeis-
ter Justus Heinmiiller hatte im
Jahr 1926 die Idee sich selbst-
stindig zu machen. Auch in

Oberbeisheim brauchte man |§

gutes Schuhwerk in solider
Handarbeit und auch die erste
Handelsware gab es bereits. Am
Stammsitz neben der spédteren
Tankstelle im Dorf oberhalb
der Kirche begann eine Ara der
Schuhherstellung und des spé-
teren Handels, der sich bis in
das 21. Jahrhundert fortsetzt.

Heute findet man in Oberbei-
sheim tausende Paar Marken-
schuhe am neuen Standort am
Bornrain in Oberbeisheim.
Doch bis dahin war es ein Weg
mit einigen Zwischenstatio-
nen.

Justus Heinmuiller tibergab
das Geschift 1948 an seinen
Sohn Martin. Dieser baute den
Schuhhandel nach dem Krieg
aus. Um die Leute aufs Dorf zu
locken, verkaufte er die Schuhe
immer etwas unterhalb der
Preisempfehlung. Dieses Kon-
zept ging auf und das Geschift
boomte, die Menschen kamen
aus nah und fern in das kleine
Ortchen im Kniill, direkt an der
Autobahn. ,Das war damals
schon ein Alleinstellungsmerk-
mal®, sagt der heutige Inhaber
Marcus Wilke.

Markenschuhe zu
giinstigen Preisen

Markenschuhe zu giinstigen
Preisen ist noch heute die Devi-

se. Das
Schuhhauses Heinmdiller
reicht weit iiber die ndhere Re-
gion hinaus und tiber die A 7 ist
es zentral und gut zu erreichen.
Das Schuhhaus erfreut sich we-
gen seiner riesigen Auswahl
groRRer Beliebtheit, obwohl es

nicht in einem Mittelzentrum

liegt.

Das ist alles Marcus Wilke zu
verdanken. Leider hatte Mar-
tin Heinmdiller keinen Nachfol-
ger und so bot er sein Geschift
zum Verkauf. Mit dem damals
19-Jahrigen Marcus Wilke hatte
er einen cleveren Geschifts-
mann gefunden.

Der junge Mann aus Bad Arol-
sen hatte gerade seine Lehre als
Einzelhandelskaufmann in ei-
nem Schuhgeschift absolviert
und einige Zeit in Fulda gearbei-
tet. Er stammt selbst aus dem
Metier, seine Eltern betrieben
in Bad Arolsen ein Schuhge-
schift.

Derjunge Marcus Wilke hatte
frische Ideen im Kopfund woll-
te sich selbstausprobieren. ,,Ich
hatte bereits damals eine klare
Vision und wollte eine grofle
Auswahl an Markenschuhe zu
glinstigen Preisen anbieten®,

Einzugsgebiet des .

sagter.

Es hatte damals bereits dhnli-
che Konzepte in Stidhessen ge-
geben. Die Chemie zwischen
Marcus Wilke und Martin Hein-
miiller stimmte von Anfang an
und so bekam der doch recht
junge Geschiftsmann 1987 den
Zuschlag. Seine Vorstellungen
miissen wohl iiberzeugt haben.

Im Jahr1993 baute er die Halle

Traditionsgeschaft: Zl:l m Jubiléurﬁ ga

SR TR T

am Bornrain und erweiterte die
Verkaufsfliche im Jahr 1999/
2000 nochmals. Ab da startete
auch die weitere Expansion.
2001ibernahm erdas elterliche
Geschift in Bad Arolsen und
2002 eroffnete er ein Geschift
im Modehaus Heinze in Fran-
kenberg. 2008 entstand das
Outlet in Guxhagen und in 2018
eroffnete sein Sohn Paul Wilke

Frederic Scherlo fiihrt Tischtennis-Sparte an

Wechsel beim TSV Frankenberg

Frankenberg — Die Tischten-
nisabteilung des TSV Franken-
berg hat einen neuen Abtei-

= :l' I

lungsleiter. Der im vergange- = -

nen Jahr Gewidhlte Marcus Hes-
se stellte das Amt

aus

beruflichen Griinden vorzeitig =

zur Verfiigung. Frederic Scher-

lowurde in der Jahreshauptver- =

sammlung als Nachfolger ge-
wihlt. Als Stellvertreter wurde
Wolfgang Pez bestdtigt, zum
weiteren  gleichberechtigten
Stellvertreter wurde Joachim
Hesse neu ernannt. Zum Mate-
rialwart wurde Janik Kiister ge-
wadhlt. Roger Sachse ist weiter-
hin Kassierer der Abteilung.

Die Mannschaftsfiihrer blick-
ten in der Versammlung auf
den sportlichen Verlauf der Sai-
son zurtick. Derzeit nehmen
drei Mannschaften am Spielbe-
trieb teil. Nachdem im Vorjahr
noch von den erfreulichen Auf-
stiegen der zweiten und dritten
Mannschaft berichtet werden

Der Tischtennis-Vorstand des TSV Frankenberg: (von links):

Roger Sachse, Joachim Hesse, Marcus Hesse, Frederic Scherlo,

Janik Kuster und Wolfgang Pez.

konnte, stehen nun die Abstie-
ge der ersten und zweiten
Mannschaft in die 1. bzw. 2.
Kreisklasse fest.

Weiter erwihnte Marcus Hes-
se, dass die Abteilung seit dem
Umbruch im Oktober 2024 -
dem Riickzug der ersten Mann-
schaft aus der Bezirksklasse —

FOTO: NH

weniger leistungsorientiert sei
undsich erfreulicherweise eine
Senioren- und Freizeitgruppe
im Trainingsbetrieb etabliert
habe. Auflerdem sei es erneut

gelungen, aktive Tischtennis-

spieler, die nach Frankenberg

gezogen sind, in den Spielbe- =S=EE
Lshlbacher Strafle 34 + 34537 B.W. - Hundsdorf * Telefon & WhatsApp: 05621 80 68 0 * www.Hundsdorfer-Holzbau.de

trieb zu integrieren.

Trainingszeiten sind am Mon-
tag, Mittwoch und Freitag von
19 bis 22 Uhr in der Sporthalle
der Ortenbergschule. Interes-
sierte sind jederzeit willkom-
nh/jpa
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b esfur die jingsten Gaste eine Hipfburg und Kinderschminken. FOTO: ULF SCHAUMLOFFEL
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eine Filiale des Schuhhauses
Heinmiiller in Rosdorf in der
Nihe von Gottingen, das eben-
fallsan der A7 liegt.

Seitdem fiithren Marcus und
Paul Wilke, der Textilbetriebs-
wirt ist, die Geschifte gemein-
sam, diskutieren die Marktge-
gebenheiten und passen sich
nach ihren Vorstellungen an.

I \
\ {
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Mittlerweile arbeiten rund 100
Mitarbeiter in den Filialen.

Und der Expansionskurs geht
weiter, fiir 2027 haben sie einen
neuen Standort in Niedersach-
sen im Visier und wollen das
Schuhhaus Heinmiiller so auch
erfolgreich in das zweite Jahr-
hundert seines Bestehens fiih-
ren. Christine Thiery
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600 Nutztierrassen schon ausgestorben

Vortrag beim Arche-Verein Kellerwald

Frankenau - Antje Feldmann,
die Geschiftsfiihrerin der Ge-
sellschaft zum Erhalt alter
Nutztierrassen (GEH), hat vor
zahlreichen Besuchern einen
eindrucksvollen Vortrag in
Frankenau gehalten. Die Refe-
rentin habe mit groRer Fach-
kompetenz interessante Ein-
driicke in die Geschichte der al-
ten Haustiere und die Entste-
hung der GEH geliefert und die
Vorteile und aktuellen Be-
standszahlen aufgezeigt, be-
richtete der Arche-Verein Kel-
lerwald. Die Veranstaltung fand
im Gefliigelheim des Rassege-
fliigelvereins (RGZV).
Feldmann erlduterte, dass die
alten Rassen so geziichtet wur-
den, dass sie ideal an die jeweili-
gen Klima-, Futter- und Land-
schaftsverhdltnisse =~ passten.
Zum anderen aber auch an die
jeweiligen Anspriiche und Nut-
zungsbediirfnisse der Men-
schen — Nahrungsquelle, Roh-
stofflieferant, ~ Arbeitshelfer
oder Begleiter — passten. In den
vergangenen Jahren habe sich
ein neues Bewusstsein durch-
gesetzt und der Wert und die
Bedeutung der alten Rassen fiir
Mensch und Gesellschaft wiir-
den mehrund mehr erkannt.
Das Arche-Projekt der GEH

Arbeits-Sicherheitsschuhe
und Wanderschuhe

Schuhhaus Vach

Lichtenfels-Goddelsheim - Tel. 05636/273

Matthias Fichtner

Orthopadieschuhtechnik

Aktivrentner
(m/w/d) gesucht

verfolgt seit1995 das Ziel, die ge-
fahrdeten Rassen zu erhalten.
Feldmann ging auf die Kriteri-
en ein, die die Arche-Parks, Ar-
che-Dorfer, Arche-Hofe und Ar-
che-Regionen erfiillen miissen.
Sie hob hierbei besonders die
Arche-Region Kellerwald, Fran-
kenau und Umgebung her-
vor. Denn nirgends in Deutsch-
land finde man so viele Rassen
(aktuell tiber 60) auf so engem
Raum. Auf zirka 30 Quadratki-
lometern gebe es hier elf Betrie-
be. Pflicht sind auf einem Ge-
biet von bis zu 1000 Quadratki-
lometern mindestens sechs Be-
triebe.

Weltweit gebe es mehr als
rund 8300 Nutztierrassen. 600
Rassen seien allerdings schon
flir immer ausgestorben und
mehr als 20 Prozent seien vom
Aussterben bedroht und stiin-
den auf der Roten Liste, teilte
Antje Feldmann den Zuhérern
mit. Die letzte Nutztierrasse,
die in Deutschland ausgestor-
benist, ist das Hannover-Braun-
schweiger Weideschwein im
Jahr1975. Es sei einfach ,,wegge-
schlachtet” worden. Seit Griin-
dung der GEH ist keine Rasse
mehrausgestorben.

Feldmann betonte ausdriick-
lich, dass tiergenetische Res-
sourcen das Kapital seien zur Si-
cherung und Entwicklung der
Erndhrung und der Landwirt-
schaft. nh/sub

Hof Lauterbach 8 » Véhl
Termine nach Vereinbarung
W 05635-991038

fiir die Zeitungsverteilung
an deinem Wohnort.
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Rentner aufgepasst: Durch die neue
Aktivrente ist ein steuerfreier
Zuverdienst in Hohe von bis zu 2.000 €

monatlich moglich.

Du bist Friihaufsteher, gut zu Ful3,
gerne an der frischen Luft unterwegs

und mochtest deine Rente aufbessern?

_ l...L
Dann melde dich bei uns und werde br
Zeitungszusteller (m/w/d). i

www.die-zusteller.de - Tel. 0561 203-1175
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Thomas Scheerer, Vorsitzender des Archevereins, dankte Antje Feldmann, Geschaftsfihrerin der Gesellschaft zum Erhalt
alter Nutztierrassen (GEH), fur ihren Vortrag.

FOTO: MEINHARD VOLKER

Jugendfeuerwehr Roda erhielt
Anhanger vom Verein

1. Vorsitzender Christian Junghenn und sein Stellvertreter Robin Winkler Glbergaben Anhéh-

ger an die Jugendfeuerwehr Roda.

Die Jugendfeuerwehr Roda
freut sich iiber ihren neuen An-
hinger. Zweck ist, bei Zeltla-
gern und Freizeiten nicht im-
mer private Anhdnger leihen
zu missen. Der Feuerwehrver-

ein hatte im letzten Jahr be-
schlossen, dass die Jugendfeu-
erwehr einen Anhénger kaufen
darf. Dieser wurde im Sport-
camp Harbshausen am Eder-
see, wo sie eine Wochenend-

FOTO: PETER WERNER

freizeit verbrachte, offiziell
tbergeben. 1  Vorsitzender
Christian Junghenn und sein
Stellvertreter Robin Winkler
libergaben den Anhidnger an
die Jugendfeuerwehr. pw

Stromtarife: Viessmann geht
Partnerschaft ein

Allendorf/Eder - Der Messstel-
lenbetreiber metrify smart me-
tering und Viessmann Climate
Solutions gehen eine langftisti-
ge Partnerschaft ein, um den
Zugang zu Messsystemen
(Smart Metern) fiir Viessmann-
Kunden zu vereinfachen. Das
haben beide Unternehmen in
einer Pressemitteilung Dbe-
kannt gegeben. Hierbei tiiber-
nimmt metrify die Installation

P von intelligenten Messsyste-

men, die fiir Endkunden mit
Wirmepumpen wirtschaftlich
interessant sein konnen.

Im Gegensatz zu Festpreis-Ta-
rifen hat ein dynamischer
Stromtarif keinen festen Preis
pro Kilowattstunde. Stattdes-
sen geben Anbieter den aktuel-
len Preis des Strom-Marktes
weiter. Die Preise schwanken je
nach Angebot und Nachfrage
und dndern sich alle 15 Minu-
ten. Wenn viel erneuerbare
Energie erzeugt, aber wenig
verbraucht wird, sinkt der
Preis. Wenn man seinen Strom-
verbrauch in diese gilinstigen
Zeitfenster legt, kann man Geld
sparen.

Innerhalb der Partnerschaft
Ubernimmt metrify den Smart-
Meter-Rollout fiir Viessmann-
Kunden und fungiert dabei als
Messstellenbetreiber. Voraus-
gegangen war eine sechsmona-
tige Pilotphase.

,Durch den schnelleren und
unkomplizierten Zugang zu ei-
nem Smart Meter ermoglichen
wir einen einfachen Zugang
zum Energiemarkt der Zu-
kunft®, sagt Carsten Rommel,
Head of Products & Solutions
bei Carrier Climate Solutions
Europe. nh/off
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Wenn der Beruf die Psyche fordert

Eine Pflegekraft hilt die Hand
eines Sterbenden. Eine Polizis-
tin wird bei einem Einsatz an-
gespuckt. Ein Rettungssanité-
ter kann ein Kind nicht retten.
Manche Berufe fordern mehr
als Fachwissen - sie fordern die
Psyche. Das Erlebte gedanklich
mit nach Hause zu nehmen,
kann aber ernsthafte Folgen fiir
die Gesundheit haben. Wie
lasst sich das verhindern? Ant-
worten aufwichtige Fragen.

Welche Berufe gelten
als emotional
belastend?

,Es sind Berufe, in denen man
sehr viel Kontakt mit anderen
Menschen hat — aber nicht als
Kollegen, sondern als Dienst-
leistende”, sagt Johannes
Wendsche, Diplom-Psychologe
bei der Bundesanstalt fiir Ar-
beitsschutz und Arbeitsmedi-
zin (Baua). Das betrifft Jobs etwa
in der Pflege, im Rettungs-
dienst oder bei Polizei und Jus-
tiz, aber auch Tatigkeiten im
Kundenservice.

Die emotionale Belastung
entsteht laut Wendsche, wenn
Arbeithehmende mit dem Leid
anderer konfrontiert sind — et-
wa nach einem Unfall oder im
Umgang mit kranken und hilfe-
bediirftigen Menschen. Stark
belastend kann es aber auch
sein, wenn Polizistinnen und
Polizisten oder Feuerwehrleute
Beldstigung erfahren - etwa
durch Anspucken. Oder Gewalt
in Form von Tritten und Schli-
gen.

Was erhohtden Druck
zusatzlich?

Herausfordernde Bedingun-
gen wie Unterbesetzung und
Uberstunden koénnen den
Druck verstirken. ,Die teils
enorme Anspannung entsteht,
wenn Beschiftigte den Ein-
druck haben, dass sie ange-
sichts der schwierigen Rah-
menbedingungen die Qualitdt
ihrer Arbeit nicht gewdhrleis-
ten konnen®, sagt Sabine
Gregersen, Diplom-Psycho-
login und wissenschaftliche
Mitarbeiterin bei der Berufsge-
nossenschaft fiir Gesundheits-
dienst und Wohlfahrtspflege
(BGW).

,Es kann aberauch emotional
sehr belastend sein, wenn Be-
schiftigte im Job ihre Gefiihle
unterdriicken miissen“, so
Wendsche. Ein Kontrolleur in
der Bahn miisse immer freund-
lich und gelassen bleiben, ob-
gleich er innerlich vor Wut
kocht tiber einen Fahrgast, der
ihn grob beschimpft und belei-
digt hat.

Woran erkenntman,
dass es zu viel wird?

LIypisch sind Griibelschlei-
fen“, sagt Wendsche. Die Ge-
danken drehen sich um Erleb-
nisse bei der Arbeit, kehren im-
mer wieder. Ein weiteres Signal
konnen Schlafprobleme sein.
Betroffene hitten Probleme,
ein- oder durchzuschlafen. An-
dere reagieren dauerhaft ge-
reizt oder ziehen sich im priva-
ten Umfeld zurtick.

,Manche  vernachlissigen
auch Hobbys, haben Stim-
mungsschwankungen  oder
fiihlten sich innerlich leer*,
zahlt Gregersen weitere mogli-
che Signale fiir Uberlastung im
Berufauf. Daraufkénnten auch

Grubelschleifen, Schlafprobleme, innere Leere: Was beim Abschalten hilft

Konzentrationsstorungen oder
eine verminderte Leistungsfa-
higkeit hindeuten. ,Solche
Warnsignale sollten Betroffene
ernstnehmen*, sagt Wendsche.

Warum ist Abgrenzung
so wichtig?

»Nattirlich ist es in emotional
belasteten Berufen héaufig
wichtig, Empathie zu zeigen, al-
so mit anderen mitzufiihlen®,
sagt Gregersen. Ebenso wichtig
sei aber, sich abzugrenzen - al-
so nicht mitzuleiden. Denn das
ziehe einen mentalnach unten.
Die Folgen koénnen etwa Er-
schopfung, Lustlosigkeit oder
Burn-out sein.

Um das zu verhindern, miis-
sen Beschiftigte auch lernen,
zu erkennen, wo die eigene Ver-
antwortung endet und die des
anderen beginnt. , Die Abgren-
zung ist zentral, damit Erho-
lung stattfinden kann®, sagt
Wendsche. Nur so kénnten Be-
schiftigte den nichsten Ar-
beitstag mit neuer Energie an-
gehen.

Was hilft beim
Abgrenzen und
Abschalten?

Beschiftigte in einem emotio-
nal belastenden Beruf sollten
nach der Arbeit moglichst ei-
nen klaren Schlussstrich unter
den Joballtag ziehen. ,Man-
chen hilft es schon, die Dienst-
kleidung abzulegen und All-
tagskleidung anzuziehen®, sagt
Gregersen. Andere Optionen:
Nach der Arbeit Spazierenge-
henund bewusst die Natur erle-
ben. Oder Sport treiben: Kor-
perliche Aktivitit hilft dabei,
Stresshormone abzubauen.

Auch mentale Techniken
konnen helfen. Zum Beispiel,
indem man im Bus oder in der
Bahnbelastende Gedanken auf-
schreibt und sie in einem Tage-
buch mit Verschluss quasi ,.ein-
schlieRt, wie Wendsche vor-
schlégt.

Wie viel Austausch
nach der Arbeit tut
gut?

,Gesprache nach der Arbeit
liber Erlebtesim Job konnen Be-
troffene enorm entlasten®, so
Wendsche. Oft sorge Reden da-
fiir, dass sich angestaute Emoti-
onen l6sen und Gedanken sich
ordnen.

Wichtig seien Gesprachspart-
ner, die gut zuhéren und Anteil-
nahme zeigen, ohne zu bewer-
ten. ,Ideal ist es, wenn der Aus-
tausch einem guttut und Unter-
stiitzung bietet®, so Wendsche.
Wer sich nach solchen Gespréa-
chen energielos fiihlt, sollte
besser auf andere Strategien
setzen.

Und: Auch wer zur Verschwie-
genheit verpflichtet ist, kann
sich austauschen. ,In aller Re-
gel ist es moglich, ein Erlebnis
anonymisiert zu erzdhlen, also,
ohne dass die Gegenseite Riick-
schliisse auf eine bestimmte
Person ziehen kann“, so der
Psychologe.

Was kdnnen Team und
Arbeitgebertun?

,Wichtig ist eine offene Ge-
sprachskultur®, sagt Gregersen.
Im Team misse es moglich
sein, Belastungen offen anzu-
sprechen, ohne sich Sitze an-
horen zu miissen wie ,,Das ge-

b en B )

ouze 18

In Berufen, in denen Beschéftigte viel Kontakt mit Menschen haben, ist die emotionale Belastung oft besonders hoch. Zum
FOTO: ANDREAS ARNOLD/DPA/DPA-TMN

Beispiel bei der Polizei.

hort zum Job dazu® oder ,Ach,
dubist eine Memme*.

,Es ist weder eine Schwiche
noch Unprofessionalitit, wenn
jemand sagt, dass er zu stark be-
lastet mit der Arbeit ist und da-

mit nicht klarkommt, sondern
eine normale Reaktion®,
Gregersen.

Fiihrungskrifte miissten fiir
klare Grenzen sorgen und etwa
Uberstunden begrenzen. Ist ein

SO

Team unterbesetzt, sollte die
Leitungsebene gemeinsam mit
dem Team eine Prioritatenliste
erstellen, welche Aufgaben in
jedem Fall zu erledigen sind.
Zudem sollten Fiihrungskrifte

mit jedem Teammitglied regel-
malig im Austausch bleiben -
idealerweise vierteljahrlich. So
lassen sich Stressfaktoren iden-
tifizieren sowie Arbeitsabldufe

optimieren. tmn
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Lohnt sich eine Zusatzversicherung?

Zahnersatz absichern: Was vor Abschluss einer solchen Police zu beachten ist

Ein Zahn bendétigt eine Krone?
Oder ein Inlay? Oder eine Brii-
cke? Egal, worum es geht -
Zahnersatz ist teuer. Und von
der gesetzlichen Krankenversi-
cherung gibt es nur einen fes-
ten Zuschuss. Den Rest der Kos-
ten missen Kassenpatientin-
nen und -patienten aus eigener
Tasche zahlen. Dieser Eigenan-
teil 1dsst sich mit einer Zahnzu-
satzversicherung reduzieren.
Hier finden Sie Antworten auf
die wichtigsten Fragen zur Poli-
ce:

Was zahltdie
Krankenkassein
Hinblick auf
Zahnersatz?

Die gesetzliche Krankenversi-
cherung (GKV) kommt nach
Angaben des Verbraucherpor-
tals Finanztip nur fiir die soge-
nannte Regelversorgung beim
Zahnersatz auf. Das kann etwa
eine Metallkrone ohne Verblen-
dung sein. Hierfiir gibt es von
der gesetzlichen Krankenkasse
einen Festzuschuss, der bei
mindestens 60 Prozent der Kos-
ten liegt. Fiir alle, die den Zahn-
arzt oder die Zahnirztin in den
zuriickliegenden fiinf bis zehn
Jahren regelméiRig besucht ha-
ben, zahlt die Kasse bis zu 75
Prozent.

Wer sich fiir hochwertigeren
Zahnersatz entscheidet, etwa
ein Implantat, bekommt von
der Kasse trotzdem nur den Zu-
schuss zur Regelversorgung.
Die tbrigen Kosten, die sich
schnell auf mehrere Tausend

Und aaaah: Wer mit der Regelversorgung der Krankenversicherung zufrieden ist, bendtigt nicht unbedingt eine Zahnzusatzversicherung.

Euro summieren konnen, miis-
sen Patientinnen und Patienten
aus eigener Tasche zahlen.

Was genauisteine
Zahnzusatz-
Versicherung?

Mit einer Zahnzusatzversi-
cherung konnen Versicherte
die begrenzten Leistungen der
GKV beim Zahnersatz aufsto-

cken. Sie erhalten - nach Vor-
leistung der gesetzlichen Kasse
- je nach Tarif zum Beispiel ei-
nen prozentualen Zuschuss zur
Rechnung.

Dariiber hinaus kénnen pri-
vate Zusatzversicherungen laut
Dominik Heck vom Verband
der Privaten Krankenversiche-
rung weitere Leistungen mit
abdecken, die die gesetzliche
Krankenversicherung in der

Singles aus
lhrer Region.

Einfach. Kostenlos. Verlieben.

pa rf gt ner i ¥de

Regel nicht iibernimmt - zum
Beispiel im Bereich der Kiefer-
orthopédie fiir Erwachsene.

Furwen lohntsich eine
Zahnzusatz-
Versicherung?

Eine Zahnzusatzversiche-
rung lohnt sich fiir gesetzlich
Versicherte, die ausdriicklich
eine hoherwertige zahnarztli-
che Versorgung wiinschen, als
sie die gesetzliche Krankenver-
sicherung standardmaRig vor-

. sieht.

Eine hoherwertige zahnarzt-
liche Versorgung umfasst nach
Angaben der Verbraucher-
schutzorganisation Bund der
Versicherten (BdV) zum Bei-
spiel Gold- oder Keramikkro-
nen, Implantate oder Inlays.
»Die Versicherung hilft, den er-
heblichen Eigenanteil bei die-
sen kostspieligen Behandlun-

~ gen zu reduzieren®, sagt BdV-

Pressereferentin Julia Alice

Bohne.

Eher nicht notwendig ist eine
solche Police fiir Personen, die
mit der Regelversorgung der
gesetzlichen Krankenversiche-
rung zufrieden sind.

Ab welchem Alter ist
eine Zahnzusatz-
Versicherung
empfehlenswert?

Das lasst sich nicht pauschal
sagen. ,Die Entscheidung
hingt vom individuellen
Wunsch nach Zusatzleistungen
ab“, so Bohne. Allerdings neh-
men die monatlichen Pramien
mit steigenden Eintrittsalter
zu. ,Ein fritherer Abschluss ist
alsoin der Regel mit geringeren
laufenden Kosten verbunden®,
soBohne.

Welche Rolle spieltder
Gesundheitszustand
der Zdhne bei
Vertragsabschluss?

Bei den meisten Zahnzusatz-
versicherungen gibt es vor Ver-
tragsabschluss eine Gesund-
heitspriifung in Form von Ge-
sundheitsfragen. ,Darin geht
es zum Beispiel um den aktuel-
len Zustand der Zihne, laufen-
de Behandlungen oder fehlen-
de Zihne“, sagt Heck.

Je nach Einzelfall kann der
Anbieter der Zahnzusatzversi-
cherung Risikozuschldge erhe-
ben, Leistungsausschliisse fiir
bestimmte Behandlungen vor-
nehmen oder den Antrag auf
Versicherungsschutz ~ ableh-
nen. ,Es ist essenziell, alle Fra-
gen wahrheitsgemdR zu beant-
worten®, so Bohne.

Woraufistbeim
Abschluss einer
solchen Police zu
achten?

Leistungsumfang und Beitra-
ge einer Zahnzusatzversiche-
rung richten sich nach dem ge-
wihlten Tarif. Laut Dominik
Heck gibt es eine Vielzahl von
Tarifen. Empfehlenswert sei,
sich vorab griindlich mit den je-
weiligen Versicherungsbedin-
gungen zu befassen. ,Das gilt
vor allem unter den Gesichts-
punkten der Erstattungssitze
sowie moglicher Selbstbehalte
und Wartezeiten®, so Heck.

Der BdV empfiehlt, bei Ab-
schluss einer Zahnzusatzversi-
cherung auf folgende Kriterien
zuachten:

m ArtdesTarifs: ,,Es sollte unbe-
dingt ein Tarif sein, der Alte-
rungsriickstellungen bildet®, so
Bohne. Sonst kdnnte esim Alter
teuer werden.

m Ordentliches Kiindigungs-
recht: Ein weiteres Kernkriteri-
um ist laut Béhne, dass der Ver-
sicherer auf sein ordentliches
Kiindigungsrecht in den ersten
Jahren verzichtet.

m Leistungsumfang: Vor Ver-
tragsabschluss ist es wichtig,
den Leistungsumfang genau zu
prifen. Ein guter Tarif erstattet
laut B6hne mindestens 50 Pro-
zent der Kosten fiir Zahnersatz,
Keramikverblendungen, Im-
plantate, Inlays und einen even-
tuellen Knochenaufbau - und
zwar auch ohne eine Vorleis-
tung der gesetzlichen Kranken-
versicherung.

m Funktionsanalytische und
-therapeutische MaRnahmen:
Hierbei geht es darum, das pra-
zise Zusammenspiel von Zih-
nen, Kiefergelenken und Mus-
kulatur zu analysieren und zu
optimieren. Der Arzt oder die
Arztin diagnostiziert Funkti-
onsstorungen vor der Versor-
gung und behebt diese, damit

FOTO: MARKUS SCHOLZ/DPA-TMN

der Zahnersatz beim Patienten
passgenau ist. Solche Mal3nah-
men sollten laut Bohne zu min-
destens 50 Prozent erstattungs-
fahig sein - ebenfalls unabhin-
gigvon einer GKV-Leistung.

m Hochstsédtze: Wichtig ist aus
BdV-Sicht bei einer Zahnzusatz-
versicherung auflerdem, dass
die Kostenerstattung fiir zahn-
arztliche Behandlungen tiber
den Regelhochstsatz (2,3-fach)
hinausgehen und mindestens
bis zum Hochstsatz der Gebiih-
renordnung (GOZ), also dem
3,5-fachen Satz, reichen. ,,Gute
Tarife haben keine generelle
Summenbegrenzung iiber die
gesamte Vertragslaufzeit”, so
Bohne. Eine sogenannte Zahn-
staffel, die die Leistungen in
den ersten Jahren begrenzt, sei
jedoch marktiiblich.

m Wartezeiten und Zahnreini-
gung: Weiterhin sollte der Ver-
sicherer auf allgemeine Warte-
zeiten verzichten und die Kos-
ten fiir eine professionelle
Zahnreinigung mindestens ein-
maljihrlich tibernehmen.

Leistetdie
Versicherungim
Schadenfall
tatsachlichimmer?

,Die Leistungist an Bedingun-
gen gekniipft”, sagt Bohne. Der
Anbieter der Versicherung kon-
ne eine Leistung verweigern
oder kiirzen, wenn Versicherte
die Gesundheitsfragen im An-
trag falsch und unvollstindig
beantwortet haben.

Vor Beginn einer groReren Be-
handlung miissen Versicherte
dem Anbieter einen Heil- und
Kostenplan zur Priifung und
Genehmigung vorliegen. ,.Viele
Tarife sehen empfindliche Leis-
tungskirzungen von teils 50
Prozent vor, wenn kein Kosten-
planvorliegt“, so Bohne.

Auch wenn die Behandlung
bereits vor Vertragsabschluss
geplant, angeraten oder begon-
nen wurde, kann der Versiche-
rer die Leistung je nach Ver-
tragsbedingungen verweigern
oder kiirzen. Verletzen Versi-
cherte vertragliche Pflichten,
beispielsweise die rechtzeitige
Meldung einer Behandlung,
kann auch das zur Verweige-
rung oder Kiirzung der Leis-
tung fithren. tmn
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Wie lasst sich Bindungsangst Giberwinden?

Welche Glaubenssatze auf Bindungsangst hindeuten - und was zu einer gliicklichen Beziehung verhilft

Altmiinster/Miinchen - Sie
wirken selbstbewusst, unab-
hidngig, brauchen scheinbar
niemanden — und doch sehnen
sie sich insgeheim nach echter
Nihe: Menschen mit Bindungs-
angst stecken in einem inneren
Widerspruch fest, der sie und
ihre Beziehungen belasten
kann. Wie erkennt man das?
Und gibt es einen Weg da raus?

Was hinter
Bindungsangst steckt

Bindungsangst ist kein offizi-
eller klinischer Begriff, sondern
hat sich im Alltag etabliert. Das
Thema wurzelt in der Bin-
dungstheorie. Sie beschreibt,
wie friihe Beziehungserfahrun-
gen Bindungsmuster prégen,
die bis ins Erwachsenenleben
wirken. Was umgangssprach-
lich als Bindungsangst gilt, ent-
spricht dem &ngstlich-vermei-
denden Bindungsstil - kein
Krankheitsbild, sondern ein er-
lerntes Beziehungsmuster.

Menschen mit diesem Bezie-
hungsstil ,wirken sehr tough
und selbstbewusst®, sagt Psy-
chologin und Coachin Linda-
Marlen Leinweber. ,,Sie konnen
gut auf eigenen Beinen stehen,
weil das Hochste und Wichtigs-
te fiir sie die eigene Freiheit und
Autonomieist.”

Doch hinter dieser Fassade
verberge sich hiufig ein tiefer
Wunsch: ,,Innerlich aber wiin-
schen sie sich eigentlich, je-
manden zu finden, dem sie
dann doch mal vertrauen kon-
nen®, so die Autorin, die sich
auch in ihrem Buch (,Frei und
trotzdem verbunden®) mit dem
Thema auseinandersetzt.

Innere
Ambivalenz

Ein é&ngstlich-vermeidender
Bindungsstil geht laut Leinwe-
ber meist auf Erfahrungen in
der Kindheit zurtick - etwa

wenn ein Mensch in seiner
Kindheit nicht ,,diese konstan-
te Liebe und Aufmerksamkeit
bekommen hat, die eigentlich
jedes Kind braucht®.

Die Folge ist eine tief sitzende
innere Ambivalenz: Betroffene
sehnen sich nach Verbindung
und fliehen gleichzeitig davor.
»Da ist so eine Angst vor echter
Nihe, eine Angst vor groflen
Gefithlen - und deshalb ma-
chen sie immer wieder Riick-
zieher*, so Leinweber.

Nach aufen kommen Men-
schen mit Bindungsangst oft
gut alleine zurecht. Innerlich
aber ist die Situation héufig be-
lastend. ,Das Schwierigste fiir
Menschen, die in so einem Mus-
ter feststecken, ist, dass sie
ihrem eigenen Wunsch nach
Verbundenheit nicht nachge-
hen koénnen“, so Leinweber -
aus Angst vor Verletzung.

Wie erkenne
ich das Muster?

Nicht jede Zurtickhaltung in
einer Beziehung ist ein Zeichen
von Bindungsangst. Doch es
gibt Hinweise, die authorchen
lassen sollten. Leinweber rit
zur Selbstbeobachtung: ,Wenn
man bei sich selbst merkt: Ich
brauche diese Kontrolle dar-
liber, wie nah wir uns in der Be-
ziehung sind — und wenn man
intuitiv automatisch in die Di-
stanz geht, sobald Tiefe und
Verbundenheit entstehen
konnten, dann wiirde ich ge-
nauer hinschauen.”

Auch wiederkehrende Glau-
benssitze sind aufschlussreich.
Uberzeugungen wie ,,Ich kann
auf niemanden zihlen“ oder
,lch will keine Hilfe anneh-
men, ich schaffe alles alleine”
konnen Hinweise auf einen

Menschen mit Bindungsangst versplren oft eine gro3e Sehnsucht nach Verbindung - und fliehen gleichzeitig davor.

angstlich-vermeidenden Bin-
dungsstil sein.

Der Weg aus der
Bindungsangst

Die gute Nachricht: Bin-
dungsangst muss kein Schick-
sal sein. Leinweber empfiehlt,
die Arbeit daran moglichst im
Dialog zu gestalten, ob mit ei-
ner Therapeutin, einem Thera-
peuten, Freunden oder einem
Coach.

Wer die Ursachen verstehen
mochte, sollte sich professio-
nelle Hilfe suchen. ,Zu verste-
hen, warum der Schmerz da ist
und warum diese Schutzstrate-
gie entstanden ist und wie ich
sie auflésen kann, kann sehrin-
tensiv werden®, so die Psycho-
login. Es brauche Zeit und Wie-
derholung, Verhaltensmuster
neu zu tiberschreiben.

Tipps fiir den Moébelkauf

Ein aufgeraumter Flur — Darauf kénnen Sie beim Kauf ihrer Mébel achten

Helle Oberfldchen, ruhige Far-
ben und grifflose Fronten las-
sen den Flur aufgerdumt wir-
ken. Grofe Spiegel, gezielt ein-
gesetzte Beleuchtung und klare
Linien unterstiitzen diesen Ef-
fekt, schreibt die Deutsche Gti-
tegemeinschaft Mobel (DGM).

Wer will, dass sich seine Géste
und Bewohner sofort wohlfiih-
len, sollte Chaos im Eingangs-
bereich vermeiden. Der Flur ist
schlieflich der erste Eindruck,
beim Hereinkommen.

Die Herausforderung ist nur,
gleichzeitig all die Jacken,
Schuhe und Taschen unterzu-
bringen und einen guten Platz
fiir Schliissel und Portemon-
naie zu finden - ohne dass der
Raum beengt wirkt. Wohin also
mit Regenschirm, Fahrrad-
helm und Mantel?

Struktur schafft
Ordnung

Am besten schafft man Struk-
turen fiir eine dauerhafte Ord-
nung. Dabei helfen Mobel mit
cleveren Stauraumldsungen.
Um kleine Alltagsgegenstdnde
schnell zu verstauen, sind laut
DGM Mobel mit Schubladen
oder geschlossenen Flichen be-
sonders praktisch. Und Schuhe,

Méobel mit cleveren Stauraumldsungen schaffen im
FOTO: HARTMANN MOBELWERKE/DPA

nung.

Taschen und Jacken, die man
nicht so héufig braucht, ver-
schwinden optimalerweise
hinter Schranktiiren. Gegen-
stinde, die immer griftbereit
sein sollen, liegen am besten in
offenen Regalen oder héingen

an einer Garderobe.
Kombiniert ein Mobelstiick
Garderobenelemente, Schu-

haufbewahrung und Ablagefli-
chen, spart dies den Experten

Mobel andie
Raumform anpassen

Beider Suche nach passenden
Mobeln spielt auch die Raum-
form eine wichtige Rolle. Bietet
der Flur viel Platz, kann man
dort auch ein kleines Sofa hin-
stellen. Das ist nicht nur prak-
tisch, um sich die Schuhe anzu-
ziehen.

Laut dem Modemagazin
Vogue sind solche Gelegen-
heitssofas derzeit angesagt. Sie
sind ,,eine risikoarme Moglich-
keit, die Lust auf etwas Gewag-
tes zu stillen, ohne das Hauptso-
fa der Familie komplett zu er-

- neuern.”

zufolge Platz. Sind Module er-
weiterbar und etwa Einlegebo-
den verstellbar, lassen sich die
Mobel an verdnderte Bediirfnis-
se anpassen. Tipp: Am besten
liberlegt man vor dem Mobel-
kauf, was man alles regelméRig
braucht und unterbringen will.
Auch wenn es jetzt wirmer
wird - bei der Planung Gegen-
stinde wie Schal oder Miitze
nicht vergessen.

Ist der Flur eher linglich ge-
schnitten, empfiehlt es sich
laut DGM, den vorhandenen
Raum in die H6he zu nutzen.
Sprich, Hochschranke, schma-
le Regale oder wandhédngende
Elemente zu kaufen. Denn sol-
che Mobel bieten bei geringer
Stellfliche viel Stauraum.

Noch ein Tipp: Wer Mobel an
der Wand montiert, profitiert
gleich von zwei Effekten: Der
Raum wirkt den Experten zu-
folge dadurch optisch grofzii-
giger. Zudem erleichtert es die
Reinigung, wenn der Boden frei
bleibt. tmn

q

FOTO: CLARA MARGAIS/DPA

Parallel dazu gibt es Ansitze
zur Selbsthilfe. Leinweber emp-
fiehlt, die eigene Gefiihlswelt
bewusst wieder zu erkunden —
zum Beispiel durch ein Emoti-
onstagebuch: Was hat mich
heute kurz dankbar sein las-
sen? Was hat mich verargert?

JETZT LEASEN.

Die perfekte Symbiose von Dynamik und Effizienz. Der BMW 3er
Touring bietet unvergleichliche Fahrfreude gepaart mit wegwei-
senden Technologien, dynamischen Fahreigenschaften und
sportlichem Design. Lassen Sie sich vom BMW 3er Touring
begeistern und vereinbaren Sie jetzt Ihre personliche Probefahrt.

Was war meine Bewdltigungs-
strategie? Solche Fragen helfen,
einen differenzierteren Zugang
zu den eigenen Emotionen zu

entwickeln.

Bindungsangst
liberwinden?

Viele Betroffene fragen sich,
ob sie sich jemals wirklich si-
cher in einer Partnerschaft fiih-
len konnen. Leinweber ist opti-
mistisch: Die eigene Vorstel-
lung davon, was Beziehung be-
deutet, lasse sichimmer wieder

. korrigieren.

Zugleich warnt sie vor tiber-
hohten Erwartungen: ,Das ist
wie eine Zwiebel zu schdlen -
und dann kommt irgendwie
die ndchste Schicht und die
nichste Schicht. Den Anspruch
zu haben, dass man jetzt ir-
gendwie vollig befreit ist — die-
sen Druck mochte ich neh-
men.*

Stattdessen empfiehlt sie,
Partnerschaft als gemeinsamen
Lernprozess zu begreifen: ,Wir
dirfen als Paar gemeinsam
wachsen. Es gibt immer mal
wieder Momente, die heraus-
fordernd sind. Aber wenn man
sich dem stellt — und das kann
man auch immer mit Unter-
stiitzung von auflen machen -
kann das sehr transformierend
sein.” tmn

BMW 318i Touring

Schwarz uni, Stoff 'Hevelius' Anthrazit, 17" LMR V-Speiche 778,
BMW Live Cockpit Plus, Navigation, Alarmanlage, Sitzheizung
vorne, Innen- und AuBenspiegelpaket, Parking Assistant u.v.m.

Anschaffungspreis:
Leasingsonderzahlung:
Laufleistung p.a.:
Laufzeit:

Gesamtpreis:

24 mtl. Leasingraten a:

LEASINGBEISPIEL DER BMW BANK GMBH*:

33.224,00 EUR
0,00 EUR
5.000 km

24 Monate
7.176,00 EUR

299,00 EUR

*Ein unverbindliches Leasingbeispiel der BMW Bank GmbH, Lilienthalallee 26,
80939 Munchen. Angebot guiltig bis 30.06.2026. Stand 04/2026. Alle Preise
inkl. der gegebenenfalls gesetzlich anfallenden Umsatzsteuer. Nach den Leasing-
bedingungen besteht die Verpflichtung, fir das Fahrzeug eine Vollkaskoversich-
erung abzuschlieRen. Fahrzeugabbildungen sind farbabweichend und zeigen
Sonderausstattungen. Druckfehler und Irrtimer vorbehalten.

Wir vermitteln Leasingvertrdge ausschlieBlich an die BMW
Bank GmbH, Lilienthalallee 26, 80939 Miinchen.

Zzgl. 1.370,00 EUR BMW Starterpaket (beinhaltet Bereitstel-
lungspauschale, Zulassungskosten sowie erste Tankfillung).

BMW 318i Touring: WLTP Energieverbrauch kombiniert: 6,8
17700 km; WLTP CO,-Emissionen kombiniert: 153 g/km; CO,-
Klasse: E; Leistung: 115 kW (156 PS); Hubraum: 1.998 cm3;
Kraftstoff: Benzin. Fahrzeug ausgestattet mit Automatikgetriebe.

WAHL - GROUP -

Alfred Wahl GmbH & Co. KG™

Briloner LandstraBe 72, D-34497 Korbach

Tel. +49 (0)5631 9795-0, bmw.korbach@wahl-group.de
MohnestraBe 47, D-59929 Brilon

Tel. +49 (0)2961 9626-0, bmw.brilon@wahl-group.de
**Firmensitz: Weidenauer StraRe 217-225, D-57076 Siegen




Angebote giiltig vom 18.05. — 23.05.2026

8 SERVICE

Jede Woche erfrischende Angebote!

»
Beck’s Bier
diverse Sorten,
Kasten =20x 0,51,
zzgl. 3,10 € Pfand,
11=120€

IHR WOCHENHOROSKOP

WIDDER 21.3.-20.4. Achten Sie auf ein effizientes VVorgehen,
um lhrem Herzensplan Schwung zu verleihen. Im privaten
Bereich punkten Sie, wenn Sie auch mal nachgeben.

ll o,

GETRANKE  FACHMARKT

STIER 21.4.-21.5. Mehr Selbstbeherrschung! Auf Biegen und
Brechen den eigenen Willen durchzusetzen, das kénnte lang
anhaltende Probleme nach sich ziehen.

A

ZWILLING 22.5.-21.6. Wollen Sie einer Person, die Sie ge-
linkt hat, wirklich eine weitere Chance geben? Entscheiden

ANGEBOT )

x| . Sie nach lhrem Gefiihl — das hat sich bewé&hrt!
1 1 9 9 1 n 9 9 APP E KREBS 22.6.-22.7. Diese Woche wird turbulent: Es kann
11=110 € . wegen Kleinigkeiten zu heftigen Debatten kommen. Achten

Sie dabei auf lhre Wortwahl, und bleiben Sie fair!

LOWE 23.7.-23.8. Wer austeilt, der muss auch mal etwas
einstecken kénnen! Sie missen jetzt Ruhe bewahren und
durfen nicht weiter an der Eskalationsschraube drehen.

JUNGFRAU 24.8.-23.9. Bei Spannungen im familiaren
Bereich sollten Sie sich vor Uberreaktionen hiiten. Nur so
kénnen Sie einen fiir alle guten Kompromiss erzielen.

GRATIS COUPON" o

fiir 2 Flaschen
Sinalco -
diverse Sorten,
teilweise koffeinhaltig,
2 x 11 -Flasche, o
zzgl. 0,30 € Pfand

Konig Pilsener
Kasten*20x05\m
zzgl. 3,10 € Pfand, v .
11=110€ - Forstina Sprudel

Mineralwasser
diverse Sorten,
Kasten=12x 0,75 |,
zzgl. 3,30 € Pfand,
11=055 €

+ 1 Kiihltasche

Fl6tzinger Hell
- GRATIS!

Kasten=20x 051,
zzgl. 310 € Pfand,

310 € P ,Jetzt erst recht!“: Leben mit Multipler Sklerose

(djd-k). Ziele verfolgen, Traume verwirk-
lichen: Ist das auch mit einer MS-Erkran-
kung moglich? , Ja definitiv* sagen Mareike
und Janis, die mit ,MS: Jetzt erst recht!“
das Motto fiir den Welt-MS-Tag am 30. Mai
2026 erdacht haben. Das Paar Lisst sich
von Janis‘ zuletzt schneller fortschreitender
Krankheit nicht unterkriegen und schafft
es, sich immer wieder Triume wie gemein-
same Reisen zu erfiillen. Thr Motto soll Be-
troffene ermutigen, sich iiber die Umsetzung von Zielen im Leben mit MS &

auszutauschen und Herausforderungen erfolgreich zu meistern. Dafurf
bietet die Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft (DMSG) von Mérz bis
Juni viele Mglichkeiten und Aktionen — etwa eine Experten-Sprechzeit S
am 28. Mai unter der kostenlosen Rufnummer 0800 — 060 4000. Alle &

S

g
band)privat

/
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1) Ab einem Einkaufswert von 10 € giiltig.
Coupon ausschneiden und bis zum
23.05.2026 in einer logo Filiale einlésen.
Pro Person kann nur ein Gutschein

| eingelost werden.

lischaft (DMSG)

Kulmbacher

Bier

edelherb, alkoholfrei,
Kasten=20x0,51,

zzgl. 3,42 € Pfand,
11=140 €

Schlappeseppel
Specialitat
Kasten =20 x 0,331,

zzgl. 4,50 € Pfand,
11=212 €

tiple Sklerose

+ 4er Pack

GRATIS! £ S PREMIUM

MEDIUM

ANGEBOT

153

Bayreuther Hell

Kasten =20x 0,33 1,
zzgl. 3,10 € Pfand,

Warburger Waldquell
Mineralwasser*

diverse Sorten,
Kasten =12 x 07|,
zzgl. 3,30 € Pfand,

11=048€ = l l b

-20%

Il Entspricht einem
Kastenpreis von 11,66 €.

Anheuser-Busch
Bud

Premium Lager,

Kasten =24 x 0,31,

zzgl. 3,42 € Pfand,
11=236 €

Benediktiner
Hell, Weissbier
diverse Sorten,

Kasten =20 x 0,51,

2zgl. 3,10 € Pfand,
11=160€

— Residenz Quelle
Mineralwasser
diverse Sorten,

Kasten =12 x 11,
2zgl. 3,30 € Pfand,
11=050 € r=

— top frisch
Mineralwasser

diverse Sorten,
Kasten =12 x 11,
zzgl. 3,30 € Pfand,
11=037€

ANGEBO l

@Mﬂgbﬁ 449§

deit Limonade
diverse Sorten,
teilweise koffeinhaltig,
Kasten =12 x 11,

zzgl. 3,30 € Pfand,
11=083€

Jack Daniel’s
Whiskey
diverse Sorten,
teilweise koffeinhaltig,
0,33 | -Dose,
zzgl. 0,25 € Pfand,
11=673 €

Jennessee
WHI 5 KEY

Heil Saft, Nektar* !

diverse Sorten,
auBer Apfelsaft,

11 -Flasche,

zzgl. 0,15 € Pfand,
11=179 €

erwyn

Schorle, Spritz =
diverse Sorten,
0,33 | -Flasche,
zzgl. 0,08 € Pfand,
11=270€ ’

a8

erwyn  erwyn

{

g v %

ANGEBOT A ANGEBOT r £ ‘1 E A

m 1 59 I 1 Kastenpreis 16,99 €
11=159€ i=2:/e

Kessler Zink
Wein

diverse Sorten,
11-Flasche,

zzgl. 0,15 € Pfand,
11=349€

Rotkédppchen|
Sekt

diverse Sorten,
0,75 | -Flasche,
11=4,65€

KESSLER
ZINK

ANGEBOT

Wir haben
den Award!

Haben Sie die App?

Asbach Uralt
0,7 | -Flasche,

zzgl. 015 € Pfand,
11=1570 € me! i

+1 Flasche

~ Cocaola AR
P DEUTSCHER
APP-AWARD 2026
Gesamt: slege’

Getrankemarkte-Apps

Kundenurteil zu 4 Anbietern - disq.de

ANGEBOT

iz €

DEUTSCHES INSTITUT
FUR SERVICE-QUALITAT

Stortebeker Bier

diverse Sorten,
Kasten=20x 0,51,
zzgl. 3,10 € Pfand,
11=180 €

— RhénSprudel

Holler Bliite, Schorle, Vita,
diverse Sorten,

Kasten =12 x 0,75 |,

2zgl. 3,30 € Pfand,
11=1,00 €

Sturmius
diverse Sorten,
teilweise koffeinhaltig,
Kasten=20x 0,51,
2zgl. 310 € Pfand,

g gy

2 ANGEBOT

9%

Beim Einkauf
mit der App
Punkte sammeln,
in Lose tauschen
& mit Gliick
L e gewinnen!

CETRANKE » FACHMARKT

2 x 1 Gutschein
fiir ein Wochenende
in Andechs
fiir 2 Personen

Jeﬂt scannen

*Nicht in allen Filialen verfiigbar. Lieblingsmarkt in der logo App wahlen und Aktionsteilnahme der Filiale einsehen. Fiir Druckfehler keine Haftung!
** Nur in Verbindung mit einem Coupon der logo Getrénke App. Alle Bedingungen dazu finden Sie in unserer logo Getrénke App.
Alle Artikel und Zugaben solange der Vorrat reicht.

Heurich GmbH & Co. KG -

Landwehr 20-26 - D-36100 Petersberg

@060

www.logo-getraenke.de

Infos und Termine sind rechtzeitig unter www.dmsg.de zu finden. s

WAAGE 24.9.-23.10. Dréngen Sie lhren Mitmenschen nicht
Ihre Meinung auf, sondern héren Sie einfach zu, was andere
zu sagen haben. Dabei werden Sie viel lernen.

SKORPION 24.10.-22.11. Ein unbedachter Schritt konnte
eine sich ergebende Chance zerstoren. Beraten Sie sich mit
Freunden und stimmen Sie das weitere Vorgehen ab.

SCHUTZE 23.11.-21.12. Seien Sie bei Ihren finanziellen Pla-
nungen etwas zurtckhaltender, denn in dieser Woche wer-
den noch einige unerwartete Ausgaben auf Sie zukommen. |

STEINBOCK 22.12.-20.1. Pflegen Sie Ihre bestehenden
Kontakte gut. Da gibt es wichtige Personen, die lhnen bei der
Umsetzung lhrer Plane behilflich sein kénnen.

WASSERMANN 21.1.-19.2. Probieren geht tber studieren!
Deshalb sollten Sie sich jetzt einmal Ihrer Experimentierfreu-
de hingeben. Sie erzielen tberraschende Ergebnisse.

FISCHE 20.2.-20.3. Es |auft ganz nach Ihren Wiinschen: Sie
kénnen lhre Kompetenz unter Beweis stellen und in Verhand-
lungen das Beste fiir sich und andere herausholen.

Pflegekasse iibernimmt
Beitrdge

Ob aus Kostengriinden, emotio-
naler Ndhe oder schlechtem
Gewissen: Von den rund 5,7 Mil-
lionen Pflegebediirftigen in
Deutschland wird der Grof3teil
(86 Prozent) zu Hause von Ange-
horigen versorgt. Nicht selten
treten Pflegepersonen fiir diese
aufreibende Tétigkeit beruflich
kiirzer oder geben ihren Job
ganz auf. Das wirkt sich negativ
auf deren spitere Rentenan-
spriche aus. Was viele nicht
wissen: Wer sich in der hausli-
chen, nicht erwerbsméifRigen
Pflege betitigt, kann auch da-
durch unter Umstinden Ren-
tenpunkte sammeln. Darauf
weist die Deutsche Rentenver-
sicherung Bund (DRV) hin.

Der Grund: Die Pflegekasse
des Pflegebediirftigen ist unter
bestimmten Voraussetzungen
dazu verpflichtet, Rentenbei-
trige fiir die Pflegeperson zu
entrichten. Und zwar immer
dann, wenn diese einer pflege-
bedtirftigen Person mit min-
destens dem Pflegegrad 2 eh-
renamtlich - also nicht erwerbs-
miRig-unter die Arme greift.

Die Voraussetzungen
sind klar geregelt

Dabei muss die Pflege min-
destens zehn Wochenstunden

verteilt auf zwei Wochentage
umfassen. Geht die Pflegeper-
son weiterhin nebenher arbei-
ten, darf dieser Job zudem zu
nicht mehr als 30 Wochenstun-
den ausgetiibt werden. Ob die
Voraussetzungen zur Renten-
versicherungspflicht gegeben
sind, priift die Pflegekasse des
Pflegebediirftigen.

Die etwaigen Rentenbeitrige
fiir Pflegepersonen betragen
im Jahr 2026 zwischen 139,04
und 735,63 Euro - je nach er-
brachter Leistung und Pflege-
grad. Das entspricht laut DRV
den Beitrdgen, die Versicherte
auch mit einem Job mit einem
Monatslohn zwischen 747,50
und 3.955,00 Euro erreichen
wiirden. Der spdtere Rentenan-
spruch kann sich bei einem
ganzen Jahre Pflege somit um
Betrage zwischen 7,04 und 37,27
Euro erhohen.

Broschiire mit weiteren
Informationen

Weitere Informationen zum
Thema finden Interessierte in
der Broschiire ,Rente fiir Pfle-
gepersonen: Thr Einsatz lohnt
sich“. Sie kann entweder auf
der Website der DRV herunter-
geladen oder als Printexemplar
bestellt werden. dpa
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Unverdaulich, aber unverzichtbar

Sieben Fragen zu Ballaststoffen: Warum sind sie so gut fir unsere Gesundheit?

Ist man auf Social Media unter-
wegs, hat man den Eindruck:
Ballaststoffe haben Proteine als
Liebling unter den Néhrstoffen
abgelost. Ein Schlagwort, das
dortderzeitimmerwieder fillt,
lautet namlich: ,Fibermax-
xing“. Dahinter steckt das Ziel,
moglichst viele Ballaststoffe
(engl. ,fiber”) in die Erndhrung
einzubauen.

Was bringt das? Und wie ge-
lingt es? Zwei Experten geben

Antworten auf die wichtigsten [

Fragen.

1. Was sind
Ballaststoffe
tiberhauptund wie viel
braucheichdavon?

,Ballaststoffe sind Kohlenhy-
drate, die unser Verdauungssys-

tem nicht in Energie umwan- £

deln kann®, sagt Daniela Krehl,
Erndhrungswissenschaftlerin

bei der Verbraucherzentrale . =

Bayern.

Diese unverdaulichen Pflan-
zenbestandteile sind somit fiir
uns Menschen praktisch kalori-
enfrei, erfiillen aber wichtige
Funktionen.

Sie gelten als Nahrungsquelle
fiir unsere ,,guten“ Darmbakte-
rien-und zahlen aufdie Vielfalt
den sogenannten Mikrobioms
im Darm ein. ,Sie férdern also
eine gesunde Verdauung und
verhindern HeifRhunger*, sagt
Krehl.

Die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung (DGE) empfiehlt Er-
wachsenen, tdglich mindestens
30 Gramm zu sich zu nehmen.
Studien zeigen allerdings: Im
Durchschnitt nehmen Men-
schen in Deutschland deutlich
weniger zu sich.

2.Esgibtl6sliche und
unlosliche
Ballaststoffe. Was ist
der Unterschied?

Vorab: Fir eine gesunde Er-
nihrung sind beide Formen
wichtig. ,,Losliche Ballaststoffe,
wie sie in Apfeln, Pflaumen
oder Birnen vorkommen, bin-
den Wasser und quellen im
Darm auf*, sagt Matthias Ried],
Erndhrungsmediziner und
arztlicher Leiter des Medicum
Hamburg.

Durch ihre gelartige Struktur
unterstiitzen 16sliche Ballast-
stoffe die Darmgesundheit und

=

sorgen fiir einen stabilen Blut-
zuckerspiegel. Besonders wert-
voll ist Beta-Glucan, ein 19sli-
cher Ballaststoff, der in groRen
Mengen vor allem im Haferund
Gerste vorkommt. Er senkt
nachweislich den Cholesterin-
spiegel.

Unlosliche Ballaststoffe hin-
gegen binden kaum Wasser.
»die erhohen das Stuhlvolu-
men und bringen die Verdau-
ung in Schwung®, sagt Matthias
Riedl. Zu finden sind diese Bal-
laststoffe vor allem in Vollkorn-
produkten.

Ubrigens: Flohsamenschalen,
Chiasamen, Niisse, Linsen oder
Kichererbsen enthalten sogar
beide Ballaststoff-Formen.

3. Was macht
Ballaststoffe fuir die
Gesundheitso
unverzichtbar?

Dass Ballaststoffe linger satt
halten und der Verdauung hel-
fen - das diirften viele auf dem
Schirm haben.

Neuere Studien zeigen zu-
dem, dass Ballaststoffe fiir ein
langes und gesundes Leben von
Bedeutung sind. ,Sie senken
den Cholesterinspiegel sowie
das Risiko fiir Diabetes Typ-2,
Karies, Zahnfleischprobleme

b

s

Am besten mit dem Friihstiick staften: Haf-e-rflockeﬁ und Bee-
ren bringen eine Extra-Portion Ballaststoffe in den Morgen.
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Viel Gemiise, viel Obst, viel Vollkorn: Wer so seine Erndhrung gestaltet, nimmt viele Ballaststoffe zu sich.
FOTO: ROBERT GUNTHER/DPA-TMN

und Bluthochdruck®, gibt Mat-
thias Riedl einen Uberblick.
Nach Angaben der DGE senkt
eine hohere Ballaststoffzufuhr
das Risiko, an Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Krebs zu
versterben.

Daniela Krehl nennt eine wei-
tere Erkenntnis: ,Darmbakteri-
en verstoffwechseln Ballaststof-
fe zu kurzkettigen Fettsduren,
die den altersbedingten Abbau
der Knochensubstanz nach-
weislich verlangsamen.”

4. Was passiert, wenn
ich zu wenig
Ballaststoffe esse?

Verstopfung, Essattacken, Ha-
morrhoiden: Wer nur wenig
Ballaststoffeisst, kennt womog-
lich Probleme wie diese. Und:
Er oder sie profitiert nicht von
den priaventiven Eigenschaf-
ten, die Ballaststoffe mit sich
bringen kénnen.

Ried]l sieht auch eine Gefahr
im aktuellen ,Proteinhype® -
der einseitig umgesetzt - im
wahrsten Sinne des Wortes un-
gliicklich machen kann. Denn
eiweiRhaltige Lebensmittel wie
Fleisch, Eier, Milchprodukte
und Proteinshakes enthalten
keine Ballaststoffe. Isst man viel
davon, ohne ausreichend Bal-
laststoffquellen zu erginzen,
drohen die gesunden Darmbak-
terien zu ,,verhungern®.

Dies kann wiederum eine ne-
gative Kettenreaktion nach
sich ziehen, die mitunter De-
pressionen begiinstigen kann.
~Wir gehen heute davon aus,
dass eine gesunde Darmflora
eng mit unserem korperlichen
und seelischen Wohlbefinden
verbunden ist“, sagt Matthias
Riedl.

5. Kann man zu viele
Ballaststoffe essen?

Eigentlich nicht. Einem un-
trainierten Verdauungssystem
konnen hohe Mengen aller-
dings Bauchschmerzen, Bla-
hungen, Vollegefithl und
Durchfall bescheren. Oder
wenn man zu wenig trinkt: ei-
ne Verstopfung. ,,Im schlimms-
ten Fall droht Darmverschluss®,
sagt Daniela Krehl. Denn: ,,Bal-
laststoffe sind wie ein
Schwamm, der sich mit Fltissig-
keitvollsaugt.”

6. Wie gelingt es, mehr
Ballaststoffeinden
Speiseplan
einzubauen?

Erster Tipp: langsam heran-
tasten, damit sich der Darm an
mehr Ballaststoffe gewdhnen
kann. Zweiter Tipp: zu jeder
Mahlzeit ein grofles Extra-Glas
Wasser trinken, damit es keine
Verstopfung gibt.

,Das Frihsttick lisst sich be-

sonders unkompliziert mit Bal-
laststoffen aufpeppen®, sagt Da-
niela Krehl. Zwei Essloffel Wei-
zenkleie im Joghurt verriihrt,
liefern bereits zehn Gramm
Ballaststoffe, also ein Drittel der
empfohlenen Tagesmenge.
Auch Haferflocken, Vollkorn-
brot oder Leinsamen sind per-
fekt fiir den Start in den Tag -
insbesondere in Kombination
mit Obst und Gemdise.

Fiir warme Mahlzeiten emp-
fiehlt Matthias Riedl, moglichst
oft Hiilsenfriichte wie Bohnen
oder Erbsen auf den Teller oder
in die Schiissel zu packen. Als

o Snack sollten Obst, Gemiise

und Niisse bevorzugt werden.
Und beim Backen lisst sich im-
mer mindestens ein Teil des
WeiRmehls durch Vollkorn-
oder Mandelmehl ersetzen.
Daniela Krehls Tipps fiir die

- Kantine: ,Vorspeisesalat mit Ki-
"~ chererbsen und Kiirbiskernen

toppen.” Und: ,,Vollkornnudeln
schmecken besser als ihr Ruf.
Ausprobieren!”

7. Welche Lebensmittel
gehorenabjetztinden
Einkaufskorb?

Unser Darm liebt Abwechs-
lung. Hier kommen leckere Bal-
laststoff-Stars fiir die Shopping-
liste. Rechnen ist nicht notig -
wer diese Lebensmittel regel-
miRig miteinander kombi-
niert, erreicht die empfohlene
Tagesmenge automatisch.

m Getreide bzw. Sittigungsbei-
lagen: Hirse, Gerste, Quinoa,
Buchweizen, Vollkornreis, Voll-
kornnudeln, Vollkornbrot

m Samen: Leinsamen, Sesam

m Hiilsenfriichte: Kichererb-
sen, Sojabohnen, dicke Boh-
nen, Linsen

m Gemiise: Karotten, Artischo-
cke, Pastinake, Sellerie, Fen-
chel, Kiirbis, verschiedene
Kohlsorten, Brokkoli, Sauer-
kraut, Rote Bete, Paprika

m Obst: Kiwi, Mango, Beeren,
Pflaumen, Apfel

tmn

Hilfe zur Selbsthilfe

Was kann man selbst bei Depressionen tun?

¢

Bad Wildungen. Am Mittwoch,
den 20. Mai, informiert Dr. med.
Catri Tegtmeier, Cheférztin der
Fachklinik fiur Akutpsychoso-
matik der MEDICLIN Kliniken
Bad Wildungen, in einem kos-
tenlosen Vortrag iiber das The-
ma ,Hilfe zur Selbsthilfe - Was
kann man selbst bei Depressio-
nen tun?”. Die Veranstaltung
findet von 18.00 bis 19.30 Uhr
im Eventroom der Asklepios
Kliniken, in der Langemarck-
straBe 2 neben der Asklepios
Fachklinik Fiirstenhof statt.
Depressionen gehdren zu
den haufigsten psychischen Er-
krankungen und kénnen das
Leben stark beeintrachtigen.
Neben professioneller Unter-
stitzung gibt es jedoch viele
Méglichkeiten, mit denen Be-
troffene selbst aktiv zu ihrem
Wohlbefinden beitragen koén-
nen. In diesem Vortrag erfah-
ren Interessierte, welche all-
tagstauglichen ~ MaBnahmen
helfen kénnen, die Stimmung
zu stabilisieren und neue Kraft
zu schopfen. Im Mittelpunkt
stehen hilfreiche Strategien wie
der bewusste Umgang mit be-

lastenden Gedanken, Mental-
techniken zur Unterbrechung
negativer  Gedankenspiralen
sowie Achtsamkeit und Medi-
tation. Auch selbstfursorgliches
Verhalten, die Reduktion von
Bildschirmzeiten und das be-
wusste Wahrnehmen positiver
Momente im Hier und Jetzt
kénnen wertvolle Impulse fir
mehr seelische Balance geben.

DarUber hinaus erlautert Dr.
Tegtmeier, warum Bewegung,
Tageslicht und Aufenthalte in
der Natur eine positive Wir-
kung auf die Stimmung haben.
Ebenso spielt die Erndhrung
eine wichtige Rolle: Eiweil,
bestimmte Aminosauren sowie
Mikronahrstoffe wie Vitamin D
und Magnesium kénnen wich-
tige Prozesse im Gehirn unter-
stitzen und das psychische Be-
finden positiv beeinflussen.

. Viele Menschen unterschat-
zen, wie viel sie selbst im Alltag
fur ihre seelische Gesundheit
tun koénnen. Kleine Verande-
rungen, bewusst umgesetzt,
kénnen ein wichtiger erster
Schritt auf dem Weg aus der
Depression sein”, betont die

PATIENTEN-
AKADEMIE

Mi., 20. Mai 2026
18 - 19.30 Uhr

VERANSTALTUNGSORT

Asklepios Eventraum
LangemarckstraBe 2
34537 Bad Wildungen

ANZEIGE

MEDICLIN

KLINIKEN BAD WILDUNGEN

HILFE ZUR
SELBSTHILFE -

WAS KANN MAN
SELBST BEI
DEPRESSIONEN
TUN?

www.mediclin-badwildungen.de

Chefarztin.

Die Veranstaltung richtet
sich an Betroffene, Angeho-
rige und alle Interessierten,
die mehr Uber praktische
Wege zur Selbsthilfe bei De-
pression erfahren mochten.

Im Anschluss an den Vortrag
besteht ausreichend Zeit fur
Fragen aus dem Publikum.
Die Veranstaltung ist selbst-
verstandlich kostenlos, eine
Anmeldung ist nicht erfor-
derlich.
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Mit dem Rad von Strohfigur zu Strohfigur

Die Probsteier Korntage erzahlen die Region zum 25. Mal in Motiven aus Stroh

Wenn Familie Igel Waschtag
hilt, Hiithner im Schlossgarten
Yoga praktizieren und ein riesi-
ger Fischkutter aus goldenen
Halmen am Dorfanger anlan-
det, ist in der Probstei an der
Kieler Bucht wieder die Zeit der
traditionellen Probsteier Korn-
tage gekommen. Vier Wochen
lang konnen Besucherinnen
und Besucher in 19 Orten zwi-
schen Laboe und Schénberg
kreativ gestaltete GrofRskulptu-
ren aus Stroh entdecken. Die Fi-
guren stehen nicht in einer ab-
geschlossenen  Ausstellung,
sondern mitten in der Land-
schaft: vor Hofen, an Strafden,
auf Griinflichen, zwischen
Backstein, Kornfeldern und
Ostseeluft. In diesem Jahr fin-
det die Veranstaltung bereits

Familie Igel beim groBen Waschtag — diese fantasievollen

zum 25. Mal statt, fiir die Region
ist es ein besonderes Jubildum.

Vier Wochen rund ums
Korn

Vom 25. Juli bis zum 23. Au-
gust dreht sich in der Region
wieder alles rund ums Korn
und das, was sich daraus er-
schaffen und erzédhlen ldsst. Die
Strohskulpturen bilden das
sichtbarste Motiv, doch das Pro-
gramm reicht weiter: Wie fri-
her Korn gemahlen wurde, er-
fahrt man in der Krokauer
Miihle, Direktvermarkter ge-
ben Einblick in die Herstellung
Probsteier Spezialititen und
mit den Wanderfreunden geht
es quer durch die Kornfelder.
Hoffiihrungen 6ffnen den Blick

Strohfiguren konnte man im vergangenen Jahr in Fiefber-

gen bewundern.

FOTOS: DJD-K/PROBSTEI TOURISMUS MARKETING

auf die Landwirtschaft als All-
tag und Erwerb. Dazu kommen
Schlossbesichtigungen, Stroh-
ballensingen, die Ahrensuche
im Heckenlabyrinth und die
Abschlussveranstaltung im Ha-
gener Schlosspark. Bei einer
Stempel-Rallye zu den Strohfi-
guren gibt es viele Preise zu ge-
winnen. Weitere Informatio-
nenund Motive aus den zurtick-
liegenden Jahren finden sich
unter www.probsteier-kornta-
ge.de.

Mitdem Rad ein
Bilderbuch aus Stroh
erkunden

Am besten erschlief3t sich die
sommerliche Freiluftgalerie
mit dem Fahrrad. Die rund 54
Kilometer lange Strohfiguren-
Route ist gut ausgeschildert
und kann an einem Tag erradelt
werden. Auch auf anderen, teil-

. weise in den Ostseekiisten-Rad-

weg eingebundenen Themen-

So sieht es aus, wenn

Er6ffnung

Die Er6ffnung der 25. Probstei-
er Korntage findetam 25. Juli
aufdem Dorfanger der Ge-
meinde Barsbek statt. Zum
Festakt gehoren ein Gottes-
dienst, die Proklamation der
Kornkoénigin und die Ernen-
nung der Kornprinzessin.
Informationen: www.probstei-
er-korntage.de.

routen liasst sich die Probstei er-
kunden. Die Wege sind flach,
die Distanzen berschaubar,
die Ostsee bleibt oft in Reich-
weite. Sandstrinde, Seen und
Dorfer liegen dabei oft nur we-
nige Kilometer auseinander.
Gerade das macht den Reiz die-
ser Gegend aus.

did-k

o

Hithner Yoga machen: Zu bestaunen war
das Federvieh bei den Probsteier Korntagen des vergange-
nen Jahres in der Gemeinde Probsteierhagen.

Balkonkraftwerk

registrieren
So einfach geht das

Am Balkongelinder, an der
Wand, im Garten oder auf dem
Garagendach - mit einem ste-
ckerfertigen Solargerdt ldsst
sich ziemlich einfach Strom
aus Sonnenenergie erzeugen.
Ob man nun die eigene Grund-
last erzeugt, den Strom spei-
chert oder den Uberschuss ins
Netz einspeist, so ein Balkon-
kraftwerk muss auch bei der
Bundesnetzagentur angemel-
detwerden. Und das geht so:

m Website des Marktstammda-
tenregisters (MaStR) unter ww-
w.marktstammdatenregister-
.de aufrufen.

m Dort ,Registierung einer An-
lage, eines Anlagenbetreibers
oder eines anderen Marktak-
teurs® auswahlen.

m Dann ,Solaranlage“ auswédh-
len und im néchsten Schritt die
Option ,,Steckerfertige Solaran-
lage (sogenanntes Balkonkraft-
werk)“ auswihlen.

m Falls noch nicht vorhanden,
ein Benutzerkonto mit den né-
tigen personlichen Daten anle-
genundiiberdenLinkin derBe-
statigungsmail aktivieren.

m Mit den neuen Kontoinfor-
mationen anmelden und das
Balkonkraftwerk registrieren.
Die Bundesnetzagentur fragt
einige wichtige Daten zur Anla-
ge ab. Das dient zum einen dem
Uberblick iiber installierte Ge-
rite in Deutschland. Zum ande-
ren kann die Behorde damit
auch wichtige statistische Da-
ten zur Leistung erheben. Diese
Daten sind Pflichtangaben:

m Standort mit genauer Adres-
se

m Name der Anlage. Als Stan-
dard ist hier ,Balkonkraft-
werk" ausgewdhlt.

m Das Datum der ersten Inbe-
triebnahme

m Die Anzahl und Gesamtleis-
tung der installierten Module

m Die Leistung des Wechsel-
richters

m Die Nummer des eigenen
Stromzihlers

m Wer einen Stromspeicher be-
treibt, kann noch die Kapazitat
der Akkus und die Leistung in
Wattangeben.

Zum Schluss gibt es eine Er-
folgsmeldung, die MaStR-Num-
mer und eine Registrierungsbe-
statigung zum Herunterladen
und Abheften. Fertig. Sollte sich
an der Leistung der Anlage et-
was dndern, kann man tiber das
Benutzerkonto beim MaStR die
Daten aktualisieren.

Mit den eingegebenen Daten
wird der Ortliche Netzbetreiber
automatisch von der Bundes-
netzagentur iiber die Anlage in-
formiert. Falls noch ein Strom-
zdhler ohne Riicklaufsperre
eingebaut ist, muss er in naher
Zukunft ersetzt werden. Eine
separate Meldung der Anlage
beim Netzbetreiber ist seit Mai
2024 nicht mehr noétig.

Die Registrierung des Balkon-
kraftwerks ist kostenlos, wenn
man es selbst erledigt. Wird es
von einem Dienstleister erle-
digt - etwa dem Installationsbe-
trieb - konnen Kosten anfallen.
Der Zeitaufwand im Selbstver-
such lag bei etwa vier Minuten.

dpa
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Kennen Sie das? Das Knie
knirscht bei jeder Bewegung
deutlich und klingt dhnlich wie
eine Kaffeemiihle. Das kann ein
Zeichen fiir eine Kniescheiben-
Arthrose sein.

LAusloser sind degenerative
Verdnderungen hinter der
Kniescheibe, auch Patella ge-
nannt*, erkldrt Professor Sven
Ostermeier, leitender Orthopé-
dein der Gelenk-Klinik Gundel-
fingen. So eine Kniescheiben-
Arthrose gilt es frithzeitig zu
behandeln - oder noch besser:
ihrvorzubeugen.

Denn ohne Kniescheibe liefe
buchstdblich nichts: ,Dieser
scheibenformige Knochen an
der Knievorderseite ist wichtig
flir die Streckbewegung des
Kniegelenks beim normalen
Gehen und Stehen®, so der
Facharzt. Er bewegt sich bei je-
der Bewegung in der Gleitrinne
am Kniegelenk hin und her.
Funktioniert das nicht rei-
bungslos, hért man es deutlich
knirschen.

Ubergreifen der
Arthrose verhindern

Viele Menschen ab 50 Jahren
haben Kniescheiben-Arthrose —
insbesondere wer schwere Las-
ten tragen oder beruflich hiu-
fig kniend arbeiten muss. Oft
sind die Kniescheiben dabei er-
heblichem Druck ausgesetzt,
wodurch Gelenkknorpel im-
mer stirker abgetragen wird.

Knirscht wie eine Kaffeemiihle

Wie man Knieproblemen vorbeugen kann

Oft macht sich eine Kniescheiben-Arthrose beim Knien oder in der Hockstellung bemerkbar.

Auch bei Joggern kann es zu
Knorpelverschleify hinter der
Kniescheibe kommen.

So eine Kniescheiben-Arthro-
se duRert sich besonders beim
Abwirtsgehen von Treppen
oder beim Bergablaufen, so Os-
termeier. Auch beim Aufstehen
aus der Sitzposition, beim Kni-
en oder in der Hockstellung
macht sie sich oft bemerkbar.

Manche Patienten spiiren
auch eine Einsteifung des Knie-
gelenks - in einigen Fillen

scheint das Knie ganz blockiert,
so Sven Ostermeier. Bei einer
entziindlich aktivierten Ar-
throse konne es im Bereich der
Kniescheibe zu einem tiber-
wirmten und geschwollenen
Gelenk kommen.

Wichtig sei eine friihzeitige
Behandlung, um ein Ubergrei-
fen der Arthrose auf das gesam-
teKniegelenk zu verhindern, so
Knie-Experte Ostermeier. Die
meisten Knorpelschidden hin-
ter der Kniescheibe kénnten

P S

konservativ behandelt werden.

Symptome verbessern
—noch besser
vorbeugen

Ein Blick auf die Waage —und
wenn notig eine Gewichtsre-
duktion — kann sich in vielen
Féllen unmittelbar positiv auf
die Symptome auswirken.

Und wer seine Muskulatur
stirkt, kann seine Knie entlas-
ten. Oftmals bessern sich die

FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA

Symptome bereits durch eine
Kriftigung des groRRen Ober-
schenkenmuskels, etwa durch
Kniebeugen. Zudem koénnten
Dehnungsiibungen die seitli-
che Beweglichkeit fordern -
gut fiir die Kniescheibe.

Bevor man solche Ubungen
startet, sollte man bei Kniepro-
blemen immer einen Facharzt
aufsuchen - ebenso bei akuten
Schmerzen oder entziindeten
Gelenken. Er kann zu schmerz-
lindernden Medikamenten so-

wie weiteren Behandlungsfor-
men beraten, wie einer Knor-
pelzelltransplantation oder Im-
plantaten.

Drei Ubungen
fiirdas Knie

Wer seinen Knien etwas Gu-
tes tun will, kann diese drei
Ubungen machen:

1 Flach auf den Riicken legen.
Dann ein Bein anheben und
den Ful} Richtung Gesil} zie-
hen. Nach ein paar Sekunden
wieder ausstrecken. Das Gan-
ze ein Dutzend Mal mit je-
dem FulR wiederholen.

2 Auf einen stabilen Tisch set-
zen und die Beine frei
schwingen lassen. So verteilt
sich die Gelenkschmiere
iiber die gesamte Knorpelfla-
che des Kniegelenks. Da-
durch verbessert sich die Ver-
sorgung des Knorpels deut-
lich.

3 Mit einem Bein fest auf den
Boden stehen. Das andere
Bein kann aktiv hin und her
pendeln - etwa zehn-mal. Die
Bewegung auf jeder Beinsei-
te drei-mal wiederholen. Bei
dieser Gleichgewichtsiibung
wird unter anderem die Mus-
kulatur im stehenden Bein
gestarkt und die Koordinati-
onverbessert.

Tipp: Am Anfang kann eine

Stuhllehne hilfreich sein und

bei dieser Ubung zusitzlichen

Halt geben. tmn

Die Kleine

grau (MZ-1003).

HNA-FILZTASCHEN-KOLLEKTION

Der perfekfe Be%(eifer ¢

Unsere kleine Filztasche fiir den
kleinen Einkauf ist erhaltlich in
anthrazit (Artikelnr. MZ-1004) und

Mafe: 21 x 25x 11 cm (H/B/T).
Limitierte Auflage.

5,90 € fiir Abonnenten

Shop

Der Allrounder

Erhaltlich in grau (Artikelnr. MZ-
1002), anthrazit (Artikelnr. MZ-1001)
und in grau mit rotem Einnaher (Arti-
kelnr. MZ-1000). MaRe: 30 x 35 x 25
cm (H/B/T). Limitierte Auflage.

9,90 €
mit Einnzher: 1 1,90 €

7,90 € fiir Abonnenten
mit Einndher: 9,90 € fiir Abonnenten

7,90 €

Die idealen Begleiter fiir den Einkauf, zum Spor_t',
fiir Unterwegs oder fiir die Aufbewahrung.

iir Xede Geleﬁen

)N

Der Shopper

Schulter- und Tragetasche -

Ideal fiir Einkadufe, Strand, Alltag,

Biro und Freizeit (Artikelnr.

MZ-1007). Nylon-Tragegurte in rot.

MaRe: 42 cm x 39 cm.
Limitierte Auflage.

9,90 €

7,90 € fiir Abonnenten

Erhaltlich in allen HNA-Geschiftsstellen und unter shop.hna.de
(Solange der Vorrat reicht.) ’

Alle Preise verstehen sich zuziiglich der Versandkosten, die Sie im Shop einsehen kdnnen.

heit

Die XXL-Tasche

Diese Tasche bietet reichlich Platz
flr alles, was lhnen wichtig ist.

Aus robusten, dickem Filz gefertigt.
Male: 40 x 70 x 20 cm (H/B/T).
Limitierte Auflage.

15,00 €

13,00 £ fiir Abonnenten
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Die Deutsche Bahn will in der
Sommerferienzeit Familienti-
ckets zu einem Festpreis von
knapp 100 Euro anbieten. Als
Griinde nennt der bundeseige-
ne Konzern steigende Benzin-
und Flugkosten infolge des
Iran-Kriegs. Das Ticket richtet
sich demnach vor allem an Fa-
milien, die deshalb ihre Reise-
plidne fiir den Sommer dndern
mussten. ,,Der Familien-Som-
merurlaub darf nicht ins Was-
ser fallen“, sagte Bahnchefin
Evelyn Palla. Zundchst hatte
der ,Stern” iiber die Pline be-
richtet.

Preis istunabhangig
vonder Streckenldnge

Fir 99,99 Euro sollen maxi-
mal fiinf Personen innerhalb
Deutschlands mit Fernver-
kehrsziigen hin und zurtick rei-
sen konnen, Sitzplatzreservie-
rungen seien bereits im Preis
mit drin. Buchbar soll das ,,DB-
Familienticket” ab Mitte Juni
sein — und zwar fiir Reisen bis
Mitte September, wenn in Bay-
ern als letztem Bundesland die
Sommerferien enden.

Das Familienticket sei fiir Ver-
bindungen bundesweit unab-
héngig von der Streckenlidnge
erhdltlich, aber nicht fiir Stre-
cken ins europdische Ausland,
teilte die Bahn mit. Es werde au-
tomatisch in der Buchungsstre-
cke angezeigt, wenn man auf
der Bahn-Website nach Reisen
mit Kindern sucht.

Die Familientickets haben
Zugbindung, man wdhlt also
konkrete Verbindungen und ist
dann an die jeweiligen Abfahr-
zeiten gebunden.

Wie viele solcher
Tickets wird es geben?
Noch unklar

Ob es wie bei den Spartickets
im Fernverkehr ein Kontingent

Fiir die Sommerferien

Bahn bringt Familienticket zum Pauschalpreis

DB-Familienticket: Fiir 99,99 Euro sollen maximal funf Personen innerhalb Deutschlands mit Fernverkehrsziigen hin und zurtck reisen kénnen. Vorausset-
zung ist, dass mindestens ein Kind mitreist.

gibt und wie viele solcher Pau-
schalfahrscheine  angeboten
werden, dazu machte die Bahn
keine Angaben. Auch ein kon-
kretes Datum fiir den Bu-
chungsstart iiber die Angabe
Mitte Juni hinaus wurde zu-
nichst nicht genannt.

Voraussetzung ist:
Kinder miissen dabei
sein
Das DB-Familienticket gilt
laut Bahn fiir bis zu fiinf Perso-
nen, und zwar unabhingig

vom Verwandtschaftsverhalt-
nis. Konkret konnen bis zu zwei

Erwachsene (ab 15 Jahren) und
bis zu vier Kinder zwischen
sechs und 14 Jahren mitreisen.
Es konnten weitere Kinder kos-
tenlos mitgenommen werden,
wenn sie jiinger als sechs Jahre
sind, weil diese grundsatzlich
im Fernverkehr kostenlos rei-
sen. Dann muss man gegebe-
nenfalls weitere Plitze kosten-
pflichtig reservieren, denn das
Familienticket beinhaltet ma-
ximal fiinf Reservierungen.
Vorsicht fiir alle anderen, die
sich das Ticket vielleicht als
glinstige Option kaufen wollen:
Es sei Voraussetzung fiir die
Nutzung, dass mindestens ein

Stellenangebote

Kind mitreist, stellt eine Bahn-
sprecherin Klar.

Wie man noch
sparen kann

Um giinstig mit der Bahn zu
fahren, gilt ansonsten grund-
sdtzlich vor allem: frith dran
sein. Sogenannte Supersparti-
ckets, fiir die es ein begrenztes
Kontingent gibt, sind in aller
Regel die beste Sparoption.
Durchaus auch fir Familien,
die sich frithzeitig kiimmern:
Denn kaufen Erwachsene ein
Fernverkehrsticket, konnen bis
zuvier Kinder bis zum Alter von

14 Jahren kostenlos mitreisen.

Um gilinstige Preise zu finden,
kénnen Bahnreisende zudem
die Option ,Bestpreissuche”
auf der Bahn-Website oder im
DB-Navigator nutzen. Dann
werden die niedrigsten verfiig-
baren Reisepreise an einem Tag
hervorgehoben - das kann
dann natiirlich auch eine zeit-
lich eher ungiinstige Verbin-
dung sein, also sehr frith oder
spat. Zu den Tagesrandlagen ist
das Sparpotenzial groRer.

Das gilt auch fiir Tage in der
Wochenmitte: Dienstag und
Mittwoch sind laut Bahn weni-
ger stark nachgefragt, die Aus-

Immowelt

FOTO: MARTIN SCHUTT/DPA

sicht auf gilinstige Tickets ist
besser. Hintergrund ist, dass die
Ticketpreise dynamisch sind
und sich je nach Buchungstag
und Nachfrage dndern.

Und natiirlich lohnt sich auch
der Blick auf andere Anbieter:
Zwar ist die Deutsche Bahn im
Fernverkehr der Platzhirsch,
doch auf einzelnen Strecken ist
beispielsweise auch Flixtrain
unterwegs. Aulerdem gibt es
bei bestimmten Verbindungen
laut der Stiftung Warentest
auch attraktive Alternativen
bei auslindischen Anbietern
wie den Osterreichischen Bun-
desbahnen. dpa

Verkauf

suchen wir ab sofort eine

Fiir unser UKR - Urologisches Kompetenzzentrum fiir die Rehabilitation - Klinik Wildetal

Stationshilfe/-assistenz (m/w/d)

Kliniken Hartenstein
Bad Wildungen

Im UKR werden Anschlussheilbehandlungen und Rehabilitationsmafinahmen nach
uroonkologischen operativen Eingriffen und Radiotherapien sowie Rehabilitations-
mafinahmen bei Patienten mit neurogenen Blasenfunktionsstérungen durchgefiihrt.

Ihre Aufgaben:
+ Begleitung der Rehabilitanden im Haus
« Vitalzeichentiberwachung
» Uroflowmetrie
+ Ansprechpartner fiir unsere Rehabilitanden am Pflegestiitzpunkt
+ Bestellwesen von Verbrauchsgiitern
« Weitere unterstiitzende Tatigkeiten im Pflegedienst
(z. B. Annahme von Telefonaten, administrative Tatigkeiten etc.)

Wir bieten lhnen:

« Familienfreundliche Arbeitszeiten

« Eine vielseitige Tatigkeit in positiver Arbeitsatmosphare

« Ein harmonisches Betriebsklima mit familidrer Atmosphéare im gesamten Haus
+ Fort- und Weiterbildung durch interne/externe Weiterbildungsangebote

+ Betriebliche Altersvorsorge

+ Betriebliche Gesundheitsforderung, z. B. E-Bike-Leasing

Wir wiinschen uns:

+ Abgeschlossene Ausbildung als medizinische Fachangestellte/r, Pflegefachassis-
tent/in oder Pflegehelfer/in

+ Freude am Umgang mit Menschen

« Verantwortungsbewusstsein, Serviceorientierung

+ Kommunikationsfahigkeit

Gerne beantwortet Ihnen unsere Pflegedienstkoordinatorin, Frau Mander, Ihre Fragen
unter Tel.: 05621 881051

Haben wir lhr Interesse geweckt? Dann freuen wir uns sehr auf Ihre Kurzbewerbung
direkt an: E-Mail: karriere@kliniken-hartenstein.de

Pababanaiia
Zerslierie
Qualzat

BTN
’ ¢ | EERUFUND
L0 FamiLie

Kliniken Hartenstein GmbH & Co.KG ~ [BAL

Glinter-Hartenstein-Strafie 8
34537 Bad Wildungen

www.kliniken-hartenstein.de

Gesucht werden:

Grundausbildung
lhr Profil:

Wir bieten:

kollegiales Team.

Lehrkraft fiir Musikalische
Friiherziehung (m/w/d) gesucht

Der Musikschulkreisverband Waldeck-Frankenberg e.V.
sucht ab sofort engagierte Unterstiitzung fiir unsere
Unterrichte der Musikalischen Fritherziehung.

Lehrkréfte, Lehramtsanwarter:innen sowie Erzieher:innen mit musikalischer

Freude an der Arbeit mit Kindern, Kreativitdt und padagogisches Geschick

Verschiedene Arbeitszeitmodelle in Festanstellung, Raum fiir eigene Ideen
und kreative Gestaltung, Fort- und Weiterbildungsmdglichkeiten und ein

Néhere Informationen zu unserer Stellenausschreibung finden Sie unter:

EAD KROLEEN

N __{E-’ Musiaschulreiserbasd
= \Waldock-Fraskenbang Y.

www.musikschulkreisverband-waldeck-frankenberg.de

Deine Karriere. Deine Zukunft.

Mit SICHERHEIT
fiir ALLE
was dabei!

Suche EFH in Burgwald
und Umgebung,
vorzugsweise unterkellert
Telefon: 0178 4486474

o
{7 €N

Mo & |FINANZ
Markus Biiser ey

Bekanntschaften

Sieglinde, 70 J., gesunde Witwe, mit scho-
ner weibl. Figur, naturverb., sparsam u.
hauslich, eine hervorrag. Kdchin u. ordent-
liche Hausfrau, mit Auto. Mir fehlt ein ehrl.
Mann, mit dem ich mich gut verstehen
kann. Wir kénnen getr. o. am liebsten zu-
sammen wohnen. Mit Vorfreude warte ich
auf lhren Anruf Gb. PV Tel. 01520-8293309

Waschmaschinen, Herde, Trockner, Gefrierkombis
usw., Neugerite als B-Ware oder GEBRAUCHTE
Fa. TM-Store, Zur Tintenmiihle 3,

34466 Wolfhagen-Ippinghausen, 05692 9939472
Mo.-Fr.: 10-18 Uhr, Sa.: 9-14 Uhr, www.tm-store.de

Landwirtschaft&Forsten

| Brennholz Buche Eiche 10 Srm
720 € m Lief. Tel. 0176 62681914

Auto-Ankaufe

Kaufe Wohnmobile + Wohnwagen
Tel.03944-36 160 - www.wm-aw.de. Fa.

Tina, 58 J., mit schulterlg. Haaren u. ei-
ner tollen Figur. Ich liebe die Natur, ko-
che mit viel Leidenschaft u. fahre total
gerne Auto. Die wahre Verbindung zu
inden, ist nicht immer einfach, aber viel-
leicht gibt es in Deinem Herzen noch
Platz fir mich? PV Tel. 0176-43632696

Hausfrau (34) privat! 0174 51209 97|

Suchen Sie ein Zimmer,
eine Wohnung,
ein Haus?

Eine Anzeige in lhrer Zeitung
hilft immer!

Besonders preiswert!
Kleine Anzeigen
mit gro3em Echo!

Private Kleinanzeigen sind fir viele unserer Leser
die Lieblingslektdre.

Nutzen Sie dieses Interesse, wenn Sie etwas kaufen oder
verkaufen wollen, wenn Sie eine Stelle oder eine Wohnung
suchen oder auch, wenn der dritte Mann zum Skat fehlt.




