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Wir wiinschen lhnen ein gutes und
gesundes neues Jahr!

i 02-Shop Fritzlar

' Kasseler StraRBe 14 (FuBgangerzone)
i Telefon: 05622 790680
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SMS/WhatsApp: 0163 1400308
o2shopfritzlar@gmail.com

Fritzlar
Adventskonzert der
Ursulinenschule im Dom.
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Frielendorf
Neues Wundzentrum hat
in Frielendorf er6ffnet.

0 Heikes
P Hundetreff

Mehr als ,,nur“ Hundeschule!

Hundetraining ab 6. Monat - Verhaltenstherapie z. B. bei Angst,
Leinenaggression etc. - Hausbesuche - Einzel- und Gruppentraining
(KLEINE Gruppen!!) und mehr. Jetztinformieren und anmelden!

www.heikes-hundetreff.de -
LHeike Hahn - Tel. 05664/939702 - Mobil 0162/9141531 >

info@heikes-hundetreff.de

Homberg / Fritzlar
Borkener Kirche spendet je
1500 Euro an die Tafeln.

Felsberg/Kassel — Fiir die Kin-

der der Schiilerbetreuung an |

der Heiligenbergschule in
Gensungen gab es eine scho-
ne Uberraschung. Sandra Bitt-
ner und Stefan Laas von der
Deutschen Bahn waren ge-
kommen und hatten Ge-
schenke mitgebracht.
Gespendet und verpackt

wurden diese von Mitarbei- |

tern der Niederlassung der
Deutschen Bahn in Kassel.
Seit der Corona-Pandemie be-
schenken sie Kinder in der Re-
gion. Organisiert wurde die
Aktion bei der Bahn von San-
dra Bittner. ,Es ist einfach
schon, etwas zu schenken,
und die Kolleginnen und Kol-
legen haben sich viel Miihe
gegeben* sagte sie.

Geschenk
auch fur Kifas

Die Idee, diesmal etwas fiir
die Kinder in Gensungen zu
tun, kam von ihrer Kollegin
Kirsten Konhduser. Dafiir,
dass die Wiinsche aller Kin-
der, die einen Wunschzettel
geschrieben hatten, auch in
Erfiillung gingen, sorgte Linda

DB-Mitarbeiter spendeten

| M
T |

Heike Miedler, Vorstandin Kifas, Linda Greiner, Geschaftsfuhrerin Kifas, Kirsten Konhauser, Stadtverordnete Felsberg und

Mitglied Kifas, sowie Stefan Laas und Sandra Bittner, Deutsche Bahn Kassel.

Greiner. Sie ist Geschiftsfiih-
rerin des Vereins Kifas (Kin-
der, Familien und Senioren-
freundliches Felsberg), der die
Schiilerbetreuung in Gensun-
gen anbietet. Sie kaufte mit
Geld des Vereins die noch feh-
lenden Geschenke und mach-
te so den Gabentisch kom-
plett. ,Wir sind stolz auf unse-
re Schiilerbetreuung” sagte
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aria Zimmerman,
S voxX€lub, Wolkenfrei,
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sie. Uber hundert Kinder wriir-
den téglich betreut. Die Nach-
frage nach weiteren Plitzen
sei groR, berichtete sie weiter,
aber aktuell seien die Kapazi-
tdten wegen fehlender Riume
ausgeschopft. Fiir den Verein
Kifas gab es ebenfalls ein Ge-
schenk: Tausend Euro von der
Stiftung der Deutschen Bahn
wurden von Sandra Bittner

ROCKNACHT
DORO PESCH

. -
BENEFIZKONZERT,

von Heeresmusikkorps, BU
und Landespolizeiorchester

TIM BENDZKO

& Thuringen Philharmonie

es-

Gotha-Eisenach |

FFH JUST PARTY
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Die Sofa-Trends 2024

Zuruck zur Gemutlichkeit.

HAMEL bietet ...
Attraktive Angebote

Alles fur Ihr Zuhause

i Suta-Trands 2024
il

MOBEL UND KUCHEN SEIT 1919

Die neuen
Sofas -

Wie Abbildung ir

LT
Kopfstutze und Txelektrische

Relaxfunktion 3.052.-

und Stefan Laas iibergeben.
Neben der Schiilerbetreuung
in Gensungen betreibt der
Verein einen Kiichenbetrieb,
der zahlreiche Einrichtungen
und Seniorenhaushalte mit
Essen beliefert.

Im Rahmen der Initiative
»,Kein Kind ohne Mahlzeit*
werden bediirftige Kinder ein-
mal am Tag kostenlos mit ei-

Sonmag S
a
" 9eschiggg o b

34593 Kniillwald-Schellbach
Tel. 05681 9921-0 « Fax 9921-97

Vom 27.12. bis 1.1.2024
geschlossen.

E-Tankstelle am Hotel

www.hoteltanneck.de

FOTO: ROLF FARBER

ner warmen Mahlzeit ver-
sorgt. Auch Dienstleistungen
der Haushaltshilfe fiir Senio-
ren werden angeboten. Insge-
samt 37 Mitarbeiter sind dafiir
im Einsatz. ,Wir sind froh,
dass wir diese Arbeit leisten
koénnen“ sagte Heike Miedler,
die gemeinsam mit drei Kolle-
ginnen den Verein ehrenamt-
lich leitet.

zro

Auto kaputt?
Unfallschaden?
Pohl aus Felsberg

Schreiben Sie uns per
WhatsApp 01516 2643906
oder rufen Sie uns unter 05662 3130 an.

* Kostenlose Abholung von Altfahrzeu-
gen, Ersatzteilverkauf
* Motorinstandsetzung/-iiberholung

Felsberger Autorecycling
A. u. M. Pohl

www.motorenmeister.de

| A VRS
[ WaldstrafSe 6 - 34212 Melsungen

| Geviappeses-Telos

50
mit Pommes Frites, Djuvec-Reis und Salat 1 1 ,.

Me

Kammsteak, Kotelett, Hacksteak, Speck, 50
Djuvec-Reis, Pommes Frites und Salat 1 3 y
Kiichenzeiten: Mo. Ruhetag

Di.-Sa. 17.00-21.00 Uhr

So. 11.30-14.00 u. 17.00-21.00 Uhr

www.balkanrestaurant.com

Kaufe Alt- und Zahngold

g& %%ﬁﬁ%%@ﬁm ‘;:» %ﬁ

I e b gt e |
talerie

Y. Gabriel - 34212 Melsungen
Kasseler Str. 1 - Telefon 05661 923785

GUTSCHEIN

SONNTAG - SAMSTAG
31.12.2023 - 06.01.2024 (=

Angebot gilt nach Gutscheinvorlage vor der Bestellung.

Bei Bestellung von 2 Hauptgerichten ist das ginstigere/gleich-
wertige geschenkt! Zu jedem Gericht muss mindestens ein Getrénk
bestelft werden. Nicht mit anderen Rabattaktionen kombinierbar.
Gutschein gilt fiir Gerichte bis 20 € und nicht auer Haus.

GULTIG IM RESTAURANT ECKSTEIN |
 OBERE KONIGSSTRABE 4 | 34117 KASSEL

Einrichtungshaus Hamel GmbH - Homberger Str. 43 - 34621 Frielendorf
Telefon: 05684 99940 - info@haemel.de - www.haemel.de
Montag bis Freitag: 10-19 Uhr, Samstag: 10-17 Uhr

[ Aktionspreis

ENDLICH ZUHAUSE




Fritzlar — Vier Jahre hat es ge-
dauert, bis die Schiilerinnen
und Schiiler der Ursulinen-
schule wieder ein traditionel-
les Adventskonzert in dem
Fritzlarer Dom St. Peter préa-
sentieren  konnten. Am
Dienstagabend war es soweit
und die Freude dariber stand
allen Beteiligten deutlich im
Gesicht geschrieben. Sowohl

Gemeinsam ein
rkes Teaw!

- L =
WIR SIND KONIG IMMOBILIEN
Matthias Vollmer, Jiirgen Konig
und Bjorn Konig
Sie mochten lhre
Immobilie verkaufen?

Wir stehen lhnen mit Rat
und Tat zur Seite!
www.koenig-immobilien.de
0568199299

'(‘A!l‘l g

IMMDHIUEN

www.rb-beckerde g gt
s Bl

ab Dienslog, den 02.01.2024

Ergonomischer
Biirestuhl
rotfweill oder
rot/sehwarz
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Sehnsucht nach Frieden

Adventskonzert der Ursulinenschule begeisterte im Fritzlarer Dom

die 400 Besucher, als auch die
82 Akteure und ihre Tutoren
genossen die Atmosphdre
und die exquisite Klangcha-
rakteristik der Basilica mi-
nor, die fiir solche Anlisse
den perfekten Rahmen bil-
det.

Stimmungsvolle
Ubergange

Die Mitglieder des Schul-
chors, die mit dem Spiritual
»,Good News* und den beiden
Gospelkompositionen ,,This
little light of mine® und ,Hea-
ven is a wonderful place” die
Veranstaltung  erdffneten,
waren vielleicht selbst ein
wenig iberrascht, wie méch-
tig und imposant ihre Stim-
men in solch einem gewalti-
gen Innenraum wirken. Und
sie nutzten dieses Ambiente,
um mit gesanglicher Qualitét
und drangvoller Lebendigkeit
zu liberzeugen.

Es folgte eine gelungene In-
strumentalversion von ,,City
of stars®, (Filmmusik: Lala-
Land) des jung besetzten
Schulorchesters, dem damit
ein stimmungsvoller Uber-
gang zu dem ausgiebigen

Sorgten fiir stimmige Kompositionen im Dom: Das Orchester gab die Instrumentalversion der Filmmusik von ,LalLaLand”

zum Besten. FOTOS: ANDREAS KOTHE
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Die Sanger des Chores nutzten den gewaltigen Innenraum des Fritzlarer Doms, um mit ge-
sanglicher Qualitat zu GUberzeugen.

Auftritt des Unterstufenchors
gelang. Gleich sieben kurze
Lieder brachten die elf Mid-
chen und Jungen mit nahezu
perfekter Intonation zu Ge-
hor und ihr Quodlibet aus
»Eya Ja®, ,Shalom chaverim*“
und ,Maria durch den Dorn-
wald ging“ konnte man als
musikalische Volkerverstin-
digung interpretieren.

Der grofde Applaus fiir die-
ses ernst gemeinte Memento
zeigte, dass das Bediirfnis
nach Frieden und Versoh-
nung den Menschen ein inni-
ges Anliegen zu sein scheint.
In den folgenden Beitrigen

Song“ (Musik und Text: Mel
Tormé) prasentierte das
Schulorchester eine weitere
weihnachtliche Variante des
globalen Songangebotes und
mit dem Spiritual ,Somebo-
dy‘s knocking at your door*
verbreitete man gute Laune.
Der im Stehen dargebrachte
Schlussapplaus galt auch der
Energie und dem Engage-
ment der Lehrkrifte der Ur-
sulinenschule, die mit der
Chorleiterin Barbara Kupfer-
Baumert, der Orchesterleite-
rin Tabea Zimmermann und
den Instrumentalistinnen Na-
dezhda Ivanova-Pittner (Cel-

HEIMAT

MELSUNGEN - FRITZLAR
HOMBERG - BORKEN

IMPRESSUM

Herausgeber:
NHW Verlag GmbH, Frankfurter Str. 168,
34121 Kassel

Verantwortlich fiir den Inhalt nach
§ 55 Abs. 2 RStV: Frank Schmid
Leitung Geschaftskunden:

Miriam Donnert (V.i.S.d.P.)

Anzeigenverkauf:
Tel.: 056 61/7057 27
E-Mail: anzeigen@nh-wochenzeitungen.de

Layout und Gestaltung:
DIGITALE KREATIV AGENTUR

N . 3 . Frankfurter Str. 168, 34121 Kassel
i de_s Schulchors bhtzte immer lo), Stepham.e Schwarz (Pia- | pyyck: zeitungsdruck Dierichs GmbH & Co.
m Glas wieder das Motiv von ,Stille no), Eva-Maria Heupts (Violi- | kG, Wilhelmine-Reichard-Strae 1,
geschalt Nacht, heilige Nacht* durch ne)und Mailyn Knoch (Trom- |34123Kassel
29 5309 die Arrangements und miin- pete) iiber hoch qualifiziertes | Zustellung: VTS Sid GmbH
. . . .. Geschéftsadresse: BriickenstraBe 6,
[} dete im gemeinsamen Singen Personal verfiigt. 34212 Melsungen
kgt dd dieser Komposition mit den  Ein eindrucksvolles und | Postanschrift: Frankfurter StraBe 168,

34121 Kassel, Tel.: 0 69 / 85 00 84 43
E-Mail:vertriebsleitung@hna.de

Anzeigenpreisliste: Nr. 2 vom 1.1.2023

Falls Sie diese Zeitung nicht mehr erhalten mochten bitten
wir Sie, einen Werbeaufkleber mit dem

4 Bitte keine k I Zeit
anzubringen.
Ideal ware auch ein zusétzlicher Hinweis per Mail, mit An-
gabe Ihrer Anschrift, an vertriebsleitung@hna.de, damit wir
unsere Zusteller davon in Kenntnis setzen konnen.

von allen Anwesenden into-
niertes ,,Macht hoch die Tir"
bildete den Schlusspunkt ei-
ner Konzertveranstaltung,
die mit Niveau und kurzweili-
ger Programmgestaltung im
Fritzlarer Dom begeistern
konnte. zak

Konzertbesuchern. Die mehr-
stimmige Prédzision, ob als
Einheit, als Kanon oder im se-
paraten Modus von Alt- Te-
nor- und Bassstimmen, be-
geisterte.

Dann kam der Jazz zu
Wort. Mit ,The Christmas

" an Ihrem Bri
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. Der Patient muss mitarbeiten”

In Frielendorf gibt es ein neues Wundzentrum

Frielendorf — Er hat sich auf
die Versorgung von chroni-
schen Wunden spezialisiert
und ist dafiir in der Region
bekannt. Ralf Geisel, Inhaber
des Pflegeteams Geisel aus
Grof3ropperhausen ist Wund-
experte. Er mochte den Er-
krankten mit seiner jahrelan-
gen Erfahrung helfen und sie
in einem Wundzentrum be-
raten. Seit Beginn des Monats
bietet er gemeinsam mit dem
Facharzt Frank Garbe in den
Ridumen der Frielendorfer
Gemeinschaftspraxis in der
Strale Am  Wiegestein
Sprechstunden an.
Menschen, die unter chro-
nischen Wunden wie dem
diabetischen FuRsyndrom, ei-
nem offenen Bein oder
Druckgeschwiiren leiden, sei-
en oft erheblich belastet und
die Lebensqualitit sei einge-
schrankt. Vor allem &ltere Pa-
tienten seien oft betroffen.
Die Bedeutung der Wundver-
sorgung nehme seit Jahren
zu und spiele eine grof3e Rol-
le in der Pflege, so Geisel.
,Mit einer individuell aus-
gerichteten Versorgung las-
sen sich auch schwer zu ver-
sorgende Wunden gut behan-
deln®, sagt Geisel. Er leitet
seit 30 Jahren gemeinsam
mit seiner Frau Marion die
héusliche Krankenpflege
Pflegeteam Geisel in GroR-
ropperhausen und hat in die-
ser Zeit viele Erfahrungen ge-
sammelt. Er ist gelernter
Krankenpfleger und besitzt

Besuchen Sie uns:

* Giiftig fiir Stammkunden beim Neukauf von Mabeln, Matratzen und frei geplanten Kiichen bis zum 28.01.2024. Ausgenommen sind die im Mdbelhaus als bereits reduziert gekennzeichneten Mobel, Matratzen und Kiichen, DEAL-Artikel und Ausstellungsstticke.
Nicht mit anderen Rabattaktionen kombinierbar. Keine Barauszahlung maglich. Alles Abholpreise. ** Gilltig fiir Stammkunden beim Neukauf von frei geplanten Kiichen bis zum 31.03.2024. Ausgenommen sind im Mabelhaus als bereits reduziert gekennzeichnete
Kiichen, Ausstellungsstiicke und DEAL-Artikel. Nur Kombination dieser Rabatte maglich. Keine Barauszahlung mdglich. Alles Abholpreise. *** Laufzeit 6 — 24 Monatsraten mit 0 % gebundenen und effektivem Jahreszins auf alle Mdbel im Aktionszeitraum
02.01.2024. bis 07.01.2024 schon ab 100,- € Kauf. Mindestrate 9,- € Kaufpreis entspricht dem Nettodarlehnsbetrag. Vermittlung erfolgt nur in unseren Filialen ausschlieBlich fiir die BNP Paribas S. A. Niederlassung Deutschland Riidesheimer Str. 1 80636
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Will Menschen mit chronischen Wunden dabei helfen, ein schmerzfreies Leben zu fuhren:
Ralf Geisel bietet in Frielendorf in der Gemeinschaftspraxis in der StraBe Am Wiege-
stein zusammen mit Frank Garbe Sprechstunden im Wundzentrum an.

eine Zusatzausbildung fiir die

Wundversorgung.
Der 59-Jdhrige hat in den
vergangenen Jahren 15

Wundsymposien organisiert,
bei denen er unter anderem
zusammen mit Experten,
Menschen in der Pflege wei-
ter gebildet hat. ,Eine gute
Versorgung ist ein Zusam-
menspiel aus vielen Fakto-

ren®, sagt er. ,Wir schauen
uns den Menschen insgesamt
an und nehmen den Gesund-
heitsstatus auf.“

Erndhrung, Lebensumstin-
de, Krankheitsbilder: All die-
se Faktoren haben Einfluss
auf die Wundheilung. Chro-
nische Wunden werden leitli-
niengerecht behandelt und
jeder Schritt dokumentiert.

te ] o's
‘ Viele reduzierte Artikel!

Jetzt vorbeikommen & sparen!

2020

AUF MOBEL, MATRATZEN
UND KUCHEN!

Miinchen. Vorstehende Angaben zugleich représentatives Beispiel gem. § 17 Abs. 4 PAngV.
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Eine Zusammenarbeit mit
dem Hausarzt und dessen ste-
tige Information sei Ziel des
Wundzentrums. Mithilfe ei-
ner digitalen Dokumentation
lasse sich dies leicht umset-
zen.

,Der Patient muss aber mit-
arbeiten”, sagt Geisel. In eini-
gen Fillen miisse man seine
Lebensgewohnheiten umstel-

len, etwa Gewicht reduzie-
ren, seine Erndhrung dndern
oder mehr Bewegung in den
Alltag einbauen. Beim diabe-
tischen Ful}, einer der am
meisten vorkommenden
chronischen Wunden, sei im-
mer vieles zu beachten. Diit
und Einstellung der Medikati-
on spielen im Hintergrund ei-
ne Rolle. Diabetologen, Podo-
logen und orthopddische
Schuhmacher wiirden einbe-
zogen. Die Ursachen der
chronischen Erkrankung lie-
Ren sich nicht heilen, aber
die Auspriagung kénne beein-
flusst werden. Neben der Ver-
sorgung mit den verschie-
densten = Wundmaterialien
und -methoden setzt Geisel
eine Kaltplasmatherapie und
eine Vakuumtherapie ein,
um die Heilung zu beschleu-
nigen.

Der Facharzt fiir Allgemei-
ne Chirurgie und Viszeralchi-
rurgie sowie Proktologe,
Frank Garbe, ist seit fiinf Jah-
ren in der Frielendorfer Ge-
meinschaftspraxis angesie-
delt. Er wird der &drztliche Lei-
ter des Wundzentrums sein.
Das Ziel der beiden Fachleute
ist es, Patienten mit chroni-
schen Wunden dabei zu un-
terstiitzen, ein schmerzfreies
und erfiilltes Leben zu fiih-
ren, teilt Garbe mit. 2ty

Sprechstunden Wundzentrum:
Montag: 8.30 Uhr bis 13.30 Uhr;
Mittwoch: 10 bis 15 Uhr, Am
Wiegestein 2, Frielendorf, Tel.
056 84/99 85 99.

FWG spendet
Schokolade an die

Homberger Tafel

Schwalm-Eder — Die Kreistags-
fraktion, der Kreisverband
und der Ortsverband Hom-
berg der FWG wollten Bediirf-
tigen eine Freude machen
und haben der Tafel sowie
dem Einladen in Homberg
Pakete mit Schokoweih-
nachtsmdnnern gespendet.

Sie sollen an Kinder der Ta-
felkunden ausgegeben wer-
den. Die Tafel in Homberg be-
treut etwa 680 Kunden. Die
Warteliste ist voll, laut Mittei-
lung kénnen sich Neukun-
den erst im Januar wieder an-
melden. In Gespridchen sei
nicht nur deutlich geworden,
wie sehr sich die Kinder tiber
die Schokolade freuten. Die
Mitarbeiter seien an ihrer Be-
lastungsgrenze. Daher sucht
die Tafel Ehrenamtliche. Der
Kreisverband sichere auch
kiinftig Unterstiitzung zu. red

Team 4

Umziige zum Festpreis, Haushalts-
auflésungen, Seniorenumziige

= 0561-899990

( A0 | Essen auf Radern

Taglich hei
geliefert!’

*im Liefergebiet

Jetzt bestellen!
® 0800 3403440

AUF KUCHEN!

Hessenallee 63 ® 34613 Schwalmstadt © Tel.:
Offnungszeiten: Mo. - Fr. 10-19 Uhr, Sa. 10-18 Uhr
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066 91- 80 60 50 * Fax: 0 66 91- 80 60 529

tejo’s SB Lagerkauf GmbH e LiebigstraBe 15 ¢ 38640 Goslar
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Swingendes Benefizkonzert des Lions Clubs Homberg in der Stadthalle

Beim gut besuchten Benefizkonzert des
Homberger Lions Clubs in der Stadthalle
konnten die Gaste Gutes zu tun und sich
zugleich auf Weihnachten einstimmen.
Dort begeisterte die Frauen-A-Cappella-
Gruppe ,The Ladies Voice” aus Marburg
besonders mit ihren Swing- und latein-
amerikanischen Versionen popularer

Weihnachtslieder aus aller Welt. Als So-
list am Klavier brillierte Hartmut Reyl
mit seiner eigenen Version des Ever-
greens ,All the Things You Are”. Der Er-
|6s des Konzerts in H6he von 1000 Euro
geht an das Palliativteam Nordhessen,
welches mit einer AuBenstelle in Hom-
berg vertreten ist. Die Mitarbeiter er-

maoglichen unheilbar kranken Menschen
ein menschenwurdiges Leben bis zum
Tod in ihrer vertrauten Umgebung. Li-
ons Club Prasident Erhard Lutz Gbergab
die Spende an Melanie Wagner symbo-
lisch in Form eines groBBen, zur Weih-
nachtszeit passenden Lebkuchens. red
FOTO: LIONS CLUB HOMBERG

Mitglieder der Korler Feuerwehren geehrt

Sie leisten seit Jahrzehnten wertvolle
und wichtige Arbeit fir ihre Mitmen-
schen — und das ehrenamtlich. Far ihr
Engagement wurden in der letzten Ge-
meindevertretersitzung des Jahres acht
Mitglieder der Feuerwehren Kérle/Wa-
genfurth und Empfershausen geehrt.
Sie bekommen fur ihre langjahrige Ta-

tigkeit eine Anerkennungspramie des
Landes Hessen. Bereits 30 Jahre aktiv
sind: Ralf Buschbeck, Jorg Schmoll,
Marc Freudenstein sowie Mirco Hof-
mann (beide nicht auf dem Foto). Seit
20 Jahren engagieren sich Christian Em-
meluth, Ralf Heidemuller sowie Mag-
dalena Fricke und seit 10 Jahren Lars

e /

E. MoUTiR

Walter, teilt die Gemeinde mit. Von
links im Bild Wehrfuhrer Andreas Ja-
cob, Birgermeister Mario Gerhold, Vor-
sitzender der Gemeindevertretung
Klaus Siemon, Jérg Schmoll, Christian
Emmeluth, Ralf Buschbeck, Olaf Elsner,
Magdalena Fricke, Ralf Heidemduller
und Lars Walter.

red FOTO: GEMEINDE KORLE

Homberg/Fritzlar — Diese Hilfe
kommt bei denen an, die sie
wirklich brauchen: Der Kir-
chenvorstand der Evangeli-
schen Kirche Borken hat den
Tafeln in Homberg und Fritz-
lar jeweils 1500 Euro gespen-
det. Die wollen und sollen das
Geld fiir den Kaufvon Lebens-
mitteln verwenden.

Die Tafeln in Homberg und
Fritzlar sind an ihrer Leis-
tungsgrenze angelangt. 770
Kunden werden in Fritzlar an
drei Tagen in der Woche mit
frischen und haltbaren Le-
bensmitteln  versorgt. In
Homberg sind es mit etwa
680 Kunden zwar etwas weni-
ger, die Plitze auf der Warte-
liste sind dennoch heiR be-
gehrt.

Hoher Bedarf
an Lebensmitteln

Sie werden zwei Mal wo-
chentlich mit Lebensmitteln

Flohmarkt
Metro

07.01.

Ask
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Spenden fiir die Kleinen Riesen Nordhessen: Jirgen Schussler,

Vorsitzender der Feuerwehr

Spangenberg (links), Ubergab

gemeinsam mit Spangenbergs Wehrfihrer Jan Steffen 500
Euro an Katharina Griesel von den Kleinen Riesen Nordhes-
sen. Auf dem Foto fehlt Lars Kréninger, Inhaber des Span-

genberger Edeka-Marktes.

FOTO: FREIWILLIGE FEUERWEHR SPANGENBERG

Unterstlitzung fur
die Kleinen Riesen

Spende der Feuerwehr Spangenberg

Spangenberg — Die Feuerwehr
Spangenberg konnte eine
Spende in Héhe von 500 Euro
an die Kleinen Riesen Nord-
hessen tibergeben.

Moglich wurde dies laut
Mitteilung durch einen Niko-
lausmarkt.

Mit Unterstiitzung des Ede-
ka-Marktes Kroninger aus
Spangenberg, der Geschenk-
tiiten, Getrdnke und Brat-
wurst kostenlos zur Verfi-
gung stellte, konnte der Niko-
laus gemeinsam mit der Ju-
gendfeuerwehr Spangenberg
Geschenke an die anwesen-
den Kinder verteilen. Die Mit-

3000 Euro, um Bediirftigen zu helfen

Tafeln in Homberg und Fritzlar erhalten Spende von Borkener Kirche

F

KNUSPE

glieder der Einsatzabteilung
verkauften Bratwurst und Ge-
tranke. Bei der Spendentiber-
gabe informierte Katharina
Griesel von den Kleinen Rie-
sen Nordhessen den Wehr-
fiihrer Jan Steffen und den
Vereinsvorsitzenden Jirgen
Schiissler tiber die Arbeit die-
ser Palliativeinrichtung fiir
unheilbar schwerkranke Kin-
der. Beeindruckt von dem,
was dieses Team tdglich leis-
tet, waren Jan Steffen und
Jirgen Schiissler iiberzeugt,
dass die Spende dort absolut
richtig angelegt ist, heil3t es
weiter. kam

-
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Wollen Menschen durch ihre Arbeit helfen: von links Wilhelm Gimbel, Lothar Krénert, Heidrun Pilar, Rosel Lohrey, Ute Weber und Petra Wagner.
FOTO: CHANTAL MULLER

versorgt. Ein grof3er Teil der
Menschen, der zur Tafel
kommt, bestehe aus Fliicht-
lingen und Asylsuchenden,
sagt Lothar Kronert, der die
Tafelarbeit in Fritzlar koordi-
niert. ,Inzwischen kommen

aus diesem Personenkreis
mehr Menschen zu uns als
Deutsche.“

Dennoch sei der Bedarf an
Lebensmitteln hoch. Deshalb
kommt das Geld des Kirchen-
vorstands zur rechten Zeit.

»Es gibt Wochen, da haben
wir viel Ware, in manchen ist
es sehr wenig*“, sagt Kronert.
Vor allem haltbare Lebens-
mittel wiirden gebraucht.
Diese spenden Mirkte selte-
ner als Obst und Gemiise.

Mit der Spende koénne das
zugekauft werden. Das Geld
stammt aus der Arbeit der

Diakonie und dem Stéber-
stiibchen, das in Borken gut
erhaltene Kleidung gegen ei-
ne Spende an bedirftige

Menschen abgibt.

Mit dem Geld werden wie-
derum Familien mit sozial
schwachem Hintergrund
oder soziale Einrichtungen
unterstiitzt.

red
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Aufschwung der alten Herren

FV Eintracht Binsférth hat stabile Mitgliederzahlen

Binsforth — Von Hohen und
Tiefen geprigt war die ver-
gangene Saison fiir die Ful3-
baller des FV Eintracht Bins-
forth. ,Viele Verletzungen
und die mangelnde Bereit-
schaft einiger Spieler, dem
Fu3ball einen groReren Stel-
lenwert einzurdumen, er-
schweren die sonntégliche
Aufstellung beider Mann-
schaften®, sagte der sportli-
che Leiter und 2. Vorsitzende
Nils Bierwirth.

Doch die Alt-Herren-Abtei-
lung sorgte fiir Aufschwung
und Hilfe. So gelang es oft mit
deren Unterstiitzung, doch
zwei Mannschaften zu stel-
len, heiflt es in einer Mittei-
lung.

Aber Bierwirth sagte in der
Jahreshauptversammlung
des FuRlballvereins auch:
~Wir blicken durchaus be-
sorgt auf diese Entwicklung.“
Er bedauerte, dass zwei Leis-
tungstrager die Mannschaft
verlassen hitten, ,was fiir ei-
nen Qualititsverlust sorgte*.
Aufgrund der Platzsituation
in Altmorschen begann die
Saison vorerst mit Auswadrts-
spielen und nur einem Spiel
in Konnefeld, sagte er im
Riickblick. Immerhin berich-
tete die Vereinsvorsitzende
Ann-Kathrin Horig, dass sich
die Mitgliederzahl stabilisiert
habe und der Zuwachs vor-
nehmlich aus der wiederbe-
lebten Alt-Herren-Abteilung
stamme. ,Patrick Horig und
Gokhan Gokbel hauchten
den Alt-Herren wieder Leben
ein“, heilt es in einer Mittei-
lung des FV. Inzwischen ste-
hen knapp 50 Spieler zur Ver-
fligung. Beim Fuldaléwen-
Cup im Januar belegte das
Team aus Binsforth dann
schon den 2. Platz, in Pfieffe
Platz 4.

Dem FV treu sind: Ehrenvorsitzender Wilfried Koch, Wolfgang Leck (Ehrenmitglied), Wal-
traud No6ding, Nils Bierwirth (2. Vorsitzender), Edith Haller, Michael Rother und Vorsitzen-
de Ann-Kathrin Hérig.

In der wirmeren Jahreszeit
liefen die Binsforther mehr-
fach zu Spielen auf: In Rei-
chensachen waren sie mit 7:4
erfolgreich; bei einem FEinla-
gespiel in Arnsbach siegte der
FV mit 5:2; ehe beim ersten
Heimspiel — gegen den VFL
Kassel - eine 1:2 Niederlage
folgte. Auch gegen den TSV
Reichensachsen unterlag
Binsforth mit 0:1.

109 Stunden Einsatz
fiir die Anlage

Beim Dorfschief3en in Alt-
morschen belegte das Team
des FV den 3. Platz. Beim
Stadtradeln der Gemeinde
Morschen im September ra-
delte das fiinfkopfige FV-
Team insgesamt 711 Kilome-
ter, heiflt es in der Mitteilung
weiter.

Fuf3ballgolf in Gudensberg
war im September angesagt,
wobei Sven Stieglitz die we-

nigsten Schldge bendtigte.
Ziel sei es, die durchschnittli-
che Trainingsbeteiligung
noch zu erhéhen, mehr Spie-
le und auch Turniere zu be-
streiten und die Gemein-
schaft weiterhin zu fordern,
betonte Horig. Im Schieds-
richtersoll habe der FV keine
Strafen vom Verband zu be-
fiirchten, fithrte Arnold Zin-
nert in seinem Bericht aus.
Der Verein sei mit Hagen
Dietz, Wilfried Gebhardt und
ihm gut aufgestellt.

Vorsitzende Ann-Kathrin
Horig erinnerte bei ihrem
Riickblick ans Oktoberfest im
Sporthaus mit gleichzeitiger
Einweihung der neuen LED-
Flutlichtanlage mit einem
Punktspiel, ans Osterfeuer
und die Saisonabschlussfeier
im Mai. 109 Stunden ehren-
amtliche Arbeit seien zur
Pflege und Erhaltung der
Sportanlage geleistet wor-
den.

Monika Schmidt berichte-

Shanty-Chor Homberg-Borken
wird 50 Jahre alt

Sanger planen fur 2024 ein aktives Jahr

Homberg/Borken - Fir den
Shanty-Chor Homberg-Bor-
ken geht ein aktives Jahr zu
Ende: Er zdhlte 48 Proben-
abende und 25 Auftritte bei
Geburtstagen, Hochzeiten,
Trauerfeiern, Familienfesten,
Seniorennachmittagen und
Weihnachtsfeiern.

Absoluter Hohepunkt sei
der Auftritt bei einem Musik-

festival gewesen: ,Wir fiihl-
ten uns wie die Feuerwehrka-
pelle von Wacken und Kka-
men kaum von der Biihne he-
runter”, teilt Helmut Pauldu-
ro vom Verein im Riickblick
mit. Aber auch die Kirchen-
konzerte in Dillich und Ih-
ringshausen waren erfolg-
reich: ,Man entlieR uns erst
nach mehreren Zugaben -

die wir auch gerne erfiillten®,
so Paulduro. Im kommenden
Jahr begeht der maritime
Chor sein 50-jdhriges Jubild-
um. , Diesen Geburtstag wol-
len wir mit unseren treuen
Fans gebiihrend begehen. Ge-
plant ist ein Konzert in der
Stadthalle in Borken®, heif3t
es im Schreiben des Shanty-
Chors Homberg-Borken.

red

Mit 10 Artisten der Flying Trapeze Troupe aus Argentinien wird eine ganz besondere Truppe
ihr Kbnnen am Fliegenden Trapez in Kassel 2023/24 prasentieren.

FOTO: FLIC FLAC
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te, dass die Resonanz auf die
wochentliche  Damengym-
nastik in der Turnhalle Alt-
morschen gut sei, aber auch
»das Kulturelle nicht zu kurz
kommt*.

B Ehrungen

Fiir seine Tatigkeit von 1976
bis heute als Geschéftsfiihrer
wurde Wolfgang Leck zum
Ehrenmitglied des FV er-
nannt.

Gunther Génshirt wurde
fir 30 Jahre ehrenamtliche
Tatigkeit mit der Sportehren-
urkunde des Schwalm-Eder-
Kreises ausgezeichnet. Au-
Rerdem wiirdigte der Verein
die langjdhrige Treue folgen-
der Mitglieder mit Ehrenur-
kunden oder Urkunden:

m 50 Jahre: Edith Haller, Hel-
mut Beschta, Erwin Fink und
Wolfgang Leck,

m 40 Jahre: Waltraud Noding
und Norbert Hess,

m 10 Jahre: Erika Weitzel und
Michael Rother. and

Neujahrskonzert im
Kurhaus Bad Zwesten

Orchester und zwei Solisten sind zu Gast

Bad Zwesten — Die Reihe der
Meisterkonzerte in Bad Zwes-
ten geht auch 2024 weiter.
Sie beginnt mit dem traditio-
nellen Neujahrskonzert. Die-
ses findet am Samstag, 13. Ja-
nuar, ab 19 Uhr im Kurhaus
statt. Zu Gast ist das Philhar-
monische Kammerorchester
Wernigerode unter der Lei-
tung von Musikdirektor
Christian Fitzner. Dargebo-
ten werden Melodien aus

Oper und Operette.
AufRerdem bereichern zwei
Gesangssolisten das  Pro-

gramm: Die Sopranistin Ka-
tharina Gores war an zahlrei-
chen Theatern engagiert, da-
runter die Komische Oper

Katharina Gores, Sopran, tritt
auf.

FOTO: GORES

Berlin, die Theater in Basel,
Freiburg und Innsbruck. Sie
konzertierte im Konzerthaus
Berlin und im Mannheimer
Rosengarten, arbeitete mit
den Berliner Symphonikern
und der Philharmonie Baden-
Baden zusammen.

Der Tenor Michael Pflumm
gastierte unter anderem an
der Mailinder Scala, an der
Pariser Oper und am Teatro
Real in Madrid. Er sang unter
anderem bei den Salzburger
Festspielen und bei Festivals
in Briissel, Barcelona, Mona-
co, StraRburg. Er sang mit
den Berliner Philharmoni-
kern und mit zahlreichen
weiteren renommierten Or-
chestern im In- und Ausland,
arbeitete dabei mit Dirigen-
ten wie Simon Rattle und Esa-
Pekka Salonen.

Die Solisten préisentieren
beim Neujahrskonzert im
Kurhaus Melodien, Walzer
und Polkas von Johann
Straufl, Emmerich Kalman,
Franz Lehar, Giacomo Pucci-
ni und vielen mehr.

Der Eintritt kostet 25 Euro,
Kinder bis einschlieRlich
zwolf Jahre haben freien Ein-
tritt. red
Karten fUr das Konzert gibt es
unter der Telefonnummer
056 26/5 25 oder 056 26/7 27.

Fischer lernen im Wildpark Kniill

Homberg — Wer einen hessi-
schen Fischereischein erwer-
ben mochte, muss zuvor die
staatliche Fischerpriifung ab-
legen. Der Verband Hessi-
scher Fischer bietet zur Vor-
bereitung einen Fischerei-
lehrgang im Naturzentrum
Wildpark Kniill an.

Eine Infoveranstaltung fin-

.

det am Freitag, 23. Februar,
um 18 Uhr statt. Der Lehr-
gang beginnt anschlieend
im Naturzentrum. Die staatli-
che Priifung findet am Frei-
tag, 26. April, statt. red

Info/Anmeldung  bei  Lothar
Schneider, Tel. 0 56 81/90 98 59,
Mail: Lothardschneider@gmx.de
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Fachleute fiir maritime Weisen: der Shanty-Chor Homberg-Borken beim Weihnachtsfest in
Besse.

FOTO: SHANTY-CHOR HOMBERG-BORKEN

Flic-Flac Festival in Kassel

Hochkaratige Showacts aus aller Welt

Nach dem groRen Zuspruch
und der Begeisterung des ver-
gangenen Festivals der Artis-
ten in Kassel auf dem Fried-
richsplatz — unmittelbar gele-
gen am Kasseler Weihnats-
markt, hat sich der Circus
Flic Flac wieder grofle Ziele
gesetzt, um auch zum jetzt
bereits 14. Festival der Artis-
ten das Festival Publikum
wieder so richtig begeistern
zu konnen.

Und nur in Kassel findet
jahrlich dieses in der Circus-
welt mittlerweile viel beach-
tete Flic Flac Festival der Ar-
tisten statt, fiir das sich die
Teilnehmer aus aller Welt be-
werben und den Termin

schon lange vorher freihal-
ten.

In 13 einmaligen Acts wer-
den gesamt 33 Artisten — aus-
gezeichnet mit Preisen und
Trophden vieler Circusevents
— zum 14. Festival in Kassel
um die Gunst der Besucher-
Jury werben, um einen der
drei hochdatierten Preise zu
gewinnen.

Freuen Sie sich mit uns auf
eine tolle und aufregende
Festivalzeit bis zum 14. Janu-
ar 2024 in Kassel auf dem
Friedrichsplatz. Die Preisver-
leihung findet traditionell
dann immer zur letzten
Show statt. red
P Tickets: flicflac-kassel.de

Heute verlosen wir 3 x 2 Kar-
ten fiir Flic Flac — Das Festival
der Artisten am Donnerstag,
8. Januar 2024, fiir die 20 Uhr
Vorstellung.

Gewinnen kann jeder, der
vom 30. Dezember bis 2. Janu-
ar anruft und das Lésungs-
wort ,Festival der Artisten”
nennt.

Gliickstelefon-Nummer:
01378/8066 81

(Telemedia Interactive GmbH; 0,50 Euro pro An-
ruf aus dem dt. Festnetz, Mobil ebenfalls). Da-
tenschutz unter: datenschutz.tmia.de. Die Ge-
winner werden benachrichtigt. Es entscheidet
das Los, der Rechtsweg ist ausgeschlossen.



Unsere aktuelle

Kollektio

Entdecken Sie unsere Angebote
und lassen Sie sich immer wieder
neu inspirieren.

HNA Vorsorge-Ordner

Was passiert, wenn etwas Unerwartetes geschieht?
Der HNA Vorsorge-Ordner wird Sie bei der Regelung
Ihrer Angelegenheiten und Wiinsche begleiten. Fillen
Sie dafiir einfach Ihren Vorsorge-Ordner aus und

ﬁ regeln Sie Ihre Vorsorge auf einen Schlag — mit dem
(TN

guten Gefiihl, an alles gedacht zu haben.
24,99 £ fir Nichtabonnenten

HNA Filzkorb Sparkombi

Der HNA-Filzkorb hat die optimale Grof3e beim
Friihstiick fiir Brotchen oder fiir Obst und Gemiise.
Auch einsetzbar im Wohnzimmer, im Bad oder e T
am Arbeitsplatz. ' flr Abonnenten
Grof3 und Klein im Set: '
GroRer Filzkorb: @ 30 cm x Hohe 14 cm
Kleiner Filzkorb: @ 20 cm x Hohe 14 cm
13,90 € fiir Nichtabonnenten

HNA Mundart-Memo

Finden Sie die passenden Wortpaare,
testen Sie Ihre Mundart-Kenntnisse und
lernen Sie spielerisch neue Begriffe dazu.
30 Karten (15 Wortpaare), fiir 2 — 6 Spieler,
MafRe: 7,5x 7,5 x 4,5 cm

7,90 € fiir Nichtabonnenten

HNA Filztaschen Sparkombi

Ob fir den Einkauf, den Transport des Leerguts oder
zum Aufbewahren — die graue HNA Filztasche in GroR und Klein im Set.
GroRe Tasche:
B35xH30xT25cm
Kleine Tasche:
. =5 BIZ5H 21 xFEliliem)
fir Abonnenten — — 13,90 € fiir Nichtabonnenten

gh Erhiltlich in allen HNA-Geschiftsstellen und unter shop.hna.de (solange der Vorrat reicht).
Op Gerne konnen Sie unsere Artikel auch liber unseren Kundenservice unter 0561-203 203 0 oder auf shop.hna.de

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




Lust auf viel GemuUse, eine
frische Bowl und Proteine,
die beim Gute-Vorsatze-
Sport unterstiitzen? Diese
Rezepte kommen nach
den kalorienreichen Weih-
nachtstagen genau richtig.

So lecker Braten, Kl63e und
Zimtsterne auch sind: Wer in
der Adventszeit und an den
Weihnachtstagen richtig zu-
gelangt hat, darf dem Korper
jetzt etwas Gutes tun. Leichte
Zutaten, frisches Gemiise,
viele Ballaststoffe — all das
gibt es auch in wirklich lecke-
ren Gerichten.

Wie wére es zum Beispiel
mit gebratenem Blumen-
kohlreis mit Curry-Gemiise,
Frischkdse und Erdniissen?
Dieses Rezept stellt Heinz
Wilhelm Esser, bekannt als
»Doc Esser”, gemeinsam mit
Anne Dorothea Schneider im
Buch ,Frag dich fit: Die bes-
ten Tipps und Rezepte fiir ein
gesundes Leben* vor.

Die beiden verraten auch,
warum es genau jetzt so gut-
tut: ,,Das Gericht enthélt viele
Ballaststoffe. Eine ballast-
stoffreiche Erndhrung ist na-
tirlich immer gut - ,aber
nach Weihnachten beson-
ders wertvoll. Denn Ballast-
stoffe fordern die Verdauung,
stabilisieren den Blutzucker-
spiegel, machen satt und kur-
beln den Stoffwechsel an“, so
die Autoren.

Auch pflanzliche Ole, Ge-
wiirze und viel Gemiise wir-
ken entziindungshemmend
und kommen aktuell genau
richtig, erklirt das Duo:
»Denn tiberschiissiges Bauch-
fett — das sich ja rund um
Weihnachten gerne bildet -
verstirkt Entziindungen in
unserem Korper.“

Das Geheimnis von
Blumenkohlreis

Was bei dem Gericht erst
auf den zweiten Blick deut-
lich wird: Der vermeintliche
Reis besteht aus kleinen Blu-
menkohlkriimeln. Diese be-
reitet man zu, indem man

SERVICE

Nach den fetten Tagen

Was gegen das Kugelrund-Gefuhl hilft
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Wenn einen in der Obst- und Gemiiseabteilung bestimmte Produkte anmachen, sollte man zugreifen und sie mit in die Bowl
packen. Das Auge verrat meist, was der Koérper gebrauchen kann.

Blumenkohlréschen in grobe
Stiicke schneidet und in ei-
nen Mixer gibt, bis sie eine
reisihnliche GroRe haben.
Warum sich das lohnt? Blu-
menkohl ist nahrhaft und ka-
lorienarm - und in der Reis-
variante schmeckt er sicher
auch Essern, die sonst eher
skeptisch gegentiber Kohl
sind.

Ein Extra-Tipp der Autoren,
falls kein passender Standmi-
xer in der Kiiche zur Hand ist:
LJAlternativ kann man eine
grobe Reibe verwenden - da-
fiir den Blumenkohl einfach
nur in ein paar grobe Stiicke
schneiden.”

Im Anschluss wird der Blu-
menkohlreis in einem gro-
Ren Topf in Ghee kriftig an-
gerOstet, er braucht etwa
sechs bis acht Minuten und
sollte gelegentlich gewendet

werden, auferdem wiirzt
man ihn mit Salz und Pfeffer.
Im Gericht von ,,Doc Esser”
und  seiner  Co-Autorin
kommt er gemeinsam mit
Curry-Gemtise auf den Tisch,
das separat zubereitet und
spater auf dem Blumenkohl-
reis verteilt wird. Als Topping

empfehlen die Experten
Frischkise, Erdniisse und
Schnittlauch.

Das schmeckt nicht nur su-
per, sondern ist auch noch
extra gesund: ,Der kornige
Frischkase und die Erdniisse
sind gute Proteinquellen und
koénnen damit den Muskel-
aufbau beim Fitnesspro-
gramm zu Jahresbeginn un-
terstiitzen.“

Wer bei diesem Rezept sei-
ne Begeisterung fiir Blumen-
kohlreis entdeckt und diesen
ofter auf den Tisch bringen

will, kann das in vielen Varia-
nten tun: ,Blumenkohlreis
ist lecker, vielseitig und auch
noch gesund. Als Rohkost
kann man ihn mit einem le-
ckeren Dressing servieren
und am besten auch mit
Blattsalat und anderen Ge-
miisesorten kombinieren®,
sagen die Experten.

Lieber eine bunte
Bowl mit Tempeh?

Auch Alexander Flohr vom
Youtube-Kanal ,Hier kocht
Alex“ zeigt in seinem neuen
Buch ,Vegan Body Reset:
Raus aus  Ubergewicht,
Schmerzen und Entziindun-
gen“ Rezepte, die perfekt fiir
eine leichte Kiiche nach den
Festtagen sind. Etwa eine
Bowl mit Ofengemiise, fri-

Unangenehme Folgen sind moglich

Boom! Wenn Silvester-Larm auf die Ohren schlagt

Ab einer anhaltenden Lirm-
belastung von 80 Dezibel
kann unser Gehor Schaden
nehmen. Das ist ein Wert,
den Boller, Raketen und Co.
schnell tiberschreiten.

Doch es gibt Regeln, wie
laut es knallen darf. Fiir Feu-
erwerksartikel der Kategorie
F2 — dazu zéhlt das klassische
Silvester-Kleinfeuerwerk -
gilt: Sie diirfen einen Schall-
pegel von 120 Dezibel in acht
Metern Entfernung nicht
uberschreiten. Zur Einord-
nung: Eine Blaulichtsirene
kommt auf etwa 110 Dezibel.

Doch nicht gepriifte Boller
aus dem Ausland sind oft lau-
ter, warnt Eberhard Schmitt,
Priasident der Bundesinnung
der Horakustiker. Und selbst
wenn man gepriiftes Feuer-
werk ziindet: Nicht immer
befindet sich der vorgegebe-
ne Sicherheitsabstand zwi-
schen dem grofden Knall und
einem selbst. Das Gehor kann
also mit hoéheren Schallspit-
zen konfrontiert sein.

Mit unangenehmen Fol-
gen: ,Plotzliche laute Gerdu-
sche kénnen ein sogenanntes

Ab einem Larm von 80 Dezibel kann das Gehor schaden neh-
men. Feuerwerk erreicht schnell mehr.

Knalltrauma verursachen®,
sagt Eberhard Schmidt. Dabei
wirkt kurzer, starker Schall-
druck auf unser Gehor ein.
Genauer gesagt: auf die fei-
nen Sinneshirchen, die den
Schall in ein elektrisches Sig-
nal umwandeln.

Die Schiden, die dort bei ei-
nem Knalltrauma entstehen,
konnen zu verschiedenen Be-
schwerden fiihren: zZu
schlechterem Horen etwa
oder zu einem wattigen Ge-
fiihl im Ohr.

,In den meisten Fillen er-
holen sich die Haarzellen
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nach einer gewissen Zeit wie-
der, aber in manchen Fillen
kann der Horschaden auch
anhalten®, sagt Schmidt. Ei-
nen Besuch beim HNO-Arzt
oder bei der HNO-Arztin soll-
te man dann nicht zu lange
aufschieben.

Es gibt aber auch Fille, die
man so schnell wie moglich
medizinisch abkliren lassen
sollte. Und zwar, wenn der
Verdacht eines Explosions-
traumas  besteht.  Dabei
kommt es zu starken Sché-
den im Ohr, oft reifdt das
Trommelfell, auch das

Gleichgewichtsorgan kann
verletzt sein.
Typische Symptome fiir ein

Explosionstrauma sind ne-
ben einer Hérminderung und
Ohrgerduschen auch Gleich-
gewichtsstorungen wie
Schwindel. Auch wenn es aus
dem Ohr blutet, ist das ein
Warnzeichen.

,Die Erstversorgung im
Krankenhaus ist, dass das
Trommelfell notfallméRig ge-
schient wird und eine Thera-
pie mit Cortison beginnt®,
sagt Luisa Backhaus von Un-
fallkrankenhaus Berlin. Heilt
das Trommelfell dadurch
nicht wieder zusammen,
braucht es eine Operation.
~Irotzdem ist es hiufig so,
dass Schwerhorigkeit bleibt
und ein Horgerdt notwendig
wird.”

Wer sein Gehor davor be-
wahren will, setzt also spites-
tens um Mitternacht einen
Gehorschutz ein. Die typi-
schen Ohrstopsel aus
Schaumstoff konnen Lirm
um rund 20 Dezibel senken,
so Eberhard Schmidt - wenn
sie denn korrekt sitzen. tmn
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schem Griinkohl und gebra-
tenem Tempeh.

Zunidchst zur Erkliarung:
»~Tempeh ist ein sehr schnitt-
festes, fermentiertes Produkt
aus der Sojabohne mit einem
nussig-pilzigem Aroma und
eine bei mir gern verwendete
Abwechslung zum Tofu“,
sagt Alexander Flohr. Er eig-
net sich zum Braten, Backen
oder Grillen und ergédnzt so-
mit eine Vielzahl von Gerich-
ten.

Dartiber hinaus ist Tempeh
eine gesunde Zutat in jedem
Essen: ,Mit knapp 20 g Ei-
weil auf 100 g ist Tempeh ei-
ne hervorragende Protein-
quelle, kommt mit wenig
Kohlenhydraten im Gepick
daher sowie mit einer Viel-
zahl von verschiedenen Vita-
minen und Mineralstoffen®,
so Flohr. Durch die Fermenta-

tion sei Tempeh dazu noch
probiotisch und trage aktiv
zu einer guten Darmgesund-
heit bei.

Guter Vorsatz:
Gute Vorbereitung

In der Bowl landet Tempeh
gemeinsam mit Rosenkohl
und Kiirbis aus dem Ofen, au-
Rerdem kommen Feldsalat,
Griinkohl, rote Paprika und
glatte Petersilie in die Schiis-
sel — zusammen mit einem
Dressing und einem Topping
aus Sesamsaat, Cashewker-
nen und Gartenkresse. ,Fir
die Zubereitung dieser Bowl
oder Bowls im Allgemeinen
bendtigt man nicht viel Zeit
und aufwendig ist es auch
nicht®“, sagt der Buchautor.
Fiir ihn ist hier eine gute Vor-
bereitung entscheidend.

Flor empfiehlt, sich einmal
pro Woche etwa eine Stunde
fiir das Schneiden von Kohl,
Salaten oder Krdautern zu
nehmen, in der Zeit Quinoa
oder ein anderes Getreide fiir
die Woche vorzukochen und
dann alles gut verschlossen
im Kiihlschrank aufzubewah-
ren. ,Dann ist es ein Leichtes,
sich eine schnelle und oberle-
ckere Bowl im Handumdre-
hen zuzubereiten.” Vielleicht
wire die Planung einer sol-
chen Vorbereitung ein guter
Vorsatz fiirs neue Jahr?

Wertvoll fiir den Korper
sind auch Niisse, Kerne oder
Saaten, die auf die Bowl ge-
streut werden - ,zusitzlich
zu den gesundheitlichen Vor-
teilen sorgen sie auch fiir ei-
nen extra Crunch®, sagt Ale-
xander Flohr.

Wer die Bowl abwandeln
oder eine eigene Version kre-
ieren mochte, kann sich bei
den Zutaten ganz nach per-
sonlichem Geschmack austo-
ben. ,Geht mit offenen Au-
gen durch die Obst- und Ge-
miiseabteilung®, rit der Ex-
perte. ,Wenn euch etwas an-
spricht, nehmt es auf jeden
Fall fiir eure Bowl mit. Das
Auge verrit einem meistens,
was der eigene Korper gerade

gut gebrauchen kann.“  tmn

Gute Ergebnisse fur
Hundespielzeuge

Uberwiegend ,sehr gut” oder ,gut”

Mehr als die Hilfte der getes-
teten Hundespielzeuge aus
Textil und Gummi sind unbe-
denklich. Das ist das Ergebnis
einer Untersuchung der Zeit-
schrift ,,Oko-Test* (Ausgabe 1/
2024). Von den 21 getesteten
Spielzeugen (zehn aus Textil,
elf aus Gummi waren mehr
als die Halfte der Produkte
»sehr gut®, sechs schnitten
Lgut® ab, vier erhielten das
Siegel , befriedigend”.

Wofiir gab es bei den ,be-
friedigenden“  Spielzeugen
Abzug? Zwei Gummi-Spiel-
zeuge enthielten bedenkli-
che Mengen polyzyklischer
aromatischer Kohlenwasser-
stoffe (PAK). Genauer gesagt:
In beiden konnten deutliche
Gehalte eines Stoffes nachge-
wiesen werden, der Mikroor-
ganismen im Wasser sché-
digt. In einem lie sich zu-
sitzlich in geringer Menge
ein bestimmter Stoff nach-
weisen, der als krebsverdach-
tig gilt.

In den zwei Textil-Spielzeu-
gen konnten halogenorgani-

sche Verbindungen festge-
stellt werden. In einem eben-
falls Spuren von PAK. Viele
Vertreter der Stoffgruppe
konnen Allergien auslosen,
fast alle reichern sich in der
Umwelt an. Negativ wirkten
sich auch optische Aufheller
und abfirbendes Garn aus.

Sollten Herrchen und Frau-
chen deshalb lieber zum Na-
turprodukt Holzstock grei-
fen? Auf keinen Fall. Kauen
Hunde von einem Holzstock
kleine Splitter ab, koénnen
diese im Hals hdngen blei-
ben. Oder noch schlimmer,
sie konnen sich den Stock
beim Aufschnappen in den
Hals rammen. Dies kann zu
schlimmen Verletzungen
fiihren.

Hundeexperte Martin Riit-
ter rit in ,,Oko-Test“ deshalb
dringend vom Gebrauch von
Stocken ab, bewertet sie so-
gar als ,das gefdhrlichste
Spielzeug®. Besser: biegsame,
flexible Stocke aus robustem
und lebensmittelechtem
TPE. tmn



Wolfershausen — Beim Lesen
dieses Buches kann man oft
schmunzeln, wird aber auch
nachdenklich. Die heute 84
Jahre alte Minna Valentin aus
Wolfershausen hat unter
dem Titel ,Wie‘s frither war“
ein Buch tiber ihren Heimat-
ort und Mundart-Gedichte ge-
schrieben, das zugleich viele
schone und lustige Geschich-
ten enthalt.

Es ist ein Bekenntnis zur
Heimat und auch ein Dank
flir gegenseitige Unterstiit-
zung in schweren Jahren.

Der riistigen Frau merkt
man ihr Alter nicht an. Sie ist
fit und bliiht auf, wenn sie Er-
eignisse aus der Vergangen-
heit schildert, tiber die Strei-
che von einst berichtet. Die
Autorin heiratete 1961 ihren
Mann Karl Valentin. Zwei
Tochter wurden 1962 und
1966 geboren.

Sie selbst sei in einer unru-
higen Zeit geboren, sagt sie:
,Bombendonner und Sire-
nengeheul gehorten zum All-
tag. Es sind mir trotzdem vie-
le schone Erlebnisse eingefal-
len.“ Die habe sie lustig in
Mundart verpackt, schreibt
sie in ihrem Buch. Minna Va-
lentin war Konfektionsnihe-
rin, wuchs mit fiinf Ge-
schwistern auf. 1945 gebore-
ne Zwillingsschwestern le-
ben noch.

Bei Altennachmittagen
und Vereinsfeiern trug Min-
na Valentin oft Gedichte und
Geschichten vor, und da wur-
de der Wunsch geduRert:
»Schreib doch mal ein Buch.”
Patenkind Mark Valentin
iibertrug alles in den Compu-

LOKALES

Jeder Tag ist ein Geschenk

Wolfershauserin Minna Valentin schrieb Buch mit Mundart-Gedichten

Freuen sich iiber das Leben in Wolfershausen: Buchautorin Minna Valentin und ihre

Tochter Martina Geiser, die das Projekt mit unterstitzt hat.

ter, auch die Téchter Martina
Geiser und Traudel Schramm
unterstiitzten das Buchpro-
jekt.

,Anfangs herrschte zwar
Krieg, aber es war danach al-
les in allem eine schone Zeit*,
blickt die Autorin zufrieden
zuriick. ,,Jeder Tag ist ein Ge-
schenk®, schreibt sie in ih-
rem Kapitel ,100 Jahre El-
ternhaus“. Der schreckliche
Krieg sei Alltag gewesen:
~Wir wurden abends mit
Schuh und Strimpfen ins
Bett gebracht, damit wir an-
gezogen waren, wenn die Si-

renen heulten mitten in der
Nacht. Dann gings in den
Bunker, hitten so gern noch
geschlafen, kurz war die
Nacht.“ Der Vater wurde kurz
vor Kriegsende noch zum Mi-
litdirdienst einberufen. ,Wir
haben ihn noch zum Bahn-
hof begleitet”, erinnert sich
Minna Valentin. Doch der
Verantwortliche der Muste-
rungsstelle in Kassel zeigte
Herz und sagte: ,Du hast
sechs Kinder, zwei sind gera-
de erst geboren, mach dich
schnell heim, hier hast Du
nichts verloren.“ Am anderen

FOTO/REPRO: MANFRED SCHAAKE

Morgen war er wieder zu
Hause. Im Gesprach mit der
HNA und Tochter Martina
sagt sie auch angesichts der
kritischen Weltlage: , Frieden
und Gesundheit sind das
Wichtigste.”

Advent und Weihnachten
in schwerer Zeit — im Haus
Geiser und Valentin ist heute
noch die Dankbarkeit grofR
fiir die Geborgenheit zu Hau-
se. ,,Es roch nach Gemiitlich-
keit“, schreibt Minna Valen-
tin in ihrem Buch. Sie
schreibt von Bratidpfeln, den
Weihnachtsbaum mit Ku-

WieTs e war

Wlrmn Valenan

Das Buchcover von
,Wie’s friher war” von
Minna Valentin.

geln, den Sack voller selbst
gemachten Hausschuhe mit
Fahrradbereifung, den neuen
Schlitten - ,,geteilt durch vie-
le Kinder*.

Manch schéne Geschichte
steht in dem Buch. Etwa die,
mit dem Grasgarten vor der
Kirche. Den hatten die Eltern
gepachtet. Anstatt auf die Zie-
gen aufzupassen, ging Minna
mit  Freundinnen zum
Schwimmen in die Eder. Die
Ziegen machten sich von den
Pressseilern los und fraf3en
alle Zwetschgenbdume leer.
Mit schlechtem Gewissen
ging sie spdater zum Pfarrer,
um die fiinf Mark und 60
Pfennige Pacht abzugeben.
Der Pfarrer sprach kein Wort
uber das verschwundene
Obst, erregte sich aber darti-
ber, dass er mit seinem Na-
men angesprochen wurde:
,Fur dich bin ich immer noch
d’r Parr.”

m.s.

Feuerrote
Himmelswand

In den Gedanken zur Winter-
zeit beschreibt Minna Valen-
tin auch die Bombardierung
Kassels im Zweiten Weltkrieg:
»Beim Feuergucken dachte
ich auch an eine Bomben-
nacht, die uns viel Angst und
Entsetzen gebracht. Wir hat-
ten schon am Volksempfan-
ger gehért, Achtung, Ach-
tung, Kassel wird bombar-
diert. Still standen wir auf der
StraBe, schauten wie gebannt
auf die feuerrote Himmels-
wand.”

Minna Valentin beschreibt,
wie ihre Mutter weinte: ,Sie
putzte die Tranen an ihre
Schirze, ich sparte, ihr war
ganz schwer ums Herze. In
der Kliche sal3 unsre Oma, die
Bibel auf dem SchoB, lieber
Gott, betete sie, hilf den ar-
men Menschen, die Not ist
groB3.” m.s.

Wenn Gott es will,
ne Ewigkeit

Zum Lindenfest 2005 schrieb
Minna Valentin nach der Me-
lodie ,Wo's Dorflein traut zu
Ende geht” funf Strophen —
auch sie sind ein Liebesbe-
kenntnis zum Heimatort.
Zum Schluss heiBt es: ,Drum
stimmen alle heut mit ein,
hier ist es schén, zu Haus zu
sein. Es soll so bleiben alle
Zeit, wenn Gott es will, ne
Ewigkeit.” m.s.8

Bitte achten Sie auf
ausreichende
Beleuchtung
auf dem Weg

zum Briefkasten.
Vielen Dank.

www.nh-wochenzeitungen.de
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ANZEIGEN

Stellenangebote

Auto-Ankaufe

Verkauf

Ein familidres Arbeitsumfeld in einer Pflegeeinrichtung
mit 63 Pflegeplatzen, transparenten Strukturen und Spal
an der Arbeit sind bei uns nicht nur Floskeln, sondern pure
Realitéat.

Gerne mochten wir unsere Familie vergroRern und suchen
vielleicht genau Sie?

Mit einem Einstiegsgehalt von 4300,- € brutto bei
Vollzeit und betriebliche Altersvorsorge, attraktiven
Zeitzulagen und einem Urlaubsanspruch von 36 Tagen
im Jahr bieten wir lhnen ein Rundumpaket.

Uber lhre Kontaktaufnahme und die Zusendung lhrer
Bewerbungsunterlagen freuen wir uns.

Telefonisch unter der Nummer 05625 92144-0 oder
per E-Mail: schoettner@int-bsw.de.

RS S\

Internationales “
Bildungs- und

Sozialwerk

Seniorenwohn- und Pflegezentrum
Haus am See

Sabine Schottner-Becker

Elbener Pfad 4a

34311 Naumburg

Im Auftrage unseres Mandanten, suchen wir Sie als

Zahntechnikermeister/Zahntechniker/
Auszubildende (m/w/d)

analoger/digitaler Bereich
Kompetent - Engagiert -
VerantwortungsbewuBt - Respektvoll - Konsequent

Das Unternehmensverstandnis unseres Mandanten bildet sich in
nachfolgenden Kernaussagen ab.

Wir optimieren unser Geschafts- u. Produktionsmodell und
konzentrieren uns auf Premiumprodukte.

Wir praktizieren einen Fihrungsstil, der partnerschaftlich
und wertschatzend auf ,Augenhohe” stattfindet.

Wir beschleunigen den technologischen Wandel
in der fortschreitenden Digitalisierung.

Wir bieten eigenverantwortliche Arbeitsformen und
ein hohes MaB an Weiterbildung.

Wir zeichnen uns durch Teamgeist und besondere materielle
wie soziale Rahmenbedingungen aus.

Wir suchen Sie, um unser dynamisches Team
auf innovativen Aufgabenfeldern wirksam und
motivierend zu verstéarken.
Gerne konnen Sie uns tel./per Mail kontaktieren. Der Erstkontakt

wird streng vertraulich behandelt und nur auf Ihren Wunsch an
unseren Mandanten Ubermittelt.

Eine erweiterte Stellenausschreibung konnen Sie per Mail bei
uns anfordern.

SMB Systemische Managementberatung GmbH

Mailadresse: weiland@smb-wls.de
Fon: 0160 96207032
Ansprechpartner:
Herr Weiland/Managementberater; Flihrungscoach

Wir wiinschen einen guten Rutsch
und ALLES GUTE FUR 2024!
IHRE FAMILIEN VIEHMEIER & DIPPEL

VERKAUF IN
SCHWALMSTADT
& NEUKIRCHEN

@

=0

L
S 3

J?Eﬂze it, W

Hast du schon Pline fiir 2024?
Probier‘ doch mal was Neues!

Werde Teil unserer Brotladen-
familie und profitiere von SCHWALMER
iibertariflicher Bezahlung, BEROTLADEN
Zuschligen am Sonntag, ke
50% Personalrabatt und mehr... seit 1907

Tel. 06696 9618-61 oder 0151 57 61 54 97 e bewerbung@
schwaelmer-brotladen.de « schwaelmer-brotladen.de/wir/jobs

Mit uns steht

lhnen

die Welt offen

P
9 localjob.de

Das regionale Jobportal

Q

www.localjob.de

Frauenpower?

JFamilie und Haushalt unter einen Hut
zu bekommen, ist schon manchmal
stressig. Trotzdem will ich nebenbei
mein eigenes Geld verdienen.

Als HEIMAT-NACHRICHTEN-
Zustellerin habe ich einen Job,

B der SpalB macht und sich
‘ trotzdem mit Familie und
Haushalt vereinbaren ldsst.”

Durch einen Nebenjob als Zeitungszusteller
verdienen Sie lhr Geld an der frischen Luft.
Gesucht werden Zusteller/innen vor Ort (wohnhaft in der
direkten Umgebung des Verteilgebiets).

Sie sind dafiir verantwortlich, die HEIMAT-NACHRICHTEN
samstags zuverlassig an die Haushalte zu verteilen.

® Borken ® Melsungen
GroBenenglis Obermelsungen
Kleinenglis Stadt
B Edermiinde B Morschen
Besse Altmorschen
q Eubach
[ |
Fr'ltzlar Neumorschen
Geismar = Nied tei
jieaenstein
¥ Gudensberg .
Deute Stadt
¥ Guxhagen Wichdorf
E"e(;‘berg B Spangenberg
Stadt Pfieffe
¥ Homberg Schnellrode
Stadt Stadt
B Korle B Wabern
Empfershausen Hebel
Stadt

Bewerben Sie sich jetzt:

@ Tel. 0561 203-1506
(© WhatsApp: 0151 61666277
@ www.hna-zusteller.de

HEIMAT

NACHRICHTEN

Besonders preiswert!
Kleine Anzeigen
mit gro3em Echo!

Private Kleinanzeigen sind fiir viele unserer Leser
die Lieblingslektiire.

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.

Wir kauten Ihr Wohnmobil & Wohnwagen!
0800-186 00 00 wostenios)
www.ankaufwohnmobile.de

Kaufe Wohnmobile + Wohnwagen
Tel.03944-36 16 0 - www.wm-aw.de. Fa.

Ersatzteile und Zubehor

| Motordl-Batt-Filter usw. G.Schiitz Mels. |

Bekanntschaften

GrdBer - noch giinstiger - schdner!
.oohin z“..'
Kimmm!
NEUE:
Waschetrockner

ab € 129,-
Waschmaschinen ab € 199,-
Geschirrspiiler ab€199,-

Einbauherd mit Cr-Feld  €299,—

Philippistrafie 23

Viele Geréte mit kleinen Lackfehlern!
NORBERT KIMM
34127 Kassel - Telefon 8 70 03 96
www.hinzu-kimm.de

Herde, Trockner, Gefrierkombis

Kartenlegerin frau Lydia Lange
Termin unter WIZ 05542 6139708 0. 0152 21515244

Verschiedenes

Planen Sie lhre nachste Feier?
Schausteller hat noch Termine frei.
Tel. 0172 5602097

Planen Sie lhre nachste Feier?
Schausteller hat noch Termine frei.
Tel. 0172 5602097

Warten Sie bitte
nicht bis zur

letzten Minute.

Je fraher Sie lhre
Anzeige bei uns
aufgeben, um so
individueller Ronnen
wir Sie bedienen.

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

1A Buche ab 92,50 € = 0152-28000388
www.brennholzhandel-vey.de

Ankauf

NEU - ABHOLSERVICE!

WIR HOLEN IHRE
GERATE BEI IHNEN
ZUHAUSE AB.

money point
Friedrichsplatz 6 - <. 0561-9701105
www.moneypoint-kassel.de

Ankauf von Antiquitaten, Trodel
und Kunst - Tel. 0172 5602097

Ankauf Flohmarktartikel, Haushaltswaren,
Werkzeuge u. v. m., auch groere Mengen
Telefon 0173 2650986

Ankauf von Antiquitaten, Trodel
und Kunst - Tel. 0172 5602097

Landwirtschaft & Forsten

Buche Brennholz
Tel. 05684 931670

Brennholz Buche u. Eiche 79 € SRM
30 cm ofenf. Abschn. vom Sagewerk,
10SRMinkl. Lief., Tel.0176 62681914

| ZUSTELLER

Sie unterstiitzen aktiv die friihmorgend-
liche Zeitungszustellung in wechselnden
Einsatzgebieten von Montag bis Samstag
in lhrer Region.

Sie sind flexibel, mobil und im Besitz
eines gliltigen Fiihrerscheins.

Die Tatigkeit erstreckt sich von Montag
bis Samstag. Es handelt sich hierbei
um eine sozialversicherungspflichtige
Beschaftigung.

Wenn wir Ihr Interesse geweckt haben,
informieren Sie sich telefonisch oder
per Mail.

Jetzt informieren und bewerben!

HNA Vertrieb | Karina Iffland

Tel. 0561 203-1506
WhatsApp 0151 61666277

vertriebsservice@hna.de | www.hna-zusteller.de

Heimatnachrichten

Melsungen Fritzlar / Homberg

Fabian Ringleb

Melsungen/Fritzlar-Homberg

Teamleitung Verkauf
05661705727

™ fabian.ringleb@hna.de

G R

Anzeigen-
schluss:
Mittwoch
10 Uhr

HEIMAT
ACHRICHT

MELSUNGEN - FRITZLAR
HOMBERG - BORKEN




Auto, Eigenheim, Alters-
vorsorge: Menschen spa-
ren auf die unterschied-
lichsten Dinge hin. Einige
verfolgen mehrere Ziele
gleichzeitig. Um den Uber-
blick zu behalten und das
Geld bedarfsgerecht zu
streuen, kann es sinnvoll
sein, das 3-Saulen-Sparmo-
dell anzuwenden. Doch
was verbirgt sich dahinter?

»,Im Kern geht es darum,
Sparprozesse  systematisch
anzugehen und vor allem
kurz-, mittel- und langfristige
Ziele zu unterscheiden®, er-
klart Ralf Scherfling von der
Verbraucherzentrale NRW in
Diisseldorf. Man kann zum
Beispiel

¢ bei Saule 1 fiir die Alters-
vorsorge

ebei Sdule 2 fiir den Ur-
laub, fiir ein neues Auto oder
fiir die eigene Immobilie und

® bei Sdule 3 fiir unvorher-
sehbare Ausgaben sparen, al-
so eine Liquidititsreserve auf-
bauen.

Die konkreten Motive kon-
nen dabei zwar auch anders
aussehen. Wichtig ist aber,
dass kurz-, mittel- und lang-
fristige Ziele wirklich sinn-
voll voneinander abgegrenzt
werden. Denn nur so kann
die Sparrate fiir das jeweilige
Sparziel in dem Finanzpro-
dukt landen, das am besten
dafiir geeignet ist.

Dabei ist die Frage, wo die
Sparrate fiir die Sdule 3 am
besten aufgehoben ist, aus
Sicht des Verbraucherschiit-

SERVICE

Geld zuru

cklegen

Mit dem 3-Séu|en-SparmodeII kann es kIappen

zers einfach zu beantworten:
,Hier ist das Tagesgeldkonto
gut geeignet.” Bei Sdule 1 ma-
che ein Wertpapierdepot
Sinn, wenn man in Eigenre-
gie fiir ein Zusatzeinkommen
im Alter sorgen will - zusatz-
lich zur gesetzlichen Rente
oder einer betrieblichen Al-
tersvorsorge. In Betracht
kann hier etwa der Kauf eines
Indexfonds (ETF) auf den
MSCI World kommen.

,Bei Sdule 2 gibt es keine
allgemeingiiltige Antwort”,
sagt Scherfling. Das Sparen
fiir den Urlaub im Folgejahr
werde anders aussehen als
das fiir das neue Auto in drei
Jahren oder das Eigenkapital
fiir die selbst genutzte Immo-
bilie in sieben Jahren. ,Je
nachdem, wie die individuel-
len Ziele und Préferenzen
aussehen, konnen Festgelder,
Sparbriefe, Investmentfonds
oder auch ganz andere Pro-
dukte in Frage kommen®,
sagt der Verbraucherschiit-
zZer.

Bevor es aber mit dem
Sparprozess losgeht, muss
man sich nicht nur iiber sei-
ne Ziele und deren Gewich-
tung klar werden, sondern
auch dartiiber, wie viel Geld
im Monat iibrig ist zum Spa-
ren. Konkret heif3t das: ,,Sich
erst einmal einen Uberblick
iiber die eigenen Finanzen
verschaffen“, sagt Kathleen
Altmann vom Bundesver-
band deutscher Banken in
Berlin.

Dafiir sollte man samtliche
Einnahmen und Ausgaben
gegeniiberstellen - und mog-
lichst nichts vergessen. ,.Ent-
sprechende Apps konnen da-

Haben Sie bestimmte Sparziele, die sich in einen kurz-, mittel- und Iangfrlstlgen Zeithorizont
unterteilen lassen? Dann kdnnte das 3-Saulen-Sparmodell etwas fur Sie sein.
FOTO: BENJAMIN NOLTE/DPA-TMN

bei ebenso helfen wie die
klassische Excel-Tabelle“, so
Altmann. Auch mit einem
Haushaltsbuch lasst sich he-
rausfinden, wie viel Geld ei-
nem monatlich zur freien
Verfiigung steht. )
Wer nun den nétigen Uber-
blick tiber die eigenen Finan-
zen hat, sollte als nichstes
priifen, ob alle nétigen Versi-
cherungen vorhanden sind.
,Falls zum Beispiel noch kei-
ne Privathaftpflichtversiche-
rung abgeschlossen ist, sollte

man sich dringend um eine
solche Police kiimmern®, rit
Scherfling. Denn: Der Scha-
den aufgrund einer kurzen
Unachtsamkeit oder eines
Fehlers im Alltag kann im-
mens sein. Wer dann Scha-
denersatz leisten muss und
keinen Versicherungsschutz
hat, kann schnell finanziell
vor dem Ruin stehen.
Ebenfalls zu checken: Ist
das Girokonto im Plus? Sonst
erst den Dispo ausgleichen,
bevor der Sparprozess starten

kann. Gleiches gilt fiir noch
laufende Verbraucherdarle-
hen: Diese sollten zuerst ge-
tilgt werden.

Wer nun feststellt, dass
ihm oder ihr noch Summe X
jeden Monat zur freien Verfii-
gung steht, kann im néchs-
ten Schritt den verfiigbaren
Betrag auf die verschiedenen
Ziele aufteilen - unter Bertick-
sichtigung der Gewichtung.

Scherfling nennt zwei Bei-
spiele fiir Verbraucherin A
und Verbraucher B, denen je-

weils 600 Euro im Monat zum
Sparen bleiben: Verbrauche-
rin A hat ihre Liquiditétsre-
serve von zwei bis drei Mo-
natsgehidltern = womoglich
schon aufgebaut. Deshalb
wird sie vielleicht 300 Euro
fiir die Altersvorsorge zu-
riicklegen und weitere 300
Euro zu gleichen Teilen fiir
die Ziele Urlaub, neues Auto
und Eigenkapital fiir die
selbst genutzte Immobilie.

Verbraucher B hingegen
hat noch keine Notreserve
aufgebaut und will das da-
rum mit 300 Euro pro Monat
tun. 150 Euro wandern zu-
dem in den Topf fiir ein neu-
es Auto, das er sich in drei
Jahren anschaffen will und
die restlichen 150 Euro wer-
den langfristig fiir die private
Altersvorsorge angelegt.

Wichtig zu beachten: Wer
das 3-Sdulen-Sparmodell
nutzt, sollte regelmiRig tiber-
prifen, ob die Gewichtung
der Ziele und die ausgesuch-
ten Geldanlagen weiterhin
passen oder ob Anpassungs-
bedarf besteht - etwa auf
grund von Anderungen im
personlichen oder berufli-
chen Bereich oder auch auf-
grund neuer staatlicher Rege-
lungen.

Dabei sollten Sie nie tiber-
hastet vorgehen und auch
verschiedene Anlageformen
und Angebote miteinander
vergleichen. Wichtig ist, das
Geld in verschiedene Produk-
te zu streuen, keine unnéti-
gen Risiken einzugehen, auf
die Kosten zu achten - und
vor allem: keine Geldanlage
zu kaufen, die Sie nicht ver-
stehen. tmn

Strandkorb Diine , Single“

Mit dem Single Strandkorb hélt maritime Ferienstimmung auf lhrer Terrasse Einzug.
Massives Teak-Holz und ein edles PE-Geflecht verleihen diesem eleganten Einsitzer
eine helle und sommerlich freundliche Ausstrahlung.

Strandkorb Diine ,Zweisitzer"”

Die robusten Materialien machen diesen Premium-Strandkorb zu einem langlebigen
und pflegeleichten Outdoor-Mdbel, der dafiir sorgt, dass Sie es sich an warmen Ta-
gen zu zweit unter freiem Himmel so richtig gemiitlich machen konnen.

Strandkorb Baltikum ,XXL Dreisitzer”

Der Dreisitzer-Strandkorb Baltikum XXL vereint hochsten Komfort und eine luxuriose
Ausstattung auf unverwechselbare Weise. Diese Neuheit in unserer Premium-Kollek-
tion verfiigt Uber eine extrabreite Sitzflache und drei FuBstiitzen, die zu erholsamen
und geselligen Stunden einladen.

Entdecken Sie unsere Strandkorb-Auswahl

Bei uns finden Sie fiir jeden den passenden Sonnenplatz.

¢ Hundestrandkorb

" Endlich konnen Sie stilvoll mit Ihrem Vierbeiner zusammen die Zeit in lhrem Garten verbringen.
Der originalgetreue Hunde- und Katzenstrandkorb bietet Ihrem Liebling viel Schatten und Erholung.

MR e T
Jetzt bestellen unter: shop.hna.de

Gerne konnen Sie unsere Artikel auch Gber unseren Kundenservice
unter 0561-203 203 0 bestellen (solange der Vorrat reicht).
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SERVICE

Besinnliche Momente mit Zeit fir
eine Bestandsaufnahme

Silvester allein und daheim? Auch mal ganz fein

Den Silvesterabend mit
sich selbst zu verbringen,
birgt viel Freiraum: Er lasst
sich so gestalten, wie man
selber mochte. Und es
bleibt auch noch genu-
gend Raum fir besinnliche
Momente.

Im Fernsehen l4uft ,Dinner
for One*®, drauflen ist es kalt
und die StralRen sind glatt. Ei-
gentlich hat man gar keine
Lust auf die Silvesterfeier, zu
Hause ist es gerade so gemiit-
lich. Kommt Thnen das be-
kannt vor? Was spricht ei-
gentlich dagegen, sich an Sil-
vester alleine zu Hause einen
schoénen Abend zu machen?

,Im Prinzip gar mnichts®,
sagt die Psychologin Eva Wlo-
darek aus Hamburg. Dass vie-
le trotzdem zu einer Feier
gingen, auf die sie keine Lust
hitten, hinge mit der Traditi-
on und dem gesellschaftli-
chen Druck zusammen.
SchlieRlich ist es schwer, sich
den Erwartungen der ande-
ren und dem eigenen An-
spruch zu entziehen: Es
droht das Gefiihl des Ausge-
schlossenseins.

Doch man kann auch mit
sich alleine ein schénes Sil-
vester verbringen - vielleicht
sogar ein besseres als mit an-
deren auf einer Feier. Denn
alleine zu sein, bedeutet
noch lange nicht Einsamkeit.
»Der erste Schritt ist es umzu-
denken und gegen den Strom

zu schwimmen®, empfiehlt
die Fachfrau. ,Man muss Sil-
vester nicht unter Leute, son-
dern es ist eine wunderbare
Chance, das zu tun, worauf
man selbst Lust hat.”

Das sieht auch Psychologin
Sandra Jankowski aus dem
brandenburgischen Eichwal-
de so. Man solle sich klarma-
chen, dass es sich nur um ge-
sellschaftliche Konventionen
handle, sagt sie. ,Den Silves-
terabend alleine kann man
als tolle Erfahrung sehen.
Man stellt sich einer Heraus-
forderung und macht etwas,
was andere sich vielleicht
nicht trauen.”

Dabei ist es gut, sich vorab
Gedanken zu machen, wie
man den Abend und viel-
leicht auch schon den Tag ze-
lebrieren méchte. Moglicher-
weise kann man sich mittags
mit Freunden zum Sekt trin-
ken treffen und dann be-
schwingt mit einem guten
Gefiihl nach Hause gehen?

Dort kann man zum Bei-
spiel Schonheitspflege betrei-
ben, zu der man sonst wenig
Zeit hat, sich selbst was Le-
ckeres kochen und am liebe-
voll gedeckten Tisch speisen,
schone Musik auflegen, ein
gutes Buch lesen oder sich Fil-
me ansehen, die man schon
immer mal schauen wollte.
»Das ldsst einen nicht in ne-
gative Gedanken verfallen®,
so Jankowski.

Zudem eignet sich der letz-
te Abend des Jahres hervorra-
gend fiir besinnliche Momen-

Statt langweiliger Party: Mit besinnlichen Momenten, einer
der letzte Tag des Jahres auch fur sich zelebrieren.

te. ,Man kann zum einen zu-
riickschauen: Was war schon
im vergangenen Jahr, was ha-
be ich gelernt, was mochte
ich behalten und was will ich
loslassen? Welche Menschen
tun mir gut, welche nicht?
Das ist was Substanzielles,
ein GrofRreinemachen®, sagt
die Psychologin Wlodarek.
Diese besinnlichen Mo-
mente kann man auch he-
rausstellen, wenn man im
Vorfeld gefragt wird, wie

man Silvester feiert oder eine
Einladung zu einer Party er-
hélt, zu der man nicht gehen
mochte. ,Man kann antwor-
ten, dass es einem wichtig ist,
Silvester besinnlich zu ver-
bringen und man hierfiir ger-
ne alleine ist. Das sollte man
ganz selbstbewusst und posi-
tiv formulieren®, sagt Wloda-
rek.

Fir andere sei das oft
schwer zu akzeptieren. ,Aber
vielleicht spricht es sich he-

Ruck- und Vorschau lasst sich
FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA-TMN

rum, dass man alleine feiert
und andere werden so auf die
gleiche Idee gebracht. Das ist
dann eine richtige Pionier-
leistung.“ Wer nicht dariiber
reden mochte, dass er Silves-
ter alleine sein wird, kann na-
tiirlich auch mit Ausfliichten
antworten.

Doch was ist, wenn es ei-
nem am Single-Silvester-
abend trotzdem einsam ums
Herz wird? ,Man sollte Mitge-
fiihl mit sich selbst haben

und tiberlegen, was ein guter
Freund einem sagen wiirde*“,
rdt Jankowski. Dabei hilft ein
Blick auf die Realitit: Man
sollte sich nicht der Illusion
hingeben, alle amiisierten
sich und hitten eine tolle
Nacht.

»,In Wahrheit sind Silvester-
partys nur selten richtig gut”,
so Wlodarek. Wer weif3, was
einem alles erspart bleibt:
Vielleicht miisste man lang-
weilige Gesprdache fiihren
und wiirde insgeheim die
Stunden zdhlen, bis man wie-
der nach Hause darf. Oder
man wiirde sich trotz der Ge-
sellschaft einsam fiihlen.

Zudem versiumt man
meistens nichts, was man
nicht schon kennen wiirde:
Schlieflich laufen Silvester-
feiern in der Regel dhnlich
ab, frei nach dem Motto ,,Sa-
me procedure as every year”,
wie Miss Sophie ihrem Butler
James in ,Dinner for One“
sagt. Es gibt Fondue oder Ra-
clette, nach dem Essen wird
sich mehr oder weniger gut
unterhalten, um Mitternacht
fallen sich alle in die Arme, es
gibt Sekt und Feuerwerk -
dann ist das Wesentliche
auch schon vorbei.

Am nichsten Morgen
wacht man verkatert auf, der
Tag verlduft entsprechend
zdh. Wie gut haben es dann
die Menschen, die alleine ge-
feiert haben: Sie kénnen den
ersten Tag des neuen Jahres
frisch und ausgeschlafen be-
griifden. tmn

Auf Unfall, Krankheit oder
Tod vorbereitet - mit dem
praktischen Ordner Ilhrer
Heimatzeitung.

Es kann schnell gehen: Ein un-
achtsamer Moment und das
Leben ist nicht mehr, wie es
war. Ein Unfall, eine schwere
Krankheit, ja selbst das fort-
schreitende Alter verdndert
alles. Ob Krankenhausaufent-
halt, Pflegefall oder Tod - An-
gehdrige missen nicht nur mit
der Situation und ihren Geflih-
len klarkommen. Sie stehen
auch vor einer Vielzahl an Fra-
gen: Welche Bankkonten und
Versicherungen gibt es? Wur-
de eine Vorsorgevollmacht er-
teilt? Existieren Patientenver-
figung oder Testament?

Wer sich friihzeitig Gedanken
Uber seine Wiinsche macht
und die wichtigsten Informa-
tionen entsprechend vorbe-
reitet, erspart sich und seinen
Liebsten im Fall der Falle eine
Menge Zeit, Stress und Ner-
ven. Doch wo anfangen? Und
was gilt es zu beachten? Hier
hilft der praktische Vorsorge-
ordner unserer Zeitung weiter.
Ubersichtlich  zusammenge-
fasst und verstandlich erklart
finden Sie darin die wichtigs-
ten Kategorien.

In jedem Kapitel kénnen wich-
tige Fakten notiert und Doku-
mente aufbewahrt werden.
Vordrucke, Erlduterungen und
Tipps helfen bei Unklarheiten
oder Unsicherheit weiter. So
ist am Ende alles Notwendige
strukturiert auf A4-Blattern zu-
sammengefasst und kann ge-
sammelt im Ringordner aufbe-

Vorsorge-Ordner

Sie mochten vorsorgen?

Dann bekommen Sie hier lhr personliches Exemplar:

Vor Ort:

Per Telefon:
Online:

Der Preis:

in allen HNA-Geschiftsstellen
0561 203 2030

shop.hna.de

19,99 Euro fiir HNA-Abonnenten

(Normalpreis: 24,99 €)

wahrt werden. Zudem bietet
der Ratgeber lhnen Entschei-
dungshilfen, rechtliche Infor-
mationen und Unterstltzung
sowie Adressen, bei denen
Sie - oder lhre Angehdérigen -
Hilfe finden.

Ein kleiner Einblick in
die Kapitel des Vorsorgeord-
ners:

1. Personliches

Hier tragen Sie personliche
Daten zu lhrer Person ein. Wie
sieht |hre Wohnsituation aus?
Welche Vertrdge, Mitglied-
schaften und Abonnements
sind aktuell? Welche Onlineac-

counts nutzen Sie? Auch Versi-
cherungen und Wissenswertes
zur Rente finden Sie hier.

2.Finanzen

Welche Konten haben Sie bei
welcher Bank? Welche Zu- und
Abgange werden verbucht?
Bestehen weitere Anlagen wie
Immobilien, Bausparvertrage
oder Fonds? Hinterlegen Sie
auf den Seiten auch Angaben
zur Kontovollmacht

fur andere Personen.

3.Vollmachten

Dieser Punkt bezieht sich auf
die Vorsorgevollmacht und die
Betreuungsverfligung. Sie fin-

Jetzt um die Vorsorge kiimmern!

den ausfihrliche Erklarungen,
die Sie beim Ausfillen der Sei-
ten unterstiitzen.

4. Krankenhauseinweisung

In diesem Kapitel kdnnen Sie
eine personliche Checkliste
hinterlassen, an der sich lhre
Angehorigen orientieren kon-
nen, falls Sie in ein Kranken-
haus eingeliefert werden mis-
sen. AuBerdem finden Sie hier
Informationen und Vordrucke
zur Patientenverfligung sowie
einen Organspendeausweis.

5. Testament

Die nachste Kategorie dient
der Zusammenstellung samtli-
cher Informationen zur Erbfol-
ge. AuBlerdem finden Sie und
Ihre Nachkommen wissens-
werte und wichtige Hinweise
zur Erbschaftssteuer.

6. Todesfall

Nutzen Sie diesen Raum fiir
personliche Notizen, Adres-
sen und nuitzliche Hinweise.

Dank des Inhaltsverzeichnisses
behdlt man den Uberblick, wel-
che Dokumente wo zu finden
sind.

Der Vorsorge-Ordner ist erhdlt-
lich in allen HNA-Geschafts-
stellen sowie unter shop.hna.
de fUr 19,99 € bzw. 24,99 €
ohne Abonnement (weitere
Informationen entnehmen Sie
der Infobox unten). Doch der
Wert fir lhre Liebsten ist im
Ernstfall unbezahlbar. Mit dem
praktischen Inhaltsverzeichnis
bewahrt man Ordnung und
hat alle essenziellen Unterla-
gen auf einen Blick griffbereit.

Auch ist Platz fur personli-
che Notizen und Hinweise.
Schlief3lich ist es wichtig, dass
der personliche Wille auch in
schwierigen Zeiten gewahrt
wird - und das erfordert vor
allem eines: Wissen.

Viele Menschen haben Angst,
spater mal ein Pflegefall zu
werden - durch einen Unfall,
eine schwere Krankheit oder
einfach durch das fortschrei-
tende Alter. Mit dem prakti-
schen Vorsorgeordner kann

Neben zahlreichen Erkldrungen
sind auch Dokumente wie ein
Organspendeausweis im Vor-
sorgeordner enthalten.

Anzeige

man gelassener in die Zukunft
blicken, schwierige Themen
einfach vermitteln und sich fur
einen Ernstfall wappnen. Weil
sich mit der Zeit auch Lebens-
umstande und Bedurfnisse an-
dern, erlaubt es der Ringord-
ner jederzeit, die Sammlung
zu erweitern oder einzelne Do-
kumente wieder zu entfernen.
So bleibt er stets aktuell.

Sich mit Themen wie dem
Ernstfall  auseinandersetzen,
ist naturlich nichtimmer leicht.
Allerdings betrifft Vorsorge je-
des Alter. Es hilft, sich frihzei-
tig damit auseinanderzuset-
zen — und so die Liebsten in
schwierigen Zeiten zu entlas-
ten. Warten Sie damit nicht, bis
es zu spat ist!

Um den eigenen Willen festzu-
halten, gibt es Checklisten —zum
Beispiel fiir den Todesfall.




Unsere aktuelle

Kollektion

Entdecken Sie unsere Angebote und lassen
Sie sich immer wieder neu inspirieren.

HNA Trinkflasche mit
Zeitmarkierung

Diese praktische Flasche aus strapazierfahigem und
BPA-freiem Tritan-Material ist der ideale Begleiter
fur lhren Alltag. Mit motivierenden Zitaten und Zeit-
markierungen werden Sie nie vergessen, den ganzen T AQ
Tag tiber hydriert und gut versorgt zu bleiben. Egal,  ‘iaEARal®

] ob Sie im Fitnessstudio, im Biiro, in der Schule oder

unterwegs sind, diese Flasche ist der perfekte Weg,

7,90 ’€ um erfrischt und energiegeladen zu bleiben.

-

flir Abonnenten

HNA Filzshopper

Unser neuer modischer Filzshopper in anthrazit ist e
ideal fur Einkaufe, Strand, Alltag, Biiro und Freizeit. e
Kurzum: eine Multifunktionstasche. Sie kann als e L 5,90 €
Schulter und Tragetasche genutzt werden. e e -

Erhohten Tragekomfort bieten die Nylon-Tragegurte ; fiir Abonnenten
in rot.Tragegrifflange: ca. 25 cm.100 %
strapazierfahiges Polyester-Filz.

Malle: 42 cm x 39 cm.

9,90 € fiur Nichtabonnenten

HNA Mundart-Memo

Finden Sie die passenden Wortpaare,
testen Sie Ihre Mundart-Kenntnisse und
lernen Sie spielerisch neue Begriffe dazu.
30 Karten (15 Wortpaare), fiir 2—-6 Spieler,
MafRe: 7,5x 7,5 x 4,5 cm

= 7,90 € fiir Nichtabonnenten
&7~
,-*‘F/(‘d/‘ - ‘ .

HNA Kindergartenfreunde-Buch

Freundeseiten sind die perfekte Losung fiir das Problem der verlorenen
Freundebicher! Statt eines Freundebuches werden einzelne Freunde-
seiten verteilt. Der Ordner mit den ausgefiillten Seiten bleibt dauerhaft bei
dem Kind. An alles gedacht: Praktische Klarsichthiillen zur Weitergabe der
einzelnen Seiten und Hinweiszettel mit Infos zur Riickgabe sind ebenso im
umfangreichen Paket enthalten.

1 Ringordner A5

116 Freunde- und Erzieherseiten
Hinweiszettel

5 Klarsichthillen A5

Erhaltlich in allen HNA-Geschaftsstellen und unter shop.hna.de (solange der Vorrat reicht).

Gerne konnen Sie unsere Artikel auch liber unseren Kundenservice unter 0561-203 203 0 oder auf shop.hna.de
bestellen. Alle Preise verstehen sich zuziiglich der Versandkosten, die Sie im Shop einsehen konnen.




