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Eschwege
Kunst aus Treibgut
kommt an.
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Eschwege — In der Kantine bei
den Werraland Lebenswelten
herrscht eine frohliche Stim-
mung. Wie jeden Mittwoch
trifft sich hier der Gebiarden-
chor ,Die singenden Héinde*
zur Probe.

Dieser Chor ist etwas Ein-
zigartiges: Dass es noch wei-
tere Gebiardenchore von Men-
schen mit geistiger Behinde-
rung gibt, ist Chorleiterin
und Heilpddagogin Tanja Pol-
lack nicht bekannt. 2011 hat
alles angefangen: Mit vier
Personen in einem Gebarden-
kurs. Doch das reine Vokabel-
lernen mit Schulcharakter
hat nicht so viel gebracht-da
hatte Pollack die Idee, mit
Klatschreimen und Kinderlie-
dern zu dben. Mit natirli-
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Der Gebardenchor ,Die singenden Hande" ist wahrscheinlich einzigartig in ganz Deutschland. Entstanden ist er durch einen Kurs fur deutsche Gebardensprache.

Mit den Handen singen

Gebardenchor der Werraland Lebenswelten ist einzigartig

chen Gebirden, die wir alle
unbewusst benutzen. Und
mit Musik geht das ,Voka-
beln lernen” in der Gebarden-
sprache um ein Vielfaches
leichter. Anfangs hat sie
selbst nach Ideen gesucht,
spdter hat sie auch noch eine
Fortbildung zur Fachbera-
tung fiir unterstiitzte Kom-
munikation absolviert.

Fir die Weihnachtsfeier
bei den Lebenswelten wur-
den Weihnachtslieder einstu-
diert — dafiir war eine Vorbe-
reitungszeit von einem gan-
zen Jahr nétig. Fir die An-
dachten montags haben die
Mitglieder auch Kirchenlie-
der im Repertoire. Inzwi-
schen sind ,Die singenden
Héande* auf 22 Mitglieder an-

gewachsen und wagen sich
seit dem vergangenen Jahr
auch an Popmusik. Die Chor-
mitglieder suchen aus, was
sie singen wollen.

Wer einen Vorschlag hat,
bringt ihn in die Abstim-
mung ein, dann horen sich al-
le gemeinsam erst einmal die
Stiicke an und entscheiden
dann demokratisch, welches
Lied als Nichstes geprobt
werden soll.

Danach ist Tanja Pollack an
der Reihe: Sie nimmt sich die
Songtexte vor und erarbeitet
Bild fiir Bild das Textblatt,
nach dem anschlieRend ge-
sungen wird.

Die Mitglieder des Gebir-
denchores sind nicht alle
taub. Die meisten kénnen ho-

v Displaywechsel
v/ Akkutausch

v Datensicherung
v Displayfolien
v Wasserschaden
v Zubehor

v Versicherung

Sa.

Tel. 05651 7419033 |

\
J4L§7 Handy-Repairstore

Reparaturen von Handy’s, Tablet’s, PC’s & Laptop’s

Mo. - Fr. 10.00 - 17.00 Uhr
10.00 — 13.00 Uhr

€3 | Inh. S. Beth Hiyo

Stad 43
37269 Eschwege

handy-repairstore.de

ren, aber nicht sprechen. Die,
die sprechen kénnen, singen
die Texte mit Handen und
Mund. Die Gehorlosen singen
mit den Hianden.

Um den Beat zu lernen, ge-
hen sie in engen Kontakt mit
dem Klavier oder mit den
Lautsprechern. Das Singen
im Chor tut auch der Seele
gut: ,Das gemeinsame Sin-
gen gibt mir Kraft. Dann ver-
gesse ich alles, was in mei-
nem Kopf herumgeht und
konzentriere mich nur auf
das Singen®, sagt Jennifer Si-
manski. Tanja Pollack ist
mehr als eine Chorleiterin —
sie hat auch immer ein offe-
nes Ohr fiir alle. Sie sagt:
»Wir sind alle auf einer Stufe.
Oftmals lerne ich ja auch von

den Sdngerinnen und Sin-
gern.”

Ein besonderes Erlebnis
war der Auftritt beim Selbst-
hilfetag in Rotenburg.

Es war fiir die ,Singenden
Héinde* der erste Auftritt au-
Rerhalb des geschiitzten Rah-
mens der Werraland Lebens-
welten. Im Zug haben sie
noch einmal geiibt, was fiir
alle eine lustige Aktion war.

Beim Auftritt wurden sie
dann fiir ihre Interpretatio-
nen von Adel Tawils ,Ist da je-
mand?“ oder Kerstin Otts
~Regenbogenfarben“ begeis-
tert gefeiert.

Das nédchste grofde Ziel ist
eine Chorfreizeit, zum Bei-
spiel zwei Tage am MeiRner
oder in Heyerode. Da Tanja

Eschwege m iiberrascht
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Pollack bei ihrem Chef, Ge-
org Forchmann mit ihren Ide-
en offene Tiren einrennt,
wird auch dieses Ziel sicher-
lich in absehbarer Zeit umge-
setzt werden konnen. red
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Voltigierkinder inszenieren Weihnachtsmarchen
,Drei HaselnUsse fur Aschenbrodel” in Altefeld

Altefeld - Konsequenterweise
beginnt dieser Artikel mit der
Geschichte eines Pferdes.
Und zwar mit der des Schim-
mels, der im tschechisch-
deutschen Mirchenfilm-Klas-
siker ,Drei Haselniisse fiir
Aschenbrodel* iber ver-
schneite Wiesen galoppiert,
tber Ziune springt und sei-
ner Reiterin immer wieder
vergniigt zuprustet.

Kalif heiRt er, und seine Ge-
schichte geht ans Herz: Erst
ist er als Zirkuspferd herum-
gereist, ist durch Feuerreifen
gesprungen, wurde dann kas-
triert und landete bei einer
Gruppe Kaskadeure. Bei ei-
nem Filmdreh in Jugoslawien
in den frithen 1970er-Jahren
lieRen die Stuntmen Kalif
einfach am Bahnsteig stehen,
weil sich das komplette Team
in den Westen absetzte. Und
irgendwie landete der Schim-
mel schlieflich im Stall im
Babelsberger Filmpark. Fort-
an hatte Kalif zwei Berufe:
Bei der Defa-Betriebssportge-
meinschaft diente er als
Schulpferd, auf dem Kinder
voltigieren lernten — und ne-
benbei war der Star in eini-
gen Filmen, so trabte auch
das ,Aschenbrodel” auf ihm
vergniigt durch den Wald.

Recherchiert hat diese Pfer-
de-Odyssee Christoph Miiller,
Pferdeexperte und Autor aus

www.rh-becker.de
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Weihnachten ist auch die Zeit der Rituale - und so darf die In-
szenierung von , Drei HaselnUsse fur Aschenbrédel” in Alte-
feld einfach nicht fehlen.

Potsdam. Und nun, Jahrzehn-
te spdter, ist es so etwas wie
eine Hommage an die Ge-
schichte dieses Filmpferdes,
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dass sich die Voltigierkinder
des Reit- und Fahrvereins Al-
tefeld das TV-Mérchen ausge-
sucht haben, um den Men-
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schen mit ihrer Inszenierung
von ,Drei Haselniisse fiir
Aschenbrodel® Freude zu
schenken. ,Eigentlich®, sagt
Dr. Eva-Susann Neitzel fiir
das Team, habe die Gruppe
die Auffiihrung in diesem
Jahr einmal aussetzen wollen
- ,.aber die riesige Nachfrage
lieR das einfach nicht zu“.
Denn mittlerweile ist das Im-
provisationstheater auf dem
Reitvereinsgelinde nahe dem
Spielplatz Altefeld fester Be-
standteil der vorweihnachtli-
chen Veranstaltungen in un-
serer Region.

Am Samstag, 30. Novem-
ber, ab 17 Uhr werden die
Voltigierkinder also wieder
gekonnt pantomimisch zu
den Worten Frank Griitzma-
chers agieren, der das Mar-
chen spannend und mit einer
guten Prise Humor erzidhlen
wird.

Und selbstverstandlich ge-
horen die beiden Voltigier-
pferde Pepsi und Elen sowie
das Maskottchen, der Esel
Paul, wieder zum Ensemble.

Der Eintritt zur Winter-
maérchen-Auffiihrung sowie
die kleinen Snacks und Ge-
tranke — natiirlich auch Gliih-
wein und Kinderpunsch -
sind frei. Um eine von Herzen
kommende Spende wird al-
lerdings gebeten - schlieR-
lich wird das Geld wieder den
Voltigierkindern zugutekom-
men. Weiterhin stehen Repa-
raturarbeiten am Reithallen-
dach an. red

Austausch und
gemeinsames Lernen

Amikaro erweitert Programm im Winter

Eschwege — Das Begegnungs-
zentrum Amikaro in Eschwe-
ge erweitert das Programm
fiir die Wintermonate und
bietet eine Reihe neuer und
bewdhrter Angebote an, die
Menschen jeden Alters und
jeder Herkunft willkommen
heil3en. Ziel ist es, in einer of-
fenen und freundlichen At-
mosphére Austausch und Un-
terstiitzung zu féordern — ganz
im Sinne von ,Amikaro®,
dem Esperanto-Wort fiir
Freundschaft.

m English Conversation Group:
Fir alle, die sich gerne auf
Englisch unterhalten
mochten oder ihre Sprach-
kenntnisse verbessern wol-
len, bietet das Amikaro-
Team ab sofort mittwochs
von 15.30 — 17 Uhr die Eng-
lish-Conversation-Group
an. Dieses Angebot richtet
sich an Englischbegeisterte
jeden Niveaus und schafft
Raum fiir Gespriache und
Begegnungen auf Englisch.

m Offenes Spielangebot und
Kunsttreff: Jede ungerade
Woche am Mittwochabend
gibt es das offene Spielan-
gebot fiir alle, die gemein-
sam Brettspiele und Gesell-
schaftsspiele geniellen
mochten. Am Sonntag fin-
det von 12 bis 15 Uhr der
Kunsttreff statt, bei dem
aktuell Freundschaftsbiand-

HAUS

Das Stadthaus Flair 152 inklusive:

./ Erdarbeiten und Bodenplatte
./ Bauzeitgarantie

/ Festpreisgarantie

v/ Vollausstattung

/ Baufertigstellungs-Burgschaft
v/ Kontrolle durch
unabhangigen Baugutachter
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chen gebastelt werden.

m Mitbringfriihstiick am Mitt-
woch: Das wdochentliche
Mitbringfrithstiick am
Mittwoch ist offen fiir alle,
die den Tag gerne in Gesell-
schaft beginnen und sich
bei einem gemeinsamen
Friihstiick austauschen
mochten. Jeder ist willkom-
men, etwas mitzubringen
und neue Kontakte zu
kniipfen.

m Beratung und Unterstiit-
zung: Ab Dezember bietet
Amikaro zwei Beratungs-
angebote an: Jeden ersten
Dienstag im Monat findet
ab 17 Uhr eine Schuldner-
beratung statt, gefolgt von
einer Beratungsstunde
durch den Mieterbund
Nordhessen. Jeden Diens-
tag von 10 bis 12 Uhr wird
weiterhin eine Antragsaus-
fiillhilfe angeboten, bei der
Unterstiitzung  fiir  alle,
auch mit Ubersetzungen
auf Arabisch, Russisch und
Ukrainisch, zur Verfiigung
steht. Gesucht werden da-
fiir ehrenamtliche Helfer-
innen und Helfer, die das
Antragsausfiillhilfeteam er-
gdnzen sowie Personen, die
auch in anderen Sprachen
iibersetzen konnen.

m Engagement fiir Bewer-
bungshilfe und Nachhilfe
gesucht: Wer Freude daran
hat, Menschen  beim
Schreiben von Bewerbun-
gen zu unterstiitzen, ist
herzlich eingeladen, sich
im Amikaro einzubringen.
Auch fiir Nachhilfe in
Deutsch und Mathematik
fir Kinder werden enga-
gierte Ehrenamtliche ge-
sucht.

Mit diesen vielfiltigen Ange-
boten mochte das seit Juli
2023 von der Awo betriebene
Begegnungszentrum Amika-
ro zusammen mit der Stadt
Eschwege einen Raum fiir Be-
gegnung, Unterstiitzung und
ein lebendiges Miteinander
in Eschwege schaffen, heif3t
es in der Pressemitteilung.
Alle Interessierten sind
herzlich eingeladen, vorbei-
zukommen und sich zu infor-
mieren. red/mag

KONTAKT:  Begegnungszen-
trum Amikaro, Hospitalplatz
1, 37269 Eschwege. Mobil:
0160/92 53 8532.  Telefon:
056 51/ 2 27 58 86. E-Mail: be-
gegnung@awo-werra-meiss-
ner.de. Website: awo-werra-
meissner.de/begegnung.
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Die Werra-Treibgutkunst ist auch an diesem Wochenende, 16, und 17. November 2024 zu sehen. Der Besuch ist kostenfrei.
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Kunst aus Treibgut kommt an

Verein Seelenhaus verlangert Ausstellung

Eschwege — Kaum etwas mag
so fest zu Eschwege gehoren
wie die Werra. Gleichzeitig
tragt der Fluss Holz, aber
auch Weggeworfenes zum
Stadtchen am Werrastrand.
Aus dieser angespiilten Viel-
falt sind bei einem Projekt
des Seelenhauses - Verein
zur Forderung von Kunst und
Kultur unter dem Motto
~Ireibgut” iiber 50 Kunstwer-
ke entstanden. Zu sehen sind
sie am Samstag, 16., und
Sonntag, 17. November, je-
weils von 14 bis 18 Uhr in den
Riumen an der Mangelgasse
9 bis 11 in Eschwege.

Rund 80 Menschen waren
zur Vernissage am Eroff-
nungstag gekommen. Uber
den Zuspruch sagt Chantal
Wiechern: ,,Wir waren jeden
Tag voll besucht.” Gemein-
sam mit Ines Ritter und Ma-
rietta Haltmayer-Stiickrath
hatte sie die Projektleitung.

»~Wir haben es breit aufge-
stellt und wir haben nur posi-
tives Feedback bekommen®,
so Chantal Wiechern. Wich-
tig sei es den Veranstaltern
gewesen, dass alle Kiinstler —
ob bereits etabliert oder ganz
neu dabei - gleichermalen
die Moglichkeit bekommen,
ihre Werke auszustellen. Die
Beteiligung unter den 22
Kiinstlern reichte bis nach
Hannoversch Miinden und
Miihlhausen.

Deren Werke reichen von
Kunst, bei der Treibholz na-
turbelassen eingesetzt wur-
de, liber verschiedenste Ver-
schmelzungen von Treibgut
und zusitzlichem Material,
angespriithte Fundstiicke und
Treibgut als Teil eines Gemadl-
des bis hin zu Collagen und
einer Biografiearbeit. Fir
letztere ging eine Kiinstlerin
mit einer kleinen ange-
schwemmten Holzstatue ei-

nes Jagers durch Senioren-
wohnheime und befragte
Menschen dort dazu, was sie
beim Anblick des auRerge-
wohnlichen Fundstiicks emp-
finden.

Als Teil des Kunstwork-
shops der Evangelischen Fa-
milienbildungsstitte Werra-
MeiRner - Mehrgeneratio-
nenhaus in den Herbstferien
hatten auch Kinder kreativ
mit Treibgut gearbeitet. Eine
weitere Kooperation, die
auch weitergefithrt werden
solle, entstand mit der Fach-
klinik Haus Germerode. Hier
war das Projekt Teil der Ergo-
therapie.

Von ,einer unglaublichen
Vielfalt, wie das Treibgut in-
terpretiert ~worden  ist®,
schwiarmt Chantal Wiechern.
Der Dank des ehrenamtlich
titigen Vereins gelte Sylvia
Weinert, Kulturbeauftrage
des Kreises, fiir die Férderung

und das aktive Mitwirken so-
wie den Stadtwerken
Eschwege, die das Sammeln
des Treibguts erlaubt hatten.

Den Anlass zum Projekt
hatte auch das 1050. Jubil-
um Eschweges gegeben. Die
Vernissage wurde durch eine
offene Poetry-Slam-Biihne er-
gdnzt. Am Freitag spielte Pe-
ter Klebe zur Eréffnung Gitar-
renmusik, danach sorgten
Steve Livemusik und Pam Pa-
nelle — Musik qurerbeet fiir
die Untermalung.

Angesichts der vielen posi-
tiven Reaktionen wird die
Ausstellung um ein weiteres
Wochenende verldngert und
fiir den Verein stehe fest:
~Wir wollen jetzt jedes Jahr
mit einem grofRen Projekt
starten.“ An dem sollen sich
Kunstinteressierte frei betei-
ligen koénnen. esr
Kontakt: vorstand@seelenhaus-
eschwege.de

Verstorende Videos in der
Timeline der Kinder

Gefahren im Netz: Elternvortrag der BKK ,Social Media und ich” klart auf

Eschwege — Kinderpornogra-
fie, Cybergrooming, Mob-
bing, Spielesucht oder Bodys-
haming. Annamarie Berghoff
kennt sich aus. Im Elternvor-
trag ,Social Media und ich®
klarte die Gastreferentin
uber die Gefahren fiir Psyche
und Entwicklung auf, denen
Kinder und Jugendliche bei
der Nutzung von sozialen
Netzwerken ausgesetzt sind.

Als Sozialarbeiterin bei der
Polizei in Hoxter erhilt sie
ungeschminkte Einblick in
das Nutzungsverhalten von
Kindern und Jugendlichen,
wie sie eindriicklich berichte-
te. Sie ermutigte die Eltern
dazu, Interesse an der Me-
diennutzung ihrer Kinder zu
zeigen und mit diesen darti-
ber zu sprechen und sie im
Netz verantwortlich zu be-
gleiten. Der offene und ver-
stdndnisvolle Austausch mit
den Kindern sei dabei wichtig
— Handyverbote hingegen
eher kontraproduktiv. Wich-
tig sei es auch, darauf zu ach-
ten, die Privatsphére-Einstel-

lungen der Apps zu tiberprii-
fen, Nutzungszeiten zu ver-
abreden, den Kindern aber
auch geniigend ausgleichen-
de analoge Freizeitbeschifti-
gungen anzubieten.

Kinder unter zehn Jahren
sollte laut der Expertin kein
eigenes Smartphone haben.
»,Damit die Kinder die Eltern
wéhrend der Schulzeit anru-
fen konnen, gentigt ein nor-
males Handy ohne Internet-
funktion, mit dem man eine
SMS schreiben kann®, sagte
sie. Und im Kinderzimmer
sollte der unkontrollierte In-
ternetzugang schon gar nicht
moglich sein. Das Internet
biete zwar viele Vorteile in
Sachen Kommunikation und
Informationsvermittlung.

Stress, Mobbing aber auch
Sucht sind gesundheitsrele-
vante Themen, welche auch
die Krankenkassen in Hessen
beschiftigen. Die BKK Werra-
MeifRner mochte deshalb auf
diese Themen aufmerksam
machen und Prédvention leis-
ten. ,Das Beste ist immer,

wenn man es gar nicht so
weit kommen lisst“, so Clau-
dia Kiister, BKK. Uber die Ge-
fahren seien sich die Kinder -
und vor allem die Eltern -
aber oft nicht bewusst.

In Chatrooms koénnten die
Kinder sehr leicht von Men-
schen angesprochen werden,
die es nicht gut mit ihnen
meinten, wie etwa Pddosexu-
ellen (Straftitern). Von Gleich-
altrigen und Alteren bekamen
die Kinder ggf. Videos zuge-
spielt, die nicht fiir ihr Alter
geeignet sind, die zum Bei-
spiel Pornografie, extreme Ge-
walt oder auch Tierquilerei
zeigten. Auf Videoplattfor-
men wiirden den Kindern Vi-
deos in die Timeline gespielt,
die sie moglichst lange auf der
Plattform halten sollen - je
schlimmer der Inhalt, desto
besser. Fiir die Plattform je-
denfalls. Ob Whats-App, Ins-
tagram, YouTube, Snapchat
oder Titktok, von jeder der
einschldgigen Plattform aus
konnten problematische oder
gefdhrliche Inhalte direkt auf

das Smartphone der Kinder

gelangen, ohne dass die Eltern
davon wiissten, warnte die Ex-
pertin. In Videospiele-Apps
wiirden die jungen Nutzer zu-
dem dazu verfithrt, moglichst
lange zu spielen und auch
noch echtes Geld einzusetzen,
um bessere Spielergebnisse zu
erzielen.

Ein grofles Problem sei
auch das Mobbing, dass sich
die Jugendlichen gegenseitig
zufiigten, meist kennten sich
Téter und Opfer in diesem Be-
reich. Das Mobbing ziele auf
Selbstbewusstsein, Korperge-
fiihl oder verletze die Psyche.
Neben  Bewegungsmangel
konne das Mediennutzungs-
verhalten der Kinder und Ju-
gendlichen zu Schlafstérun-
gen fiihren, Aufmerksam-
keitsdefizit bis hin zu psy-
chischen Erkrankungen wie
Depressionen. Und wenn sich
die kinderpornografischen
Videos erst einmal auf dem
Handy befinden, sei dies zu-
dem auch noch strafrechtlich

relevant. zkw

. Alltagsgegenstdnden,

Workshop
+Erzahlen” mit

Dorothea Wecker

Werra-MeiBner - ,Erzdhlen
kann jede und jeder*, sagt Re-
ferentin Dorothea Wecker.
Und sie zeigt dem Publikum ,
wie gut das geht: Alle, die
sich e fiir Kinder engagieren,
sind herzlich zu dem Work-
shop ,Erzdhlen - Einfach am
besten!” am Samstag, 23. No-
vember, eingeladen.

Dorothea Wecker bringt
den Teilnehmern die wich-
tigsten Erzdhlregeln bei und
zeigt, wie mit gewohnlichen
Ge-
schichten erzdhlt werden
konnen. Zusitzlich wird eine
Krippenspiel-Tauschboérse an-
geboten.

Wer mochte, kann sein
Krippenspiel also gerne mit-
bringen. Der Workshop fin-
det statt von 10 bis 14 Uhr im
evangelischen = Gemeinde-
haus St. Crucis in Allendorfin
der KirchstraRe. Um Anmel-
dung wird gebeten bis zum
Montag, 18. November.  esp

Kontakt und Info: Omnibus
— die Freiwilligenagentur, Te-
lefon 05651/3332424, E-
Mail: omnibus@fbs-werra-
meissner.de

Tean 4

Umziige zum Festpreis, Haushalts-
auflésungen, Seniorenumziige

‘R 0561-899990
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SICHERUNGSPOSTEN
' Guter Verdienst
v Krisensicher
' Fiir Qu Ereinsteigerl.""'
v Aufstiegschancen |

>06678 979012
arbeit@bist-du-bereit.com
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...bevor es
andere tun.

TEN JOB!

o, L

Jetzt die letzten Platze buchen!

DIE SCHONSTEN

Weihnachtsmarkte

Leipzig Do.
Aachen Sa.
Lineburg Sa.
Michelstadt So.
Wernigerode Do.
Bremen Sa.
Hamburg Sa.
Niirnberg Di.
Mindestens 6 Std.

DEUTSCHLANDS
05.12.24 ab€49,-
07.12.24 ab € 59,-
07.12.24 ab € 55,-
08.12.24 ab € 49,-
12.12.24 ab € 42,-
14.12.24 ab € 57,-
14.12.24 ab €59,-
17.12.24 ab € 55,-
Aufenthalt vor Ort!

Zustiege: KS - GO - ESW - HelLi

flr Gruppen ab 10 Personen auch andere méglich

O 0560280070
www.froelich-reisen.de




Austausch fiir
Eltern psychisch
kranker Kinder

Eschwege - Fiir Eltern psy-
chisch erkrankter Kinder und
Jugendlicher ist von der
Selbsthilfekontaktstelle des
Kreises ein weiteres Treffen
geplant. Viele Eltern haben
den Wunsch, sich auszutau-
schen, sich zu entlasten und
von Erfahrungen anderer zu
profitieren. Die Selbsthilfe-
gruppe soll dabei unterstiit-
zZen. salz

Kontakt: Selbsthilfekontaktstelle
Werra-MeiBBner, Tel. 0 56 51/30 2
25380, E-Mail: selbsthilfekon-
taktstelle@werra-meissner-
kreis.de

Antik 23.11.

Flohmarkt

Hann. Miinden

Weserpark, ohne Anmeldung ab 7 Uhr

Jakobi

Pflege

e ambulante Pflege
e Hausnotruf
¢ Essen auf Radern
¢ Betreuung
¢ Hauswirtschaft
* Pflegeberatung

24-Stunden-Telefon

05653/914271

36205 Sontra ® Hinter der Wachtmauer 3

Reichensachsen — Und darauf
einen dreifachen Tusch: Die
Karnevalssession in Reichens-
achsen hat standesgemdOg
am vergangenen Montag, 11.
11., mit dem Vorverkauf fiir
drei galaktische Veranstal-

tungen begonnen: die Karne-
valssitzung, die Weiberfast-
nacht und den Kinderfa-
sching — alle unter dem Motto
,Wir heben ab ins weite All
beim Reichensidchser Karne-
val“.

AIII(AIIF 18.11 24 22 11.24

De

Dezember 2024

DIE WEIHNACHTSGANS
AUGUSTE

LOKALES

Wir zahlen sofort den ermittelten Wert in BARGELD aus!

 ANTIQUITATEN WEHRETAL

BARES FUR RARES - DIE EXPERTEN SIND VOR ORT

H Die Karnevalssitzung

Diese Sitzung ist perfekt fiir
alle, die Lust auf einen ab-
wechslungsreichen = Abend
haben: Hochkardtige Tanz-
gruppen mischen das Pro-
gramm aus Sketchen und Bei-

Familienvorstellung

I,I NOVEMBER | | NOVEMBER | | NOVEMBER | | NOVEMBER |

01.|15.00 Uhr
25.|16.00 Uhr

DER GROSSE GATSBY
07.]19.30 Uhr

119 ] 20

2

929

GRAND HOTEL
08.]18.00 Uhr
21.|19.30 Uhr

MADAMA BUTTERFLY
11.119.30 Uhr

i arkenschmick 28, Evlpd m:..yscm i

CINDERELLA
12.,23.]19.30 Uhr

26./18.00 Uhr

+Ringe & Ketten - Alte + Designertaschen
« Goldschmuck - Bernstein

WEIHNACHTSKONZERT
20.|19.30 Uhr

8. EISENACHER
SLAMMERKRIEG
27.|19.30 Uhr

MINNA VON BARNHELM

28. | 19.30 Uhr AUSGESTOPFTE TIERE,
g_.li GEHWEIHE, SCHUHE &
DA CAPO - LEIPZIGER 3 GEiEr;sDTé\h:mE
PFEFFERMUHLE 2. WELTKRIEG
29.|18.00 Uhr Bis zu 5.000,- €

Weitere Termine fir

DIE WEIHNACHTSGANS

finden Sie auf unserer Internetseite.
Theaterkasse: 03691/256-219

nnkaut von Lederjacken, Lederméntel und Lederhosen
aus Glatt- und Wildleder, auch Lammfellméntel

= | ANDES

: EISENACH

Theaterplatz 4+7 | 99817 Eisenach
landestheater-eisenach.de
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Inh. Gilbert Walter . Landstr. 59 . 37287 Wehretal . Offnungszeiten: Mo. - Fr. 10:00 Uhr bis 18:00 Uhr
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Ihre Vorteile:

3 kostenlose Beratung
3 kostenlose Wertschitzung
3 transparente Abwicklung
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trdgen auf und bringen den
Saal des Biirgerhauses in Rei-
chensachsen zum Kochen. Fi-
ner der Hohepunkte wird der
Auftritt der Nachwuchs-Kin-
dergarde werden. Und auch
die Dance Monkeys aus Vier-
bach rocken mit einem Tanz
die Biithne. ,Lasst euch tiber-
raschen, was schon die
Kleinsten zu bieten haben®,
wirbt Viola Schimmelpfen-
nig, Leiterin der Sparte Kar-
neval im SV Reichensachsen.
Es fehlen selbstverstindlich
nicht die Urgesteine des Rei-

chensachser Karnevals, die
»Schoppendales® wund die
Showtanzgruppe. Der be-

freundete Verein aus Fiirsten-
hagen wird mit einer Abord-
nung samt Prinzenpaar zuge-
gen sein und die Karnevalssit-
zung mit Beitrdgen verschie-
dener Gruppen bereichern.
Nach Ende des Programms
wird Ben E, einer der bekann-
testen DJs der Region und Ga-
rant fiir gute Partys, dem Pu-
blikum so richtig einheizen.
Fir Speisen und Getrinke
sorgt das Team von ,Mamma
Mia® im Biirgerhaus.
Termin: Samstag, 15. Februar,
Biirgerhaus am Platz der Nor-
mandie 1. Das Programm be-
ginnt um 20.11 Uhr; Einlass
ist ab 19 Uhr. Es herrscht
freie Platzwahl.

H Die Weiberfastnacht

Bei der Weiberfastnacht sind
Miénner ausschlieRlich auf
der Bithne erlaubt! Der
Abend bietet den ,,Weibern*®
den perfekten Rahmen, um
ausgelassen zu feiern. Tanz-
gruppen mischen das Pro-
gramm auf: So geben sich die
Nachwuchs-Kindergarde, die
Dance Monkeys und auch die
Shoppendales wieder die Eh-

Unterhaltung nicht von dieser Welt: Tanzgruppen aus Reichensachsen und von befreundeten Partnervereinen werden dem Publikum wieder so richtig ein-
heizen. Unser Archivfoto entstand bei der Partysitzung im vergangenen Jahr.

., Wir heben ab ins weite All”

Motto flr Karneval Reichensachsen steht — Ticketverkauf lauft

FOTOS: LORENZ SCHOGGL

re. Die ,Weibercrew“ prisen-
tiert ein kurzweiliges Pro-
gramm mit Sketchen und
Beitrdgen, das auch die
Freunde des Mainnerballetts
aus Pfaffschwende nicht ver-
passen wollen: Die Gruppe ist
regelmdRig zu Gast beim Rei-
chensdchser Karneval. ,Und
vielleicht, liebe Weiber,
kommt an diesem Abend
auch noch ein ganz besonde-
rer Uberraschungsgast vor-
bei“, schmunzelt Viola
Schimmelpfennig.

Nach dem Ende des Pro-
gramms wird der bestens be-
kannte DJ Stephan ,Der Par-
tykonig“ wieder fiir ausgelas-
sene Stimmung sorgen.
Termin: Freitag den 28. Febru-
ar, Biirgerhaus am Platz der
Normandie 1. Das Programm
beginnt um 20.11 Uhr; Ein-
lass ist ab 19 Uhr. Es herrscht
freie Platzwahl

m Kinderfasching

Aufgrund der riesigen Nach-
frage werden in diesem Jahr
gleich zwei Termine fiir den
Kinderfasching angeboten.
Tanzen, Lachen und Spielen:
Der Kinderfasching ist ganz
auf die kleinen Karnevalisten
zugeschnitten.

Neben einem Auftritt der

Kindergarde und den Dance
Monkeys wird es viele Spiele
geben, eine Polonaise und so-
gar Kindersketche. Ganz neu
dabei sind die ,,Schéppchen®,
der Nachwuchs des Manner-
balletts.
Termine: Sonntag den 23. Fe-
bruar, und Sonntag den 2.
Mairz, Biirgerhaus Reichens-
achsen.

Los geht es jeweils um
15.11 Uhr; Einlass ist ab 14.33
Uhr. Es herrscht freie Platz-
wahl. red

Vorverkauf lauft seit Montag

Der Vorverkauf fur den Karneval Reichensachsen startete am
Montag, 11. November. Tickets gibt es bei Schreibwaren Hu-
go Sieberhagen an der LandstraBe 72 in Reichensachsen so-

wie jederzeit online unter karneval-reichensachsen.de.Karten
fur die Karnevalssitzung sowie auch fur die Weiberfastnacht
kosten zwolf Euro im Vorverkauf und 13 Euro an der Abend-
kasse. Das erste Mal werden zwei Termine fur den Kinderfa-
sching angeboten. Die Karten werden dabei termingebunden
verkauft. FUr Kinder kostet der Eintritt einen Euro; Erwachse-

ne zahlen drei Euro.

esp




Auf der Suche nach einem
Weihnachtsgeschenk? Wa-
rum Modelleisenbahnen
ein sinnvolles Prasent fur
Menschen aller Altersgrup-
pen sein kénnen und was
beim Kauf wichtig ist.

Kleine Ziige stoRen Qualm
aus und zischen ratternd
iiber eine selbstgebastelte An-
lage, auf der sich etwa eine
Gebirgslandschaft oder Biu-
me, Hauser und Straf3en be-
finden: Modelleisenbahn-An-
lagen als Hobby lassen die
Herzen vieler Bastelfans ho-
her schlagen. Und zu tun ist
an einer solchen Anlage ei-
gentlich immer etwas. Ob es
nun die Landschaft ist, die
vielleicht schon der Vater
oder der Opa aufgebaut hat,
die nun vervollstindigt wird.
Oder ob etwa eine kleine Lok
Zu reparieren ist. Neugierig
geworden auf den Klassiker?
Sie mochten vielleicht eine
Modelleisenbahn fiir sich
oder verschenken? Tipps:

Ist die Modellbahn ein sinn-
volles Geschenk fiir Kinder -
und ab welchem Alter?

»Modelleisenbahn-Anlagen
tragen dazu bei, technische
und physikalische Vorginge
zu lernen und zu verstehen®,
sagt Hendrik Hagemann vom
Modell-Eisenbahn-Club Essen
& Umgebung. Zugleich for-
dern die Anlagen die Kreativi-
tdt - etwa bei der Suche nach
Losungen, wenn es irgendwo
hakt.

,Einsteigersets  gibt es
schon fiir Kinder ab etwa vier
bis finf Jahren“, sagt Peter
Wieland von der Fachzeit-
schrift ,,Eisenbahn Magazin“.
Das Set ldsst sich mit Ergin-
zungspackungen erweitern.
Es gibt eine Vielzahl von Mar-
ken. Klassiker sind unter an-
derem Marklin, Fleischmann
und Roco, Piko sowie Trix
und LGB - die beiden letztge-
nannten gehdren heute zu
Marklin.

Hinzu kommt: ,,Manche Er-
wachsene verspiiren Lust, ihr
Hobby aus Kindertagen wie-
der aufleben zu lassen®, sagt
der Augsburger Spielzeugfor-
scher Volker Mehringer. An-
dere lassen sich ihm zufolge
mit einem Modelleisenbahn-
Set Wiinsche erfiillen, die in
der Kindheit unerfiillt geblie-
ben sind - aus finanziellen
oder anderen Griinden. Die
Modellbahn kann also auch
ein Geschenk fiir Erwachsene
sein.

SERVICE

Digital mit echtem Dampf

So verschenken Sie Modelleisenbahnen

Schone Schitze: Manche alte und neue Lokomotiven kénnen Sammlerstiicke sein und richtig ins Geld gehen.

Wie viel kostet eine Modell-
eisenbahn?

,Einfache Startersets gibt
es in der analogen Variante
ab circa 200 Euro®, sagt Peter
Wieland. In der digitalen Va-
riante kosten Startersets zwi-
schen 300 und 400 Euro. Die
Anlage wird umso teurer, je
aufwendiger sie gestaltet
wird. Auch bei dem Zubehor
gibt es verschiedene Preis-
klassen. ,Eine Lok kann
durchaus auch mal 1000 Euro
und mehr kosten“, so Wie-
land.

,Glnstiger kann es sein,
Sets oder Einzelteile tiber Ge-
brauchtmodellbérsen zu kau-
fen“, so Hendrik Hagemann.
Generell gilt, immer die An-
gebote mehrerer Hindler zu
vergleichen.

Sollte die Modelleisenbahn
analog oder digital sein?

Vor allem fiir Neueinsteige-
rinnen und Neueinsteiger so-
wie fiir Kinder bietet sich die
digitale Variante an. ,,Zum ei-
nen koénnen damit mehrere
Zige gleichzeitig ohne gro-
Ren Aufwand betrieben wer-
den“, sagt Peter Wieland.
Zum anderen ldsst sich pro-
blemlos steuern, dass in ei-
nem Zug zum Beispiel das
Licht an- und ausgeht oder et-
wa die Bremsen eines Zugs
beim Bahnhofshalt quiet-
schen.

Bei der analogen Variante
lasst sich jede Lok nur auf ih-
rem eigenen Stromabschnitt
betreiben. ,Das Tempo regelt

man tiiber die Stromzufuhr®,
sagt Hagemann. Je mehr
Fahrspannung tiber den Reg-
ler am Trafo eingespeist wird,
desto schneller fahrt der Zug.
Wer mehrere Ziige gleichzei-
tig fahren lassen mdochte,
muss dafiir zahlreiche Schal-
tungen legen.

Zudem muss man zig Ver-
drahtungen vornehmen, da
jede Weiche und jedes Signal
iber einen eigenen Strom-
kreis zu versorgen ist. Auch
muss jedes einzelne Element,
das der Modelleisenbahn hin-
zugefiigt wird, verkabelt und
angeschlossen werden.

Wird die Modelleisenbahn
digital betrieben, fillt eine
Einteilung der Anlage in
mehrere  Stromabschnitte
weg. Es kommen Decoder
zum Einsatz, die die einzel-
nen Loks per Nummer identi-
fizieren konnen. Steuern
lasst sich dann die Modellei-
senbahn sogar via Tablet oder
Smartphone. ,,Ublich sind al-
lerdings spezielle Digitalzen-
tralen®, so Peter Wieland.

Welches Zubehoér wird be-
ndtigt?

Fiir das digitale Anlagensys-
tem braucht man neben ei-
nem Lok- oder Schalt-Deco-
der sowie Signal-Decoder ei-
nen Transformator, einen
Verstirker sowie eine Zen-
traleinheit mit Eingabegerit.
Wer sich fiir das analoge Sys-
tem entscheidet, benétigt ne-
ben einem Transformator ei-
nen Regler sowie Schalter

und Taster.

Welches weitere Zubehor
notig ist, hdngt davon ab, wie
man die Anlage gestalten
mochte. Zur Wahl stehen et-
wa Giiter- oder Personenwa-
gen, zusdtzliche Gleise und
Weichen, Signale, Bahniiber-
gdnge, Briicken oder Signale,
Héiuser, Biaume, Strafen und
vieles mehr.

Welche Modelleisenbahn-
GroBen gibt es und wie viel
Platz brauche ich?

Es gibt sieben verbreitete
Spurweiten.

1. HO: ,Die gingigste ist die
Nenngrofle HO im MaRstab
1:87%, sagt Wieland. Dafiir
wird fiir den Aufbau ein Platz
von mindestens drei Quadrat-
metern bendtigt. 2. Z im MaR-
stab 1:220 - benoétigter Platz:
passt bereits in einen Koffer.
3. N im MafRstab 1:160 - min-
destens ein Quadratmeter. 4.
TT im Mal3stab 1:120 - min-
destens zwei Quadratmeter.
5. 0 im MaRstab 1:43,5 oder
1:45 - mindestens sechs Qua-
dratmeter. 6. I im Mal3stab
1:32 - groRer Hobbyraum. 7.
G im Maf3stab 1:22,5 - wird
zumeist als Gartenbahnanla-
ge aufgebaut.

Wie wird eigentlich der
Dampf erzeugt?

Wer die Modelleisenbahn-
Anlage analog betreibt, fiigt
einen Rauchgenerator in den
Kamin der Lok ein - und
schon fingt es an zu qual-
men. Das gilt auch fiir digita-

FOTO: FABIAN STRAUCH/DPA/DPA-TMN

le Lokmodelle. ,Doch beim
digitalen Betrieb gibt es fiir
das Dampferzeugen eine
Funktionstaste an der Zentra-
le*, sagt Wieland.

Wie viel Pflege und Wartung
erfordert eine Modelleisen-
bahn?

Alle paar Wochen sollte
man die Anlage einschlieRR-
lich Zubeh6r mit einem tro-
ckenen Wedel abstauben
oder auch behutsam absau-
gen. Auch sollten Modellei-
senbahn-Besitzerinnen und -
Besitzer die Motorlager von
Loks ab und an 6len und die
Getriebe fetten. ,Wann der
Zeitpunkt dafiir gekommen
ist, hort man spdtestens,
wenn es quietscht“, so Hage-
mann. tmn

Wir sind
fiir Sie da!

2

Eschwege: @ 05651/308108
Sontra: @ 0 5653/8734
www.awo-mobil-nordhessen.de

(IIWO Nordhessen

AWO mobil -

Pflege Zuhause
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r der dualen Ausbildung
PBaé:'Tfsschule (BS)
« Wirtschaft
V Ernahrung
 Metalltechnik
 Gesundheit
v Bau
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v Kraftfahrzeugtechmk

13:30 - 17:00 Uhr

Fur Ihren ganz personlichen Weg

INFORMATIONS-
NACHMITTAG

Freitag, 22. November 2024

Wir freuen uns auf Sie und lhren Besuch!
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BERUPLICHE SCHULES
ESCHWEGE

Fachoberschule (FOS)
v Wirtschaft

v Sozialwesen

v Technik

Berufsfachschule (BFS)
v Wirtschaft

v Erndhrung

v Mechatronik

v Gesundheit

Das Kollegium der Beruflichen Schulen
Suidring 35 - 37269 Eschwege
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10% -25% -5

Lustzlich auf alle gekennzeichneten Sale-Artikel!

Einladung zum Winterzauber |

beim Mobelkreis Werraland'
Sa, 23. November von 9-17 Uhr s

Mabelkreis Werraland GmbH & Co. Ausstattungshaus KG = -
Thiiringer Str. 6 - 37269 Eschwege - 05651/ 9217-0
Di-Fr 9 - 18 Uhr, Sa 9 - 15 Uhr, Mo geschlossen

BLACK '

2 Wir laden alle herzlich ein zu Kmderpunsch Gliihwein

und leckerem Weihnachtsgeback.

-

Eschwege - www.moebelkreis.de
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Oh, du Suf3e!

Tipps fur gestinderes Schlemmen im Advent

Die Advents- und Feier-
tagszeit bringt verfuhreri-
sche Kalorienbomben. Die
gute Nachricht: Die mUs-
sen wir uns gar nicht ver-
bieten. Vor allem dann
nicht, wenn wir clevere
Entscheidungen treffen,
ein paar gesunde Routinen
einbauen und bewusst ge-
nieBen. Expertentipps im
Uberblick:

Tipp 1: Weihnachtsmarkt:
Setzen Sie auf ndhrstoffreiche
Sattmacher

Ein Bummel {ber den
Weihnachtsmarkt gehoért zur
Adventszeit dazu. Der Buden-
zauber, die Diifte, der Lichter-
glanz: Schlemmen muss hier
sein, keine Frage. Aber was,
wenn man eine etwas gesiin-
dere Entscheidung treffen
mochte?

Daniela Krehl von der Ver-
braucherzentrale Bayern hat
da konkrete Vorschlage: ,Ei-
ne Champignonpfanne ist
der ideale Sattmacher®, sagt
die Erndahrungsexpertin. ,,Pil-
ze bleiben lange im Magen,
enthalten benoétigtes Eiweild
und nur wenig Kohlenhydra-
te.”

Fiir den kleinen Snackhun-
ger empfiehlt sie heille Maro-
nen: ,Sie haben weniger Ka-
lorien als gebrannte Man-
deln, kommen ohne Zucker-
zusatz aus und schmecken
herrlich nussig.“ Maronen lie-
fern auferdem B-Vitamine
und Mineralstoffe wie Kali-
um.

Fettgebackenes und Zu-
ckerhaltiges meidet man bes-
ser —oder gonnt sich nur eine
kleine Portion. Dem zu wi-
derstehen ist einfacher,
wenn man vor dem Losgehen
einen Apfel oder Orange isst.
Das versorgt den Koérper mit
Vitaminen und Ballaststof-
fen.

Tipp 2: Bei Gliihwein und Co.
gilt: am besten selbstgemacht

Ob auf dem Weihnachts-
markt oder im Garten mit
Freundinnen und Freunden:
Adventszeit ist Gliihweinzeit.
Nur enthilt der neben Alko-
hol viel Zucker - eine fatale
Kombi, warnt Erndhrungs-
mediziner Matthias Riedl.

Nicht nur, dass pro Becher
schnell 250 Kalorien zusam-
menkommen, etwa so viel
wie in einer halben Tafel
Schokolade. Laut der Deut-
schen Gesellschaft fiir Ernih-
rung (DGE) gibt es keine un-
bedenkliche Alkoholmenge.
»~Auch Zucker ist neuroto-
xisch und foérdert nach neue-
ren Studien Demenz“, sagt
Riedl. Besonders ungesund
sind ibrigens fetthaltige, sii-
Re Alkoholgetrianke wie Eier-
punsch oder Sahnelikér. ,,Da
kommen neben Kalorien und
Zucker noch viele Zusatzstof-
fe dazu.”

Wer sich das génnen will,
sollte das in MafRen tun. Und
es gilt: Wenn schon bewusst
beschwipst, dann am besten
selbstgemacht. So kann man
die Zuckermenge steuern
und frische Gewtirze dazuge-
ben.

Klasse statt Masse gilt auch
fiir den Wein beim Festessen
oder der Weihnachtsfeier:
,Nicht nachschenken, viel
Wasser dazu und statt Ver-
dauungsschnaps lieber Fen-
chel- oder Kamillentee anbie-
ten — das hilft dem Magen
besser”, sagt Matthias Riedl.

Tipp 3: Machen Sie Platz-
chen mit kleinen Tricks gesiin-
der

Plitzchen werden nihr-
stoffreicher, wenn man einen
Teil des WeiRmehls durch
Vollkorn-, Hafer-, Lupinen-
oder Mandelmehl ersetzt,
sagt Daniela Krehl. ,Zudem
lasst sich der Zuckeranteil im
Rezept um 20 Prozent redu-
zieren, ohne dass die Plitz-

chen an Geschmack einbii-
Ren.“ Zuckerersatzstoffe wie
Kokosbliitenzucker oder Aga-
vendicksaft sind dagegen kei-
ne sinnvolle Alternative. ,,Zu-
cker bleibt Zucker“, sagt Mat-
thias Riedl.

Wem die Zeit zum Selber-
backen fehlt, fiir den ist laut
dem Erndhrungsmediziner
Marzipan zum Naschen eine
gute Wahl: ,,Und zwar mit 57
Prozent Mandelanteil.“ Seine
Faustregel: Je stirker ein Pro-
dukt verarbeitet ist, je mehr
Zucker und Farbstoffe es ent-
hilt, desto weniger gehort es
auf den bunten Teller. Daher:
,Lieber wenig, aber hochwer-
tige Confiserieprodukte kau-
fen als Massenware.“

Tipp 4: Machen Sie Winter-
gewiirze zu lhren Verbiinde-
ten

Zimt, Kardamom, Nelken
und Co. gehoren in die Ad-
vents- und Weihnachtszeit.
Ihre gesundheitsfordernde
Wirkung kann man sich zu-
nutze machen.

Ein Beispiel: ,Zimt hilft,
den HeiRhunger auf SiiRRes zu
reduzieren“, sagt Daniela
Krehl. Und: Wer sich eine hei-
Re Schokolade anriihrt, kann
einfach eine Prise davon in
die Milch geben, dann fillt
gar nicht auf, wenn am Ende
etwas weniger Schokolade
im Becher ist. Und damit
auch etwas weniger Zucker.

Echte Vanille setzt Gliicks-
hormone frei, Kardamom ist
gut fiir die Verdauung und
Gewtrznelken haben ent-
ziindungshemmende Eigen-
schaften. Frisch gemahlen
sind sie besonders aroma-
tisch und wohltuend.

Tipp 5: Bauen Sie viel Gemii-
se ins Festmenii ein

Ein Festessen soll Genuss
bereiten, viele (Kindheits-)Er-
innerungen und Traditionen
hédngen daran. Doch es gibt
Stellschrauben, an denen wir

Stellenangebote

SERVICE

In MaBen: Glihwein enthalt viel Zucker und Alkohol.

drehen konnen, damit das
Menii etwas leichter wird:
Vorspeise, Beilage und Des-
sert.

,Ein Salat als Vorspeise ist
eine leichte Alternative zur
Cremesuppe“, sagt Daniela
Krehl. ,Er liefert Bitterstoffe
und sittigt, ohne zu belas-
ten.“

Riedls Tipp fiir die Haupt-
speise: den Teller mit viel Ge-
miuise, allen voran Rotkohl
fiillen. ,Rotkohl ist ein echtes
Superfood - entziindungs-
hemmend, blutdrucksen-
kend und gut fiirs Herz", sagt
Riedl. Vom Festtagsbraten
sollte man ein kleines Stiick
wdhlen.

Fettarm muss es beim
Weihnachtsessen nicht zwin-
gend zugehen. ,Fett ist ein
wichtiger Geschmackstriager
und sorgt fiir Sittigung”, so
der Erndhrungsmediziner.
Vor allem pflanzliche Fette
seien gesund.

Als Nachtisch passt der
klassische Bratapfel. Mit
frisch gemahlenen Niissen
und nicht zu viel Vanillesof3e
liefert er Vitamine und Bal-
laststoffe. Auch hier gilt:
Selbstgemacht ist am besten,
denn so weify man genau,
was drinsteckt.

Tipp 6: Bewegung bereitet
ein gutes Bauchgefiihl

Schmuddelwetter ladt
nicht gerade dazu ein, nach
draufen zu gehen. Doch Be-
wegung ist unverzichtbar.
Nicht nur, um Kalorien zu
verbrennen und das Voéllege-
fithl zu lindern, sondern
auch, um Glickshormone
auszuschiitten. ,Vor allem in
Gemeinschaft macht Bewe-
gung Spalk”, sagt Matthias
Riedl. Und sie lenkt vom Na-
schen ab.

Wer sich fiir einen Spazier-
gang nur schwer motivieren
kann, sollte sich ein konkre-
tes Ziel aussuchen: ein Café,
die Bowlinghalle, das Fitness-
studio. Und auch feste Verab-
redungen und Termine erho-
hen die Motivation. Falls das
Wetter wirklich so ungemiit-
lich ist, dass man nicht vor
die Tir gehen mag: die
schonsten =~ Weihnachtshits
auflegen und zu Hause los-
tanzen.

Tipp 7: Pflegen Sie gesunde
Erndhrungsroutinen abseits
des Schlemmens

Die Experten raten in der
Vorweihnachtszeit: Essen Sie
sich zu den Hauptmahlzeiten
satt, achten Sie auf ausrei-

Verkauf
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chend Protein und Gemiise,
lassen Sie das Friihstiick
nicht ausfallen. Schokolade,
Kekse und Co. verstaut man
am besten etwas auller Sicht-
weite.

Wenn schon Naschen,
dann am besten direkt nach
dem Mittagsessen. ,Das ver-
hindert, dass der Blutzucker-
und damit auch der Insulin-
spiegel hoch bleibt“, sagt
Matthias Riedl. Das Problem
daran: Insulin hilft dem Kor-
per, Fett einzuspeichern.

Was man sich in dieser Zeit
auch klarmachen darf: ,Ge-
sunde Erndhrung macht
Spaf. Verzicht ist gar nicht
notig“, sagt Matthias RiedL
Was niemals funktionieren
kann, ist sich etwas zu verbie-
ten, ohne befriedigenden Er-
satz zu schaffen. Daher rit er:
,Bieten Sie sich kulinarisch
etwas an.“ Das kann ein be-
sonderer Tee sein, frisches
Obst oder Niisse zum Selber-
knacken.

Und: Man nimmt nicht zwi-
schen Weihnachten und Sil-
vester zu, sondern zwischen
Silvester und Weihnachten.
Ein paar wenige Tage tber
den Striange zu schlagen, fillt
sprichwortlich nicht ins Ge-
wicht. tmn

Landwirtschaft & Forsten

unseres Teams mehrere

Kundenberater

Aufgaben:

Reklamationsbearbeitung
Anforderungen:

kundenorientiert
« Sie arbeiten gerne im Team

Wir bieten:

« Ein interessantes Aufgabenspektrum

B i M S I
"-T*:;% KundenService

Nordhessan GmbH

Wir, die KSN Kundenservice Nordhessen GmbH in Kassel, sind seit 15 Jahren fiir die
Ippen-Mediengruppe im Bereich Kundenservice tatig und suchen ab sofort zur Verstarkung

auf Minijobbasis und in Teilzeit

+ Die Kundenberatung rund um die Abonnementwelt der Tageszeitungen und
Anzeigenblatter verschiedener Verlage der Ippen Mediengruppe

« Die telefonische und schriftliche Bearbeitung der Auftrage unserer Leser und
Anfragen der Interessenten zu unseren Produkten und Aktionen sowie die

« Sie kommunizieren mit lhrer freundlichen und empathischen Art service- und

« Sie haben idealerweise bereits Erfahrung im Kundenservice
« Sie verfiigen bestenfalls Giber eine kaufmannische Ausbildung

« Einen langfristigen und sicheren Arbeitsplatz mit einer fairen Vergiitung

« Ein flexibles Arbeitszeitmodell innerhalb der Servicezeiten

« Eine mehrwdchige und personliche Einarbeitungszeit

« Ein nettes, aufgeschlossenes Team in einer sehr guten Arbeitsatmosphére

« Ein Wechsel zwischen mobilem Arbeiten und Prasenz nach Einarbeitung méglich

Mdchten Sie Teil unseres Teams werden? Dann freuen wir uns tiber Ihre aussagekraftigen
Bewerbungsunterlagen an stefan.voss@dierichs.de

KSN Kundenservice Nordhessen GmbH - Frankfurter StraBe 168 - 34121 Kassel

—_— —
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Zusteller ..o

Wir suchen Zusteller

B Thurnhosbach
M Hitzelrode

Springer o
In Festanstellung
B Herleshausen

® Waldkappel

Bewirb dich jetzt!

- i
Bester Nebenjob: Zusteller der Werra-Rundschau
in den frihen Morgenstunden

zur Urlaubs- und Krankenvertretung in:
H Altefeld
B Vockerode

M Berkatal
B Sontra

Telefonisch unter 05651 3359-50
oder D logistik@werra-rundschau.de

\'"z1Werra-Rundschau

-

H Ringgau

Unser Ziel:

Kein Kind soll auf der Stral3e enden!

Informationen unter www.strassenkinder.de

DON BOSCO
Jtvapenkinder

Konto DE78 3705 0198 1994 1994 10

GrdBer - noch giinstiger - schdner!
(1] ohi“ zu."

Kimm!
NEUE:
Wischetrockner
Waschmaschinen
Geschirrspiiler
Einbauherd mit Cr-Feld

ab € 129,-
ab € 199,-
ab €199,-

€299,-

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

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

Ankauf

1A Buche ab 65,00 € = 0152-28000388
www.brennholzhandel-vey.de

1A-Buchenbrennholz, trocken

und ofenfertig, ab 90 €.
www.brennholzfahrer.de - Tel. 0172 - 5 21 11 21

Brennholz Buche/Eiche 79 € SRM
30 cm, 5 SRM 440 € oder 10 SRM 790 €
50 km KS m. Lief. Tel. 0176 62681914

Buche Brennholz
Tel. 05684 931670

Immobilienankauf

Verkaufen Sie lhre

Immobilie
Bestpreis 06625 1820

Immobilien-Sofortkauf e

NEU - ABHOLSERVICE!

WIR HOLEN IHRE
GERATE BEI IHNEN
ZUHAUSE AB.

maoney pOint

Auto-Ankaufe

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

Bekanntschaften

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

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

Modelleisenbahn und Zubehor
gesucht. Telefon 05544 912031

Zcitunglesen heifit
informiert sein

Gertrud, 72 )., blonde Witwe, mit
schlanker Figur u. schénen Kurven, viel
junger wirkend. Bin einfiihlsam, warm-
erzig, hduslich, umsorge u. verwéhne
gerne. Nach Uberstand. Schicksals-
schlag winsche ich mir wieder einen
aufrichtigen Lebenspartner. Rufen Sie
leich Gb. PV an, die Einsamkeit ist so
urchtbar. Tel. 01520-8293309

Martina, 60 J., mit toller Figur, bin eine
gute Gastgeberin u. mag es, mit liebe-
voll selbstgekochtem Essen zu verwéh-
nen. Jetzt in der dunklen Jahreszeit ist
das Alleinsein am schlimmsten. Gibt es
e. ehrl. Mann der es mit mir versuchen
mochte? Ich wirde Dich mit m. Auto be-
suchen o. zu mir einladen, wenn Du Ub.
PV anrufst. Tel. 0176-57889239
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So gelingen feste Nagel

Apotheker empfehlen eine spezielle NAHRSTOFFKOMBINATION.

Brichige Nagel kénnen
schnell ungepflegt wirken
und mindern unser Selbst-
bewusstsein. Dabei handelt
es sich bei dem Problem viel
haufiger um ein Ungleichge-
wicht im Nahrstoff-Haushalt
als um mangelnde Pflege...

Wer zu sproden oder briichigen
Nigeln neigt, fiihlt sich in der
Offentlichkeit oft unwohl. Auch
wenn die Frisur gut sitzt und das
Outfit perfekt passt — die Hiande
werden lieber versteckt.
Tatsache ist: Wahrend die eige-
ne Pflege natiirlich einen wichti-
gen Baustein fiir feste Nagel dar-
stellt, ist es damit oft trotzdem
noch nicht getan. Denn hinter
briichigen Nageln konnen letzt-
endlich zahlreiche andere duf3e-
re Einfliisse stecken. Zum Bei-
spiel haufiges Handewaschen
oder auch das regelmiBige Tra-
gen kiinstlicher Fingernagel.

Meist liegt die Ursache fiir brii-
chige Fingernigel aber nicht
auBerhalb, sondern innerhalb

unseres Korpers. Und zwar in
Form eines Ungleichgewichtes
im Vitamin- und Mineralstoff-
haushalt. In diesen Fallen brau-
chen die Nigel eine optimierte
Versorgung von innen.

Das Problem

an der Wurzel packen

Fragt man Osterreichische Apo-
theker, so sind deren klare Emp-
fehlung die Dr. Bohm® Haut Haa-
re Négel Tabletten.* Diese sind
nun auch in Deutschlands Apo-

Mag.

Dirk Meier,
Nd&hrstoff-
Experte

Silizium -
Warum ist es
so wichtig fiir
feste Ndagel?

theken erhiltlich und haben be-
reits viele Anwender iiberzeugt.
Sie setzen mit wissenschaftlich
belegten Mikronéhrstoffen ge-
nau dort an, wo duflerliche Pfle-
ge nicht hinkommt: direkt an
der Nagelwurzel.

Silizium

reduziert Briichigkeit

Bei den Dr. Bohm® Haut Haare
Nagel Tabletten ist besonders
der hohe Anteil an Goldhirse
hervorzuheben. Dabei handelt

) EXPERTEN-WISSEN

Silizium arbeitet im Korper
wie ein Feuchtigkeitsspeicher
- so auch in den Néageln. Da-
durch trocknen diese weniger
schnell aus und werden nicht
sprode bzw. brechen ab.

Eine Studie zeigt: Nach mehr-
wochiger Einnahme von Sili-
zium erhoéhte sich die Bruch-
festigkeit deutlich.**

es sich um einen pflanzlichen
Silizium-Lieferanten. Er sorgt
dafiir, dass die N&gel mehr
Feuchtigkeit speichern konnen,
wodurch sie weniger schnell
austrocknen und sprode wer-
den. Eine aktuelle Studie unter-
mauert dies eindriicklich: Nach
mehrwochiger Einnahme von
Silizium erhohte sich die Bruch-
festigkeit deutlich.**

Weitere Inhaltsstoffe sind etwa
MSM (ein natiirlicher Schwe-
fel) fiir starke Niagel sowie das
»Schonheitsvitamin® Biotin, das
die Einlagerung des besagten
Schwefels in die Nagelplatte zu-
sétzlich unterstiitzt.

Ideal versorgt

Wichtig zu wissen: Wahrend es
zwar moglich ist, diese Nihr-
stoffe auch iiber die alltdgliche
Ernahrung zuzufiihren, sind die
notigen Mengen dafiir kaum in
einem realistischen Speiseplan
zu verwirklichen. Die Einnahme
eines hochwertigen Nahrungser-
ganzungsmittels wie Dr. Bohm®
Haut Haare Nigel hingegen leis-
tet aufgrund der hohen Dosie-
rung der einzelnen Inhaltsstoffe
einen wesentlichen Beitrag zu
festen Nageln.

Unser Tipp:

Es empfiehlt sich eine kurmaBi-
ge Einnahme der Tabletten iiber
2 bis 3 Monate. So lange brau-
chen die Nagel in etwa, um sich
zu regenerieren.

*Apothekenabsatz Mittel fir Haare und Nagel It 1QVIA
Osterreich OTC Offtake MAT 08/2024.

**Barel A et al. Effect of oral intake of choline-stabili-
zed orthosilicic acid on skin, nails and hair in women
with photodamaged skin. Arch Dermatol Res 2005;
297 (4):147-53.;

Apotheken-Tipp

bei bruchigen Nageln

Dr. Bohum® .':"
Haut Haare Nagel
Schénheitskur _ i

———
—

R, W

Wichlige Mikrendhmlalie
fiir schéne Hout, Hoore Tg
und Hagel*

Eine Zusammensetzung, die Apotheker
und Anwender iiberzeugt:

@ Silizium aus der Goldhirse als
Feuchtigkeitsspeicher flr die Nagel

@& Naturlicher Schwefel (MSM)
+ Biotin flr bruchfeste N&agel

@ Sichtbare und spUrbare Ergebnisse

JETZT SPAREN: 2+1 GRATIS

3 Packungen zum Preis von 2

in praktischer Vorteilspackung.

Dr. B6hm® Haut Haare Nagel Schénheitskur.
FGr Inren Apotheker. 180 Stk. PZN 18851135




Fiinfter Nikolauseinsatz der Freiwilligen Feuerwehr der Stadt Sontra

Am 6. Dezember, dem Nikolaustag,
wird der Nikolaus zum funften Mal im
roten Feuerwehrauto zu den Sontraer
Kindern kommen und eine tolle Uber-
raschung vorbeibringen. Zwischen 16
Uhr und 21 Uhr wird er in der Kernstadt
und den Stadtteilen daher unterwegs

sein.

Bild malen und Nikolaus-Geschenk er-

halten: Wer ein Nikolaus-Geschenk er-
halten mochte, malt bitte ein schénes

Bild und wirft es bis spatestens zum 25.
November in den Briefkasten des Rat-

hauses. Ganz wichtig dabei ist, dass auf
der Ruckseite des Bildes der Kinderna-
men und die Adresse gut lesbar ge-

schrieben wird, damit der Nikolaus die
Kinder finden kann.

Die Feuerwehr wird am Nikolaustag un-
terwegs sein, klingeln und die Uberra-
schung vor der HaustUr abstellen.

Die Feuerwehr Sontra und die Stadt
Sontra freuen sich auf viele, schone
Bildeinsendungen.

FOTO: STADT SONTRA

Kupferstadter

Adventsmarkt
Stadt Sontra

Sontra — Die Stadt Sontra
wird auch in diesem Jahr in
der Vorweihnachtszeit ge-
meinsam mit den ortlichen
Vereinen, Initiativen sowie
interessierten = Markthénd-
lern aus Nah und Fern den
historischen Marktplatz der
Berg- und Hénselstadt in ei-
ne stimmungsvolle Atmo-
sphére aus Lichterglanz und
Farbenpracht verwandeln.

Festliche Kldnge und ver-
fithrerische Geriiche laden
daher Giste aus Nah und

Fern zum traditionellen
Kupferstidter Adventsmarkt
ein.

Der festliche Budenzauber
mit den liebevoll aufgebau-
ten Stinden findet am Frei-
tag, 29. November, von 18
bis 22 Uhr und Samstag, 30.
November, von 14 bis 20 Uhr
um den Bereich des Sontraer
Marktplatzes statt.

Ein attraktives Rahmen-
programm fiir Grof und
Klein sorgt hierbei fiir beste
Unterhaltung. red

KUPFERSTADTER
ADVENTSMARKT

189:30 Uhr Lightshow "Himmiische
Lichter - Lichtes, die su

Herzen gehen™

200 Unr Woihnachtskinssiker &
Chrisimas Sangs

14:00 Uhr Markitreiben

12:30 Uhr AHe Sontrocr Kindortsgos:
statten singon Welhnachis
Heder

15:00 -

1000 hr

Diehkoriarnn van

Weihnachtsplitzchen

15:30 Whr

16:00
17130 Uhr Advontsmar

18:00 Uhr Marchingband

Thi Silver Ligns Sandea iV,
19:00 Ukhr Weilinnehtaklassiker &

Christrmits Songs

Kupferstadter Adventsmarkt: findet am 29. und 30. Novem-

ber 2024 in Sontra statt.

Katholische Kirchen

16. November

17 Uhr: Vorabendmesse in
Nentershausen

17. November

10.45 Uhr: Sonntagsmesse in
Sontra

FOTO: STADT SONTRA

Service von Juwelier Kunze
Goldschmiedearbeiten,
Reparaturen und Anfertigungen
Tel. und WhatsApp 05653-643

Goldankauf bei Juwelier Kunze
Wir kaufen alten Schmuck, Miinzen,

Bestecke, Zahngold
Tel. und WhatsApp 05653-643

Neuer Vorlesetag

Vorleser besuchen Kitas in Sontra

Sontra — Auch in diesem Jahr
wird in den sechs Kinderta-
gesstitten der Stadt Sontra
wieder vorgelesen. Bereits
zum dritten Mal werden Biir-
germeister Thomas Eckhardt,
Hinselmeister Dr. Daniel
Kohl und Stadtbrandinspek-
tor André Bernhardt die Kin-
dertagesstitten besuchen
und spannende Geschichten
vorlesen.

Biirgermeister Thomas
Eckhardt liest in der katholi-
schen Kindertagesstitte und
AWO-Kindertagesstitte ,,Villa
Kunterbunt“. Die Kinder der
Kindertagesstitte ,Wiesen-
wichtel” Ulfen und die Spiel-
und Lernschule ,Rabennest”
Berneburg diirfen sich tiber
den Besuch des Hanselmeis-
ters Dr. Daniel Kohl freuen.
Mit seinem  Feuerwehr-
Dienstfahrzeug wird Stadt-
brandinspektor André Bern-
hardt die Kindertagesstitten
,Bunte Welt* Wichmanns-
hausen und die evangelische
Kindertagesstitte ansteuern.

»Es ist wichtig, dass unse-
ren Kindern in der heutigen
digitalen Welt vorgelesen
wird. Jeder weiR, dass Kinder
viel Fernsehen schauen oder
digitale Endgerite nutzen.
Dabei ist es doch so wichtig
Kindern vorzulesen - man
verbringt Zeit miteinander,
kommt ins Gesprdch, génnt
sich dadurch eine kleine Aus-
zeit im oft trubeligen Alltag.
Vorlesen vergrofRert auch

STADTVERWALTUNG

Mitteilungen und Berichte
fiir den Sontraer Stadtku-
rier miissen der Verwaltung
montags bis 11 Uhr vorlie-
gen. Spdter eingehende Mel-
dungen koénnen nicht be-
ricksichtigt werden.
Ehejubilden

werden nur dann im Stadt-
kurier veroffentlicht, wenn
die Betroffenen dies wiin-
schen und sie ihren
Wunsch rechtzeitig, das
heilt bitte mindestens drei
Wochen vor dem Jubila-
umstag, im Vorzimmer des
Blirgermeisters mitteilen.

den Wortschatz, fordert Fan-
tasie, Vorstellungsvermogen
und Fantasie und macht Lust
aufs Lesenlernen®, so Biirger-
meister Thomas Eckhardt,
der sich schon besonders auf
die leuchtenden Kinderaugen
freut, wenn er, Hinselmeis-
ter und Stadtbrandinspektor
zum Lesen in die Einrichtun-
gen kommen werden.

Blicherpakete fiir
Kindertagesstatten

Die Partnerschaft fiir De-
mokratie im Werra-MeifRner-
Kreis setzt sich seit 2015 im
Rahmen des Bundespro-
gramms ,,Demokratie leben!“
fiir eine Region der Demokra-
tiebildung und der Stirkung
von Vielfalt und Akzeptanz
ein. Das Motto des diesjdhri-
gen Aktionstages lautet ,,Vor-
lesen schafft Zukunft“! und
so wurden von der Fach- und
Koordinierungsstelle  sechs
Biicherpakete fiir die Sontra-
er Kindertagesstatten kosten-
los zur Verfiigung gestellt.
Die Kinder werden sich iiber
die neuen Biicher sicherlich
sehr freuen.

Bundesweiter
Vorlesetag

Seit 2004 ist der Bundes-
weite Vorlesetag Deutsch-
lands groRtes Vorlesefest und
begeistert auf gemeinsame
Initiative von DIE ZEIT, Stif-
tung Lesen und Deutsche
Bahn Stiftung als 6ffentliches
Zeichen alljahrlich am drit-
ten Freitag im November Kin-
der und Erwachsene fiir die
Bedeutung des Vorlesens. red

ZEUGEN JEHOVAS

Jeden Mittwoch um 19 Uhr
und jeden Samstag um 18
Uhr im Kirchengebaude der
Gemeinde Sontra: Schlesien-
straBBe 1, Eschwege.

Die Gottesdienste finden so-
wohl als Prasenzveranstal-
tung und auch per Video-
konferenz statt. Weitere In-
fos unter 0 56 53/6 33 98 28.

PROGRAMMVORSCHAU

Sonntag, 17. November
Flohmarkt

6 bis 15 Uhr: Kram- und Trodel-
markt, StraBenmarkt mit Atmo-
sphdre, Imbiss vorhanden, Breit-
wiese Sontra

Werratalverein

12 Uhr: Wanderung, Gedacht-
nisveranstaltung des Werratal-
vereins 1883 e. V. auf dem Ho-
hen MeiBner. Vom Schwalbental
zu den Seesteinen, ca. 7 km,
ebener Weg. Kaffee-Einkehr-
maoglichkeit im Naturfreunde-
haus am MeiBner

Zum Volkstrauertag

Singen in Blankenbach und
Wolfterode am Ehrenmahl

Montag, 18. November

Stadt- und Schulbibliothek

15 bis 18 Uhr: Stadt- und Schul-
bibliothek gedffnet, Adam-von-
Trott-Schule, JahnstraBe

Stadt Sontra

18.30 Uhr: Vortragsveranstal-
tung der Stadt Sontra zum The-
ma Heizen in Kooperation mit
LEA HESSEN - Landesenergie
Agentur und der EAM im Bur-
gerhaus. Das 2024 in Kraft ge-
tretene Gebdudeenergiegesetz
(GEG) wird ebenfalls

Thema sein.

Dienstag, 19. November
AWO-Ortsverein Sontra

14.30 Uhr: Begegnungsnach-
mittag im BlickPunkt mit Kaffee-
und Spieleangebot in den Radum-

Gardziella
Brillenhaus-Blankenbach 06627 8686

lichkeiten der Burgerhilfe, Nie-
derstadt 41. Auch Nichtmitglie-
der sind herzlich willkommen.
Wohltatigkeitskonzert

19.30 Uhr: Wohltatigkeitskon-
zert des Heeresmusikkorps Eger-
landbesetzung, Einlass: 19 Uhr,
Burgerhaus

Mittwoch, 20. November
Wochenmarkt Sontra

9 bis 13 Uhr: Lecker, lebendig
und regional. Der Sontraer Wo-
chenmarkt in der Braugasse mit
einem frischen und bunten An-
gebot an Produkten aus der Re-
gion

Biirgerhilfe Sontraer Land

14 bis 16 Uhr: Treffen im Café
FreiRaum fur Fluchtlinge, Gast-
geber und Interessierte, Nieder-
stadt 41

Donnerstag, 21. November
Biirgerhilfe Sontraer Land

11 bis 14 Uhr: Mittagstisch fur
Senioren im Blickpunkt, Nieder-
stadt 41

Stadt- und Schulbibliothek

16 bis 19 Uhr: Stadt- und Schul-
bibliothek geoffnet, Adam-von-
Trott-Schule, JahnstraBBe

Freitag, 22. November

Ev. Familienbildungsstatte

10 bis 11 Uhr: Handyfit, Veran-
staltung der Ev. Familienbil-
dungsstatte Werra-MeiBner,
Burgerhilfe, Niederstadt 41

06627/8686

ch Gardziella

Blirgerhilfe

Jahreshauptversammlung am 22.11.

Sontra — Sehr geehrte Ver-
einsmitglieder, hiermit
mochten wir fristgerecht zu
unserer ordentlichen Jahres-
hauptversammlung am Frei-
tag, 22. November, um 17.00
Uhr in den Blickpunkt der
Biirgerhilfe Sontraer Land e.
V., Niederstadt 41, einladen.

Antrage zur Mitgliederver-
sammlung sind spdtestens
sieben Tage vor der Ver-
sammlung einzureichen.

Die  Mitgliederversamm-
lung ist ohne Riicksicht auf
die Anzahl der anwesenden
Mitglieder beschlussfihig.

Tagesordnung:

1. Eroffnung, BegrifSung
und Feststellung der Be-
schlussfahigkeit

2. Totengedenken

3. Antrdge auf Anderung
der Tagesordnung

4. Bericht des Vorsitzenden

5. Bericht des Kassierers fiir
die Geschiftsjahre 2021 und
2022

6. Bericht der Kassenprtifer

7. Antrag auf Entlastung
des Vorstandes

8. Sdtzungsidnderung

9. Wahl neuer Kassenprii-
fer

10. Verschiedenes

Entwurf

Anderung zur Satzung der
Biirgerhilfe Sontraer Land
e.V. vom 31. Juli 2008

Aufgrund des § 14 (Sat-
zungsdnderung und Aufl6-
sung) der Satzung des Biirger-
hilfe Sontraer Land e.V., hat
die Mitgliederversammlung
am 22. November 2024 die
folgende Anderung der Sat-
zung der Biirgerhilfe Sontra-
er Land e.V.vom 31. Juli 2008,
beschlossen:

§ 1 Anderungen

§ 10 Abs. 2f (Mitgliederver-
sammlung) der Satzung der
Biirgerhilfe Sontraer Land
e.V. erhilt folgende Neufas-
sung:

(2) Die Mitgliederversamm-
lung ist ohne Riicksicht auf
die Anzahl der anwesenden
Mitglieder beschlussfihig.

(3) Die Mitgliederversamm-
lung ist mindestens einmal
im Jahr durch den Vorstand
einzuberufen. Die Mitglieder
des Vereins, sind unter Mit-
teilung der Tagesordnung,
einzuladen. Die elektroni-
sche Form der Einladung (E-
Mail) bedarf der Bekanntgabe
der E-Mail-Adresse sowie der
damit verbundenen Zustim-
mung des Mitgliedes. Die La-
dungsfrist betrdgt 14 Tage.

§ 2 Inkrafttreten der Ande-
rungen. Die Anderung der
Satzung der Biirgerhilfe Son-
traer Land e.V. tritt mit Be-
schluss durch die Mitglieder-
versammlung in Kraft.

WIR GRATULIEREN

17. November

80 Jahre: Meta Meister, Eckeberg
3, Wichmannshausen

20. November

80 Jahre: Bodo Schick, Goldbach
4, Krauthausen

21. November

75 Jahre: Lydia Schellhase, Hohen-
weg 10, Wichmannshausen

70 Jahre: Uwe Spychala, Kasta-
nienweg 3, Mitterode

22. November
75 Jahre: Thomas Dexheimer, We-
serstralBe 3, Sontra

Die Eheleute Wilfried und Petra
Schlund, BarbarastraB3e 16,
36205 Sontra, feiern am 22. No-
vember 2024 das Fest der golde-
nen Hochzeit.

Wir gratulieren sehr herzlich!
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Wasserharte fiir die Stadt Sontra und Ortsteile

Auszug aus den Wasseruntersuchungen gemaf Trinkwasserverordnung durch das Institut Fresenius, Gottingen, vom 30. April

bis 19. Juni 2024 fur die Wasserversorgungsanlagen der Stadt Sontra

Anlage Stadtteile Hartebereich | Gesamtharte °dH | Calcium mg/l Magnesium mg/l
Sontra Tiefzone einschl. Hornel hart 27,3 146,0 29,9
Hochzone hart 19,3 110,0 16,8
Sontra-Ulfen Ulfen
Breitau hart 14,6 70,9 20,3
Krauthausen
Sontra-West Stadthosbach
Heyerode
Hubenthal hart 17,6 86,4 23,8
Thurnhosbach
Berneburg
Sontra Blankenbach
n hart 15,2 73,9 20,9
Wolfterode
Wichmannshausen hart 14,4 73,5 17,8
Diemerode hart 15,9 79,3 20,8
WeiBBenborn hart 16,9 87,6 20,3
HB Kaserne hart 22,5 119,0 25,3

Hartebereich weich: <8,4 °dH, Hartebereich mittel: 8,4 bis 14 °dH, Hartebereich hart: >14 °dH

Sontra, 4. November 2024, gez. Thomas Eckhardt, Blurgermeister

Verunreinigungen
durch Hundekot

Die Stadtverwaltung informiert

Sontra — In letzter Zeit hiufen
sich die Beschwerden, dass es
immer wieder zu Verunreini-
gungen durch Hundekot auf
offentlichen Straflen und
Gehwegen kommt, insbeson-
dere in Sontra, u. a. in den Be-
reichen des Marktplatzes,
HerrenstraRe. Aber auch in
anderen Bereichen mehren
sich die Beschwerden tiber
Hundekot. Die betreffenden
Hundehalter werden aufge-
fordert, Ihre Hunde nicht frei
umherlaufen zu lassen und
Hundekot unverziiglich zu
beseitigen. Hundekottiiten
sind kostenlos im Rathaus,
Marktplatz 6 (Rathaus), er-
hiltlich. Wir weisen in die-
sem Zusammenhang auf das
bestehende Ortsrecht der

renabwehrverordnung iber

das Halten von Hunden hin,

wonach

m Hunde nicht ohne Aufsicht
umbherlaufen dirfen und

m Hundehalter dafiir Sorge
zu tragen haben, dass of-
fentliche StraRen, Wege
und Plitze nicht durch

Hundekot verunreinigt

werden.

Vorsitzliche oder fahrléssi-
ge Zuwiderhandlungen kon-
nen mit einer hohen Geldbu-
Re geahndet werden.

Wir diirfen im Interesse al-
ler Biirgerinnen und Biirger
der Stadt Sontra um Beach-
tung dieser vorgenannten
Punkte bitten.

Sontra, 8. November 2024

gez. Thomas Eckhardt

Schulpforte 6ffnet sich

flr Interessierte
Adam-von-Trott-Schule ladt am 30.11. ein

Sontra — Am Samstag, 30. No-
vember, Offnen wir wieder
unsere Schulpforten zu ei-
nem ,Tag der offenen Tir*.
In der Zeit zwischen 10 und
13 Uhr wollen Lehrerinnen
und Lehrer, Schiilerinnen,
Schiiler und Eltern allen Inte-
ressierten die Adam-von-
Trott-Schule als mogliche
weiterfithrende Schule nach
Klasse 4 sowie nach Klasse 10
vorstellen. In diesem Jahr
wird die Schule im Rahmen
der zentralen Begriiffung um
10 Uhr im Foyer des Hauptge-
biaudes als ,Gesundheitsfor-
dernde Schule“ zertifiziert.
Das Zertifikat wird von Ver-
tretern des Schulamtes tiber-
reicht werden. Nach der Be-
griiRung laden wir zu einem
Rundgang durch die Schule

lern Einblicke in unsere pdda-
gogische Arbeit. Daneben be-
steht die Moglichkeit, in Ein-
zelgespriachen mit Vertretern
der Schulleitung, des Eltern-
beirats, des Fordervereins
und weiteren schulischen
Gremien personliche Fragen
zu stellen, z. B. zum Betreu-
ungsangebot am Nachmittag,
zur inklusiven Beschulung
oder zu Angebot und Organi-
sation unserer Oberstufe. Al-
le Grundschulkinder erwar-
tet aullerdem eine ,Schnit-
zeljagd®“ durch das Gebédude,
bei der wohlschmeckende
Preise zu gewinnen sind. Fir
das leibliche Wohl ist wie im-
mer bestens gesorgt. ,,Wir
freuen uns darauf, viele Inte-
ressierte bei uns begriif3en zu
diirfen”, sagt Schulleiter Oli-

NOTDIENSTE

ARZTE
Notfallnummer fur den Bereit-
schaftsdienst: 116 117

AUGENARZTE
Notdienstzentrale Eschwege:
05651/192 92

ZAHNARZTE

Zahnarztlicher Notfallvertre-
tungsdienst fur den Bereich
Eschwege: 0180/560 70 11
(gebuhrenpflichtig)

APOTHEKEN

16. November
Adler-Apotheke, Obermarkt 23,
Eschwege, 0 56 51/33 54 30
17. November
Struth-Apotheke, Freiherr-vom-
Stein-StraBe 2,  Eschwege,
05651/1 3120

NOTRUF POLIZEI: 110

NOTRUF FEUERWEHR/
RETTUNGSDIENSTE: 112

Rettungsdienste
Arbeiter-Samariter-Bund
Auftrdge zu richten tber:
Leitstelle fur den Werra-MeiB3-
ner-Kreis 0 56 51/1 92 22
Leitstelle ftir den Kreis Hersfeld-
Rotenburg: 066 21/1 92 22

Frauenhaus Eschwege
Tel. 056 51/3 26 65

Kinder- und Jugendhilfe
Bez.-Verband Hessen-Nord
e.V., Mutternotdienst:

056 77/95 85 12

Hospizdienst Sontra
Rufbereitschaft:
05651/3383 14

Strom- und Gasversorgung
EAM Netz GmbH
Kundenservice 0800/3 25 05 32
Entstérungsdienst

Strom: 0800/3 41 01 34
Erdgas: 0800/3 42 02 34

Wasserversorgung und
Abwasserbeseitigung
Stadt Sontra

24 Std.-Rufbereitschaft
\Wasserversorgung:
0151/53 85 50 87
Abwasserbeseitigung:
0151/53 85 50 74

Krankenpflege
24-Std.-Rufbereitschaft Diako-
nie Eschwege-Land gGmbH,
Hinter der Mauer 20, Sontra
(Teamleitung: Heidrun Krause,
Pflegedienstleitung: Liane Holz-
apfel) 056 58 /9 32 93

KIRCHLICHE NACHRICHTEN

Evangelische Kirchen
KIRCHSPIEL SONTRA

16. November

10 bis 12 Uhr: Kinderkirche im
Gemeindehaus Sontra

17. November, Volkstrauertag
10 Uhr: Gottesdienst in Son-
tra

12 Uhr: Gottesdienst in Hor-
nel

13 Uhr: Gottesdienst in
Thurnhosbach

20. November, BuB- und Bettag
19.30 Uhr: Gottesdienst in
Sontra

KIRCHSPIEL BERNEBURG
17. November, Volkstrauertag
13 Uhr: Gottesdienst in der
Friedhofshalle in Berneburg
20. November, BuB3- und Bet-
tag

18.30 Uhr: Gottesdienst in

KIRCHSPIEL ULFEN
17. November, Volkstrauertag

9.30 Uhr: Andacht am Mahn-
mal in Ulfen

10.15 Uhr: Andacht am
Mahnmal in Breitau

11 Uhr: Andacht am Mahn-
mal in Krauthausen

13.30 Uhr: Andacht am
Mahnmal in Blankenbach

14 Uhr: Andacht am Mahn-
mal in Woélfterode

20. November, BuB3- und Bettag
19 Uhr: Kirchspielgottes-
dienst in Blankenbach

KIRCHSPIEL
DATTERODE/ROHRDA

17. November, Volkstrauertag
11 Uhr: Andacht am Ehren-
mal mit TMZ-Begleitung in
Rohrda

13 Uhr: Andacht am Ehren-

Stadt Sontra und die Gefah-  Biirgermeister ein. An_yersc_hiedenen Stz{do— ver Methe mit Sch_ulleitung, mal mit Trompetenbeglei-
nen prisentieren Lehrkrifte Kollegium,  Schiilervertre- Berneburg tung in Datterode
mit Schiilerinnen und Schii- tung und Elternbeirat. red
BEKANNTMACHUNGEN
Standesamt Sontra am Ehrenmal Sontra, 04.11.2024 gemeinschaftshaus eine offentli- 1. Bericht des Ortsvorstehers
bleibt am 27. November 2024 6. Sontra-Hornel gez. Thomas Eckhardt Stadtteil Breitau che Sitzung des Ortsbeirates statt. 2. Bericht der Verwaltung
geschlossen! 12.00 Uhr: Kranzniederlegung Burgermeister Der Ortsvorsteher Es wird hierzu eingeladen. 3. 1. Nachtragshaushaltssatzung

Wegen einer Fortbildungsveran-
staltung bleibt das Standesamt
Sontra am Mittwoch, 27.11.2024
ganztagig geschlossen.

Die Verwaltung bittet um Ver-
standnis fur die leider unumgang-
liche SchlieBung.

Mit freundlichem GruB

gez. Thomas Eckhardt
BUrgermeister

Bekanntmachung
Nachstehend werden die Feier-
stunden und Gottesdienste an-
lasslich des Volkstrauertages am
Sonntag, 17. November 2024, in
Sontra-Mitte und den Stadtteilen
bekannt gegeben.

1. Sontra-Berneburg

13.00 Uhr: Gottesdienst auf dem
Friedhof, anschlieBend Kranznie-
derlegung am Ehrenmal

2. Sontra-Blankenbach

13.30 Uhr: Andacht mit Kranznie-
derlegung am Ehrenmal unter
Mitwirkung des Chorvereins Blan-
kenbach/Wolfterode

3. Sontra-Breitau

10.15 Uhr: Andacht mit Kranznie-
derlegung am Ehrenmal unter
Mitwirkung des Mannergesang-
vereines Breitau

4. Sontra-Diemerode

9.30 Uhr: Gottesdienst, anschlie-
Bend Kranzniederlegung am Eh-
renmal

5. Sontra-Heyerode

10.40 Uhr: Gottesdienst, an-
schlieBend  Kranzniederlegung

am Ehrenmal unter Mitwirkung
des Posaunenchor Sontra, an-
schlieBend Gottesdienst

7. Sontra-Krauthausen

11.00 Uhr: Andacht am Ehrenmal
mit Kranzniederlegung

8. Sontra-Mitterode

9.30 Uhr: Gottesdienst, anschlie-
Bend Kranzniederlegung am Eh-
renmal

9. Sontra-Thurnhosbach

13.00 Uhr: Gottesdienst, an-
schlieBend  Kranzniederlegung
am Ehrenmal

10. Sontra-Ulfen

9.30 Uhr: Kranzniederlegung am
Ehrenmal unter Mitwirkung des
Ménnergesangverein Ulfen und
den Ulfener Jungs

11. Sontra-WeiBenborn

11.00 Uhr: Kranzniederlegung
am Ehrenmal neben der Kirche
12. Sontra-Wichmannshausen
11.00 Uhr: Gottesdienst, an-
schlieBend  Kranzniederlegung
am Ehrenmal

13. Sontra-Wolfterode

14.00 Uhr: Kranzniederlegung
am Ehrenmal unter Mitwirkung
des Chorvereins Blankenbach/
Wolfterode

14. Sontra-Mitte

10.00 Uhr: Gottesdienst

11.15 Uhr: Feierstunde mit Kranz-
niederlegung am Ehrenmal auf
dem Friedhof unter Beteiligung
der Sontraer Vereine. Die Feier-
stunde wird umrahmt vom Posau-
nenchor Sontra.

Stadtteil Blankenbach
Der Ortsvorsteher
BEKANNTMACHUNG
ORTSBEIRATSSITZUNG
BLANKENBACH

Am Dienstag, 19. November
2024, 19:00 Uhr, findet im Stadt-
teil Sontra-Blankenbach, im Dorf-
gemeinschaftshaus (Blrgerscheu-
ne) eine offentliche Sitzung des
Ortsbeirates statt.
Es wird hierzu eingeladen.
Tagesordnung Teil |
1. Eroffnung der Sitzung und
Feststellung der form- und frist-
gerechten Einladung sowie der
Beschlussfahigkeit
2. Feststellung der Tagesordnung
Tagesordnung Teil Il
1. Bericht des Ortsvorstehers
2. Bericht der Verwaltung
3. 1. Nachtragshaushaltssatzung
nebst -plan fir das Haushaltsjahr
2024
hier: Stellungnahme
4. Sachstandsbericht Erneuerung
des Leitungsnetzes Kirchberg und
HeBberg
5. Sachstandsbericht StraBenla-
ternen, Erneuerung Treppe Kirch-
berg, Parkplatz, Steingraben
6. Sachstandsbericht Wirtschafts-
wege / Graue Kolonne / Graben-
frase
7. Anfragen und Anregungen
Sontra-Blankenbach, 12.11.2024
gez. Patrick Hefele
Ortsvorsteher

BEKANNTMACHUNG
ORTSBEIRATSSITZUNG
BREITAU
Am Donnerstag, 21. November
2024, 20:00 Uhr, findet im Stadt-
teil Sontra-Breitau, im Heuhof,
Keudelsgasse 6, 36205 Sontra-
Breitau, eine offentliche Sitzung

des Ortsbeirates statt.

Es wird hierzu eingeladen.
Tagesordnung Teil |

1. Er¢ffnung der Sitzung und
Feststellung der form- und frist-
gerechten Einladung sowie der
Beschlussfahigkeit

2. Feststellung der Tagesordnung
Tagesordnung Teil Il

1. Bericht des Ortsvorstehers

2. Bericht der Verwaltung

3. 1. Nachtragshaushaltssatzung
nebst -plan fur das Haushaltsjahr
2024

hier: Stellungnahme

4. DGH-Renovierung

hier: aktueller Stand

5. Bereitstellung von Bauplatzen
6. Anfragen und Anregungen
Sontra-Breitau, 07.11.2024

gez. Lothar Asbrand
Ortsvorsteher

Stadtteil Diemerode
Der Ortsvorsteher
BEKANNTMACHUNG
ORTSBEIRATSSITZUNG
DIEMERODE
Am Mittwoch, 27. November
2024, 19:30 Uhr, findet im Stadt-
teil Sontra-Diemerode, im Dorf-

Tagesordnung Teil |

1. Erdffnung der Sitzung und
Feststellung der form- und frist-
gerechten Einladung sowie der
Beschlussfahigkeit

2. Feststellung der Tagesordnung
Tagesordnung Teil Il

1. Bericht des Ortsvorstehers

2. Bericht der Verwaltung

3. 1. Nachtragshaushaltssatzung
nebst -plan fur das Haushaltsjahr
2024

hier: Stellungnahme

4. Dorferneuerung

5. Schlegelméher / Mulcher

6. Anfragen und Anregungen
Sontra-Diemerode, 04.11.2024
gez. Lothar Oschmann
Ortsvorsteher

Stadtteil Stadthosbach
Der Ortsvorsteher
BEKANNTMACHUNG
ORTSBEIRATSSITZUNG
STADTHOSBACH
Am Donnerstag, 21. November
2024, 20:00 Uhr, findet im Stadt-
teil  Sontra-Stadthosbach, im
Dorfgemeinschaftshaus ~ Thurn-
hosbach eine 6ffentliche Sitzung
des Ortsbeirates statt.
Es wird hierzu eingeladen.
Tagesordnung Teil |
1. Erdffnung der Sitzung und
Feststellung der form- und frist-
gerechten Einladung sowie der
Beschlussfahigkeit
2. Feststellung der Tagesordnung
Tagesordnung Teil Il

nebst -plan fur das Haushaltsjahr
2024

hier: Stellungnahme

4. Anfragen und Anregungen
Sontra-Stadthosbach,
11.11.2024

gez. Helmar Lindenau
Ortsvorsteher

Stadtteil Ulfen
Der Ortsvorsteher
BEKANNTMACHUNG
ORTSBEIRATSSITZUNG ULFEN

Am Dienstag, 19. November
2024, 19:30 Uhr, findet im Stadt-
teil Sontra-Ulfen, im Dorfgemein-
schaftshaus eine offentliche Sit-
zung des Ortsbeirates statt.
Es wird hierzu eingeladen.
Tagesordnung Teil |
1. Eroffnung der Sitzung und
Feststellung der form- und frist-
gerechten Einladung sowie der
Beschlussfahigkeit
2. Feststellung der Tagesordnung
Tagesordnung Teil Il
1. Bericht des Ortsvorstehers
2. Bericht der Verwaltung
3. 1. Nachtragshaushaltssatzung
nebst -plan fur das Haushaltsjahr
2024
hier: Stellungnahme
4. Dorferneuerung Am Anger
5. Anfragen und Anregungen
Sontra-Ulfen, 06.11.2024
gez. Michael Stein
Ortsvorsteher
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Angebote giiltig vom 11.11. — 16.11.2024

Jede Woche erfrischende Angebote!
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WeiBenoher Bonator
Doppelbock,

Kasten=20x0,51,

zzgl. 310 € Pfand,

11=160 €

aael

| 48:99 ' Ipifienofiet

Jever Bier
diverse Sorten,
Kasten=20x 0,51,
zzgl. 3,10 € Pfand,
11=140 €

Aﬂteso-r [V[B q

Bad Briickenauer
Mineralwasser

diverse Sorten,
Kasten =12 x 11,
zzgl. 3,30 € Pfand,
11=0,50 €

Kasten =12 x 11, #
zzgl. 3,30 € Pfand,

WIR
Rietburger

Qualitatswein,
| diverse Sorten,

549

L
99 A y
‘PP
-~ 11=532€

Monchshof
Bockbier*

Pack=4x05],
zzgl. 0,60 € Pfand,
11=2,00 €

£
39

Schneider
Aventinus
Kasten=20x 0,51,
zzgl. 3,10 € Pfand,

11 =1,9088
. +1Glas

- GRATIS!

995 o
| L ESN 1899

Carlsberg
Lager Beer

Kasten=20x 0,51,
zzgl. 3,10 € Pfand,
11=1,60 €

(L]

158 ([ LI

11=150€

RhonSprudel =
Mineralwasser T

diverse Sorten,
Kasten=12x 0,75,
zzgl. 3,30 € Pfand,
11=072 %T

Orangensaft
11-Flasche,

zzgl. 0,15 € Pfand,
11=229€

Dornfelder
Rotwein

trocken, halbtrocken,
0,75 | -Flasche,
11=332¢€

-38%

Veltins

Pilsener
Kasten =20x 0,51,
zzgl. 3,10 € Pfand,
11=125€

Schlappeseppel
Specialitit
Kasten =20 x 0,33 |,

zzgl. 4,50 € Pfand,
11=1,9

Hofbrauhaus
Hell

Kasten =20 x 0,331,
zzgl. 3,10 € Pfand,

16:99 A

1399 PLiR:]

11=197€

Weltenburger
Kloster Bier
hell, alkoholfrei,
Kasten=20x0,51,

zzgl. 3,10 € Pfand,
11=140€

ANGEBOT

Plose Limonade &

Limonata, Aranciata,
Kasten=6x 11,
zzgl. 2,40 € Pfand,
11=133 €

ANGEBOT

skull liquid Water

diverse Sorten,
teilweise koffeinhaltig,
0,568 | -Dose,

zzgl. 0,25 € Pfand,
11=227€

Domkellerstolz

WeiBwein, Rotwein, I | .

11 -Tetrapak,
11=1,69 €

Torre
Galasso

diverse Sorten,
0,75 | -Flasche,

Beim Kauf
von 2 Kasten
+ 1 Sixpack
.. Piilleken Helles

GRATIS!

229l Pfand 0,48 €

St. Bonifatius
Winterbier

Mérzen,
Kasten=20x 0,51,
zzgl. 4,50 € Pfand,

11=120€

\Vinterbier

T S

LT

+1
*  Filztréger-
Tasche

GRATIS!

Coca-Cola
Kombikasten

teilweise koffeinhaltig,
Kasten=6 x 11,

zzgl. 2,40 € Pfand,
11=150 €

-28%
| |

Rotkdppchen
Fruchtsecco

schwarze
Johannisbeere,
Granatapfel,

0,75 | -Flasche, &

ll=3.99€ ‘i‘(

Tullamore
Dew
Irish Whiskey, ;:hil,::c':::s

0,7 | -Flasche, American
zzgl. 0,15 € Pfand, Ginger-Ale11
(<]
L]

11=19,99 € RATIS!

Jaktion|

e

e
139 FLE
.1I:15.27€'J-‘

*Nicht in allen Filialen verfiigbar. Lieblingsmarkt in der logo App wiahlen 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

0 O www.logo-getraenke.de
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Entspannt und sicher kann man so neue Re-
gionen mit dem Motorrad erkunden. Die ge-
samte Vorbereitung von der Routenplanung
der einzelnen Tagesetappen bis zu den Hotel- &
buchungen kann man den Profis tiberlassen,
selbst das Gepick reist etwa bei den Touren
von Reisen & Erleben in einem Begleitfahr-
zeug mit. Mit tiber 45 Jahren Erfahrung im
Tourismus halt der Anbieter abwechslungs-
reiche Reisen bereit, fiir Einsteiger ebenso
wie fiir passionierte Motorradfahrer. Schon jetzt konnen sie sich auf
neue Erlebnisse im kommenden Jahr freuen: Unter www.reisenunderle-
ben.net etwa sind Touren und Termine fiir 2025 ersichtlich und buchbar.

WIDDER 21.3.-20.4. Jemand, der Ihnen helfen soll, scheint
verunsichert zu sein. Im schlimmsten Fall werden Sie das
Ruder wieder selbst in die Hand nehmen missen.

STIER 21.4.-21.5. Weichen Sie nicht aus, wenn Ihr Herzblatt
den Finger in die Wunde legt. Damit wiirden Sie den Be-
stand der Partnerschaft aufs Spiel setzen.

ZWILLING 22.5.-21.6. Handeln Sie nach den Regeln der
Vernunft und nach eigenem Ermessen. Nur so werden Sie
den Erfolg erreichen kénnen, von dem Sie trdumen.

KREBS 22.6.-22.7. Bleiben Sie gelassen, auch wenn man
Ihnen jetzt nicht den verdienten Dank zollt. Die Einsicht wird
schon noch kommen, wenn auch sehr spat!

LOWE 23.7.-23.8. In dieser Woche ist schon einiges an
Kompromissbereitschaft erforderlich, um aufkommende
Differenzen méglichst im Vorfeld zu vermeiden.

JUNGFRAU 24.8.-23.9. Beruflich sind Sie auf dem richtigen
Weg. Sie gewinnen Ihre gewohnte Routine zuriick. Den-
noch sollten Sie nicht zu viel auf einmal wollen.

Wind im Gesicht und Freiheit im Herzen
(djd-k). Bikerherzen schlagen hoher, wenn
es endlich wieder auf eine langere Tour geht.
Gefiihrte Reisen bieten dabei viele Vorteile. !

Y
¥

WAAGE 24.9.-23.10. Sie denken, dass man Sie nicht so
einsetzt, wie es sinnvoll wére: Doch lhre Vorgesetzten
haben eigene Pléne mit Ihnen, die viel versprechend sind.

SKORPION 24.10.-22.11. Starken Sie jetzt Inre Abwehr-
krafte, denn Vorbeugen ist besser als Heilen. Eine langere
Krankheit kénnen Sie sich jetzt Gberhaupt nicht leisten.

SCHUTZE 23.11.-21.12. Finanzielle Verbesserungen stehen
ins Haus, vorausgesetzt, dass Sie entsprechende Aktivita-
ten entfalten und nicht einfach abwarten.

STEINBOCK 22.12.-20.1. Ziehen Sie einen Schlussstrich
unter eine Geschichte, indem Sie sagen, was Sie wollen.
Nur so kommen Sie aus der lahmenden Situation heraus!

WASSERMANN 21.1.-19.2. Gehen Sie gut vorbereitet in
Besprechungen oder Vorstellungsgesprache: Ein weiterer
Karriereschritt wird sich dann fast zwangslaufig einstellen.

FISCHE 20.2.-20.3. Man gibt lhnen zu verstehen, dass Sie

Foto: djd-k/www. reisenunderleben. net/Cedric Hildebrandt

mit Ihrer Neigung zur Kritik erneut jedes Mal} verloren
haben. Sie mussen sich mehr zurtickhalten! /

et
S

Malerischer Winter: Von den Kénigswiesen in Schleswig geht
der Blick auf die Schlei, mit 42 Kilometern Schleswig-Hol-

steins langster Ostseearm.

FOTO: DJD-K/OSTSEEFJORD SCHLEI/ALDO

Wintertage in Schleswig
Ostseefjord Schlei

Hoch im Norden zwischen
Kiel und Flensburg liegt die
Urlaubsregion rund um den
Ostseefjord Schlei. In der kal-
ten Jahreszeit entfaltet sie ei-

AR |

Blick auf den fast 900 Jahre
alten St. Petri Dom zu Schles-
wig.

FOTO: DJD-K/WWW.OSTSEEFJORDSCHLEI.DE/SINN-
LICHT-FOTOGRAFIE

nen besonderen Charme,
mehr Infos: www.ostseefjord-
schlei.de. Hier sind die besten
Tipps fiir einen Besuch der al-
ten Wikingerstadt Schleswig:
¢ Das Schleswiger Stadtmu-
seum zeigt die mehr als 1200-
jéhrige Geschichte der alten
Wikingerstadt. Vom Turm
des St. Petri Doms geht der
Blick tiber Stadt und Schlei.
¢ Der Schwahlmarkt im St.
Petri Dom vom 7. bis 15. De-
zember gehort zu den stim-
mungsvollsten Weihnachts-
madrkten im Norden.

e Die Fischersiedlung Holm
entstand etwa im Jahr 1000
und war bis zum 20. Jahrhun-
dert durch das Holmer Noor
vom Festland getrennt.

¢ Bis Ende November 2024
ladt der Kulturherbst Schles-
wig zu 80 Einzelveranstaltun-
gen ein. djd-k



ab Montag, 18. November

#5@ Apfel vom Bodensee
BODENSEE Deutschland Friedrichs-
""" hafen, KI. |, Sorten: Elstar,

ORMA /i G@M‘m dio Advestsreit. |

“ '~ Lebkuchen Musik- " — . _ n Friichte, Kal. 70/80 +
| E=EED C Expressmit Elisen-Leb- ” . Rumstollen/ Gl Pralinen 4 Waffelrélichen 80/90 mm, 2,2-kg-Beutel

i Alkoholpralinen in den Sorten mit Zimt- oder Spekulatius- 1ka=136
:(1u'fhen3,4v:5r)schledene Sorten 200- g Packung ﬁ'l %I(I)I‘;Séitgr!;en . Cherry y e RG] 250-g-Dose (1kg=1,36)
a Pgackun - f Passion, Cherry \ (1kg= 9 96) F
l 2 {1kg=5,32) Passion Sparkling -

1 g o « | Wine oder Triiffel
360/0 R e Packung &2 g 900-g-Packung

== . L ; Lih kg = ]
pilliger § - ' }l Packing

uvp 10,99 | . Py | Em,
iis ~ S B 9009 @
Spanien, KI. |, Sorte: Clemenules,

: / ‘ HEIT)El W]gillllnatclslthsq(ef%henske DAVNASORT Toiletten- LHD @ \I:Ia:tlzclzlefn F3a5§k“;'s,fh""9 gussgkeWﬁhlte leicht schalbare Sorte,
. /00 gefiillt mit Schokolade z . . . -2 anille Kipferl 350-g-Packung etz

Elrnaehl-{}lfo':lol —in den Sorten | Weihnachtshéuschen 113-g-Pa- papier King Size |5 (1 kg = 3,97), Knusper Platzchen (1kg ?1 ,60) [T
Delissimo Duo, Hazelnut ckung (1 kg = 52,12) oder Geschenksiickchen | Motiv LG 450-g-Packung (1 kg = 3,09) oder j
e S'alty Caramel Christmas Time 159-g- Packung . «Rentiere o= Butter —

900-g-Packung (1kg = 37,04) D |50 ; i RO | Spritzgebick

24x150-Blatt-

i i) . Artikel ; 500-g-Packun:
(1kg =17,77) i Je = Packung : 9 9
) 7 i , (1kg=2,78)

je Packung et 260/0 Illlllgﬂ 4 . . Ty ; je Packung

UVP 7,99

§<peziolitten ous il < Rote Zwiebeln

Echt F TE“R Anno 1790 —TRLINW Deutschland, Niederlande
KOMETA ¢ = | 1 os 3 Krauterlikor BERLINK'

KI. I, 2-kg-Netz (1 kg = 1,11)
unga- lik C Ungarn - Eine ungarische Likor- e ‘I 'If -
i i i N 1 SR A
fioche $aiam XKL Cnaars - Susebe Knobauch spedltat von Zwack - Warstchen '

%J_rll(g_a;:ciuﬁ?ssic @ Paprika-, Gulaschcreme, Knoblauch- Classic 40% vol oder Classic XXL Polen BERLINK]/
(1kg=10,99) :

Chili-Gewiirz-Creme, Zwiebel-Chili- Zwetschke 34,5% vol, 30 Stiick, 1,5-kg-Packung
je Packung gu@
UVP 13,99 il | UVP 15,49 UVP 11, 69 , bl“lger

Creme oder Paprikamark, mild oder 0,7-I-Flasche (1 | = 18,56) (1kg=592) A,
5% hilliger
@D rowizy | [ Unterhemd der-Pack | rorrex- Reflektierende

Im Aktionskihlregal

scharf 160-g-Tube (1 kg = 11,19) je Flasche 240/0 l 1
L
L) : (1) | z*
1.5 kg

Nicki-Bettwasche in 2 GréBen ¢ 100% Polyester o Mit Marken-

fiir Damen ———
ReiBverschluss o M!t.i\ntlpllllng und Antistatik-Ausriistung Thermo-Wende-Steppjacke fir % Reine gekammte Baumwolle i Damen usdtﬁeprlglna-ch)g% ol
Damen und Herren ¢ 100 % Polyester o Set bestehend aus o Ultraleicht und warmend
¢ Mit hochschlieBendem Stehkragen ¢ Wind- 2x Spitze und 2x Uni o Winddicht und wasser-

und wetterabweisender Oberstoff mit war- | e GroBen S (36/38)— abweisend

@ : 1 mer Wattierung ® Damen-GroBen M (40/42)— | XXL(52/54) X " o Damen-GroBen
W SRV |- Qualitit XXL(52/54) » Herren-GroBen M (48/50— % F,i}. M (40/42)
- e ' Besonders XXL (60/62) o XL(48150)
| K ' : el warm & weich qp * Herren-GroBen |
F . Camouflage/ M (48/50) - 1
ca. 80x80cm i Schwarz ! k XL(56/58) g ‘
B : : ’ - : 1 . )
135x200¢m ; g W e e ' @ - ‘ 4er-PaG je Steppjacke ‘

- ] :
9 99 m 360° Reflektion—ideal
fiir die dunkle Jahreszeit

ca. 80x80cm < iy o E . | B _. 3 Longpullover TR€KK7(STAR% 4
et [ NI ~ | - SRR (| T Casimee e urDanen | (i Danen und S s
; : X : ; * 100% Polyacryl « Lassige, langere Form | gpormaterial o Innenausstattung aus

mit modischen Seitenschlitzen o GroBen weichem Textil-Warmfutter o Zusatzliche

[ online - = ReiBverschluss [l . Mit Wende- M (40/42) -XXL (52/54) " ncess] | Zehenkappe ¢ Mit 3M-Scotchlite™
funktion- o Markenreflektor e Profilierte Laufsohle
.&9 Auch Coral-Fleece- Luxus-Daunen-Kassettenbett erfekt . * Damen-GroBen 3841 « Herren-Grofen
online ===l ca. 135 x 200cm * Bezug 100 % Baumwolle ombinierbar 42-45 je Paar s
) = spannbetttUCh ¢ Inkl. praktischer Autbewahrungstasche Damen/ == 5
To P in 3 GréBen ¢ 100 % Polyester | 60% Daunen, 40 % Federn, ca.1000g/1200g weiBe, Merrem -

(Mikrofaser) e Steghdhe ca. 30cm | neue Entendaunen/-federn 60/40 nach DIN EN 12934,
PREIS-LEISTUNG _e Mit Antipilling- und KI. 1
i # e b B Grau-

Antistatik-Ausriistung
o/, billiger _
23 /o 9 - o | : - - i B B [ Melange Schwarz

statt 12;99° o
| je Pullover | 4 Auch

ca. 90-100x200cm L
online ,
9 99 m Cashmere |

[ | o weiche Qualitit
-Hose fiir Herren

e 7 /Ll a ey —4— Jogg :
TOP = crveremn Wl RONley . 635, Baumolle; 40 % Polyester Taillenslips 4er-Pack
PREIS-LEISTUNG _  PREIS-LEISTUNG / : meleistung * Innenseite weich angeraut o Elastikbund seamless, fiir Damen e Rundum keine Néhte

s durch 60% mit Kordelzug ® GroBen * Perfekte Passform durch Elasthan e GroBen M (40/42)—XL (48/50)
23% hilliger | IS Y P 2uenge- M (48/50) - XXL (60/62)

alt

statt 16;99° y J

ca. 140-160x200cm ca. 180-200x200cm - = @E @ -.\.
—~— 25
12,99°]16,99 [ ! Ag
ranoawo 3. online . lassiger Schnitt ‘""
' ' o _ ;
Filzpantoffeln
fiir Damen oder Herren

e Obermaterial aus hochwertigem, recy-
celtem Nadelfilz » Flexible, angendhte atmungs-
aktive Filzkomfortlaufsohle ¢ Deutsche Passform

(Komfortleisten) ® Damen-GroBen 38-41
o Herren-GroBen 42-45 je Paar

Braun/
Orange .'

Marken-

Boxspringbett-

Coral-Fleece-
Jersey-Spann- Spannbetttuch Kissenbeziige
betttuch in 2 GroBen e 97% Jer-Set
« 97% Baumwolle, 3% Elasthan | Baumwolle, 3%Elasthan e Einlauf- | #€F=9€1 je ca. 40x80cm
* Einlaufgeschiitzt durch geschiitzt durch Sanfor-Knit- * 100% Polyester (Mikrofaser)
Sanfor-Knit-Ausriistung Ausiistung e Steghdhe ca. 15cm o Mit Antipilling-/Antistatik-

e Steghdhe ca. 40cm Ausrlistung Worishofer FuB- ’

Mit verdeckt einge- bett mit soft Herren
@ nahtem ReiBverschluss g‘é'i‘;dg:;) ! démpfender . Marine
Orchidee D ] EVA-Einlegesohle
Offwhite | -~ G :
o 4 Auch :
ca.90-100x & F el '
_ r. | 4 5. UVP 17,90
: . 4 Damen

ca. 130x160cm | ca. 140x190cm Anthrazit Bordeaux/

(1m?=2,40) (1m?=2,63) i Grau
@ 140cm ca. 140x220cm -

Topper-Jersey

m== Wachstuch-Tischdecke
mit gepragter Oberflache
W=« Strapazierfahig und schmutz-
abweisend e Aus robustem PVC

je Tischdecke

Damen
Grau/
Petrol

ca. 180x200-
200%220cm

%‘ online

* Keine Mitnahmegarantie! Sofsm der Artikel in unserer filale nicht vorhanden ist, k8nnen Sie diesen direk in der Filiale innerhalb von 2 Tagen ab .g. Werbebeginn bestellen und zwar ohne Kaufzwang oder Sie wenden 4 Artikel mit ,Auch online” sind ab sofort in dieser
sich beziiglich k an www.norma-onli tikel. Es ist nicht ausgeschlossen, dass Sie einzelne Artikel zu Beginn der Werbeaktion unerwartet und ausnahmsweise in einer Filiale nicht oder anderer Ausfithrung unter www.norma24.de
vorflnden Wir helfen Ihnen gemne weiter. Schuhe und Textilien teilweise nicht in allen GroBen erhaltlich. Alle Preise in Euro. Bei Druckfehlem keine Haftung. Letzter gezeigter Preis aus @ KW47/23. Farben abweichend.

Beere " | Grau

ca. 180-200x
220cm

www.norma-online.de

bestellbar (Preis inkl. MwSt., zzgl. Versandkosten)

47/24

DIE GANZE NORMA-WELT IN EINER APP! - -
—> Filialangebote 18 CTETIE
—> Online-Prospekte ﬁﬂi",“f.‘.;?,‘l‘i;‘n
—> Norma24-Onlineshop

NORMA Lebensmittelfilialbetrieb Stiftung & Co. KG, HeisterstraBe 4, 90441 Niirnberg
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Sicher durch die kalte Jahreszeit

So machen Sie |hr Auto jetzt winterfest

Kalte und schlechtes Wet-
ter: Der Winter kommt.
Viele Autobesitzer haken
das Thema vielleicht schon
nach dem Reifenwechsel
ab, aber mit den Winterra-
dern fangt es gerade erst
an.

Wer in der kalten Jahres-
zeit sicher unterwegs sein
will, muss noch mehr beach-
ten. Der Automobilclub KS
gibt wichtige Tipps:

M Erst mal muss der
Motor laufen

Bei Verbrennern ist der Mo-
torstart im Winter oftmals
ein heikles Thema. Die Star-
terbatterie funktioniert bei
Kilte schlechter. Also sollte

Leser

immer erst der Motor gestar-
tet werden, bevor andere
Stromverbraucher, wie etwa
die Klimaanlage oder auch
die Sitzheizung, eingeschal-
tet werden. Auch am Ende
der Fahrt gilt wieder: erst Ver-
braucher ausschalten, dann
den Motor.

M Freier Blick durch freie
Fenster

Die unentbehrliche gute
Sicht funktioniert gerade im
Winter nur mit Scheibenpfle-
ge. Einfach nur ein kleines
Sichtfenster auf der Wind-
schutzscheibe freizukratzen,
mag vielleicht Zeit sparen,
bietet aber nur ein einge-
schrianktes Sichtfeld.

Fiir eine richtige Rundum-
sicht miissen alle Scheiben
frei sein. Vorsicht: Schnee

kann bei einer Bremsung
schnell vom Dach rutschen,
warnt der Automobilclub. Al-
so auch das Dach sicherheits-
halber vor Fahrtbeginn frei-
rdumen, wenn es geschneit
hat.

Hinterlassen die Scheiben-
wischer Spuren oder haben
Risse, sollten sie ausge-
tauscht werden. Auch Frost-
schutzmittel in der Scheiben-
waschanlage hilft, die Sicht
aufrechtzuerhalten.

B Scheinwerfer und
Dichtungen nicht
vergessen

Schlechte Sicht kann auch
von Scheinwerfern herriih-
ren, die nicht hell genug
leuchten. Ein kurzes Sauber-
machen der Lampen und ein
Lichtcheck in der Werkstatt

konnen groflere Probleme
vermeiden.

Die Dichtungen der Tiiren
und Heckklappe sollten eben-
so lberpriift werden. Mit ei-
nem Fettstift oder Vaseline
kann man diese schén ge-
schmeidig halten. Das verhin-
dert im Zweifel ein Zufrieren
der Tiren. Auch ein Tir-
schlossenteiser ist nitzlich,
wenn der Schliissel mal nicht
ins Schloss will.

B Ausriistung im Auto
checken

Wer in die kalte Winter-
welt hineinfahren mochte,
braucht zudem Ausriistung
im Auto. Dazu gehoren ein
kleiner Handfeger und ein
Eiskratzer, um jederzeit
Schnee und Eis entfernen zu
konnen. Eine warme Decke,

Freie Sicht: Alle Scheiben sowie das Dach sollten frei von
Schnee und Eis sein, bevor es losgeht. Das entsprechende

Zubehor gehért ins Auto.

ein Starterkabel und die obli-
gatorische Warnweste soll-
ten fiir den Notfall nicht feh-
len.

Noch ein wichtiger Tipp
vom ADAC: Man sollte unbe-
dingt ausprobieren, ob die
Warnwesten im Auto wirk-
lich gut oder tiberhaupt re-
flektieren. Dazu bestrahlt

Leserthema ,Helfer in schweren Stunden”
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man sie aus Augenhohe mit
einer Taschenlampe oder der
Smartphone-Taschenlampe.

Dann sollten die Reflektorfla-
chen aus einer Entfernung
von rund drei Metern hell-
weily leuchten. Tun sie das
nicht oder nur sehr wenig,
miissen sie ausgetauscht wer-
den. tmn
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Thema

Trauer

Wenn ein Familienmitglied
stirbt, missen die Angeho-
rigen bereits in der akuten
ersten Trauerzeit viele Din-
ge fur die Beerdigung or-
ganisieren.

Es gibt allerdings Hilfen,
die es erleichtern, mit der
Ausnahmesituation umzu-
gehen und die Beisetzung
im Sinne der oder des Ver-
storbenen schén zu gestal-
ten. Auch fur finanzielle
Fragen findet man Anlauf-
stellen.

Was muss zuerst
getan werden?

Ist ein Mensch verstorben,
stellt eine Arztin oder ein
Arzt den Totenschein aus.
Mit diesem Dokument wird
der Todesfall beim Standes-
amt gemeldet und die Ster-
beurkunde beantragt. Das
muss am ersten Werktag
nach dem Tod erfolgen. Ist
der Angehdrige in einer
Pflegeeinrichtung oder ei-
nem Krankenhaus verstor-
ben, ist die Tragerschaft fur
diese Formalitaten verant-

Der November wird im
Volksmund auch , Trauer-
monat” genannt, da sich
an verschiedenen Feierta-
gen wie am Totensonntag
an die Verstorbenen erin-
nert wird.

Diese stillen Tage des Ge-
denkens sind far viele Men-
schen, die eine geliebte Per-
son verloren haben, ein Mo-
ment des Innehaltens. Der
Verlust einer geliebten Per-
son kann Menschen den Bo-
den unter den FuBen wegzie-
hen oder sie zumindest lange
und intensiv beschaftigt. Oft
heiBt es, dass die Zeit alle
Wunden heilt — aber ist das
wirklich so? Und wann ist ein
Trauerprozess  abgeschlos-
sen? Auch wenn es verschie-
dene Modelle gibt, die auf-
zeigen, welche Phasen ein
Mensch bei der Abschiednah-
me durchlauft, so lasst sich
keine generelle Aussage tref-

Viel Organisation

Bei einem Todesfall gibt es Hilfe und Unterstitzung

wortlich. Ist der Tod zu Hau-
se eingetreten, Ubernimmt
nach dem éarztlichen Besuch
ein Bestattungshaus oft die-
se Aufgabe. Bestatter holen
auch den Leichnam ab und
bereiten ihn fur die Beerdi-
gung vor. In einem Erstge-
sprach kann die Familie
schnell klaren, welche Auf-
gaben den Fachleuten dari-

ber hinaus zusatzlich Uber-
tragen werden kénnen oder
sollen und welche sie selbst
Ubernehmen méchte. So be-
raten Bestatter ebenfalls zur
Auswahl der Urne oder des
Sarges, zu Waldbeisetzun-
gen und vielen anderen Fra-
gen. Hat die verstorbene
Person zu Lebzeiten vorsorg-
lich bereits Entscheidungen

Macht Verlust krank?

Im Trauermonat November Uber die Formen des Abschiedes nachdenken

fen, so Experten. Trauer ist
ein individueller Prozess, der
unterschiedlich lange dauern
kann. Ebenso benétigt jeder
Mensch zur Trauerbewalti-
gung etwas anderes. In der
Regel verlauft der Prozess
nicht linear, Emotionen und
Phasen der Trauer wechseln
sich ab - auf optimistischen
Zeiten kann zum Beispiel
wieder tiefe Traurigkeit fol-
gen. Die meisten Menschen
verarbeiten ihren Schicksals-
schlag im Laufe der Zeit und
erholen sich. Doch manchmal
kommen Menschen nicht
Uber einen schmerzenden
Verlust hinweg. Wenn nach
Monaten keine Bewegung
im Trauerprozess stattfindet,
sondern der Tod nicht akzep-
tiert werden kann, eine dau-
erhafte innere Leere besteht
oder zum Beispiel Verbitte-
rung hinzukommt, kann sich
aus der Trauer eine , anhal-
tende Trauerstérung” entwi-
ckelt haben, die meist Folgen

auch fur den familiaren oder
sozialen Bereich hat. Haufig
tritt die Stoérung auf, wenn
eine nahestehende Person
verstirbt, der Tod unerwartet
und plotzlich erfolgte oder
sich Betroffene fur den Ver-
lust verantwortlich fahlen.
Die anhaltende Trauersto-
rung wird von der WHO seit
2019 als eigenstandige Diag-
nose anerkannt. In diesem
Fall kann arztlicher Rat sinn-
voll sein.
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fur den Todesfall getroffen,
so sollten diese unbedingt
berucksichtigt werden. Gibt
es Vorsorgevertrdge oder
Willenserklarungen zum
Beisetzungsort oder dem
Ablauf der Trauerfeier? Ein
Bestattungshaus vor Ort
kann beim Beantworten all
dieser Fragen helfen und un-
terstUtzen. djd/red

Mittels spezieller Therapien,
zum Beispiel der kognitiven
Verhaltenstherapie, kann Be-
troffenen gezielt geholfen
werden, den Verlust zu verar-
beiten.

Facharzte koénnen einord-
nen, ob es sich um einen
Trauerprozess oder eine an-
haltende Trauerstérung han-
delt oder ob sich etwa da-
durch eine Erkrankung wie
eine Depression entwickelt
hat. red
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