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Wieder Unterricht flr gut 500 Schuler

Bericht zum Start der neuen Schule fur Musik im Werra-MeiBBner-Kreis

Werra-MeiBner — Der Neu-
start der bislang vereinsge-
tragenen und Ende Juni ge-
schlossenen  Musikschule
Werra-Meifner unter dem
Namen ,Schule fiir Musik®
und unter dem Dach der
Volkshochschule Werra-
MeiRner als neue Sparte
scheint gelungen: Seit 1. No-
vember werden 254 Schiiler
in individuellem Instrumen-
tal- und Vokalunterricht aus-
gebildet. Und die Gruppen-
und Ensemblearbeit beginnt
mit rund 40 Gruppen. 33
Gruppen mit 267 Kindern
haben Anfang November be-
gonnen, vier weitere seien
in Planung.

Das berichtete Landritin
Nicole Rathgeber (Freie
Waihler) in der jiingsten Sit-
zung des Kreistages auf eine
Anfrage der SPD-/CDU-Koali-
tion zur Entwicklung der
Schule fiir Musik.

Schon mit Beginn des neu-
en Schuljahres hat zudem
der Unterricht im Rahmen
der musikalischen Friither-
ziehung an Kindertagesstat-
ten und des Ganztagesange-
botes an Schulen begonnen.
Fiir die derzeit 33 Angebote
sind drei Lehrkrifte in Teil-
Zeit titig.

Weitere Gespridche mit Ki-
tas stiinden an, sagte Rath-
geber, fiinf weitere Angebo-
te seien schon in Planung.

Zum Vergleich listete sie
die Zahlen der Musikschule
Werra-MeiRner, die ihren
Betrieb einstellte, vom No-
vember 2023 auf: Damals
waren knapp 400 Schiiler im
musikalischen Einzelunter-
richt, es gab 40 Gruppen fiir
Gruppen- und Ensembleun-
terricht und 24 Gruppen der
musikalischen  Friitherzie-
hung.

Fiir den jetzigen Einzelun-
terricht wurden Angaben
der Landritin zufolge 14
Lehrkréfte in Teilzeit einge-
stellt, was in etwa den Um-
fang von sieben Vollzeitstel-
len ausmache. Diese Lehr-
krifte reichten fiir bis zu
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Angebot gilt nach Gutscheinvorlage vor der Bestellung.
Bei Bestellung von 2 Hauptgerichten ist das giinstigere/gleich-
wertige geschenkt! Zu jedem Gericht muss mindestens ein Getrénk
bestellt werden Nlcht mit anderen Rabattaktionen kombinierbar.
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Die Musikschule Fritherziehung an Kitas und Schulen hat Anfang des Schuljahres begonnen: Fur die derzeit 33 Angebote sind
drei Lehrkrafte in Teilzeit tatig.

320 Kinder in Einzelunter-
richt, also gebe es aktuell

,hoch Luft nach oben®, so
Rathgeber.
Unterrichtet wird in

Eschwege weiterhin im Ge-
biude der Musikschule, in
Witzenhausen wurden da-
fiir vier Riume im dortigen
VHS-Gebdude hergerichtet.

AulSerdem konnen Riume

Qoo
Q localjob.de

Deine Karriere. Deine Zukunft.

fiir ALLE
was dabei!

in den Schulen im ganzen
Kreis fiir Musikunterricht
im Ganztagesangebot ge-
nutzt werden. Fand dieser
frither nur an der Rhenanus-
Schule Bad Sooden-Allen-
dorf und vor 2018 noch an
der Briider-Grimm-Schule in
Eschwege statt, sind derzeit
zudem die Grundschulen in
Hessisch Lichtenau, Neu-Ei-

chenberg, Waldkappel,
Wanfried und Witzenhau-
sen, die Johannisbergschule
in Witzenhausen sowie die
Friedrich-Wilhelm-Schule in
Eschwege und die Paul-
Moor-Schule in Wehretal-
Reichensachsen dabei.

Ziel fiur das zweite Schul-
halbjahr ist laut Landritin,
fiinf weitere Schulen fiir das

Leossetal

Ambulanter Intensivpflegedienst

« 24-Std.-Versorgung im eigenen
Appartment mit Bad und Kiiche

» Heimbeatmung invasiv und nicht-
invasiv mit Uberwachung der Vital-
funktionen

« Trachealkaniilenmanagement

« Grundpflege und Behandlungspflege
Kosteniibernahme erfolgt Giber die
gesetzliche Krankenkasse

« drztliche und therapeutische
Versorgung direkt vor Ort usw.

Ambulanter Intensivpflegedienst
Lossetal
Frobelstrafie 1, 34298 Helsa

(05605) 929 79 50

info@ai-lossetal.de
www.ai-lossetal.de
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Angebot zu gewinnen.

Das Inventar der bisheri-
gen Musikschule, insbeson-
dere die vielen Instrumente,
sollen {ibrigens ins Eigen-
tum der VHS tbergehen.

Und zu den Gebiihren
fithrte Rathgeber aus, diese
»~wollten und konnten wir
halten” im Vergleich zum
bisherigen Angebot. Sie be-
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MIT DREY KARTO
HERZHAFTEM ROTKOH X
KLASSISCHER BRAUNER

Taglich friseh, solange
der Vorrat reicht! NUR

wegten sich im oberen Drit-
tel der hessischen Musik-
schulen. Unterschieden wer-
den soll kiinftig aber zwi-
schen Erwachsenen sowie
Kindern und Jugendlichen.
Konkret: Von den rund 50
Erwachsenen soll ein Auf
schlag von 15 Prozent erho-
ben werden.

Nachdem die organisatori-
sche Arbeit fiir die Schule
fir Musik Dbislang aus-
schlieflich von den VHS-
Mitarbeitern geleistet wur-
de, miisse nun zeitnah eine
Verwaltungsfachkraft einge-
stellt werden. Zumal der Lei-
ter der neuen Schule auch
dabei sei, neue Angebote zu
kreieren.

»,Die Arbeit der Musik-
schule ist gerettet”, konsta-
tierte nach dem Bericht SPD-
Fraktionssprecher Karl Jean-
rond, der den zur Fortset-
zung der musikalischen Er-
ziehung im Landkreis ge-
fassten Beschluss des Kreis-
tages denn auch folgerichtig
als einen guten bezeichne-
te. sff
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ab dem 6. Dezember 2024
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FUTTERMITTEL + DUNGEMITTEL « TORF + GARTENGERATE » SAMEREIEN

Witzenhausen - Siidbahnhofstrale 43

Telefon 05542 72985 - Fax 999466

( Unsere Angebote )
vom 05. bis 07.12.2024
Schnitzelvom Schwein ~ Tkg 10,90EUR
Kasseler Tkg  990EUR
Mettin Gelee 1009 1,49EUR
Jagdwurst 1009 149EUR

Freitag

gegrillte Haxen
6,00 €/Stiick
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Fleckens}em
.. man weif, wo es her konmt!
SHLZERSTR. 3 | GroBalmerode
Tel. 05604 5801
\ info@fleischerei-fleckenstein.de )
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Experimente im Labor

Berufliche Schulen laden zur Informationsveranstaltung ein

Witzenhausen — Die Berufli-
chen Schulen Witzenhausen
haben kiirzlich die Genehmi-
gung fiir ein Labor der biolo-
gischen Sicherheitsstufe 1
(S1-Labor) erhalten. Das teilt
Jorg Schmelting, Abteilungs-
leiter der Schulformen Beruf-
liches Gymnasium und Fach-
oberschule, mit.

Das S1-Labor ermdglicht es
den Schiilern, erste Einblicke
in die Arbeit mit Mikroorga-
nismen und biotechnologi-
schen Experimenten zu ge-
winnen.

Es ist in dem naturwissen-
schaftlichen  Schulgebiude
»Copernicum*” untergebracht
und ermoglicht den Schiilern
nun, laut Mitteilung, Experi-
mente im Bereich der Bio-
technologie und Genfor-
schung, die im Unterricht bis-
her nur theoretisch behan-
delt werden konnten.

»,Mit dem S1-Labor erdff-
nen wir unseren Schiilerin-
nen und Schiilern neue Mog-
lichkeiten, Bakterien gene-
tisch zu verdndern. Bakterien
sind dadurch in der Lage,
Stoffe zu produzieren, die sie
sonst nicht synthetisieren
konnten”“, betont Projektlei-
ter und Biotechnik-Lehrkraft
Lothar Tinnemeyer.
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Schiiler experimentieren im neuen S1-Labor der Beruflichen Schulen Witzenhausen.

Auch externe Schulungen
und Projekte in Zusammen-
arbeit mit Universititen und
Betrieben seien in Planung,
um Schiiler umfassender auf

FOTO: BERUFLICHE SCHULEN

ihre berufliche Zukunft im
Bereich der Naturwissen-
schaften vorbereiten zu kon-
nen.

Weiter heildt es in der Mit-

teilung: Das S1-Labor ist eine
der Besonderheiten, die die
Beruflichen Schulen Witzen-
hausen ihren Schiilern bieten
konnen. Welche das noch
sind, konnen Interessierte
bei der Informationsveran-
staltung tiber weiterfithrende
Schulformen erfahren, die
am Donnerstag, 5. Dezember,
ab 19 Uhr in der schuleige-
nen Aula stattfindet.
Vorgestellt werden die stu-
dienqualifizierenden Schul-
formen. Dazu gehort das Be-
rufliche Gymnasium, in den
Fachrichtungen Wirtschaft
auch bilingual oder als Tablet
und Notebook-Klasse, und
Technik, Biologietechnik
oder Mechatronik. Beide en-
den mit dem Abschluss Allge-
meine Hochschulreife.
AulRerdem bietet die BS die
Schulform Fachoberschule in
den Fachrichtungen Technik
(Maschinenbautechnik),
Wirtschaft und Verwaltung,
Gesundheit und Soziales und
Gestaltung an. Hier erlangen
die Schiiler die Fachhoch-

schulreife.
Dartiber hinaus werden die
weiterfiihrenden  Schulfor-

men Zweijdhrige Hohere Be-
rufsfachschule fiir Sozialas-
sistenz und die Fachschule
fiir Sozialwesen prisentiert.

Vorgestellt werden sollen
auRerdem freiwillige Zusatz-
angebote wie Auslandsbesu-
che und Praktika in Spa-
nien. hbk

Bei der Siegerehrung (von links) Victor Scheck, Maik Ring (1. Vorsitzender), Cedrik Ring, Irma

Ulbricht, Carsten Huber, Leonie Hausmann und Werner Kloke.

FOTO: TC 81 HEDEMUNDEN

Duell der Familien

Vereinsmeisterschaften des TC 81

Hann. Miinden — Auch in die-
sem Jahr fanden wieder die
Vereinsmeisterschaften des
TC 81 im Zeitraum von Juli
bis Oktober auf der Anlage in
Hedemiinden statt. Im OKkto-
ber fanden dann die Final-
spiele statt.

Aufgrund einer guten An-
meldequote bei den Damen
sowie den Herren konnten
wieder alle Konkurrenzen
wie Einzel, Doppel und

Wit zenbiionn
Flohmarkt
Metro

01.12.

Mixed ausgelost werden,
heilRt es vom Veranstalter.

Durch die positive Akzep-
tanz im vergangenen Jahr
wurde im Modus bei den
Doppeln jeweils einer Spiele-
rin oder einem Spieler mit
hoher Leistungsklasse, je-
weils ein Partner mit niedri-
ger Leistungsklasse zugelost.
Auch in diesem Jahr waren
die Meisterschaften wieder
offen fiir Spieler aus Spielge-
meinschaften.

Im Damen Einzel setzte
sich Irma Ulbricht gegen ihre
Mutter Meike Ulbricht durch.
Im Damen-Doppel kronte
sich ebenfalls Irma Ulbricht
zusammen mit Leonie Haus-
mann zu den Vereinsmeiste-
rinnen. Im Herren Einzel,
welches ebenfalls ein Famili-
enduell war, gewann Vater
Maik Ring gegen seinen Sohn
Cedrik. Im Herren-Doppel tri-
umphierten Victor Scheck
und Carsten Huber.

Mixed-Vereinsmeister wur-
den Annemarie Walth und
Cedrik Ring. mad
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Freuen sich iiber die neue digitale Tafel: Jolina Feltz (von links), Lara Pape, Emmy G6érnandt und Anis Khaddam (Kinder aus der Klasse 1).

Schule wird digitaler

Hemelner Schiler freuen sich Uber neue Tafeln

Hemeln — Was lange waihrt,
wird endlich gut. Dieses
Sprichwort kénnte man fiir
eine Crowdfunding-Aktion
der Grundschule Hemeln
zur Anschaffung einer digi-
talen Tafel anwenden. Denn
vor gut einem Jahr startete
die Grundschule zusammen
mit dem Foérderverein und

mit Unterstiitzung der
Volks- und Raiffeisenbank
Stidniedersachsen die
Crowdfunding-Aktion ,Di-
gitale Tafel”.

Ein Konzept und eine Be-
werbung mussten zundchst
eingereicht werden und ei-

nige Voraussetzungen
mussten erfiillt sein, um die
Aktion iiber den Forderver-
ein der Grundschule He-
meln im Dezember 2023
starten zu koénnen. Bis 12.
Mirz 2024 kamen insge-
samt 5400 Euro durch Ein-
zelspenden zusammen, wo-
bei die VR-Bank das Projekt
insgesamt mit 1740 Euro
unterstiitzte.

Nach einigen biirokrati-
schen wund organisatori-
schen Hiirden wurde die di-
gitale Tafel kurz vor den
Herbstferien geliefert und
sofort im Unterricht einge-

setzt.

Die Tafel ist mobil und
kann durch die neu instal-
lierten  WLAN-Verstdrker,
ebenfalls aus den Spenden
finanziert, in allen Klassen-
rdumen eingesetzt werden.
Die Klasse dreifvier hat die
Tafel bereits im Mathema-
tikunterricht  verwendet,
damit gearbeitet und fiir
sehr gut befunden. Es bleibt
sogar noch ein kleines Bud-
get, um weitere Schiiler-
Tablets fiir den Unterricht
anzuschaffen.

»Wir bedanken uns bei al-
len Unterstiitzern ganz

herzlich®, sagt dazu Schul-
leiterin Marie-Luise Dari-
mond. Fir den Unterricht
sei die digitale Tafel eine
grolRe Bereicherung. Die
Schiiler konnen interaktiv
am Unterricht teilnehmen,
indem sie einzeln, zu zweit,
in Gruppen oder auch im
Klassenverband an der Tafel
arbeiten und lernen. Dies
fordert nicht nur die Beteili-
gung und das Selbstvertrau-
en, sondern auch das Ver-
stindnis komplexer The-
men. ,Durch interaktive
Ubungen und Spiele wird
das Lernen spielerischer ge-

staltet. Dies ist besonders
fiir unsere Grundschiiler
motivierend“, erklirt die
Schulleiterin. AufSerdem er-
mogliche der Einsatz der di-
gitalen Tafel die Verwen-
dung verschiedener Me-
dienformate.

»Wir konnen Videos, Bil-
der und Animationen in
den Unterricht einbinden®.
Diese Vielfalt an Medien
spreche unterschiedliche
Lerntypen an und helfe, den
Unterricht noch anschauli-
cher und abwechslungsrei-
cher zu gestalten.
Insgesamt konnen individu-

<« Einige Interessierte kamen

zum Boule-Schnuppertag

des Mundener Tennisclubs.
FOTO: MUNDENER TENNISCLUB

FOTO: PETRA SIEBERT

elles Lernen, die Anpassung
an Lernniveaus und die Un-
terstiitzung bei der Diffe-
renzierung und Individuali-
sierung des einzelnen Kin-
des durch den Einsatz der
digitalen Tafel unterstiitzt
werden. So freut sich vor al-
lem das Kollegium der He-
melner Grundschule iiber
die digitale Tafel und wird
sich in Kiirze im Rahmen ei-
ner Fortbildung noch ein-
mal intensiv und interaktiv
mit dem Einsatz der digita-
len Tafel im Unterricht be-
schiftigen.

zpy

Team 4

Umziige zum Festpreis, Haushalts-
auflosungen, Seniorenumziige

= 0561-899990

Wir haben Kiichen fiir
' heit...

o |
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Mindener TC veranstaltete Boule-Schnuppertag

Hann. Miinden — Auf dem Ge-
linde des Miindener Tennis-
clubs fand kiirzlich der erste
Boule-Schnuppertag  statt.
Nachdem die Interessierten
iiber die Techniken und
Spielregeln informiert wur-
den, konnten sie das Legen
und Schieflen der Bouleku-
geln trainieren.

Die Experten Giinter He-
ring und Dirk Eifert demons-
trierten verschiedene Spiel-
moglichkeiten, zeigten ne-
ben eigenem Kénnen auch
ihr Fachwissen und trugen so
zum Gelingen der Veranstal-
tung bei, heilt es vonseiten
des Tennisclubs. In verschie-
denen Ubungsformen haben

alle Beteiligten mit viel SpaR
und Ehrgeiz trainiert und
sich ausprobiert.

Nach einem gemeinsamen
Mittagessen konnte das Er-
lernte dann in einem kleinen
Turnier angewendet werden.
Die Verantwortlichen des
Miindener Tennisclubs zeig-
ten sich tber das Interesse

und das Engagement der Teil-
nehmerinnen und Teilneh-
mer begeistert. Weitere Ver-
anstaltungen fiir interessier-
te Boulespieler seien bereits
in Planung.

Mehr Informationen gibt es
auf der Homepage des Miin-
dener Tennisclubs unter
www.muendener-tc.de.  mad

=

Kiichen un.d Bader Studio Gerhold GmbH
Immenhausen/Holzhausen | Kasselweg 1 | Tel.056 73 /38 28
www.kuechen-gerhold.de
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Franzosische und polnische Freunde zu Gast

Hann. Minden feierte langjahriges Bestehen der Stadtepartnerschaft

Hann. Miinden — Seit nunmehr
65 Jahren sind die beiden
Stidte Hann. Miinden und
Suresnes (Frankreich) bereits
partnerschaftlich verbunden.

Um dieses besondere Ereig-
nis gemeinsam zu feiern, hat
kiirzlich eine franzosische
Delegation um Biirgermeis-
ter Guillaume Boudy die Drei-
fliissestadt besucht.

Wie die Miindener Stadt-
verwaltung mitteilte, war
zeitgleich ebenfalls eine Dele-
gation aus Hann. Miindens
polnischer Partnerstadt
Chelmno um den Biirger-
meister Mariusz Kedzierski
zu Gast. Dadurch habe sich
eine gute Gelegenheit gebo-
ten, die franzgdsisch-polnisch-
deutschen Beziehungen zu
vertiefen.

An einem Wochenende sei
den Gisten ein abwechs-
lungsreiches Programm ge-
boten worden. Unter ande-
rem wurde in der St. Blasius
Kirche eine Turmfiihrung un-
ternommen. Als ein Hohe-
punkt diirfte den franzosi-
schen und polnischen Freun-
den die Stapelmahlzeit im
Gedichtnis bleiben, so die
Stadt Hann. Miinden.

Wihrend des offiziellen
Festaktes sei das 65-jahrige
Bestehen der langjahrigen
Stadtepartnerschaft Zwi-
schen Suresnes und Hann.
Miinden im Ratsbrauhaus ge-
wiirdigt worden, an dem
auch Landrat Marcel Riethig
teilgenommen habe.

Frank Stryga hatte laut
Stadt als Vorsitzender des
Partnerschaftsvereins Hann.
Miinden eine Bilderprisenta-

L

Feierten im Ratsbrauhaus die Stadtepartnerschaft: Ingrid Emde-Stryga (von links), Gudrun Surup, Angelika Deutsch (beides
stellvertretende Blrgermeisterinnen), Kathrin Kértge (Gastefuhrerin), Maria Gerl-Plein (stellvertretende Landratin), Per-
rine Coupry (Mitglied des Stadtrates von Suresnes), Lara Stryga, Yannick Stryga (Vorsitzender des Stadtjugendrings), Ka-
tharina Koschel, Landrat Marcel Riethig, Guillaume Boudy (Blrgermeister Suresnes), Hann. Mindens Bargermeister Tobi-
as Dannenberg, Frank Stryga (Vorsitzender des Partnerschaftsvereins Hann. Miinden) und Muriel Richard (stellvertretende
BUrgermeisterin Suresnes). FOTO: STADT HANN. MUNDEN/NH
tion vorbereitet, die viele Mo- hard Dockenfuf und Hen-
mentaufnahmen aus 65 Jah- ning Strack, zwei Veteranen
ren Stidtepartnerschaft auf- der ersten Stunde.

zeigt habe. Unter den gelade-  Bereits am 18. Mai 1959
nen Gisten waren auch Ger- und damit fiinf Monate vor

der offiziellen Griindung der
Partnerschaft, reisten sie mit
drei Mannschaften der TSG
Miinden und des PSV Hann.
Minden nach Suresnes, um

erste Verbindungen beider
Stidte herzustellen.

Neben Guillaume Boudy
und Mariusz Kedziersky, die
GruRworte an die Zuhorerin-

nen und Zuhorer richteten,
unterstrich Miindens Biirger-
meister Tobias Dannenberg
die Besonderheit des Jubilé-
ums: ,Vor 65 Jahren haben
die Botschafterinnen und
Botschafter unserer beiden
Stddte eine Vision geteilt: Sie
wollten aus den Triimmern
des Zweiten Weltkriegs Brii-
cken der Freundschaft, des
Friedens sowie des gegensei-
tigen Verstindnisses bauen
und damit ein Zeichen fiir die
Versohnung und den Zusam-
menhalt unserer beiden Lin-
der setzen.”

Die Partnerschaft beruhe
auf Begegnungen, gemeinsa-
men Projekten, kulturellem
Austausch und vor allem auf
den personlichen Freund-
schaften, die zwischen den
Menschen aus Hann. Miinden
und Suresnes entstanden sei-
en.

Zu den bedeutendsten Pro-
jekten der Zusammenarbeit
gehore der Jugendaustausch.
Hann. Miindens Schulen
spielten eine zentrale Rolle.
Sie wiirden enge Verbindun-
gen pflegen und Schiilerin-
nen und Schiilern ermogli-
chen, wertvolle Auslandser-
fahrungen zu sammeln und
internationale Freundschaf-
ten zu kniipfen. Dannenberg
lobte das Engagement aller
Unterstiitzer, darunter der
Stadtjugendring und die Part-
nerschaftsvereine. Der Biir-
germeister schloss seine Jubi-
laumsrede mit folgen Wor-
ten: ,Les amis sont la famille
que vous choisissez - Freunde
sind die Familie, die man sich

aussucht.” tsz

am 1. des Monats.

www.levato.de/hna

Was lhr Smartphone
alles kann!

Online-Kurse mit Andreas Dautermann
und Kristoffer Braun

Miissen Sie standig Ihre Kinder, Enkel oder andere Helfer fragen, wenn es um Ihr Handy geht?
Nicht mehr lange! Die Computer- und Handy-Spezialisten von Levato erklaren in ihren
Vortragen, wie die modernen Handys heutzutage funktionieren, egal ob Android-Gerat

oder iPhone von Apple. Mit ausgezeichneten Anleitungen und Tricks vermitteln die zwei
Erklar-Experten in verstandlicher Sprache alles Wichtige rund ums Smartphone.

Lernen Sie jetzt stressfrei von Zuhause und nutzen Sie den neuen Online-Intensiv-Kurs von
Levato, Beginn jeweils zum 1. eines Monats. Uber zwei Wochen hinweg erhalten Sie

per E-Mail taglich leicht verstandliche Lern-Happchen mit ausgezeichneten Anleitungen und
Tricks. Sie konnen die Lerneinheiten nach eigener Zeiteinteilung starten und auch
nach Kursende weiterhin nutzen.

In diesem Online-Kurs lernen Sie:

e wie die grundlegende Bedienung funktioniert

e wie Sie ein Corona-Impfzertifikat auf das Smartphone (ibertragen
e wie Sie neue Apps installieren

e wie Sie das Smartphone sinnvoll im Alltag nutzen

e wie Sie Fotos auf Ihren Computer iibertragen

e wie Sie eine WLAN-Verbindung herstellen

Weitere Informationen und
Anmeldung unter:|@®)| levato.de/hna

oder Tel. 06131 9204746
akademie@levato.de
Unser Online-Kurs beginnt immer
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NB # Winterschuhe fiir Herren
Mario Bucelli o Obermaterial in Lederoptik ® Futter und
Decksohle aus kuscheligem, textilem Warmfutter e

%" Geschenktaschen
I-...u in folgenden Ausfiihrungen:

¥ Hochwertiges Design-
Geschenkpapier ¥

, Hy brid-Jacke mit Sherpa-Fleece
fur Damen oder Herren
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[ o Warmendes Mikrofleece- L2 ® Robuster Obermaterial-Mix
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TOPLEX" Funktions-Shirt oder -Hose
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(ThermoTherm®), 5% Elasthan
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stabilitat g Mint Luftentfeuchter ‘ * Inkl. Montagematerial
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Heimische Dorfer top platziert

Vierbach, RoBbach und Retterode siegen bei Zukunftswettbewerb

RoBbach - Vierbach, RoRbach
und Retterode heiRen die
diesjdhrigen Gewinner des

Regionalentscheids bei der |

38. Auflage des bundesweiten
Wettbewerbs ,,Unser Dorf hat
Zukunft“. Am Montag fand
im eigens dafiir reaktivierten
und mit knapp 100 Gésten
gut besuchten Saal des RoR-
bacher Gasthauses Zur Linde
die Siegerehrung statt.

Zehn Dorfer hatten sich
diesmal fiir den Regionalent-

scheid angemeldet. Aus dem | =

Werra-MeifRner-Kreis waren
RoRbach  (Witzenhausen),
Retterode und Hopfelde (bei-
de Hessisch Lichtenau), Vier-
bach und Oetmannshausen
(beide Wehretal), Wolfterode
(Meifsner) und Jestddt (Herles-
hausen) dabei. Aus dem Land-
kreis Marburg-Biedenkopf be-
teiligte sich die Ortschaft
Moischt, aus Waldeck Fran-
kenberg waren Elleringhau-
sen und Wrexen vertreten.
»Bei diesem Wettbewerb wer-
den das Engagement der Biir-
gerinnen und Biirger sowie
herausragende Ideen und be-
sondere Projekte, die zu einer
zukunftsfihigen = Entwick-
lung der Dorfer beitragen, ge-
wiirdigt®, betonte Elvira Val-
tink vom Fachdienst Demo-
grafie, Dorf- und Regionalent-
wicklung des Werra-MeiR-
ner-Kreises, die zusammen
mit ihren Kolleginnen Annet-
te Schnellhammer und Anne-
marie Frobose die Ehrungs-
veranstaltung organisiert
hatte.

Die Zukunftselbstin
die Hand nehmen

Bewertet wiirden aufSer-
dem die Ausstattung der Da-
seinsvorsorge sowie das Er-
scheinungsbild von Gebau-
den und Landschaft. ,Der
Wettbewerb lebt vom ge-
meinsamen Handeln der
Dorfbewohner“, so Valtink.
Ziel sei es, dass die Dorfge-
meinschaft ihre Chancen er-
kennt und die Zukunft ihres
Dorfes selbst in die Hand
nimmt.

Besonders gut trifft das al-
les nach Meinung der Bewer-
tungskommission, die alle
Orte im Sommer bereiste, auf
Vierbach, RoRbach und Ret-
terode zu, die auf den Plitzen
eins bis drei landeten. Deren
Vertreter durften sich neben
einer Urkunde auch tber ein

Sie durften sich freuen: Der Erste Kreisbeigeordnete Friedel Lenze (rechts) Gberreichte den Vertretern der funf bestplatzierten Dorfer (darunter RoBbachs
Ortsvorsteherin Iris Lick/Dritte von rechts und Retterodes Ortsvorsteher Gunter Brunst/links) die Siegerurkunden.

Preisgeld in Hohe von 5000
Euro (Vierbach), 4000 Euro
(RoRbach) und 3000 Euro
(Retterode) freuen. ,Das ist
einfach groRartig“, sagte et-
wa RoRbachs Ortsvorsteherin
Iris Lick, die sich besonders
dariiber freute, dass man es
in der Vorbereitung geschafft
habe, ,viele jiingere Men-
schen ins Boot zu holen”. Aus
dem aufwendigen Prisentati-
onsprozess mit Erstellen ei-
nes Fragebogens fiir die Dorf-
bewohner, diversen Sitzun-
gen und dem Einrichten ver-
schiedener Arbeitsgruppen
seien viele neue Projektideen
entstanden. ,Fir die Zukunft
wollen wir nun beispielswei-
se versuchen, die bestehende
Nahversorgung im Ort weiter
zu verbessern und unseren
Premiumwanderweg P 9 mit
Panoramatafeln oder einer
Versorgungsstelle weiter auf-
zuwerten“, so Liick. Wofiir
das Preisgeld verwendet wer-
den soll, stehe noch nicht

Die AfD-Fraktion im Bundestag fordert:

Abgelehnte

verlassen. Wir sind bereit, die dafiir nétigen nationalen
wie internationalen Regelungen anzupassen.
(Bundestagsdrucksachen 20/1508, 20/6184, 20/11626)

e W

3

Asylbewerber
= R
konsequent abschieben!

fest. ,Auf jeden Fall wird es
dem Dorf zugutekommen®,
so die Ortsvorsteherin.
»unser Dorf hat Zukunft ist
ein wichtiges Pradikat, zumal
ja jeder weil3, dass der demo-
grafische Wandel dafiir sorgt,
dass Dorfer es immer schwe-
rer haben“, betonte Witzen-
hausens Biirgermeister Lukas
Sittel. Daher danke er allen
Akteuren (auch denen der
ersten 37 Auflagen des Wett-
bewerbs) fiir ihre Ideen, die

mit dafiir sorgen wiirden,
dass die Dorfer erhalten blei-
ben. ,SchlieRlich ist das ja ein
Stiick Heimat*®, so Sittel.
Auch der Erste Kreisbeige-
ordnete Friedel Lenze, der die
Urkunden tberreichte, war
voll des Lobes. , Alle Beteilig-
ten sind unabhdngig von der
Platzierung Gewinner, weil
sie sich Gedanken gemacht
und sich engagiert haben®,
sagte er.
per

Die Sieger

Die komplette Siegerliste: 1. Vierbach, 2. RoBbach, 4. Rettero-
de, 4. Elleringhausen (Twistetal), 5. Wolfterode (MeiB3ner). Als
Erster und Zweiter haben sich Vierbach und RoBbach fir den
Landesentscheid qualifiziert, der im Sommer 2025 stattfindet.
Sonderpreise gingen an Elleringhausen (Sportprojekt), Hop-
felde (Multifunktionales Gelande fur alle dorflichen Aktivita-
ten rund um die Mehrzweckhalle), Moischt (Burger-Carsha-
ring mit ehrenamtlichem Fahrdienst), Vierbach (Kinder-Na-

tur-Turnen).

(0]

per

Bildquelle: IMAGO / BihImayerfotografie

FRAKTION IM DEUTSCHEN BUNDESTAG

V.iS.d.P: AfD-Bundestagsfraktion - Vertreten durch den Fraktionsvorstand « Biirgerbiiro « Platz der Republik 1+ 11011 Berlin

FOTOS: PER SCHROTER

Unterhaltsam: In unnachahmlicher Art berichtete Kai-Uwe
Steinfeld aus dem RoBbacher Dorfleben.

Heute ist es soweit!

Weihnachtsmarkt in Hedemiinden beginnt

Hedemiinden — Der 27. ,etwas
andere“ Weihnachtsmarkt
offnet am Samstag, 30. No-
vember, um 11.05 Uhr in He-
demiinden seine Pforten.

Zahlreiche Standbetreiber
werden wieder ihre teils in
Handarbeit tber das Jahr
hinweg hergestellten Waren
anbieten. Vom Silber-
schmuck, gedrechselten
Schreibgerdten und Holz-
schmuck tiber Adventskrin-
ze, Krdanze aus Zapfen sowie
Weihnachtsdekoration wer-
den passend und piinktlich
zur Advents- und Weih-
nachtszeit allerlei Waren an-
geboten. Natiirlich diirfen
zur kalten Jahreszeit auch
die Handarbeiten wie So-
cken, Filzschuhe, Miitzen
und Schals nicht fehlen.

Fir das leibliche Wohl ist

gesorgt. Von Kalt- und HeiRR-
getranken tiber Bratwurst,
Pommes, diverse Suppen,
Schupfnudeln mit Sauer-
kraut und Biker-Steak sowie
italienische Spezialititen
bleibt kein Wunsch offen.
Fiir Fischfreunde wird auch
dieses Jahr wieder Rducher-
fisch und Spaltaal von den
Fischfreunden angeboten.
Aber auch Naschkatzen
kommen auf ihre Kosten:
Mit Zuckerwatte und Pop-
corn kann der siifle Hunger
gestillt werden.

Speziell fiir Kinder werden
Mitmachspiele angeboten.

Ein Highlight bilden in die-
sem Jahr wieder die Motor-
radfahrten fiir Kinder. Die
Motorradfreunde Hedemiin-
den werden mit Motorra-
dern mit Beiwagen eine Run-

de durch den Ort anbieten.

Was natiirlich auch in die-
sem Jahr nicht fehlen darf,
ist der Weihnachtsmann,
der mit dem Motorrad
kommt. Er hat einen vollen
Sack mit Geschenken dabei,
die an die Kinder verteilt
werden.

Gegen Abend erwartet die
Besucher des Weihnachts-
markts ein Konzert der Chor-
vereinigung Hedemiinden,
Fun in Music, in der St. Mi-
chaeliskirche.

Alle Interessierten sind
herzlich eingeladen, am
Samstag, 30. November, den
Weihnachtsmarkt in Hede-
miinden zu besuchen.

Die oOrtliche Gemeinschaft
ebenso wie der Ortsrat freu-
en sich auf zahlreiche Besu-
cher nh



Witzenhausen — Damit die Feu-
erwehr aus Kayunga, der
Partnerstadt von Witzenhau-
sen in Uganda, wieder ohne
technische Probleme eine ih-
rer Hauptaufgaben, ndmlich
Feuer zu 16schen, wieder aus-
tiben kann, ist endlich ein En-
de in Sicht. Das Feuerwehr-
fahrzeug in Kayunga ist im-
mer noch in einem guten Zu-
stand, die Pumpe des Fahr-
zeugs musste aber mehrfach-
repariert werden und ist in ei-
nem schlechten Zustand.

Eine gebrauchte Pumpe in
gutem Zustand und weiteres
Einsatzmaterial stellen die
Stadt und die Feuerwehr Wit-
zenhausen der Partnerstadt
zur Verfiigung. ,Die Trag-
spritze ist eines der Hauptele-
mente eines Feuerwehrfahr-
zeugs“, erklirte Biirgermeis-
ter Lukas Sittel.

Der Verein Uganda-Team
Witzenhausen  organisiert
den Transport der Einsatzma-
terialien nach Uganda.

Eine Feuerwehr in Kayunga
aufzubauen, die es zuvor dort
nicht gab, initiierte der Ver-
ein schon 2016. Die nichstge-
legene Feuerwehr war zuvor
eine dreiviertel Stunde bezie-
hungsweise 70 Kilometer ent-
fernt. Der Verein musste bei
Gastaufenthalten in der Part-
nerstadt laut Vereinsmitglied
Dirk Junker immer wieder
die Hilflosigkeit miterleben:
»Wir haben Brinde gesehen,
die erst geendet haben, wo al-
les abgebrannt ist.”

Zusammen mit der Stadt
Witzenhausen erwarb der
Verein ein gebrauchtes Feu-
erwehrfahrzeug fiir die Stadt

' 1| | ——
|
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Tragspritze fur Partnerstadt

Witzenhausen: Einsatzmaterial fr Feuerwehr in Kayunga

An der Materialilbergabe an die Feuerwehr in Kayunga sind Hans-Heinz Staude (von links), Lukas Neumann, Burgermeister
Lukas Sittel, Dirk Junker, Isabella Junker, Matthias Hahn, Dieter Moses und Peter Oesterlin beteiligt. FOTO: HENDRIC WOLTMANN
in Uganda. Wichtiges Merk- Wassertank, weil es in Ugan- land gibt. Der Transport ging
mal bei der Auswahl des da keine groRe Hydrantenin- mit dem Schiff von Bremer-
Fahrzeuges war ein grofRer frastruktur wie in Deutsch- haven nach Mombasa (Ke-

nia). Von Mombasa wurde
das Fahrzeug in die Haupt-
stadt Ugandas Kampala trans-
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Bestellen Sie jetzt!
® hna.de/geschenkabo @ 0800 203-4567 (ebiinrentrei

portiert, wo gleichzeitig da-
mals fiinf Feuerwehrleute
von den Freiwilligen Feuer-
wehren des Werra-MeifRner-
Kreises mit dem Flugzeug aus
auch in der Stadt ankamen.

Aufgrund der verzogerten
Genehmigung des Zolls lehr-
ten sie die ersten fiinf Tage
bei der Grundausbildung der
elf kiinftigen Feuerwehrman-
ner Kayungas erst mal ohne
Loschfahrzeug. Im ersten

| Jahr hatte Kayungas Feuer-

wehr rund 60 Einsdtze -
hauptsidchlich bei Bridnden,
Verkehrsunfillen und Ret-
tung von Menschen aus Senk-
gruben-Toiletten.

Wann die neuen Materia-
lien aus Witzenhausen nach
Kayunga verfrachtet werden
koénnen, weiR das Uganda-
Team nicht. Man hofft aber
noch in diesem Jahr. Die
Transportboxen fiir das Con-
tainerschiff sind schon ge-
baut.

Die wichtigen Hilfsmittel
fiir die Feuerwehr sollen oh-
ne Zollgebtihren ins Land ge-
bracht werden, doch dafiir
seien die Freunde in Uganda
zustandig. Und das sei noch
nicht abgeschlossen geklart.

Der Transport wird zu 75
Prozent vom gemeinniitzi-
gen Unternehmen Engage-
ment Global finanziert, den
Rest iibernimmt das Uganda
Team. Der nichste Besuch
der Witzenhduser ist fiir Fe-
bruar 2025 vorgesehen. Dann
soll hoffentlich schon die
Tragspritze im Feuerwehr-
fahrzeug vor Ort begutachtet
werden konnen.
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Stellenangebote

ANZEIGEN

Immobilienverkauf

LFitr alles den
richﬁgen Griffl*

Mitunsin

die richtige
RICHTUNG

-*Smim‘en- und Therapiezentrum

Wir suchen.eine/-n
Physio-
therapeuten/-in
(m/w/d) - Voll- oder Teilzeit

fiir unsere
eigenstandige Praxis

Klienten aller Altersklassen

Senioren- und Therapiezentrum Helsa
Frobelstralte 6, 34298 Helsa

(05605) 808 -

Frau Katharina Braun
heimleitung@haus-helsa.de

www.haus-helsa.de

Frauenpower?

JFamilie und Haushalt unter einen Hut
zu bekommen, ist schon manchmal
stressig. Trotzdem will ich nebenbei
- mein eigenes Geld verdienen.
i Als HEIMAT-NACHRICHTEN-
Zustellerin habe ich einen Job,
fs der SpaBB macht und sich
: trotzdem mit Familie und
Haushalt vereinbaren ldsst.”

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

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

B Bad Sooden- B Hann. Miinden

Allendorf Bonaforth
i Kattenbhl
Kleinvach L atbach
Sooden
Weiden Volkmarshausen
i B Scheden
[ |
LT Dankelshausen
® GroBBalmerode Soralne
Epterode
Laudenbach gemﬁfqde
Rommerode E:‘cher%g]e
itngnhausen Lapdwehrhagen
Uengsterode flglceth:;Shausen
B Witzenhausen
Gertenbach
Hundelshausen
Stadt

Bewerben Sie sich jetzt:

@ Tel.0561203-1175
(S} WhatsApp: 0151 61666277
@ www.die-zusteller.de

HEIMAT
NACHRICHTEN

Auf meiner
Route bin
ich CHEF

Jetzt als Zusteller
(m/w/d) bewerben
und Chef:in werden.

Dein Bezirk,
Deine Route,
Deine Entscheidung.

www.d|e—zusteller.de

suche. finde. Job.

www.localjob.de

unseres Teams mehrere

Kundenberater

Aufgaben:

Reklamationsbearbeitung
Anforderungen:

kundenorientiert
+ Sie arbeiten gerne im Team

Wir bieten:

« Ein interessantes Aufgabenspektrum

_azaninede | B . LN
E‘,—m KundenService
T Nordhessen Gmbll

Wir, die KSN Kundenservice Nordhessen GmbH in Kassel, sind seit 15 Jahren fiir die
Ippen-Mediengruppe im Bereich Kundenservice tétig 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 tiber eine kaufmannische Ausbildung

« Einen langfristigen und sicheren Arbeitsplatz mit einer fairen Vergiitung

+ Ein flexibles Arbeitszeitmodell innerhalb der Servicezeiten

+ Eine mehrwochige und personliche Einarbeitungszeit

« Ein nettes, aufgeschlossenes Team in einer sehr guten Arbeitsatmosphare

+ Ein Wechsel zwischen mobilem Arbeiten und Prasenz nach Einarbeitung méglich

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

KSN Kundenservice Nordhessen GmbH - Frankfurter StraBBe 168 - 34121 Kassel

= .-5:”
Callcenter Agents

(m/w/d)

| ZUSTELLER

Pressezuste

seres Teams!

Werden Sie Teil un

VTS Nord GmbH

Mindestalter 18 Jahre.

.. ab sofort suchen wir in

* GroBalmerode-Stadt
(Teilbezirk zur Festeinstellung)

Vertrieb fiir Witzenhausen
Tel. 05542 931623 | WhatsApp 0151 61666277

vts-werra-meissner@hna.de

Bekanntschaften

www.die-zusteller.de

Ankauf

Einsame Witwe Theresa, 77 J., mit viel
Herzenswarme u. schéner weibl. Figur, si-
chere Autofahrerin, Naturliebhaberin, flei-
RBig in Haushalt u. Garten. Wo ist ein lieber
Mann fir mich? Ware umzugsbereit, wenn
Sie es ehrlich mit mir meinen. Alles Weite-
re bereden wir personlich. Kostenloser An-
ruf, Pd-Seniorengllick Tel. 0800-7774050

Regina, 71 J., liebevolle Witwe, mit de-
zentem, gepfl. AuBeren u. etwas vollbus.
Figur. Ich brauche nicht viel um gluicklich
zu sein, bin eine hausliche Frau mit zwei
fleiBigen Handen. Alles wirde ich aufge-
ben, wenn Sie mich brauchen. Ich fahre
sehr gerne Auto u. komme Sie kurzer-
hand besuchen. PV Tel. 0162-7928872

Pia, 59 J., schlank, lange Haare, humor-
voll u. bodenstandig. Wahre Liebe ist fir
mich, fureinander da zu sein u. gemein-
sam zu leben. Jetzt in der Adventszeit ist
das Alleinsein am schlimmsten. Bitte ruf
Ub. PV an, damit unser Weihnachts-
traum wahr wird. Tel. 0176-34498341

Auto-Ankaufe

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

Verkauf

Waschmaschinen, Herde, Trockner, Gefrierkombis
usw., Neugerate 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

NEU - ABHOLSERVICE!
WIR HOLEN IHRE
GERATE BEI IHNEN
ZUHAUSE AB.

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

'Achtung! Suche

Nah-/Schreibmaschinen, Briefmarken,
Bleikristall, Bucher, Bilder, Zinn, Teppi-
che, Mébel, Puppen, Porzellan, Bronze
Figuren, Golfschldger, Schallplatten,
Musikinstrumente, H/D Garderobe, Pel-
ze, MUnzen, Uhren, Silber aller Art und
Schmuck, Herr Bohmer, 0157 54921887

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

Altes gg Bares! Pelze, Uhren u.
Schmuck,Minzen,Gemalde,Bestecke,
Zinn,Militaria,Kameras,Instr., Porzelan,
Jagd- u. Anglereq. ®0151-53589286

Modelleisenbahn und Zubehor
gesucht. Telefon 05544 912031

Landwirtschaft & Forsten

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

Anzeigen in
Ihrer Tageszeitung
sind eine
wirkungsvolle
Werbemadglichkeit.

1A-Buchenbrennholz, trocken

und ofenfertig, Preisaktion.
www.brennholzfahrer.de - Tel. 0172- 52111 21

Buche Brennholz
Tel. 05684 931670

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

Zwangsversteigerung

Am 09.12.2024, 10:45 Uhr, wird im Amtsgericht Schwalmstadt, Steinkautsweg 2,
Sitzungssaal 108, versteigert:

Einfamilienhaus und Anbau (ehemalige Pension)

Einfamilienhaus, Bj. ca. 1945, zweigeschossig, voll unterkellert,
Modernisierungsarbeiten sind erfolgt, die Wohnflache betragt ca. 175,10 m2,
Nebengebaude Bj. ca. 1945, 12 Zimmer, ehemaliger Speiseraum und Kiiche,

Wohnflache ca. 252,57 m? — Nutzung als Dreifamilienhaus vorstellbar.
Gerichtlicher Verkehrswert: 200.000,00 EUR

Belegen sind diese Objekte in 34628 Willingshausen, Wasenberger Str. 29 und
Fahringshauser Weg 2.

Weitere Auskiinfte unter Tel. 0341 4010-24646

Immobilienankauf

LOKAL

lhre Tageszeitung
berichtet auch
aus lhrem Ort!

Verkaufen Sie lhre

Immobilie
Bestpreis 06625 1820

Immobilien-Sofortkauf de

Veranstaltungen

MUSIK SHOW aur EIS :'?12'

MIT DEN MUSIK-HIGHLIGHTS AUS

FISKONIGIN 182

06.01.25 . KASSEL - Kongress Palais - Stadthalle

. THE MUSIC

[+13

| Harry Potter

o LIVE IN CONCERT
08.01.25 . KASSEL - Kongress Palais - Stadthalle
NIAN BALLET

GRAND UIKR.
Prosents

§_Chwanensee
Ballett auf allerhéchstem Niveau! _ﬂ

KASSEL - Kongress Palais - Stadthalle
Ein'heiBer Midelsabend!

11.01.25.

Grohes
Orchester,
Solisten
EChor!

THE MUSIC LIVE IN [ﬂHfERT .
23.02.25 . KASSEL - Kongress Palais - Stadthalle

! OBBI

fﬂﬂ.ﬂ3.25 » KASSEL - Kongress Palais - Stadthalle
THE MUSIT OF

STAR WARS
-

Mit L and-Animationen

LIVE IN CONCERT  GroBes Oréhstar, Slisten & Chor
25.03.25 . KASSEL - Kongress-Palais - Stadthalle

TICKETS: www.highlight-concerts.com
& an allen bekannten VVE-Stellen.

Genielan \:!E die Ruhe und Besinnlichkeit in dar
hektischen Vorweihnachtszeit!

Erleben Sie unsere festliche Adventsandacht mit
Pfarrerin Dagmar Ried-Dickel und Pfarrer Dieter

Christian Peuckert, bagleitet von den Kidngen des
Posaunenchors Hesslisch Lichtenau und unserer
MuSigGang.

Eingeladen sind alle interessierten Birgerinnen und
Birger,

LSEHTRL a,
doa Wbdantrg, TFLM Hesasch L iboraas
L|I | E"-l-"l 'F L Tatefore 0397 1310, Fam. 00062 83, 98
- [ ey faitone st



Im Herbst schon an Som-
mer denken: Laut Reisever-
anstaltern buchen viele
Menschen immer friher
ihren Urlaub. Das kann
Geld sparen — und es gibt
noch andere Grinde.

DraufRlen ist es kiihl und
nass, da macht man sich doch
gern warme Gedanken: Son-
ne, Strand, Meer und gutes
Essen im Hotel. Und schon
jetzt den Sommerurlaub
2025 ins Auge zu fassen,
kann sich finanziell allemal
lohnen. Fragen und Antwor-
ten rund ums Frithbuchen —
und ob es wirklich schon im
Herbst sein muss:

Gibt es mehr Frithbucher?

Nachdem wihrend der Co-
rona-Pandemie viele wegen
der Einschrinkungen und
Unsicherheiten ihre Urlaube
kurzfristig gebucht haben,
sind die Frithbucher-Zahlen
nach Branchenangaben stark
gestiegen. 2023 haben viele
Menschen ihren Sommerur-
laub fiir 2024 friither als in
den Vorjahren gebucht, sagt
Torsten Schifer vom Deut-
schen Reiseverband (DRV).
»Ich kénnte mir gut vorstel-
len, dass wir diese Zahlen die-
ses Jahr noch toppen.“

Auch grofRe deutsche Reise-
veranstalter sehen einen
deutlichen Trend zum Friih-
buchen. Bei Schauinsland-
Reisen verzeichnet man in ei-
nigen Zielgebieten - etwa in
der Tiirkei — fiir die Sommer-
saison 2025 aktuell mehr als
doppelt so viele Vorausbu-
chungen wie im Vorjahr.

Und bei Tui Deutschland
beobachtet man: Noch nie
hitten so viele Urlauber ihre
Wunschreise fiir den nichs-
ten Sommer bereits unmittel-
bar nach der Riickkehr aus
dem letzten Sommerurlaub
gebucht. ,Relax, return and
rebook” laute die Formel oft-
mals, also ausspannen, zu-
rickkommen und erneut bu-
chen.

Die Kataloge fiir die Som-
mersaison kommen laut
DRV-Sprecher Schifer im
Spitsommer bis Herbst he-
raus, dann starten Veranstal-
ter oft auch ihre Werbekam-
pagnen mit Fernsehspots und
mehr. Die Hauptbuchungs-
phase fiir den Sommer starte
ab November und laufe bis in
den Mirz hinein. Auch wenn
immer mehr Menschen im-
mer frither dran sind.

Was spricht fiirs Friihbu-
chen?

30, 40, 50 Prozent: Je nach
Region und Veranstalter wer-
den Urlauber mit attraktiv
klingenden Rabatten gelockt.
Wie viel man dadurch am En-
de wirklich spart, ist nicht
immer klar festzumachen,
dazu spiter aber noch mehr.

Definitiv ein einleuchten-
der Grund fiirs frithe Buchen:
Die Auswahl an Fliigen, Ho-
tels und generell Reiseldn-
dern ist umso grofer, je frii-
her man dran ist. Gerade fiir
Familien mit Kindern im
Schulalter, die an Ferienzei-
ten gebunden sind, ist das ein
gewichtiges Argument. Nicht
zu unterschitzen: Die Vor-
freude auf den Urlaub kann
mit der Buchung beginnen.

Welche Nachteile hat das
friihe Buchen?

Mit vielen Monaten Vorlauf
die Reise buchen, das heildt
auch: sich friih festlegen. Ma-
chen Krankheiten, plotzli-

SERVICE

Lohnt sich friihes Buchen?

Fragen und Antworten zum Sommerurlaub 2025
5y
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Hach, wenn doch wieder Sommer ware. Wer jetzt den nachsten Urlaub bucht, kann zumindest schon einmal in Gedanken das Strandhandtuch auswer-

fen.
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An Angeboten fiir Sommerurlaub mangelt es nicht: Die groBBen Veranstalter haben ihre Pro-
gramme langst buchbar gemacht und locken mit Fruhbucher-Rabatten.

cher Jobverlust oder private
Schicksalsschldge Reiseplidne
zunichte, kann eine Reiser-
ucktrittversicherung  zwar
moglicherweise empfindli-
che Stornogebiihren tragen.

Bei vielen anderen Even-
tualititen kommen diese Po-
licen aber nicht auf. Zuséatzli-
che Absicherung verspre-
chen hier die wahrend der
Pandemie aufgelegten Flex-
Tarife, die viele Veranstalter
weiter gegen Aufpreis anbie-
ten. Urlauber kénnen die Rei-
se dann ohne Angabe von
Griinden umbuchen oder
stornieren. Gar zu spontan
geht das allerdings auch
nicht, meist ist das nur bis ei-
nige Wochen vor Urlaubsbe-
ginn moglich.

Was ist eigentlich mit Last-
Minute?

Knapp vor dem Urlaub bu-
chen und sparen, diese Idee
verbinden viele mit Last-Mi-
nute. Schnippchen sind ver-
einzelt drin, grof} darauf hof-

fen sollte man aus Sicht von
DRV-Sprecher Torsten Sché-
fer aber nicht. ,Last-Minute
heiRt heute vor allem, dass
man kurzfristig noch weg-
kommt - aber nicht, dass es
unbedingt billiger wird.“ Das
gilt insbesondere fiir die Feri-
enzeiten: Vieles sei dann
schon weg, gerade im preis-
glinstigeren Budget-Bereich.

Zur Sache: Welche Rabatte
bieten die Veranstalter?

Bei Schauinsland-Reisen ge-
be es die ,attraktivsten Friih-
bucher-Konditionen“ je nach
Zielgebiet und Hotel bei Bu-
chungen bis Ende Dezember
oder Ende Januar. ,Beispiels-
weise bieten Mallorca oder
die Tirkei zum Teil Frithbu-
cherrabatte von bis zu 30 Pro-
zent“, sagt Andreas Riittgers,
Touristikchef des Veranstal-
ters.

Bei Dertour seien die
hochsten Frithbucher-Rabatt-
stufen meist bis 31. Januar
verfiigbar, sagt Sven Schikar-

FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA-TMN

sky, Produktchef von Der-
tour, ITS und Meiers Weltrei-
sen. In den klassischen Pau-
schalreisedestinationen seien
sie besonders hoch - in der
Tiirkei und in Agypten bei-
spielsweise mit bis zu 45 Pro-
zent und in Griechenland mit
bis zu 40 Prozent.

Dazu kommen Kinderra-
batte und Kinderfestpreise,
die Veranstalter anbieten, da-
runter Tui Deutschland. Von
diesen Familienpaketen habe
man auch noch nie so viele so
frithzeitig verkauft wie 2024
fiir den Sommer 2025, so Tui-
Sprecher Aage Diinhaupt.

Wovon héangt die Hohe der
Rabatte ab?

Die Friihbucherrabatte sei-
en abhdngig von den beson-
deren Vereinbarungen zwi-
schen Reiseveranstalter, Flug-
gesellschaften und Hotels, er-
klart Tui-Mann Diinhaupt.
~Gemeinsam werden die
glinstigen Preise vereinbart,
die dann ins Angebot kom-

men. Die Kontingente sind
begrenzt und werden teilwei-
se auch schon knapp.“

Fiir die Veranstalter bringt
es eine gewisse Planungssi-
cherheit, wenn viele Reisen-
de frith buchen. Denn die Un-
ternehmen kaufen Hotelplit-
ze und Flugsitze weit im Vo-
raus in groRen Mengen - da-
von eine gewisse Anzahl be-
reits viele Monate vorher ver-
kauft zu haben, ist beruhi-
gend, und spiilt zudem tiber
die Anzahlungen der Reisen-
den Geld in die Kassen.

Und was sparen Reisende
nun durch friihes Buchen?

Eine Frage, die sich nicht
pauschal beantworten lésst.
Verbraucherschiitzer weisen
Jahr fiir Jahr gebetsmiihlen-
artig darauf hin: Nicht allein
auf die Prozente schauen,
sondern Gesamtreisepreise
vergleichen - auch tiber An-
bieter und Portale hinweg.

Ahnliches sagt Andreas
Rittgers von Schauinsland-
Reisen: ,Giinstige Angebote
und die besten Preis-Leis-
tungs-Verhéiltnisse finden die
Géste manchmal auch in Ho-
tels, die keine besonders ho-
hen Friihbucherrabatte bie-
ten.“ Entscheidend, so Ruitt-
gers, sei also nicht unbedingt
der jeweilige Friihbucherra-
batt, sondern der Gesamtrei-
sepreis.

Dass frithes Buchen, allge-
mein betrachtet, Geld sparen
kann, zeigt eine Analyse des
Portals Holidaycheck von
Pauschalreisepreisen fiir die
Sommerferien 2024 bei Bu-
chungen zwischen Oktober
2023 und Juni 2024. Ergebnis:
Uberwiegend am giinstigsten
war es zum Start der Frithbu-
cherzeit im Oktober und No-
vember.

Preisbeispiel: Fiir eine Mus-
terfamilie mit zwei Erwach-
senen und zwei schulpflichti-
gen Kindern hétte ein einw6-
chiger Pauschalurlaub an der
tiirkischen Agiis-Kiiste mit
Vollpension etwa 3900 Euro
gekostet, wenn sie im No-

FOTO: ANDREAS ARNOLD/DPA/DPA-TMN

vember 2023 gebucht hétten.
Bei einer Buchung im April
2024 wdren es mehr als 5300
Euro gewesen - ein Plus von
1400 Euro.

Einschriankend ist zu sa-
gen: Holidaycheck hat bei der
Analyse zu jedem Zeitpunkt
die fiinf giinstigsten Angebo-
te unter 65 Veranstaltern in
der jeweiligen Region ermit-
telt und daraus den Durch-
schnitt gebildet. Es sind also
nicht die genau gleichen Rei-
sen, die hier verglichen wur-
den, sondern jeweils nur die
glinstigsten Suchergebnisse
zu bestimmten Zeiten.

Ein weiteres Ergebnis der
Analyse war iibrigens, dass in
diesen Sommerferien bei 7
von 13 untersuchten Zielen
die Preise kurz vor Abreise
sanken - deutlich sei das bei
Agypten, Lanzarote, Fuerte-
ventura, Kos, Kreta und der
tiirkischen Riviera zu sehen
gewesen.

Ab wann kann man iiber-
haupt fiir kommenden Som-
mer buchen?

Bei vielen Veranstaltern
rund ein Jahr vorher. ,Wir
haben weite Teile unseres
Portfolios fiir den Sommer
2025 bereits im Frithsommer
dieses Jahres verfiigbar ge-
macht, obwohl unsere Zielge-
bietskataloge erst Anfang Ok-
tober erschienen sind“, sagt
etwa Andreas Riittgers von
Schauinsland-Reisen. Auch
bei Dertour sind die meisten
Produkte fiir den Sommer
2025 bereits seit Juni 2024
zur Buchung freigeschaltet.
Ebenso bei Tui.

Noch friither dran sind die
Kreuzfahrt-Anbieter: Bei den
deutschen Marktfithrern Ai-
da Cruises und der ,Mein
Schiff“-Flotte von Tui Cruises
sind die Sommerkreuzfahr-
ten 2025 schon seit Oktober
2023 buchbar. Wer mochte,
kann hier schon ein Jahr wei-
terschauen und den Sommer-
urlaub 2026 auf dem Meer
buchen.
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SERVICE

Angebote giiltig vom 0212. — 0712.2024

Jede Woche erfrischende Angebote!

IHR WOCHENHOROSKOP

Velden steiner WIDDER 21.3.-20.4. Am Arbeitsplatz treten einige Veran-

" derungen ein. Scheuen Sie sich nicht vor Neuem und Unge-
Bier wohntem, Sie werden sich damit schon noch anfreunden.
Vollbier Hell, Krdusen Helles,
Kasten =20 x 0,5 I,
zzgl. 3,10 € Pfand,
11=130 €

STIER 21.4.-21.5. Lassen Sie sich von anderen Menschen
nicht nerven! Das wirkt sich namlich vor allen Dingen nach-
teilig auf Ihre eigene Psyche aus.

’ .O...C’

ZWILLING 22.5.-21.6. Was Sie an Energie aufbringen, ist
erstaunlich: Wahrend andere sich mit Erkaltungen herum-
quélen, wiirden Sie am liebsten Badume ausreilen.

KREBS 22.6.-22.7. Auch wenn Ihr Vorhaben illusorisch er-
scheint, sollten Sie mit den Planungen beginnen. Dann sind
Sie gut vorbereitet, wenn Ihre Chance kommt.

LOWE 23.7.-23.8. Sie haben den Eindruck, gegen Mauern
anzurennen. Sie missen Uberlegen, welchen anderen
Ansatz es gibt, um doch zum Ziel zu kommen.

JUNGFRAU 24.8.-23.9. Sie brauchen einen Rivalen nicht
zu furchten. In Ihrem Fachgebiet sind Sie einfach unschlag-
bar. Und das wissen auch alle anderen Beteiligten.

diverse Sorten, auBer Winterbier, :!jt!:n":jotl(!:\ener dR\'\ertsI:Z:rl?:au B Kasten=20x 0,51, Ein KaChel‘)fen Steigert den Wert einel' Imm()bilie
LR, =i e g [l s (djd-k). Wer die eigene Wirmewende mit
Lk 11=150 € .~ | e erneuerbaren Energien realisieren mochte,
5 kommt an dem nachwachsenden und regi-
onalen Energietrdger Holz kaum vorbei. Fiir
eine unabhéngige klimaneutrale Wirmever-
sorgung bietet eine moderne Holzfeuerstitte
wie ein Kachelofen, Heizkamin, Kaminofen
oder Pelletofen hohe Flexibilitit fiir alle
Zukunftsszenarien. Nicht zuletzt ist die Ent-
scheidung fiir gemiitliche Holzfeuer-Warme
eine wertsteigernde Investition in die Im- ;
mobilie. Erfahrene Ofen- und Luftheizungs-
bauer beraten und stimmen das System indi-
viduell auf alle Anforderungen ab, damit es auch energletechmsch auf
dem neuesten Stand ist. Adressen von Ofenbauern in der Nahe gibt es auf
www.kachelofenwelt.de.

St. Bonifatius Bier Oberbréu Hell

Foto: djd-k/AdK/www.kachelofenwelt.de/Gutbrod

Hirschbrau Krombacher Bier

-Bi di Sorten, q
Holzar-Bier e Pilsner Urquell
zzgl. 0,48 € Pfand, —— Kasten=20x 0,51,
11=217€ ! ] 22gl. 3,10 € Pfand,

= & 11=150€

Bierspezialitéat,
Kasten=20x 0,51,
zzgl. 4,50 € Pfand,
11=170 €

WAAGE 24.9.-23.10. Von einer bestimmten Person haben
Sie sich wenig bis gar nichts erhofft. Umso erstaunlicher,
dass es gleich mehrere gemeinsame Interessen gibt.

SKORPION 24.10.-22.11. Ein Verwandter konfrontiert
Sie mit einer Entscheidung, die Ihre Anspriiche nicht be-
rlicksichtigt. Das sollten Sie sich nicht gefallen lassen!

Corona top frisch Bad Briickenauer deit Limonade

Extra, Cero 0,0
Pack =6 x 0,355 1,
zzgl. 0,48 € Pfand,

Beim Kauf
von 2 Sixpacks
+ 1 Turnbeutel

GRATIS!

Theresien Quelle
Mineralwasser
diverse Sorten,

Mineralwasser
diverse Sorten,
Kasten=12 x 11,

zzgl. 3,30 € Pfand,
11=036 €

Apfelschorle
klar, naturtriib,
Kasten =12 x 0,751,
zzgl. 3,30 € Pfand,
11=1,00€

Sturmius
diverse Sorten,
teilweise koffeinhaltig,
Kasten=20x 0,51,

Kasten =12 x 0,75 I,
zzgl. 3,30 € Pfand,

11=0,49 €

-, ANGEBOT |5

Coca-Cola
diverse Sorten,

fuze tea
diverse Sorten,

teilweise koffeinhaltig, 7 koffeinhaltig,

0,33 1-Dose,

zzgl. 0,25 € Pfand,

11=2,09€

ANGEBOT

1,25 | -Flasche,

zzgl. 0,25 € Pfand, i

11=1m€

@

IS AL TAST]

Thiingersheimer

alien Ravensburg
diverse Sorten,
Torre 11-Flasche,
11=349 €
Galasso
diverse Sorten,

0,75 | -Flasche,
11=532€

Jim Beam
Whiskey M&wﬂ

zzgl. 3,10 € Pfand,
11=100€

top frisch
Apfelsaft
diverse Sorten,
Kasten=6 x 11,

zzgl. 2,40 € Pfand,
11=113€

Lauffener
Katzenbeisser
Spéatburgunder, Samtrot,
QbA,

0,75 | -Flasche,
11=5,99€

-
Beim Einkauf mit der App Punkte - g

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

zzgl. 3,30 € Pfand,
11=0,83 €

o

Coca-Cola
Kombikasten

teilweise koffeinhaltig,
Kasten=20x 0,51,
zzgl. 4,50 € Pfand,
11=190 €

Zotadkowa
de Luxe

Vodka,
0,7 | -Flasche,
11=12,84 €

ANGEBOT

SCHUTZE 23.11.-21.12. Ein Spieleabend mit Freunden wird
Sie bereichern. Dabei kénnen mit lhrem Wissen eindrucks-
voll punkten. Planen Sie direkt eine Wiederholung.

STEINBOCK 22.12.-20.1. Halten Sie lhre Zunge im Zaum!
Ihr Gegenuiber mag es namlich gar nicht, auf offener Buhne
vorgefiihrt zu werden, und schlagt sofort zurtick!

WASSERMANN 21.1.-19.2. Sie haben lhre Konkurrenten
weit hinter sich gelassen und kénnen den letzten Abschnitt
Ihres Weges ohne weitere Attacken absolvieren.

FISCHE 20.2.-20.3. Sie kénnen zufrieden feststellen, dass
Sie einiges auf den Weg gebracht haben. Das haben Sie
unter anderem lhrer mentalen Stérke zu verdanken! /

Sie mochten ein Erbe ausschlagen? Dann mussen Sie diesen
Wunsch beim zustandigen Nachlassgericht hinterlegen.
FOTO: ZACHARIE SCHEURER/DPA-TMN

Erbe ausschlagen

Wann das sinnvoll sein kann

Haben Sie die Befiirchtung,
dass ein Erbe, das Ihnen zu-
kommen soll, tiberschuldet
ist? Dann haben Sie die Mog-
lichkeit, es auszuschlagen.
Die Entscheidung dariiber
miissen Sie aber ziigig fallen.

Vereinigung fiir Erbrecht und
Vermogensnachfolge.

Die Alternative zur Aus-
schlagung: eine Nachlassin-
solvenz. ,Bei der Nachlassin-
solvenz beschrankt sich die
Haftung des Erben auf den

Schlagen Sie das Erbe nicht Nachlass, sein Privatvermo-
innerhalb von sechs Wochen gen ist geschiitzt“, sagt Bitt-
nach Kenntnis des Erbfalls ler. Reicht das Vermogen des

Mit der sammeln, in Lose tauschen &
. k

logo Getranke App

diverse Sorten, +1Dose
0,7 | -Flasche, Jim Beam @I
- sparen & gewinnen.

22g1. 0,25 € Pfand, &°°'=°33' )
11=1570 € GRATIS!

ANGEBOT
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Jetzt downloaden!

@ App Store

jetraenke.de

1x Perfect
Draft Pro

*Nicht in allen Filialen verfiigbar. Lieblingsmarkt in der logo App wéhlen und Aktionsteilnahme der Filiale einsehen. Fiir Druckfehler keine Haftung!
** Nur in Verbindung mit einem Coupon der logo Getrédnke App. Alle Bedingungen dazu finden Sie in unserer logo Getranke App.
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aus, gilt es als angenommen.

Wer eine Immobilie erbt,
schligt die Erbschaft in der
Regel aber nicht aus. Immer-
hin hat das Grundstiick einen
gewissen Wert, beim Haus
kommt es auf den Zustand
an. ,Ist der Erblasser aber vol-
lig tiberschuldet und die Im-
mobilie in einem desolaten
Zustand ist, kann es sinnvoll
sein, das Erbe auszuschla-
gen“, sagt Jan Bittler, Ge-
schiftsfithrer der Deutschen

Erblassers also nicht aus, um
dessen Schulden zu tilgen,
missen Erben fiir die Schul-
den nicht mit ihrem Privat-
vermogen haften.

Bleibt doch etwas iibrig, be-
kommen Erben zumindest
diese Differenz. Fiir den
Schritt bleiben Erben immer-
hin zwei Jahre Zeit. Beantragt
wird die Nachlassinsolvenz
beim zustindigen Amtsge-
richt.

tmn



Wenn Schafchenzahlen
nicht hilft, sich das Gedan-
kenkarussell dreht oder
die Blase schon wieder
druckt, wird die Nacht zur
Qual. Viele Altere haben
Schlafstérungen. Wie wer-
den die Nachte besser?

Wer abends ins Bett geht
und am nédchsten Morgen
erst durch den Wecker wach
wird, weil$ nicht, was andere
mitmachen. Die, die stindig
in der Nacht hellwach sind.
Die sich von Seite auf Seite
drehen, griibeln und nicht
wissen, wie sie wieder in den
Schlaf kommen sollen.

Nach Angaben des Bundes-
gesundheitsministeriums hat
jeder zweite Uber-60-Jihrige
damit Probleme. ,,Mit dem Al-
ter werden nicht nur unsere
Haare grauer, sondern auch
unser Schlaf*, sagt Schlafme-
diziner Helmut Frohnhofen.
Was bedeutet: Man schlift
weniger, unruhiger und kiir-
zer als jiingere Menschen. Ei-
ne Ursache: Die Tiefschlaf-
phasen werden im Alter kiir-
zer.

B Wann eine
ernstzunehmende
Schlafstérung vorliegt

Wobei eines wichtig ist:
»-Man muss das Normale von
dem Pathologischen und Be-
handlungsbediirftigem tren-
nen“, sagt Frohnhofen, der
als Altersmediziner am Uni-
versitatsklinikum Diisseldorf
tdtig ist. Entscheidend fiir die
Einschidtzung, ob jemand
ernstzunehmende Schlafpro-
bleme hat, ist die Tagesbe-
findlichkeit. Und auch, ob die
Leistungsfahigkeit beein-
trachtigt ist.

Sie fithlen sich tiber linge-
re Zeit miide, unausgeschla-
fen, unaufmerksam und reiz-
bar? Und haben das Gefiihl,
dass sich Ihr Schlaf verandert
hat? Dann sollten Sie das Pro-
blem angehen. ,Es ist wich-
tig, die Ursachen abzuklop-
fen: ob es korperliche sind,
oder solche, die man psycho-
therapeutisch behandeln
kann“, sagt die Psychologi-
sche Psychotherapeutin Julia-
ne Lessing.

B Wie Gewohnheiten
den Schlaf beeinflussen
kénnen

Die Ursachen konnen viel-
filtig sein. Manchmal sind es
blof3 schlechte Gewohnhei-
ten, die die Nachtruhe ver-
schlechtern. Etwa, weil man
abends zu viel Alkohol trinkt,
bis in die Nacht hinein aufre-
gende Filme im Fernsehen
schaut oder auf dem
Smartphone scrollt.

Auch die Tagesgestaltung
kann eine Rolle spielen.
~Wenn man einen sehr lan-
gen Mittagsschlaf macht,

nimmt das einfach den
Schlafdruck, sodass man
nachts nicht mehr gut schla-
fen kann“, sagt Helmut

Frohnhofen, der auch ein
Buch zum Thema geschrie-
ben hat (,Schlaf und Schlaf-
storungen im hoheren Le-
bensalter®).

Oder die Bettgehzeit ist zu
frith: 5 Prozent der Hochbe-
tagten — also der tiber 85-Jdh-
rigen — legen sich vor 19 Uhr
schlafen. ,Wenn ihr Tag mo-
noton und langweilig und oh-
ne Anregungen war, sie aber
nur noch sechs bis sieben
Stunden Schlaf brauchen,
sind sie natiirlich um 3 Uhr
schon ausgeschlafen”, sagt

SERVICE

Schlechter Schlaf im Alter?

Schlafstérungen: Das kann lhnen helfen

i

1 *u-‘rw :'rl-l'*- L =i

3 . F.

Morgens immer fiirchterlich miide: Viele Altere kénnen beim Thema Schlafstérungen mitreden.

Gedanken aufschreiben oder lesen: Ein Abendritual signalisiert dem Korper, dass nun Zeit
zum Herunterfahren ist.

Helmut Frohnhofen. Oft hilft
es in diesen Fillen schon, vor-
mittags an die frische Luft
und spazieren zu gehen,
denn das stabilisiert den Tag-
Nacht-Rhythmus.

Vielleicht ist es aber auch
die driickende Blase, die die
Nachtruhe zwei- oder drei-
mal unterbricht. Dann kann
es womoglich schon einen
Unterschied machen, wenn
man zwei Stunden vor dem
Schlafengehen moglichst we-
nig Flissigkeit zu sich
nimmt.

B Insomnie ist
behandlungsbediirftig

Doch nicht immer ist es
mit kleinen Verdnderungen
direkt getan: Die Nichte sind
und bleiben einfach eine
Qual. Das wissen auch alle,
die unter einer sogenannten
Insomnie leiden. Etwa fiinf
Prozent der Gesamtbevolke-
rung sind betroffen - steigen-
de Tendenz ab einem Alter
von 40 Jahren.

Diese Menschen koénnen
nicht einschlafen bezie-
hungsweise brauchen linger
als eine halbe Stunde dafiir.
Sie werden immer wieder
wach oder kénnen oft ab 4
oder 5 Uhr nicht mehr wei-
terschlafen. Eine solche chro-
nische Erkrankung liegt vor,
wenn diese Stérung an den
meisten Tagen der Woche
und Uber mindestens drei
Monate besteht. Tagsiiber
fithlen sich Betroffene wie ge-
radert.

Auch ein obstruktives
Schlafapnoe-Syndrom (OSAS)
kann Ursache fiir Schlafsto-
rungen sein. Betroffene ha-
ben damit zu kdmpfen, dass
es widhrend des Schlafs im-
mer wieder zu einer Verrin-
gerung oder dem kompletten
Aussetzen der  Atmung
kommt. Ebenso konnen Be-
wegungsstorungen wie ,,Rest-
less Legs“ dafiir sorgen, dass
der Schlaf stdndig unterbro-
chen oder wenig erholsam
ist.

FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA-TMN

In solchen Fillen sollte
man einen Arzt oder eine
Arztin aufsuchen und die Ur-
sachen, etwa in einem Schlaf
labor, untersuchen lassen. Im
nichsten Schritt lisst sich ei-
ne Behandlung finden, die
auf die Ursache zugeschnit-
ten ist.

,»S0 etwas sollte man auf je-
den Fall nicht auf die leichte
Schulter nehmen®, sagt Hel-
mut Frohnhofen. Nicht nur,
weil man sich tagsiiber sehr
miide fiihlt, sondern auch,
weil der Schlafmangel ernste
Folgen haben kann. Ein er-
hohtes Risiko fiir Stiirze zum
Beispiel - oder die Entwick-
lung von Hirnleistungssto-
rungen bis hin zur Demenz.

m Die Ursachen konnen
auch psychischer Natur
sein
Manchmal kreisen die Ge-

danken ohne Unterlass - und

verhindern so erholsamen

Schlaf. ,Wie bei einem Auto,

das im Leerlauf immer Voll-

gas gibt“, sagt Helmut Frohn-
hofen. Schlafstéorungen ste-
hen oft auch im Zusammen-
hang mit psychischen Er-
krankungen wie Depressio-
nen oder posttraumatischen
Belastungsstorungen.

,Schlaf ist nicht nur fiir
den Korper, sondern auch fiir
die Seele wichtig“, sagt Psy-
chotherapeutin Lessing. Wir
brauchen ihn, um Ressour-
cen aufzufiillen, um wider-
standsfihig zu bleiben, um
uns von den Belastungen des
Tages zu erholen. ,Mangeln-
der Schlaf beeintrdchtigt auf
Dauer die Psyche und begiins-
tigt Depressionen®, warnt sie.

Auch wenn man eine psy-
chische Ursache vermutet,
sollte man also aktiv werden -
und sich professionelle Hilfe
holen. Wobei Betroffene
nicht davon ausgehen dir-
fen, dass eine Psychotherapie
ihre Schlafprobleme direkt
16st. ,Im schlechtesten Fall
wird der Schlaf zunéchst so-
gar noch schlechter, weil sich
die Patienten auf einmal da-
riiber klar werden, dass sie
noch ganz andere Baustellen
haben®, sagt Lessing. Doch
langfristig kann man einen
besseren Umgang mit belas-
tenden Gedanken lernen -
und Distanz zu ihnen aufbau-
en.

B Was gut tut, wenn man
nachts wach im Bett
liegt
Und was kann einem akut

helfen, wenn nachts die Ge-
danken kreisen — oder man
sich drgert, nicht einschlafen
zu konnen? ,Atem- und Ent-
spannungsiibungen koénnen
helfen, und auch Rituale“,
sagt Juliane Lessing. Statt
stundenlang zu griibeln, soll-
te man lieber das Bett verlas-
sen, etwa einen Bildband an-
schauen, sich einen Tee oder
eine heiRe Milch mit Honig
machen. ,Irgendetwas, was
beruhigend ist, um fiir sich
ein Schlafritual zu finden, da-
mit mein Korper runter-
fahrt.«

FOTO: HEIKO WOLFRAUM/DPA/DPA-TMN

Wie das aussieht, ist ganz
individuell: Manche ent-
spannt es, sich zu bewegen.
Anderen hilft es, eine To-Do-
Liste fiir den kommenden
Tag zu schreiben und in der
Schublade zu verstauen.
,Hauptsache ist, dass man
sich dem Gedankenkarussell
nicht so ausgeliefert fiihlt
und sich das verselbststin-
digt. Dann wird es immer
schwieriger”, sagt Juliane Les-
sing.

Und natiirlich ist es wich-
tig, eine gute Schlafsituation
zu schaffen. Die Temperatur
im Schlafzimmer sollte nicht
zu niedrig sein, also nicht un-
ter 15 Grad liegen. Wiarmer
als 25 Grad ist hingegen auch
nicht gut. Beides kann das
Schlafvermogen ungiinstig
beeinflussen.

Helmut Frohnhofen hat
noch einen anderen Tipp,
den es sich vielleicht lohnt
auszuprobieren: warme So-
cken. ,Mit kalten FiiRen
kann man nicht gut schla-
fen!”, sagt er. Wohltuend und
entspannend kann abends et-
wa ein warmes FuRRbad oder
gar ein Wannenbad sein.

M Vorsicht bei
bestimmten
Medikamenten

Und wie sieht es mit dem
Griff zu Tabletten aus, um
schlafen zu konnen? Nach
Ansicht von Schlafmediziner
Frohnhofen konnen Betroffe-
ne durchaus zu pflanzlichen
Mittel oder auch Melatonin-
Priparaten greifen, die dem
Korper signalisieren, dass er
miide werden soll. Problema-
tischer seien Medikamente,
die frei verkéuflich sind, aber
bestimmte Botenstoffe im
Gehirn hemmen: ,,Gerade bei
Alteren koénnen sie zu Ver-
gesslichkeit fithren.”

Am besten bespricht man
sich mit Arzt oder Arztin.
Wenn andere MafRnahmen
keine Besserung bringen,
konnen auch verschreibungs-
pflichtige Schlafmittel zum
Einsatz kommen. tmn



Unsere aktuelle

Kollektion

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

HNA Trinkflasche mit
Zeitmarkierung

Diese praktische Flasche aus strapazierfahigem und
BPA-freiem Tritan-Material ist der ideale Begleiter
fur lhren Alltag. Mit motivierenden Zitaten und Zeit-

markierungen werden Sie nie vergessen, den ganzen TN \WAC
Tag Uber hydriert und gut versorgt zu bleiben. Egal, JAg fWADD
o ob Sie im Fitnessstudio, im Biiro, in der Schule oder
unterwegs sind, diese Flasche ist der perfekte Weg,
7,90 ’€ um erfrischt und energiegeladen zu bleiben.

flir Abonnenten

HNA Filzshopper

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

Erhohten Tragekomfort bieten die Nylon-Tragegurte e
in rot.Tragegrifflange: ca. 25 cm.100 % 7 fir Abonnenten
strapazierfahiges Polyester-Filz. - e
Male: 42 cm x 39 cm.

9,90 € fiur Nichtabonnenten

HNA Mundart-Memo

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

’{{{‘ ‘???—‘T MaBe: 7,5x 7,5 x 4,5 cm
= 7,90 € fiir Nichtabonnenten

HNA Kindergartenfreunde-Buch

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

1 Ringordner A5

116 Freunde- und Erzieherseiten
Hinweiszettel

5 Klarsichthiillen A5

ghap Erhaltlich in allen HNA-Geschiftsstellen (solange der Vorrat reicht).




