
Alles
muss
raus!
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vom 01.02.–15.02.25

BIS ZU
auf

ausgewälte
Artikel Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar

C. Brühl GmbH & Co. KG
Bürgerstraße 12 I 36199 Rotenburg a. d. Fulda

Tel. 06623 814-160
Öffnungszeiten:

Mo.–Do. 9.00–12.30 und 13.30–16.30 Uhr
Fr. und Sa. 9.00–14.00 Uhr

Wiesenstr. 9, Tel. 05651 95121-0
hotel@stadthalle-esw.de

Montag Ruhetag,
Di.–Sa. 17.30–22.00 Uhr,

So. 12.00–14.00 Uhr
und 17.30 Uhr–21.00 Uhr

Liebe geht durch
den Magen!

Wir freuen uns
auf Ihre Tischreservierung

zum Valentinstag
am 14. Februar 2025.

Hier direkt Termin 
vereinbaren:

Kuhtrift 3 | 37269 Eschwege | 05651 9223-0 | Öffnungszeiten: Di.-Fr.: 9 -18 Uhr | Sa.: 9 -14 UhrKuhtrift 3 | 37269 Eschwege | 05651 9223-0 | Öffnungszeiten: Di.-Fr.: 9 -18 Uhr | Sa.: 9 -14 Uhr

www.hartmann-wohnideen.de

Besuchen Sie uns
auch hier

Vom 01.12.2024 bis zum 30.01.2025 erhalten Sie alle Stressless® Mayfair Sessel mit Hocker sowie die Stressless®

Mayfair Home Office und Power™ Modelle in allen Farben, Bezugs- und Gestellvarianten zu attraktiven Vorteilspreisen.
* UVP des Herstellers. ** Ehemalige UVP des Herstellers.

www.stressless.com

Stressless® May�air (M)
mit Classic Untergestell
inkl. Hocker in Leder „Batick“:
nur 1.999,– EUR*

statt 2.599,– EUR**

Jetzt

600,–
sparen!

Vom 01.12.2024 bis zum 30.01.2025 erhalten Sie alle Stressless

Stressless® Mayfair mit Signature Untergestell

Jetzt pro�itieren:
Stressless® May�air
zu Vorteilspreisen!

Jetzt auch in
Reichensachsen!

mittwochs von
10.00 bis 14.00 Uhr

zwischen
Back Stop und
Liese Automobile SONNTAG — SAMSTAG

02.02. — 08.02.2025
Angebot gilt nach Gutscheinvorlage vor der Bestellung.
Bei Bestellung von 2 Hauptgerichten ist das günstigere/gleich-
wertige geschenkt! Zu jedem Gericht muss mindestens ein Getränk
bestellt werden. Nicht mit anderen Rabattaktionen kombinierbar.
Gutschein gilt für Gerichte bis 20 € und nicht außer Haus.

MIETWAGEN
WITZEL

➩ Krankenfahrten
➩ Rollstuhltransporte
➩ Dialyse
➩ Chemotherapie
➩ Strahlenbehandlung

SONTRA☎05653 1640
Zulassung zu allen Krankenkassen

Tel. 05651 7419033 | Mo. – Fr. 10 – 17 Uhr, Sa. 10 – 13 Uhr

| handy-repairstore.de | Inh. S. Beth Hiyo

Stad 43, 37269 Eschwege
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Akkutausch
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Displayfolien

Wasserschaden
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Werra Meißner – Der Geo-Na-
turparkFrau-Holle-Landstartet
miteinemvielfältigenAngebot
in die neue Saison. Naturbe-
geisterte können sich auf be-
währte Klassiker wie Blüten-
wanderungen zu Kirsch-,
Mohn- und Orchideenblüten
sowie Vogelstimmenexkursio-
nen freuen. Gleichzeitig berei-
chern der Ankündigung zufol-
ge neue Programmpunkte den
Veranstaltungskalender, dar-
unter Führungen zu Streuobst-
wiesen imJahreszeitenwandel,

Kräuterkurse oder sportliche
Touren.
Ein besonderer Höhepunkt

erwartet die Besucher in Hil-
gershausen: Erstmals lädt „La
Petite Bergerie“ zu einer Ver-
kostung von Ziegenkäse und
Wein ein. Ein Angebot, das Ge-
nussundNaturerlebnismitein-
anderverbindet.
Das vergangene Jahr zeigt,

wie groß das Interesse an den
Angeboten des Naturparks ist.
Wie Anja Laun vom Team des
Geo-Naturparks Frau-Holle-

Land weiter informiert, beglei-
teten mehr als 50 Naturpark-

führer insgesamt 5688Teilneh-
mer durch die facettenreiche
Landschaft. Vor allem die
Mohnblütenwanderungen im
Sommer zogen zahlreiche Fa-
milien, Betriebe und Freundes-
kreisean.
Auch Kinder kamen auf ihre

Kosten: Rund 2800 junge Na-
turforscher feierten ihren Ge-
burtstag im Wald, erkundeten
das Jugenddorf am Hohen
Meißner im Rahmen von Klas-
senfahrten oder probierten
sich beim Abenteuerpro-

gramm „Überleben im Wald“
aus. Beliebt waren bei den Kin-
dergruppen waren die Nacht-
wanderungen, soAnjaLaun.
FürdieneueSaisonsuchtder

Naturpark engagierte Helfer,
die Naturerlebnisse für Kinder-
gruppen organisieren möch-
ten. Gefragt sind erfahrene Be-
gleiter, die Kinder imAlter von
4 bis 12 Jahren auf Streifzüge
durch die Natur führen und ih-
nen die Schönheit der Region
näherbringen. Voraussetzun-
gen sind ein Führerschein, ein

verfügbares Fahrzeug und
Freude am Umgang mit Kin-
dern.
Der Veranstaltungskalender

umfasst insgesamt 64 buchba-
re Termine. Weitere Informati-
onen und Anmeldungen sind
online unter naturparkfrau-
holle.land/veranstaltungska-
lenderoderunterTel.05657/64
49 90 erhältlich. Auch per E-
Mail an info@naturparkfrau-
holle.land können Interessier-
teKontaktaufnehmen.

elv

Vielfältige Naturerlebnisse im
Geo-Naturpark Frau-Holle-Land

Von der Blütenwanderung bis zum Kräuterkurs

Eine Wandergruppe erkundet die Landschaft des Geo-Naturparks Frau-Holle-Land. FOTO: ANJA LAUN

Anja Laun
Geo-Naturpark Frau-Holle-

Land
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Eschwege – Zum 150-jährigen
Jubiläum des Eschweger Kran-
kenhauses hat die IHK Kassel-
Marburg das Klinikum Werra-
Meißner als Nachfolgeorgani-
sation ausgezeichnet. Service-
zentrumsleiter Dr. Michael
Ludwig (r.) überreichte Ge-
schäftsführerChristophR.Mai-
er und der Aufsichtsratsvorsit-
zenden Landrätin Nicole Rath-
geber imBeisein vonärztlicher
Leitung, Pflegedienstleitung,
Geschäftsführung sowie Be-
triebsratdieEhrenurkundeder
Kammer. Am 28. Januar 1875
wurde das „communalständi-
sche Landeskrankenhaus“ er-
öffnetundgiltdamitalsdasers-
te inEschwege.

Fastdaseigene
Jubiläumvergessen

FastwäredasgroßeJubiläum
des Eschweger Krankenhauses
an dem Unternehmen vorbei-
gegangen. „Krankenhausre-
form, Finanzierungssorgen,
Alltagsaufgaben – wir haben
wirklich nicht daran gedacht“,
sagte Geschäftsführer Chris-
tophR.Maier inderBegrüßung
der Ehrengäste. Glücklicher-
weise gibt es die IHK Kassel-
Marburg, die solche Jubiläen

auf dem Schirm hat. Der Leiter
des Servicezentrums Werra-
Meißner, Dr. Michael Ludwig,
überbrachte die Ehrenurkun-
de zumGründungstag vom 28.
Januar1875.
EschwegebrauchteMittedes

19. Jahrhunderts für die ständig
steigende Bevölkerungszahl
ein größeres und moderneres
Krankenhaus.Die Stadt stiftete
ein Grundstück, Kreis und
StadtEschwege sowiederkom-
munalständische Verband des
Regierungsbezirks Kassel stell-
ten die Finanzierung von 8.000
Talern sicher. 22 Betten stan-
den bei der Eröffnung den
Eschwegern und Menschen
aus dem Umland zur Verfü-
gung.
„So viele Patienten hatten

wiralleineheuteMorgeninder
Notaufnahme“, sagte Maier
um kurz nach elf Uhr und er-
klärte, dass Aufgaben und An-
forderungen an ein modernes
Krankenhausdeutlichgewach-
sen seien. Mit 324 Patienten
war das Eschweger Kranken-
haus gestern fast voll belegt.
Mit riesigen Schritten habe
sich das Krankenhaus weiter-
entwickelt, bestätigte Landrä-
tin Nicole Rathgeber, Vorsit-

zende des Verwaltungsrats.
Weil die Klinik gute Arbeit leis-
te, „kämpfenwir an allen Fron-
ten, um das Haus um jeden
Preis zu erhalten“. Die Landrä-
tin ist indes gutenMutes für ei-
ne positive Zukunft des Esch-
wegerKrankenhauses.

Bedeutender
Standortfaktor

Bürgermeister Alexander
Heppedankte für „150 Jahregu-
te, verlässliche medizinische
Versorgung in Eschwege“. Das
Krankenhaus sei ein bedeuten-
der Standortfaktor für die
Kreisstadt und nicht wegzu-
denken. „Deswegen ist eswich-
tig,dasswirhierkontinuierlich
investieren.“ Heppe dankte
denMenschen, die hier viel für
andere Menschen leisteten.
Hier knüpfte der ehemalige
Verwaltungsleiter und Ge-
schäftsführer Heinz-Walter Ei-
senhuth an, der dafür warb,
dass es am Ende wichtig sei,
wie sich der Patient im Kran-
kenhaus fühle. Er dankte den
Pflegekräften, die diese überle-
benswichtige Funktion für das
Eschweger Krankenhaus über-
nehmen.

ts

Klinikum feiert 150. Jubiläum
IHK ehrt Eschweger Krankenhaus zum 150-jährigen Bestehen

Glückwünsche zum Jubiläum: Servicezentrumsleiter Dr. Michael Ludwig (r.) überreichte Geschäftsführer Christoph R. Maier und der Aufsichtsratsvorsitzenden Landrätin Nicole Rathgeber im
Beisein von ärztlicher Leitung, Pflegedienstleitung, Geschäftsführung sowie Betriebsrat die Ehrenurkunde der Kammer. STÜCK, TOBIAS

Werra-Meißner – Die Aus-
zeichnung „Museum des Mo-
nats“ kehrt zurück – mit neu-
em Konzept und besonderem
Fokus auf Museen im ländli-
chen Raum. Wie das Referat
Presse- und Öffentlichkeitsar-
beit des Hessischen Ministeri-
ums fürWissenschaft und For-
schung, Kunst und Kultur mit-
teilt,hebtKunst-undKulturmi-
nister Timon Gremmels die
Bedeutung der Initiative her-
vor:„WirwollenMuseenalsOr-
te der kulturellen Bildung, Be-
gegnungundVernetzungsicht-
barer machen.“ Der Preis, ver-
geben vom Hessischen
Ministerium für Wissenschaft
und Forschung, Kunst undKul-
tur, istmit bis zu 2000 Euro do-
tiert.
Erstmalskönnensichprivate

und kommunale Museen ei-
genständig bewerben. Eine
Fachjury aus Ministeriums-
und Museumsverbandsvertre-
tern trifft die Auswahl. Der
Schwerpunkt für 2025 liegt auf
innovativen Bildungsangebo-
tenfürKinderundJugendliche.
Bewerben können sich Mu-

seen mit ehrenamtlicher oder
hauptamtlicher Trägerschaft,
sofern sie die International
Council of Museums (ICOM)
Museumsdefinition anerken-
nen. Zudem sei eine Mitglieds-
chaft beim Museumsverband
Hessen (MVH)wünschenswert.
Die Bewerbungsfrist endet am
Freitag,28. Februar.
Weitere Informationen un-

ter hmwk.hessen.de/museum-
desmonats.

red

Museen können sich für
Preis bewerben
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www.wittig-gmbh.de

HAUSVERWALTUNG GMBH
WITTIG

Ihre neue Hausverwaltung?
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Umzüge zum Festpreis, Haushalts-
auflösungen, Seniorenumzüge
 05 61-89 99 90

• ambulante Pflege
• Hausnotruf
• Essen auf Rädern
• Betreuung
• Hauswirtschaft
• Pflegeberatung

24-Stunden-Telefon

0 56 53 / 91 42 71
36205 Sontra • Hinter der Wachtmauer 3
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50 %
bis zu

auf alle vorrätigen
Brillenfassungen

Rabatt auf alle Einstärkengläser
aus unserem Sortiment10 %

25%

Vero Orbito VG1 Gleitsichtgläser
Made in Germany, www.galaxa.de,
mit Entspiegelung und Hartschicht

139 statt
168 Euro

bei uns immer beim Kauf
eines zweiten Glaspaares

Rabatt auf das
günstigere Glaspaar

innerhalb drei Monaten

Angebote
bis 28.02.

www.creativ-optik-bebra.net

10%
SPARWOCHEN Nürnberger Str. 38

UVP: 336 Euro

Basicbrillen in Optikerqualität ab 39 Euro
Einstärken und Gleitsicht zu Dauerpreisen (39 bis 197 Euro)

Bebra

Monatsraten möglich
ohne Zusatzkosten
Umtausch innerhalb
6 Monaten wenn Sie
nicht zufrieden sind

Gutes Sehen von preisorientiert
bis Highend Premium

Inhabergeführter
Meisterbetrieb

BebraBebraBebra

SPARWOCHEN

bis zu

auf alle vorrätigen
Brillenfassungen

25%10% 50 %
Rabatt auf alle Einstärkengläser

aus unserem Sortiment10 %
Vero Orbito VG1 Gleitsichtgläser
Made in Germany, www.galaxa.de,
mit Entspiegelung und Hartschicht

statt
168 Euro
UVP: 336 Euro

139

Basicbrillen in Optikerqualität ab 39 Euro

Gutes Sehen von preisorientiert
bis Highend Premium

Monatsraten möglich
ohne Zusatzkosten
Umtausch innerhalb
6 Monaten wenn Sie
nicht zufrieden sind

Werra-Meißner –EinBildungs-
projekt, das es so vor allem in
größeren Städten in Hessen
gibt, hat das Staatliche Schul-
amt in Bebra jetzt auch für den
Landkreis Hersfeld-Rotenburg
an den Start gebracht: Bereits
bestehende Bildungsangebote
in der Region werden ver-
knüpft und für die 28.185 Schü-
ler im Bereich des Schulamtes
Bebra in einem kompakten
Programm transparent ge-
macht. Die sogenannte Kinder-
und Jugendakademie ist ein
Herzensprojekt von Schul-
amtsleiterin Rita Schmidt-
Schales. Die ehemalige Studi-
endirektorin und Schulleiterin
hattedieProjektideeausKassel
an ihre neue Stelle als Schul-
amtsleiterin für die Kreise
Hersfeld-Rotenburg und Wer-
ra-Meißnermitgebracht.
Es solldas InteressederSchü-

ler für wissenschaftliche, ge-
sellschaftliche oder künstleri-
sche Arbeiten fördern und ist

landkreisübergreifend. „Die
Idee ist, dass Kinder auch AGs
besuchen können, die an ihrer
Schule nicht angeboten wer-
den“, so Schmidt-Schales.
Dann soll ein Kind aus dem
Werra-Meißner-Kreis genauso
den Roboterbau-Kurs an der
Geistalschule in Bad Hersfeld
besuchen können, wie ein
Schüler vor Ort. Rotenburger
Schüler können umgekehrt an
einem Workshop zur deutsch-
deutschenTeilung amPointAl-
phateilnehmen.
Denn nicht nur schulische

Angebote umfasst der umfang-
reiche Onlinekatalog, durch
den sich Familien nun klicken
können – auch externe Anbie-
ter sind dabei. Unter anderem:
die Hochschule in Fulda, der
Science andMaker Space inRo-
tenburg, die Volkshochschule
in Bad Hersfeld, die Uni Kassel
und das Grenzmuseum Schiff-
lersgrund.„AnmeldungundIn-
fos gibt es dannbei den jeweili-

gen Anbietern“, sagt Schmidt-
Schales. EinzigesManko: Fahrt
und Kosten zu den Angeboten
müssen die Familien selbst or-
ganisieren. SchulischeAngebo-
te sind kostenlos, außerschuli-
sche erheben dagegen eigene
Preise.
„An den Kursen können alle

Schüler teilnehmen“, erklärt
die Schulamtsleiterin. Jedes
AngebotlegteigeneAltersgren-
zen fest. Kinder und Jugendli-
chebis14 Jahrekönnendannin

Eschwegebeispielsweisebei ei-
nem kreativen Workshop ler-
nen, wie sie ihren eigenen
Trickfilmproduzieren. Schüler
der zweiten Klasse können in
WitzenhausenMandolinespie-
len lernen. Oberstufenschüler,
dieeinbestimmtesFachgutbe-
herrschen, haben die Möglich-
keit, das Studieren an der
Hochschule Fulda schon wäh-
rend der Schulzeit auszupro-
bieren. Anmeldungen sind ge-
nerell bis Mitte Februar mög-

lich. Wie viele Kinder und Ju-
gendliche sich für das Projekt
anmelden werden, sei noch
nicht abzuschätzen, eine Bi-
lanz folgt. „Wir freuen uns,
wenn es gut angenommen
wird. InKasselundFuldahaben
wir in über 23 Jahren gute Er-
fahrungengemacht.“ kmh

Keine Grenzen für Bildung
Neue Kinder- und Jugendakademie gibt es kreisübergreifend

Haben im Schulamt an dem
neuen Konzept getüftelt, (von
links) stellvertretender Schul-
amtsleiter Dirk Beulshausen,
Schulamtsleiterin Rita
Schmidt-Schales und Eber-
hard Hohlbein, unter ande-
rem verantwortlich für Digita-
les im Schulamt.

FOTO: KIM HORNICKEL

Kreis folgt bewährter Projektidee
DieKinder-undJugendakademie imRaumKasselhatesvorge-
macht: InteressierteundbegabteSchülerkönnenandenAnge-
botenteilnehmen.EinLeistungsnachweismussnichterbracht
werden.AußerschulischeAngeboteerhebenteilsPreise,die
fürKinderundJugendlicheausFamilienmitgeringenEinkom-
menerlassenwerdenkönnen.Weitere Informationenund
AnmeldungenfürdenBereichHersfeld-Rotenburggibtes
unter: t1p.de/K-J-Akademie-SSABebra. kmh

Werra-Meißner – Veranstal-
tungen spielen im Leben von
Vereinen eine zentrale Rolle:
Sie könnenMitglieder, Interes-
sierte und Sponsoren motivie-
ren und die Bindung an die Or-
ganisation stärken. Doch wie
bereitet man eine Veranstal-
tung vor, setzt sie um und be-
reitet sie nach? Am Dienstag,
18. Februar, von 18 bis 21 Uhr
können sich Interessiere in ei-
nem Workshop mit Gabriele
Rübcke mit diesen Fragen aus-
einandersetzen. Veranstal-
tungsort ist das Begegnungs-
zentrumAmikaroamHospital-
platz 1 in Eschwege. Ob es um
rechtliche Fragen geht, um Si-
cherheit oder Musik, die Teil-
nehmer erhalten einen syste-
matischen Überblick und hilf-
reiche Tipps für ihre Events.
Außerdem wird beleuchtet,
welche Funktionen in einem
starken Organisationsteam be-
setzt sind. Anmeldung bis 14.
Februar. Der Workshop kostet
3 Euro pro Person. Kontakt: Ev.
Familienbildungsstätte, Tel.
0 56 51/ 3 33 24 24. salz

Veranstaltungen
von Vereinen

Eschwege – Der Dietemann-
Kochpokal fördert nicht nur
die praktischen Fähigkeiten
derTeilnehmer, sondern stärkt
auch den Teamgeist und die
Kreativität – essenzielle Kom-
petenzen für den späteren be-
ruflichen Werdegang. Bereits
zum 19. Mal fand jetzt der Die-
temann-Kochpokal an den Be-
ruflichen Schulen Eschwege
statt. Unter der Leitung von
Matthias Blackert, Küchen-
meister und Fachlehrer, sowie
Nathalie Kuhnsch, Fachlehre-
rin an der Schule, traten Schü-
lerinnen und Schüler der zwei-
jährigen Berufsfachschule im
Bereich Ernährung gegenein-
ander an. Das diesjährige The-
ma lautete: internationale Kü-
che. Die teilnehmendenTeams
wählten folgende Länder als
kulinarische Inspiration:
Deutschland, China, Mexiko
undTürkei. „Mit kreativenund
authentischen Gerichten stell-
ten sie ihr Können unter Be-
weis“, sagteBlackerthinterher.

Den ersten Platz sicherte sich
das Team „Mexiko“ mit den
Schülerinnen Sarah, Taiowa
und Kimberly, die die Jury mit
ihren landestypischen Kreatio-
nen überzeugten.Der Die-
temann-Kochpokal hat sich als
feste Institution etabliert und
dient der Vorbereitung auf die
bevorstehende Projektprü-
fung. Jedes Jahr steht derWett-
bewerb unter einem neuen
Motto, das den Schülern er-
möglicht, ihre Fähigkeiten in
verschiedenen kulinarischen
Bereichen zu vertiefen. Die Ju-
ry setzte sich aus den Kollegen
Thomas Mülverstedt, Nathalie
Kuhnsch, Carsten Legel und
Matthias Blackert zusammen.
Als Gäste waren 16 Mitglieder
desKollegiumssowiedesMedi-
enzentrums geladen, die die
Leistungen der Berufsfach-
schüler würdigten.Die Berufli-
chen Schulen Eschwege bieten
vielfältige Bildungswege an,
darunter die Berufsfachschule
für Ernährung und Hauswirt-

schaft, die Schülerinnen und
SchüleraufBerufeimgastrono-
mischenBereichvorbereitet.

red/ts

Gerichte aus der ganzen Welt
Berufsfachschüler messen sich zum 19. Mal beim

Dietemann-Kochpokal

Sarah Reinhard war Teil des
Teams Mexiko, das bei dem
Kochwettbewerb mit ihren
Kreationen den ersten Platz
belegte.

FOTOS: MATTHIAS BLACKERT
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Flohmarkt
Metro
02.02.

Gucken und fühlen:Wer regel-
mäßig den eigenen Körper auf
Veränderungen hin checkt,
kannKrebs früher auf die Spur
kommen. Wie man dabei am
bestenvorgeht.
Egal, wo im Körper sich ein

bösartiger Tumor gebildet hat:
Je früher er entdeckt wird, des-
to besser stehen die Chancen
aufHeilung.EsgibtKrebsarten,
denen wir selbst auf die Spur
kommen können. Dafür
brauchtesnurwenigeMinuten
einmal imMonat, zumBeispiel
nach dem Duschen. Ein Über-
blick:

1.Hautkrebs
entdeckenmitder
ABCDE-Regel

Die Zahl der Hautkrebsfälle
steigt in Deutschland: Daten
des Statistischen Bundesamtes
zeigen, dass im Jahr 2022
109.400 Menschen mit der Dia-
gnose Hautkrebs im Kranken-
haus stationär behandelt wur-
den. Das sind gut 75 Prozent
mehr als im Jahr 2002. Ein
wichtiger Risikofaktor für
Hautkrebs ist dieUV-Strahlung
derSonne.

Aufwelche
Hautveränderungen
soll ichachten?

Wenn plötzlich Leberflecke
entstehen oder sie sich verän-

dern, kann das auf Hautkrebs
hindeuten. Umdas einzuschät-
zen, hilft die ABCDE-Regel. Je-
der Buchstabe steht für ein
Warnzeichen, dass sich Haut-
krebs entwickelt haben könn-
te. Die Deutsche Krebsgesell-
schaftgibteinenÜberblick:
A wie Asymmetrie: Der -

neue oder bestehende - Leber-
fleck hat eine ungleichmäßige
Form entwickelt.B wie Begren-
zung: Der Rand des Leberfle-
ckes ist gezackt, verwaschen,
uneben oder rau.C wie Color
(dt.: Farbe): Rosa, Grau, Braun,
Schwarz: Es kommenmehrere
Farben in einem Leberfleck zu-
sammen.D wie Durchmesser:
Der Leberfleck hat mehr als 5
Millimeter Durchmesser oder
eine Halbkugelform.E wie Er-
habenheit: Der Leberfleck ragt
mehrals einenMillimeterüber
das Hautniveau hinaus und/
oder hat eine raue und schup-
pendeOberfläche.
Leberflecke an Armen oder

Beinen springen uns schnell
ins Auge. Doch sie können sich
auch an versteckten Körper-
stellenbefinden-zwischenden
Fingern oder Zehen oder unter
den Fußsohlen, so die Krebsge-
sellschaft. Oder auch auf der
Kopfhaut. Sinnvoll ist daher, ei-
nen Handspiegel zu Hilfe zu
nehmen und vielleicht auch
den Partner oder die Partnerin
zu bitten: „Kannst du dir mei-
nen Rücken anschauen, ob dir
daetwasauffällt?“

Mir istetwas
aufgefallen.Und
nun?

Ihnen ist beim Selbstcheck
etwas aufgefallen? Dann gilt:
Keine Scheu und die Verände-
rung inderHautarztpraxis che-
cken lassen. Einige Praxen bie-
ten extra Sprechstunden, um

den Verdacht zeitnah abklären
zu lassen.
Gut zu wissen: Ab einem Al-

ter von35 Jahrenhabengesetz-
lich Versicherte alle zwei Jahre
Anspruch auf ein Hautkrebss-
creening, das Hautärzte, aber
auch Hausärzte mit entspre-
chender Weiterbildung durch-
führen. Der Arzt oder die Ärz-
tin sucht die Haut dabei syste-
matisch nach Auffälligkeiten
ab, die Untersuchung dauert
rund10bis20Minuten.

2.Brustkrebs
aufspürendurch
Anschauenund
Abtasten

Brustkrebs ist die häufigste
Krebserkrankung bei Frauen.
Eine von acht Frauen ist laut
Zentrum für Krebsregisterda-
ten im Laufe ihres Lebens
davon betroffen. Grund genug,
den eigenen Brüsten im Sinne
der Krebsfrüherkennung ein-
mal imMonat etwas Aufmerk-
samkeit zu schenken. So
geht's.

Woraufbeider
Selbstuntersuchung
achten?

Am besten sorgt man erst
einmal für gute Lichtverhält-
nisse. Gynäkologe Klaus Dou-
bek vom Berufsverband der
Frauenärzte (BVF) rät, die Brust
zunächst aufmerksam imSpie-
gel anzuschauen. Haben sich
Form oder Größe verändert?
VerformtsicheineBrustanders
als die andere, wenn ich einen
Armhebe?
Prüfen sollten Frauen auch,

ob sichdieHautderBrust anei-
ner Stelle nach innen zieht, ob
sie irgendwo an das Äußere ei-
ner Orange erinnert oder ge-
schwollen ist. Auch gerötete
oder schuppende Haut kann
ein Anzeichen dafür sein, dass
etwasnicht stimmt.
BeimAbtasten geht es vor al-

lem um diese Frage: Bemerke
ich neue oder ungewöhnliche
Verhärtungen oder Knoten in
der Brust? AuchdieAchselhöh-
len sollte man darauf checken.
Fällt FrauenbeimAbtastenauf,
dass eine Brust zieht, schmerzt
oder anschwillt, kann auchdas
ein Warnzeichen sein. Das gilt
ebenso für den Fall, dass aus ei-
nerBrustwarzeeineFlüssigkeit

-klaroderblutig - austritt.
Ihnen kommt etwas ko-

misch vor? Dann gilt: rasch ab-
klären lassen. Und vorher ein-
mal ganz tief durchatmen:
Nichthinter jederAuffälligkeit
verbirgt sichdirektKrebs.

Wannistderbeste
Zeitpunktzum
Abtasten?

Übrigens gibt es ein Zeitfens-
ter imMonat, das sich zumAb-
tasten besonders gut eignet:
Frauen, die eine Regelblutung
haben, machen das am besten
zwischendem3.unddem7.Tag
nach Einsetzen der Periode,
lautet der Rat des BVF. Der
Grund: In dieser Zeit ist das
Drüsengewebe in der Brust am
weichsten, Verhärtungen fal-
lenbesserauf.
Frauen ohne Regelblutung,

etwa nach der Menopause,
nehmen sich am besten einen
festen Tag im Monat vor. Wer
sicheineErinnerung imHandy
einstellt, verbummelt den im
besten Falle auch nicht. Diszi-
plin zahlt sich aus: Mit der Zeit
wird die eigene Brust immer
vertrauter, Veränderungen fal-
lendannumsoschnellerauf.
Der Selbst-Check ersetzt al-

lerdings nicht die Früherken-
nungsuntersuchungen in der
Frauenarztpraxis, so der BVF.
Frauenzwischen50und75 Jah-
ren können alle zwei Jahre zu-
sätzlich am Mammografie-
Screening zur Früherkennung
vonBrustkrebs teilnehmen.

3.Hodenkrebs
aufspürendurch
Anschauenund
Abtasten

Hodenkrebs ist eher selten,
im Jahr 2022 bekamen nach
Angaben des Zentrums für
Krebsregisterdaten rund 4.300
MännerdieseDiagnose.
EinRisikofaktor ist dasAlter:

So sind vor allem Männer zwi-
schen 20 und 40 Jahren betrof-
fen. Haben Vater oder Bruder
bereits eine Hodenkrebs-Dia-
gnose bekommen, ist das Risi-
ko ebenfalls erhöht. „Außer-
dem habenMännermit einem
oder beiden Hoden im Bauch-
raumeinhöheresRisiko, selbst
nach operativer Behandlung“,
so Axel Merseburger, Direktor
der Klinik für Urologie des Uni-
versitätsklinikums Schleswig-
Holstein (UKSH).
Die gute Nachricht: Ist der

Krebs einmal entdeckt, lässt er
sich in den meisten Fällen hei-
len, soMerseburger.

Wieuntersuche ich
michselbst?

Die Selbstuntersuchung füh-
ren Männer idealerweise ein-
mal imMonat durch, „vorzugs-
weise nach einer warmen Du-
sche oder einem Bad, da die
HautdesHodensacksdannent-
spannt ist“, rät Axel Mersebur-
ger. Am besten stellt man sich
dafür vor einen Spiegel und
prüft zunächst, ob Schwellun-
gen oder Hautveränderungen
zusehensind.

Dann beginnt das Abtasten.
„NimmeinenHodennachdem
anderen zwischen Daumen
und Zeigefinger beider Hände.
Rolle den Hoden sanft, aber
gründlich, um seine Oberflä-
che zu prüfen“, erklärt Merse-
burger. Ist er glatt und sind kei-
ne Verhärtungen zu spüren, ist
daseingutesZeichen.
Zur Selbstuntersuchung ge-

hört auch, denNebenhoden zu
prüfen. „Er ist weich und ge-
schwungenund liegt obenund
hinten am Hoden“, beschreibt
Merseburger,derauchderPres-
sesprecher der Deutschen Ge-
sellschaft für Urologie (DGU)
ist.

Welche
Auffälligkeitensollte
ichabklären lassen?

Beim Abtasten fallen Verdi-
ckungen oder Verhärtungen
auf? Das sind Auffälligkeiten,
die man zeitnah beim Urolo-
genoderderUrologinabklären
lassen sollte. „Selbst kleine,
erbsengroße Knoten sollten
ernst genommen werden“, so
AxelMerseburger.
Auch wenn auf einer Seite

der Hoden vergrößert oder ge-
schwollen ist, ist das eine Auf-
fälligkeit, ebenso ein Ziehen
oder Schweregefühl, „beson-
ders wenn es länger anhält.“
Auchwenn der Hoden sich un-
gewöhnlich hart oder weich
anfühlt, sollten Männern dem
nachgehen.

tmn

Mit diesem Wissen...
Haut, Brust, Hoden – Krebs früh erkennen

Die rosa Schleife ist ein internationales Symbol, dass Bewusstsein für Brustkrebs schaffen will. Eine von acht Frauen ist im Laufe
ihres Lebens davon betroffen. FOTO: MIGUEL A. LOPES/DPA

Einmal im Monat die Brust selbst abtasten – das wird Frauen zur Früherkennung von Brustkrebs
empfohlen. FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA
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Eine Fachfirma beauftragen
oderdieDämmungdoch selbst
angehen? Vor dieser Frage ste-
hen Eigentümer und Hausbe-
sitzer, wenn sie ihren Keller
nachträglich abdichten wol-
len. Soll die Kellerdecke ge-
dämmt werden, können Laien
mithandwerklichemGeschick
die Arbeiten in Eigenleistung
erledigen.

Kompetente
BeratungundHilfe

Wer die Kellerdecke von in-
nen selbst dämmen will, sollte
sich von Fachleuten vorab ein-
weisen lassen–auchumFehler
zu vermeiden. „Viele Bau-
marktketten bieten entspre-
chendeKurse an“, sagtMarc El-
linger, Diplom-Ingenieur und
Berater im Verband Privater
Bauherren (VPB) Anregungen
dazu geben etwa Videotutori-
als, Verarbeitungsrichtlinien
der Dämmstoffhersteller oder
der Ratgeber „Dämmung im
Kellergeschoss“ der Verbrau-
cherzentraleRheinland-Pfalz.

6Fehlerbeim
Dämmender
Kellerdecke–so
vermeidenSieÄrger

1.Planlos agieren
„Vor Beginn der Arbeiten

sollte man die Planungsunter-
lagen, wie der Keller gebaut
wurde, einsehen“, sagt Klaus-
Jürgen Edelhäuser. So könne
man sich ein Bild über die Art
der Kelleraußenwand sowie
die Lage von Rohren und Lei-

tungen machen, sagt der Di-
plom-Ingenieur, der Vor-
standsmitglied bei der Bayeri-
schen Ingenieurekammer-
Bauist.Tipp:FotosvonRohren
und Leitungen machen, die
später durch die Dämmung
verdeckt sind. Damit man im
Fall von künftigen Reparatu-
ren oder Umbauten nicht
gleich die komplette Kellerde-
ckeentfernenmuss.

2.Probleme ignorieren
Laien sollten nicht ungedul-

dig sein. „Feuchte oder nasse
Bauteile erst dämmen, wenn
sie komplett trocken sind“, so
Marc Ellinger. Ansonsten be-
stehe das Risiko, dass sich das
Feuchtigkeitsproblem ver-
stärkt und es zu Bauschäden
kommt.
Zumal eine feuchte Däm-

mung wenig effektiv ist. Gibt
es also Feuchtigkeit im Keller,
sollte man die Ursache dafür
zunächst ermitteln und behe-
ben. Am besten kontaktiert
man dafür einen unabhängi-
gen Sachverständigen, raten
die Verbraucherschützer.
Möglicherweise ist zunächst
eine Abdichtung der Außen-
wände imKellernötig sein.

3. Herstellerhinweise zur
Montage ignorieren
Kleben, Dübeln oder ein

Schienensystem: Es gibt ver-
schiedene Systeme zum Befes-
tigen der Dämmplatten. „Oft
werden die Platten direkt an
die Wand geklebt“, sagt Klaus-
Jürgen Edelhäuser. Allerdings:

Je dicker die Platten sind, desto
wahrscheinlicheristes,dasssie
mit Dübeln befestigen werden
müssen.
Welche Montageart sinnvoll

ist,hängtvonderArtundDicke
des Dämmstoffs und der Ober-
flächenbeschaffenheit der Kel-
lerdecke beziehungsweise der
Kellerwand ab. In der Ge-
brauchsanleitung der Dämm-
stoffhersteller findet man Hin-

weise,wiediePlattenmontiert.

4. Dicke der Dämmung un-
terschätzen
Als Dämmmaterialien kom-

men etwa Hartschaumplatten,
Mineralfasern oder Natur-
dämmstoffe infrage. „Heute
übliche Dämmstoffe weisen
durchweg gute Wärmedämm-
werteauf“, sagtMarcEllinger.
Vakuumdämmplatten sind

diehochwertigstenDämmstof-
fe, bei denen schon eine
Dämmstoff-DickevondreiZen-
timeternausreicht.AndereMa-
terialien können eine Dicke
vonbiszu18Zentimeterhaben.
Wichtig: Nach der Dämmung
derKellerdeckemussnochaus-
reichend Kopfhöhe vorhanden
sein – mindestens zwei Meter.
Auch Fenster und Türen müs-
sen sich trotz Dämmung noch

öffnen lassen, um weiter eine
gute Belüftung zu gewährleis-
ten.

5. Wärmebrücken und Roh-
re übersehen
Wärmebrücken können ent-

stehen, wenn die Wärme-
dämmschicht an bestimmten
Stellen unterbrochen ist oder
bestimmteBereichenicht rich-
tig gedämmt sind. Über solche
Stellen kann besonders viel
Wärmeverlorengehen.
Ungedämmte oder schlecht

gedämmte Heizleitungen an
der Kellerdecke sollte man da-
her zusätzlich isolieren. „Das
trägt ebenfalls zu Energieein-
sparungen bei“, so Klaus-Jür-
genEdelhäuser. Insgesamt soll-
te man darauf achten, dass die
Dämmung lückenlos verlegt
und luftdicht angeschlossen
ist. Bei Türen und Fenstern rät
MarcEllinger:„Siesolltengege-
benenfalls ebenfalls thermisch
verbessertwerden.“

6.Reihenfolge missachten
Manchmal kann es sinnvoll

sein,mit derWärmedämmung
noch etwas zu warten. Das ist
etwa der Fall, wenn eine nicht
modernisierte Heizung im Kel-
ler, genauer im Heizraum, un-
freiwillig Wärme abgibt,
schreibt die VZ Rheinland-
Pfalz. Dann kommen die Wär-
meverluste immerhin dem
darüberliegenden Raum im
Erdgeschoss zugute – daher
sollte man die Dämmung hier
erst nach der Modernisierung
derHeizungergänzen. tmn

Nachträglich isolieren und Kosten einsparen
Kellerdecke dämmen: Diese sechs Fehler vermeiden Sie besser

Manchmal sollte besser ein Profi ran – wer seinen Keller dämmen will, sollte sich vorab auf jeden
Fall beraten lassen. FOTO: KLAUS-DIETMAR GABBERT/DPA



Buchenbrennholz, Kaminholz
trocken,ofenfertig geschnitten,
frei Hof lieferbar
Holzindustrie Templin
Werk Nentershausen GmbH
Hopfenwiese 5, 36214 Nentershausen
Tel. 06627/9215-11

BekanntschaftenBekanntschaftenBekanntschaftenBekanntschaften
Christel, 73 J.,hübsche u. herzlicheWit-
we, erledige richtig gerne die Haus- u.
Gartenarbeit. Das Leben hat mich ge-
lehrt, dass plötzlich alles anders sein
kann. Verbindet uns das gleiche Schick-
sal? Dann rufen Sie üb. PV an u. lassen
Sie uns noch viele glückl. Jahre zusam-
men verbringen. Besuche Sie gerne mit
meinem Auto. Tel. 0176-56841872

Sabine, 59 J., hübsch, kochbegeistert u.
naturinteressiert. Wenn Du Dich, auch
wie ich, nach einem gemütl. Zuhause,
nachHerzenswärmeu.nachall den schö-
nenStundenzuzweit sehnst, dannmelde
Dich üb. PV. Freue mich schon auf unser
Kennenlernen. Tel. 01520-8293309

Willi, Ende70, topfit, handwerkl. geschickt,
sichererAutofahrer, leiderverwitwet.Brau-
che keine Haushälterin, sondern eine liebe
Partnerin, mit der ich noch viel unterneh-
menkann.PV,AnrufundVermittlungga-
rantiertkostenlosTel. 0800-2886445

VerkaufVerkaufVerkaufVerkauf

Waschmaschinen, Herde, Trockner, Gefrierkombis
usw., Neugeräte als B-Ware oder GEBRAUCHTE

Fa. TM-Store, Zur Tintenmühle 3,
34466 Wolfhagen-Ippinghausen, 05692 9939472

Mo.–Fr.: 10–18 Uhr, Sa.: 9–14 Uhr, www.tm-store.de

AnkaufAnkaufAnkaufAnkauf

NEU - ABHOLSERVICE!

www.moneypoint-kassel.de
Friedrichsplatz 6 –3 0561-9701105

WIR HOLEN IHRE
GERÄTE BEI IHNEN

ZUHAUSE AB.

Ankauf Flohmarktartikel, Haushaltswaren,
Werkzeuge u. v. m., auch größere Mengen

Telefon 0173 2650986

Landwirtschaft&ForstenLandwirtschaft&ForstenLandwirtschaft&ForstenLandwirtschaft&Forsten

Brennholz Buche und Eiche 79 €
30 cm, inkl. Lief. Tel. 0176 62681914

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

Immobilienankauf

Auto-AnkäufeAuto-AnkäufeAuto-AnkäufeAuto-Ankäufe

Kaufe Wohnmobile + Wohnwagen
Tel. 03 94 4 - 36 16 0 -www.wm-aw.de. Fa.

GeschäftsempfehlungenGeschäftsempfehlungenGeschäftsempfehlungenGeschäftsempfehlungen

Erledige Gartenarbeit von A–Z
Inkl. Entsorgung, kostenlose Besich-
tigung zur Festpreisermittlung vor
Ort möglich, Termine sichern unter
Telefon 0163 2390346.

Warten Sie bitte nicht
bis zur letzten Minute.

Je früher Sie Ihre Anzeige
bei uns aufgeben, um so individueller

können wir Sie bedienen.

StellenangeboteStellenangeboteStellenangeboteStellenangebote

Mitarbeiterin gesucht (m/w/d)
für Haushalt und/oder Garten und Hof in Sontra OT.

Sozialversicherungspflichtige Beschäftigung mit – je nach gewünsch-
tem Aufgabenbereich – bis zu 20 Wochenstunden.

Hauswirtschaftliche Tätigkeiten im 2-Personen-Haushalt mit Hund
und zwei Katzen (ohne kochen) 10 bis 15 Wochenstunden. Gartenpfle-
ge (Aufsitzmäher vorhanden), bei Interesse Mithilfe im Stall (4 Pferde
in Offenstallhaltung). Auf Wunsch flexible Arbeitszeiten.

Ergänzende Fragen werden gerne beantwortet. Telefon 0163 2316123
oder aw@kanzlei-weddig.de

frühe
bringt die

DER

VOGEL

NEWS!
Bester Nebenjob: Zusteller der Werra-Rundschau
in den frühen Morgenstunden

Zusteller (m/w/d)

Wir suchen Zusteller zur Urlaubs- und
Krankenvertretung in:

Altefeld Sontra Waldkappel
Renda Eschwege Wommen
Herleshausen

Springer (m/w/d)

In Festanstellung
Herleshausen Berkatal Sontra
Ringgau Waldkappel Eschwege

Bewirb dich jetzt!
Telefonisch unter 05651 3359-50
oder logistik@werra-rundschau.de

Auf meiner

Route bin

ichCHEF

www.die-zusteller.de

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

Dein Bezirk,
Deine Route,
Deine Entscheidung.

die-Zusteller

Jetzt spenden:
www.weisser-ring.de

Adele Neuhauser &
Harald Krassnitzer

Damit Opfer nicht
schutzlos bleiben.
Helfen auch Sie!

6 SERVICE 1. Februar 2025

So leckerdieSalami-Stulleoder
das Sushi auch ist: Für Schwan-
gere bergen sie Risiken. Wes-
halb? Eine Hebamme erklärt
es.
Käse aus Rohmilch? Bloß

nicht. Und Vorsicht bei Fisch
und so manchem Fleisch?
Schwangere fühlen sich
schnell verunsichert, wenn es
um das Thema Ernährung
geht.
Auch der ein oder Mythos

hält sich recht hartnäckig, wie
KathrinHeroldsagt.Sie istHeb-
amme und kommissarische
Beauftragte für Stillen und Er-
nährung des Deutschen Heb-
ammenverbandes. Im Inter-
view gibt sie werdenden Müt-
tern einen Überblick zum The-
ma Essen in der
Schwangerschaft.

Sind
Rohmilchprodukte in
derSchwangerschaft
tatsächlichstrikt
tabu?Wennja,
warum?

Kathrin Herold: Ich finde es
schwierig, strikte Tabus auszu-
sprechen.AlsHebammemöch-
te ich Frauen in die Eigenver-
antwortungbringen.
Esbesteht jedochbeisolchen

Produkten ein Infektionsrisiko
mit Listerien. Listeriose wird
durch das Bakterium Listeria
monocytogenes verursacht
und meist über kontaminierte
Lebensmittel übertragen. Die
Symptome reichen von grippe-
ähnlichen Beschwerden bis
hin zu schweren Komplikatio-
nenwieeinerHirnhautentzün-
dung, in der Medizin Meningi-
tisgenannt.
Das heißt allerdings nicht,

dass jedes Rohmilchprodukt
diesen Erreger enthält. Die
Frau muss für sich entschei-

den, ob sie das Risiko eingehen
möchte. Sie muss auch nach-
her ganz viele Entscheidungen
für sich und ihr Baby treffen.
Ich halte es für wichtig, keine
Verbote auszusprechen. Emp-
fehlen würde ich den Verzehr
von solchen Produkten aber
nicht.

WiesiehtesmitFisch
undFleischaus?
LauernhierGefahren
fürSchwangere?

Herold: Fisch in der Schwan-
gerschaft zu konsumieren,
kann eine Herausforderung
sein. Wir wissen, dass viele
Fischarten eine sehr hohe Be-
lastung mit Schwermetallen

aufweisen. Allerdings brau-
chen wir die Omega-3-Fettsäu-
ren und das Jod, das der Fisch
enthält. Diese Inhaltsstoffe
könnte man aber aus meiner
Sicht supplementieren, etwa
miteinemÖloderTabletten.
Bei rohem Fisch, zum Bei-

spieldurchdenVerzehrvonSu-
shi, besteht unter anderem die
Gefahr einer Infektionmit Sal-
monellen. Auch hier geht es al-
so um Erreger, die enthalten
und potenziell gefährlich sein
könnten.
BeiFleischistesvorallemder

Toxoplasmose-Erreger, der
Schaden anrichtenkann. Toxo-
plasmose wird durch den Para-
sitenToxoplasmagondii ausge-
löst, dessen Hauptwirt Katzen

sind. Menschen können sich
durch den Verzehr von rohem
Fleisch,verunreinigtenLebens-
mitteln oder den Kontakt mit
Katzenkot infizieren. Wäh-
rend Toxoplasmose für gesun-
deErwachseneoftharmlosver-
läuft, kann eine Erstinfektion
während der Schwangerschaft
schwerwiegende Folgen für
denFötushaben.
Wichtig zu wissen ist dabei:

Dieser Erreger kann in allen
Fleischsorten vorkommen, au-
ßer bei Rind. Isstmanalso zum
Beispiel eine Rindersalami,
kannman dem Toxoplasmose-
ErregerausdemWeggehen.
Der Verzehr von rohen Pro-

dukten - wie etwa getrocknete
Wurst - sollte jedochimmergut

abgewogen werden. Denn wir
wissen nicht, ob ein Erreger
enthalten sein könnte. Erhitzt
man das Fleisch ausreichend,
werdendieErreger inderRegel
aberabgetötet.

Wassollten
Schwangere in
SachenErnährung
nochbeachten?

KathrinHerold:Diewichtigs-
te Grundlage unserer Ernäh-
rung ist aus meiner Sicht Ge-
müse, denn das liefert uns
wichtige Vitamine und Ballast-
stoffe -voralleminderSchwan-
gerschaft. Auch einwenigObst
dazu ist gut, ichwürdeaber im-
mer Gemüse den Vorzug ge-

ben, weil es schlichtweg nicht
sovielZuckerenthält.
AlsLeitfadenkanndieErnäh-

rungspyramide dienen. Ganz
unten steht dabei Gemüse und
danach kommen die Getreide-
produkte. Ein Stück weiter
oben finden wir tierische Ei-
weiße, dann Fette. An der Spit-
ze stehenhoch verarbeitete Le-
bensmittel mit viel Zucker.
Man muss solche Produkte in
der Schwangerschaft nicht per
seausschließen, sollte abernur
ganz wenig davon konsumie-
ren.
Ähnlich verhält es sich mit

Kaffee. Das Koffein hat Auswir-
kungen auf das Kind, denn die
kindliche Leber kann dies nur
langsam verstoffwechseln. Es
dauert mitunter bis zu drei Ta-
ge, bis das Koffein abgebaut ist.
Ich rate daher zu koffeinfreien
Alternativen inBioqualität.
Strikt tabu ist aus meiner

Sicht Alkohol. In dieser Hin-
sicht bin ich als Hebamme in
der Beratung auch sehr deut-
lich: Jeder Tropfen kann das
Kind schädigen. Immer noch
hält sich der Mythos, dass ab
undzueinGläschenWeinkein
Problem ist oder Cocktails die
Geburt einleiten können.
Selbst bei Kindern, bei denen
die Mütter in der Schwanger-
schaft nur ganz wenig Alkohol
getrunken haben, ist eine feta-
le Alkoholspektrumstörung
(FASD)bereitsaufgetreten. tmn

Foto: Isabel Machado Rios/dpa

Schwanger! Was sollte ich nicht mehr essen?
Interview: Kathrin Herold vom Deutschen Hebammenverband

Wichtiger Baustein, um sich gut mit Nährstoffen zu versorgen – umso mehr in der Schwangerschaft: viel frisches Gemüse.
FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA

Kathrin Herold
Hebamme



GrünBlauOliveRot

Witte-
rungs-
bestän-
dig

100 Liter 272 Liter

S3 Leder-Sicherheitsstiefel
ffür Herren • Robustes Leder-Obermaterial • Atmungs-
aktive Coolmax®-Einlegesohle
• Rutschhemmende Laufsohle
• Größen 42 – 45 je Paar

-Einlegesohle 
Schwarz/
Lime/Grün

Schwarz/
GrauGrau

geprüft
nach: EN ISO
20345 2011

Witte-
100 

für Herren • Robustes Leder-Obermaterial 
aktive Coolmax
• Rutschhemmende Laufsohle 
• Größen 42 – 45   

100 Liter 272 Liter

Gartenabfalltasche/Pop-Up-Sack
selbststehend, mit Trage- und Entleerungs-

griffen Gartenabfalltasche, ca. 272l Fassungsvermögen:
• Reißfestes Kunststoffgewebe • Ø ca. 67x76cm Pop-Up-Sack,
ca. 100l Fassungsvermögen: • Reißfestes Nylongewebe
• Ø ca. 47x60cm
3 Jahre Garantie

Thermo-Warnschutzjacke
für Herren • Oberstoff, Futter und
Wattierung 100% Polyester • Praktische
Taschenlösungen wie Handytasche etc.
• Zertifiziert nach Warnschutzklasse 1
• Größen L – XXL

EN
20471EN

343

Profi-Qualität
Wasserdicht
Wärmeisolierend
Reflektierend

34,99*
UVP 59,99

41% billiger

4,99*
je Ausführung

Auch
online

Durchtrittsichere
ZwissccheenssoohleZwischensohleZwischensohle

27,99*
UVP 47,95

41%
billiger

Auch
online

Gartenscheren 2er-Set
Bypass-Blumenschere und Amboss-Schere

3 Jahre Garantie

4,99*
je 2er-Set

Oberklinge
antihaftbe-
schichtet mit
ILAFLON®

20345 201120345 2011

Teleskop-Getriebe-Astschere
Amboss-Technik – ideal für trockene Äste

• Für kraftvolle Schnitte an stärkeren Ästen
3 Jahre Garantie

9,99*
je Ausführung

Auch
online

Auch
online

Oberklinge
antihaftbe-
schichtet mit
ILAFLON® weniger

Kraftaufw
and

30%
durch Hebelkraftübersetzung

Drahtgeflecht
in 6-Eck-Form • Jeweils erhältlich in Verzinkt

oder Grün beschichtet 3 Jahre Garantie

Flachver-
binder
12er-Set
95 x
35 mm

Schwerlastwinkel
4er 90 x 90 x 65 mm,
6er 70 x 70 x 55 mm

Holzverbinder-Set • Für leichte Holzkonstruktionen
• Materialstärke 2 – 2,5 mm • Aus verzinktem Stahl

8,99*

Verzinkt
13mx0,54m
(1m2 =1,28)

Grün 11mx0,54m
(1m2 =1,51)

14,99*

Verzinkt 12mx1m
(1m²=1,25)

Grün 10mx1m
(1m²=1,50)

Auch
online

Verzinkt und
rostfrei

Grün pulver-
beschichtet

Verzinkt 12 m x 1 m 
(1 m² = 1,25)

Grün 10 m x 1 m Grün 10 m x 1 m 

Verzinkt 12 m x 1 m 
(1 m² = 1,25)

Grün 10 m x 1 m 

3,99*
je 2er-Set

Auch erhältlich: Winkelverbinder

• Materialstärke 2 – 2,5 mm 
Loch-
platten-
winkel
10er-
Set
60 x 60 x
40 mm

Profi-Schnitt-
schutz-Latzhose

• Hohe Reiß- und Abriebfestigkeit
• Schmutz- und wasserabweisend
• Obermaterial/Futter:

100% Polyester
• FPA-anerkannt
• KWF-geprüfte Schnitt-

schutzeinlage
• Hochgezogener Bund als

Nierenschutz
• Größen 50–56

Grün

Grau

Hose nach Be-
stimmung gemäß

EN ISO 11393-2:2019

Profi-Forst-Softs-
helljacke • Oberstoff wind-

und wasserdicht, 96% Polyester, 4% Elas-
than • Innen mit Membran für optimalen
Klimaausgleich • Eingrifftaschen mit
Reißverschluss • Größen M
(48/50)–XXL (60/62)

Klimaausgleich • Eingrifftaschen mit  
Reißverschluss • Größen M  

Reflexpaspeln

Grün

Grau

Profi-Forst-
Regenjacke

für Herren • 100% Polyester
• Hochwertige Ripstop-Qualität
• Größen M(48/50)–XL (56/58)

Orange/
Anthrazit

Wasserdicht (3.000mm Wasser-
säule), windabweisend und
atmungsaktiv

29,99* Auch
online

54,99*
je Ausführung

29,99*
je Ausführung

Auch
online

Komplett-Set inkl.
2 x 20V Li-Ion Akkus

•  Hochgezogener Bund als  •  Hochgezogener Bund als  

Grau

stimmung gemäß  
EN ISO 11393-2:2019

Li-Ion Akku-Kettensäge 40V „Brushless“
inkl. 2x 20V Li-Ion Akkus und Schnellladegerät

• Hochwertiges Schwert und langlebige Kette • Sofort-Kettenbremse
• Werkzeuglose Kettenschnellspannung • Automatische Kettenschmierung
• Robuster Krallenanschlag aus Metall • Ketten-
geschwindigkeit 13m/s

139.–*
UVP 214,–

35% billiger

Auch
online

24,99* Auch
online

Sägekettenöl 5 Liter
haftfähiges Spezialöl • Verschleiß-
und Korrosionsschutz
• Temperatur- und viskosi-
tätsstabil • Für den Ganz-
jahreseinsatz (1l = 5,−)

Marken-Öl
in Top-QualitätFettspritze für

Sägekette

Erhöht Leistung
und Lebensdauer
Ihrer Kettensäge

Feilbock

Fällkeil-Set
3-tlg.

Feilen-Set 7-tlg.
inkl. Tasche

Produziert nach EN 847-1
www.mpa-hannover.dewww.mpa-hannover.de

3er-Set

Ø 250mm4er-Set

Ø 210mm3er-Set

Ø 190mm4er-Set

Ø 160mm

3-tlg./4-tlg.
Sets
im hoch-
wertigem
Alu-Koffer

HW-Sägeblatt
inkl. Reduzierring • Exzellente Schnittgüte
• Hohe Plan- und Rundlaufgenauigkeit 3 Jahre Garantie

Kettensägen-
zubehör
3 Jahre Garantie

Bis 100 Schnitte
in 10cm starkes
Weichholz mit nur
einer Akkuladung

WWS-AKB40-B01

Bürstenloser Motor
für längere Akku-
Lebensdauer und
hohe Effizienz

• Werkzeuglose Kettenschnellspannung • Automatische Kettenschmierung 
• Robuster Krallenanschlag aus Metall • Ketten-

einer Akkuladung

Bürstenloser Motor 
für längere Akku-
Lebensdauer und 
hohe Effizienz

Schwertlänge ca. 35,5cm

9,99*
je Ausführung

6,99*
je Ausführung

14,99*

Ø 160mm, 4er-Set
Ø 190mm, 3er-Set

19,99*

Ø 210mm, 4er-Set
Ø 250mm, 3er-Set

Auch
online

Fettspritze für  
Sägekette

Feilbock

HW-Sägeblatt 

inkl. Tasche

2,69*
UVP 2,99

10% billiger

11,99*
UVP 19,99

40%
billiger

2,69*

Kosmetikkoffer
Fashion Rosa oder Classic
Silber
41-teiliges-Set

je Koffer

Pralinen
Geschenkpackung mit belgi-
scher Schokolade 75-g-Packung
(1 kg = 35,87) oder Ballotin mit

Schokoladenherzen 100-g-Packung
(1 kg = 26,90)
je Geschenkpackung

Geschenkherz
mit Pralinen
erlesene Pralinen in der

dekorativen Geschenkpackung „Emotion
Herzbärchen“ oder
„Emotion Herz
mit Sprüchen“
45-g-Herz
(1 kg = 59,78)
je Herz 6,99*

800 g

Großpackung

Pralinen
ohne Alkohol – in den Sorten
Delissimo Duo,

Hazelnut Passion oder
Salted Caramel
800-g-Packung (1 kg = 8,74)
je Packung

6,99*große Früchte!
5 kg!

3,25*
1 kg!
XXL

4,99*
10 kg!

XXL

Orangen Spanien –
im XXL-Erntesack Kl. I,

Sorten: Navel, Lane Late,große, sonnen-
gereifte Früchte, perfekt zum Schälen,
Saften und Genießen,
5-kg-Sack
(1 kg = 1,40)
je Sack

Paprika Sweet
Mix Spanien
Kl. I, rot und gelb,

1-kg-Netz (1 kg = 3,25)
je Netz

Speisekartoffeln
Deutschland
vorwiegend festkochend,

ungewaschen,
gebürstet,
10-kg-Sack
(1 kg = –,50)
je Sack

(Abbildung ähnlich)

(Farb-
beispiele)

Taillenslips 5er-Pack
seamless, für Damen
• Rundum keine Nähte

• Perfekte Passform durch Elasthan
• Größen M(40/42)–XL(48/50)

12,99*
5er-Pack

*

BIS ZU SPAREN55%

Sneaker
für Herren

• Textiles Obermaterial mit nahtlosen Druck-
elementen • Extra breite Leisten für ein

ultimatives Laufgefühl • Schockabsorbierende
Phylon-Laufsohle • Innenausstattung aus

atmungsaktivem Textil und weicher Memory
• 30 °C waschbar • Herren Größen 41 – 45

je Paar

19,99*
UVP 44,95

55%
billiger

NEU

Schwarz/
Grün

Navy/
Blau

KulinarischeKulinarische 

Reise
Ungarische

Salami Classic
500-g-Packung

(1 kg = 11,38)
je Packung

5,69*
UVP 6,99

18%
billiger500 g

Prosciutto Crudo
original italienischer
Rohschinken am Stück,

ca. 700-g – 900-g-
Packung, Ware
einzeln ausgepreist

z.B. 700 g

9,79*

UVP 1kg=17,90

21%
billiger

(1 kg = 13,99)

Knabberspaß
Ketchup Waves 100-g-Beutel
(1 kg = 9,90), Onion Rings,

Spicy Cheese Balls oder
Mais Balls Käse
125-g-Beutel (1 kg = 7,92)
je Beutel

–,99*
UVP 1,49

33% billiger

Geräucherte Forelle
traditionell heißgeräuchert

Ware einzeln ausgepreist,
ca. 250 g−300 g

+++ Im Aktionskühlregal +++

Geräucherte Forelle
traditionell heißgeräuchert

Ware einzeln ausgepreist,  
ca. 250 g − 300 g

 Im Aktionskühlregal 

z.B. 250 g

4,–*

UVP 1 kg = 17,99

(1 kg = 15,99)

11%
billiger

Frühstücksfleisch
Klassisch 200-g-Dose (1 kg = 8,45)

Südtiroler Speck
2x90-g-Packung
(1 kg = 19,39)Jaffa Sandwich Soft

Biscuit Aprikosen-, Choco-Kirsch- oder
Heidelbeergeschmack 380-g-
Packung (1 kg = 6,29) je Packung

2,39*
UVP 2,59
billiger

3,49*
UVP 4,19
16% billiger

Duo Pack

1,69*
UVP 1,99

15%
billiger

Ungarische 
Salami 

500-g-Packung 
(1 kg = 11,38)
500-g-Packung 

(1 kg = 11,38)
500-g-Packung 

je Packung

5,69*
UVP 6,99

500 g500 g

+++ Im Aktionskühlregal +++Weichkäse
Saint Agur 60 % Fett i.Tr., 125-g-Packung
(1 kg = 18,32), Saint Albray Portionen
oder Original 62 % Fett i.Tr., 180-g-Packung

(1 kg = 12,72)
je Packung

2,29*
UVP 3,39 32% billiger
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* Keine Mitnahmegarantie! Sofern der Artikel in unserer Filiale nicht vorhanden ist, können Sie diesen direkt in der Filiale innerhalb von 2 Tagen ab o.g. Werbebeginn bestellen und zwar ohne Kauf-
zwang oder Sie wenden sich bezüglich kurzfristiger Lieferbarkeit an www.norma-online.de/aktionsartikel. Es ist nicht ausgeschlossen, dass Sie einzelne Artikel zu Beginn der Werbeaktion unerwartet
und ausnahmsweise in einer Filiale nicht vorfinden.Wir helfen Ihnen gerne weiter. Schuhe und Textilien teilweise nicht in allen Größen erhältlich.Alle Preise in Euro. Bei Druckfehlern keine Haftung.

Artikel mit „Auch online“ sind ab sofort in dieser
oder anderer Ausführung unter www.norma24.de
bestellbar (Preis inkl. MwSt., zzgl. Versandkosten)

ab Montag, 3. Februar

AM 14. FEBRUAR ISTValentinstag!

„Bester Wein unter drei Euro“DEUTSCHLANDS
PREISSIEGER!

Zum VIERTEN
Mal in Folge

FOCUS 44/24 | DEUTSCHLANDTEST.DE
WEIN+MARKT
Ausgabe 11/2024

Primitivo Puglia IGT
Italien, halbtrocken
0,75-l-Flasche
(1 l = 3,32)

2,49
Ständig im Sortiment

NORMA Lebensmittelfilialbetrieb Stiftung & Co. KG, Heisterstraße 4, 90441 Nürnberg



GardziellaGardziella
Brillenhaus-Blankenbach 06627 8686

Sontra – Leider fehlt uns in der
heutigen oftmals doch sehr
stressigenZeit dieMöglichkeit,
gemeinsam mit unseren Kin-
dern zu frühstücken. Daher ist
die jährliche Frühstücksaktion
fürBürgermeisterThomasEck-
hardt, die er seit Jahrenbezahlt
und Ende und Anfang des Jah-
res in den sechs Sontraer Kin-
dertagesstätten durchführt,
unglaublich wichtig. Diesmal
war er als Gast in der katholi-
schenKindertagesstätte inSon-
tra, indemes fürdieKidsKoch-
würstchen, Salami, Käse, Obst
undGemüsegab.
„Ich persönlich finde, dass

dasein richtig tollesProjekt ist,
über das sich die Kleinsten in
unserer Gesellschaft unglaub-
lich freuen und bei dem ich in

schönen Gesprächen mit den
Kids einmal in Erfahrung brin-
gen kann, was sich Kinder
heutzutage so alles wünschen,
welche Hobbies sie haben und
obsieeinHaustierzuHauseha-
ben. Als Fazit kann ich feststel-
len, dass unsere kleinsten in
derGesellschaft schonganz ge-
nau wissen was sie wollen und
zudem sehr aktiv sind und sie
sich noch über Kleinigkeiten
im Alltag, auch wenn es „nur“
das gemeinsame und leckere
Frühstück ist, freuen“, so Bür-
germeister Thomas Eckhardt,
der den Erzieherinnen und Er-
ziehern dankbar ist, dass er je-
des Jahr zum Frühstücken in
die Einrichtungen kommen
darf.

Gemeinsames Frühstück
Bürgermeister frühstückt mit den Kindergartenkindern

Umringt von den Kindergartenkindern frühstückte Bürger-
meister Thomas Eckhardt in der katholischen Kindertagesstät-
te Sontra. FOTO: STADT SONTRA

Sontra – „Wir konnten uns in
den letzten Monaten des ers-
ten Schulhalbjahres während
des Besuches der Ausbildungs-
messe „Perspektiven“ in den
Beruflichen Schulen Eschwe-
ge, einiger Betriebserkundun-
gen und den Veranstaltungen
in unserem Berufswahlraum
über verschiedene Ausbil-
dungsberufe unterschiedli-
cher Branchen informieren“,
berichtet Marvin aus der 9.
Klasse der Adam von Trott
Schule.
Gleich zu Beginn des Schul-

jahres besuchten die Vorab-
gangsklassen des Haupt- und
Realschulzweiges die Ausbil-
dungsmesse „Perspektiven“
und informierten sich bei den
über 70 Unternehmen vor Ort
über deren Ausbildungsmög-
lichkeiten und knüpften erste
Kontakte im persönlichen Ge-
sprächmitden jeweiligenAus-
bildernandenMesseständen.
Einige Tage später standen

erste Betriebserkundungen
auf dem Programm der 9.-
Klässler. So erkundete eine
Schülergruppe das Unterneh-
men Präwema. Neben den In-
formationen zum Ausbil-
dungsverlauf, den verschiede-
nen Ausbildungsberufen und
den Tätigkeiten während der
dualen Ausbildung, zeigten
Michael Stey und sein Azubi-
Team den Schülerinnen und
Schülern neben der Ausbil-
dungsabteilung während ei-
ner Werksführung die einzel-
nen Bereiche der Produktion
am Standort in Eschwege. „So
hattenwir dieMöglichkeit vor
Ort live erste Einblicke in den
Arbeitsalltag und die Tätigkei-
ten zu bekommen und uns
über die einzelnen Ausbil-

dungsberufe, aber auch über
die Produktion während der
Werksführung und in der an-
schließenden Fragerunde di-
rekt bei dem Ausbildungslei-
ter Herrn Stey und den Azubis
zu informieren,“ erläutert Lu-
kas.
Eine weitere Schülergruppe

besuchtedieLeitstelledesDRK
am Standort in Wichmanns-
hausen. Daniel Gläßner vom
DRK informierte über den Ar-
beitsalltag der Rettungssanitä-
ter und -assistenten. Er erläu-
terte den Lernenden Einsatz-
pläneundArbeitszeiten, infor-
mierte über die
Anforderungen und Verhal-
tensweisen in diesem äußerst
wichtigen Beruf ebenso wie
über wichtige Voraussetzun-
gen, Arbeitsanforderungen
und Herausforderungen, die

den Arbeitsalltag bestimmen.
Er erzählte auch von dem Ta-
ges-undWochenablaufaufder
Leitstelle, die er gemeinsam
mit seinenKollegenundKolle-
ginnen den Schülerinnen und
Schülern während einer klei-
nenFührungdurchdieRäume
derLeitstellezeigte.
Besonders hob er auch die

Wichtigkeit und Bedeutung
von Erste-Hilfe Maßnahme,
Kenntnisse und Kursen her-
vor.
Am Beispiel einer simulier-

tenNotfallübungzeigtenseine
Kollegen einige Maßnahmen,
die sie im Ernstfall bei Einsät-
zen oft bei Patienten als erste
Maßnahmen durchführen.

Ebenso zeigten sie eine simu-
lierte Erste Hilfe-Situation der
Beatmung von Patienten so-
wieeineHerzdruckmassage.
Im Anschluss konnten die

Schüler einen Rettungswagen
besichtigen, wobei Gläßner
undseineKollegendieAusstat-
tungerläuterten.
„Neben denMessebesuchen

und den Betriebserkundun-
gen vor Ort in den Unterneh-
men finden mittwochs Veran-
staltungen zur Berufsorientie-
rung in unserem Berufswahl-
raum mit zahlreichen
Unternehmen aus der Region
statt“, so Karsten Rabe, Schul-
koordinator fürdenAufgaben-
bereich Berufsorientierung.
Hier können sich die Schüle-
rinnen und Schüler der neun-
ten Klassen über verschiedene
Betriebe und Unternehmen
und deren Ausbildungsmög-
lichkeiten informieren und
erste Kontakte zu den Ausbil-
dern während der Veranstal-
tung knüpfen, die nicht selten
mit einem Praktikum in dem
jeweiligen Betrieb intensiviert
werden.
DesWeiteren haben die Ler-

nenden der Mittelstufe die
Möglichkeit, die wöchentli-
chen Beratungsangebote der
Berufsberaterin der Bundes-
agentur für Arbeit, Frau Wei-
demann, im Berufswahlraum
derAvT-Schulezunutzen.
Derzeit laufen die Planun-

gen fürdie schuleigeneAusbil-
dungsmesse der AvT-Schule
Sontra, die am Mittwoch, 28.
Mai, von 9 bis 12.30 Uhr statt-
findenwird.

Schüler informieren sich
Messebesuche, Betriebserkundungen und Berufswahlraum-Angebote

Schüler der Adam-von-Trott-Schule lernen Ausbildungsberu-
fe hautnah kennen. PRIVAT

Ulfen – AmDonnerstag, 27. Fe-
bruar, um 19 Uhr findet im
Dorfgemeinschaftshaus in Ul-
fen die Jahreshauptversamm-
lung des MGV 1870 e.V. mit fol-
genderTagesordnungstatt.

1. Begrüßung des 1. Vorsitzen-
den
2.Totengedenken
3.GemeinsamesEssen

4.Berichtdes1.Vorsitzenden
5.BerichtdesSchriftführers
6.BerichtdesKassenwartes
7.BerichtderKassenprüfer
8.BerichtdesChorleiters
9.Verschiedenes
HierzusindalleVereinsmitglie-
derherzlicheingeladen.
MitSängergruß
Winfried Drössler, 1. Vorsitzen-
der

Versammlung der
Sänger
MGV Ulfen

Thurnhosbach –Einladungzur
Jahreshauptversammlung der
Volkstanzgruppe Hosbachtal
amSamstag, 15. Februar, um19.
45Uhr imDGHThurnhosbach.
Sollte die Beschlussfähigkeit

nicht gegeben sein, wird die

Versammlung für 20 Uhr er-
neut einberufen und wie ge-
plant abgehalten– sie gilt dann
alsbeschlussfähig.
Wir hoffen auf zahlreiches

Erscheinen.
DerVorstand

Die Volkstanzgruppe
Hosbachtal lädt zur JHV

Breitau – Die Mitgliederver-
sammlung der Freiwilligen
Feuerwehr Sontra-Breitau e.V.
gemäß § 9 der Vereinssatzung
in Verbindung mit der Jahres-
hauptversammlung gemäß §
18 der Satzung für die Freiwilli-
ge Feuerwehr der Stadt Sontra
für das Geschäftsjahr 2024 fin-
det am Samstag, 22. Februar,
um 19.30 Uhr ins Dorfgemein-
schaftshausBreitaustatt.
Hierzu laden wir recht herz-

lichein.
Tagesordnung:
1.EröffnungundBegrüßung
2.Berichtdes1.Vorsitzenden
3.BerichtdesWehrführers
4.Berichtdes Jugendwartes
5. Bericht des Bambini-Betreu-
ers
6. Bericht des Alterspräsiden-
ten
7.BerichtdesKassierers
8.BerichtderKassenprüferund
EntlastungdesVorstandes
9. Neuwahlen eines Kassenprü-

fers für2025
10. Neuwahlen der Einsatzab-
teilung
a.Wehrführer
b.Stellv.Wehrführer
c. Zwei Vertreter des Wehraus-
schuss
d.Alterspräsident
e. Jugendwart
f. Stellv. Jugendwart
11. Ehrungen und Beförderun-
gen
12.GrußwortederGäste
13.VerschiedenesundTermine

Es wird zu Beginn der Ver-
sammlung um 19.30 Uhr ein
kleiner Imbiss gereicht. Wir
bitten daher um pünktliches
Erscheinen.

Mit kameradschaftlichem
Gruß

DirkRüppel,1.Vorsitzender
StefanGöbel,Wehrführer

Neuwahlen der
Einsatzabteilung
Freiwillige Feuerwehr Breitau

1. FEBRUAR
Winterspielplatz
11bis16 Uhr: Indoor-Spielplatz für
Kinder ab der1.Schulklasse in Beglei-
tung von Erziehungsberechtigten,
Bürgerhaus Sontra

MONTAG, 3. FEBRUAR
Sozialberatung Sprechstunde
9 bis12 Uhr:SoVD Sozialverband
Deutschland e.V.,Kreisverband Hers-
feld-Rotenburg,Werra-Meißner,Haus
der Bürgerhilfe,Niederstadt 41
Awo-Schuldnerbratung
15 bis17 Uhr:Awo-Kreisverband
Werra-Meißner,Haus der Bürgerhilfe
Stadt- und Schulbibliothek
15 bis18 Uhr:Stadt- und Schulbiblio-
thek geöffnet,Adam-von-Trott-Schule,
Jahnstraße

DIENSTAG, 4. FEBRUAR
AWO-Ortsverein Sontra
14.30 Uhr:Begegnungsnachmittag im
BlickPunkt mit Kaffee- und Spieleange-
bot in den Räumlichkeiten der Bürger-
hilfe,Niederstadt 41.Auch Nichtmit-
glieder sind herzlich willkommen.

MITTWOCH, 5. FEBRUAR
Wochenmarkt Sontra
9 bis13 Uhr: Lecker, lebendig und
regional.Der Sontraer Wochenmarkt in
der Braugasse mit einem frischen und
bunten Angebot an Produkten aus der
Region

WTV Sontra
14 Uhr:Wanderung um Blankenbach,
Wanderstrecke:Blankenbach (DGH) –
Zollbuche – 51.Breitengrad – Fischtei-
che – Blankenbach,8 km,Treffpunkt
Breitwiese (Fahrgemeinschaft)
Bürgerhilfe Sontraer Land
14 bis16 Uhr:Treffen im Café FreiRaum
für Flüchtlinge,Gastgeber und Interes-
sierte,Niederstadt 41
Stadt- und Schulbibliothek
15 bis18 Uhr:Stadt- und Schulbiblio-
thek geöffnet,Adam-von-Trott-Schule,
Jahnstraße
Stadt Sontra
18.30 Uhr:Neujahrsempfang der Stadt
Sontra,alle Bürgerinnen und Bürger
sind herzlich eingeladen,Bürgerhaus

DONNERSTAG, 6. FEBRUAR
Bürgerhilfe Sontraer Land
11bis14 Uhr:Mittagstisch für Senioren
im Blickpunkt,Niederstadt 41
Stadt- und Schulbibliothek
16 bis19 Uhr:Stadt- und Schulbiblio-
thek geöffnet,Adam-von-Trott-Schule,
Jahnstraße

FREITAG, 7. FEBRUAR
HandyFit Sprechstunde
10 bis11Uhr:Bürgerhilfe,Niederstadt
41
Feuerwehr Hornel
19.30 Uhr: Jahreshauptversammlung
der Freiwilligen Feuerwehr Sontra,
Feuerwehrgerätehaus

PROGRAMMVORSCHAU

MITTEILUNGEN UND BERICHTE
für den Sontraer Stadtkurier müssen
der Verwaltung montags bis11Uhr
vorliegen.Später eingehende Meldun-
gen können nicht berücksichtigt
werden.

EHEJUBILÄEN
werden nur dann im Stadtkurier veröf-
fentlicht,wenn die Betroffenen dies
wünschen und sie ihren Wunsch
rechtzeitig,das heißt bitte mindestens
drei Wochen vor dem Jubiläumstag, im
Vorzimmer des Bürgermeisters mittei-
len.

STADTVERWALTUNG

Diemerode – Liebe Skatfreun-
de, wir laden euch herzlich zu
unserem Skatturnier ein! Ob
AnfängerodererfahrenerSpie-
ler, jeder ist willkommen, sich
mit anderen Skatbegeisterten
zu messen und spannende
Spielezuerleben.
Wann:7. Februar,18.30Uhr
Wo:SporthausDiemerode
SGPfaffenbachtal

Einladung zum
Skatturnier

Sontra – Der nächste Ausspra-
cheabend der Landwirte findet
amDonnerstag, 6. Februar, um
19.30 Uhr imHotel Link in Son-
tra statt.
DerOrtslandwirt
Schmidt

Ausspracheabend
der Landwirte



WINTERSPIELPLATZ IM
SONTRAER BÜRGERHAUS
Die Stadt Sontra bietet, nach einem ersten
erfolgreichen Winterspielplatz in 2024, gemeinsam mit
der Evangelischen und AWO-Jugendförderung einen
Indoor-Spielplatz der besonderen Art, der Familien zum
Austoben und Ausprobieren einlädt.

SPIELAKTIVITÄTEN

UM ANMELDUNG WIRD
GEBETEN

Stadt Sontra
Telefon: 05653-977719

E-Mail: Bianca.schmidt@sontra.de

AWO-Jugendförderung
Telefon: 05653-92015

E-Mail: jufoe.sontra@awo-werra-meissner.de

Ev. Jugend WMK
Telefon: 0151-74218270

E-Mail: martina.fey@ekkw.de

WINTER
SPIELPLATZ
SAMSTAG, 01.02.2025
11 – 16 UHR
BÜRGERHAUS
SONTRA, THINGSTÄTTE 2

Veranstaltung der Stadt Sontra
in Kooperation mit der AWO-

Stadtjugendförderung Sontra, Ev.
Jugend Sontra, Jugendförderung

Werra-Meißner-Kreis

Familien mit Kindern ab der 1. Schulklasse sind am
Samstag, 01.02.2025 ganz herzlich zum Spielen ins
Sontraer Bürgerhaus eingeladen. Dort erwartet sie
eine großes Indoor-Spieleangebot mit Air-Hockey, XL-
Jenga, Pull-Riding-Rodeo, Flipper-Kicker,
Shuffleboard und vieles mehr.

TEILNAHME NUR IN BEGLEITUNG
VON ERWACHSENEN
Die Aufsichtspflicht obliegt nicht den Veranstaltern,
sondern den Sorgeberechtigten. Der Einlass ist
deshalb nur mit einer erwachsenen Begleitperson
möglich. Der Eintritt ist frei.

Goldankauf bei Juwelier Kunze
Wir kaufen alten Schmuck, Münzen,

Bestecke, Zahngold
Tel. und WhatsApp 05653-643

Goldankauf bei Juwelier Kunze
Wir kaufen alten Schmuck, Münzen,

Bestecke, Zahngold
Tel. und WhatsApp 05653-643

Jeden Mittwoch um19 Uhr und jeden
Samstag um18 Uhr im Kirchengebäude
der Gemeinde Sontra:Schlesienstraße
1,Eschwege.
Die Gottesdienste finden sowohl als
Präsenzveranstaltung und auch per
Videokonferenz statt.Weitere Infos
unter 0 56 53/6 33 98 28.

ZEUGEN JEHOVAS

1. FEBRUAR
85 Jahre:Elfriede Reinert,Hüttenstraße
25,Sontra

2. FEBRUAR
80 Jahre: Leni Roos,Brandenburger Str.
1,Sontra

3. FEBRUAR
85 Jahre: Ingeburg Ernst, Lindenauer
Straße 21,Sontra
90 Jahre:Erika Sawosch,Hüttenstraße
27,Sontra

5. FEBRUAR
75 Jahre:Fritz Kurz,Frh.-v.-Stein-Str.18,
Sontra
85 Jahre:Elfriede Rilk,Weimarer Straße
3,Sontra

6. FEBRUAR
75 Jahre:Horst Rabe,Kirchtal 5,Breitau

7. FEBRUAR
85 Jahre:Karl-Heinz Rosenkranz,
Wichmannswiese 3,Sontra

WIR GRATULIEREN

ÄRZTE
Notfallnummer für den Bereit-
schaftsdienst:11 61 17

AUGENÄRZTE
Notdienstzentrale Eschwege:
0 56 51/1 92 92

ZAHNÄRZTE
Zahnärztlicher Notfallvertre-
tungsdienst für den Bereich Eschwe-
ge:0180/5 60 70 11(gebührenpflich-
tig)

APOTHEKEN
1.Februar
Bad Sooden-Allendorf.Hirsch-Apothe-
ke,Kirchstraße 75,05652/91417
2.Februar
Waldkappel.Stadt-Apotheke,Hinden-
burgstr.1,05656/98950

NOTRUF
Polizei:110
Feuerwehr/Rettungsdienste:112

RETTUNGSDIENSTE
Arbeiter-Samariter-Bund, Aufträ-
ge zu richten über:
Leitstelle für den Werra-Meißner-Kreis
0 56 51/1 92 22
Leitstelle für den Kreis Hersfeld-Roten-

burg:0 66 21/1 92 22
Frauenhaus Eschwege:0 56 51/
3 26 65
Kinder- und Jugendhilfe, Bez.-
Verband Hessen-Nord e.V.,Mütternot-
dienst:0 56 77/95 85 12
Hospizdienst Sontra, Rufbereit-
schaft:0 56 51/33 83 14

STROM- UND
GASVERSORGUNG
EAM Netz GmbH
Kundenservice 0800/3 25 05 32
Entstörungsdienst
Strom:0800/3 41 01 34
Erdgas:0800/3 42 02 34
Wasserversorgung und Abwas-
serbeseitigung
Stadt Sontra
24 Std.-Rufbereitschaft
Wasserversorgung: 0151/
53 85 50 87
Abwasserbeseitigung: 0151/
53 85 50 74

KRANKENPFLEGE
Diakonie Eschwege-Land
gGmbH,Hinter der Mauer 20,Sontra,
24-Std.-Rufbereitschaft, Teamleitung:
Heidrun Krause,Pflegedienstleitung:
Liane Holzapfe,0 56 58/9 32 93

NOTDIENSTE

Breitau –AmMontag, 3. Febru-
ar, findetderKaffeenachmittag
der Freiwilligen Feuerwehr
Breitau e.V. ab 14 Uhr statt. Bis
zur Fertigstellung des Dorfge-
meinschaftshauses finden die
Veranstaltungen in der alten
Schule (Raum neben der Kir-
che) statt. Kaffeetassen sind
selbstmitzubringen.

Kaffeenachmittag
der Senioren

EVANGELISCHE KIRCHEN

KIRCHSPIEL SONTRA
1.Februar
10 bis12 Uhr: Kinderkirche im Ge-
meinderaum Sontra (Basteln)
2.Februar
10 Uhr: Gottesdienst in Sontra,Vorstel-
lung der Konfirmanden
11.15 Uhr: Gottesdienst in Weißenborn

KIRCHSPIEL BERNEBURG
2.Februar
9.30 Uhr: Gottesdienst in Heyerode
10.40 Uhr:Gottesdienst in Diemerode

KIRCHSPIEL ULFEN
2.Februar
9 Uhr: Gottesdienst in Wölfterode
10 Uhr: Gottesdienst in Ulfen
11Uhr:Gottesdienst in Krauthausen

KIRCHSPIEL
DATTERODE/RÖHRDA
Keine Gottesdienste

KATHOLISCHE KIRCHEN

HERLESHAUSEN
1.Februar
17 Uhr: Vorabendmesse,anschl.
Blasiussegen

SONTRA
2.Februar
10.45 Uhr:Sonntagsmesse,anschl.
Blasiussegen

KIRCHLICHE
NACHRICHTEN

Mitterode – Die Feuerwehr
Mitterode lädt hiermit zu ihrer
WanderungamSonntag,16. Fe-
bruar, ein. Treffen ist um 9Uhr
am Feuerwehrgerätehaus. Ziel
ist das Landhotel „Zum Stern“
in Burghofen. Ab15.30 Uhr gibt
esKaffeeundKuchen.
Wir hoffen, Euch alle recht

zahlreichbegrüßenzudürfen.
FFWMitterode

Einladung zur
Wanderung

Berneburg – Am Mittwoch, 5.
Februar, um 19 Uhr findet im
Vereinslokal GasthausGonner-
mann in Berneburg die Jahres-
hauptversammlung des MGV
1884 Berneburg e.V. statt. Hier-
zu lädtderVorstandalleSänger
und Mitglieder recht herzlich
ein.
Wir beginnen die Versamm-

lung mit einem gemeinsamen
Essen.
Tagesordnung:
1. Eröffnung und Begrüßung
durchden1.Vorsitzenden
2.Totengedenken
3.Protokollverlesung

4. Jahresbericht des 1. Vorsit-
zenden
5.BerichtdesKassierers
6. Bericht über die Kassenprü-
fung und Entlastung des Vor-
standes
7. Wahl der Kassenprüfer für
dasBerichtsjahr2025
8.GrußwortederGäste
9.Verschiedenes
DerVorstandbittet umzahlrei-
ches und pünktliches Erschei-
nen.

Mit freundlichemSängergruß
Bernhard Walter, 1. Vorsitzen-
der

Berneburgs Sänger
treffen sich

MGV Berneburg

Sontra – AmSamstag, 1. Febru-
ar, findet um 18 Uhr die ab-
schließende Epiphaniasvesper
in der Sontraer Stadtkirche
statt. Musikalisch gestaltet
wird sie vom Kirchenchor den
KonfirmandenunddemPosau-
nenchorderev.KircheSontra.
Der Kirchenchor wird zum

einen bekannte Lieder zur
Weihnachts- und Epiphanias-
zeit vortragen zum anderen
aber mit den Konfirmanden
zusammen auch klassische
Stücke erklingen und Kanons
zuGehörbringen.DieGemein-
de ist natürlich herzlich einge-

laden beim Kanon mitzusin-
gen. Beim Posaunenchor ste-
hen aktuelle Stücke von Anne
Weckeßer auf demProgramm,
aber auch barocke Choralstü-
cke von Bach und Schein wer-
den zu hören sein. Umrahmt
wird das Ganze wieder, wie
schon bei den vorherigen Ves-
pern von liturgischen Teilen
undTexten.
Man darf sich also auf eine

Vesper freuen, bei derman zur
Ruhe kommen kann, aber
auchzumaktivenMitgestalten
aufgefordertwird. (red)

Letzte
Epiphaniasvesper

Abschlussveranstaltung am 1. Februar

Wichmannshausen – Wir la-
den alle Mitglieder herzlich zu
unserer diesjährigen Jahres-
hauptversammlung am Frei-
tag, 7. Februar, um 19 Uhr ins
MuseumimaltenBoyneburger
Schloss (Kulturpferdestall) ein
undwünschen uns ein zahlrei-
chesErscheinen.

Folgende Tagesordnungspunk-
te sindvorgesehen:

1. Begrüßung, Feststellung der
Beschlussfähigkeit, Verlesen
derTagesordnung‘

2.Berichtdes1.Vorsitzenden
3.BerichtderMuseumsleiterin
4.BerichtderSchatzmeisterin
5.BerichtdesKassenprüfers
6.EntlastungdesVorstandes
7. Neuwahl des 2. Kassenprü-
fers
8.Verschiedenes

Das Protokoll der Jahreshaupt-
versammlung vom 9. Februar
2024 liegtzurEinsichtvor.

Mit freundlichenGrüßen

AxelBlum,Schriftführer

Einladung zur JHV
ins Museum

Sontra/Borken – Die Regional-
management Nordhessen
GmbH hat zum siebten Mal
den renommierten Tourismus-
preis Grimmheimat Nordhes-
sen verliehen. Eine Fachjury
hat sechs von acht nominier-
ten Projekten und Persönlich-
keiten ausderRegionermittelt
– mit dabei: Hessens größter
Pumptrack mit Premium-
Mountainbike-Trail inSontra.
Das Projekt belegt den zwei-

ten Platz in der Kategorie Pio-
nier des Jahres, holt den Preis
damit in den Werra-Meißner-
Kreis. Mit dem Angebot im
Sportpark Sontra sowie im Na-
herholungsgebiet Holstein
setzt Sontra neueMaßstäbe im
regionalen Tourismus. Beide
Projekte, diemit einerGesamt-
investition von rund 600 000
Eurorealisiertwurden,fördern
die Attraktivität der Region
und bieten Action für Sportbe-
geisterte jedes Alters. Gemein-
sam mit lokalen Partnern und
Multiplikatoren wird die Stadt
als Ziel für aktive, naturnahe
Freizeitgestaltung gestärkt.
Das innovative Konzept leiste
einen wichtigen Beitrag zur
touristischen Entwicklung der
Region imGeo-Naturpark Frau
Holle-Land,heißtes.Überzeugt
hat das Projekt als Gesamtes,
weiß Bürgermeister Thomas

Eckhardt, der den Preis mit
Stadtmanagerin Bianca
Schmidt entgegennahm. Be-
sonders sei, dass sich mehrere
Akteure wie die Adam-von-
Trott-Schule und das Trail-Re-
vier-Sontra daran beteiligen.
Gleichzeitig wurden Trail und
Track auf Maßgabe des Touris-
muskonzepts entwickelt, Son-
tra habe mit beidem gezielt in
den Tourismus investiert. Das
Preisgeld von 1500 Euro kann
die Stadt nun für Marketing-
maßnahmen in Abstimmung
mit der Grimmheimat nutzen.
Durch die Preisverleihung ha-
besich lautEckhardtzudemer-
geben,dassdieAnlagebeieiner
hessenweiten Befragung zur
Auswirkung verschiedener
Sportarten auf die Gesundheit

aufgegriffen werde. Mit Blick
auf den Preis sagt Eckhardt am
Tag nach der Verleihung: „Ich
kann nur sagen, dass wir sehr,
sehr stolz sind.“Der Preis sei ei-
newunderbareBestätigungda-
für, dass die Stadt denWeg zur
Umsetzungdes Projekts gegan-
gen ist, und ein guter Start für
ein „Weiter so“. Zum einen sol-
le nach einer erfolgreichen
Pumptrack-Party mindestens
einmal pro Jahr eine Veranstal-
tung auf dem Gelände stattfin-
den. Zum anderen sollen Trail
und Track mit anderen Ange-
boten im Kreis verknüpft wer-
den, sodass die Strecken in ein
Netz eingebunden sind. Ein
Ziel, für das es kein großes In-
vestitionsvolumen brauche.
Ein Wunsch sei laut Eckhardt,

dass Gastronomie das Angebot
bereichere: „Das wäre eine gu-
teKombination,weilwir vorne
auch den Mehrgenerationen-
platz errichtet haben.“ Für die
Vielfalt vom Sportpark über
den Pumptrack und den MTB-
Trail, das nahe Schwimmbad,
den Mehrgenerationenplatz
und den Spielplatz inklusive
Parkmöglichkeiten in zentra-
lerLagebeieinandererhaltedie
Stadt viel positive Rückmel-
dung. Ein gastronomischesAn-
gebot könne diesen Ort, an
dem Menschen mit unter-
schiedlichen Interessen und
verschiedener Altersgruppen
auf kurzen Wegen zu den An-
geboten kommen, zu Events
oder über die Sommermonate
hinwegbereichern. red

Sontra gewinnt zweiten Platz
Tourismuspreis der Grimmheimat Nordhessen

Stolz nehmen die Vertreter der Stadt Sontra die Auszeichnung anlässlich des Jahrestreffen Tou-
rismus in Borken entgegen. FOTO: STADT SONTRA
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Ob Flamingo, Textmarker oder
Pommestüte:DasperfekteKos-
tümfürKarneval istbunt,krea-
tiv und lustig - und besser frei
von Stoffen, die die Haut rei-
zen. Worauf Jecken achten
können.
Wenn die Haut unter dem

Karnevalskostüm fies juckt,
schlägt das auf die Feierlaune.
WersichalsoeineneueVerklei-
dung gekauft hat, sollte sie vor
dem ersten Tragen waschen.
Geht das nicht, rät die Verbrau-
cherzentrale Nordrhein-West-
falen,LeggingsundShirtunter-
zuziehen, damit dieHaut nicht
direkt in Kontaktmit demKos-
tümkommt.
Denn in Kostümen – gerade

in billigen Varianten aus dem
Onlinehandel – können Schad-
stoffe stecken, die für Hautrei-
zungenoderallergischeReakti-
onen sorgen, warnen die Ver-
braucherschützer. Wer auf
Nummer sicher gehen will,
bastelt oder näht sich das Kos-
tümselbstoderleihtsicheines.
Von Engelsflügeln bis zum

Plastikschwert: Viele Kostüme
werden erst mit dem passen-
denAccessoirerichtigrund.Bei
derenAuswahl rät die Verbrau-
cherzentrale zum Schnupper-
Test.Heißt:RiechtdasTeilstark
nach Chemie oder Kunststoff,
sollte man es lieber nicht nut-
zen. Denn der Geruch weist
darauf hin, dass sich mögli-
cherweise schädliche Lösemit-

tel oder Weichmacher darin
verbergen.
Auch durch Karnevals-

schminke kann der Körper in
KontaktmitSchadstoffenkom-
men. Viele Produkte enthalten
Mineralöle wie Paraffin oder
Petrolatum. Trägt man sie auf
die Lippen auf, kann es dazu
kommen, dassman schädliche
- im schlechtesten Fall sogar
krebserregende – Substanzen
verschluckt, warnt die Ver-
braucherzentrale.
Wer das vermeiden möchte,

setzt am besten auf Naturkos-
metik, denn sie muss frei von
Mineralölen sein. Erkennen
kann man entsprechende Pro-
dukte an dem BDIH/COSMOS-
oder dem NATRUE-Siegel, das
ein Frauengesicht im Profil
zeigt.
Ob Tigerstreifen in Orange

und Schwarz oder Blau für die
Meerjungfrau: Jecken, die ihr
ganzes Gesicht schminken
wollen, wählen am besten so-
genannte Aquafarben - wenn
möglich in derNaturkosmetik-
Variante. Diese wasserbasier-
ten Farben enthalten kein Par-
affin, das die Poren abdichtet
und damit Pickel und Mitesser
begünstigt.
Zudem lassen sich Aquafar-

ben leichter entfernen als fett-
basierte Varianten. Einen
Nachteil haben sie aber: Ihre
Farbensindweniger intensiv.

tmn

Kostüm bis Schminke
Schadstoffe rund um Karneval vermeiden

IHR WOCHENHOROSKOP

WIDDER 21.3.-20.4. Sie gewinnen an Sicherheit und können
eine Chance für sich nutzen. Veränderungen im zwischen-
menschlichen Bereich entwickeln sich positiv für Sie.

STIER 21.4.-21.5. Jemand kann Ihnen den Tipp geben, den
Sie benötigen: Sie müssen sich allerdings darüber klar sein,
dass er eine Gegenleistung erwartet.

ZWILLING 22.5.-21.6. Ihr Leistungsvermögen liegt über
dem Durchschnitt! Doch ehe Sie den Lohn einstreichen
können, liegt noch ein langer und steiniger Weg vor Ihnen.

KREBS 22.6.-22.7. Sie haben keine Zeit zu verschenken.
Ihre Verpflichtungen erfordern zum einen genaue Terminpla-
nung, zum anderen ausdauernde Beharrlichkeit.

LÖWE 23.7.-23.8. Kurzfristig werden finanzielle Engpässe
zu überwinden sein. Einige private Vorhaben könnten
dadurch zeitweise etwas in Verzug geraten.

JUNGFRAU 24.8.-23.9. Sie haben mit den Folgen eines
Zwischenfalls zu kämpfen, der zu Wochenbeginn Stress in
Ihr Leben bringt. Doch danach wird es deutlich ruhiger.

WAAGE 24.9.-23.10. Sie müssen sich mit einem üblen Zeit-
genossen auseinandersetzen. Lassen Sie sich Frechheiten
nicht bieten, sondern gehen Sie in die Offensive.

SKORPION 24.10.-22.11. Sie können aus dem Fehler lernen,
den ein Mensch in Ihrer Nähe gemacht hat. Da wäre es gut,
wenn Sie sich mit dieser Person eingehend unterhalten.

SCHÜTZE 23.11.-21.12. Lassen Sie sich ein Gespräch nicht
entgehen. Was dieser Mensch in Erfahrung gebracht hat,
kann Ihnen bei Ihren Plänen enorm weiterhelfen.

STEINBOCK 22.12.-20.1. Sie brauchen sich wegen eines
Misserfolges keine grauen Haare wachsen zu lassen. Schon
bald erhalten Sie in dieser Sache eine neue Chance.

WASSERMANN 21.1.-19.2. Ein Hindernis ist nicht so leicht
zu umgehen: Mit alten Rezepten kommen Sie nicht weiter,
also müssen Sie nach neuen Lösungen suchen.

FISCHE 20.2.-20.3. Sie haben einen guten Spürsinn für
lukrative Geschäfte. Relativ schnell finden Sie aus den
vorliegenden Angeboten das günstigste heraus.

Die Vorzüge eines Bio-Sets aus Naturlatexmatratze
(djd-k). Studien zufolge haben immer
mehr Menschen in Deutschland mit Schlaf-
problemen zu kämpfen. Diese wiederum
können das Risiko für Übergewicht, Schlag-
anfälle oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen
erhöhen. Die Auslöser für Schlafstörungen
können unterschiedlichster Natur sein. Wer
davon betroffen ist, kann in einem ersten
Schritt sein Schlafumfeld ändern, indem er
auf Bio-Schlafsysteme setzt. Dabei handelt
es sich um Sets aus Matratze und Lattenrost auf reiner Naturbasis. Die
Kombination aus hochwertigen Latexmatratzen aus Naturkautschuk
und metallfreien Lattenrosten, wie sie etwa bei www.lamodula.de im
Webshop oder in einer der Filialen in München oder Stuttgart angeboten
werden, ist exakt aufeinander abgestimmt und sorgt für eine punktge-
naue Körperanpassung in jeder Liegeposition.

Fo
to
:d
jd
-k
/L
aM
od
ul
a


