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Marktplatz.

Witzenhausen — Von den An-
fangen der Stadt Witzenhau-
sen im Jahr1225, iiber die Stadt-
brinde 1479 und 1809 sowie die
Geschichten zur Liebfrauen-
kirche und dem alten Kloster —
die Géstefiihrer in Witzenhau-
sen lassen die Stadthistorie le-
bendig werden. So auch Brigit-
te Bartsch. Die 64-Jdhrige ist
seit 2014 dabei und gibt am
Samstag, 15. Mdrz einen halbté-
gigen ,.Schnupper-Workshop*“,
wie sie es nennt, um weitere
Gistefiihrer fiir die Tourist-In-
formation zu gewinnen. An-
meldungen sind ab sofort mog-
lich.

Zurzeit gibt es sechs aktive
Géstefithrer und Gdéstefiihre-
rinnen, Dberichtet Brigitte

Bartsch - ,,alle noch erwerbsta-

Verkaufer (m|w]|d)
gesucht!

Zur Verstarkung unseres
Verkauferteams suchen wir
Mitarbeiter (m/w/d)

- griindliche Einarbeitung
- exzellentes Betriebsklima
- angenehme Arbeitszeiten

Wir freuen uns auf lhre Bewerbung
Tel. 05545 6312, gern auch per mail:
dirk.malecki@betten-kraft.de

Betten Kraft GmbH
34346 Hedemunden

Mundener Str. 9
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MNACHRICHTEN

HANN. MUNDEN
WITZENHAUSEN

Sie erzahlen Stadtgeschichte

Witzenhausen sucht neue Gésteﬂ]hrer: Schnuppertag im Marz

_f\'

Sie suchen neue Gastefilhrer: Geschaftsfuhrer der Tourist- Informatlon Johannes Siebold und Gastefuhrerm Brlgltte Bartsch neben der Grlmm Statue auf dem

tig®. Doch die Tourist-Informa-
tion Kirschenland sucht jetzt
noch weitere Stadtfiihrer. , Alle
Altersgruppen waren nattirlich
winschenswert®, sagt Ge-
schiftsfithrer Johannes Sie-
bold. In dem Schnupper-Work-
shop mochte Brigitte Bartsch
den Teilnehmern zeigen, was
die Géstefithrung ausmacht
und was auf diejenigen zu-
kommt, bei denen der Work-
shop Interesse weckt. ,, Wir wol-
len erstmal auf das Angebot
aufmerksam machen, den In-
put gibt es dann zu einem spa-
teren Zeitpunkt®, sagt Brigitte
Bartsch.

Vor allem geht es darum, den
Klassiker, die Stadtfithrung, an-
bieten zu konnen. ,,Fakten und
Zahlen sind dabei natiirlich

wichtig zu wissen. Das spricht
fiir Kompetenz*, sagt die 64-
Jahrige und lacht. ,,Viel wichti-
ger sind aber die Geschichten.”
Und das richtige Ambiente da-
bei: ,Das, was die Géste bei der
Fiihrung sehen und die Erzdh-
lung, miissen miteinander ver-
bunden sein.”

Begeisterung und
Kontaktfreude

Als die einzigen zwei Voraus-
setzungen nennt Bartsch eine
Grundbegeisterung fiir die
Stadt Witzenhausen und Kon-
taktfreudigkeit mit Menschen.
Ziel des Workshops ist fiir Bri-
gitte Bartsch, den Interessier-
ten die Angste zunehmen. ,.Die
BegriilRung ist beispielsweise
etwas, das viele beschiftigt.”

Suche fir mein
Institut Fur sofort

Lehrkraft
(m/w/d)

fir Mathematik
bis Oberstufe.

Wi tgenhaUi=es —‘@‘—

Telefon
05542 999812
0172 5268218

www.witzenhausen-nachhilfe.de
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Stressless® Sunrise (M) mit Signature Untergestell
inkl. Hocker in Leder ,Batick" nur € 2.499" statt € 3.149™

*UVP des Herstellers.

Besuchen Sie
auch hier

0.

Vom 01.02. bis zum 31.03.2025 erhalten Sie alle Stressless® Sunrise Modelle mit Hocker sowie die Stressless® Sunrise
Home Office und Power" Modelle in allen Farben, Bezugs- und GesteHvariamen zu attraktiven Vorteilspreisen.

HAR‘I’MAN“

W O H N I D E E N
Kuhtrift 3 | 37269 Eschwege | 05651 9223-0 | Offnungszeiten: Di.-Fr.: 9-18 Uhr | Sa.:9-14 Uhr

www.hartmann-wohnideen.de

Brigitte Bartsch erinnert sich
noch an ihre erste Stadtfiih-
rung. ,Ich habe den ganzen
Winter gelernt. Und dann steht
dadie Gruppe aus dem Harz auf
dem Marktplatz und freut sich
tiber die Takko-Filiale. Da habe
ich erstmal die Halfte aller Jah-
reszahlen vergessen, so aus
dem Konzept hat mich das ge-
bracht®, berichtet sie undlacht.
~Aber genau auf sowas werden
die angehenden Géstefithrer
vorbereitet. Raum fiir Fragen
istnattirlich auch.

Es sei auch wichtig, als Gaste-
fiihrer mal bei einer Fiihrung
mitzugehen und die Zuschaue-
rperspektive  einzunehmen.
Bei dem Workshop wird es
auch einen kleinen Stadtrund-

Auto Rost...?
Nein Danke!

MafRnahmen durch:
www.rostschutz-pkw.de

oder Telefon 05542 910420

FOTO: WILLIAM ABU EL-QUMSSAN

Auch Siebold hat in Krank-
heitsvertretung im vergange-
nen Jahr einige Stadtfiihrun-
gen gegeben: ,Es wird mit je-
dem Mal besser®, versichert er.
Wichtig ist den beiden auch,
dass man sich als Gastefiihrer
fiir nichts verpflichtet, die Tou-
rist-Info fragt die Fiithrer fiir die
Termine an.

Service: Der Workshop am
Samstag,15. Mérz, ist kostenlos.
Jedoch wird um Anmeldung
gebeten, da zu dem Workshop
auch ein Imbiss gehort. Anmel-
deschluss ist Mittwoch, 12.
Mairz. Beginn ist um 10 Uhr im
Rathaussaal, der Workshop en-
det gegen 15 Uhr. Anmeldun-
gen per E-Mail an info@kir-
schenland.de und unter:

gang am Ende geben. Tel. 0 55 42/6 00 10 red
C Unsere Angebote B
vom 06.03. bis 08.03.2025
Kochwurst 100g 1,19EUR
Stressless® Sunrise (M) Mortadellaaufschnitt 1009 1,49EUR
mit Classic Untergestell Sdlweinebratenaufsdmilt
inkl. Hocker in Leder ,Batick": 1009 2,19EUR
nur 2.149, eur Schweinesteaks

statt 2.699,- EUR™

www.stressless.com

**Ehemalige UVP des Herstellers.

versch. mariniert Tkg 12,90EUR

Freitag

gegrillte Rippchen
6,00 €/Port.
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Fleischerei .
Fleckenshtem
. . wmau weifl, wo es her kowwmt!
SHLZERSTR. 3| GroBalmerode
Tel. 05604 5801
\ info@fleischerei-fleckenstein.de )
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Fiir unseren Firmensitz
in Helsa und (zukiinftig)
in Kassel suchen wir

Anlagenmechaniker
Heizungsbauer
Gas-Wasser-Installateur
Kundendienstmonteure

N1

Michael Schifer Haustechnik
Trieschweg 5
34298 Helsa / Eschenstruth

Telefon: 05602 700317
Telefax: 05602 9119649

E-Mail: info@haustechnik-schaefer.com
www.haustechnik-schaefer.com

VIELFALT

SCHAFFT CHANCEN

Sos
KINDERDORFER
WELTWEIT

Ak

Herzschwache -
Was tun?

Herz-Experten
informieren umfassend
Uber die Herzschwéche
in der neuen Broschire
.Das schwache Herz".

Fordern Sie jetzt lhr
kostenfreies Exemplar an:
Telefon 069 955128-400

www.herzstiftung.de/
das-schwache-herz

Drewasche o
HerestilTuing

SONNTAG - SAMSTAG
02.03.-08.03.2025

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. Nicht mit anderen Rabattaktionen kombinierbar.
Gutschein gilt fiir Gerichte bis 20 € und nicht aufer Haus.

 GULTIGIM RESTAURANT ECKSTEIN |
. OBERE KONIGSSTRABE 4 | 34117 KASSEL
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Generationenfreundliches Einkaufen:
Lidl-Markt in Hessisch Lichtenau erhalt Zertifikat

Der neue Lidl-Markt Am Lohwasser in Hessisch Lichtenau ist
jetzt mitdem bundesweiten Qualitatszeichen ,,Generationen-
freundliches Einkaufen” vom Einzelhandelsverband Hessen-
Nord ausgezeichnet worden. Das Zertifikat Uberreichte Ver-
bandsvertreterin Beate Schmidt (Mitte) den Markt-Mitarbeite-
rinnen Tanja Blumenstein (von links), Helena Till, Benita Warne-
ke undFilialleiter Gian-Carlo Reimann. Damit werden Geschafte
ausgezeichnet, bei denen der Einkauf fir Menschen aller Alters-
gruppen, fur Familien und Singles sowie fir Menschen mit
Handicap gleichermaBen komfortabel und barrierearm ist. Der
vor zwei Monaten wiederer6ffnete Markt wurde auf insgesamt
63 Kriterien Uberpruft, die etwa vom Parkplatz tber die Ein-
kaufswagen, die Ausleuchtung, die Hohe der Regale und die
Aufmerksamkeit der Mitarbeiter bis hin zur GréBe des Kassen-
bonsreichen. Siebzig Prozent mussen erfillt sein. Das Qualitats-
zeichen wird fUrr drei Jahren verliehen, danach ist eine erneute

Uberprifung erforderlich.

zIr/ FOTO: LOTHAR ROSS

Bobyschaukel .-

Ausblick auf das Jubilaumsjahr

Fanclub begriBte auf Versammlung neue Gesichter im Vorstand

Bad Sooden-Allendorf — Der
FC-Bayern-Miinchen-Fanclub
»Schau’'n mer mal ‘95 Bad Soo-
den-Allendorf hielt kiirzlich
seine  Jahreshauptversamm-
lung im Clubraum Kiiferkeller
ab. Wie der Verein mitteilt,
zahlt der Fanclub aktuell 302
Mitglieder, die sich nicht nur
der Unterstiitzung des deut-
schen Rekordmeisters, son-
dern auch einem lebendigen
Vereinsleben verschrieben ha-
ben.

Der Vorstand blickte auf ein
ereignisreiches Jahr zurtick.
Hohepunkte waren die Besu-
che von UEFA-Champions-
League-Spielen — unter ande-
rem gegen Real Madrid - sowie

Bahnreisen zu Bundesliga-
Heim- und Auswadrtsspielen.
Auch das Vereinsleben vor Ort
stand im Mittelpunkt. So fan-
den im Kiiferkeller erneut Fei-
ern zum Saison- und Jahresab-
schluss statt. Auch das traditio-
nelle Skat- und Knobelturnier
zwischen den Jahren erfreute
sich nach Angaben des Vereins
grofRer Beliebtheit.

Neuwahlen des
Vorstandes

Ein zentraler Punkt der Ver-
sammlung war die Neuwahl
des Vorstands. Mit Daniela
Wolff, Patrick Héhn und Sa-
scha Rothenburger wurden
drei neue Mitgliederin das Fiih-

treten ihr Amt mit sofortiger
Wirkung an.

Ein besonderes Augenmerk
lag auf dem Ausblick fiir 2025.
Bereits am 29. Mérz steht die
néchste Fanreise an, eine Ta-
gesfahrt zum Bundesligaspiel
gegen den FC St. Pauli. Einige
Restpldtze sind noch verfiigbar.
Der Hohepunkt des Jahres wer-
de jedoch das 30-jahrige Jubila-
umdes Fanclubsam 5.und 6. Ju-
lisein. Geplant sind unter ande-
rem ein Neun-Meter-SchiefRen
fir sportlich ambitionierte
Gruppen, ein Festkommers so-
wie eine Jubildumsparty mit ei-
ner bekannten lokalen Band.
Den feierlichen Abschluss bil-
det am Sonntag ein musikali-

- Hornspiine Blumentopf

” feracotia oder anthreazit,
=

die Organisation von Bus-und rungsgremium gewdhlt. Sie scherFriihschoppen. elv

re Thashdedken

Baumwolle, mit Beschichtung, versch.

Schiilerkonferenz
SRR L e Ty e ,"'E in der Kesperschule

Witzenhausen - In der Kesper-
" schule fand auf Initiative der

Rassnmdaker BIG Konrektorin Elke Lier-Ertmer
WHEELER 514.3 R LI-ES

mehr Kletter- und Spielgerdten
sowie einer nutzbaren Wiese
gedullert. ,Dann koénnten wir

Rasenmaher ECO HEIMAT

GV 4001 B — -\, WHEELER 413.3 R gl . eine Schiilerkonferenz statt, uns richtig austoben und bes- MACHRICHTER
4Tu;clfgco;v§rcﬁ:ﬁ1w§hf;/l:\::rr ”"?m:mlﬁ fg";ﬂ .w 4'T°|i'.|fi’::"EEl" e Mm;:' um iiber Spielmoglichkeitenin ser lernen“, so eine Schiiler- oo B
stellung, 30 L Fangsack Fongseds AR A &0LFongsack, | den Pausen zu beraten. Beson-  stimme. et

£y 2 ) ADL Fangsack

Ao o, 196

ders in den kalten Monaten Lier-Ertmer betont, dass der

4Tk Powar: e Schnittbreite; 41,8 cm nh-wochenzeitungen.de
EngineMomrrru s " fehlen den Kindern geeignete Bau von Haus 4 wertvollen IMPRESSUM
m.“"l;"?h‘f ng, Beschiftigungen. Der Forder- Spielraum gekostet habe. Ein

itsbreite: Herausgeber:

verein setzt sich fiir den Bau ei-
ner neuen Spielanlage ein, wie
ermitteilt.

Viele Kinder verbringen ihre
Pause mit Toben und Fangen-
spielen, doch die Méglichkei-
ten sind begrenzt. Die kleine
Spielwiese ist oft gesperrt, die

Konzept zur Schulhofneuge-
staltung wurde zwar vorge-
stellt, aber bislang kaum umge-
setzt. Der Forderverein plant
nun eine neue Spielanlage mit
vielfdltigen Bewegungsmog-
lichkeiten, wie er erkldrt. Der
erste Bauabschnitt soll rund

NHW Verlag GmbH, Frankfurter Str. 168,
34121Kassel

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

Leitung Geschéaftskunden:
Miriam Donnert (V.i.S.d.P)
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Tel.:05541/983930
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.Bitte keine kostenlosen Zeitungen” an Ihrem Briefkasten
anzubringen.

Ideal ware auch ein zusatzlicher Hinweis per Mail, mit An-
gabe Ihrer Anschrift, an vertriebsleitung@hna.de, damit
wir unsere Zusteller davon in Kenntnis setzen konnen.

Der geteerte Schulhof wird
alsuninspirierend empfunden.
Oft wurde der Wunsch nach

moglichen wollen.
Kontakt: foerdervereinkesper-
schule@mail.de elv

RB-Rolf Becker GmbH Zenirale Industriestr. 1 - 37217 Witzenhausen/Kleinalmerode

Einige Artikel kinnen aufgrund begrenzter Vorraismenge bereits im Laufe des ersten Angebotsiages
uusverkauft sein, Alle Preise ohne Deko. Fir Druckfehler keine Haftung,

OFFNUNGSZEITEN: Mo.-Mi. 9.00-18.00 Uhr
Do.-Fr. §.00-19.00 Uhr Sa. 9.00-14.00 Uhr
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Hessisch Lichtenau - Ein prop-
penvoller Saal mit stimmungs-
geladenen Narren zur Prunk-
sitzung im Biirgerhaus der Los-
sestadt, das war ganz nach dem
Geschmack des Lichtenauer
Karnevalsvereins, der mit sei-
ner Veranstaltung am Samstag-
abend die heilRe Phase der fiinf-
ten Jahreszeit einldutete.

Anders als tiblich hatte Sit-
zungsprasident Markus Klock-
mann um 191 Uhr aus reiner
Nervositdt schon vor Beginn
feuchte Hinde, denn das Prin-
zenpaar Tanja I und Mike L
und die Aktiven standen zum
Einmarsch bereit, nur die
~Franken-Kracher“ als Live-Ka-
pelle des Abends hatten es
noch nicht bis ins Biirgerhaus
geschafft. Ein paar Minuten
hatte sich alles verzogert, bis
die Narren im Saal dann ste-
hend klatschend die nérri-
schen Hoheiten, Garden und
Gruppen auf ihrem Weg zur
Bithne begriiten.

Dass die diesjdhrige Kampa-
gne im Grunde unter der Regie
von zwei Helsaern steht, wurde
bei der Vorstellung des Prin-
zenpaares deutlich, als Sit-
zungsprasident  Klockmann
diesmal ein wenig aus dem
Néhkéstchen plauderte. Wie er
verriet, hatte er in Kindertagen
zusammen mit Prinz Mike be-
reits im Sandkasten gespielt.
Beide sind in der Kerngemein-
de Helsa aufgewachsen, wo
Mike noch heute zusammen
mit seiner Familie wohnt und
dort karnevalistisch auch bei
den ,,Giggags“ aktiv ist. Klock-
mann ist bereits seit Jahren in
Hessisch Lichtenau sesshaft.

Dass Prinzessin Tanja und
Prinz Mike mit ihrem Kampa-
gne-Motto ,Fiir Vielfalt und To-
leranz stehen wir ein, tiber
Grenzen hinweg soll unser Kar-
neval sein“ einen Volltreffer
landen wiirden, konnten sie zu
Beginn der Session noch gar
nicht ahnen. Doch am Vor-
abend der Bundestagswahl
rickte das Motto wiahrend der
Veranstaltung gleich mehrfach
in den Fokus, immer wieder
mitdem Appell, die Stimme ab-
zugeben. So hatte zum Ab-

Vier Stunden groBartige Stimmung

Frohsinn mit Freunden bei der Prunksitzung des Lichtenauer Karnevalsvereins

tag. FOTOS: LOTHAR ROSS
schluss der Ehrung von Ehren-
gdsten und Forderern des Lich-
tenauer Karnevals auch der
Griinen-Landtagsabgeordnete
Felix Martin auf die Bedeutung
der Wahl hingewiesen und ein-
dringlich an alle appelliert,
auch zur Wahl zu gehen.

Die Stimmung im Saal heizte
auch eine Abordnung des Fiirs-
tenhagener  Carneval-Clubs
mit Prinzessin Heike IV. und
Prinz Silvio L. an der Spitze an,
die aus dem Nachbarort in die
Kernstadt gekommen waren
und die seit Jahren bestehende
Freundschaft unter den beiden
Karnevalsvereinen untermau-
erten.

Eine weitere Anreise hatte
das Stadtsoldaten-Corps aus
dem Korler Ortsteil Empfers-
hausen, die regelméfRig mit ei-
nem Beitrag das Biihnenpro-
gramm bereichern, diesmal lei-

il

In Piloten-Overalls, Nonnenkostiimen und High-School-Outfits machte das Weiberfaschingskomitee Werbung fur die Ve

Biirgermeister Dirk Oetzel ohne Hemdsarmel auf der Biihne,
dafur hatten Annemarie Huck (von links), Sabine Hehlgans,
Gabi Rauschenberg und Stefani Fritsch (nicht im Bild) als ,, Die 4
lustigen 5” gesorgt.

der ohne Funkenmariechen.
Ordentlich Werbung fiir den
am Donnerstag stattfindenden
Weiberfasching machten die
Frauen des Komitees mitihrem
Showtanz ,Heliwood - Hier

bist du der Star®, einer Mi-
schung aus ,,Top Gun®, , Sister
Act“und ,East High Wildcats*.

Fir groRartige Stimmung
liber vier Stunden sorgten auch
die kleinen und grof3en Tanz-

Schiitzen ziehen positive Bilanz

a

ranstaltung am kommenden Donners-

chen und die sieben Zwerge"” begeisterten die Reiser Weiber
und lieferten lustige Episoden aus dem , Wirtshaus der sieben
Stnden”.

mariechen mit ihren Solo-Auf-
tritten und Medleys, die Magic
Kids und Garden mit ihren
Show-und Marschtinzen.
Sketche und Biittenreden
sorgten fiir so manchen Lacher.

Kontinuitat und Ehrungen pragten die Jahreshauptversammlung

Ziegenhagen -Im Zeichen von
Kontinuitit und Erneuerung
fand jlingst die Jahreshauptver-
sammlung des Schiitzenver-
eins ,Diana“ Ziegenhagen 1932
statt. Im Mittelpunkt standen
die turnusgeméilRen Neuwah-
len des Vorstands, bei denen
zahlreiche bewihrte Krifte der
Ankiindigung zufolge in ihren
Amtern bestitigt wurden.

Wahlenund
Ehrungen

So wurden Kurt Kohler als
Erster Vorsitzender, Jens Gott-
schalk als Zweiter Vorsitzen-
der, Andreas Mider als Proto-
kollfiihrer sowie Frank Miihl-
hausen als Kassierer erneut ge-
wihlt. Kurt Kohler fiihrt
weiterhin das Amt des Sportlei-
ters, Rainer Pfaffenbach bleibt
Jugendwart, unterstiitzt von
seinem Stellvertreter Marcel
Briich. Harald Kohler wurde
ebenfalls in seiner Funktion als
Schief$- und Geridtewart besti-
tigt. Frischen Wind bringt Ines
Miihlhausen, die als neue Da-
menleiterin in den Vorstand
aufgenommen wurde, wie der
Verein mitteilt.

=

Der Vorstand des Schiitzenvereins mit geehrten Mitgliedern: Andreas Mader (von links), Marcel Bruch, Frank i\/l(]hlhausen, Ha-

rald Kéhler, Kurt Kéhler, Lena Gottschalk, Jens Gottschalk, Ferdinand Faust, Harri Kéhler und Ines Mihlhausen.

Neben den Wahlen standen
auch Ehrungen fiir langjéhrige
Mitglieder auf der Tagesord-
nung. Harri K6hler wurde fiir
seine 50-jdhrige Mitgliedschaft
im Deutschen Schiitzenbund
mit der Ehrennadel in Gold
ausgezeichnet. Fir seine lang-
jahrige und engagierte Vor-

standsarbeit erhielt Harald
Kohler das Hessische Ehrenzei-
chenin Gold.

Einen weiteren Tagesord-
nungspunkt stellte die Aus-
zeichnung der Vereinsmeister
dar. In der Schiilerklasse des
Luftgewehrwettbewerbs setzte
sich Lena Gottschalk durch,

wihrend in der Schiitzenklasse
Jens Gottschalk den Titel er-
rang. Die Seniorenklasse wur-
de von Ernst Stiehl dominiert.
Auch in der Luftpistolen-Kate-
gorie zeigte Lena Gottschalk
ihr Kénnen und wurde in der
Schiilerklasse ausgezeichnet.
Rainer Pfaffenbach bewies sich

FOTO: BERND NILSSON

als bester Schiitze in der Kate-
gorie Luftpistole Auflage. In der
Disziplin Luftgewehr Seniorin-
nen Auflage sicherte sich Ines
Miihlhausen den ersten Platz,
wihrend Rainer Pfaffenbach
ebenfalls als Sieger in der Kate-
gorie Luftgewehr Senioren Auf-
lage hervorging. elv

Die Reiser Weiber entfiihrten
die Géste ins Reich von Schnee-
wittchen und den sieben Zwer-
gen, um Feuer und Wasser ging
es beim Tanz der Mauerbliim-
chen. LOTHAR ROSS

Umziige zum Festpreis, Haushalts-
auflésungen, Seniorenumziige

= 0561-899990

o —
Goldpreis

auf Rekordhdhe! DIE

BESTE ADRESSE

Bei uns zu fiir Goldankauyfi

vergleichen,
lohnt sich immer!

Sofort Bargeld!
Rufen Sie gleich an!

Telefon 0561 16175

Werner-Hilpert-Str. 9 (nahe Kultur-Bahnhof), KS
Mo. + Di. geschlossen, Mi.-Fr. von 10-17 Uhr
und Samstag von 10-15 Uhr
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Oberrieden - Einen Heiden-
spaf® hatten Jung und Alt am
Sonntagnachmittag beim tra-
ditionellen Kinderfasching in
Oberrieden. Und das, obwohl
es bei strahlendem Sonnen-
schein und frithlingshaften
Temperaturen drinnen im Saal
immer wieder regnete. Was da
von oben kam, war aber kein
kithles Nass, sondern siiRes
Naschwerk.

Wiederholt griff Lea Sophie
Hinske als Moderatorin des
frohlichen Beisammenseins in
ihr Fillhorn und lieR kréftige
Schauer aus Bonbons regnen,
welche im Gewtihle die rund
50 Jungen und Médchen hastig
vom Boden aufsammelten. Ge-
pragt waren die unterhalts-
amen Stunden, die mit einer
groflen Polonaise begannen,
von diversen Tidnzen, zu denen
als bewdhrter DJ André die Mu-
sik lieferte. Kompliziert wurde
es, als die Kinder paarweise
zwischen ihren Leibern einen
bunten Luftballon klemmten,
der auch nicht zu Boden fallen
sollte, wenn sich in der Mehr-
zahl die Mddchen um die eige-
ne Achse drehten.

Mit Bravour bewdltigten die-
se Aufgabe die neunjdhrigen
Freundinnen Victoria und Juli-
ane, die beide in Oberrieden zu
Hause sind. Aus diesem Bad
Sooden-Allendorfer — Stadtteil
stammen auch die allermeis-
ten jungen Akteure, die im dop-
pelten Dutzend als Powerkids
die Bithne eroberten, dabei
aber auch Verstiarkung erhiel-
ten aus der Kernstadt, dem thii-
ringischen Nachbarort Linde-
werra und sogar aus Berkatal-
Hitzerode.

Beim stimmungsvollen Song
»Ich flieg wie ein Flieger und
bin stark wie ein Tiger* mach-
ten alle Kinder begeistert mit,
fantasievoll verkleidet als so
manches Getier, wie Schmet-
terling, Biene, Kéfer, Elch oder
Krokodil. Und natiirlich durf-
ten auch die Teufelchen und
entziickenden Prinzessinnen
nicht fehlen. Einen Extra-Tusch
gab es fiir Clara. Das Middchen
aus Bad Sooden-Allendorf feier-
te am Sonntag seinen vierten
Geburtstag. Dazu stimmte der
ganze Saalin ,,Happy Birthday“
ein. CHRIS CORTIS

Orferode — Mit einer Schweige-
minute fiir den verstorbenen
langjahrigen Ersten Vorsitzen-
den Erich Bottner begann die
Jahreshauptversammlung des
Gesangvereins Orferode. 21
Mitglieder hatten sich im Dorf-
gemeinschaftshaus eingefun-
den, um tiber die Zukunft des
Vereins zu beraten - und diese
spiegelt sich nun auch in der
neuen Vorstandsbesetzung wi-
der.

Die im vergangenen Jahr be-
schlossene Offnung des Ver-
eins fiir weibliche Mitglieder
zeigt erste strukturelle Verdn-
derungen. Birgit Ernst wurde

Flohmarkt

Metro

02.03.

Wenn es Bonbons regnet

Kinderfasching in Oberrieden macht Jung und Alt gute Laune

Sonntag vier Jahre alt wurde.

Auf dem Arm von Mama Julia Werner freut sich Clara, die am

/4
&

{

FOTO: CHRIS CORTIS
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FOTO: CHRIS CORTIS Tanz mit dem Luftballon: Bei Juliane (links) und Victoria fiel er nie zu Boden.

Gesangverein Orferode stellt sich neu auf

zur Zweiten Vorsitzenden ge-
wahlt. An der Spitze des Ver-
eins steht nun Jochen Ullrich,
Hans Jirgen Noding bleibt als
Dritter Vorsitzender im Vor-
stand.

Komplettiert wird das Gre-
mium durch Kassierer Lothar
Trube und Schriftfithrer Dirk
Kithne, wie der Verein weiter
mitteilt.

Ehrungen

Fur ihre langjdhrige Treue
wurden mehrere Mitglieder ge-
ehrt. Michael Schréter, Vorsit-
zender des Sdngerkreises Mit-
telwerra, tberreichte Aus-
zeichnungen fiir 50 und 25 Jah-
re aktives Singen. Lothar Trube,
Volker Lange und Wilfried Bau-
er bringen je ein halbes Jahr-
hundert Chorerfahrung ein.
Hans Jurgen Noding, Klaus Ru-
deloff, Jochen Ullrich, Werner
Noll singen seit 25 Jahren mit.

Ortsvorsteherin Birgit Ernst
wiirdigte die Bedeutung des
Chores fiir das Dorfleben und
tiberreichte eine Spende des
Ortsbeirates. Nach Angaben

Mit Birgit Ernst erste Frau im Vorstand

..........
..........

Jochen Ullrich, Werner Noll und Michael Schréter.

des Vereins verlief die Ver- der Vorfreude auf das traditio- optimistischen Ausblick auf zunginguter Atmosphdre..
sammlung harmonisch. Mit nelle BoRRelturnier und einem das Vereinsjahr endete die Sit-

Fiir ihre langjahrige Treue zum Gesangverein Orferode geehrt: Hans-Jirgen Noding (von links), Klaus Rudeloff, Lothar Trube,
FOTO: GESANGVEREIN ORFERODE

FOTO: CHRIS CORTIS

elv
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Bares ist fiir viele immer noch
Wabhres. Doch wer mit Bargeld
hantiert, sollte auch wissen,
was einen echten Schein von ei-
ner Filschung unterscheidet.
Hier sind die wichtigsten Tipps.

Mehr als 72.000 falsche Euro-
Scheine wurden im vergange-
nen Jahr nach Angaben der
Bundesbank aus dem Verkehr
gezogen. Auch wenn die Chan-
ce, selbst mit Falschgeld in Kon-
takt zu kommen, recht gering
ist: Wer sich davor schiitzen
mochte, selbst einmal Bliiten
entgegenzunehmen, sollte ge-
nau hinsehen.

Laut dem Bundesverband
deutscher Banken (BdB) ist
~kippen, sehen und fithlen“
der Schliissel zur Erkennung
von Falschgeld. Denn die mo-
dernen Euro-Noten weisen di-
verse  Sicherheitsmerkmale
auf, mit denen die Erkennung
unkompliziert moglich sein
soll.

Weil sich Félscher haufig auf
nur wenige Sicherheitsmerk-
male konzentrierten und eini-
ge der Merkmale auch schwer
zu félschen seien, sollten Ver-
braucherinnen und Verbrau-
cher immer mehrere Details
priifen. Zum Beispiel diese:

Smaragdzahl: Unten links
im Eck auf der Vorderseite ei-
ner echten Euro-Note befindet
sich die sogenannte Smaragd-
zahl. Je nach Blickwinkel ver-
dndert sie ihre Farbe von sma-
ragdgriin nach tiefblau.

Sichtfenster: Ab der 20-Euro-
Note haben Geldscheine am
rechten Rand ein Sichtfenster,

Angst vor Bluten?

So erkennen Sie gefalschte Euro-Scheine

y
y

']
£

TG

=

Kippen, sehen, fihlen: Wer diesen Rat beherzigt, kann auch einen echten Finf-Euro-Schein mit Wasserzeichen () von gefalsch-
te Banknoten ohne das charakteristische Merkmal unterscheiden.

das in das Hologramm eingear-
beitet ist. Erkennen kann man
es gut, wenn man den Schein
gegen das Licht hilt.
Wasserzeichen und Sicher-
heitsstreifen: Apropos gegen
das Licht halten - bei dieser Prii-
funglassen sich auch gleich das
Wasserzeichen, das sicham lin-
ken Rand des Scheins befindet,

sowie der Sicherheitsstreifen
erkennen, der die Note mittig
vertikal durchzieht. Beides sei
schwer zu filschen, teilt der
BdB mit.

Haptische Rillen: An beiden
Seiten eines jeden echten Geld-
scheins befinden sich feine Ril-
len. Wer dartiber fihrt, miisste
die Ausprdagungen fiihlen kon-

nen.

Wer anhand einer solchen
Priifung Zweifel an der Echt-
heit eines Geldscheins be-
kommt, konnte sicherheitshal-
ber noch einen echten Geld-
schein zum Vergleich daneben
legen. Unterscheiden sich die
Noten in Farbe, GroRe oder
Oberfliche, sollten Sie den

ROLAND HOLSCHNEIDER/DPA

Schein besser nicht anneh-
men.

Bundesbank bietet
Schulungen an

Mit einem Geldpriifstift 1dsst
sich noch zuverldssiger sagen,
ob eine Filschung vorliegt oder
nicht: Einfach mit diesem eine
helle Stelle des Scheins markie-

ren - verfarbt sich die Markie-
rung nach kurzer Zeit hell und
gelblich, kann man laut BdB
davon ausgehen, dass der
Schein echt ist. Bei einer dunk-
len Verfarbungliegt die Annah-
me von Falschgeld nahe.

Wer haufiger mit Bargeld
hantiert oder sich einmal
grundlegend zur Falschgeld-Er-
kennung schulen mochte,
kann dafiir auf die Angebote
der Bundesbank zuriickgrei-
fen. Auf deren Website gibt es
verschiedene Moglichkeiten
fiir unterschiedliche Interes-
sengruppen - online und kos-
tenfrei.

Polizei nimmt Bliiten
entgegen

Trotz aller Vorsicht einmal
Falschgeld angenommen?
Oder sind Sie sich zumindest
unsicher tiber die Echtheit ei-
nes Scheins? Dann sollten Sie
damit zur Polizei oder zur Bank
gehen und die Bliiten dort ab-
geben, rit der BdB. Wer statt-
dessen versucht, die Noten
beim néchsten Einkauf weiter-
zugeben, macht sich strafbar.

Einen Anspruch auf Ersatz
haben Betroffene nach der Ab-
gabe allerdings nicht. Das Geld
wird eingezogen und nicht er-
setzt.

Ubrigens: Auch bei der Bar-
geldeinzahlung bei der Bank
priift der Automat die Noten
aufihre Echtheit. Filschungen
werden automatisch aus dem
Verkehr gezogen, eine Gut-
schrift auf dem Konto erfolgt

nicht. tmn

ANZEIGE

Angst vor
schutterem Haar?

Eine volle Haarpracht - wer
wiinscht sie sich nicht? Leider
ist nicht jeder von Natur aus mit
vollem, kriftigem Haar geseg-
net. Statidessen sind die Haa-
re oft diinn und gehen aus. Hier
kann es sinnvoll sein, sich die
Nahrstoffversorgung genauer
anzusehen.

Vor allem fiir Frauen ist der Ver-
lust von Haaren eine schwer
verdauliche Tatsache. Da ist es
auch kein Wunder, dass man es
mit der Angst zu tun bekommt,

wenn sich vermehrt Haare in

der Biirste, im Waschbecken
oder auf dem Kopfkissen finden.
Wichtig zu wissen: Wenn einem
auffillt, dass die Haare schon
jetzt merklich diinner bzw. lich-
ter werden, ist noch nicht aller
Tage Abend. Denn gliicklicher-
weise bildet unser Korper regel-
miBig neue Haare.

Mag. pharm. Dirk Meier, Niihr-
stoffexperte; Hier gilt es dann
so friih wie moglich im Wachs-
tumszyklus anzusetzen, um
das neu heranwachsende Haar

zu unterstiitzen, bevor es iber-
haupt aus der Kopfhant sprieBt.
Gerade in diesem Stadium kann
etwa eine Unterversorgung mit
Vitaminen und Spurenelemen-
ten fatal sein.“ Doch welche
Nihrstoffe braucht der Korper,
um ein gesundes Haarwachstum
zu garantieren?

Néhrstoffe unter der Lupe

Die Liste an Inhaltsstoffen, die
fiir volles Haar sorgen, ist lang
— doch nicht alle versprechen
auch langfristige Erfolge. Drei

Néhrstoffe sind hingegen be-
reits bestens erforscht und ha-
ben sich zudem bei zahllosen
Anwendern bewihrt:

Goldhirse

Bei der Goldhirse handelt es sich
um eine der dltesten Getreide-
sorten der Welt. Bereits im Mit-
telalter war sie unter dem Namen
»Schinheitskorn® bekannt. Sie
ist besonders reich an Silizium,
das im Korper wie ein Feuchtig-
keitsspeicher arbeitet und in den
Haaren fiir mehr Spannkraft
und Elastizitit sorgt. Studien
belegen auferdem, dass Silizium
die Haare reiBifester macht.*

Selen

Selen ist ein Spurenelement, das
die Haarfollikel stéirkt. Steht dem
Haar zu wenig davon zur Verfii-
gung, kann es stumpf und brii-
chig werden oder gar ausfallen.

Naturrelner Schwefel (MSM)
MBSM ist ein wichiiger Struktur-
bestandteil in Keratin, Elastin
und Kollagen — jenen Stoffen,
aus denen neue Haarzellen ge-
bildet werden und verleiht dem
Haar Glanz und Volumen.

Was Apotheker empfehlen

In dieser Kombination vereint
finden sich diese Wirkstoffe ak-
tuell nur in den Dr. Bohm® Haut
Haare Nigel Tabletten. Das Pré-
parat kommt ans Osterreich, wo
es bereits seit Jahren das meist-
gekaufte Produkt fiir volles
Haar ist.**

Auch deutsche Experten sind
iiberzeugt: Etwa von dem beson-
ders hohen Anteil an Silizium
aus natiirlicher Quelle (Gold-
hirse und Kieselerde} sowie von
der Tatsache, dass das Produkt
vom Hersteller nach héchsten
Qualitiitsstandards produziert
wird. Dies umfasst die strenge
Kontrolle simtlicher Rohstoffe
in Bezug auf deren Herkunft,
Sicherheit und Wirkstoffgehalt,

die weit iiber die Anforderungen
herkémmlicher Bio- und Quali-
titssiegel hinausgeht.

Sich schén essen?

Kritiker behaupten héufig, dass
wichtige Nihrstoffe auch iber
die Nahrung aufgenommen wer-
den koénnen. Doch die heutigen
Lebensmittel sind aufgrund
ausgelangter Boden immer ar-
mer an Nahrstoffen. Die nétige
Zufuhr kénnte also nur mit gro-
Ben Mengen der jeweiligen Nah-
rungsmittel erreicht werden.
Die Verwendung eines hochwer-

tigen Nahrungserginzungsmit-
tels wie Dr. B6hm® Haut Haare
Niigel erhoht die Erfolgschancen
hier deutlich.

Tipp:

Fiir den idealen Effekt sollten die
Tabletten iiber einen Zeitraum
von 2 bis 3 Mcnaten hinweg ein-
genommen werden — schliefilich
wachsen Haare im Schnitt nur
1,5 cm pro Monat.

*Barel Aet al,, Arch Dermatol Res 2005; 257 (4): 147-53
**Apothekenabsatz Mittel fiir Haare und Nagel It 10-
vIA Oeterraich OTC Offtaks MAT 09/2024.

PRODUKT-TIPP

bei dunnem Haar

ch}r Haare Ndgel

Schonheitskur

Wichtige Mikrondhrsioffe fir

schéne Hout, Haare und Négel*

Extrokt &

Mohmungsergénasngsmitial
180 Tablotion

Nahrungsergénzungsmittel

CETR

-

e
)LT

Dr. B6hm® Haut Haare Nagel
Schonheitskur
in praktischer 3-Monatspackung

Dr. B6hm® Haut Haare Nagel Schénheitskur
Far Ihren Apotheker. 180 Stk. PZN: 19485477
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Ramadan bedeutet: nichts es-
sen, nichts trinken zwischen
Sonnenaufgang und Sonnen-
untergang. Zwar sind Musli-
minnen und Muslime mit Er-
krankungen wie etwa Diabetes
von der Pflicht zum Fasten aus-
genommen. Trotzdem ent-
scheiden sich laut Prof. Ina
Danquah von der Deutschen
Diabetes-Gesellschaft  (DDG)
viele dafiir.

Um Gesundheitsrisiken zu mi-
nimieren, sollten Menschen
mit Vorerkrankungen aller-
dings einige Dinge beachten.
Drei wichtige Punkte im Uber-
blick:

1. Medikamente: Lieber Riick-
sprache halten

Das Fasten wirkt sich auf den
Stoffwechsel aus. Mogliche Fol-
ge: Der Korper reagiert laut
Landesapothekerkammer Nie-
dersachen anders auf Medika-
mente. Zwei Beispiele:
Entwidssernde Medikamente,
sogenannte Diuretika, kom-
men etwa zur Behandlung von
Bluthochdruck und Herzinsuf-
fizienz zum Einsatz. Wer fastet
und somit tagsiiber aufs Trin-
kenverzichtet, sollte ihre Dosis
anpassen. Sonst droht eine De-
hydrierung, der Korper verliert
dann zu viel Wasser.
Blutdrucksenker mit dem
Wirkstoff' Lercanidipin sollte
man vor dem Essen einneh-
men. Schluckt man die Tablet-
te im Zuge des Ramadan aller-
dings nach der iippigen Mahl-
zeit nach Sonnenuntergang,
verstarkt sich die Wirkung,
warnt die Bundesvereinigung
Deutscher Apothekerverbdnde
(ABDA).

Auf der sicheren Seite ist, wer
sich vorab drztlichen Rat holt
und/oder das Thema in der
Apotheke anspricht. Im Rama-
dan auf eigene Faust die Dosie-
rung zu verdndern oder Medi-

Unser Herz schligt ungefihr
einhunderttausend Mal am
Tag. Mal schneller, mal langsa-
mer - je nachdem, was wir ma-
chen und ob wir uns zum Bei-
spiel gerade méchtig aufregen.
Gelegentliche UnregelmiRig-
keiten des Herzschlags sind
darum ganz normal.

Schlédgt das Herz aber dauer-
haft zu langsam, zu schnell
oder unregelmiRig, kann das
auf ernste Erkrankungen hin-
deuten. ,Herzrhythmussto-
rungen sind im Wesentlichen
Abnormalititen eines reguld-
ren Herzschlags®, sagt Prof. Juli-
an Chun, Chefarzt in der Kar-
diologie und Mitglied im Wis-
senschaftlichen Beirat der
Deutschen Herzstiftung. Ein
normaler Rhythmus liegt bei
gleichmiRigen 60 bis100 Schli-
geninder Minute.

Nicht jede Herzrhythmussto-
rung sei gefdhrlich, Unregel-
maRigkeiten im Herzschlag
sollte man aber vor allem dann
abkliaren und ein EKG machen
lassen, wenn dazu Beschwer-
den wie Schwiche, Ohnmacht
oder Schmerzen in der Brust
auftreten, so Prof. Chun. Die
hiufigste Herzrhythmussto-
rung ist das Vorhofflimmern -
-eine komplette elektrische
Chaossituation in den Herzvor-
hofen®, die Herzschwiche oder
Schlaganfille zur Folge haben
kann.

UnregelmiRigkeiten  erken-
nen: Puls einfach selbst messen
Laut Prof. Chun fiihlt sich eine

Ramadan Fasten

Tipps fur Menschen mit Vorerkrankungen

Am 1. Méarz beginnt Ramadan. Fiir viele Musliminnen und Muslime bedeutet das: nichts essen und nichts trinken zwischen Sonnenauf- und Sonnenuntergang.
FOTO: FABIAN SOMMER/DPA

kamente einfach wegzulassen,
davonraten die Experten ab.
Ubrigens: Die Einnahme von
Arzneimitteln ist im Ramadan
zwar tagsiiber nicht erlaubt, er-
klart die Apothekerkammer.
Es gibt aber Ausnahmen, dazu
zdhlen Medikamente zum In-
halieren, Salben oder Augen-
tropfen. Moglich, dass man im
Fastenmonat auf eine andere
Darreichungsform umsteigen
kann - auch das sollte man vor-
ab kldren.

2.Bei Diabetes: Risiken richtig
einschatzen

Diabetes ist nicht gleich Diabe-
tes: Manch einer mit der Stoff-

wechselerkrankung hat ein ho-
hes oder sogar sehr hohe Risiko
fiir Komplikationen im Rama-
dan.

Das gilt fiir alle mit Diabetes
Typd. IThnen wird vom Fasten
eher abgeraten, so die DDG.
Denn durch die lange Essens-
pause tagsiiber drohen gefdhr-
liche Schwankungen des Blut-
zuckerspiegels, das Risiko fiir
eine schwere Unterzuckerung
ist hoch. Wer dennoch fasten
will, sollte das unter engma-
schiger darztlicher Kontrolle
und mit kontinuierlichen Mes-
sungen des Blutzuckerspiegels
tun.

Menschen mit Typ-2-Diabetes
hingegen konnen fasten, so-
fern ihr gesundheitliches Risi-
ko niedrig ist. Auch sie sollten
aber vorab Riicksprache mit
Arzt oder Arztin halten - auch
um eine eventuelle Anpassung
von Medikamenten zu kliren.
Und auch fiir sie gilt natiirlich:
den Blutzuckerspiegel {tiber
den Tag regelmafRig kontrollie-
ren.

Entgleist der Blutzucker, soll-
ten Diabetikerinnen und Dia-
betiker das Fasten sofort unter-
brechen. Hinweis auf eine Un-
terzuckerung geben der DGG
zufolge Symptome wie Zittern

und Schwindel, auch ein Mess-
wert von unter 70 mg/dl ist ein
Warnzeichen. Auf eine Uberzu-
ckerung deuten héufiges Was-
serlassen, Midigkeit, Verwirrt-
heit und Ubelkeit sowie ein
Messwert von tiber 300 mg/dl
hin.

3. Fiir Diabetiker, aber nicht
nur: Mahlzeiten clever gestal-
ten

Iftar - die Mahlzeit nach Son-
nenuntergang - ist oft von si-
Ren und fettigen Speisen ge-
prégt. Gerade wer einen Diabe-
tes hat, hilt man sich etwa bei
Baklava oder gestiRten Getrdn-
ken am besten zurtick. Besser

Stolpert da was?

Herzrhythmusstoér

Ry

i E

Zuviel des Guten? Bewegung fordert die Gesundheit, geht es ums Herz kann e

Herzrhythmusstorung nicht
fiir alle Betroffenen gleich an -
manche bemerken sie womog-
lich gar nicht und bekommen
die Diagnose erst, wenn sie be-
reits einen Schlaganfall hatten.
Deshalb kann es sich lohnen,
sich seinen Puls gezielt anzu-
schauen.

sJeder kann den eigenen Puls

ungen frihzeitig erkennen

L

i { & i

ganz einfach und jederzeit fiih-
len, indem er Zeige- und Mittel-
finger der linken Hand an das
rechte Handgelenk unterhalb
vom Daumen anlegt und ein
wenig driickt”, bis man etwas
spiirt, so der Kardiologe.

Nun kann man die Schlédge zdh-
len. Findet man auf diese Weise
zufdllig eine UnregelmiRig-

keit - also sehr schnelle, sehr
langsame oder ungleichmafi-
ge Schldge-, kann ein drztliches
EKG bei der weiteren Diagnose
helfen.

Die gelegentliche Selbstmes-
sung empfiehlt Prof. Chun ins-
besondere Personen ab 75 Jah-
ren und Menschen ab 65, die
zusétzliche Risikofaktoren

xtremer Sport aber auch zur Belastung werden.

i 2

e
FOTO: SEBASTIAN GOLLNOW/DPA

mitbringen, wie Diabetes oder
Bluthochdruck. Auch wer
schon einmal einen Schlagan-
fall hatte oder an einer korona-
ren Herzerkrankung nach ei-
nem Herzinfarkt leidet, sollte
seinen Puls im Blick behalten.

Die allermeisten gelegentli-
chen Herzstolperer, die einem
auch ohne Pulsmessung auffal-

fiir den Blutzuckerspiegel: den
Fokus auf Vollkornprodukte,
Hulsenfriichte, Gemiise und
mageres Eiweil? legen.
Fir Sahur, die Mahlzeit vor
dem Sonnenaufgang, wahlt
man am besten Lebensmittel,
die viele Ballaststoffe liefern
und somit lange sdttigen. Opti-
mal sind etwa Haferflocken
oder Vollkornprodukte, so der
Rat der DDG. Die Apotheker-
kammer Niedersachsen rit, ei-
ne nur leicht gesalzene Suppe
einzubauen. Das hilft dabei, oh-
ne Flissigkeit gesund durch
den Tag zu kommen.

tmn

len, sind Prof. Chun zufolge {ib-
rigens nicht gefdhrlich. Auch
hier gilt: Vor allem dann, wenn
dazu Schmerzen, Schwindel
oder eine verminderte Leis-
tungsfiahigkeit auftreten, sollte
man aber besser zum Arzt ge-
hen.

Herzrhythmusstérungen vor-
beugen: wenig Alkohol, viel Be-
wegung

Mit dem richtigen Lebensstil
kann man dazu beitragen, dass
das Herz moglichst ruhig und
gleichmiRig schldgt. Ein Risi-
kofaktor ist Alkohol: ,Da weil}
man, dass das ein richtiger Trig-
ger fiir Herzrhythmusstérun-
gen wie Vorhofflimmern ist“,
so Prof. Chun. Mehr als drei
Drinks in der Woche sollten es
besser nicht sein, so die Emp-

fehlung.
Kaffee hingegen ist, auch wenn
der kurzfristig zu einem

schnelleren Herzschlag fithren
kann, in MafRen nicht bedenk-
lich: ,Zwei, drei Tassen iiber
den Tag verteilt sind kein Pro-
blem*“, sagt Prof. Chun.

Forderlich ist es, sich regelma-
Rig zu bewegen, vor allem Aus-
dauersport. Starkes Uberge-
wicht ist ein Risikofaktor, da-
her sollte man das nach Mog-
lichkeit reduzieren und auf
eine gesunde Erndhrung ach-
ten. Mit Sport iibertreiben soll-
te man es aber auch nicht. ,,Ex-
tremsportler, Marathonldufer
und Triathleten haben auch
vermehrt Vorhofflimmern®, so
Prof. Chun. tmn
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Sind die Taubheitsgefiihle in
meinen Hinden harmlos - oder
Hinweis auf eine erste Erkran-
kung? Das ist eine Frage, die
nur ein Arzt oder eine Arztin
fundiert beantworten kann. Ei-
ne erste Einschitzung, ob und
wie schnell man in der Praxis
aufschlagen sollte, liefern aber
sogenannte Symptom-Che-
cker.
So funktioniert es: Nutzerin-
nenund Nutzer kénnen aufder
jeweiligen Webseite oderin der
App ihre Beschwerden einge-
ben. Ein Algorithmus berech-
net dann, welche gesundheitli-
chen Probleme dahinterste-
cken konnten. Obendrauf gibt
es oft noch Verhaltensempfeh-
lungen.
Doch wie gut sind die Ver-
dachtsdiagnosen, die die digita-
len Helfer ausspucken? Das
wollte die Stiftung Warentest
wissen und hat zehn Angebote
auf Herz und Nieren gepriift
(“Stiftung Warentest“-Ausgabe
3/2025).

Einige

Symptom-Checker

schieBen Uibers Ziel

hinaus

Dafiirentwickelten die Teste-
rinnen und Tester fiinf fiktive
Modellfille: So sollten die Sym-
ptom-Checker unter anderem
einen Bandscheibenvorfall, ei-
ne Angina Pectoris und eine De-
pression erkennen. Fir die
fachliche Expertise holten die
Warentester  entsprechende
Fachérzte bzw. eine Psychothe-
rapeutin mitins Boot.

Bei der Treffsicherheit der Ver-
dachtsdiagnosen gibt es grofle
Unterschiede. Die Symptom-
Checker ,Ada“ und ,,Sympto-
mate“ liefern verldssliche Er-

Diagnosen aus der App

gebnisse - und sind beide mit
der Note 1,9 (“gut”) auch insge-
samt die Testsieger.

Andere Angebote kénnen die
Testerinnen und Tester deut-
lich weniger tiberzeugen.
Punktabzug gibt es unter ande-
rem fiir Angebote, die eine lan-
ge Liste von Verdachtsdiagno-
sen ohne Priorisierung liefern.
»50 viel Auswahl hilft dem
durchschnittlichen Ratsuchen-
den wenig*, schreiben die Wa-
rentester. Sie kann allenfalls
Patienten nutzen, die woan-
ders keine Hilfe gefunden ha-
ben.

Ein Symptom-Checker rasselt
sogar mit der Note ,mangel-

haft“ durch. Auf die Schilde-
rung von depressiven Sympto-
men - inklusive Suizidgedan-
ken - lautet dessen Antwort
ndmlich: ,Das habe ich nicht
ganz verstanden.” Derselbe
Symptom-Checker schiirt im
Test bei Symptomen einer Bla-
senentziindung unnétige Pa-
nik und rat zum Arztbesuch in-
nerhalb von vier Stunden. Da-
beiistdas gar nicht notwendig.

Sonderfall
Patienten-Navi
Rasch zum Arzt: Gibt der
Symptom-Checker diese Emp-

fehlung, ist oft die Hiirde, zeit-
nah einen Termin zu bekom-

Wie gut sind die digitalen Symptom-Checker ?

men. Ein Symptom-Checker
im Test bietet fiir dieses Pro-
blem Abhilfe: das ,Patienten-
Navi“ der Kassendrztlichen
Bundesvereinigung

Im Test liegt dieses Angebot
zwar nur im Mittelfeld, weil es
der Stiftung Warentest zu zu-
riickhaltend mit Verdachtsdia-
gnosen ist. Es kann Kassenpati-
entinnen und -patienten aber
schneller zu einem Arzttermin
verhelfen - und zwar dann,
wenn der Symptom-Checker
einer Behandlung innerhalb
von 24 Stunden empfiehlt.
Dann leitet das ,Patienten-Na-
vi“ Nutzerinnen und Nutzer
weiter zu einer bevorzugten

Harmlos oder nicht? Symptom-Checker sollen bei Krankheiten eine Einschatzung geben, ob und wie schnell man eine Praxis aufsuchen soll.

Terminbuchung bei einem
Haus- oder Facharzt. Dort kann
man sich einen Akuttermin ho-
len - online, teils aber auch nur
telefonisch.

Wie gut dieser Service tatsdch-
lich funktioniert, haben die
Warentester zwar nicht syste-
matisch gepriift, aber immer-
hin stichprobenartig. ,,Im Test
bekamen wir in Stidten und
teils auch auf dem Land kurz-
fristig Termine, oft noch am
selben Tag“, heifdt es. Sie fin-
den: Ein Versuch unter patien-
tennavi1l6117.de lohnt sich.
Vorteile gegeniiber Dr. Such-
maschine

Bleibt die Frage: Ist es iiber-

FOTO: ZACHARIE SCHEURER/DPA

haupt sinnvoll, die eigenen
Symptome durch eine App zu
jagen? Ja, lautet das ,Stiftung
Warentest“-Fazit. Auch wenn
das den Arztbesuch nicht er-
setzt: ,,Ein guter Dienst ist zur
ersten Orientierung besser als
eine Google-Recherche - und
kann Patienten zeitig zum Arzt
lotsen.”
Ubrigens: Gerade bei psychi-
schen Erkrankungen kénnen
Symptom-Checker  sinnvoll
sein, so der Hausarzt Jens Las-
sen in der Zeitschrift. Ohne die
Empfehlung der App hétten
Betroffene womoglich groRere
Scheu, zum Arzt zu gehen.

tmn

Das wichtigste fur Kaminbesitzer

Worauf Sie beim Kauf von Brennholz achten sollten

Am knisternden Feuer zu sit-
zen, hat etwas Behagliches - in
der Gaskrise war der Kamin fiir
viele Haushalte aber auch eine
ganz pragmatische Alternative
zur Heizung. Die Nachfrage
nach Brennholz ging hoch.
Nun normalisiert sie sich laut
dem Industrieverband Haus-,
Heiz- und Kiichentechnik (HKI)
wieder, was gute Nachrichten
fiir Kaminbesitzer bedeutet:
Die Versorgung sei gesichert
und der durchschnittliche
Preis fiir Brennholz gegentiber
dem Vorjahr gesunken.
Selbstabholer zahlen bei den
Forstdmtern jetzt zwischen 77
und 85 Euro pro Festmeter
Hartholz wie Buche oder Eiche.
Im bundesweiten Durch-
schnitt kostet der Festmeter 80
Euro, so der HKI. Beim Kauf
sollten Kaminbesitzer auf ein
paar Dinge achten.

Festmeter oder Raummeter:
Einheit beim Kaufbeachten
Der HKI weist darauf hin, dass
nicht alle Forstimter in Fest-
metern abrechnen. Manche
nutzen Raummeter als Maf-
einheit. Der Unterschied: Beim
Festmeter sind Hohlriume im
Holz herausgenommen, beim
Raummeter nicht. Raummeter
sind mit 56 Euro im Durch-
schnitt deswegen giinstiger.
Denn aufgrund der Hohlrdume
kauft man ja weniger tatsdchli-
ches Holz je Kubikmeter.
Polter beim Forstamt kaufen:
Arbeitsaufwand bedenken

Die angegebenen Preise bezie-
hen sich auf sogenannte Polter,
die man bei Forstimtern be-

Lo

zieht: markierte Holzstimme,
die als Restholz bei der Wald-
pflege oder nach Sturmschéi-
den anfielen. Die Forstimter
stapeln sieam Wegrand. Selbst-
abholer miissen die Polter ei-
genstindig transportieren, si-
gen, spalten und lagern - also ei-

e
a

Laut HKI normalisiert sich der Brennholzpreis wied

T

&

niges an Arbeitsaufwand in
Kaufnehmen.

Wer sich das ersparen mochte,
kann Brennholz auch kamin-
fertig bei Brennholzhindlern
kaufen und es bis an die Haus-
tiir liefern lassen. Dieses Holz
ist laut HKI dann aber teurer als

er. Im bundes

=

Polter vom Forstamt.

Bei Alternativen auf Regionali-
tatachten

Wer sein Brennholz nicht beim
nahegelegenen Forstamt ab-
holt, sollte dem HKI zufolge
dennoch auf Regionalitit ach-
ten.

F 4

AN

weiten Durchschnitt kostet der Festmeter 80 Euro.

Bei kaminfertigem Brennholz
koénnten Verbraucher sich am
Qualitétszeichen ,Kooperation
Sauberes Holzfeuer” des Bun-
desverbandes Brennholzhan-
del und Brennholzproduktion
orientieren. Es zertifiziert Holz
aus regionaler und nachhalti-

v

i\

FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA

ger Forstwirtschaft.

Eine andere Alternative sind
Holzbriketts aus Sdgespidnen,
die aus Verschnitt in Sdgewer-
ken gemachtwerden. Hier kén-
nen Kéufer laut HKI direkt auf
dem Etikett nachlesen, woher
das Holz kommt. tmn
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Geschaftsunfahigkeit bei Demenz
So sieht die Vorsorge aus

nen geschéiftsunfiahig werden,
und doch schlieRen sie hin und
wieder Vertrige ab. Damit die-
se angefochten werden kon-
nen, sollten Betroffene recht-
Zeitig vorsorgen.

Demenzkranke Personen
koénnen geschiftsunfihig wer-
den, und doch schlieRensie hin
und wieder Vertrdge ab. Damit
diese angefochten werden kon-
nen, sollten Betroffene recht-
zeitig vorsorgen.

Eine  Demenzerkrankung
schrankt den Alltag stark ein.
Und auch rechtlich kann sie fiir
Probleme sorgen - etwa wenn
Erkrankte Bestellungen titi-
gen oder Vertrdge unterschrei-
ben, obwohl sie eigentlich ge-
schiiftsunfihig sind. Um Arger
zu vermeiden, sollte man hier
friihzeitig titig werden und et-
wa eine Vorsorgevollmacht er-
teilen, rét die Stiftung Waren-
test (Ausgabe 03/2025).

Mit einer Vorsorgevollmacht
darf sich die darin bestimmte
Person um alle rechtlichen An-
gelegenheiten des oder der De-
menzkranken kiimmern. Gibt
es keine solche Vollmacht, ist
es fiir Angehorige meist auf-
wendig zu beweisen, warum
ein Vertrag, den der oder die Er-
krankte abgeschlossen hat, un-
wirksam sein sollte, so die Stif-
tung.

Das kanndie
Bezugsperson tun

Als geschiftsfdahig gilt man
bei Demenz, solange man ver-
steht, worum es im Vertrag

Bekanntschaften

Mit einer Vorsorgevollmacht darf sich eine bestimmte Person um alle rechtlichen Angelegenheiten des oder der Demenzkran-

ken kimmern.

geht, heilt es von der Stiftung
Warentest. Ist das nicht mehr
der Fall, ist der Vertrag unwirk-
sam. Dann kann die Vorsorge-
vollmacht ins Spiel kommen -
und die bevollmichtigte Per-
son eingreifen. Wurde die Ge-
schéftsunfihigkeit noch nicht
gerichtlich festgestellt, kann
ein drztlicher Nachweis ausrei-
chen.

Immobilienankauf

Deroder die Bevollmachtigte
kann nun fiir die erkrankte Per-
son eine Riickerstattung veran-
lassen oder, falls etwas bestellt
wurde, die Ware ablehnen.

Bei online oder telefonisch
getdtigten Vertrdgen oder Be-
stellungen kann die Betreuerin
oder der Betreuer ebenfalls
handeln. Oft ist ein Widerruf
innerhalb von 14 Tagen mog-

Verkauf

lich. Auch nach der Frist sollte
es ausreichen, den Anbieter
liber die Demenz zu informie-
ren und die Handlung fiir un-
wirksam zu erkldren, so Stif-
tung Warentest.

Die bestimmte Bezugsper-
son sollte zudem regelmifig
priifen, ob eventuell neue Ver-
trage abgeschlossen wurden.
So kann sie im besten Fall friih-

KARL-JOSEF HILDENBRAND/DPA

zeitig eingreifen, bevor grofRe
Summen vom Konto des oder
der Erkrankten abgebucht wer-
den.

Gut zu wissen: Auch mit De-
menz darf man sogenannte Ba-
gatellgeschifte, also alltdgliche
Einkdufe, die kein groRes fi-
nanzielles Risiko bergen, ei-
genstandig tatigen.

Stellenangebote

wird bestimmt

Wer keine Vorsorgevoll-
macht hat, hat moglicherweise
zumindest eine Betreuungsver-
fligung verfasst, in der Perso-
nen fiir den Betreuungsfall be-
stimmt oder auch explizit aus-
geschlossen werden.

Und auch wer nicht vorge-
sorgt hat, dem kann bei Ge-
schéftsunfahigkeit eine Be-
treuungsperson  zugewiesen
werden. Das geschieht dann
durch das Betreuungsgericht.
Findet dieses keine geeigneten
Personen im unmittelbaren
Umfeld, setzt es einen Berufs-
betreuer ein, so Stiftung Wa-
rentest.

Die Betreuer werden anders
als bei der Vorsorgevollmacht
in der Regel vom Gericht kon-
trolliert.

Bezugspersonen
haften

Achtung: Der Betreuer oder
die Betreuerin haftet fiir einen.
Das gilt etwa, wenn man Sché-
den oder Unfille verursacht.
Darum sollten die bestimmten
Personen eine private Haft-
pflichtversicherung abschlie-
Ren, die Schiden durch De-
menzkranke abdeckt, rit die
Stiftung. Und die Versicherung
sollte tiber die Krankheit infor-
miert werden.

Und: Das Ehegattenvertre-
tungsrecht ist nur auf sechs
Monate begrenzt und somit
keine langfristige Losung.

tmn

Traudel, 67 )., mit super Figur u. Kurven
an den richtigen Stellen. Ich halte meine
Wohnung schon sauber u. gemditlich,
bin Hobbykdchin u. ein groBer Naturfan.
Wenn Du eine ehrl.,, treue Frau wie mich
suchst, die verschmust ist u. Dich nicht
umkrempeln will, dann musst Du jetzt
Gb. PV anrufen. Tel. 0176-56841872

Ute, 62 )., gutauss., mit fraul. Figur. Bin eine
aufrichtige Frau, die immer tlchtig ist, mit
viel Leidenschaft kocht, backt u. verwohnt.
Mochte Dir mein Herz schenken u. immer
fur Dich da sein. Melde Dich Ub. PV u. lass
uns die schonen Seiten des Lebens noch
einmal neu entdecken. Tel. 0176-45891543

Doris, 73)., verlassliche Witwe, mag bas-
teln u. Handarbeiten, bin eine gute Haus-
frau. Trotz meines eig. Hauses bin ich fle-
xibel u. offen fiir neue Wege. Ich suche e.
herzl. Mann, der die kleinen Freuden des
Lebens schatzt u. Lust auf ein gemeins.
Miteinander hat. Kostenloser Anruf, Pd-
Seniorengliick Tel. 0800-7774050

‘& MitVerachtung

oder mit
Menschen?

LA

6‘ o N

MIT MENSCHEN.

MISER

@IHR HILFSWERK

Foto: TByezkowski

www.nh-wochenzeitungen.de

Immobilien-

KReing Théuume
grof3e Wirkung _

X .

Sie wollen Grof3es bewirken?
Dann investieren Sie in eine
Zukunft ohne Alzheimer und
werden Sie Zustifter. Rufen Sie
uns an: 0211/8368 06 3-0

ZU06

@ stiftung

Alzheimer Initiative

Stiftung Alzheimer Initiative gGmbH
www.alzheimer-forschung.de/stiftung

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

Ankauf

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

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

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

Landwirtschaft & Forsten

Buche Brennholz trocken
Tel. 05684 931670

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

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

VIELFALT

SCHAFFT CHANCEN

e
o ks

sos
KINDERDORFER
WELTWEIT

gl

Auf meiner
Route bin
ich CHEF

* Bad Sooden-
Allendorf
Allendorf
Sooden

 Biihren

» GroBalmerode
Epterode
Laudenbach
Rommerode
Stadt
Trubenhausen

¢ Hann. Miinden
Bonaforth
Gimte

(Mindestalter 13 Jahre)

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

£
[=] 253

www.die-zusteller.de

Hemeln
Laubach
Volkmarshausen

» Scheden
Dankelshausen

+ Staufenberg
Dahlheim
Landwehrhagen
Spiekershausen

* Witzenhausen
Gertenbach
Hundelshausen
Stadt

Heimat Nachrichten-Vertrieb:

O 0561203-1175 @ WhatsApp 0151 61666277

Heimatnachrichten
Hann. Miinden/Witzenhausen

Marcel Eichholz
Hann. Miinden
Mediaberater

€, 05541983930
< marcel.eichholz@hna.de

C

HEIMAT
CHRICHTEN

HANN. MUNDEN

N

WITZENHAUSEN

*Seniuren- und Therapiezentrum

HELSA

Attragy;
Vi
Ge hames

TOP-Mitarpar.
D Vorteiles

Wir suchen eine

Wohn-
bereichsleitung

(m/wy/d) - Voll- oder Teilzeit
Wir freuen uns auf
lhre Bewerbung!

Senioren- und Therapiezentrum Helsa
FrobelstraRe 6, 34298 Helsa

(05605) 808-0
Frau Katharina Braun
heimleitung@haus-helsa.de
www.haus-helsa.de

- J
Haben Qie etwag zu feiern
und gind wungchlog glieklich?

Dann bitten Sie um

Spenden
atgtt Gegchenke:

Wir unterstiitzen Sie beilhrer
Spendenaktion fiir die Alzheimer-
Forschung. Bestellen Sie das
Spenden-statt-Geschenke-Paket
telefonisch unter

0800-200 4001 oder online
alzheimer-forschung.de/anlags.

®
I&\ Alzheimer Forschung
N nitiative eV, 5

Kreuzstr. 34 - 40210 Diisseldorf %
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1. Mdrz 2025

Vollzeitjob auch in 6 Stunden maoglich

Viele kénnten ihre Arbeit schneller erledigen, wenn sie sich von Routinen befreien.
1 "

Das gute Gefiihl, viel geschaftt
zu haben und zudem frith mit
den Aufgaben fertig zu sein -
davon trdumen viele, gerade in
klassischen Wissensjobs. Pro-
duktivitit ist das Stichwort.
Aber kann man einen Vollzeit-
Job tatsdchlich auch in weniger
Arbeitszeit schaffen und so
zum Beispiel zusitzliche Pau-
sen gewinnen? Wenn ja, wie
funktioniert das?
1.Produktivitat verstehen
Wer seine Produktivitit erho-
hen mochte, ist grundsétzlich
aufeinem guten Weg. Denn das
Wollen spielt eine wesentliche
Rolle, wenn es um das Thema
produktives Arbeiten geht.
»Ich bin der Meinung, dass der
Kern des Ganzen die Motivati-
on ist“, sagt Sabine Rebholz,
Trainerin fiir Zeitmanagement
und Selbstorganisation. Das be-
deutet jedoch nicht, dass ein je-
der nur in seinem Traumjob
produktiv sein kann. ,Man
kann in fast allem etwas Moti-
vierendes finden kann, wenn
man sich bemiiht®, ist Rebholz
uberzeugt.

Motivation kann verschiedene
Gesichter haben. Sie kann von
innen kommen (intrinsisch,
bezogen auf die Aufgabe) oder
von aulden (extrinsisch, etwa
durch das Gehalt). ,,Bin ich zu
wenig angespannt, etwa weil
das Arbeitsziel nicht interes-
sant ist, ist das ebenso wenig
optimal, wie eine zu hohe An-
spannung”“, sagt Mariella Zip-
pert. Die Arbeitspsychologin
im Berufsverband Deutscher
Psychologinnen und Psycholo-
gen arbeitet unter anderem in
der  Organisationsberatung
und Teams- und Fihrungskraf-
teentwicklung. Sie weil3, dass
es auf die richtige Mischung
aus Motivation und guten Ar-
beitsfaktoren ankommt. Aber
nicht nur das Wollen, auch das
Konnen, spielt eine wichtige

Viele Schadprogramme ver-
breiten sich rasant. Einige tar-
nen sich so gut, dass sie nicht
ohne weiteres auszumachen
sind. Und dann sind danochdie
stindigen Phishing-Angriffe,
die es auf sensible Daten abge-
sehen haben. Um gegen all das
gewappnet zu sein, ist es sinn-
voll ein Extra-Schutzpro-
gramm zu installieren - sowohl
auf Windows- als auch auf Mac-
Rechnern,

Zwar zielen nur die wenigsten
Viren auf Apple-Rechner. Aber
wer bei MacOS auf ein separa-
tes Antivirenprogramm setzt,
ist vor den bestehenden Bedro-
hungen inklusive Phishing bes-
ser geschiitzt als mit dem inte-
grierten Apple-Schutz, berich-
tet ,Stiftung Warentest” iiber
einen Test von 8 Virenscanner
fiir Mac und 17 fiir Windows
(Ausgabe 3/25).

Fiir Windows-Rechner sei ein
Extra-Programm aufgrund der
viel groReren Bedrohungslage
ohnehin empfehlenswert: Mi-
crosofts hauseigener und in
Windows 10 und 11 integrierter
Virenscanner Defender
kommt im Test nicht tiber eine
befriedigende Gesamtnote
(3,2) hinaus - das entspricht
dem letzten Platz im Ver-
gleichsfeld.

Viele sehr gute Windows-Vi-
renscanner kosten keinen
Cent...

Ganz vorne liegt dagegen das
kostenlose Bitdefender Antivi-

0\

|

Alles geschafft! Wer bestimmte Methoden anwendet, kann viel Arbeit oft auch in weniger Zeit wuppen.

Rolle.

Kommen zur eigenen Motivati-
on Arbeitsaufirdge, die den ei-
genen Stirken entsprichen,
mache einen das effizient und
produktiv, sagt Sabine Reb-
holz. ,Das heilt im Umkehr-
schluss: Bei Brainworkern
muss man eher auf das Ergeb-
nisihrer Arbeit schauen, als auf
die Dauer der Anwesenheit”, so
die Coachin. Unter ,,Brainwor-
kern“, auch Wissensarbeiter
genannt, versteht man Men-
schen, die nicht fiir ihre kor-
perliche Arbeit und manuellen
Fahigkeiten entlohnt werden,
sondern fiir die Anwendung
ihres erworbenen Wissens.
2.Zeitfresser erkennen

»Die zwei grofiten Storungsver-
ursacher sind die eigene Ab-
lenkbarkeit und die Prokrasti-

nation®, sagt Sabine Rebholz.
Aber was genau lenkt uns ab?
Darauf'gibt es viele Antworten.
Eine der hiufigsten, die Reb-
holz in ihren Kursen hort: Mee-
tings. Bei der Meetingkultur lie-
ge viel im Argen, sagt sie des-
halb. Es gebe zu viele, zu unpro-
duktive und teilweise ganz und
garunnotige Meetings.
Weitere Storfaktoren sieht die
Expertin etwa in plaudernden
Kollegen, E-Mails, die das Post-
fach fluten oder auch zu vielen
IT-Tools, die als Messenger und
Planer genutzt werden und de-
ren Funktionen den Mitarbei-
tern oft nicht ausreichend er-
klart wiirden. ,,Viele Menschen
wissen nicht, wie sie damit um-
gehen sollen, und das wirkt
sich negativ auf die Produktivi-
tdtaus”, soRebholz.

Auferdem problematisch: kei-
ne oder falsche Priorititen.
~Wir machen oft unwichtige
Aufgaben zuerst, weil wir da-
durch einen kleinen Serotonin-
aussto3 bekommen, anstatt
uns auf die wichtigen Themen
zu konzentrieren®, so Rebholz.
Mariella Zippert nennt weitere
bekannte Zeitfresser: Social
Media und Smartphones. Aber
auch zu lange Wege, sowohl
physischer als auch psychi-
scher Art, seien oft ein Pro-
blem. Lange Fahrtwege sowie
lange Entscheidungswege und
unklare Zustandigkeiten
hemmten der Psychologin zu-
folge die Motivation der Mitar-
beiter.

3.Deninneren Fokus scharfen
Wer produktiver werden will,
setzt am besten bei sich selbst

FOTO: PHILLIP WATERMAN/DPA

an. ,,Zundchst geht es um den
eigenen Anspruch und inneren
Fokus*, sagt Zippert. Sie rdt, die
Arbeitstage mit Schwerpunk-
tenund Zielen zu versehen und
sichliber die eigenen Aufgaben
klar zu werden. Dazu gehore
auch die Abgrenzung gegen-
iiber Themen, fiir die man
nicht zustandig ist.

Eine festgelegte Zeitstruktur
koénne vor unnotigen Ablen-
kungen schiitzen. ,Strukturie-
ren Sie Ihren Arbeitstag, wenn
moglich, in kommunikative
Teile und Ruhezeiten fiir Kon-
zentrationsarbeit. Dafiir sollte
man Zeitslots einplanen, die
bestenfalls auch fiir die Kolle-
gen, etwa tiber einen geteilten
Kalender einsehbar sind*“, rit
Zippert.

Auch Sabine Rebholz emp-

Fiese Viren parieren

Was den Rechner schltzt - sogar gratis

Irgendwo im unendlichen Bindrcode kénnte ein Schadling lauern. Virenscanner untersuchen den Datenstrom deshalb ununter-

brochen.

rus Free for Windows (Gesamt-
note 1,3), das den Expertinnen

FOTO: INGA KJER/DPA

nicht stindig mit Werbung fiir tung und den ersten Platz mit ten, 55 Euro ab dem zweiten

Vollversionen und

Extras den Bezahllésungen Avira In- Jahr) und Bitdefender Internet

und Experten zufolge auch nervt. Es teilt sich die Bewer- ternet Security (27 Euroim ers- Security (30/50 Euroim Jahr).

fiehlt, den Blick zunéchst auf
die eigene Haltung und die
Handlungsmoglichkeiten zu
lenken, ,,zu unterscheiden, wo
ich Einfluss und Kontrolle ha-
be, und wo nur Interesse®. Gibt
es eine Agenda fiir das néichste
Meeting? Und muss ich wirk-
lich dabei sein? ,Vieles kann
man selbst in die Hand neh-
men und muss nicht auf Vorga-
ben der Vorgesetzten warten®,
sagt Rebholz.

4. Produktivitats-Booster tes-
ten

Es gibt viele verschiedene An-
sdtze, die die eigene Produktivi-
tdt steigern kénnen. Zum Bei-
spiel die ,Eat-the-Frog-Metho-
de”, bei der unbeliebte Aufga-
ben an den Anfang des
Arbeitstages gelegt werden.
,Ich empfehle, dass man einen
Tag in der Woche auswdhlt, an
dem man morgens fiir andert-
halb Stunden diese Aufgaben
erledigt, quasi die Krdten
schluckt®, so Rebholz.
Grundsitzlich sei es wichtig,
dass sowohl Zeit fiir konzen-
triertes Arbeiten, als auch fiir
Austausch, Eskalation, Krisen
gegeben sei. Besonders sprung-
haften Menschen ridt Rebholz
die Arbeit mit der Uhr. ,,Stellen
Sie einen Wecker auf etwa 15
Minuten. Blenden Sie alle St6-
rungen wie Pop-Ups, Banner
oder Telefon aus und arbeiten
Sie konzentriert an einem The-
ma. Dann erleben Sie, wie viel
man in kurzer Zeit wegschaf-
fen kann.”

Solche Konzentrationsphasen
kann man mehrmals in den
Tag einbauen. Dabei sollten Sie
darauf achten, dass Ihre Kolle-
gen informiert sind und nicht
zuneuen Storfaktoren werden.
AuRerdem rit die Coachin,
nicht zwischen verschiedenen
Kontexten hin und her zu
springen. ,,Sonst entstehen vie-
leunproduktive Locher.*  tmn

Kaum schlechter mit der Ge-
samtnote 1,4 wird das ebenfalls
kostenlose Avira Free Security
bewertet. Gleichauf in der Ge-
samtbewertung liegen Avast
One Silver (35/70 Euro im Jahr
fiir drei Gerite), Eset Home Se-
curity Essentials (40 Euro im
Jahr) sowie G Data Internet Se-
curity (40 Euroim Jahr).

..und auch guter Mac-Schutz
ist gratis zu haben

Bei den Virenscannern fiir Ma-
cOS schneidet G Data Antivirus
Mac (40 Euro im Jahr) mit der
Gesamtnote 1,6 am besten ab.
Nicht viel schlechter bewertet
(jeweils Gesamtnote 1,8) wur-
den die Gratis-Losungen Avast
One Basic (Mac), AVG Antivirus
Free fiir Mac sowie Avira Free
Antivirus fiir Mac. Bei diesem
Trio machte das AVG-Pro-
gramm beim Bewertungs-
punkt ,,Unaufdringlichkeit der
Werbung“ die beste Figur.
Noch ein Tipp der Warenteste-
rinnen und Warentester: Zwar

lagen die Phishing-Erken-
nungsraten der getesteten
Schutzprogramme  deutlich

hoher als die in Browsern inte-
grierten Phishing-Schutzkom-
ponenten.

Trotzdem empfehle es sich,
den Phishing-Schutz von Brow-
ser und Virenschutzprogramm
einfach parallel laufen zu las-
sen getreu dem Motto: Was der
eine nicht bemerkt, entdeckt
vielleicht der andere.

tmn
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Angebote giiltig vom 03,03, - 08.03,2025

Jede Woche erfrischende Angebote!

Coca-Cola
Kombikasten

teilweise koffeinhaltig,
Kasten=12 x11,
zzgl. 3,30 € Pfand,

~ Leikeim Bier

" diverse Sarten,
. Kasten=20x05],
% 7291, 4,50 € Pfand,
11=120 €

Bayreuther Hell,
Hefe-Weissbier
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Bad Brambacher

Woetterauer Gold
Garten-Limonade . in

aft, Apichaein,

top frisch
Mineralwasser

divarsa Sorlan,
Hastan =12 x OF L
22g1. 3,30 € Pland,

Mit der Beim Einkauf mit der App Punkte sammeln,

e in Lese tauschen & mit Glick gewinnen!
logo Getrdanke App A
sparen & gewinnen,

Jetzt downloaden!
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SERVICE

IHR WOCHENHOROSKOP

WIDDER 21.3.-20.4. Vorsicht vor Fehlinvestitionen! Ihr
Gliick hangt nicht von AuRerlichkeiten ab. Und was andere
sich leisten, kann fir Sie nicht von Bedeutung sein.

STIER 21.4.-21.5. Sie wilinschen sich, einmal einen ganzen
Tag fur sich zu haben. Warum nutzen Sie in dieser Woche
nicht einfach die Chance, die sich lhnen bietet?

ZWILLING 22.5.-21.6. Ist Innen nach Ausspannen zumute?
Dann verkriechen Sie sich doch ruhig in ein stilles Eckchen.
Am besten natirlich in trauter Zweisamkeit.

KREBS 22.6.-22.7. Sie haben ein gutes Gesplr dafiir, dass
Ihren Partner etwas sehr beschaftigt. Vorsichtiges Nachfra-
gen ist erlaubt, aber drangen Sie ihn nicht zu sehr!

LOWE 23.7.-23.8. Eine ersehnte Nachricht wird lhnen
zugestellt. Ihre Freude darlber ist nur zu verstandlich:
Schlielich kénnen Sie nun endlich loslegen ...

JUNGFRAU 24.8.-23.9. Ihr Partner duBert einen Wunsch,
den er bisher geheim gehalten hat. Wenn es irgend geht,
sollten Sie ihn erfiillen: Das tut Ihnen beiden gut!

Damit das Horgerit zur echten Hilfe wird
(djd-k). Horgerite konnen den Alltag der
von Horproblemen betroffenen Menschen
entscheidend erleichtern und somit die Le-
bensqualitit verbessern. Voraussetzung dafiir
ist, dass der durch moderne Technik erzeug-
te Schall auch tatsichlich am Trommelfell
ankommt. Titan-Otoplastiken sind eine
deutlich bessere Alternative zu den haufig
verwendeten Standard-Schirmchen. Dr. Jiir-
gen Palm ist seit 32 Jahren niedergelassener
HNO-Arzt und Allergologe und trigt seit zehn
Jahren selbst Titan-Otoplastiken, er betont den Tragekomfort, die Leich-
tigkeit des Materials und die hygienischen Vorziige: ,,In Sachen Verstir-
kerleistung und Mikrofontechnik hat es bei Horgerten grof3e Fortschrit-
te gegeben. Erst Titan-Otoplastiken tibermitteln den dabei generierten
Schall optimal iiber das Trommelfell an das Gehororgan.
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WAAGE 24.9.-23.10. Sie miissen etwas mehr Gelassenheit
zeigen: Mit lnrem Vorpreschen wird eine berufliche Angele-
genheit eher in Verzug geraten als in Gang gesetzt.

SKORPION 24.10.-22.11. Sie sind sehr gefordert und ein
wenig hektisch. Nicht alle haben Versténdnis fir lhre Situati-
on. Lassen Sie sich aber nicht von Ihrem Weg abbringen.
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SCHUTZE 23.11.-21.12. Die plétzliche Wandlung eines
bestimmten Menschen trifft Sie hart. Fragen Sie aber erst
einmal nach der Ursache, ehe Sie ihn verdammen.

N

7

STEINBOCK 22.12.-20.1. Von einer bestimmten Person
lasst sich jetzt einiges lernen, vor allem Geduld und Riick-
sichtnahme. Beachten Sie das in dieser Woche.

WASSERMANN 21.1.-19.2. Wenn Sie merken, dass man
Sie neidisch anblickt, dann liegt das an lhrer positiven Aus-
strahlung, von der andere gerne etwas abhaben wiirden.

FISCHE 20.2.-20.3. Diese Woche wird anstrengend: Mal
zeigen Sie sich selbstbewusst, dann wiederum wiirden Sie

/
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sich am liebsten in die hinterste Reihe verkriechen. /

Brille beschlagt

Dieser Trick kann helfen

Eine kleine Menge Rasierschaum auf das Brillenglas sprihen.
FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA

Egal ob man von drauRen rein- Hack-Check getestet. Hélt der
kommt, Maske trigt oder den Lifehack, was er verspricht -
Geschirrspiiler 6ffnet: Wenn oderisterein Flop?

warme Luftaufkalte Brillengld- Und so geht's: Eine kleine Men-
ser trifft, verliert manch einer ge Rasierschaum auf beide Sei-
den Durchblick. Ein einfacher ten des Brillenglases sprithen
Trick soll verhindern, dass die und mit einem weichen Tuch
Brille beschligt.

verreiben. Den Schaum an-

vollvon Lifehacks, fiir fast jedes
PP inaissss xibeen - Problem gibt es eine simple Lo-

= N - Galawy 5 26 . . .
] " sung, die nur wenige Handgrif-
e lago-getmenke.de

Sommedour 2025 Mind Freezer
fe erfordert und nicht teuer
@60

sein soll. So soll eine Rasier-
Sy ) 3 s . 5 i = . . schaum-Kur dafiir sorgen, dass
"Micht in allen Filialen verfiigbar. Lieblingsmarkt in der lege App withlen und Aktionsteilnahme der Filiale einsehen, Fiir Druckfahler keine Hoftung!
** Mur in Verbindung mit @inem Coupon der loge Gatrinke App. Alle Bedingungen dazu finden Sie in unsarer logo Getrinka App.

Brillengldser nicht mehr be-
Alle Artikel und Zugaben solange der Worrat releht.
. 9 o www.logo-getraenke.de

schlagen.

Doch wirwissen, dass das Inter-
net nicht immer die Wahrheit
sagt. Deshalb haben wirden Ra-
sierschaum-Tipp in unserem

Heurich GmbH & Co. KG - Landwehr 20-26 - D-36100 Petersberg

Tiktok, Instagram und Co. sind schlieRend mit einem trocke-

nen Tuch wieder entfernen.
Fazit: Der Hack funktioniert. In
unserem Test beschldgt das mit
Rasierschaum behandelte Bril-
lenglas tiber dem Wasser-
dampftatsdchlich nicht.
Allerdings gibt es einen Haken.
Lupenrein ist das Glas nach der
Behandlung mit dem Rasier-
schaum ndamlich nicht.

tmn
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1. Mdrz 2025

Die Tage werden wieder linger
und so wéichst die Vorfreude
auf den nahenden Friihling. Es
ist die Zeit der Aussaat. Auf kei-
nen Fall will man zu spit sein
mit der Pflanzenkinderstube.
Da nicht jeder ein Gewdichs-
haus zu Hause hat, nutzen viele
die Fensterbank zur Anzucht.
In diesen Wochen spriefRen in
den sozialen Medien die Rat-
schlidge, welche Pflanzen zu-
erst in die Erde miissen. Unru-
he macht sich breit, damit man
nicht zu spit beginnt. Doch be-
vorman die Tipps umsetzt, soll-
te man die Anforderungen der
keimenden Samen an den
Standort betrachten.
1.Spezielle Keimbedingungen
Im Allgemeinen geht man
davon aus, dass die kleinen Kor-
ner am besten keimen, wenn
sie warm und feucht gesédt wer-
den. Das trifftaber nichtimmer
Zu. ,Man unterscheidet zum ei-
nen die sogenannten Kiihlkei-
mer und zum anderen die
Licht-und Dunkelkeimer*, sagt
Annette Holldnder, ausgebilde-
te  Samengdrtnerin  und
Buchautorin.

Kiihlkeimer (oder auch Frost-
keimer)

Die Samen von beispielsweise
Pfingstrosen, Alpenveilchen
oder Birlauch brauchen einen
Kéltereiz, damit die Entwick-
lung in Gang kommt. Dazu
werden sie mit etwas feuchtem
Quarzsand gemischt und in Tii-
ten gefiillt. Diese legt man in
das Gemiisefach im Kiihl-
schrank oder direkt in den Ge-
frierschrank.

Nach ca. vier bis sechs Wochen
ist die Keimhemmung aufge-
hoben. Wer den Platz hat, kann
die Samen auch im Spétherbst
aussiden und die GefiRe tiber
den Winter in das Frithbeet
stellen.

Lichtkeimer

Pflanzen wie etwa Basilikum
brauchen Licht, damit die
Keimhemmung abgebaut
wird. Sie diirfen keinesfalls mit

Zum Wochenende hin steigen
die Temperaturen vielerorts
auf zweistellige Plusgrade,
nachdem es zuvor linger kna-
ckig kalt war: Ein guter Zeit-
punkt, um sich sein Haus ge-
nauer anzuschauen. Denn im
Laufe des Winters konnen am
Gebdude Schiden auftauchen.
Wichtig ist dann, zu unter-
scheiden, was man dringend
reparieren sollte - und was war-
ten kann.

Moos oder Algenbeldge an der
Fassade sind zwar léstig. In der
Regel reicht es aber, die Mauer
abzuwaschen, um die Ver-
schmutzungen zu beseitigen,
schreibt der Verband Wohnei-
gentum. Solche Reinigungsar-
beiten kann man durchfiihren,
wenn es dauerhaft warm ist.
Auch mit vielen Reparaturen
am Haus sollten Eigentiimer in
der Regel warten, bis kein Frost
mehr zu erwarten ist. Doch
manchmal muss man schnell
handeln, damit keine weiteren
Schiden entstehen oder aufan-
dere Bereiche tibergehen.

Risse in der Fassade beheben
Risse in der Fassade konnen die
Bausubstanz beeintrdchtigen,
soder Verband Wohneigentum
- genauso wie abgeplatzte Far-
be oder abgeplatzter Putz. Um
schwerwiegende Feuchtesché-
den zu vermeiden, sollten Ei-
gentiimer solche Schéden zeit-

So klappt's mit der Aussaat

Falsches GieB3en, schlechte Erde, zu viel Warme: Jungpflanzen sind empfindlich
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Anzucht auf dem Fensterbrett
ter.

Substrat abgedeckt werden.
Dunkelkeimer

Im Gegensatz dazu miissen
Pflanzen wie Kiirbis und
Schnittlauch  entsprechend
mit Substrat abgedunkelt wer-
den.

2.Derrichtige Zeitpunkt

,Der Kardinalfehler bei der
Aussaat besteht darin, dass
man zu frith mit der Aussaat
anfiangt“, sagt Girtnermeiste-
rin Hanna Strotmeier. Natiir-
lich méchte man loslegen, und
die Temperaturen in den
Wohnridumen fordern die Kei-
mung. Fiir Tomaten, Aubergine
und Co. dauert es allerdings
noch mindestens zwei Monate,
bis sie ins Freie konnen.

Sie wachsen, brauchen zuse-
hends mehr Platz. Die Entwick-
lung der Pflanzen in der Wair-
me fiihrt zu langen, weichen

:In Sachen Belichtung eignet sich fuir zarte Pflanzchen am besten ein Platz am Ost- oder Westfens-

Trieben, Schadlingsbefall und
mitunter sogar zum Stocken
des Wachstums.

Daherrit die Girtnermeisterin
mit der Aussaat von Tomaten,
Gurken und Kiirbissen noch
ein wenig zu warten. ,Ideal ist
fiir diese Gemiisearten eine
Aussaat in der ersten Marzhdlf
te, weil man die Pflanzen vier
Wochen spiter pikieren kann®,
sagt Strotmeier.

Aber es gibt auch Ausnahmen:
Bei Paprika und Chilis macht
eine friithe Aussaatim Laufe des
Februars ebenso Sinn, wie bei
Sellerie und Gemiisezwiebeln.
Die Keimung dauert trotz War-
me lang und die Pflanzen ent-
wickeln sich langsam.

3. Wichtige Vorbereitungen
Wenn sich dennoch Ungeduld
breit macht, gibt es vor der ei-
gentlichen Aussaat wichtige

-~
-

Vorbereitungen zu treffen. Hat
man die Arten und Sorten aus-
gewdhlt, heif’t es die Samentii-
ten nach der Art der Keimung
zu sortieren.

Damit die Anzucht der Pflan-
zen gelingt, ist ein Anzuchtsub-
strat zu empfehlen. Man sollte
keine gebrauchte Erde verwen-
den, denn darin kénnen sich
bereits Trauermiicken ver-
mehrt haben. ,Sie schidigen
die Wurzeln der Jungpflanzen
mitunter stark“, sagt die Sa-
mengartnerin Annette Holldn-
der.

Die Vorteile von Anzuchterde?
Eine gute Durchliiftung, ein ge-
ringer Néhrstoffgehalt und ei-
ne gute Wasserspeicherfihig-
keit. Die Topfe, Schalen oder al-
ternativen Anzuchtgefifle
miissen sauber geschrubbtund
anschliefRend desinfiziert wer-

FOTO: BRITTA PEDERSEN/DPA

den. So vermeidet man die
Ubertragung von Schimmelpil-
zen und anderen Krankheitser-
regern.

4.Die Temperaturfithrung
Waihrend der Keimung bevor-
zugen die meisten Arten Tem-
peraturen zwischen 20 und 24
Grad Celsius. Das ist auf dem
Fensterbrett meist gegeben.
Wenn nicht, verlingert sich
Hanna Strotmeier zufolge die
Keimdauer. Das ist zundchst
kein Problem. Aber werden die
Saatschalen zu nass gehalten,
entwickeln sich Schimmelpil-
ze.

Zeigen sich die ersten griinen
Spitzen, sollte die Temperatur
gedrosselt und die Lichtintensi-
tit erhoht werden. ,Ein Sid-
fensteristalso keine gute Idee”,
so die Girtnermeisterin. Die
hohen Temperaturen fithren

Plotzlich warmer

Haus nach Schnee und Frost auf Risse und mehr prifen

nah beheben.

Risse am Mauerwerk entste-
hen meist im Winter, wenn
Wasser in Kleinste Nischen in

der Fassade eindringt. Bei Frost
gefriert das Wasser dann zu Eis
und dehnt sich aus - was den
Putz sprengen kann. Gerade

durch die wechselhaften Tem-
peraturen im Frithling konnen
sich solche Schiden noch ver-
groflern, wenn das Wasser im

i |

Wenn es nach der Winterkalte wieder warmer wird, sollte die Fassade auf Risse Uberpruft werden.

FOTO: FRISO GENTSCH/DPA

Wechsel gefriert und wieder
taut.

Noch ein Tipp: Auch die Ab-
flussrohre sollte man unbe-

zu einem Schock fiir die zarten
Pflanzchen. Besser ist ein Ost-
oder Westfenster fiir die Belich-
tung.

Ansonsten sollte nach der Kei-
mung die Umgebungstempera-
tur grundsatzlich gesenkt wer-
den. In der Wohnung kommen
das unbeheizte Schlafzimmer
oder ein Flurinfrage.
5.Probleme vermeiden
Mitunter fallen die gut gekeim-
ten Jungpflanzen nach weni-
gen Tagen um und sterben ab.
Annette Holldnder erkldrt:
»Meist faulen die Sdmlinge von
der Wurzel ab.“ Verantwortlich
dafiir sind Pilze, die die soge-
nannte Umfallkrankheit verur-
sachen. Sparsames Gief3en lau-
tet die Devise gegen dieses Pro-
blem.

6.Die Sache mit dem Platz
Wer selbst aussit, muss friih-
zeitig bedenken, dass die Pflan-
zenvon Woche zu Woche mehr
Platz brauchen. Wenn sich et-
wa das zweite oder dritte Blatt-
paar am Haupttrieb zeigt, wird
es Zeit die Pflanzen zu verein-
zeln. Der Fachmann nennt das
Pikieren. Dabei werden die
Samlinge einzeln in Topfe mit
einem hochwertigen Pflanz-
substrat umgesetzt.
Grundsatzlich sollten die Jung-
pflanzen jetzt nicht zu feucht
gehalten werden. Hanna Strot-
meier erldutert, dass weniger
Wasser die Pflanzen gedrunge-
ner wachsen ldsst. Das Pikieren
entfillt bei Kiirbissen, Gurken
und Sonnenblumen, bei denen
man die Samen leicht einzeln
oder in kleinen Gruppe aussét.
7.Der Ubergang ins Freie

Zum Abhirten der Pflanzen
empfiehlt sich in den letzten
Wochen ein heller und kiihler
Platz. Ideal ist beispielsweise
ein Frithbeet mit einer Abde-
ckung, die vor den Nachtfros-
ten schiitzt, die meistin der ers-
ten Maihdlfte auftreten. Tags-
liber konnen die Pflanzen be-
reits ungeschiitzt im Freien
stehen. tmn

dingt tiberpriifen - denn auch
verstopfte Rohre kénnen plat-
zen, wenn sich darin das Was-
ser staut und es spiter erneut
gefriert.

Bei dauerhaft nassen Stellen
schnell handeln

Nicht immer entdeckt man
Schéiden auf den ersten Blick.
Manchmal liegt die Ursache
unter dem Bodenbelag. Ein
Warnsignal: Wenn irgendwo
unkontrolliert Wasser heraus-
lauft. Das kann ein Hinweis auf
ein geplatztes Rohr oder grofRe-
re Risse sein.

Auchwenn nasse Stellen an der
Fassade trotz Sonne und friih-
lingshaften Temperaturen
nicht trocknen, kann dies ein
Hinweis darauf sein, dass ein
groReres Problem dahinter-
steckt. Dann sollten Eigentii-
mer schnell handeln - auch da-
mit die Schaden nicht auf an-
grenzende Bereiche iiberge-
hen.

Sind die Schiden an der Fassa-
de grof¥fldchiger, sollten Eigen-
tiimer tiber eine komplette Re-
novierung der Hauswand nach-
denken.

Der Verband Wohneigentum
rdt: Sind ohnehin umfangrei-
chere Arbeiten notig, kann es
sinnvoll sein, fiir das gesamte
Haus auch gleich eine Dim-
mung anzubringen.

tmn
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""" oy e e |, Sorten: Navel oder Lane Late, groBe,

sonnengereifte, handverlesene Friichte,
Im Aktionskiihlregal:
W Polnischer Aufschnitt

Im Aktionskiihlregal: = Delikatess creme OMETA
. (Uniter,
Schlesische Wurst _D Ungarn — Zwiebel-, Knoblauch-, KOME

NORMA * (Gif
' OS'I'nElI

B 5-kg- Sack (1 kg =1,40)

T LT Pprke: uesdcrene Koo G | Echt ungarische sl L e
735-g-|5ackung il =0 = /% | Creme oder Paprikamark, Salami XX'_- oder Beskada
(1kg'=7,88) URRE LTI AERE | mild oder scharf, Ungarn - Classic, herzhaft im Geschmack

je Packung 1-kg-Packung (1 kg = 10,99) 150-g-Packung

je Packung (1kg=11,93)

P schiedigen wursr 160-g-Tube (1 kg = 11.81) ! g
UVP 13,99 i je Packung
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1 kg
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SR | o it et | €D S s s s T 2| [P e
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k BES = Srirach
: mlnstant Nudeln Reeva Ins'tant%: S"'r?c 2 { siiB-sauer mit extra Ananas
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- attraI:tlegmagen mit hochwertigen KrelsstePPUngen Mit Wende- Obermaterial mit e " brushless” Bc-MP380-X = SET 54 Ga_rten_!asur'S Liter |
Stehsaum [ Mit Wende- ’ ' | “igye funktion w BIONIC FINISH®ECO o Fiir Rasenfléchen bis 500 m2 S * Mit Imprégnierwirkung und Verwitte-
(auBer Sitzkissen ! funktion de il T BIONIC. o Schmutz- * Komfortabler Elektro-Start ¢ Zentrale 6-fach Schnitththen- | rungsschutz ® Fiir Weich- und Harthlzer
der-Set) \ ; o . ) FINISH®*ECO und fliissig- | | verstellung 25-70mm 10 Jahre Garantie . Atmungsaktlv (11=2) je Lasur
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* Keine Mitnahmegarantie! Sofern der Artikel in unserer Filiale nicht vorhanden ist, konnen Sie diesen direkt in der Filiale innerhalb von 2 Tagen ab 0.g. Werbebeginn bestellen und zwar ohne Kauf-
2wang oder Sie wenden sich beziiglich 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 Thnen gerne weiter. Schuhe und Textilien teilweise nicht in allen GréBen erhéltlich. Alle Preise in Euro. Bei Druckfehlem keine Haftung.

E

ca. 210x : 5}
950cm je Pullover e - TR

online

_@ Artikel mit , Auch online” sind ab sofort in dieser

oder anderer Ausfithrung unter www.norma24.de
bestellbar (Preis inkl. MwSt., zzgl. Versandkosten)

10/25

www.norma-online.de

NORMA Lebensmittelfilialbetrieb Stiftung & Co. KG, HelsterstraBe 4, 90441 Niirnberg



