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Politikpa

GroBalmerode - Was bedeutet
Demokratie eigentlich im All-
tag und wo konnen Jugendli-
che konkret mitgestalten? Mit
diesen Fragen setzten sich
Schiilerinnen und Schiiler der
Valentin-Traudt-Schule in
GrofRalmerode intensiv ausein-
ander. Vom 21. bis 23. Mai
durchlief der gesamte neunte
Jahrgang den Politikparcours
der Jugendpflegen und der
Schulsozialarbeit im Werra-
MeiRRner-Kreis. Wie aus einer
Mitteilung der Veranstalter
hervorgeht, wurde das Projekt
im Rahmen der , Partnerschaft
fiir Demokratie” geférdert.

An mehreren interaktiven
Stationen beschiftigten sich
rund 80 Jugendliche unter dem
Titel ,,Demokratie — Wo kom-
men wir denn da hin?“ mit ver-
schiedenen politischen The-
men: Sie hinterfragten Infor-
mationsquellen, diskutierten
tiber Staatsformen und bauten,
ganz im wortlichen Sinne, De-
mokratie als Jenga-Turm nach,
der auch ins Wanken geraten
kann.

Besonders geschdtzt wurde
von vielen Jugendlichen die
Méoglichkeit zum personlichen
Austausch in kleinen Gruppen.
Dabei ging es unter anderem
um die Frage, wo sie sich be-
reits heute einbringen diirfen,
etwa zu Hause, in der Schule,

Bad Sooden-Allendorf — Der
April war fiir zahlreiche junge
Menschen mehr als nur ein
Friihlingsmonat, er markierte
den Ubergang in einen neuen
Lebensabschnitt. Wie aus einer
Mitteilung der Diploma-Hoch-
schule hervorgeht, haben ins-
gesamt 785 Studenten erfolg-
reich ihr Studium abgeschlos-
sen. 589 von ihnen erlangten
den Bachelorgrad, weitere 196
nahmen ihren Masterab-
schluss entgegen.

Hinter diesen Zahlen verber-
gen sich Geschichten voller
Entschlossenheit und Hingabe,
geprdgt von Selbstdisziplin,
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rcours bringt Jug

cours wurde diskutiert, gefragt und mitgedacht.

im Ort oder im Verein. Aus ei-
ner dieser Diskussionen heraus
entstand sogar die Idee, sich als
Schule am bundesweiten ,Tag
des Trikots“ zu beteiligen, um
auf die Vielfalt der Vereinsan-

gebote aufmerksam zu ma-
chen.

Auch konkrete Anliegen ka-
men zur Sprache. Einige Schii-
lerinnen interessierten sich fiir
eine Kandidatur im Jugendpar-

endliche in GroBalmerode ins Gesp

- \
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lament, andere diskutierten
liber mogliche Mafinahmen
gegen Vandalismus auf Schul-
toiletten. Ein offenes Ohr fiir
ihre Fragen fanden die Jugend-
lichen bei Biirgermeister Finn

|

Thomsen, der dem Projekt ei-
nen Besuch abstattete. In einer
lebhaften Gesprachsrunde
sprach er unter anderem {iiber
Beteiligungsmoglichkeiten

beim kiinftig neu erdffneten

Ein Hoch auf den Abschluss

785 Studenten der Diploma feiern vor Ort und online ihren Erfolg

nichtelangen Lerneinheiten
und dem oft anspruchsvollen
Spagat zwischen Studium, Be-
rufund Familienleben.

Herzlichkeit
und Stolz

In festlichem Glanz présen-
tierte sich der Campus in Bad
Sooden-Allendorf, der sich zur
Kulisse fiir gleich zwei feierli-
che Veranstaltungen wandelte.
Mehr als 280 Absolventinnen
und Absolventen folgten der
Einladung der Hochschule und
feierten ihren Erfolgim Beisein
von Familie, Freundinnen und
Freunden, Lehrkriften sowie

Voller Leichtigkeit und Stolz: Absolventi

s ! L
nnen und Absolventen

der Diploma-Hochschule werfen ihre Hiite in den Himmel und

feiern das Erreichen ihrer AbschlUsse.
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Vertretern der Hochschullei-
tung. Herzlichkeit und Stolz
pragten die Atmosphdre, getra-
gen von anerkennenden Wor-
ten, langanhaltendem Applaus
und vielen personlichen Mo-
menten. Fir alle, die ihre Ur-
kunden aus der Ferne entge-
gennahmen, bot die Hochschu-
le eine digitale Alternative.
Uber 160 Studenten nahmen
am virtuellen Festakt teil. Per
Livestream und Chat wurde
auch hier die gemeinsame
Freude spiirbar, trotz rdumli-
cher Distanz vereint im Gefiihl
des Ankommens und Auf
bruchs zugleich.
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Demokratie wortlich und Burgermeister Finn Thomsen gleich beim Wort. Beim Politikpar-

FOTO: VALENTIN-TRAUDT-SCHULE

Schwimmbad. Am  Ende
bedankten sich die Schiiler der
Klasse 9a mit Applaus dafiir,
dass politische Bildung hier
nicht nur theoretisch, sondern
erlebbarwurde. elv

Wie weiter mitgeteilt wird,
wiirdigt die Diploma-Hoch-
schule diesen Abschlussjahr-
gang mit grofRer Anerkennung.
Die Absolventinnen und Absol-
venten treten nun ein in neue
berufliche und personliche Ka-
pitel, ausgestattet mit Wissen,
Erfahrung und der Kraft, die
aus dem Erreichten erwédchst.

elv
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Die bunte Vielfalt bei lhrem

Fachhé&ndler vor Ort
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Hann.Miinden -, Hilf mir doch
mal, irgendwie komme ich ge-
rade nicht darauf, wer du bist.
~Mensch, fast hitte ich dich
nicht wieder erkannt, das letz-
te Treffen ist ja auch schon eini-
ge Jahre her.“ So und &hnlich
ging es beim Begriiflen des
Jahrgangstreffens ehemaliger
Miindener Gymnasiasten zu.

Treffen alle
drei Jahre

Vor 50 Jahren hatten sie das
Abitur gemacht und danach in
alle Himmelsrichtungen aus-
geschwarmt. Damaliger Schul-
leiter war Dr. Karl-Heinz
Kausch. Es war das fiinfte Mal,
dass die Ehemaligen aus fiinf
Klassen des Grotefend-Gymna-
siums zusammen gekommen
sind.

Vonden 75 ehemaligen Schii-
lern sind 35 erschienen. Einige
sind bereits verstorben, andere
konnten gesundheitsbedingt
nicht kommen und etliche wa-
ren nicht mehr auffindbar. Aus
ganz Deutschland, dem Elsass
und der Schweiz sind die Frau-
enund Manner angereist. Orga-

www.rh-becker.de MHES peC

wiié BESOV]

Ein halbes Jahrhundert spater

Absolventen-Wledersehen im Grotefend-Gymnasium

Dle Wledersehensfreude der ehemallgen Gymna5|asten belm Jahrgangstref‘fen nach funf Jahrzehnten war groB L|nks steht

Axel Gedrath, rechts Carmen Barann.
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nisiert wurde das Treffen von
Carmen Barann (Gottingen)
und Axel Gedrath (Liineburg).
Sie haben beschlossen, in Zu-
kunft alle drei Jahre ein Jahr-
gangstreffen zu organisieren.

Fahrtaufder
MS Weserstein

Nach einer Fahrt auf der MS
Weserstein bei Kaffee und Ku-
chen ging es auf zu einem Spa-
ziergang auf den Doktorwer-
der, wo Gistefiithrerin Marie
Anne Langefeld Spannendes zu
vergangenen Zeiten auf der
Flussinsel erzdhlte. Danach tra-
fen sich alle wieder auf der MS
Weserstein zum gemeinsamen
Abendessen und frohlichem
Beisammensein bis spét in die
Nacht.

Das erste Jahrgangstreffen
wurde von der Ehefrau eines
ehemaligen Mitschiilers orga-
nisiert, die ihren Ehemann zu
seinem 50. Geburtstag iiberra-
schen wollte. Danach haben
Barann und Gedrath die Orga-
nisation in die Hand genom-
men.

PETRA SIEBERT

Von der Faser zum Faden

Wiershauser Spinn- und Handarbeitsgruppe zeigt Flachsspinnen

Treffen sich emmal in der Woche, um |hr Hobby auszuuben Claudla Bornscheuer (von I|nks)
Sylvia Rinke, Manuela Rinke, Ruth Gesterling und Marianne Finger beim Flachsspinnen.

Wiershausen — ,Das Spinnen
von Flachsist fiiruns eine echte
Herausforderung®, sagt Maria-
nne Finger von der Wiershiu-
ser Spinn- und Handarbeits-
gruppe des Heimatvereins.

Jeden Montag treffen sich
Frauen aus dem Leineweber-
dorf und weiten ihre Fertigkei-
ten des traditionellen Flachss-
pinnens aus. Bislang wurde
Schafwolle gesponnen.

Flachsfasern werden nach
der Bearbeitung in Strdngen
zusammen gebunden. So kon-
nen sie an Spinnrddern zu Lei-
nenfiden gesponnen werden.
~Anders als bei der Schafwolle
sind die Flachsfasern hart und
lassen sich schwer auseinander
ziehen®, erklirt Marianne Fin-
ger. ,Das bedarf schon grofie-
rer Anstrengung®. Als Hilfe
wiirden die Fiden mit Wasser
angefeuchtet. Frauen, die viel
Flachs spinnen, haben oft
Schwielen an den Fingerkup-
pen.

Wenn die Frauen das Flachss-
pinnen bestens beherrschen,
geht’s an den nédchsten Schritt,
namlich das Weben von Lei-
nenstoff.

Um auch der Offentlichkeit
einen Einblick in das Flachss-
pinnen zu geben, fand die Vor-
stellung der Flachsbearbeitung
vor Kurzem auf dem Klostergut

Hilwartshausen bei dem Trak-
tor-Oldtimer-Treffen statt. Da-
zu hatten die Wiershduser
Werner und Edgar Grimme mit
einer Riffelmaschine (Flachs-
Dresch-Maschine) aus dem Jah-
re 1934 die sehr arbeitsintensi-
ve Flachs-Fasergewinnung vor-
gefiihrt. Die Frauen haben ge-
sponnen und fanden bei den
Besuchern groRen Zuspruch.

Wer mehr tber die Leinen-
herstellung wissen mochte,
kann sich auf dem Leineweber-
pfad bei einem Dorfrundgang
informieren. Zu 20 Bildern
,von der Pflanze bis zum Tuch*
ist auf den Strom- und Telefon-
Verteilerkdsten die Flachsbear-
beitung erkldrt (Beginn Bild
einsim Rosenwinkel).

Alle auf dem Pfad abgebilde-
ten Gerdtschaften wurden von
Werner Grimme gesammelt
und restauriert. Parallel dazu
hat Mario Becker, zweiter Vor-
sitzender des Wiershéduser Hei-
matvereins, auf seinem Acker
Flachslein ausgesat.

Die Frauen der Spinngruppe
hoffen, die Leineweberei des
Ortes in einer Dauerausstel-
lung zu prasentieren. ,Wir sind
auch gerne bereit, das Spinnen
und die Flachsbearbeitung bei
passenden Gelegenheiten vor-
zustellen, macht Marianne
Finger deutlich.

FOTO: PETRA SIEBERT

Fir weitere Informationen
ist Cordula Tempel unter der
Telefonnummer 05541/701543
Ansprechpartnerin.

PETRA SIEBERT
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Hessisch Lichtenau - Mit dem
Pfarrfest am Sonntag in Hes-
sisch Lichtenau feierten die Ka-
tholiken der Region eine Pre-
miere: Erstmals waren Glaubi-
ge der sechs Pfarreien aus Bad
Sooden-Allendorf, GroRRalme-
rode, Hebenshausen, Waldkap-
pelund Witzenhausen und zur
gemeinsamen Feier mit der
Christkénig-Gemeinde in die
Lossestadt gekommen.

In dem religibsen Wissen
»Wo zwei oder drei in meinem
Namen versammelt sind, da
bin ich mitten unter ihnen®, er-
folgte der Start in das Fest mit
einer gemeinsamen Eucharis-
tiefeier, bei der Brot und Wein
in den Leib und das Blut Jesu
Christi verwandelt werden und
zur Erinnerung an dessen letz-
tes Abendmahl mit seinen Jiin-
gern an die Gldubigen verteilt
werden. Zum Auftakt des festli-
chen Gottesdienstes waren
Lichtenaus Pfarrer Istvin Ko-
vdcs und sein Witzenhéduser
Kollege Simon Graef, der seit
knapp zwei Jahren in der Kir-
schenstadt fiir die Gemeinde
,Zum gottlichen Erloser” zu-
stdndig ist, mit den Ministran-
ten in das proppenvolle Gottes-
haus eingezogen, um die heili-
ge Messe auch gemeinsam zu
halten. Einige Lieder trug der
Kirchenchor der Gemeinde
zum Gelingen bei.

Ein Team aus Vertretern der
sechs Pfarreien hatte zur Vor-
bereitung des Fests Listen in
den Kirchen der einzelnen ka-
tholischen Gemeinden ausge-
legt, in denen sich Engagierte
eintragen konnten, um mitzu-
teilen, in welcher Weise sie sich
einbringen wollten. So konn-
ten nicht nur Mitfahrgelegen-

Speele - Von Ortsbiirgermeis-
ter Fred Kaduhr wurde Isolde
Heck kiirzlich mit einer Urkun-
de fiir ihre langjdhrige ehren-
amtliche Tatigkeit tiberreicht.
Vor 20 Jahren hat sie die Betreu-
ung des Blumenschmucks am
Ortseingangsschild von Speele
iibernommen. Jedes Jahr be-
pflanzt sie den Kasten unter
dem Schild mit Blumen. Das
Begief3en der gelben ,,Knopfau-
gen“ gehorte natiirlich auch
dazu.

Sommerblumen und
Herbstheide

Geschockt war sie vor zwei
Jahren, als der Kasten mitsamt
Blumen entwendet wurde.
Auch Anfang dieses Jahres pas-
sierte das Gleiche. Allerdings
war es Vandalismus, denn der
Kasten fand sich in der benach-
barten Wiese wieder. Daher
entschloss sich Ortsbiirger-
meister Kaduhr den Kasten so
zu sichern, dass weder die Blu-
men herausgerissen noch der
Kasten weggetragen werden
kann.

Blumen mit Gitter
geschiitzt

Mit einem Gitter sind die Blu-
men geschiitzt und der Kasten
ist jetzt zu schwer zum Wegtra-
gen. Isolde Heck ist weiter be-
reit, die Bepflanzung zu pfle-
gen. Dreimal im Jahr setzt sie
entsprechend der Jahreszeit
Stiefmtitterchen, Sommerblu-
men und Herbstheide.

HARALD SCHMIDT

Erste gemeinsame Feier

Kirche.

heiten fiir die auswirtigen
Gldubigen organisiert werden,
sondern es kamen auch einige
Salate fiir das Mittags-Buffet
und Kuchen fiir die Kaffeetafel
zur gemiitlichen Runde nach-
mittags im angrenzenden
Edith-Stein-Haus, das seit 1999

Zusammenkunft der Katholike

fiir Veranstaltungen aller Art
zur Verfiigung steht, hinzu.

So bot sich unter dem Motto
,»Glaube wichst, wo Menschen
sich verbinden® fiir die Kinder
im Anschluss an die Messe die
Gelegenheit, Spafd bei den Spie-
len zu haben, wihrend die Er-

wachsenen das Treffen zum re-
gen Austausch und fiir neue Be-
kanntschaften aus dem halben
Dutzend Pfarreien nutzten. Die
werden bald auch weitaus
mehr miteinander zu tun ha-
ben, denn die kiinftige Organi-
sationsstruktur des Bistums

Sie trotzt dem Vandalismus
Isolde Heck pflegt seit 20 Jahren das Speeler Ortsschild

Fulda zielt darauf ab, die bisher
rund 200 Gemeinden aufinsge-
samt 28 Pfarreien zu reduzie-
ren. Die sollen sich perspekti-
visch bis in die 2030er-Jahre zu-
sammenfinden und griinden.
Auf der Karte des Bistums zur
Neugliederung der Pfarreien

rd b

Am Speeler Ortsschild bedankte sich Ortsbirgermeister Fred Kaduhr bei Isolde Heck fur ihre langjahrige ehrenamtliche Tatig-

keit.

SCHMIDT, HARALD

n Pfarrer Simon Graef (links) und sein Lichtenauer Kollege Istvan Kovacs machen sich mit den Ministranten auf den Weg in die

FOTO: LOTHAR ROSS

sind die sechs Gemeinden Bad
Sooden-Allendorf, Hebenshau-
sen, Hessisch Lichtenau, GrofR-
almerode, Waldkappel und
Witzenhausen bereits als neue
grofle Pfarrei unter der Num-
mer 5 auszumachen.

zIr

Team 4

Umziige zum Festpreis, Haushalts-
auflésungen, Seniorenumziige

= 0561-899990

Steuererklarung?
Kein Problem.
Verschenken Sie kein Geld,
denn ohne Einkommen-
steuererklarung  gibt es

keine Riickzahlung!
Eine kostenglinstige Alter-
native zum Steuerberater

kann die Zuhilfenahme
eines  Lohnsteuerhilfever-
eins sein.

B.Lipnik berdt Mitglieder
begrenzt nach § 4 Nr. 11
StBerG und erstellt dann die
Einkommensteuererkla-
rung.

Aktuell Lohnsteuer-
& % hilfeverein e.V.
Beratungsstellenleiterin

BEATE LIPNIK

Margueritenweg 5
37213 Witzenhausen
05542 999182
01702101959
lipnik@t-online.de
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30 Grad und mehr: Bei diesen
Temperaturen  lduft  der
Schweil? — selbst wenn wir gar
nicht aktiv sind. Was also tun,
wenn man auch in den heif3en
Wochen des Jahres fiir sportli-
che Ziele trainieren will? Oder
das Auspowern als Ausgleich
zum Alltag einfach braucht?
Die wichtigsten Fragen und
Antworten dazu.

Sportund Hitze: Wie
kritisch ist diese
Kombination?

Der  Sportwissenschaftler
Andreas Barz hat eine gute
Nachricht: ,,Grundsétzlich ist
unser Koérper gut dafiir ge-
macht, sich auch bei héheren
Temperaturen zu belasten.”
Ein zugegebenermafien extre-
mes Beispiel dafiir ist der jahr-
lich stattfindende ,Marathon
des Sables®. Die 250 Kilometer
lange Strecke fiihrt Lauferin-
nen und Liufer durch die ma-
rokkanische Sahara - Tempera-
turen bis 40 Grad inklusive.

An Hitze kann sich der Kor-
per bis zu einem gewissen Grad
gewohnen, das zeigt die For-
schung: ,Die Kiihlung verbes-
sert sich, der Korper verliert
weniger Elektrolyte, also Mine-
ralstoffe, iiber den SchweiR“, so
Andreas Barz, der im Fachbe-
reich  Trainingswissenschaft
der Deutschen Hochschule fiir
Pridvention und Gesundheits-
management (DHfPG) forscht.
Effekte, auf die Sportlerinnen
und Sportler schon bauen kon-
nen, wenn die Sommerhitze
tiber zwei Wochen bleibt.

Das Training bei Hitze und
praller Sonne birgt dennoch
Gefahren. Gerade Sportarten
mit hoher Kraftausdauerbelas-
tung iiber lingere Zeitrdume -
wie Triathlon, Tennis oder auch
FuR¥ball - kénnen dann kritisch
werden, warnt Prof. Hans-
Georg Predel von der Deut-
schen Sporthochschule Koln
(DSHS).

Treiben wir bei Hitze Sport,
schwitzen wir umso stirker.
Wer dann nicht genug trinkt,
kann tiber den Schweil} zu viel
Fliissigkeit und Elektrolyte ver-
lieren. Zudem droht eine ge-
fahrliche Erhéhung der Kor-
perkerntemperatur. ,,Der Kor-
permuss seine eigene Klimaan-
lage anwerfen, das ist sehr
belastend fiir das Herz-Kreis-
lauf-System*“, erklart Sportme-
diziner Predel. ,Das Herz muss
ndmlich deutlich intensiver ar-
beiten, um die Durchblutung
zum Beispiel der Haut zu ge-
wahrleisten.”

Bei der Frage, wie gefahrlich
die Kombination aus Sport und
Hitze ist, kommt es also auch
immer auf das Alter und Vorer-
krankungen an: Wer jung und
gesund ist, darf seinem Kérper
mehr zumuten.

Wie gilt fiir das
Training an heiBBen
Tagen?

Ab Temperaturen von 25
Grad rit Andreas Barz, die Trai-
ningsbelastung etwas herun-
terzuschrauben: ,Wer norma-
lerweise eine Stunde lang
joggt, nimmt sich dann lieber
nur 40 Minuten vor und geht
vielleicht sogar zwischendurch
ein wenig.“

Hatte der Korper die Gele-

ANTIK- & TRODELMARKT

08.06-20259his]6Uhr Y
Homberg (Efze) s
Info’s unter: 0174 620 87 80

Aktiv trotz Hitze

Sport an heiBen Sommertagen: Was ist beim Training wichtig?

- LS. G RETTI,  - -
P )

Wichtig vor und nach dem Training: genug trinken. Bei langeren Einheiten sollten Sportlerinnen und Sportler auch wahrenddessen FlUssigkeit nachlegen.
FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA
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klimatisierte Fitnessstudio zu verlegen.

genbheit, sich tiber ein paar Wo-
chen hinweg an die Sommer-
hitze anzupassen, konnen
Sportlerinnen und Sportler die
Dauer wieder etwas hoch-
schrauben.

Und wenn die Wetter-App
Temperaturen von 30 Grad und
mehr ankiindigt oder sogar ei-
ne Hitzewarnung aufploppt?
»,Dann empfehlen wir kein in-
tensives Training mehr®, sagt
Prof. Hans-Georg Predel, der an
der DSHS das Institut fiir Kreis-
laufforschung und Sportmedi-
zin leitet.

Danndie Sport-Einheitlieber
in die kithleren Morgen- oder
Abendstunden  verschieben.
Oder man verlegt es an einen
Ort, an dem es sich besser aus-
halten ldsst — etwa auf das Lauf-
band oder den Fahrradergome-
ter im gut klimatisierten Fit-
nessstudio.

Sportbei
sommerlichen
Temperaturen: Ist
wahrenddessen
Trinken sinnvoll?

Es kommt darauf an. ,Wenn
wir Belastungen von bis zu ei-
ner Stunde absolvieren, miis-
sen wir wihrenddessen nicht
unbedingt Fliissigkeit zu uns

nehmen®, sagt Andreas Barz.
,Man kann es trotzdem ma-
chen, erforderlich ist es aber
nicht.”

Wer allerdings bei sommerli-
chen Temperaturen ldnger
sportelt, muss unbedingt zwi-
schendurch trinken. Andreas
Barz nennt zur Orientierung
alsMenge einen halben bis gan-
zen Liter pro Stunde. Natiirlich
ist auch wichtig, dass man
nicht schon dehydriert ins Trai-
ning startet, sondern bereits
vorher am Tag genug getrun-
ken hat.

Ubrigens: An heiRen Tagen
lohnt es sich laut Andreas Barz,
die Farbe des eigenen Urins in
der Toilette zu checken. Die
hilft bei einer Einschdtzung, ob
der Korper ausreichend mit
Fliissigkeit versorgt ist. Ist der
Urin dunkelgelb, sollten Sport-
lerinnen und Sportler unbe-
dingt mehr trinken. Ein farblo-
ser bis blassgelber Urin zeigt,
dass alles gutist.

Welches Sportoutfit

eignet sicham besten
fiir heiBe Tage?

ODb ein locker geschnittenes
oder sehr knappes Sportoutfit:
Wenn Luft an die Haut gelangt,
ist das an heif3en Tagen gut. So

=

Indoorcycling statt Rennradrunde drauBen: Bei Sommerhitze ist es sinnvoll, das Training ins gut

FOTO: TOBIAS HASE/DPA

kann sich der Korper leichter
abkiihlen. ,Am besten in hel-
len Farben, weil sie sich durch
die Sonneneinstrahlung nicht
so sehr erwdrmen®, sagt Andre-
asBarz.

Unbedeckte Haut sollten
Sportlerinnen und Sportler
grofiziigig mit Sonnenmilch
eincremen. Ebenso wichtig ist
es, eine Kopfbedeckung zu tra-
gen, um sich vor einem Son-
nenstich zu schiitzen.

Korper liberlastet:
Was sind
Warnzeichen dafiir?

Kopfschmerzen, Schwindel,
Ubelkeit bis hin zum Erbre-
chen, Kreislaufprobleme, Ver-
wirrtheit: Tritt eines oder
gleich mehrere dieser Be-
schwerden auf; sollten Sportle-
rinnen und Sportler das Trai-
ning sofort abbrechen.

Das sind ndmlich Warnzei-
chen dafiir, dass sich die Kor-
pertemperatur stark erhoht
hat, was im schlimmsten Falle
zu einem lebensgefdhrlichen
Hitzschlag fithren kann.

~Spdtestens wenn die Sym-
ptome trotz Trainingsabbruch
und Kihlung bestehen blei-
ben, sollte medizinische Unter-
stiitzung geholt werden®, rit

“}‘- i

b

o~

Kopfweh,-S-chwindeI, Ubelkeit? Dann sollten Sportlerinnen und
Sportler ihr Training unbedingt unterbrechen.

Andreas Barz. Gut zu wissen:
Ein Verdacht auf einen Hitz-
schlagist ein Fall fiir den Notruf
2.

Nach dem Training:
Wieden
aufgewarmten
Korperam besten
herunterkiihlen?

Den verschwitzten Korper
mit einem kiihlen, nassen
Handtuch abtupfen — das emp-
finden viele Sportlerinnen und
Sportler im Sommer als Wohl-
tat. Wer jung und gesund ist,
kann sich auch unter die eiskal-
te Dusche stellen.

Wer allerdings eine Herz-
Kreislauf-Erkrankung hat, soll-
te beim Abkiihlen lieber behut-
sam vorgehen. Sich also ,,nicht
nach dem Training in die Eisto-
nne legen, wie die Ful3ballpro-
fis es machen®, so Hans-Georg
Predel. Starke Temperaturun-
terschiede konnen dann ge-
fiahrlich werden - es drohen
Herzrhythmusstérungen.

Eine bessere Strategie zum
Runterkiihlen: sich in den
Schatten oder in einen kiithlen

FOTO: TOBIAS HASE/DPA

Raum begeben, etwas trinken
und dem Korper nun Ruhe gon-
nen.

Beim Training viel
geschwitzt: Also
besser Elektrolyte
nachlegen?

Insbesondere Magnesium,
Kalium und Chlorid gehen
dem Korper durch das starke
Schwitzen verloren - und
miissten nachgelegt werden,
rit Sportmediziner Hans-
Georg Predel. Leitungswasser
reicht nicht aus, sofern man
nicht eine Elektrolytlosung
oder etwas Salz hinzugibt.

Wer es sich einfach machen
will, greift zum isotonischen
Sportgetrank. Auch eine Apfel-
saftschorle ist eine Option.
»Softdrinks wie Cola allerdings
nicht®, sagt Hans-Georg Predel.

Ubrigens: Muskelkrimpfe
nach dem Training sind Andre-
as Barz zufolge ein Anzeichen
dafiir, dass dem Korper wichti-
ge Mineralstoffe fehlen. Wer
davon betroffen ist, sollte sich
umso mehr um seinen Elektro-

Iyt-Haushalt kiimmern. tmn
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Es ist wieder die Zeit, in der Fes-
tival-Fans auf die Acker und
Wiesen stromen — mit XXIL-
Rucksack, Campingstuhl unter
dem Arm und viel Vorfreude
auf ausgelassene Feierei im
Herzen.

Genau die wird im Laufe ei-
nes Festivals gerne mal getriibt,
weil kleinere oder grofRere
Wehwehchen auf die Stim-
mung schlagen. Sieben typi-
sche Fille—und was dann hilft:

1.Nach Stundeninder
Sonne machtder
Kreislauf schlapp

Wer stundenlang in der pral-
len Sonne tanzt, chillt und vor
allem: schwitzt, muss damit
rechnen, dass der Kreislauf
schlappmacht.

Rettungssanitdterin Tamara
Sperber ist ehrenamtlich fiir
die Malteser bei Festivals im
Dienst. ,Viele haben Kopf-
schmerzen oder Schwindel,
wenn sie zu viel in der Sonne
waren. Teilweise kommt es
auch zu Ubelkeit und Erbre-
chen, Fieber“, berichtet sie.
Mitunter entsteht auch ein Oh-
rensausen. All das zeigt, dass
derKreislaufauf dem Weg zum
Kollaps ist - und Handlungsbe-
darfbesteht.

Dann gilt: ab in den Schatten
und viel trinken. Besteht der
Verdacht auf einen Hitzschlag
oder Sonnenstich, ist das ein
Anlass fiir einen Besuch im Sa-
nitdtszelt. Ohnehin gilt: ,Im-
mer wenn man sich unsicher
ist oder das Gefiihl hat, man
braucht Hilfe, sollte man sich
trauen, zu uns zu kommen®,
sagt Tamara Sperber. ,Dafiir
sind wirda.“

Am besten kommt es gar
nicht erst so weit. Die Sanitite-
rin rit, genug zu trinken und
zu essen —und das Festival-Out-
fit um eine Cap und einen Hut
zu ergdnzen, um den Kopf vor
der Sonne zu schiitzen. ,,Und
immer mal wieder hinsetzen,
nicht die ganze Zeit stehen. Es
istnatiirlich fiir den Kérper viel
anstrengender, wenn er im-
merzu das Blut aus den FiiRen
hochpumpen muss.*

2.Etwas zu tiefin die
Bierdose geschaut
und nun ein fieser
Kater

Kein Bier vor vier? Eine ,Re-
gel“, die viele Festival-Fans bre-
chen. Was so mancher am
ndchsten Morgen durchaus be-
reut, wenn er mit dréhnendem
Kopfaufwacht.

Wer jetzt keinen halben Fes-
tivaltag an den Kater verlieren
will, kann versuchen, ihn in
den Griff zu bekommen. Vor-
sorglich packen Fans am bes-
ten jeweils Mittel gegen Kopf-

schmerzen und Ubelkeit in ih-
re Festival-Apotheke.

Alkohol entzieht dem Kor-
per nicht nur Wasser, sondern
auch wichtige Mineralstoffe.
Beides sollte man nachlegen.
Helfen konnen nun Elektrolyt-
pulver aus der Apotheke. Doch
auch eine Banane oder eine
Laugenbrezel, begleitet von Mi-
neralwassetr, ist ein gutes Kater-
friihstiick, so die Landesapo-
thekerkammer Hessen.

Um einen Kater von Vorne-
herein zu vermeiden, gibt es
nur einen Weg: Mal} halten
beim Alkoholkonsum. Und:
»Schon morgens viel Wasser
trinken und auch zwischen-
durch immer wieder®, rit Sani-
titerin Tamara Sperber.

3. Autsch! Fiese
Verspannungen nach
der Nacht auf der
Luftmatratze

Wer sich am Morgen von der
Luftmatratze erhebt, hat wo-
moglich das Bediirfhis, erstmal
seine Knochen zu sortieren,
wiahrend auf dem Gaskocher
der erste Kaffee des Tages
briiht.

Ein guter Zeitpunkt, den fie-
sen Verspannungen im Riicken
mit leichten Dehniibungen et-
was entgegenzusetzen. ,Man
kann sich im Stehen nach vorn
beugen und versuchen, die Ze-
hen mit den Hinden zu errei-
chen®, sagt der Neurochirurg

Blase getanzt?

Sieben Festival-Wehwehchen — und was dagegen hilft

o

Gemeinsam die liebsten Bands feiern — so machen Festivals SpaB. Bei kleineren Gesundheit

Munther Sabarini von der Avi-
cenna Klinik in Berlin. Das
kann man mehrmals wieder-
holen und dabei mit dem hin-
genden Oberkorper auch mal
nach links oder rechts pen-
deln.

Dem verspannten Riicken
konnen Festival-Fans iibrigens
auch schon Aufmerksamkeit
schenken, wihrend sie noch
auf der Luftmatratze liegen.
»2Man kann die Knie zum Bauch
ziehen oder die Beine aufstel-
len und den Po anheben zu ei-
ner Briicke“, liefert Sabarini

Vorschlédge.
Doch wie wird die Festival-
Nachtruhe riickenfreundli-

cher? Die dinne Isomatte ist
laut dem Riicken-Experten kei-
ne gute Wahl, sie stiitzt die Wir-
belsdule kaum, was Fehlhal-
tungen und Verspannungen
begiinstigt. Besser: eine auf-
blasbare Schlafunterlage, gern
auch mit einem festen Kern.
»~Wenn moglich, sollte man in
Riicken- oder Seitenlage schla-
fen®, rit Sabarini. Auch in der
Bauchlage drohen nimlich
Verspannungen.

Ubrigens kann auch die
nichtliche Kilte die Muskeln
verhédrten lassen, wenn man
sich nicht gut genug warmhaélt.
,Eine Luftmatratze verliert die
Wairme relativ schnell. Daher
ist es nicht verkehrt, eine leich-
te Decke daraufzulegen, damit
sie die Warme ldnger hilt®, sagt
Sabarini.

4.So wild getanzt,
dass am FuB eine fiese
Blase nervt

Stundenlanges Tanzen mit
verschwitzten Socken in den
Sneakern: Dabei entsteht viel
Reibung - und auf Dauer eine
Blase. Spitestens, wenn die
sich 6ffnet, entstehen Schmer-
zen, gegen die selbst die Eupho-
rie {iber die Lieblingsband we-
nig ausrichten kann.

Wer gut vorbereitet ist, kann
zwei Minuten spiter unbesorgt
weiterfeiern. Und zwar dank
Blasenpflastern. Sie polstern
die wunde Stelle und schirmen
sie vor Schmutz und Keimen
ab. Tamara Sperber rit, die kle-
benden Helfer selbst mitzu-
bringen.

Und wie kann man vorbeu-
gen? Wer sein bequemstes
Schuhwerk trigt, macht viel
richtig. Am besten mit Sportso-
cken, die Feuchtigkeit aufneh-
men — und damit Reibung ver-
hindern. Wer bereits eine wun-
de Stelle an Ferse oder Zeh
spiirt, kann auch préaventiv ein
Blasenpflaster aufkleben.

5.BarfuBB aufder
Zeltwiese unterwegs
undin eine Scherbe
getreten

Einen Moment nicht aufge-
passt - schon steckt eine Scher-
be im FuR. Und nun? ,,Ich wiir-
de immer ein kleines Wund-

|

sproblemen hilft eine gut ausgestattete Festival-Apotheke.

desinfektionsmittel mitneh-
men, um die Wunde sauberma-
chen zu konnen — gerade bei all
dem Staub auf dem Festivalge-
lande®, sagt Tamara Sperber.

Ist die Wunde gereinigt,
schiitzt ein Pflaster die Stelle.
Wer vorher barfufd unterwegs
war, zieht jetzt lieber wieder
Schuhe an. ,,Man sollte unbe-
dingt aufpassen, dass man mit
dieser Wunde dann nicht di-
rekt wieder durch den Dreck
lauft.”

Gerade bei Schnitten ist auf
den ersten Blick aber nicht im-
mer erkennbar, wie tief sie
sind. Wer unsicher ist, holt sich
am besten Hilfe von den Profis
an der Sani-Station. ,,Wir haben
ganz andere Moglichkeiten,
Wunden sauberzumachen und
zu verbinden®, sagt Tamara
Sperber.

6. Ubereinen
Zelt-Hering gestolpert
und umgeknickt

Wernachts nach dem letzten
Konzert den Riickweg zum Zelt
antritt, kennt ihn: den an-
spruchsvollen Slalom iiber die
gespannten Zeltschniire. Nicht
jeder meistertihn.

Wer umgeknickt ist, ,kann
gucken, ob es eine Moglichkeit
gibt, das Gelenk zu kiihlen -
aber das ist natiirlich schwer®,
sagt Tamara Sperber. Die Kiihl-
tasche gibt nur noch lauwarme
Bierdosen her? Dann ist eine

FOTO: AXEL HEIMKEN/DPA

Schmerzsalbe eine Option.
Schwillt das Gelenk stark an
oder fillt Laufen schwer, ist das
ein Anlass fiir den Besuch bei
den Sanis.

7.Unschone
Begegnungen mit
Wespen oder Zecken

Zecken, Wespen und ande-
res Getier: Tamara Sperber rét,
sich zwischendurch immer
mal wieder nach den kleinen
Tieren abzusuchen. In die Festi-
val-Apotheke gehoren auch un-
bedingt eine Pinzette und Ze-
ckenkarte, um die Plagegeister
rasch zu entfernen.

Bienen- oder Wespenstiche
sollte man - wenn moglich -
kiihlen und ein Antihistamini-
kum in Gelform auftragen. In
seltenen Fillen kann ein Wes-
pen- oder Bienenstich eine ge-
fahrliche allergische Reaktion
auslosen. ,Es kommt immer
mal wieder vor, dass Leute bei
uns landen, bei denen die
Atemwege zugeschwollen
sind. Das ist ganz Klar ein le-
bensbedrohlicher  Zustand®,
sagt Sperber.

Wer auf einen Insektenstich
unverhdltnismiRig stark re-
agiert — mit Schwindel, Atem-
not oder Kreislaufproblemen,
sollte sich auf jeden Fall Hilfe
holen. Das gilt auch bei Bienen-
oder Wespenstichen im Be-
reich von Mund und Rachen.

tmn

Kreislaufprobleme, Kater, Schnittverletzungen am FuB - alles keine Seltenheit auf Musikfesti- Stundenlang in der prallen Sonne: Wer sich nicht mit hohem Lichtschutzfaktor eincremt, riskiert
vals. FOTO: HAUKE-CHRISTIAN DITTRICH/DPA ~ einen Sonnenbrand. FOTO: HAUKE-CHRISTIAN DITTRICH/DPA
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Angebote giiltig vom 10.06. — 14.06.2025

Jede Woche erfrischende Angebote!

St. Bonifatius
Bier
diverse Sorten,

Kasten =20x 0,51,
zzgl. 3/10/4,50 € Pfand,

IHR WOCHENHOROSKOP

WIDDER 21.3.-20.4. Je entspannter Sie zu Ihren kleinen
Fehlern stehen, desto stressfreier kommen Sie durch die
kommende Woche. Eine Prise Optimismus tut ihr Ubriges.

RUNDSCHAU

FUR DEN LEBENSMITTELHANDEL

° 90

M,

GETRANKE e FACHMARKT

Sort|

00%

Matur Radie

STIER 21.4.-21.5. Etwas mehr Selbstbeherrschung stiinde
Ihnen gut zu Gesicht. Auf Biegen und Brechen den eigenen

DEUTSCHLANDS Willen durchzusetzen, wird ins Auge gehen.

BESTE

GETRANKE f
HANDLER

2025

In Kooperation mit:

ZWILLING 22.5.-21.6. Sie konnten einen kleinen Energie-
schub gebrauchen. Mdglicherweise kann ein Freund lhnen
mit einigen Tipps weiterhelfen.

adle lggur Radlel

lischena-zitienls

KREBS 22.6.-22.7. Nutzen Sie eine Chance, um endlich das
umzusetzen, was seit geraumer Zeit oben auf Ihrer Wunsch-
liste steht. Der Erfolg ist zum Greifen nahe.

lll! R

fiisonene-2erd -rl.

WEIN s B : i S

LOWE 23.7.-23.8. Sie werden das Richtige tun, wenn ein
Strohfeuer zu erldschen droht: Schnell finden Sie Mittel und
Wege, die Glut zu schiiren.

JUNGFRAU 24.8.-23.9. Derzeit gehen Ihnen manche der
gewohnten Aufgaben ungewohnlich schwer von der Hand.

=SB LR Ein deutliches Anzeichen, dass Sie eine Auszeit brauchen.

Binding Bier* Wiirzburger

Edme' P“zstKgOS'l[ Hofbréau Pilsner EeHes spagiscge;‘ Lagerbier, Veltins
asteﬁn: x 051, Kasten =20 x 0,51, 8519‘11:3 x 021, o
e f193pe P Moosme s o Von trist zu trendig mit wenigen Klicks
. e e (djd-k). 2025 wurde von den UN zum , In-
Ay ) ternationalen Jahr der Genossenschaften
ausgerufen. Sie stehen fiir ein Miteinander =
und fiir Kooperation und damit fiir Werte,

die wichtiger sind denn je. Weltweit diirften &
etwa eine Milliarde Menschen Mitglied in
einer Genossenschaft sein. In Deutschland
sind etwa die Genossenschaftshanken bedeutender Teil von Wirtschaft =
und Gesellschaft. ,Die Kreditgenossenschaften sind lokal verankert,s 3
tiberregional vernetzt, ihren Mitgliedern verpflichtet und demokratisch =
organisiert. Und sie haben einen klaren Auftrag: die Forderung ihrer
Mitglieder*, erkldrt Marija Kolak, Prasidentin des Bundesverbandes der
Deutschen Volkshanken und Raiffeisenbanken (BVR). Die Interessen der
Mitglieder, so Kolak, rangieren vor der Gewinnmaximierung; ,,Das konn-
te nicht zeitgemaRer sein.“ Mitgliedschaft lohnt sich, denn viele Banken
bieten besondere Konditionen und exklusive Angebote fiir Mitglieder.

'BVR/Getty Images/franckreporter

Weltenburger —
Kloster Bierm
diverse Sorten,

Kasten=20x 0,51,

zzgl. 3,10 € Pfand,
11=150 €

Paulaner
Miinchner Hell

Kasten=20x0,51,
zzgl. 3,10 € Pfand,
11=1,60 €

top frisch
Mineralwasser
diverse Sorten,
Kasten=12x11,
zzgl. 3,30 € Pfand,
11=037€

Kuhltasche IR
GRATIS! _ ‘

ANGEBOT w
enburger
loster

WAAGE 24.9.-23.10. Ein klarendes Gesprach wird lhnen ein
ruhiges Gefuhl verleihen. Eine Befuirchtung, die Sie hegen,
wird sich namlich nicht bestatigen.

SKORPION 24.10.-22.11. Es warten ein paar Problemchen
auf Sie. Doch gliicklicherweise packt Sie gerade jetzt die
Arbeitswut, sodass Sie den Arger mit links wegstecken.

Astra Bier

diverse Sorten,
teilweise
koffeinhaltig,
Pack =6 x 0,331,
zzgl. 0,48 € Pfand,

Konig Ludwig Bier
diverse Sorten,
Kasten=20x 0,51,

zzgl. 3,10 € Pfand,

11=150 €

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

ment
SSpeI;EI'Mnsche ©
ola & Orange

SCHUTZE 23.11.-21.12. Jemand beobachtet derzeit alle Ihre
Tatigkeiten mit Adleraugen, um sich einen Eindruck von lhrer
Belastbarkeit zu verschaffen.

+ 2 Flaschen

GRATIS!**

22gl. 016 € Pfand

STEINBOCK 22.12.-20.1. Starten Sie nach einer Auszeit mit
neuem Schwung durch: Der Erfolg, den Sie derzeit so drin-
gend bendtigen, wird nicht lange auf sich warten lassen.

WASSERMANN 21.1.-19.2. Jemand befiirchtet, wegen ei-
nes Fehlers sein Gesicht zu verlieren. Das kann zu erheb-
lichen Spannungen fiihren. Reichen Sie eine helfende Hand.

Oberbrédu Hell

Pack=6x051,
zzgl. 0,48 € Pfand,

Red Bull Energy

diverse Sorten, koffeinhaltig,

0,251 -Dose,
zzgl. 0,25 € Pfand,
11=396 €

Theresien Quelle
Mineralwasser
diverse Sorten,

Kasten =12 x 0,751,

zzgl. 3,30 € Pfand,
11=0,61€

o] ik

Pfanner IceTea

diverse Sorten, '-ru-‘_

teilweise
koffeinhaltig,
2 | -Tetrapak,
11=0,65€

Novantaceppi

diverse Sorten,
0,75 | -Flasche,

top frisch
Wasser + Zitrone

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

11=055€

Bad Briickenauer
Schorle

diverse Sorten,
Kasten=12x 0,751,

zzgl. 3,30 € Pfand,
11=11€

Rotkdppchen
Fruchtsecco

schwarze

Johannisbeere,
Granatapfel,
0,75 | -Flasche,

11=3,99 €

Apfelsaft,
Apfelwein*
diverse Sorten,
auBer alkoholfrei,
Kasten=6 x 11,
zzgl. 2,40 € Pfand,
11=150 €

Grasovka*

Vodka,

0,5 | -Flasche,

FISCHE 20.2.-20.3. Geben Sie nicht schon wieder die Rich-
tung vor: Sonst entsteht bei dem Menschen an lhrer Seite
das Gefihl, dass Sie ihn erneut tGberrollen wollen. /

Die ersten Knollen

Frahkartoffeln mit feinem Aroma

Gerade erst gepflanzt und
schon geerntet: Frithkartoffeln
haben wegen ihrer kurzen Zeit
unter der Erde eine diinnere
Schale und ein feines, leicht
siiRliches bis nussiges Aroma.
Zudem ist der Starkegehalt laut
Bundeszentrum fiir Erndhrung
(BZfE) etwas geringer als bei
normalen Kartoffeln.

Vom Feld kommen sie meist
direkt auf den Markt oder ins
Geschift und werden auch zu
Hause am besten gleich verar-

dingt geschilt werden. Die
Schale aber bitte nur essen,
wenn die Knollen sehr frisch
und rundum heile sind. Griine
und keimende Stellen immer
groRziigig entfernen. Wer die
zarte Schale nicht mitessen
mochte, kann sie unter lauwar-
mem Wasser abreiben oder ab-
biirsten — oder die Kartoffeln
nach dem Garen mit dem Mes-
ser pellen.

Auch Friihkartoffeln gibt es
in verschiedenen Sorten: etwa

Kom bikasten e = JXKtion | beitet. An einem dunklen, tro- als fest kochende Annabelle,
teilweise koffeinhaltig, e ckenen und kiihlen Ort halten vorwiegend festkochende Aga-
e e o 7 GRATIS! sich Friihkartoffeln maximal ta oder mehlig kochende Au-
Ti=164€ Y zwei Wochen. gusta. Je nach Geschmack eig-

i\ = Diinne Schale lisst nen sie sich fiir Pell- und Salz-

e _ ANGESOT . . kartoffeln, Salat oder zusam-

m 7 99 sich mitessen men mit Friihlingsgemiise wie

o1as Aufgrund der diinneren Spargel, Kohlrabi und Radies-

ANGEBOT

Schlitzer*

Whisky Liqueur,
Milde Marille,
0,5 | -Flasche,
11=3198 €

Beim Einkauf mit der App Punkte sammeln,
in Lose tauschen & mit Gliick gewinnen!

logo Getranke App
sparen & gewinnen.

Jetzt downloaden!

1x Grillfiirst
Independence P530G
Smart Grill

. www.logo-getraenke.de
@ App Store
60

*Nicht in allen Filialen verfiigbar. Lieblingsmarkt in der logo App wahlen und Aktionsteilnahme der Filiale einsehen. Fiir Druckfehler keine Haftung!
** Nur in Verbindung mit einem Coupon der logo Getrinke App. Alle Bedingungen dazu finden Sie in unserer logo Getrédnke App.
Alle Artikel und Zugaben solange der Vorrat reicht.

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

. 0 o www.logo-getraenke.de

Schale miissen sie nicht unbe-

chen. dpa

Mit oder ohne Schale: Die zarte Huille kann bei frischen Knollen

gerne mitgegessen werden.

FOTO: MARTIN GERTEN/DPA
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Sommerwetter —was sehen Sie
vor Threm geistigen Auge?
Blauer Himmel Sonnenschein
und trockene Straflen. Klar,
gibt’s auch — doch auch ein
Wetterumschwung mit dun-
kelschwarzen Wolken, Stark-
regen und eben Hagel ist ty-
pisch sommerlich.

Manchmal ist ein Hagelscha-
den nicht zu vermeiden, nicht
alles lisst sich exakt vorhersa-
gen und man kann sich nicht
immer vor allem schiitzen und
das Blech sieht aus wie die
Oberfliche eines Golfballs. Ein
paar Tipps und Tricks vom AD-
AC aber konnen helfen, best-
moglich vorzubeugen - und
die Abwicklung zu vereinfa-
chen, wenn er eben doch was
passiertist.

Was grundsatzlich
hilft, Hagelschaden zu
verhindern?

Wichtig ist, aufmerksam
den Wetterbericht zu verfol-
gen, dazu etwa auch Warn-Ap-
ps fiir Unwetter nutzen. Die
hiefen zum Beispiel DWD
WarnWetter, NINA (vom Bun-
desamt fiir Bevolkerungs- und
Katastrophenschutz BBK)oder
KatWarn. Bei angekiindigtem
Hagel das Auto rechtzeitig un-
terstellen. Wer eine eigene Ga-
rage oder Carport hat, ist logi-
scherweise im Vorteil.

Laternenparker koénnen
iiberlegen, fiir den betroffenen
Zeitraum in einer 6ffentlichen
Parkgarage unterzustellen -

Verkauf

Hagel tritt oft plotzlich auf

. A

Vorsi

fallsnoch Zeit dafiirist. Die Kos-
ten diirften den etwaigen Scha-
den und den damit verbunde-
nen Stress aufwiegen.

Abdeckungen kénnen
auch fiir Schutz
sorgen

Wer das nicht schafft, kann
sein Auto mit Abdeckungen
schiitzen. Dazu gibt es im Fach-

cht unterwegs: Bei Hagel Tempo drosseln und Warnblinker nutzen.

handel Hagelschutzmatten,
die von rund 50 bis 300 Euro
kosten. Der ADAC rét, darauf
zu achten, dass sich solche Mat-
ten sicher und fest anbringen
lassen.

Fiir einen provisorischen Ha-
gelschutz koénnen beispiels-
weise auch Decken oder Pappe
dienen. Wichtig dabei: Diese
miissen sturmsicher am Auto
festgemacht werden, da sie

Was schitzt vor Hagel am Auto und wer zahlt

FOTO: FEDERICO GAMBARINI/DPA

sich sonst l6sen und Schaden
anrichten konnten. AufSerdem
sollte man sich beim Versuch,
das Auto zu schiitzen niemals
selbst in Gefahr bringen, so der
Autoclub.

Wie sollte ich mich
unterwegs verhalten

Manchmal geht es nicht an-
ders — man ist unterwegs und
wird vom Hagelschauer tiber-

Stellenangebote

den Schaden?

rascht. Nunist hochste Konzen-
tration angesagt, beide Hinde
gehoren ans Steuer — das Tem-
po wird gedrosselt und den Ge-
gebenheiten angepasst. Das
Licht anstellen. Jegliche Ablen-
kung — wie etwa ein intensives
Gesprdch — sollte vermieden
werden. Falls notig, mit Riick-
sichtauf den riickwértigen Ver-
kehr anhalten und die Warn-
blinkanlage anstellen.

Welche Versicherung
zahlt?

Eine Teilkaskoversicherung
kann die Hagelschiden {iiber-
nehmen. Diese ist auch Be-
standteil in einer Vollkaskover-
sicherung. Wer nur die Kfz-
Haftpflichtversicherung allein
abgeschlossen hat, muss die
Reparatur aus eigener Tasche
finanzieren.

Wie sollte ich mich
nachdem
Hagelschaden
verhalten

Weiterer Schaden sollte ver-
hindert werden - Stichwort:
Schadensminderungspflicht.
Achtung: Erst das Unwetter ab-
warten, in Gefahr muss sich
niemand bringen, sondern nur
zumutbare MalRnahmen er-
greifen, rit auch der Gesamt-
verband der Deutschen Versi-
cherungswirtschaft (GDV). Das
kann etwa eine Abdeckung
sein, die iiber eine beschidigte
Windschutzscheibe ange-
bracht wird, damit etwa kein

Regen ins Innere gelangen
kann.

Den Schaden unter anderem
mit Fotos, Infos zu Tag und Uhr-
zeit des Unwetters, Standort
des Autos dokumentieren. Die
Meldung sollte moglichst zeit-
nah an die Versicherung wer-
den, damit die ndchsten Schrit-
te besprochen werden kénnen.
Den Schaden nicht ohne Ab-
sprache mit der Versicherung
reparieren lassen.

Tritt die Teilkasko ein, falltle-
diglich eine etwaig vereinbarte
Selbstbeteiligung an. Es gibt
keine Schadenfreiheitsklassen
wie in der Kfz-Haftpflichtversi-
cherung und Vollkaskoversi-
cherung. So kann man auch
nicht h6hergestuft werden. Da-
mit findet auch keine Hoher-
stufung nach einem Schadens-
fall statt.

Wie teuer wird der
Schaden?

Das kann nur im Einzelfall
bewertet werden. Denn die
Kosten konnen naturgemifR
sehr unterschiedlich ausfallen,
je nachdem wie stark die Sché-
den sind und welche Bauteile
sie betreffen. Logisch aber: Je
grofker die Dellen und je mehr
davon auftreten, desto teuer
wird’s. Zudem koénnen auch
Scheinwerferabdeckungen,
Glasscheiben und andere Teile
betroffen sein. Auch die Frage,
ob sich eine Reparatur tiber-
haupt noch lohnt, kann nurim
Einzelfall beantwortet werden.

dpa

Waschmaschinen, Herde, Trockner, Gefrierkombis
usw., Neugerite als B-Ware oder GEBRAUCHTE
Fa. TM-Store, Zur Tintenmiihle 3,

34466 Wolfhagen-Ippinghausen, 05692 9939472
Mo.~Fr.: 10-18 Uhr, Sa.: 9-14 Uhr, www.tm-store.de

Ankauf

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 grofSere Mengen
Telefon 0173 2650986

Landwirtschaft & Forsten

Buche Brennholz

Telefon 05684 931670

Auto-Ankaufe

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

Suchen Sie
EIN ZIMMER,
EiNne WOHNUNG,
Ein Haus?

Eine Anzeige
in THRER ZEiTUNG
hilfr immer!

Auf meiner

Route bin
ich CHEF

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

* Bad Sooden-
Allendorf
Allendorf
Sooden

* GroRBalmerode
Epterode
Laudenbach
Rommerode
Stadt
Trubenhausen

* Hann. Miinden
Bonaforth
Gimte
Hemeln
Lippoldshausen
Stadt
Volkmarshausen

(Mindestalter 13 Jahre)

Heimat Nachrichten-Vertrieb:
O 0561203-1175 @ WhatsApp 0151 61666277

s L. <
= ~al S
< ’

die-Zusteller @

Bl

www.die-zusteller.de

* Hessisch
Lichtenau
Walburg

* Scheden
Dankelshausen

* Staufenberg
Dahlheim

* Witzenhausen
Gertenbach
Kleinalmerode
Stadt

Auf meiner

~a

steller

Route bin

ich CHEF

Volljahrig und Friihaufsteher?
Jetzt als Zusteller (m/w/d) deiner Tageszeitung
vor Ort bewerben und Chef:in werden in:

» Bad Sooden-Allendorf,
OT Dudenrode

(Teilbezirk, als Daueraushilfe)

(Mindestalter 18 Jahre)

www.die-zusteller.de

HNA Vertrieb fiir Witzenhausen:

O 05542 931623 @ vts-werra-meissner@hna.de

Immobilienankauf

o A

n

Top-Preise firprivate
lmmbilienvorké‘\ufer!

( 06625-1820

Immobilien-Sofortkauf.de

-bundesweit-

Es ist
erstaunlich,
was Sammler

so alles sammeln

Alte Postkarten, Mobel, Biigeleisen, Bierdeckel, Schlosser, Etuis, Dosen,
Brillen, Pfeifen, Gldser, Kaffeemiihlen und und und. Die Palette der
Sammelleidenschaften ist grof} und ganz sicher ist, dass diese Sammler
tdglich den Kleinanzeigenteil in Threr Zeitung genau studieren - denn er
ist einer ihrer wichtigsten Kauf-, Tausch- und Verkaufsmarkte.

o* Senioren- und Therapiezentrum

HELSA

Att"'akt'
Ive
Gehalt; °

TOP-Mitarbeiter.
. Vorteilg)

Wir suchen eine/n
Pflegefachfrau/
Pflegefachmann

(m/w/d) - Tag- und Nachtdienst
- Vollzeit, Teilzeit, GfB

Senioren- und Therapiezentrum Helsa
Frobelstrale 6, 34298 Helsa

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

(%
% localjob.de
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+++ Im Aktionskiihlregal +++

MORINY  Chicken Nuggets
aus Hahnchenbrustfleisch, paniert
ca. 50 Stiick, 1-kg-Packung

(1kg = 5,99)

n
«Floral Coast”
oder , Ozean-

frische”, 750-ml-Flasche

(11=3,72) je Flasche

<UUP 3,49

mit Gemiise-, Rindfleisch- oder
. J¥ Hiihnerfleischgeschmack =z
) (classic oder scharf)
5x60-g-Packung,
ergibt 5x300 ml
(11=-79)
jeSer-Pack

Katzennassnahrung
Bunte Vielfalt in Sauce
oder Landpicknick in Sauce
48x85-g-Packung (1 kg 2,94)
je 48er-Pack

14% hilliger
48er-Pack

<UUP 13;99

M99

Meoa [+
Pack g

. Instant Nudeln 4 + 1 gratis

Pralinen
ohne Alkohol -
in den Sorten
Delissimo Duo, Hazelnut
Passion oder Salted
Caramel, 800-g-Packung
(1kg = 8,74)
je Packung

800.97 |
Gf oBpackung

Mehlwiirmer getrocknet
i * 100% reines Naturprodukt e Frei
von Zusatzstoffen, Geschmacksver-
starkern und Lockmitteln e Natiirliche
und proteinreiche Nahrungsquelle, 500-g-Eimer
(1kg = 17,98)

. ALPIhyp

.

eddu :4\:
r-"""ﬁ"

ey e
durch 20 Wochen Reifung,
 ca. 1-kg-Stiick, Aw-%
7% Ware einzeln (& m
ausgepreist "‘“

Mini Speck
deftige Schinken-

i

Spezialitat aus Stdtirol
traditioneller Geschmack Kartoffelrés

A.‘ﬂw

rlKartoffeI Spezialitat
Brat arto

In mit Speck und Zwiebeln,
ti Schweizer Art oder Schweizer
Art mit Speck, 400-g-Packung
(1kg =3,48) |e Packung ggrETTTT T

2
E Rm.mwﬂ' e |

400 g .
| 28% hillige
NORMA nur giittigmit (' k9=248) |8

Plus NORMA Plus A 2,
von 10.06. ZDZSPP— 99 *k oy
S bis 15.06.2025 ¥ P

iiber 40 weitere

XXL Artikel in lhrer

Filiale erhaltlich

‘DUIS“USGHE[ Durstloscher wasser-

melonen-Geschmack, Multi-

ab Dienstag, 10. Juni

Nektarinen XXL
Spanien/Italien, KI. |, groBe
Friichte — aromatisch und siif,

vitamin 12-Frucht oder Eistee

Pfirsich-Geschmack, 1-I-Packung,
ohne Pfand (11=1,19)
je Packung

1Liter

_UP1,69

elielic KIaJ)p Lutscher

mit

je der-Pack

salami XXL

aus Osterreich — Kochsalami ge-

@ gart, gerauchert und lufgetrocknet
700-g- Packung( 1kg = 8,27)

@J@ Ber:

7009 @ @@@

JETZT NEU: Jede Woche exklusive Rabatt- Coupons

- nur in der neuen NORMA Plus App!

. SO EINFACH GEHT'S

1

Voll-/Colorwasch-

2 mittel flissig
900-ml-Flasche,
RRIEL fiir 20 Waschladungen

(pro Waschgang -, 25)

je Flasche
23% mllme'

4,99°F

Plus  Nur giiltig mit
NORMA Plus A

S von 10.06.2025 bis 15.06.2025

NORMA PLUS App
herunterlad

Blitzschnell
@ Registrieren

3.

Im Kiihlregal:

en

Kasescheiben
J Classic 50 % Fett i.Tr. oder
# Légere 36% Fetti.Tr,
150-g-Packung
(1kg = 9,93) und weitere Sorten _{

je Packung )
16% hilliger, /.,
statt 2,79 |

(1 kg=8,60)
Nur giiltig mit

NORMA Plus App 1 29* *

" von 10.06.2025 bls 15.06. 2025

JETZT BEI

® Google Play

£ Ladenim

App Store |

Rabatt-Coupons aktivieren, an der
Kasse vorzeigen und sparen!

XXL Toffees
900-g-Packung
(1kg=4,43)

Plus  Nur giiltig mit
NORMA Plus App
SN yon 10.06.2025 hls 15.06.2025

G

XXL 250-g-Packung (1 kg = 15,16)
je Packung

oppeltem Fruchtgeschmack
56-g-Packung (1kg=35,54)

+++ Im Aktionskiihlregal +++

Krusten-/Bauernschinken

os7@ Apfel vom Bodensee
& popinsit  Deutschland, Frledrlchs-

wewine  hafen, KI. 1,

Sorten: Red Jonaprince oder
§ Jonagold; Kal. 70/80 +

80/90 mm, 2,2-kg-

Beutel.-(1 kg'=1, 36)

Beutel.

"':_ Deutsche Cocktail-§
| ..., tomatennpeutschland,

1= Niirnberg - Fiirth -
Erlangen - ,,Knoblauchsland"
KI. I, Gewachshausqualita

2er-Set je 20 Liter,
je ca. 39x29x2

Nur giiltig mit
NORMA Plus App

i von 10.06.2025 bls 15.06.2025

' 650-g-Packung -
(1kg=4,29)
je Packung

e Edelstahl-Kochtopf , Timaru” .
L2 [aischtopf i’Mllchtupf
D ca G = i, Oca. l4am
12/14/16cm

Nur giiltig mit
NORMA Plus App
NS yon 10.06.2025 bis 15.06.2025

Benzin-Rasenmaiher 6in 1 ms226-56 § BAUFIX 7

o] Aluguss-Topf mit Glasdeckel oder Hochrand-
Germany | © Lelstungsstarker 224 cm3 4-Takt-Benzinmotor mit § Mit |mpragn|erw|rkung und Verwnterungsschutz .

U3 Pfanne ,Homer" o optimale Warmeleitung bis zum
Rand  Pfannen backofenfest bis ca. 150 °C, jeweils mit

Zaun- und Gartenlasur 5 Liter > Polsterauflage
 Hochwertiger Bezug: 52 % Polyester,

48 % Baumwolle e Mit farblich

& JAHRE4 4kW/6 PSe Geelgnet fiir Garten bis zu 2.200m* ko FurWelch und Hartholzer e Atmungsaktiv (11=2,-)  je Lasur

A Pali-
s | sander
o) Dunkei
@X KIEfer @ ’
g ',- =
.

‘65 Liter
Extraf groII(Serb
Grasfangkor|

b

UVP 649,

Extra groBe AL schnittbreite von

=3
online

* ca. 56 cm erméglicht zeitsparendes
Mahen auf groBen Flachen

a_-._—'!?"“ﬁ_;ﬁf, Gartenspritze oder
Multifunktionsbrause ,Expert”

¢ Aus langlebigem, massivem Zink-
Druckgusskdrper e Stufenlose Dosierung der
Wasserabgabe ¢ Kompatibel mit marktiiblicher
Stecksystemen 3 Jahre Garantie

Mit Aluminium
Adapter

L Garten-
spritze

2 by (& Gartenschlauch Set
»Slide Tec”, ca. 25m oder 40m

(13mm/"2") e Kompatibel mit marktiiblichen Stecksystem n

o Fiir hohe Beanspruchung
15 JAHRE GARANTIE
v Inklusive Armaturen-Set
v Kein Verdrehen und Verdrillen ==
v Besonders hohe Gleit-

fahigkeit

VIStE]
1n Garmany

SUPER ERGIEBIG-
Inhalt relcht fiir ca. 50m?

“{ angepasstem Einfasshand
* Mit riickseitigem TR

0“ Haltegummi

e N[

je Polsterauflage

Auflage

lehner-

]
Dis ca. 180°C)

binsatz
am Griff (.

Auflage J-

ca. 98x50x5cm €a. 116x50x5cm

Hochrandpfanne
D ca.20cm

ererme, Rasentrimmer-
und Freischneider-Zubehor,
fiir alle gangigen Modelle mit 25,4mm
Aufnahme 3 Jahre Garantie
Rasentrimmerkopf

aus robustem

Karbonstahl,

(ca. 8x8cm) und
starker Akku fiir;

S

bofttouchgriff e Topfe backofenfest bis
a. 240 °C (mit Glasdeckel

-—1REBLON"
NON-STICK.
WELBSER. G Ty

L

L)
Hochwertige Antihaftveredelung

f@ ca.20cm/ | Topf @ ca.24cm/
Hochrandp anne | Hochrandpfann
@ ca.24cm D ca.28cm |

16,99718,99121,99° s

2er-Set jeca,

Mit

4

g

.23 Ofenhandschuhe

100 % Baumwoll

=LY Liebe

¢ gekocht!

Topflappen
2er-Set

je ca. 16x25cm

e Oberseite 100 % Baumwolle

17x28cm
e

viel

Wem
schmeckt:
Pech gehabt!

@ Kiichen-

Frottiertiicher

2er-Set je ca. 40x60cm
o Oberseite 100 % Baumwolle

esamthéhe max. ca. 150cmll.

Multifunktions-
brause

online
.« TieffuBbett-

Pantoletten Scwar
* Pflegeleichtes, g
strapazierfahiges

Obermaterial

o Leichte EVA-Laufsohle

® Damen-GroBen 38—41

o Herren-GroBen 41-45

=53 Geschirr-

tiicher
2er-Set je ca.50x70cm
e Extrem saugstark
* 100 % Baumwolle
—_—

Unkrautbiirste mit
gedrehten Stahldrahten,
15cm oder 20cm

Auch
online

¥

&arw Kfz-Lack-
PROFRSSIOMAL Spray 400ml

(11=9,98)
Mm]e"'
in EU

Hir viel

Wenn ich
Hunger
habe

Auch
erhaltlich:
‘ Auch Auto

online | Mattlack

* Keine Mitnahmegarantie! Sofern der Artikel in unserer Filiale nicht vorhanden ist, konnen Sie diesen direkt in der Filiale |nnerhalb von 2Tagen ab 0.g. Werbebeginn beslellen und zwar ohne Kaufzwar;? oder Sie wenden sich beziiglich kurz-
fristiger Lieferbarkeit an www.norma-online defaktionsartikel. B ist nicht ausgeschlossen, dass Sie einzelne Artikel zu Beginn der unerwartet un in einer Filiale nicht vorfinden. Wir helfen hnen gerne weiter.
Schuhe und Textilien teilweise nicht in allen GroBen erhaltlich. Alle Preise in Euro. Bei Druckfehlern keine Haftung. ** Giiltig fiir Nutzer der NORMA Plus App. Nur in der Filiale einlosbar. Es gelten die Bedingungen in der NORMA Plus App.

OKOSTEST + NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NEU +++ NJ—'“(

Landfein Im Kiihlregal: b
Krauterbaguette
Tandfe :
sehr gut (Uandfein] 175g-Fsckung

je Packung

Grun- |
die-
rung

L1

Delicia
Butterkeks

tempe-
ratur
Lack

Bremsen
Reiniger

sattel
Lack

“Klar-
lack

Glanz-
lack

Felgen-
lack

Artikel mit , Auch online” sind ab sofort in dieser

oder anderer Ausfithrung unter www.norma24.de

bestellbar (Preis inkl. MwSt., zzgl. Versandkosten)
2x200g-Packung

M (1 kg = 4,98)

sehr gut je 2er-Packung

OKO-TEST-Magazin 06/2025

NORMA

www.norma-online.de

Butterkeks

(OKO-TEST Online 06/2025

oekotest.de/TE15459 in anderer Ausstattung erhaltlich




