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Trauringstudio

Serioser An- und Verkauf

Ankauf von Gold, Silber, Zahngold, Goldbarren,
Miinzen u. v. m. sowie Verkauf von Goldbarren
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Frankenberg — Mit einer Ver-
anstaltung in Frankenberg hat
Vitos Haina seine Vortragsreihe
~Psyche und Seele“ eroffnet.
Zum Auftakt ging es darum,
wie Demenz erkannt und be-
handelt werden kann.

Welche Formen von Demenz
gibt es, wie ldsst sich das Risiko

einer Erkrankung verringern |

und welche Behandlungsmog-
lichkeiten stehen heute zur
Verfiigung? Diese und weitere
Fragen beantwortete Prof. Dr.
Florian Metzger, Arztlicher Di-
rektor der Vitos Klinik fiir
Psychiatrie und Psychotherapie
Haina, bei dem Vortrag vor
rund 90 Besuchern im Gemein-
dehaus an der Liebfrauenkir-
che in Frankenberg. Hier eine
Zusammenfassung:

Wann spricht manvon einer

Demenz?
Typisch sind Einschrankungen
von Geddchtnis, Orientierung,
Sprache oder Urteilsvermdgen,
die den Alltag deutlich beein-
trichtigen. Halten diese Sto-
rungen mindestens sechs Mo-
nate an, kann eine Demenz vor-
liegen.

Wie haufig sind psychische

Begleitsymptome?
Rund 90 Prozent der Betroffe-
nen entwickeln psychische Sto-
rungen. Etwa die Hilfte leidet
an Depressionen. Auf3erdem
kommen Wahnvorstellungen,
Angststorungen und aggressi-
ves Verhalten vor. ,Manchmal
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Wie Demenz behandelt wird

Auftakt fur Vortragsreihe ,,Psyche und Seele” von Vitos Haina

Professor Dr. Florian Metzger, Arztlicher Direktor der Vitos Klinik fiir Psychiatrie und Psycho-
therapie Haina, informierte Uber Demenzerkrankungen, Vorbeugung und Behandlungs-

moglichkeiten.

kann ein aggressives Verhalten
bei Demenz auch Folge von
Hunger, Durst, Unterversor-
gung oder Schmerzen sein®, er-
klérte Prof. Metzger.

Welche Formen von Demenz

gibtes?
Mit rund 60 Prozent ist die Alz-
heimer-Demenz am hiufigsten
verbreitet. Je etwa 15 Prozent
der Erkrankten leiden an einer
Lewy-Body-Demenz oder einer
vaskuliren Demenz. Die fron-
totemporale Demenz macht
rund fiinf Prozent aus, weitere
flinf Prozent entfallen aufande-
re, seltenere Demenz-Formen.

Wie viele Menschen sind
betroffen?
In Deutschland leben etwa 1,8
Millionen Menschen mit einer
Demenz. Das Risiko steigt stark
mit dem Alter; Frauen sind hiu-
figer betroffen als Madnner.

Welche Risikofaktoren kennt

man heute?
Eine gute Bildung im friithen Le-
bensdrittel senkt das Risiko um
etwa fiinf Prozent, weil da-
durch das Gehirn resilienter
wird. Im mittleren Lebensalter
spielen Horverlust, hoher Cho-
lesterinspiegel, Depressionen,

Kopfverletzungen, Rauchen,
Bluthochdruck und Diabetes ei-
ne Rolle. Im héheren Alter er-
hohen soziale Isolation, Luft-
verschmutzung und Sehpro-
bleme das Erkrankungsrisiko.
»Beider sozialen Isolation ist es
die fehlende Stimulation, die
sich negativ auswirkt”, sagte
Prof. Florian Metzger.

Wie wird eine Demenz dia-

gnostiziert?
Zur Diagnostik gehoren eine
korperliche, neurologische
und psychische Untersuchung,
Blut- und Liquordiagnostik
(Nervenwasseruntersuchung),
eine Bildgebung vom Kopf so-
wie ein EKG. Allerdings kann

FOTO: VITOS HAINA

die Demenz lange im Korper
schlummern, bis sie sich be-
merkbar macht: 15 bis 20 Jahre
kénnen bis zu erkennbaren
Auswirkungen vergehen. ,Der
eigentlichen Demenzerkran-
kung geht ein sehr langer Pro-
zess voraus*®, sagte Prof. Florian
Metzger.

Welche Medikamente hel-

fen?
Konventionelle Wirkstoffe sind
Acetylcholinesterasehemmer
wie Rivastigmin, Galantamin
und Donepezil sowie der Glut-
amatmodulator Memantin. Sie
konnen den Krankheitsverlauf
verzogern, aber nicht stoppen.
,Damit lisst sich etwa eine er-

Vortragsreihe Psyche und Seele

Zwangsstorungen: Montag, 19.Januar, 19 Uhr Martin-Luther-

Hausin Bad Wildungen.

Familienwohnen - ein Zuhause in Begleitung: Montag, 2. Febru-
ar, 19 Uhr, Martin-Luther-Haus Bad Wildungen

Trauer und Depression — Ahnliche Symptome, verschiedene
Krankheitsbilder: Montag, 2. Méarz, 19 Uhr, Gemeindehaus Lieb-

frauenkirche Frankenberg

Angst und Zwang aus medizinischer Sicht: Montag, 9. Marz, 19

Uhr, Burgerhaus Korbach

Trauma erkennen, verstehen, behandeln: Donnerstag, 19. Marz,

19 Uhr, Burgerhaus Korbach

nh/sub

forderliche Heimeinweisung
um neun Monate hinauszo-
gern.“ Pflanzliche Priparate
aus Ginkgo sind laut Prof. Metz-
ger nur gering wirksam. Als
vielversprechend gelten Anti-
korper, die gezielt schadliche
Beta-Amyloid-EiweiRRablage-
rungen im Gehirn bekdmpfen.
Lecanemab ist seit September
2025 in Deutschland erhéltlich.
Das dhnlich wirkende Donane-
mab wurde bereits zugelassen,
ist seit November verfiigbar. Be-
handelt werden Patienten mit
leichten Kkognitiven Beein-
trichtigungen. Die Therapie er-
folgt im zweiwochentlichen
oder vierwochentlichen Rhyth-
mus per Infusion. Diese Be-
handlung wird unter anderem
von der Vitos Klinik fiir Psychia-
trie und Psychotherapie Haina
angeboten.

Was erleichtert den Alltag
von Betroffenen?
Florian Metzger zeigte Beispie-
le aus der Demenzstation der
Vitos Klinik Haina, die im Friith-
jahr 2026 bezogen wird: offene
Regale, tibersichtliche Moblie-
rung und wohnliche Gestal-
tung fordern Orientierung und
Aktivitdt. Rundldufe, zum Teil
auch im Freien, oder Zuginge
zu Giarten ermoglichen Bewe-
gung. Schilder helfen bei der
Orientierung, Reiziiberflutung
sollte vermieden werden. Im
Bad erleichtern farbige Toilet-
tensitze und Handldufe die Nut-
zung, wahrend Gegenstidnde,
die mit Toiletten verwechselt
werden konnten, entfernt wer-
den.

Wo gibt es Hilfe?

Eine Anmeldung zur Gedicht-
nissprechstunde in Haina ist te-
lefonisch unter 06456/ 91311
moglich, im Rahmen derer
auch die oben genannten neu-
en Medikamente eingesetzt
werden. Unterstiitzung bietet
auch die Deutsche Alzheimer-
Gesellschaft (deutsche-alzhei-
mer.de).

nh/sub
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'/IE‘N”GELBACH
IMMOBILIEN

Suche fiir vorgemerkte Kunden
MFH, Hauser, Wohnungen in
Frankenberg und Battenberg,

auch Ortsteile!
< 0172 6184866 + 06451 715711
info@engelbach-immobilien.de
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57334 Bad Laasphe 200175

Kachelofen « Kachelkamine
Heizkamine
Hark-Stiitzpunkthandler
Kaminofen

KaminStudio
Colbe

35091 Célbe/Marburg
Kasseler StraBe 51
Telefon 06421 85011

E-Mail:
kaminstudio-coelbe@gmx.de

« Kaminkassetten
« Ofenreinigung
« Austausch von
Kachelofeneinsatzen
gem. BImSCHV
« MCZ + Pelletdfen

Teilweise kurzfristige

Lieferung moglich!

Neue Weqge offnen
neue TUREN
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Offene Garten: Anmeldung bis 15. Januar

Anmeldeschluss ist am 15. Januar 2026 — Beratung wird angeboten

a - - = ; P

Gartenenthusiasten freuen

Waldeck-Frankenberg - Noch
bis 15. Januar konnen Garten-
freunde aus Waldeck-Franken-
berg ihre Gérten fiir die ,,Offe-
nen Girten“ Waldeck-Franken-
berg anmelden. Das kreisweite
Gartenfestival findet zum
neunten Mal statt und ist auf
die Wochenenden 13./14. Juni
und 1920. September datiert.
Wie 2024 ist auch 2026 eine
Teilnahme an einzelnen oder
allen Tagen moglich, an einem
Wochenende oder an beiden.
Ehrenamtlich organisiert
wird die Veranstaltung von Sig-

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:

* Allendorf/Eder
Stadt

* Bromskirchen
Neuludwigsdorf

(Mindestalter 13 Jahre)

Heimat Nachrichten-Vertrieb:
O 0561203-1175 @ WhatsApp 0151 61666277
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rid Gobel, Jiirgen Neussel, Giin-
ther Paul, Karin Paul, Jutta Son-
neborn und Elfriede Spangen-
berg. Das Team beschiftigt sich
schon intensiv mit den Vorbe-
reitungen fiir das néchste Jahr
und ist gespannt auf die Vielfalt
der teilnehmenden Gérten. Ei-
ne Anmeldung ist online mog-
lich unter offene-garten-wal-
deck-frankenberg.de. Dort
kann ein Anmeldeformular
heruntergeladen werden. Die
Homepage wurde von Giinther
Paul neu gestaltet, eine Anmel-
dung so einfach wie moglich ge-

die-Zusteller

www.die-zusteller.de

* Frankenberg
Stadt
Viermiinden

oy = iy

macht.

Erstmals hatten die Organisa-
toren schon ab Sommer Bera-
tungen angeboten, die ,erfreu-
licherweise gut angenommen
wurden®, erklart Sigrid Gobel.
Bevor tiberhaupt Einladungen
geschrieben worden seien, hit-
ten sich sieben Gartenbesitzer
gemeldet, die Beratungen in
Anspruch genommen, vier von
ihnen hétten sich danach ange-

meldet. Das Team wolle allen,
die iiber eine Teilnahme noch
nachdenken, ausdriicklich Mut
machen, das niedrigschwellige
Angebot noch in Anspruch zu
nehmen. Die Beratung ver-
pflichte zu nichts.

Bei den bisherigen Beratun-
gen wurde neben der Besichti-
gung der Girten ein personli-
cher Kontakt hergestellt, Fra-
gen konnten gekldrt werden,

sich schon jetzt auf die néchsten , Offenen Garten” im kommenden Jahr in Waldeck-Frankenberg. Anmeldungen sind noch willkommen.

Zweifel wurden ausgerdumt.
~Wir haben oft gehort: ,Mein
Garten ist noch nicht fertig, ich
habe eine Baustelle." Genau das
ist es, was man auch zeigen
kann, denn dadurch entstehen
Gesprédche mit Besuchern und
es gibtvielleicht neue Anregun-
gen”, heil’t es von Seiten des
Teams.

Unter den 17 Gérten, die be-
reits angemeldet worden sind,

Daniela Sommer sucht
Heldinnen des Alltags

Frauen auszeichnen, die sich in besonderer Weise engagieren -
Wer ist lhre Alltagsheldin?

Waldeck-Frankenberg - Die
heimische Landtagsabgeordne-

Verschiedenes

Feuerldscher iefert, prit, filit

Schifer-Feuerschutz
Friedhelm Schéfer
Sandweg 5, 35119 Rosenthal
Mobil 0171 3348574
schaefer-feuerschutz@web.de
Fachbetrieb fiir Wartung und Instand-
setzung von Feuerléschern aller Fabrikate.
Neue Feuerldscher mit Aufladetechnik
(CO,-Patrone) — Made in Germany

Wir liefern Ihnen frei Haus
z.B. einen mit 6 kg ABC-Pulver

15 LE fiir99,00€

te Dr. Daniela Sommer infor-
miert {iber ihren Wettbewerb
»,Du bist Spitze“, der in 2026
zum10. Mal stattfindet.

Dabei werden Frauen ausge-
zeichnet, die sich im Landkreis
Waldeck-Frankenberg enga-
gieren, die viel bewegen, viel er-
reicht haben und einfach Spit-
zesind.

Es sei ihr wichtig, Frauen zu
ehren, da diese oftmals aktiv
seien, sich aber nicht mitihrem
Engagement in den Mittel-
punkt dringten, sagt Daniela
Sommer: ,Oft agieren Frauen
im Stillen und Verborgenen
und werden dafiir nicht ausge-
zeichnet.

Und das, obwohl sie fiir die

Gesellschaft GroRes leisten.”
Bewerbungen konnen bis
zum 15. Februar an das Wahl-
kreisbiiro in Frankenberg,
Obermarkt 5, 35066 Franken-

berg, oder an  d.som-
mer@ltg.hessen.de  gerichtet
werden.

Angehorige, Verwandte, Be-
kannte kénnen Vorschlige mit
den einzelnen Tatigkeiten, wo-
fiir Frauen eine Auszeichnung
verdient haben, einreichen.

Eine Jury wird die Bewerbun-
gen begutachten. Die Gewinne-
rinnen des Preises ,,Du bist Spit-
ze!“ erhalten von Daniela Som-
mer ein Geschenk oder einen
Gutschein.

nh/off
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seien neun neue.

Die teilnehmenden Garten-
besitzer kennzeichnen ihre
Garten wieder mit einem Stuhl,
den sie vor den Garteneingang
stellen. Plakate werden eben-
falls als Erkennungszeichen
dienen.

Ein Flyer soll die teilnehmen-
den Girten fiir die Besucher
ubersichtlich aufzeigen.

MARIANNE DAMMER

HEIMAT
MACHRICHTER

FRANKENBERG
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Bromskirchen - Langjihrige
Mitarbeiter, die auf40 Jahre Un-
ternehmenszugehorigkeit zu-
rickblicken konnen, hat die
Hoppe AG in Bromskirchen ge-
ehrt. In feierlichem Rahmen
wiirdigten die Unternehmens-
leitung und Allendorfs Biirger-
meister Carsten Schifer das
herausragende Engagement
und die Loyalitdt der Jubilare.
Nach Worten von Christian
Hoppe, der das Familienunter-
nehmen in dritter Generation
fiihrt, hielten die jeweiligen
Fihrungskrifte jeweils eine
kleine Laudatio auf die Jubilare.
~Langjahrige Mitarbeit ist ein
Zeichen von gegenseitigem
Vertrauen, von Loyalitidt zu und
Identifikation mit unserem Un-

ternehmen*®, betonte Christian

Hoppe.

Eswurden geehrt:

Oliver Henry begann seine
Ausbildung im Werkzeugbau

und war nach erfolgreichem |

Abschluss als Werkzeugmecha-

niker im Technischen Service |
tdtig. 1989 wechselte er in die |
Arbeitsvorbereitung und iiber- |

nahm 2017 die Verantwortung

fiir die Produktionslogistik in

Bromskirchen.

Armin Zink startete mit einer 8

Ausbildung zum Industriekauf-

mann. Nach erfolgreichem Ab-
schluss und Fortbildungen ist &

er im Bereich der Ver- und Ent-
sorgung titig, wo er durch Dis-
position und Materialbewirt-
schaftung zum reibungslosen
Produktionsablaufbeitragt.

Michael Schwarz absolvierte
eine Ausbildung zum Dreher.
Seit seiner Priifung im Jahr1988
ist er als Facharbeiter im Werk-
zeugbau titig. Dort stellt er an
Zerspanungsmaschinen Werk-
zeuge fiir die Fertigung des ,,gu-
ten Griffs“ her.

Franz-Josef Harbecke trat als
Kfz-Mechaniker ins Unterneh-
men ein. Zundchst war erin der
mechanischen Bearbeitung im
Einsatz, spiter in der Schleife-

Waldeck-Frankenberg - Die
Landesregierung setzt sich fiir
die flichendeckende Forde-
rung des Sports ein und unter-
stiitzt damit das Engagement
vieler ehrenamtlicher Men-
schen in Hessen. Das betonte
Sportministerin Diana Stolz an-
ldsslich der aktuellen Quartals-
bilanz der Sportférderungen in

Loyalitat zum Unternehmen

Hoppe-AG dankte Jubilaren in Bromskirchen fur 40-jahrige Betriebszugehorigkeit

LI

Jubilare der Hoppe-AG an Standort Bromskirchen: (von- Iinks);rhomas” Kiéfer (PersonaI-VerantWortIi-c.her), Thérﬁas Rech (Logistik Hoppe-Gruppe), Carsten
Schafer (Blrgermeister Allendorf), die Jubilare Franz-Josef Harbecke, Karl-Georg Beil, Armin Zink, Oliver Henry, Unternehmer Christian Hoppe und Ste-

phan Michels (Verantwortlicher Fertigung Werk Bromskirchen). Nicht im Bild sind: Silke Martini und Michael Schwarz.

FOTO: HOPPE/NH

rei. 2013 tibernahm er Verant- nach vielen Jahren als Fachar- rer. Seit 2020 ist er auch Sicher- ferin zu Hoppe und nahm ihre nenfiihrerin und wurde 2018

wortung als Schichtfiihrer.
Karl-Georg Beil iibernahm

beiter in der GieRerei ab 1994
Verantwortung als Schichtfiih-

heitsbeauftragter.
Silke Martini kam als Verkau-

Arbeit in der Endfertigung auf, Schichtfiihrerin in der Ferti-
qualifizierte sich zur Maschi- gungseinheit,Secustik”. nh/off

Land fordert Sportvereine im Landkreis

259 Projekte mit mehr als 23 Millionen Euro geférdert — Sportministerin: ,,Allen Ehrenamtlichen gilt zum Jahresende unser Dank”

Hessen. Von Anfang Oktober
bis Ende des Jahres hat das
Sportministerium 259 Sport-
projekte mit mehr als 23 Millio-
nen Euro in Hessen unterstiitzt.
Darunter sind die folgenden
Vereine:

Ski Club Willingen: 5.000.000
Euro, Neubau Skisprungschan-
ze;

Bewerbung fiir Studium
in Marburg

Fristen fUr das Sommersemester 2026 laufen

Marburg - Ab sofort kénnen
sich Abiturienten und Studien-
interessierte fiir ein Studium
an der Marburger Philipp-Uni-
versitit bewerben. Das Ange-
bot umfasst mehr als 100 Studi-
enginge und Studienfécher so-
wie Kombinationsmoglichkei-
ten. Ob Computer Science oder
eine Kombination aus Medien-
wissenschaften und Psycholo-
gie — die groRe Vielfalt ermog-
licht ein individuelles Studium
nach personlichen Interes-
sen. Am 15. Januar endet die Be-
werbungsfrist fiir Studiengin-
ge mit Zulassungsbeschrin-

kung. Fiir die zulassungsfreien
grundstandigen Studiengdnge
lauft die Frist bis 20. Mirz. Die
Mehrzahl der Masterstudien-
ginge hat noch bis zum 27. Fe-
bruar Zeit (einzelne friiher).
Weitere Fristen unter uni-mar-
burg.de/bewerbungsfristen.
Wer sich noch unsicherist, ob
ein Studium das Richtige ist,
kann sich im Orientierungspor-
tal ,Vor dem Studium“ einen
Uberblick tiber das Studium an
der Philipps-Universitit ver-
schaffen. Informationen auf
uni-marburg.de.
zgc

Stadt Battenberg: 433.600
Euro, Sanierung Badewasser-
aufbereitungsanlage;

SV Allendorf/Eder: 66.000 Eu-
10, Erneuerung der Kunstrasen-
belédge in Allendorf;

Stadt Korbach: 41.500 Euro,
Bau Minispielfeldes;

Schwimmbadverein Ehrin-
gen:12.550 Euro, Sanierung Toi-

svurkischep

‘r';i—
" Goldpreis
auf Rekordhdhe!

ANKAUF

DIE
BESTE ADRESSE

Bei uns zu fiir Goldankaufi

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

letten;

Schiitzenverein Bottendorf:
9500 Euro, Modernisierung
Schief3stand;

Reit- und Fahrverein Edertal
Allendorf: 5000 Euro, Kauf Vol-
tigierpferd;

Reit- und Fahrverein Kor-

TSV Laisa: 1600 Euro, An-
schaffung Rasentraktor;

TuS Bad Arolsen, Segelsport-
gemeinschaft Edersee/Eder-
tal, Schiitzenverein Meine-
ringhausen, Ski-Club Dode-
nau: je 500 Euro fiir die Vereins-
arbeit.

bach 4900 Euro, Sanierung der
Drainage;

TSV Eintracht Waldeck: 3600
Euro, u.a. Sanierung Umkleide,
Anschaffung Stufenbarren;

Reit- und Fahrverein Gemiin-
den: 3300 Euro, Anschaffung
Stallschlepper;

red

Zulassungsdlenst Schoneweis

Montag bis Samstag sowie an Sonn- und

Feiertagen bis 21 Uhr

oder nach tel. Riicksprache 01575 3548047

Teichweg 20

35066 Frankenberg-Eder

Eingang uber die Wendeltreppe

Hier sind Sie genau nchtlg -
Wir bieten lhnen
einen Rund-Um-Service!

» Fiir Sie da-Montag bis Samstag sowie auch an
.Sonn- und Feiertagen bis 21 Uhr (inkl. Préiigen)

» Zulassungsservice allgemein
" (An-, Um- und Abmeldung)

» Alle Kennzeichen fiir Kfz - nur Kennzeichen
- prdgen oder mit komplettem Zulassungsdienst

. % Priigen von Kennzeichen, Carbon-Kennzeichen
“und Fun-Schildern

» Schilder, Rahmen, Zoll- + Kurzzeitversicherung
inkl. Kennzeichen, griine Plaketten usw.

» Zulassungen fiir die Bereiche FKB, KB, WA, HSK,
FZ, GI, MR, KS und weitere auf Anfrage

» Mit Abhol- und Bringservice gegen
geringen Aufpreis
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Ehrungen: (von links)
Geehrten waren anwesend.

Geismar - Die Landjugend
Geismar wird im Sommer in-
ternationales Flair erleben:
Vom 22. bis 26. Juli nehmen 25
bis 30 Mitgliedern am Folklore-
festival ,Europeade“ im italie-
nischen Bergamo teil. Das gab
der Vorstand bei der Jahres-
hauptversammlung bekannt.
Die Anmeldung sei frithzeitig
erfolgt, berichtete der Vor-
stand. Dadurch habe sich die
Landjugend Geismar einen fes-
ten Startplatz gesichert. Diese
war notwendig geworden, da
die Teilnehmerzahl in diesem
Jahr auf 4000 Singer, Tanzer
und Musiker begrenzt ist. Trotz
dieser Begrenzung liegen be-
reits 5346 Anmeldungen von
191Gruppen vor.

Interessierte Mitglieder miis-
sen sich bis spétestens Don-
nerstag, 8. Januar, fiir die Reise
anmelden. Die Kosten belaufen
sich auf etwa 400 Euro pro Per-
son, wovon die Landjugend
rund 75 bis 100 Euro bezuschus-
sen wird. Die Abfahrt mit dem
Buserfolgt am 22. Julium 2 Uhr,
die Riickkehr ist fiir den 27. Juli
gegen 6 Uhr geplant. Mit rund
420 Mitgliedern zdhlt die Land-
jugend Geismar zu den grofRten
Vereinen des 1000-Einwohner-
Dorfes.

Neben der Italienreise stan-
den Vorstandswahlen im Mit-
telpunkt der Versammlung.
Zehn der insgesamt 16 Vor-
standsposten wurden neu be-
setzt. Philipp Freitag wurde ein-
stimmig als 1. Vorsitzender be-
stitigt. Zur neuen gleichbe-
rechtigten 1  Vorsitzenden
wurde Sophie Dersch gewdhlt,
nachdem Julia Hecker-Michel

Julia Hecker-Michel, Aurelia

Zur Europeade nach Bergamo

Landjugend Geismar féahrt nach Italien — Vorstandsposten neu besetzt

f
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Die Amter der 2. Vorsitzenden
libernehmen kiinftig Lennart
Nolte und Pauline Schween. Bei
der Landjugend sind die Fiih-
rungspositionen doppelt be-
setzt.

Der weitere Vorstand setzt
sich aus Marie Krédhling (1. Kas-
siererin), Greta Schween (2. Kas-
siererin), Tom Baier (3. Kassie-
rer), Korbinian Eckel (1. Schrift-
fithrer), Paula Viehmeyer (2.
Schriftfithrerin), Mathis Kraft
(3. Schriftfiihrer), Paula Schind-
ler (L Tanzwartin), Severina
Eckel (2. Tanzwartin), Helene
Hauptfithrer (3. Tanzwartin),
Janne Paar (1 Trachtenwart),
Max Baier (2. Trachtenwart) so-

Grosche (Tanzerin des Jahres), Nele Paar,

wie Beisitzer Aaron Kusatz zu-
sammen. Zu Kassenpriifern
wurden Dominik Freitag und
Benedikt Bolkow gewahlt.
Neben der Organisation der
Bergamo-Reise und des Kreis-

M

1

Ut

o

erntedankfestes am 3. Oktober
laufen bereits die Vorbereitun-
gen fiir das Jubildum ,,80 Jahre
Landjugend Geismar® im Jahr
2028. Zum Festausschuss geho-
ren Karsten Schindler, Julian

Ehrungen

Ehrungen fur langjahrige Mitgliedschaft: 60 Jahre: Heinz Boos;
55 Jahre: Lina Boos-Neuschafer; 50 Jahre: Margit Bamberger,
Egbert Blanc, Martin Krahling; 30 Jahre: Verne Bender, Brunhil-
de Oppitz, Isabell K6dding, Martin Wolf, Patric Weller, Kathrin
Flatzek, Annika Krahling, Svenja Knuffke; 20 Jahre: Michael
Kann, JuliaKroll, Carolin Hecker-Michel, Marie Krahling, Laura
Ochse, Karina Koch; 15 Jahre: Nele Paar und Lea Schmidtmann.

mjx

Der neue Vorstand der Landjugend Geismar: (von links) Helene Hauptfuhrer, Janne Pa

' '.:f 4 f
- sy 2

arie Kréhling, Heinz Boos, Laura Oc

|

GraR, Bjorn Baier, Louis
Schween, Elias Bamberger, An-
na Gavrilenko, Dominik Frei-
tag, Simon Schwab, Jorg Schul-
zeund Mathias Eckel an. Das Ju-
bildum soll - dhnlich wie zum
75-jahrigen Bestehen im Mai
2023 — mit ,.,europdischem An-
strich” gefeiert werden.
Schriftfiihrer Korbinian Eckel
blickte auf ein ereignisreiches
Jahr zuriick. Dazu zihlten un-
ter anderem der Rullwahnsche
Markt im Juni, eine Reise nach
Seekirchen im Juli sowie das
Volkstanzturnier im November
in Reddighausen. Uber die Ar-
beit der Kinderlandjugend be-
richtete Laura Ochse. Mehr als

ar, Severina Eckel, Aaron Kusatz, Paula Schindler, Paula Viehmeyer,

\ \ £ i
hse, Annika Krahling und Martin Krahling. Nicht alle

| [}

36 Kinder gehoren derzeit zur
Kinderlandjugend. Zur ,Tdnze-
rin des Jahres“ wurde Aurelia
Grosche gekirt. Mit Fotocolla-
gen und Dankesworten verab-
schiedete die Versammlung Ne-
le Paar und Julia Hecker-Michel
aus dem Vorstand.

Termine 2026: 15. Februar:
Kinderkarneval, 27. Marz: Akti-
on Saubere Landschaft, 1. Mai:
Frithschoppen der Feuerwehr,
22.bis 26. Juli: Europeade in Ber-
gamo, 8. August: Wein fest in
Geismar, 3. Oktober: Kreisern-
tedankfest in Geismar, 6. De-
zember: Nikolausmarkt, 18. De-
zember: Weihnachtsfeier.

mjx

Lennart Nolte, 1. Vorsitzender Philipp Freitag, Marie Krahling, 1. Vorsitzende Sophie Dersch, Mathias Kraft, Pauline Schween, Max Baier, Greta Schween,

nicht erneut kandidiert hatte. Korbinian Eckel und Tom Baier.

FOTOS: GERHARD MEISER
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Waldeck-Frankenberg — Der
Gebietsagrarausschuss des
Landkreises Waldeck-Franken-
berg hat sich in diesem Jahr un-
ter anderem mit der Flurberei-

nigung, Ausbringung von Diin- |

gemitteln, Anerkennungsver-
fahren fiir

Flurbereinigung, Diingung und
Saatgutaufbereitung

Zahlreiche Themen bei der Tagung des Gebietsagrarausschusses und der Ortslandwirtefahrt

Ausbildungsbetriebe sowie der —

Entwicklung des Maschinen-
rings mit seinem neuen Stand-
ort in Vohl-Dorfitter beschaf-
tigt.

Ein Mitarbeiter des Amtes fiir
Bodenmanagement informier-
te die Ausschussmitglieder
liber den aktuellen Stand der
Flurbereinigungsverfahren.

Fachleute sehen in den Umbau- |

und Anpassungsmalfdnahmen

eine Chance fiir besseren Ge- | &

wasserschutz und eine stabile

Agrarstruktur. Sie erwarten sin- |

kende Unterhaltungskosten
und langfristige 6kologische
Vorteile.

Auch die Ausbringung von
Diingemitteln auf gefrorenen
B6den war Thema. Wechselnde
Witterungsbedingungen stel-

len hier eine zunehmende Her- |

ausforderung dar. Bei landwirt-

schaftlichen Nutzfahrzeugen 2

bereiten zudem Zulassungs-
und Sondergenehmigungsver-
fahren Schwierigkeiten. Uber
die aktuellen Entwicklungen
beim Maschinenring Waldeck-
Frankenberg berichtete Ge-
schiftsfithrer Matthias Miinch.

Aufihrer jahrlichen Informa-

g, s

—

Bei ihrer diesjahrigen Informatlonsfahrt be5|cht|gten die Waldeck- Frankenberger Ortslandwwtmnen und Ortslandwirte unter anderem dle Saatgutaufbe-
reitungsanlage im thiringischen GroBengottern.

tionsfahrt besichtigten die
Ortslandwirtinnen und Orts-
landwirte grof3e Betriebe im be-
nachbarten Thiiringen. Beson-

ders die Biogasanlage der Er-
zeugergenossenschaft ~ Neu-
mark stief} auf Interesse: Sie
erzeugt jahrlich fiinf Millionen

Kilowattstunden Energie —voll-
stindig aus Rindergiille. Die
Wiarme wird in Stallanlagen
und zur Getreidetrocknung ge-

Innehalten und Vorfreude

100 Besucher beim besinnlichen Nachmittag ,,Zwischen den Jahren”

Hans Joachlm Schlaudraff stellte bei dem besinnlichen Nachmlttag in der Gelsmarer Kirche einige Krippenmotive aus.
FOTO: GERHARD MEISER

Geismar - ,Zwischen den Jah-
ren“: Unter dieser Uberschrift
hatte der Heimat- und Kultur-
verein Geismar wieder zu ei-
nem besinnlichen Nachmittag
eingeladen—und rund100 Besu-
cher erlebten dabei in der Petri-
kirche einige stimmungsvolle
Stunden mit Musik und Text-
beitrdgen. Von einer Zeit des
,Innehaltens und der Vorfreu-
de auf die kommende Zeit“
sprach Vorsitzender Heinz
Hauptfiihrer bei seiner Begrii-

Rung. ,Wir wollen das Jahr in
schoner Atmosphire ausklin-
gen lassen und uns bereit ma-
chen fiir 2026.

Fiir den musikalischen Rah-
men sorgte Bezirkskantor Nils-
Ole Krafft, der mit seinem ein-
fiihlsamen Orgelspiel die be-
sondere Akustik der Petrikir-
che eindrucksvoll zur Geltung
brachte. Ein Hohepunkt des
Nachmittags war der Auftritt
des Frauenchors Dorlar aus der
Nihe von Wetzlar. Die 13 Singe-

rinnen prasentierten weih-
nachtliche und weltliche Titel.
,FUr unseren Auftritt in Geis-
mar sind wir rund 100 Kilome-
ter angereist”, berichtete Chor-
leiterin Elvira Claas.

Neben der Musik bereicher-
ten Wort- und Textbeitrdge den
Nachmittag. Pfarrerin Kathari-
na Wagner trug zwei Gedichte
von Erich Kistner vor und setz-
te damitnachdenkliche und zu-
gleich feinfiihlige Akzente. San-
dra Hesse-Schulz hatte das hu-

morvolle ,Weihnachtsdingse*
von Wolfgang Sigler im Reper-
toire, wahrend ihre Tochter Ju-
liane die Geschichte vom Ra-
clette-Set erzdhlte. Annette Far-
ber rundete das literarische
Programm mit der Geschichte
»Nicht lange fort“ ab. GroRe
Beachtung fanden auch die in
der Kirche ausgestellten Krip-
penmotive von Hans-Joachim
Schlaudraff. Zudem gab es ein
Kuchenbiifett.

mijx

FOTO: LANDKREIS/PR

dernsten ihrer Art und tber-
zeugt durch hohe Qualitét, Um-
weltvertraglichkeit und an-
wendersichere Technik. red

nutzt. Auch die Saatgutaufbe-
reitungsanlage der Raiffeisen
in GroRengottern wurde be-
sucht. Sie zdhlt zu den mo-

FOTO: NEUSEHLAND FRANKENBERG

Weihnachtswiinsche wurden wahr

Augenoptiker und Hoérakustiker ,Neusehland”
in Frankenberg brachte Kinderaugen
zum Leuchten

Manchmal sind es nicht der Weihnachtsmann oder das
Christkind, die fur die weihnachtliche Bescherung sorgen.
Neusehland in Frankenberg, Spezialist fir Augenoptik und
Horakustik, lud in der Vorweihnachtszeit das Kinderheim
Schwieder zu sich ein. Die Weihnachtswiinsche der Kinder
und Jugendlichen, wurden auf Zetteln an einem eigens da-
fur aufgestellten Baum gehéangt. Burgerinnen und Burger
konnten so im Laufe der Adventszeit Winsche auswéahlen
und diese erfullen. Niederlassungsleiterin Rhea Miksch be-
wahrte die Geschenke dann bis zur Geschenklbergabe am
23. Dezember 2025 auf. So hielten die Kinder und Jugend-
lichen ihre Geschenke pulnktlich zu Heiligabend in ihren
Handen.

»,Durch die heutige Unbestandigkeit vergisst man nur zu oft,
wie viele junge Menschen auch bei uns in den schwierigsten
Lebenslagen aufwachsen. Daher sind wir froh, mit dieser
Aktion eine regionale Einrichtung zu unterstitzen, die sehr
viel fur Kinder, Jugendliche und junge Erwachsene leistet”,
betont Niederlassungsleiterin Rhea Miksch.

Neusehland ist mit inzwischen 50 Niederlassungen in und
um Hessen vertreten — von Neu-Isenburg bis Korbach und
von Fulda bis Limburg. Mit rund 500 Mitarbeitern, darunter
stolze 60 Auszubildende, ist das Familienunternehmen einer
der fuhrenden Anbieter fir Augenoptik und Hoérakustik in
Hessen. » www.neusehland.de
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Klar sollte man sparen. Sich um
die Altersvorsorge kiimmern.
Etwas gegen die Inflation tun.
Den Sparplan hochsetzen. Re-
balancing angehen. Oder sich
tberhaupt mal mehr mit Fi-
nanzthemen beschiftigen,
weil man keine Ahnung hat,
was der Begriff Rebalancing
liberhaupt bedeutet.

Viele Menschen wissen all das
eigentlich, machen es aber
trotzdem nicht. Dafiir gibt es
ganz unterschiedliche Griinde.
»Hilfreich ist es, den eigenen
Hinderungsgrund zu erken-
nen*, sagt die Soziologin Birgit
Happel, Griinderin des Finanz-
bildungsportals Geldbiografi-
en. Denn wer den Grund kennt,

So halten Sie diesmal durch

Sieben Grinde, warum gute Finanzvorsatze frih scheitern

findet mit Hilfe der entspre-

chenden Losungsstrategie bes- |

serzumZiel. Dassind diesieben |

hiufigsten Ursachen fiir eine |

Finanz-Aversion:

1. Dieeigene
Lebensgeschichte

Im Umgang mit Finanzen
wird jede und jeder durch das
eigene Elternhaus gepragt. Bot-
schaften wie ,,Uber Geld spricht
man nicht*, ,Geld verdirbt den
Charakter” oder ,,Geld interes-

siert mich einfach nicht“ blei- &

ben unterbewusst hingen und
beeinflussen so auch noch im
Erwachsenenalter das eigene
Finanzverhalten.

Spéter, in der eigenen Fami-
lie, wird das Thema Finanzen
insbesondere bei Frauen oft an
den Partner delegiert, beobach-
tet Birgit Happel. ,,Das passiert
allein schon aus Zeitgriinden,
wenn Frauen immer noch
hauptsichlich fiir die Care-Ar-
beit verantwortlich sind“, so
Happel. Wer wenig finanzielle
Spielriume habe, meide das
Thema zusitzlich, weil es
schmerzhaft sein kann.

Finanzentscheidungen wer-
den alsonicht nurrational, son-
dern immer auch emotional
und sozial geprdgt getroffen.
Birgit Happel empfiehlt des-
halb, die eigene Lebensge-
schichte zu reflektieren und
sich etwa zu fragen: ,Woher
komme ich?* und ,Wo stehe
ich?“. Und sich dann zu tiberle-
gen, wohin man langfristig ei-
gentlich mochte.

Entscheidend sei es, Geld als
Teil der eigenen Selbstbestim-
mung, der Lebensqualitit und
der Vorsorge zu betrachten.
Denn: ,Natiirlich macht es in
zehn Jahren einen Unterschied,
wie ich heute mit meinen Mit-
teln wirtschafte, ob ich etwas
zurucklege, mir einen Vermo-
gensgrundstock aufbaue oder
investiere®, so Happel.

2. Angstvor Neuem

Alle Menschen wihlen grund-
sitzlich am liebsten den Weg,
den sie schon kennen, statt et-
was Neues auszuprobieren.
»unser Gehirn mag Routinen
und Gewohnheiten. Denn eine
Verhaltensinderung bedeutet
Arbeit und das kostet einfach
Energie, erkldrt der Neurowis-
senschaftler Boris Konrad. Wer
seine Kontoausziige bislang al-
so nicht regelmiRig kontrol-
liert, nichts gegen die Inflation
tut oder keine private Altersvor-
sorge hat, muss erst einmal die-
se Routinen hinter sich lassen.

,Allerdings hat unser Gehirn
den Drang, nurin gewissen, fes-
ten Grenzen zu arbeiten®, sagt
Boris Konrad. Um es da heraus-

Von der Lieblingsserie abgelenkt, obwohl Sie sich eigentlich um lhre Finanzen kimmern wollten? Die Grinde fur eine Scheu vor Geldthemen kénnen

vielfaltig sein.

zubekommen, konnten exter-
ne Briiche wie der Jahreswech-
sel oder der eigene Geburtstag
durchaus hilfreich sein, weil
damit ohnehin etwas Neues be-
ginnt.

Sprich: Sich den Vorsatz ge-
setzt zu haben, dass man sich
ab dem1. Januar 2026 mehr um
seine Finanzen kiimmern will,
war schon ein erster, wichtiger
Schrittin die richtige Richtung.
~Wer dazu neigt, solche Deadli-
nes mit sich selbst nicht einzu-
halten, kann auch einen Ter-
min mit einem Finanzberater
ausmachen®, sagt Prof. Stefan
Trautmann vom Alfred-Weber-
Institut fiir Wirtschaftswissen-
schaften der Universitit Heidel-
berg.

3.Zu ambitionierte
Ziele

Das grofdte Problem vieler
Neujahrsvorsitze ist: Oft hilt
man sich maximal im Januar
nochdaran. ,Das passiertvoral-
lem dann, wenn die Ziele unre-
alistisch oder zu ambitioniert
sind oder wenn keine tiberge-
ordneten, langfristigen Ziele
dahinterstehen®, sagt Birgit
Happel.

Deshalb ist es wichtig, sich re-
alistische Schritte zu tiberlegen
und das zu festen Terminen.
Diese RegelmaéRigkeit hat noch
einen weiteren Vorteil: ,,Damit
neue Wege im Gehirn angelegt
werden, braucht es einfach ei-
ne gewisse Haufigkeit. Nur so
kann beispielsweise dann das
Sparen zur neuen Routine wer-
den und nicht wie frither das
Geldausgeben®, sagt Boris Kon-
rad. Systeme, die das Dranblei-
ben erleichtern, sind etwa Spar-

plane. ,Das kann ich super au-
tomatisieren und muss dann in
die Verwaltung vielleicht noch
eine Stunde jdhrlich investie-
ren”, sagt Stefan Trautmann.

4. Angstvor Fehlern

Finanzthemen wirken oft
komplex, es gibt viele Fachbe-
griffe. Hinzu kommt die Angst,
dass man etwas falsch machen
konnte und dann Geld verliert.
yFinanzbildung kann hier Si-
cherheit geben®, sagt Birgit
Happel. Wer sich weiterbildet
oder entsprechende Schulun-
gen besucht, kann also im Vor-
teil sein. Was zum Beispiel auch
hilft, um etwa mit dem Sparen
zu beginnen: der Start mit ein-
fachen Produkten wie einem
Tagesgeldkonto, auf das monat-
lich ein bestimmter Betrag
liberwiesen wird.

,Vielleicht gibt das dann noch
nichtviele Zinsen, aberich mer-
ke doch, dass etwas passiert®,
sagt Boris Konrad. Ist eine be-
stimmte Summe erreicht, kann
man sich dann erneut tiberle-
gen, was nun mit dem Geld pas-
sieren soll. ,,Mit vielen guten
Apps ist es inzwischen wirklich
rechteinfach geworden, ein De-
pot zu erdffnen oder einen
Sparplan einzurichten“, sagt
Wirtschaftswissenschaftler
Trautmann.

Wer sich trotzdem nicht al-
lein an die Themen herantraut,
kann professionelle Hilfe in An-
spruch nehmen — zum Beispiel
bei einem unabhdngigen Hono-
raranlageberater. Oder aber
man sucht in seinem sozialen
Umfeld. ,,Am besten nehme ich
jemanden, der &dhnlich ver-
dient wie ich und in einer dhnli-

chen Lebenssituation ist“, sagt
Trautmann. Dann fillt es oft
leichter, tiber schambehaftete
finanzielle Themen zu spre-
chen.

Ein weiterer Vorteil dieser
Strategie: ,Wenn ich anderen
von meinen Vorsitzen erzihle,
fragen sie mich im besten Fall
nach einer Weile, wie es damit
lauft®, sagt Boris Konrad. So ent-
stehe ein gewisser sozialer
Druck, tatsichlich etwas zu
tun.

5. Fehlende Belohnung

Das Problem beim Sparen ist:
Man hat nicht sofort etwas
davon, sondern erst in der Zu-
kunft. ,Unser Gehirn mdochte
aber gern belohnt werden,
wenn es schon arbeiten muss®,
sagt Boris Konrad.

Er empfiehlt, mit moglichst
kleinen, tiiberschaubaren Zie-
len zu starten, also beispiels-
weise morgens auf dem Weg
zur Arbeit den Kaffee nicht
mehr beim Bécker zu kaufen,
sondern von zu Hause mitzu-
nehmen. Das so gesparte Geld
koénne man direkt in einen
Sparplan einzahlen, moglichst
automatisiert. ,,Und dann gibt
es inzwischen so tolle Apps, die
uns visuell zeigen, wie der ge-
sparte Betrag jeden Monat
wdchst. Und schon haben wir
ein Erfolgserlebnis“, sagt Kon-
rad.

Trotzdem sollte einem klar
sein, dass es bei Finanzthemen
grundsdtzlich mehr Geduld
und Disziplin als beispielsweise
beim Sport benotigt. Bei letzte-
rem habe man ,.eine schnellere
Wirkung und damit auch Er-
folgsgefiihle®, so Birgit Happel.

6. Verlustaversion

»Wirneigen grundsatzlich da-
zu, Verluste hoher zu gewich-
ten als Gewinne®, sagt Stefan
Trautmann. Das mache es den
Menschen immer schwer, zu
sparen. ,Jch mussjajetzt aufet-
was verzichten, damit ich bei-
spielsweise im Alter etwas
davon habe“, sagt der Wirt-
schaftswissenschaftler. Hinzu
komme die Unsicherheit, dass
man weder wisse, wie alt man
tiberhaupt wird, noch was das
angesparte Geld dann noch
wertist.

Trautmanns Strategie dage-
gen: Sparpline anlegen. ,Da
kann ich mit sehr wenig anfan-
gen und im Voraus aber gleich
festlegen, wann ich mehr spa-
re“, so Trautmann. Das fiihre
dazu, dass der Verlust sich nicht
mehr so stark anfiihlt. ,Undich
kann beispielsweise auch so
vorgehen, dass bei einer Ge-
haltserh6hung oder wenn das
Urlaubsgeld kommt automa-
tisch mehr Geld in den Spar-
plan flief3t. Dann merke ich auf
dem Konto erst gar keinen Ver-
lust.”

7.lmpulsives Verhalten

Wer sich dafiir entscheidet,
sein Geld zum Beispiel in Wert-
papieren oder Edelmetallen an-
zulegen, die immer mal im
Wert schwanken koénnen, soll-
te auch bei Riicksetzern ruhig
bleiben. ,Ganz vermeiden las-
sen sich negative Emotionen
dabei natiirlich nicht®, sagt Ste-
fan Trautmann.

Damit man aber einen Kurs-
verlust nicht gleich zum Anlass
nimmt, den ETF-Sparplan wie-

FOTO: ZACHARIE SCHEURER/DPA

der aufzulosen, rit Trautmann
dazu, stets bewusst ein paar Ta-
ge abzuwarten, bis es etwas ru-
higer geworden ist und sich
dann zu uberlegen, ob man
wirklich noch weiteren Hand-
lungsbedarf sieht. Wer wohl-
liberlegt und breit gestreut in-
vestiert hat, sollte sich jeden-
falls nicht durch kurzfristige
Ereignisse vom Kurs abbringen
lassen. Immerhin sollten etwa
Wertpapier-Investments min-
destens zehn Jahre lang beste-
hen bleiben, um solche
Schwankungen wieder ausglei-
chen zu kénnen.

,Und man muss sich einfach
klarmachen: Egal, wie viel man
sich mit seinem Depot beschéf-
tigt, man gibt letztlich immer
die Kontrolle tiber die Entwick-
lungen ab“, sagt Trautmann.
Deshalb konne es auch helfen,
sich bewusst weniger mit dem
Tagesgeschift zu beschiftigen
und sich stattdessen fixe Tage
im Jahr zu setzen, an denen
man sich Zeit nimmt, einen ge-
zielten Blick auf'seine Finanzen
zuwerfen.

Das kann dann auch ein guter
Moment fiir etwas Rebalancing
sein — Sie erinnern sich an den
Anfang des Textes? Verschie-
ben sich Risiko und Renditeaus-
sichten im eigenen Portfolio,
weil sich die gewédhlten Anlage-
produkte unterschiedlich ent-
wickelt haben, kann es sinnvoll
sein, durch gezielte Verkaufe
und Kiufe die urspriingliche
Gewichtung der Vermogens-
werte wiederherzustellen.
Mehr als einmal im Jahr sollte
man das aber nicht tun, um die
Rendite nicht durch anfallende
Transaktionskosten zu schmé-
lern. tmn
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Wissen zum Anfassen

Bei Schnee und Glatte

Science Center vermitteln Naturwissenschaften ganz spielerisch So ist man mit Rollator sicher unterwegs

Welche Materialien leiten
Strom? Und landet ein Marme-
ladenbrot wirklich immer mit
der klebrigen Seite nach unten,
wenn es vom Tisch fallt? In der
experimenta in Heilbronn,
dem wohl gréfRten Science Cen-
ter Deutschlands, kann man
solchen Fragen auf den Grund
gehen. Hier vermitteln 275 Mit-
machstationen rund um Tech-
nik und Naturwissenschaft die
Naturgesetze und technische
Entwicklungen auf unterhalts-
ame Weise. Denn wer selbst

wegung setzen oder eigene
kleine Experimente durchfiih-
ren. Unter www.experimenta.s-
cience gibt es genauere Infor-
mationen dazu.

Zusatzangebot

Als kostenloses Zusatzange-
bot ladt die experimenta Heil-
bronn in ihren KI-Pavillon ein.
Hier wird kiinstliche Intelli-
genz fiir alle greifbar: Von in-
teraktiven Anwendungen bis
hin zu alltagsnahen Beispielen

Arztbesuch oder Einkauf miis-
sen sein, doch die Wege sind
glatt und rutschig? Wer sich bei
Eis und Schnee mit Rollator
nach draufden begibt, muss be-
sonders aufpassen, um nicht zu
stiirzen.

Fir guten Halt: Profil,
Profil, Profil

mit der Frage beschiéftigt hat,
wie wintertauglich die eigene
Gehhilfe iiberhaupt ist. So eig-

Gut, wenn man sich vorab = -

Mehr Profiltiefe bei Rollatorradern und Schuhsohlen sorgen
fur besseren Halt auf glatten Wegen. (zu dpa: «Schnee und
Glatte: So ist man mit Rollator sicher unterwegs»)

PAUL ZINKEN/DPA

lernen die Besucher, wie KI ¢ = ~_ nen sich kleine Reifen mit ge-
funktioniert und welche Rolle £ i om ringem Profil bei Eis und Glitte
sie bereits heute spielt. Unter Auf welche Seite fallt das Mar- nicht, warnt die Aktion Das Si-
www.experimenta.science ist meladenbrot? Hier kann man chere Haus (DSH). Sie bieten zu
es selbst aus verschiedenen

ausprobiert, versteht Zusam-
menhinge besser — und ver-
gisst sie nicht so schnell wieder.
Besucherinnen und Besucher

schon vorab ein Blick in den Pa-

dirfen tiberall aktiv werden,

Gerite bedienen, Modelle in Be-

U

Wie ein echter Gleitschirmflieger fihlt man sich im Science Center, wenn man durch virtuelle
FOTOS: DJD-K/EXPERIMENTA/MATTHIAS STARK

\

Landschaften fliegt.

villion moglich.

o

djd-k

Abwurfhoéhen testen.

wenig Halt.

Anders sieht es mit Outdoor-
Reifen aus - etwa aus Softgum-
mi, die sich auf'so manches Rol-
lator-Modell aufziehen lassen.
Informieren kann man sich im
Fachhandel.

Dort kann man auch den Zu-
stand seines Rollators checken
lassen. Dass etwa die Bremsen
gut funktionieren, ist nun nim-
lich umso wichtiger. Daher ist
im Winter tibrigens auch regel-
maliges Rollator-Putzen ange-
sagt, wie die Deutsche Ver-
kehrswacht rit. Der Schmutz,
der sich an der Gehhilfe ansam-
melt, kann nidmlich die Brems-
funktion beeintrdchtigen.

Ubrigens: Bei Winterwetter
sollten nicht nur die Rollator-
Réider ein tiefes Profil haben,
sondern auch das Schuhwerk.
Schuhe mit Ledersohlen und
auch mit Absitzen sind keine
clevere Entscheidung. Besser
sind (Gummi-)Sohlen mit griffi-
gem Profil, so die Aktion DSH.

Noch mehr Halt gewinnt, wer
sich Spikes tiber sein Schuh-
werk zieht.

Vier weitere Tipps fiir
mehr Sicherheit

1 Rucksack statt Tasche: Bau-
melt ein Beutel oder ein
Taschchen am Handgelenk,
hat dasim Falle eines Sturzes
einen entscheidenden Nach-
teil: Man kann sich schlech-
ter mit den Hinden abfan-
gen, warnt die Aktion DSH.
Besserist ein Rucksack.
Gesehen werden: Gerade
wer im Dunkeln unterwegs
ist, trdgt am besten Kleidung
in hellen Farben. Ebenfalls ei-
ne gute Idee: sich und den
Rollator mit Reflektoren und
LED-Lichtern ausstatten.
Clever kleiden: Kuschlig
warm sollte man es in sei-
nem Winteroutfit haben,
klar. Wichtig ist aber auch,

dass Mantel und Co. die Be-
weglichkeit nicht einschran-
ken, rit die Deutsche Ver-
kehrswacht. Gut zu wissen:
Fir Griff und Bremse gibt es
spezielle Handwédrmer. Sie
konnen einem Versteifen der
Gelenke vorbeugen und sor-
gen dafiir, dass man sicher
bremsen kann und guten
Halt hat.
Watscheln wie ein Pinguin:
Der Pinguingang bringt bei
Glatte mehr Stabilitéit. Dabei
verlagert man beim Gehen
den  Koérperschwerpunkt
leicht nach vorn tiber den
auftretenden Ful’. Er zeigt
dabei leicht nach auRen.
Langsam und mit kleinen
Schritten auf ganzer Sohle
schiebt man sich so iiber den
glatten Untergrund. Weite-
rer Vorteil: Stiirzt man doch,
fallt man nach vorn - und
nicht aufden Hinterkopf.

dpa
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Neue Generation von Alternativen

Die Farbe im Glas ist ein sattes |

Goldgelb. In der Nase entfaltet
sich ein Duft von reifem Apfel.
Der erste Schluck schmeckt
tiberraschend trocken. Daist ei-
ne pragnante Sdure, die den

g A

Speichel anregt, gefolgt von fei- i

nen Gerbstoffen. Klingt wie ei-
ne Weinbeschreibung. Doch in
diesem Glas ist kein Wein. Und
vor allem: kein Alkohol.

Angebotan
hochwertigen
alkoholfreien
Getranken wachst

Szenen wie diese erleben
Christoph Raffelt und Anne
Tenschert hiufiger. In ihrem
Podcast ,,Zwei tiber Null“ ver-
kosten der Wein-Journalist von
»Originalverkorkt® und die
Sommeliere Getrianke, die sich
sensorisch in der Welt feiner

Weine bewegen, aber keinen |

Alkohol enthalten. ,Man muss
sich von der Erwartung 16sen,

dass es wie Wein schmeckt®, =

sagt Raffelt. Stattdessen gehe es
darum, neue Geschmackswel-
ten zu entdecken.

Wihrend sich die klassische
Weinbranche im Wandel befin-
det, wichst das Angebot an al-
koholfreien Alternativen. Jen-
nifer KieRling ist die Griinderin
des ,Mindful Drinking Club“ in
Berlin, einem Fachhandel fiir
alkoholfreie Getrdnke fiir Er-
wachsene. Sie beobachtet ei-
nen Kulturwandel: ,Es geht
nichtum Verzicht oder eine Ab-
wehrhaltung gegen Alkohol,
nicht um eine Kopie, sondern
um ein Pendant mit einem dhn-
lichen Zweck, zum AnstoRen
oder als Essensbegleiter.”

Doch was verbirgt sich hinter
den neuen Begriffen? Was ist
ein Proxy, was ein Shrub und
warum kostet alkoholfreier
Sekt mehr als einer mit Alko-
hol? Ein Uberblick iiber die
wichtigsten Spielarten im Glas:

1. Entalkoholisierte
Getranke: Die
technische Lésung

Der Klassiker unter den Alter-
nativen. Hier wird Wein oder
Bierim Nachhinein der Alkohol
entzogen, meist durch Vaku-
umdestillation. Eine Methode,
die zusitzliche Kosten verur-
sacht. Bei Bier funktioniert das
inzwischen gut. Bei Wein ist es
komplizierter, auch weil er
mehr Alkohol enthilt.

,Alkohol ist Geschmackstra-
ger. Fehlt der, gehen oft auch
Aromatik und Korper verlo-
ren“, sagt Simon Schlachter.
Der Sternekoch im Allgduer Re-
staurant ,Pavo“ setzt in der
Meniibegleitung ohne Alkohol
zunehmend auf eigene Kreatio-
nen sowie auf Schaumweine.
»Bei Letzteren gibt es schon gu-
te Produkte, weil hier die Kohle-
sdure fiir Spritzigkeit sorgt und
den Sduregehalt ausgleicht.”

2. Proxies: Die
Wein-Stellvertreter

Proxies sind eine neue Kate-
gorie eigenstidndiger, komple-
xer Getrinke, die ihren Ur-
sprung in der gehobenen Gas-
tronomie haben. Vom Mundge-
fiihl erinnern sie an Wein.
Deshalb ist der Name Proxy
kein Zufall: Er stammt aus der
IT und bezeichnet dort eine
Schnittstelle oder einen Stell-
vertreter. Statt Alkohol kom-
men fermentierte Getrinke

"

1

stehen - etwa Kombucha.

wie Kefir, aber auch Tee, Kriu-
ter und Essig als Stellvertreter
zum Zuge. Sie erzeugen eine
Art Tannine, Sdure und Struk-
tur-meist ohne Zucker.
»Proxies gehen geschmack-
lich ganz neue Wege und ma-
chen Spaf3, ohne dabei etwas
sein zu wollen, was sie nicht
sind“, sagt Jennifer KieRling.
»Es geht nicht darum, den Ge-
schmack von Wein zu imitie-
ren oder zu ersetzen, sondern
eine Alternative fiir all die Mo-
mente zu haben, in denen oft
auch gewohnheitsmédRig ein
Glas Wein getrunken wird.“ Zur
Feier des Tages oder zum Essen,
nach einem vollen Tag abends
in der Badewanne oder bei der
Filmpremiere, Ausstellungser-
offnung oder Betriebsfeier.

3. Sparkling Tea:
Eleganz aus China

In China ist Tee seit Jahrhun-
derten ein Essensbegleiter auf
Augenhohe mit Wein. Dieser
Trend schwappt nun, vor allem
in Form von , Sparkling Teas®,
nach Europa. Dabei werden
hochwertige Teesorten kalt
oder warm aufgegossen und an-
schlieRend mit Kohlensdure
versetzt.

Die Aufgiisse werden oft mit
natiirlichen Aromen von Kréu-
tern, Bliiten oder Fruchtessen-
zen verfeinert. , Tee hat von Na-

Proxy, Shrub, Sparkling Te

b &

Ein kleines Feuerwerk an Aromen: Auch durch Fermentieren kbnnen

tur aus Gerbstoffe”, erklart
Christoph Raffelt. Diese Tanni-
ne sorgen im Mund fiir ein dhn-
liches, leicht textuelles Gefiihl
wie bei Rotwein und machen
den Tee zu einem hervorragen-
den Partner fiir kriftige Spei-
sen.

4. Fermente:
Kombucha & Co.

Wihrend beim Wein Zucker
zu Alkohol vergoren wird, ar-
beiten bei der Fermentation an-
dere Kulturen. Beim Kombucha
etwa verwandeln Hefen und
Bakterien gestiiRten Tee in ein
sduerliches, perlendes Ge-
trank. ,Das ist lebendig, da pas-
siert etwas im Glas®, sagt Jenni-
fer KieRling. Oft funkig, sduer-
lich, vielschichtig. Die Fermen-
tation bringt Aromen hervor,
die man nicht kiinstlich her-
stellen kann. Das erfordert Zeit
und Handwerkskunst.

5. Shrubs, Oxymels
und Verjus: Die
Saure-Kicks

Verjus nennt man den Saft
aus unreif geernteten, griinen
Trauben. Er ist weniger scharf
als Essig, aber feinerals Zitrone.
»Ein altes Wiirzmittel, das gera-
de ein Revival erlebt®, so KieRR-
ling. Ein Shrub, Trinkessig oder
Oxymel ist eine Art essigbasier-

komplexe Getranke ent-
FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA

ter Sirup, frither war das ein
Heilgetrank. Mit Soda oder To-
nic aufgespritzt entsteht dar-
aus im Handumdrehen ein er-
staunlich komplexes Getrank.

6. Spirituosen-
Alternativen fir
Cocktails

Gin, Rum oder Whisky ohne
Alkohol? Auch das gibt es. Oft
werden Krduter und Gewtirze
destilliert, nur eben auf Wasser-
basis. Ihre Starke spielen sie vor
allem in Cocktails aus, wenn
man sie mit selbst hergestellten
Extrakten oder Sirupen kombi-
niert. Wie das auch zu Hause
funktioniert, zeigen Simon
Schlachter und sein Barchef
Martin Masch in ihrem neuen
Buch ,Drinks and Food we
love“ aus dem Stidwest Verlag,
in dem sie auch Rezepte fiir die
passenden Snacks verraten. Die
Auswahl reicht von der Kreati-
on mit Mango, Fenchel und Ho-
nig bis zum Cocktail mit Blut-
orange, Mandel und Tonkaboh-
ne.

Alkoholfreie
Meniibegleitungen
selber machen

In der gehobenen Gastrono-
mie sind selbst kreierte, alko-
holfreie = Meniibegleitungen
langst Standard, im ,,Pavo“ so-

a: Was alkoholfreie Drinks kdnnen

FOTO: DWI/DPA

Simon Schlachter, Sternekoch im Allgauer Restaurant ,Pa-
vo"”, und sein Barchef Martin Masch setzen in der MenUbe-
gleitung ohne Alkohol zunehmend auf eigene Kreationen.

FOTO: VIVI D’ANGELO/DPA

gar fester Bestandteil der
Meniistruktur. ,,Die Drinks sind
oft interessanter, weil wir uns
noch mehr Gedanken gemacht
haben als bei der Weinaus-
wahl*, sagt Schlachter.

Fir einen intensiven und
komplexen Geschmack stellen
sie ihre eigenen Sirupe und Es-
senzen her und zeigen in ihrem
Buch, wie das funktioniert.
Zum Beispiel durch Verfahren
wie Infusionen, die Dripster-
Methode, das Fat-Washing oder
die Milk-Punch-Technik.

Gut zu wissen:
Alkoholfreiist nicht
gleich ,,ohne Alkohol”

Die Bezeichnung ,alkohol-
frei“ erlaubt gesetzlich bis zu
0,5 Volumenprozent Alkohol,
eine Menge, die auch eine reife

Banane enthalten kann. Nur
der Aufdruck ,,ohne Alkohol®
bedeutet 0,0 Prozent, also gar
kein Alkohol.

Komplexe alkoholfreie Ge-
trinke kosten oft so viel wie
Wein oder gemixte Drinks, teil-
weise zwischen 12 und 28 Euro.
~Wer hochwertige, natiirliche
Zutaten benutzt und die Ge-
tranke handwerklich herstellt,
hat hohe Produktionskosten®,
erklart Jennifer Kief3ling.

Und weil das Auge mittrinkt,
empfiehlt Christoph Raffelt fiir
alle Alternativ-Drinks Weingla-
ser: ,Das sind hochkomplexe
Getrianke, sie brauchen Luft,
um die Aromen zu entfalten.”
Zudem spiele die Haptik eines
diinnwandigen Glases eine ent-
scheidende Rolle fiir das Wer-
tigkeitsgefiihl beim Trinken.

tmn
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Goldhausen feiert im Mai Jubilaum

600 Jahre nach Ersterwahnung: Buntes Programm am Pfingstwochenende

|~ 3 i
Der Festausschuss trifft sich reg

Taline Krliger, Wolfgang Behle und Dirk StrauBberg.

Korbach-Goldhausen - In
Goldhausen knistert es derzeit
vor Vorfreude. Zwischen Fest-
zeltpldnen, historischen Fotos
und den Stimmen alterer Zeit-
zeugen wdchst ein Jubilium
heran, das es in dieser Form
noch nicht gegeben hat: Gold-
hausen feiert am 23. und 24.
Mai 2026 sein 600-jdhriges Be-
stehen — und das Dorf riickt zu-
sammen. Entstanden aus einer
Bergmannssiedlung wird Gold-
hausen 1426 erstmals urkund-
lich erwihnt.

Mehr als 40 Engagierte haben
sich seit dem Sommer in sieben

Arbeitsgruppen in zahlreichen
Besprechungen getroffen, um
die Grundlagen und Weichen
fiir das Jubildumsfest zu stellen.
Koordiniert werden die Ergeb-
nisse im zehnkdpfigen Festaus-
schuss, der aus den Sprecherin-
nen und Sprechern der Arbeits-
gruppen sowie je einem Vertre-
ter der Goldhduser Vereine
besteht.

Lebendige Geschichte
in allen Facetten

Zur Erforschung und Présen-
tation der Dorfgeschichte trifft

\:; i F

élméBig im Feuerwehrhaus: (von links) Tobias Matzkéit,

sich die Arbeitsgruppe ,Histo-
rie, Festakt und Festschrift” re-
gelmaRig. ,Unser Ziel ist es, ei-
ne Zeitreise zu gestalten, die
Goldhausen in all seinen Facet-
ten zeigt — vom mittelalterli-
chen Bergbaudorf am Eisen-
berg bis zum modernen Wohn-
ort mit lebendiger Gemein-
schaft“, zeigt sich deren
Sprecherin Dr. Marion Lilien-
thal begeistert. Die Arbeits-
gruppe (AG) organisiert eine
grof3e Fotoausstellung mit sel-
tenem Bildmaterial aus Privat-
und Vereinsarchiven, koordi-
niert historische Fiithrungen,

Vorbereitungen laufen: Die Goldhauser feiern 2026 ,,600 Jahre Goldhausen”.

Karl-Helmut Te

erstellt die Festschrift und ent-
wickelt das inhaltliche Konzept
fiir den Festakt.

Der Festplatz, ein Informati-
onszentrum im DGH und die
Festmeile sollen das Gertist fiir
zwei unvergessliche Tage bil-
den. Diese werden durch die
drei AGs Festmeile, Bewirtung
und Infrastruktur vorbereitet.
Der Festplatz mit Zelt am DGH
bildet das Zentrum und den
Ausgangspunkt fiir die Feststra-
Be, die sich durch das Dorf bis
zur Bushaltestelle ziehen wird.
Die Sprecherin der AG Festmei-
le, Isabelle Jost, freut sich aufei-

W
H‘Ji& Tre |
(1A BT

oy

FOTOS: PR

ne bunte Festmeile. Kunst-
handwerker, Informations-
stinde von Organisationen und
Firmen, sowie Verpflegungs-
stinde weisen den Weg durch
das stolze Dorf. Aktionsflichen
und-bithnenladen Jungund Alt
zum Verweilen ein. Fir die Gas-
te werden an beiden Ortsein-
gingen Parkplitze eingerich-
tet; die FeststralRe beginnt di-
rekt oberhalb der Bushaltestel-
le, sodass die Besucherinnen
und Besucher einen kurzen
Weg zum Geschehen haben.
Die Beschaffung von Stinden,
die Strom- und Wasserversor-
gung, Toiletten sowie das Si-
cherheitskonzept sind auf3er-
dem die zentralen Aufgaben
der AG Infrastruktur.

Buntes Programm fiir
alle Generationen

Die AG Programm mit Taline
Kriiger an der Spitze macht das
Dorf lebendig. Ein abwechs-
lungsreiches und einladendes
Festprogramm wird fiir alle Ge-
nerationen etwas bereithalten.
Hohepunkte werden neben
dem Festakt zur Eréffnung si-
cher der Tanz- und Partyabend
mit ,Caro Best und dem
#Nachtexpress Partyteam“ am
Samstag im Festzelt sowie die
grofRe 80er-/90er-Party als Ab-
schluss am Pfingstsonntag-
abend sein. Von Chorauftritten
liber gemeinsames Singen bis
hin zu Blasmusik und Tanz-
gruppen ist alles dabei. Der tra-
ditionelle Pfingstgottesdienst
wird im Festzelt einen wiirdi-

Matthias Fichtner

Orthopadieschuhtechnik

gen Rahmen finden. Fiir Kinder
gibt es ein eigenes Highlight-
Areal, unter anderem mit einer
Strohburg, Kinderschminken
und vielen Aktionen.

Formell getragen wird das Ju-
bildaumsfest vom Verein ,,Unser
Dorf Goldhausen eV*, der im
kommenden Jahr ebenfalls Ge-
burtstag hat. Anfang der 2000er
Jahre aus dem ehemaligen Ver-
kehrsverein hervorgegangen,
kann er bereits sein 50-jahriges
Bestehen feiern. Von Anfang an
war jedoch klar, dass alle Verei-
ne — also auch die Freiwillige
Feuerwehr und der Historische
Goldbergbau Eisenberg — das
Gertist fiir die Feier stellen. Ne-
bendenvielen Einsétzen fiir die
Verkaufsbereiche werden hel-
fende Hiande fiir Parkplitze, Lo-
gistik sowie den Auf-und Abbau
benotigt. Der Sprecher der AG
Bewirtung, Tobias Matzkeit, ist
sich sicher, dass neben den En-
gagierten der Vereine auch alle
anderen Goldhduserinnen und
Goldhiuser mithelfen werden,
ihre neue oder auch langjihri-
ge Heimat in bestem Licht er-
scheinen zu lassen.

Ortsvorsteher Dirk StraufR-
berg — gleichzeitig auch Spre-
cher der AG Infrastruktur -
freut sich auf das groRRe Fest
und zeigt sich tiberzeugt, dass
die Dorfgemeinschaft dabei
weiter zusammenwachsen
wird. red

Arbeits-Sicherheitsschuhe
und Wanderschuhe

Schuhhaus Vach

Lichtenfels-Goddelsheim - Tel. 05636/273

Hof Lauterbach 8 » Vohi
Termine nach Vereinbarung

®05635-991038

e Forstpflanzen im Container
e Obstbdaume 1,70 - 2,50m
im 20 | - Container = 28,- € pro Stlick + MwSt.

www.forstbaumschule-gilsbach.de
Anfahrt, Offnungszeiten, Abholung s. Internet
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Jede Woche erfrischende Angebote!

IHR WOCHENHOROSKOP

WIDDER 21.3.-20.4. Sie haben schon viel zu viel auf die
lange Bank geschoben. Jetzt sollten Sie endlich damit anfan-
gen, die Rickstande aufzuarbeiten!

J o,

GETRANKE  FACHMARKT

STIER 21.4.-21.5. Inr Einfiihlungsvermdgen vermittelt Innen ein

Hofbréu Original,

Hofbréuhaus Bier |

diverse Sorten,
Kasten=20x 0,51,
zzgl. 3,10 € Pfand,
11=150 €

MaxI Bier

Helles, Zwickl naturtriib,
Kasten =20 x 0,33,
zzgl. 310 € Pfand,

Paderborner
Pilsener
Kasten=20x 0,51,

zzgl. 3,10 € Pfand,
11=0,90 €

Beck's Bier

diverse Sorten,
Kasten =20 x 0,5,
zzgl. 3,10 € Pfand,
11=140 €

Rother Brau
Oko Bier*
diverse Sorten,
Kasten=20x0,51,

zzgl. 3,10 € Pfand,
11=150 €

Liibzer Bier

Pils, Naturradler Grapefruit,
20x0,51,

zzgl. 3,10 € Pfand,

11=120€

Méonchshof Bier

diverse Sorten,
Kasten=20x 0,51,
zzgl. 4,50 € Pfand,
11=150 €

Meckatzer m .

Hell +2
Kasten =20 x 0,5 | Flasch

22g1. 3,26 € Pfand, GRAT

11=2,00 €

en

IS! @

ANGEBOT

RhoénSprudel
Mineralwasser
diverse Sorten,
Kasten=12x 0,751,
zzgl. 3,30 € Pfand,
11=067€

Kapuziner
WeiBbier

hell, alkoholfrei,
Kasten=20x 0,51,
zzgl. 4,50 € Pfand,
11=140 €

MEDIUM.
e KA

\

=
A

Gespdir fur alle Fragen, die eine schnelle Antwort erfordern.
Das fordert Ihre beruflichen Erfolge.

ZWILLING 22.5.-21.6. In der Partnerbeziehung spriihen die
Funken. Sie werden dabei erkennen, dass es nicht immer
das Beste ist, einfach den Riickzug anzutreten.

KREBS 22.6.-22.7. Wo es sich um Neuland dreht, ist Skepsis |
angesagt! Sie laufen Gefahr, sich zurzeit zu schnell fiir extra-
vagante Plane zu begeistern.

LOWE 23.7.-23.8. Trotz gut gemeinter Ratschlage miissen
Sie lhren eigenen Weg gehen. In dieser Zeit zeigt sich, auf
wen Sie sich verlassen kdnnen und auf wen nicht.

JUNGFRAU 24.8.-23.9. Sie dirfen Ihren sachlichen Blick
fur die Realitaten nicht verlieren und missen mehr auf die
Vorstellungen anderer eingehen, um erfolgreich zu sein.

Natiirlicher Boden, tiefer Schlaf
(djd-k). Gesunder Schlaf ist die Basis fiir
Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit. Er
hingt nicht nur von Matratze oder Licht
ab, auch der Bodenbelag spielt eine Rolle.
Teppiche mit Naturhaar schaffen ein aus-
geglichenes Raumklima im Schlafzimmer,
indem sie Feuchtigkeit regulieren und
Staubpartikel binden — das entlastet die
Atemwege und sorgt filr saubere Raumluft.
Der Teppich mit natiirlichen Materialien
von tretford wird mit 80 Prozent Kaschmir-Ziegenhaar und 20 Prozent
Schurwolle in Deutschland gefertigt und bietet Sicherheit durch seine
rutschfeste Struktur. Gleichzeitig wirkt er schalldimpfend und fiihlt sich
angenehm fufiwarm an. Unter designer.tretford.eu haben Designinteres-
sierte ab sofort die Moglichkeit, individuelle Wunsch-Farbkombinatio-
nen vorab kostenlos in einem virtuellen Raumplaner zu testen.

WAAGE 24.9.-23.10. Trauen Sie sich, die eigenen Ideen
umzusetzen. Mit Inren Fahigkeiten werden Sie schnell zum
Erfolg kommen. Lassen Sie sich nichts anderes einreden!

SKORPION 24.10.-22.11. Wenn Sie in einer Angelegenheit
erneut Ubereilt handeln, bringen Sie sich um den Erfolg.
Wundern Sie sich nicht, wenn man Sie daflr kritisiert.
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SCHUTZE 23.11.-21.12. Jemand méchte und kann Sie unter-
stlitzen — wenn Sie es nur zulassen. Es wird sich nicht nur in
finanzieller Hinsicht flir Sie auszahlen.
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STEINBOCK 22.12.-20.1. Wer sagt, dass Sie keine Erfahrung |
fir die Losung eines Problems haben, hat nur Angst, dass
Sie mit Inren Methoden erfolgreich sein werden.

Entspricht einem
Kastenpreis von 1817 €.

Selters
Mineralwasser
diverse Sorten,

Kasten =12 x 11,

zzgl. 3,30 € Pfand,
11=0,50 €

Plose
Mineralwasser

naturale, medium,
Kasten =6 x 11,

Forstina
Schorle, Vital
diverse Sorten,
Kasten =12 x 0,75 |,
zzgl. 3,30 € Pfand,
11=098 €

top frisch
Orangensaft

Kasten=6 x 11,
zzgl. 2,40 € Pfand,
11=150€

WASSERMANN 21.1.-19.2. Wieder kommt nervose Hektik
in lhrem Umfeld auf. Lassen Sie sich mdglichst nicht davon
anstecken, auch wenn das mit viel Aufwand verbunden ist. )

FISCHE 20.2.-20.3. Eine im Ganzen gesehen unruhige Woche |
steht Ihnen bevor, in der Sie mal wieder Ihr ganzes Improvisati-

ANGEBOT

Possmann Apfelwein, =%

Apfelsaft*

diverse Sorten,
Kasten =6 x 11,
zzgl. 2,40 € Pfand,
11=150€
o =

P =

ANGEBOT

Mariacron

Weinbrand,
07| -Flasche,
11=8,56 €

*Nicht in allen Filialen verfiigbar. Lieblingsmarkt in der logo App wahlen und Aktionsteilnahme der Filiale einsehen. Fiir Druckfehler keine Haftung!

Kombikasten

teilweise koffeinhaltig,
Kasten =12 x 11,

zzgl. 3,30 € Pfand,
11=0,83 €

Active 02

diverse Sorten,
0,75 | -Flasche,
zzgl. 0,25 € Pfand,
11=132€

Bree
diverse Sorten,
0,75 | -Flasche,
11=4,65€

Sturmius

diverse Sorten,
teilweise koffeinhaltig,
Kasten =20 x 0,5,
zzgl. 3,10 € Pfand,

Coca-Cola XXL*
koffeinhaltig,

2 | -Flasche,

zzgl. 0,25 € Pfand,
11=070€

Mit der

@\

el
N

ORIGINAL TASTE

Beim Einkauf mit der App Punkte sammeln,

top frisch
Wasser + Zitrone

Kasten =12 x 0,75 |,
zzgl. 3,30 € Pfand,
11=053 €

in Lose tauschen & mit Gliick gewinnen!

logo Getrinke App

sparen & gewinnen.

Jetzt downloaden!

loge-getraenke.de

@00

** Nur in Verbindung mit einem Coupon der logo Getrdnke 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
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SAMSUNG S25

’ ﬁ o www.logo-getraenke.de
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onstalent unter Beweis stellen knnen. /

Versicherungen priifen

Worauf es wirklich ankommt

Werden auch bei Ihnen im Ja-
nuar zahlreiche Versicherungs-
beitrage fallig? Wer sich zu Jah-
resbeginn iiber Haufung oder
Beitragssteigerungen  drgert,
nimmt das gerne zum Anlass,
auszusortieren. Der Bund der
Versicherten (BdV) rét aber, da-
bei mit Augenmal} vorzuge-
hen.

sWeder die Beitragsh6he
noch die Anzahl der Versiche-
rungen sagt etwas iiber die Qua-
litdt des Versicherungsschutzes
aus®, sagt BdV-Vorstdandin Bian-
ca Boss. ,In unserer Beratung
sehen wir immer wieder, dass
viele Haushalte entweder
falsch, zu teuer oder nicht aus-
reichend versichert sind.“

Entscheidend sei bei der Aus-
oder Abwahl einer Versiche-
rung ndmlich nicht, ob der Tarif
glinstig ist oder nicht, sondern
vor allem, ob er im entspre-
chenden Schadenfall leistet.
Ein guter Vertrag iiberzeuge da-
her mit umfangreichen Leis-
tungen, nicht mit dem giins-
tigsten Beitrag.

Wer zum Jahresstart seine
Versicherungsvertrdge auf den
Prifstand stellt, sollte genau
darauf — namlich Umfang und
Bedingung der Leistungen - Au-
genmerk legen, rdt der BdV.

Viele Versicherungsheitrage
werden im Januar féllig: Der
Jahresstart ist ein guter Zeit-
punkt, um den eigenen Versi-
cherungsschutz zu Uberpri-
fen.  FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA

Bevor eine Versicherung pau-
schal gekiindigt wird, sollte
man iberlegen, welchen indi-
viduellen Bedarf es gibt - und
die Policen genau darauf aus-
richten. Je nach Familienstand
und Lebenssituation kann der
ganzunterschiedlich aussehen.
Fir eine grobe Einschitzung
zur Notwendigkeit einzelner
Versicherungen koénnen Inter-
essierte online den kostenlosen
Bedarfscheck des BAV machen.
Dieser gibt eine Orientierung,
welche Vertrige wichtig und
welche eherverzichtbar sind.

dpa
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Hilfe! Mein Kind will Influencer werden

Von TikTok-Traumen und Burnout-Risiken: Warum ein Leben auf Social Media nicht nur Spal3 bedeutet

Fragt man Grundschiiler, was
sie einmal werden wollen, Kkris-

tallisieren sich oft zwei Wiin- |

sche heraus: Gefiihlt die Hilfte
favorisiert Ful3ballprofi, die an-
dere Influencer. Letzteres ist zu-
nédchst einmal nicht weiter er-
staunlich oder ungewoéhnlich.
Viele Kinder lieben es, sich zu
verkleiden, aufzutreten und
Rollen auszuprobieren.

Neu ist die groRere Offent-
lichkeit und die kommerzielle
Komponente, die die TikTok-,
Instagram- oder YouTube-Stars
vorleben. Und wiereagieren die
Eltern, die die Vorbilder und
Idole vielleicht gar nicht ken-
nen?

Bitte auf keinen Fall abwer-
tend, rit Deborah Woldemicha-
el. Horen Sie Threm Kind zuund
nehmen Sie dessen Wunsch
ernst. ,Zielistes, die Motivation
dahinter zu verstehen®, sagt die
Leiterin der EU-Initiative klick-
safe. Um was geht es dem Kind?
Mochte es beriihmt sein, reisen
oder andere spannende Aktivi-
titen erleben? Oder will es
reich werden und mit ver-
meintlich wenig Arbeit viel
Geldverdienen?

Denn hier werden schon die
ersten Vorurteile klar, die El-
tern auflosen konnten. Richtig
ist, dass Influencer kein Ausbil-
dungsberuf ist, viele Stars aber
gutdavon leben kénnen. Es gibt
jedoch die Moglichkeit, das n6-
tige Handwerkszeug zu erler-
nen, etwa durch Studiengdnge
oder Aus- und Weiterbildun-
gen, die das Thema Social Me-
dia im Lehrplan haben. Dazu
gehoren Mediengestalter, Con-
tent Creator oder Social Media
Manager. ,Da die Branche so
schnelllebigistund die Karriere
sich schwer steuern lasst, ist es
umso sicherer, einen Beruf
oder eine Ausbildung zu ha-
ben*, sagt Woldemichael.

Leichtverdientes Geld?
Mitnichten

Ein weiteres Vorurteil: Als In-
fluencer verdient man leicht
und schnell viel Geld. Viele Kin-
der und Jugendliche kénnen
nicht abschitzen, wie viel Ar-
beit hinter den Videos und Pos-
tings steckt und dass es Risiken

Immowelt

[

und Schattenseiten gibt. ,El-
tern sollten sich gemeinsam
mit den Kindern auf den Weg
machen und hinter die Kulis-
sen blicken®, sagt Iren Schulz
von der Initiative ,,Schau Hin!
Was Dein Kind mit Medien
macht.“. Denn Kinder durch-
schauen noch nicht, was es
heiRt, eine Kindheit online
stattfinden zu lassen, sowohl
heute als auch in Zukunft.

Fiir den Blick hinter die Kulis-
sen helfen Informationen und
Infografiken von Klicksafe, die
Seiten von ,.Schau Hin!* oder
die Handlungsempfehlungen
der Kommission fiir Jugendme-
dienschutz. Auch einige Crea-
tor wie Joey's Jungle erzdhlen
offen von ihren Herausforde-
rungen im Umgang mit Social
Media oder warum sie diesen
Beruf letztendlich aufgegeben
haben. Das kénnen gerade fiir
Kinder und Jugendliche glaub-
wiirdige Quellen sein.

Viele Influencer berichten
Woldemichael zufolge von ei-
ner exzessiven Social Media-

Auto-Ankaufe

Nutzung aufgrund des Drucks,
stindig Inhalte produzieren zu
mussen und die Konkurrenzim
Blick zu behalten. Einige sind
auf mehreren Plattformen un-
terwegs, um moglichst viele
Menschen zu erreichen. Das
heiflt, es miissen viele verschie-
dene Kandle mit Content be-
spielen und dann noch Com-
munity Management betrieben
werden.

Die Folgen: Burnout, psychi-
sche Stoérungen oder eine ver-
zerrte Wahrnehmung wegen
Desinformation. Dazu kommt,
dass die Videos friiher sehr ein-
fach gestaltet waren, heute
aber viel aufwendiger produ-
ziert werden. Das heil3t, esist ei-
ne bessere Ausstattung und
technisches Verstindnis von-
noten.

Welche Alternativen
kannich meinem Kind
bieten?

Eine Moglichkeit besteht dar-
in, alternative Losungen zu fin-

Bekanntschaften

%

den, um dem Kkreativen
Wunsch des Kindes nachzu-
kommen, ohne dabei alles
gleich offentlich zu machen
und Social Media auf allen gin-
gigen Kandlen zu bespielen. Su-
chen Sie gemeinsam nach ana-
logen Aktivititen in einem ge-
schiitzten Rahmen. ,,Bei Grund-
schiilern ist alles aufSerhalb des
Internets ein  geschiitzter
Raum*, sagt Woldemichael. Die
Social-Media-Plattformen sind
offiziell ab 13 Jahren zuging-
lich.

Sie konnten Freunde und
Freundinnen einladen und Fo-
tos oder Videos machen, wie
die Kids sich verkleiden, diese
aber nicht veroffentlichen.
,Das kann man dann auch mal
den GroReltern zeigen*, schlégt
‘Woldemichael vor. Videoinhal-
te begleitet zu erstellen, starkt
die Medienkompetenz der Kin-
der. ,Man muss die Kinder oh-
nehin heranfiihren, sie wach-
sen digital auf, das ldsst sich
nicht dndern“, sagt Woldemi-
chael.

&

Auch WhatsApp kann
als Plattform dienen

Wichtig: Die Videos oder Fo-
tos sollten nicht tiber Messen-
ger-Dienste geteilt werden.
Sind sie einmal im Netz, hat
man keinen Einfluss mehr dar-
auf, was damit passiert. Ob-
wohl offiziell erst ab 13 Jahren
erlaubt, haben bereits sehr vie-
le Kinder WhatsApp - es ist laut
Woldemichael der am héufigs-
ten genutzte Dienst bei Grund-
schulkindern.

Durch Kanile funktioniere er
zunehmend wie eine Platt-
form, auch Kinder koénnen
solch einen Kanal eroffnen.
Dieser ist zwar nicht tiber die
Suche zu finden, aber das Kind

kann FEinladungslinks an
Freunde verschicken und so
Follower generieren.

Schulz schldgt vor, die Social-
Media-Kanéle im Laufe des Auf-
wachsens durchaus zu nutzen,
aber sich gut zu tiberlegen, was
zu sehen ist, auch an personli-
chem Kontext wie beispielswei-

Stellenangebote

v
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Mal easy peasy Influencer spielen? Viele Kinder vergessen, dass das auch Druck bedeutet, standig Inhalte produzieren zu mussen, die Konkurrenz im Blick zu
behalten und verschiedene Kanédle mit Content zu bespielen.

FOTO: ANNETTE RIEDL/DPA

se Klarnamen, Adresse oder Te-
lefonnummer. ,,Vielleicht kann
das Hobby oder das Produkt im
Vordergrund stehen“, sagt
Schulz. Die Inhalte koénnen
liber einen Erwachsenen-Kanal
laufen, auf den nur ausgewdhl-
te Kontakte Zugriff haben und
der privatund sicher eingestellt
ist.

Klar ist natiirlich: Je dlter die
Kinder werden, desto mehr
werden sie Social Media nutzen
wie sie es wollen. ,,Deshalb ist
es so wichtig, einen guten
Draht und eine gute Beziehung
zu haben, damit die Kinder
nicht heimlich aktiv werden
oder, wenn etwas schieflduft,
mit ihren Sorgen zu den Eltern
gehen*, sagt Schulz.

Denn schieflaufen kann eini-
ges. Die unschonen Seiten des
TikTok-Fames miissen Eltern
auch verdeutlichen. Dazu geh6-
ren Hasskommentare, Mob-
bing und anziigliche AuRerun-
gen von Personen mit sexuel-
len Absichten bis hin zu sexuel-
ler Beldstigung. tmn

Suche EFH in Frankenberg (Eder)
und Umgebung,
vorzugsweise unterkellert
Telefon: 0178 4486474

s,

Iﬂ@\wz
Suchen Sie

EIN ZIMMER,
eine WOHNUNG,
eiNn Haus?

Eine AnzeiGe
in Threr ZEeiTung
hilfr immenr!

P i ... I
Suche fiir Export
Pkw - Lkw - Busse

Unfallwagen,
Motorschaden —
alles anbieten!
Siegener Str. 32, Frankenberg

Telefon: 06451 7180360
Mobil: 0151 14807332

Verkauf

Hartmut, 70 J., aber mein Alter sieht
man mir nicht an. Den Lebensabend
kénnte ich in vollen Zlgen geniel3en,
doch als ich Witwer wurde, habe ich
mich zurlckgezogen. Mir fehlt die War-
me einer lieben Frau, schéne Unterneh-
mungen u. das Gefuhl nicht mehr allein
zu sein. PV, Anruf und Vermittlung ga-
rantiert kostenlos. Tel. 0800-2886445

Jutta, 71 J., noch nicht so lange verwit-
wet, aber ich halte die Einsamkeit ein-
fach nicht mehr aus. Habe eine schéne
fraul. Figur, mag alles Schéne, wie Ko-
chen, Garten u. die Natur. Suche tb. PV
e. aufrichtigen Mann, evtl. mit ahnl. Schick-
sal, dem eine liebe, ehrliche u. warm-
herzige Frau fehlt. Tel. 0152-24910120

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

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

Suche Herren- und Damenbekleidung, Nah-
und Schreibmaschinen & 06623 915 7280

Landwirtschaft&Forsten

Brennholz Buche und Eiche 69 € srm
25/30 cm, mit Lief. Tel. 0176 62681914

Gabi, 66 J., mit toller Figur u. sympath. Auf-
treten. Bin eine grof3e Naturliebhaberin,
Top-Hausfrau, in der Familie u. bei Gasten
als hervorragende Kéchin geschatzt. Suche
e. treuen Mann mit ehrl. Herzen, Alter Ne-
bensache. Lass uns keine Zeit verlieren u.
melde Dich gleich tb. PV Tel. 0176-34498406

Warten Sie bitte
nicht bis zur
letzten Minute.

Je frUher Sie |lhre
Anzeige bei uns
aufgeben, um so
individueller R6nnen
wir Sie bedienen.

TUSCHEN

seit iiber 55 Jahren
Kiichen- und Holzwerk

Wir suchen ab sofort (m/w/d):
Lackierer,
Tischler, Schreiner
& Kiichenmonteure

Wir bieten: )
- monatlichen Tankgutschein
+ 12 lange Wochenenden im Jahr
. Urlaubsgeld und Weihnachtsgeld

. Bikeleasing

info@tuschen-kuechen.de - 05642 98950
Hans-Gerd Tuschen GmbH & Co. KG
Briloner Str. 91, 34414 Warburg-Scherfede

www.tuschen-kuechen.de

Monat
frei

QRDNUNG in dle
JOBSUCHE

Scanne den Code
fiir weitere Infos:

.= Bdrenbad
" Battenberg
Wasser im Blut?

Du hast Lust auf einen sicheren Job und
Verantwortung im und am Wasser?

Dann starte bei uns im Bérenbad als
Fachangestellte/r fiir Baderbetriebe (m/w/d)!

Wir bieten dir
« einen unbefristeten Arbeitsvertrag in Vollzeit
- faires Gehalt nach TV&6d-VKA (EG 6) mit Zulagen
+ 33 Tage Urlaub pro Kalenderjahr

Klingt gut?
Dann bewirb dich bei uns bis zum 13.02.2026!
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Das Gefiihl, standig ,,abliefern” zu miissen

Leistungsdruck im Job: Wie wir lernen, damit umzugehen

Hohe Erwartungen von auf3en,
der eigene Perfektionismus
oder die stindige Erreichbar-
keitim Arbeitsalltag: Leistungs-
druck ist fiir viele Berufstitige
ein standiger Begleiter. Auflan-
ge Sicht kann das gesundheitli-
che Folgen haben - und bis zum
Burn-out fithren. Was kénnen
wir tun, damit es nicht so weit
kommt? Experten geben Ant-
worten auf wichtige Fragen.

Was ist Leistungsdruck
und wie entstehter?

Von Leistungsdruck spricht
man, wenn Beschiftigte ,.gute
Arbeit beziehungsweise akzep-
table Arbeitsqualitit in be-
grenzter Zeit bei gegebener Ar-
beitsmenge* leisten miissen, so
eine Definition der Bundesan-
stalt fiir Arbeitsschutz und Ar-
beitsmedizin (Baua).

Herausfordernd sei dabei offt,
dass Beschiftigte das Gefiihl ha-
ben, unterschiedliche - teils
auch widerspriichliche - Er-
wartungen erfiillen zu miissen,
sei es von Vorgesetzten, Klien-
ten oder Patientinnen. Viele
empfinden zudem Druck, ihre
Arbeit fehlerfrei zu machen,
richtige Entscheidungen zu
treffen, Verantwortung fiirihre
Arbeitsergebnisse zu tragen
und ihre Tatigkeiten fachlich
kompetent und gleichzeitig ef-
fektivauszuiiben.

Wichtig sei, zwischen subjek-
tivem und objektivem Leis-
tungsdruck zu unterscheiden,
sagt der Arbeitspsychologe Se-
bastian Jakobi. ,Ich muss die
oder der Beste sein®“ oder ,Ich
darf keine Fehler machen®:
Wer so denkt, verspiirt subjek-
tiven Leistungsdruck. Wah-
rend der Antreiber bei subjekti-
vem Leistungsdruck in einem
selbst liegt, liege objektiv Leis-
tungsdruck vor, wenn zum Bei-
spiel durch Personalmangel
viele Aufgaben auf einem las-
ten. ,Aufere Antreiber konnen
neben Personalmangel und Ar-
beitsmenge auch Termindruck
oder die Konkurrenz sein®, sagt
Emma Erhard, Psychologin bei

* W T ‘-. -
il 5 ik

Auch Fiihrungskrafte kénnen dazu beitragen, dass es im Unternehmen einen bewussten Umgang mit dem Thema Leistungs-

druck gibt.

IFBG, einer Ausgrindung der
Universititen Konstanz und
Karlsruhe (KIT).

Oft liegt aber auch eine Kom-
bination von internen und ex-
ternen Auslosern fiir Leistungs-
druck vor. Glaubenssitze wie
»Sei perfekt”, ,Mach es allen
recht” oder ,Sei stark“ konnten
den &duReren Leistungsdruck
zusatzlich verstirken. ,,Sie wir-
ken oft unbewusst und sorgen
dafiir, dass wir uns selbst im-
mer wieder antreiben, auch
wenn wir lingst erschopft
sind“, so Erhard.

Wie wirktssich
chronischer
Leistungsdruck auf die
Gesundheitaus?

Problematisch wird Leis-
tungsdruck Emma Erhard zu-
folge dann, wenn Stress zum
Dauerzustand wird und Erho-
lung kaum noch gelingt. In
dem Fall liege chronischer
Stress vor. Das kann sich nega-

tiv auf unsere Gesundheit aus-
wirken. ,,Psychisch zeigt er sich
oft in Erschopfung, Schlafst6-
rungen, Gereiztheit oder sozia-
lem Riickzug*, so die Psycholo-
gin.

Auch standiges Griibeln oder
Angststorungen sind laut Jako-
bi moglich. Koérperlich kann es
beispielsweise zu Verspannun-
gen, Magenproblemen oder ei-
nem geschwachten Immunsys-
tem kommen. ,Eine weitere
mogliche Folge von dauerhaf-
tem Leistungsdruck ist ein
Burn-out®, so Jakobi. All dies
fithrt haufig zu eingeschrank-
ter Leistungsfahigkeit.

Sind Menschenim
Beruf heute weniger
belastbar?

Ein Chatbot verfasst E-Mails-
Entwiirfe, ein Algorithmus ana-
lysiert Daten: Wird Arbeit
durch die Verbreitung techni-
scher Unterstiitzung nicht ei-
gentlich weniger und einfa-

Mehrere Tage ohne Strom

Was Sie fur einen Stromausfall im Haus haben sollten

Kein Internet, kein Licht, kein
Herd: Fillt der Strom aus - so
wie in Teilen Berlins - féllt vie-
len womoglich erst so richtig
auf, was ohne ihn alles nicht
funktioniert.

Gut also, wenn man fiir den
Fall der Fille gewappnet ist und
ein paar Dinge zu Hause hat: Ta-
schenlampen mit Batterien et-
wa fiir ein wenig Licht und ein
batteriebetriebenes Radio oder
Kurbelradio. Dazu rat das Bun-
desamt fiir Bevolkerungs-
schutz und Katastrophenhilfe
(BBK). Denn wenn Sie keinen In-
ternetempfang mehr haben
und das Handy schlapp macht,
koénnen Sie mit dem Radio bei
langanhaltenden Stromausfal-
len immerhin informiert blei-
ben und Mitteilungen der Be-
horden verfolgen.

Warm bleiben ohne
Strom

Besonders im Winter aul3er-
dem ein Thema: Wirme ohne
Strom. Wer einen Kamin oder
Ofen hat, hat Gliick —und sollte
fiir den Fall der Fille einen Vor-

rat an Kohle, Briketts oder Holz
anlegen. Weniger gemiitlich,
aber vor allem bei kiirzeren
Stromausfillen oft ausrei-
chend: mit warmen Decken
und warmer Kleidung arbeiten
und in einem Raum mit ge-
schlossenen Tiiren bleiben, da-
mit die Wiarme nicht entwei-
chen kann.

Doch Vorsicht: RegelmiRig
liften sollten Sie trotzdem. Be-
sonders wenn Sie Kerzen nut-
zen, um fiir etwas Licht zu sor-
gen. Denn dann, so das BBK, ist
eine regelmiflige Erneuerung
des Sauerstoffgehalts in den
Ridumen wichtig.

Uberhaupt Kerzen: Die kon-
nen es zwar gemiitlich ma-
chen, wenn es ohne Strom dus-
ter wird. Sie konnen aber auch
umkippen und groRen Scha-
den anrichten. Lassen Sie die
Kerzen deshalb nie unbeauf-
sichtigt brennen.

Die Berliner Feuerwehr rit
derzeit, lieber zu Taschenlam-
pen zu greifen. Sie weist aufer-
dem darauf hin: Gasbetriebene
Heizgerdte nicht in Innenréu-
men benutzen. Hier besteht

Vergiftungsgefahr.

Auch Holzkohlegrills haben
in Innenrdumen nichts verlo-
ren, warnt die Aktion Das siche-
re Haus (DSH), weder als War-
mequelle noch zum Kochen -
daskann ganzschnell lebensge-
fahrlich werden, denn es droht
eine  Kohlenmonoxidvergif-
tung.

Laut einem Marktcheck der
Verbraucherzentrale Sachsen
ist auch ein Spirituskocher kei-
ne gute Idee. Denn das Nachfiil-
len von Brennspiritus in den
heiRen Brenner ist dulRerst ge-
fahrlich. Zudem ist es nicht rat-
sam, grofdere Mengen an Spiri-
tus zu lagern. Eine bessere Al-
ternative: einen Kocher mit
Brennpaste fiir Stromausfille
parathaben.

Laut BBK eignet sich etwa ein
Fondue-Set mit Brennpaste, um
Essen in kleinen Mengen zu ko-
chen. Auch mit einem Unterset-
zer mit Teelicht (Stévchen) las-
sen sich Fertigsuppen aufwar-
men. Gaskocher diirfen nur ge-
nutzt werden, wenn sie auch
fir Innenrdume zugelassen
sind.

cher? Warum scheinen trotz-
dem mehr Menschen sie als be-
lastend zu empfinden als
frither?

Menschen seien nie grund-
satzlich belastbarer gewesen,
wie Erhard sagt. Aber die Ar-
beitsbedingungen haben sich
verdndert und verdndern sich
kontinuierlich. Heute arbeiten
der Expertin zufolge viele unter
permanentem Verdnderungs-
druck und standiger digitaler
Erreichbarkeit.

,Gleichzeitig sprechen wir of-
fener iiber mentale Gesund-
heit, was den Eindruck erwe-
cken kann, dass Belastungen
zugenommen hétten®, so die
Psychologin. Dabei seien sie
vielleicht einfach sichtbarer ge-
worden.

Welche Strategien
helfen, um besser mit
Leistungsdruck
umzugehen?

LHilfreich kann sein, Resili-
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enz, also eine psychische Wi-
derstandsfihigkeit, aufzubau-
en®, sagt Jakobi. Dazu gehore,
sich selbst realistische Ziele zu
setzen. Aber auch Selbstfiirsor-
ge in Form von Achtsambkeits-
training sowie Entspannungs-
techniken wie etwa Meditation
seien wichtig.

»Ein guter Start ist der Reali-
tatscheck”, so Erhard. Welche
Erwartungen sind tatsdchlich
da und von welchen glaube ich
nur, dass andere sie an mich
stellen? Oft gebe es eine Diskre-
panz zwischen expliziten und
impliziten Erwartungen.
~Wenn wir diese auflosen, fallt
viel Druck ab*, sagt die Psycho-
login.

Zusitzlich konne es helfen,
die eigenen Glaubenssitze zu
priifen. Muss wirklich alles per-
fekt sein, oder reichen manch-
mal vielleicht auch 80 Prozent

aus?

Dariiber hinaus empfiehlt Ar-
beitspsychologe Sebastian Ja-
kobi: ,,Man sollte sich der eige-

Ohne Strom funktioniert der Herd nicht: Ein Fondue-Set mit Brennpaste, ein Stévchen mit

nen Grenzen bewusst sein und
Neinsagen lernen, wenn es ei-
nem zu viel wird.” Nicht zuletzt
gehe es auch darum, Aufgaben
zu priorisieren. Das funktio-
niert am besten, indem man
sich taglich eine To-do-Liste an-
legt und darauf die Dinge, die
am wichtigsten sind, ganz oben
notiert.

Hilfreich ist zu wissen, ,was
einem personlich hilft, um sich
zu entspannen und zu regene-
rieren®, so Emma Erhard. Da
dies sehr individuell ist, lohne
es sich, ein eigenes Repertoire
anwirksamen Erholungsstrate-
gien aufzubauen.

Welche Rolle haben
Fihrungskraften und
Unternehmen?

,Fihrungskrifte konnen ent-
scheidend dazu beitragen, dass
in ihrem Team Leistungsdruck
abgefedert wird“, sagt Arbeits-
psychologe Sebastian Jakobi.
Dazu gehore etwa, dass sie mit
gutem Beispiel vorangehen
und regelmdRig Pausen ma-
chen und auf Work-Life-Balan-
ce achten. Auch sollten Fiih-
rungskrifte den Team-Mitglie-
dern realistische Ziele setzen
und fiir eine klare Kommunika-
tion sorgen.

Angebote im Unternehmen -
etwa Stressmanagement-
Workshops oder Resilienz-oder
Achtsamkeitstrainings — kon-
nen ebenfalls zu einem gesun-
den Umgang mit erlebtem Leis-
tungsdruck beitragen. ,Ent-
scheidend ist dabei stets eine
vorherige  Bedarfserhebung,
um zu verstehen, wie es den Be-
schiftigten wirklich geht und
welche MalRnahmen sinnvoll
sind*®, so Erhard.

Und: Wer selbst merkt, dass
der Druck dauerhaft zu hoch ist
und das Gefiihl hat, damit nicht
mehr alleine zurechtzukom-
men, darf und sollte professio-
nelle Hilfe in Anspruch neh-
men. ,Das ist kein Zeichen von
Schwiche, sondern ein Aus-
druck von Selbstfiirsorge®, so
Erhard.
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Teelicht oder ein Campingkocher ermoéglichen das Erwarmen kleiner Mahlzeiten.

Am besten legt man sich aber
einen Lebensmittelvorrat mit
haltbarem Essen an, das sich
auch gut kalt essen ldsst: einge-
legtes Gemiise und Obst in Do-
sen etwa, Niisse, Trockenfriich-
te und Miisliriegel. Um abzu-
schitzen, wie viel es braucht,
kann man etwa den Vorratskal-

kulator fiir Notsituationen nut-
zen, den das Bundeslandwirt-
schaftsministerium online zur
Verfiigung stellt.

Immer zu Hause haben sollte
man ausreichend Vorrite an
Trinkwasser — und bei Bedarf
Babynahrung, so das BBK wei-
ter.
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Und was braucht es sonst
noch?

Sinnvoll koénnen solarbetrie-
bene Batterieladegerdte oder ei-
ne aufgeladene Powerbank
sein. AuRerdem: Bargeld. Denn
bei Stromausfillen funktionie-
ren womoglich auch die
Geldautomaten nicht mehr. dpa



