
Garantiert bis zu 10% mehr als das höchste Angebot
eines Mitbewerbers. Wir zahlen für Feingold bis zu 118,90 €/g.

Machen Sie beimTestsieger

Ihr Gold zu Geld

GOLDANKAUF BÖRSE
An- &Verkauf

Altgold • Zahngold • Goldmünzen • Goldbarren• Silbermünzen • Silberbarren • Platin • Brillant- und
Diamantschmuck (auch einzelne Steine) • Luxusuhren • Krügerrand/Feingold • u. v. m.

0561 93711200
Mo.–Fr. 10.00–18.00 Uhr • Sa. 10.00–15.00 Uhr

Wilhelmsstr. 25 a • 34117 Kassel • www.goldankauf-boerse.de

V.i.S.d.P.CDU
Eschwege,Herrengasse9,37269EschwegePolitische

Werbung,dieim
ZusammenhangmitderBürgermeisterwahlin

Eschwegeam
15.3.2026steht:TransparenzHinweis:

www.henning-bartels.net

Trauringwochen
im Januar/Februar

Terminvereinbarungen unter
05653 643 + info@juwelierkunze.de

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

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

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

Liebe geht durch
den Magen!

Wir freuen uns auf Ihre
Tischreservierung zum

Valentinstag
am 14. Februar 2026.

Sagen Sie uns

Ihre Meinung

zur Region!

werra-rundschau.de/
umfrage

SAMSTAG — SAMSTAG
24.01.26 — 31.01.26
Angebot gilt nach Gutscheinvorlage vor der Bestellung.
Bei Bestellung von 2 Hauptgerichten ist das günstigere/gleich-
wertige geschenkt! Zu jedem Gericht muss mindestens ein Getränk
bestellt werden. Nicht mit anderen Rabattaktionen kombinierbar.
Gutschein gilt für Gerichte bis 20 € und nicht außer Haus.

Standortwechsel
in Reichensachsen!

Mittwochs
ab 10.00 Uhr

Parkplatz an der
Landstraße 40–44

Öffnungszeiten: Mo.–Do. 09.00–12.30 Uhr und 13.30–16.30 Uhr · Fr., Sa. 09.00–14.00 Uhr

C. Brühl GmbH& Co. KG
Bürgerstraße 12
36199 Rotenburg a. d. Fulda
Telefon 06623 814-160

WSV
Alles muss raus

vom 24.01.–
07.02.2026
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Tel. 05651 7419033 | handy-repairstore.de

| Inh. S. Beth Hiyo

Mo. – Fr. 10.00 – 17.00 Uhr
Sa. 10.00 – 13.00 Uhr

Displaywechsel
Akkutausch
Datensicherung
Displayfolien
Wasserschaden
Zubehör
Versicherung
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Asbach-Sickenberg – Das
Grenzmuseum Schifflersgrund
setzt seineDokumentationvon
Zeitzeugenberichten zur deut-
schenTeilungundzurSED-Dik-
tatur fort. Nach Angaben des
Museums reagiert das Projekt
damit auf den fortschreitenden
Verlust persönlicher Erinne-

rungen infolge des demografi-
schen Wandels: Während die
Generation der Zeitzeugen zu-
nehmendkleinerwerde,wach-
se der Anteil jener, die keine ei-
genenErfahrungenmitderZeit
vor1989hätten.
WieMuseumsleiter Christian

Stöber mitteilte, komme Zeit-
zeugen eine zentrale Bedeu-
tung für die historische Ver-
mittlung zu. Ihre Berichte er-
möglichten einen authenti-
schen Zugang zur
Vergangenheit und machten
die Geschichte der Teilung an-
schaulich, insbesondere für
jüngere Menschen. Vor diesem
Hintergrund sicheredasGrenz-
museum seit 2020 mündliche
Überlieferungen in Form von
Videointerviews.
Die Arbeit werde durch eine

jährliche Förderung der Hessi-
schenLandeszentrale fürpoliti-
sche Bildung getragen und un-
ter dem Titel „Zeitzeugenme-
morial“ auch im Jahr 2026 fort-
geführt.
Der inhaltliche Schwerpunkt
liege auf der hessisch-thüringi-
schen Grenzregion zwischen
EichsfeldundWerratal.
Thematisch reichten die In-

terviewsvomEndedesZweiten
Weltkriegs über das Leben an
und mit der innerdeutschen
Grenze bis hin zur friedlichen
Revolution, der deutschen Ein-
heit und den Umbrüchen nach
1990. Zu den Befragten gehör-
ten Menschen mit sehr unter-
schiedlichen Lebenswegen,
darunter Opfer des Grenzregi-
mes, Flüchtlinge, Fluchthelfer,
ehemalige Grenzsoldaten, Mit-
arbeiter westdeutscher Sicher-
heitsbehörden, Geistliche, Bür-
gerrechtler sowie Bewohner
des DDR-Sperrgebiets und des
westdeutschen Zonenrandge-
biets.
Projektverantwortliche Anne

Schmidt erklärte, im Mittel-
punkt stünden bewusst die Er-
fahrungen nicht-prominenter
Personen. Die Zeitzeugen wür-
den weniger als historische
Kommentatoren, sondern als
Experten ihrer eigenen Biogra-
fienbefragt.Bislangseien54In-
terviews mit einer Gesamtlauf-
zeit von mehr als 77 Stunden
entstanden. Die Aufnahmen
würden nach einem festen Ver-
fahren recherchiert, aufge-
zeichnet, archiviert, transkri-
biert und durch private Doku-
menteergänzt.
Nach Angaben des Museums

sind Teile des Archivs bereits in
digitale Bildungsangebote ein-
geflossen, darunter eine virtu-
elle Lernplattform, die 2025 für
den Grimme-Online-Award no-
miniert war. In der Daueraus-

stellung des Grenzmuseums
sind zudem zahlreiche Inter-
viewausschnitte abrufbar. Wei-
tere Beiträge werden in Koope-
ration mit Partner-Institutio-
nen in einemOnlineportal ver-

öffentlicht, das sich insbeson-
dere an junge Menschen rich-
tet. Das Museum ruft Interes-
sierte dazu auf, sich als Zeitzeu-
gen an dem Projekt zu beteili-
gen. elv

Zeitzeugen über deutsche Teilung
Video-Interviews im Grenzmuseum Schifflersgrund gegen das Vergessen

Zeitzeugeninterviewmit dem ehemaligenMitarbeiter des Grenzzolldienstes Albert Stieglitz
im Grenzmuseum Schifflersgrund. FOTO: GRENZMUSEUM SCHIFFLERSGRUND/MADLEN BECKMANN

Junge Besucherinnen an einer der drei großformatigen Zeit-
zeugenstationen in der neugestalteten Dauerausstellung
des Grenzmuseums Schifflersgrund. FOTO: DENNIS KLOSE
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Hoher Meißner – Eine Fortbil-
dung für Naturparkranger so-
wieFachkräfteausKindertages-
stätten und Schulen findet am
Montag,11.Mai, von9Uhrbis16
UhrimJugenddorfHoherMeiß-
ner statt. Als Referent wurde
MichaelLohrvonderRucksack-
schuleDresdengewonnen.Ver-
anstalterderFortbildungistder
Geo-Naturpark Frau-Holle-
Land in Kooperation mit dem
AltenForsthausGermerode.
In der Fortbildung stehen die

Elemente Wasser und Erde im
Mittelpunkt. Sie begegnen uns
überall in der Natur und laden
Kinder (und natürlich auch Er-
wachsene) dazuein, spielerisch
zu forschen, zu experimentie-
ren und die Umwelt mit allen
Sinnenwahrzunehmen.
Die Fortbildung vermittelt

praxisnahe Ideen, wie Wasser
und Erde bewusst in die päd-
agogischeArbeit integriertwer-
den können. Durch Aktionen,
Spiele und einfache Experi-
mente erleben die Teilnehmer
selbst, wie die Elemente Neu-
gierwecken,motorische Fähig-
keiten fördern und Raum für
Fantasie schaffen. So werden
wir im Laufe der Veranstaltung

zum Beispiel einen Wasserfil-
ter bauen, die Wasserqualität
eines Baches „ohne Chemie“
bestimmen, mit einem Insek-
tenstaubsauger auf die Suche
nach Bodentieren gehen und
vielesmehr.
Theorie und Praxiswerden in

einem ausgewogenen Verhält-
nis vermittelt: Neben kurzen
fachlichen Impulsen steht vor
allem das eigene Erleben im
Vordergrund. Die Teilnehmer
haben die Möglichkeit, ver-
schiedeneMethodenselbstaus-
zuprobieren und deren Wir-
kung direkt zu erfahren. Refle-
xionsphasen und der Aus-
tausch in der Gruppe
unterstützen dabei, die gewon-
nenenEindrückeaufdieeigene
beruflichePraxiszuübertragen
und individuell passende An-
sätze für unterschiedliche Ziel-
gruppen und Rahmenbedin-
gungenzuentwickeln.

Anmeldung: erforderlich bis
Mittwoch, 25. Februar, unter
Angabe des Namens, der voll-
ständigen Adresse, E-Mail und
Telefonnummer – bevorzugt
per E-Mail an buero@altes-
forsthaus-germerode.de red/esp

Experimente und Spiele mit Wasser und Erde
Der Wald als Labor: Waldpädagogische Fortbildung auf demMeißner

Das perfekte Labor:Wie man Kinder, die geheimnisse der Natur näher bringt, darum geht es unter anderen in der Fortbil-
dung. FOTO: SABINE BUDDE/NH

Eschwege – Das Angebot
kommt an. Die ersten1600 Teil-
nehmer haben schon bei dem
HeimatCheck der Werra-Rund-
schaumitgemacht.Undes geht
weiter. Bis Sonntag, 1. Februar,
kann man sich noch daran be-
teiligen.
Die Zeitung will wissen, was

dieMenschen imVerbreitungs-
gebiet gut finden, was sie stört,
und was verbessert werden
muss. Dabei geht es um Sicher-
heit, Lebensqualität, Sauber-
keit, Kinderfreundlichkeit, die
medizinische Versorgung und
den Nahverkehr in jeder Ge-
meinde. Bis zum Sonntag, 1. Fe-
bruar, läuft eine Online-Umfra-
gederWerra-Rundschau–eben
der HeimatCheck. Die WR hat
gemeinsammiteinemprofessi-
onellen Meinungsforschungs-
institut einen Fragenkatalog
mit 15 Themen zusammenge-
stellt. Ab sofort stehen diese

Fragen online und sind in nur
wenigen Minuten bequem zu
beantworten. Wählen Sie Ihre
Kommune aus, und los geht’s.
Am Ende steht ein in dieser
Form bislang noch nie abge-
fragtesundvalidesStimmungs-
bild.
Die WR-Redaktion wird nach

AbschlussderBefragungdieEr-
gebnisse aufbereiten und nach
den Konsequenzen aus den so
gewonnenen Erkenntnissen
fragen. Wie bewerten die Men-
schen in ihren Städten und Ge-
meinden das gastronomische
Angebot,dieMöglichkeitenzur
Naherholung, Kitas, Schulen,
die medizinische Versorgung,
die Verkehrsbelastungen oder
die Einkaufsmöglichkeiten vor
Ort?
Jemehr LeserinnenundLeser

sich anderUmfrage beteiligen,
desto besser, dennumsobelast-
barer sind auch die Ergebnisse.

Einfach nur den QR-Code scan-
nenoderimInternetwww.um-
frageheld.de/survey/wr-
check eingeben und schon ist
man bei der Umfrage. Die Teil-
nahmeamHeimatCheck ist an-
onymund vertraulich. Als Dan-
keschön für die Teilnahme ver-
losen wir Einkaufsgutscheine
imWert von jeweils 50Eurobei
PolstermöbelHenkeinEschwe-
ge. ts

1600 haben schon abgestimmt
HeimatCheck der WR: Zeichnen Sie
online ein Stimmungsbild der Region

Online kann man beim WR-Heimatcheck Fragen über den Le-
benswert der Region beantworten. GRAFIK: PRIVAT/NH

HeimatCheck der Werra-
Rundschau WR QR-Code

PRIVAT



Neueste Küchen- und Möbeltrends zu attraktiven Preisen.

Unschlagbare Mehrwerte zum Jahresstart.

KÜCHEN-GUTSCHEIN

€1.000,-
Nur gültig beim Kauf einer Küche
ab 10.000,- Euro vom 06.01. bis 21.02.2026.
Gilt nicht für bereits reduzierte Sonder-
preise, keine Auszahlung möglich, pro
Küche nur ein Gutschein einlösbar.
Nur auf Neubestellungen und nicht auf
laufende Kaufverträge anwendbar.

MÖBEL-GUTSCHEIN
 Für jeden Einkauf ab € 1.000,- erhalten Sie einen

Möbelkreis-Einkaufsgutschein im Wert von €100,-*

 Für jeden Einkauf ab € 2.000,- erhalten Sie einen
Möbelkreis-Einkaufsgutschein im Wert von €200,-*

 Für jeden Einkauf ab € 3.000,- erhalten Sie einen
Möbelkreis-Einkaufsgutschein im Wert von €300,-*

Möbelkreis Werraland GmbH & Co. Ausstattungshaus KG
Thüringer Str. 6 . 37269 Eschwege · 05651 / 9217-0
Di-Fr 9 - 18 Uhr, Sa 9 - 15 Uhr, Mo geschlossen

*Pro Kaufvertrag nur eine Aktion möglich. Gültig nur bei Neuaufträgen vom 06.01. bis zum 21.02.2026.

Niedertor 1
36205 Sontra
Tel. 05653 / 8734
www.awo-nordhessen.de
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Werra-Meißner –DiePflegeei-
nesgeliebtenMenschenisteine
Herzensangelegenheit, die je-
doch häufig große Kraft erfor-
dert und die eigenen Reserven
beansprucht. Neben körperli-
cher Stärke sind vor allem Ge-
duld und tiefes Verständnis für
die zu pflegende Person ge-
fragt. Nicht selten stellen pfle-
gendeAngehörigedabei ihreei-
genen Bedürfnisse hinten an,
um für einen ihnen naheste-
hendenMenschendazusein.
Umso wichtiger ist es, sich

rechtzeitig Unterstützung zu
suchen sowie den Austausch
mit anderen und Angebote
wahrzunehmen. So kann neue
Kraft geschöpft und gemein-
sam statt einsam der Pflegeall-
tagbewältigtwerden.
Pflegende Angehörige stehen

im Alltag häufig vor emotiona-
lenHerausforderungenundBe-
lastungen. Hier setzen die re-
gelmäßig stattfindenden Ge-

sprächskreise in Eschwege und
HessischLichtenauan.
Die monatlichen Treffen bie-

ten einen geschützten Rah-
men, indemsichpflegendeAn-
gehörige austauschen können.
In einer vertrauensvollen At-
mosphäre haben die Teilneh-
mer die Möglichkeit, ihre All-
tagserfahrungen zu teilen und
die damit verbundenen Belas-
tungen anzusprechen. Der ge-
meinsame Austausch unter Be-
gleitungeinererfahrenenFach-
kraft hilft, sich verstanden zu
fühlen und neue Perspektiven
auf die eigene Situation zu ge-
winnen, heißt es in der Presse-
mitteilung der evangelischen
Familienbildungsstätte Werra-
Meißner.
Besonders wertvoll ist dabei

die Unterstützung durch
Gleichgesinnte: Erfahrene
Gruppenmitglieder geben ihr
Wissen undhilfreiche Tipps an
pflegende Angehörige weiter.

Sie zeigen auf, wie schwierige
Situationen besser gemeistert
werdenkönnenundstehenmit
Rat und Tat zur Seite. Dadurch
entsteht ein wertvoller Erfah-
rungsaustausch,derdenPflege-
alltag nachhaltig erleichtern
kann.
Der nächste Termin für den

Gesprächskreis in Hessisch
Lichtenau findet am 30. Januar
von15bis17Uhr imKatharinen-
hausstatt.Grundsätzlichfindet
der Gesprächskreis jeden zwei-
ten Freitag im Katharinenhaus
inHessisch Lichtenau statt und
jeden dritten Freitag imMonat
inderEv. Familienbildungsstät-
te in Eschwege von 15 bis 16.30
Uhr.
Neben dem persönlichen Ge-

spräch und dem Austausch un-
tereinander spielt auch die ei-
gene Gesundheit der pflegen-
den Angehörigen eine zentrale
Rolle.UnterdemMotto „(R)aus-
zeit – pflegende Angehörige

stärken“ wurde deshalb eine
spezielle Veranstaltungsreihe
ins Leben gerufen, die pflegen-
den Menschen kleine Auszei-
ten vom oftmals fordernden
Alltag ermöglicht, um ihnen
neueKraftzuschenken.
Im Rahmen dieser Angebote

stehen verschiedene Schwer-
punkte im Fokus. Entspan-
nung: Die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer erhalten die
Gelegenheit, den Pflegealltag
für einen Moment hinter sich
zu lassen und sich auf das eige-
ne Wohlbefinden zu konzen-
trieren. Ausgleich: Durch ge-
zielte Übungen und praktische
Impulse können neue Energie-
reservenaufgebautwerden,die
dabeihelfen,wiedergestärkt in
den Alltag zurückzukehren.
Kompetenz: Die Vermittlung
kleiner, alltagstauglicher Kom-
petenzen unterstützt pflegen-
deAngehörigedarin,sichselbst
zu stärkenundmit denHeraus-

forderungen des Pflegealltags
besserumzugehen.
Der nächste Termin für diese

Veranstaltungsreihe findet am
5.Februarvon14bis16.30Uhr in
der Ev. Familienbildungsstätte
inEschwegestatt,mitdemThe-
ma „Progressive Muskelent-
spannung“.
Häufig wissen pflegende An-

gehörige nicht, welcheHilfsan-
gebote ihnen zustehen oder
wie sie Unterstützung organi-
sieren können. An dieser Stelle
setzendie qualifiziertenPflege-
botschafter an: Sie informieren
über Regionale Entlastungsan-
gebote für Senioren und deren
Angehörige sowie passende In-
stitutionen und fachkundige
Ansprechpartner.
Infos und Termine: Martina

VollandvonderEv. Familienbil-
dungsstätte-MGH Werra Meiß-
ner unter 01573/95 98 67 oder
martina.volland@fbs-werra-
meissner.de. red/tli

Gesprächskreise für pflegende
Angehörige

Regelmäßige Treffen in Eschwege und Hessisch Lichtenau

Werra-Meißner – Zur Leitung
der Freizeiten 2026 in Reichen-
bach, am Königssee, dem Surf-
camp oder dem Abenteuer-
camp in Schweden und zur Be-
treuung von Projekten wie der
Zirkusfreizeit, der Kinderstadt
und vielen Kinderseminaren
sucht der Werra-Meißner-Kreis
ca. 15 neue junge Erwachsene
ab 17 Jahren. Um auf diese Auf-
gabe gut vorbereitet zu sein,
läuft vom20. bis 22. Februar die
neue Ausbildungsreihe für die
angehendenBetreuer.
Das Kennenlernseminar im

Haus der Jugend in Reichen-
bachbietet interessiertenSchü-
lern, Studenten und jungen Er-
wachsenen aus der Region die
Möglichkeit, die ganze Palette
derAnforderungenanBetreuer
kennenzulernen. Hier werden
Spiele ausprobiert, im Rollen-
spielKonfliktegeschlichtet, die
Anleitung von Bastelaktionen
geübt, Freizeitprogramme fik-
tiv geplant oder die eigene
Teamfähigkeit in abenteuerli-
chen Kooperationsspielen ge-

testet. Jedem Teilnehmer wird
hier die Gelegenheit gegeben,
möglichst praxisnah zu über-
prüfen, ob ihmoder ihr einEin-
satz als Betreuer liegt. Außer-
dem stehen ein intensives Ken-
nenlernen der alten undneuen
Betreueruntereinanderund In-
formationen zu den aktuellen
Freizeiten und ihren spezifi-
schen Anforderungen auf dem
Programm.FürdenEinsatzgibt
es ein kleines Honorar, zudem
werden Fahrt- und andere Kos-
tenderVorbereitungübernom-

men. Die Ausbildung berech-
tigt zur Beantragung der Ju-
gendleitercard (Juleica).
Für weitere Informationen

können sich Interessierte an
die Jugendförderung des Wer-
ra-Meißner-Kreises, Schloss-
platz 1 und 9, 37269 Eschwege,
sowie unter 0 56 51/3 02 14 50
oder jugendfoerderung@wer-
ra-meissner-kreis.de, wenden.
Anmeldungen sind ab sofort
onlinemöglichauf
werra-meissner-kreis.feri-

pro.de red/ts

Für Jugendfreizeiten werden
Betreuer gesucht

Junge Erwachsene ab 17 Jahren können sich ab sofort bewerben

Für die Freizeiten in Reichenbach, am Königssee, dem Surf-
camp oder dem Abenteuercamp in Schweden werden noch
Freiwillige gesucht. FOTO: WERRA-MEISSNER-KREIS

Werra-Meißner – Die drei Ver-
eine ReSoLa, Streuobst-Initiati-
ve Werra-Meißner und Altes
Forsthaus Germerode haben
sich zusammengetan und ein
vielfältiges Kursprogramm
rund um Obstbaumpflege und
Veredelung auf die Beine ge-
stellt. Mit diesem Angebot wol-
len sie dazu beitragen, dass die
Streuobstwiesen im Werra-
Meißner-Kreis erhalten und ge-
pflegt werden. Die Kurse ver-
mittelnWissen,umeigeneBäu-
mezupflegen,bietenaberauch
die Möglichkeit, sich mit ande-
renauszutauschen.
◾ Für Frauen/FLINTA: zweitei-
liger Kurs „Naturgemäßer
Obstbaumschnitt“
7.Februarvon9–16Uhr-Grund-
lagendesObstbaumschnittes
14. März von 9 – 16 Uhr - Vertie-
fungdesObstbaumschnittes
Informationen, Organisation und
Anmeldung:Altes ForsthausGer-
merode (https://www.altes-
forsthaus-germerode.de/termi-
ne-veranstaltungen)
◾ dreiteiliger Kurs zum Obst-
baumschnitt
28.Februar,14.März,28.März

Informationen, Organisation und
Anmeldung:ReSoLa (https://reso-
la-ev.de/veranstaltung/obst-
baumschnittkurs/)
◾ VertiefungskursObstbaum-
schnitt
21.Märzvon10 -16Uhr
Informationen, Organisation und
Anmeldung:Altes ForsthausGer-
merode

◾

Obstbaumveredelung: zwei
Tagesworkshops
7.Märzund11.April
Informationen, Organisation und
Anmeldung: ReSoLa e.V. (https://
resola-ev.de/veranstaltungen/)
◾ Für Mitarbeiter von Bauhö-
fen/Kommunen: zweiteiliger
Kurs Naturgemäßer Obst-
baumschnitt
6. Februar von 9 – 16 Uhr -
Grundlagen des Obstbaum-
schnittes
13. März von 9 – 16 Uhr - Vertie-
fungdesObstbaumschnittes
Informationen, Organisation und
Anmeldung: Altes Forsthaus
Germerode esp

Obstbäume richtig pflegen
Drei Vereine bieten Obstbaumpflege-Kurse im Frühjahr an –

Anmeldungen laufen

Selbst im Winter bleiben die
Streuobstwiesen ein lebens-
wichtiger Ort – die letzten
Äpfel hängen noch an den
Bäumen und bieten Nahrung
für Vögel und andere Tiere in
der kalten Jahreszeit.

FOTO: KARL-HERMANN HEINZ



Flohmarkt
Metro
01.02.

Ohne Vorbereitung morgens
den Handwerkern die Tür öff-
nen und abends unter einer
neuen Zimmerdecke sitzen –
reines Wunschdenken? Deine
Zimmerdecke braucht also ein
Makeover. Decke streichen?
Möbel abdecken, Farbspritzer ...
Trockenbau-Baustelle? Arbeits-
intensiv, schmutzig, langwierig?
Das geht einfacher – mit einer
Plameco-Spanndecke! Diese
wird fachmännisch unter die

vorhandene Decke gespannt
– und das in nur 1 Tag! Ohne
Möbelrücken und Baustellen-
schmutz! Im Gegensatz zu
gestrichenen oder Gipskar-
tondecken bleiben Spannde-
cken rissfrei und glatt, halten
Jahrzehnte, sind pflegeleicht
und wartungsfrei. Die Design-
auswahl ist riesig, und so eine
Decke kann auch noch Beleuch-
tung, Schallabsorbierung, Infra-
rot-Heizung u. v. m. beherbergen.

Spanndecke statt Gipskarton:
Ja! Ästhetik trifft Funktionalität:
Volltreffer! Lass Dich begeistern
– bei einer unverbindlichen Bera-
tung von dem Spanndeckenspe-
zialisten bei Dir zu Hause. Denn
jede Spanndecke ist ein Unikat.
Besuche einfach die Plameco-
Ausstellung in Kassel. Hier
findest Du inspirierende Ideen
für jeden Raum. Am Freitag,
30.01.2026, 10–18 Uhr, Sams-
tag, 31.01.2026 von 10–16 Uhr
sowie Sonntag, 01.02.2026 von
10– 16 Uhr ist das Team von
Plameco für Dich da. Wir freuen
uns auf Deinen Besuch.
Plameco Spanndecken
Leipziger Straße 163,
34123 Kassel
0561 9532674
Homberger Straße 81,
36251 Bad Hersfeld

Spanndecken – immer die beste Wahl

Komm vorbei!

Deckenschau
in Kassel & Bad Hersfeld

Freitag, 30.01., Samstag, 31.01.
und Sonntag, 01.02.2026

Fr. 10–18 Uhr, Sa. und So. 10–16 Uhr

Anzeige
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Schon am Vorabend regt sich
Unbehagen: Morgen ein Mee-
ting mit dem Vorgesetzten.
Morgens bekommt man kei-
nenBissen runter undhetzt ins
Unternehmen, um noch genü-
gend Zeit für eine akribische
Vorbereitung zu haben. Beim
Treffenselbsterstarrtman.Und
traut sichwiedernicht,Nein zu
sagen. Oder darum zu bitten,
beim anstehenden Innovati-
ons-Projekt berücksichtigt zu
werden. Aus Angst vor Chefin
oderChef.
Auf langeSichtkanndasdazu

führen, dass man übersehen
wirdund „karrieremäßigunter
seinen Möglichkeiten bleibt“ –
oder über die eigenen Grenzen
geht, sich überarbeitet und im
schlimmsten Fall im Burn-out
landet, sagt Diplom-Psycholo-
gin Elke Overdick. Es könne
auch passieren, dassMenschen
ihre Angst überspielen und der

Führungskraft gegenüber un-
wirsch, laut oder provozierend
auftreten. Auch das ist nicht
förderlich für die Karriere.Wie
kommt man also aus dieser
Angstwieder raus?

WarumAngstvordem
Chefoftganznormal
ist

„Angst vor dem Vorgesetzten
zu haben ist grundsätzlich nor-
mal“, sagtBeateMuschalla,Pro-
fessorin und Leiterin der Abtei-
lung Klinische Psychologie an
der Technischen Universität
Braunschweig.
Dazumüsse der nicht einmal

„besonders bedrohlich“ sein.
„Chefs haben allein durch ihre
RolleBedrohungspotenzial“, so
die Verhaltenstherapeutin, die
sich viel mit arbeitsbezogenen
Ängsten beschäftigt. Das liege
in der Natur ihrer Aufgaben:
Führungskräfte überwachen,
kontrollieren, stellen Forde-
rungenund erteilenAnweisun-
gen – notfalls auch unter An-
drohungvonSanktionen.

WannAngstbeider
Arbeitproblematisch
wird

Angst sei eigentlich „eine
nützliche, wichtige Emotion“,
sagt Elke Overdick. Sie schütze
unsdavor,Dingezutun,dieuns
in Gefahr bringen oder Dinge
zu sagen, die uns negative Kon-
sequenzen bescheren - sodass
wir zumBeispiel unsereChefin
nicht anschreien, obwohl wir

wütendsind.
Problematisch wird Angst im

Job, wenn sie dazu führt, dass
man sichnichtmehr traut, also
„wenn die Angst so groß wird,
dass sie uns blockiert und uns
davon abhält, notwendige Din-
ge zu tun, die uns zu überleben
helfenunddieunsunserenZie-
len näher bringen“, so Over-
dick. Beispiel: der Führungs-
kraft inBezugaufdieArbeitsbe-
lastungGrenzenmitzuteilen.
Beate Muschalla sieht einen

kritischenPunkt,wennmanSi-
tuationen mit dem Chef oder
der Chefin vermeidet und da-
durch Probleme bekommt, et-
waweilman bei der Konferenz
zuhäufig fehlt, einemInforma-
tionen entgehenoderman sich
ständig ängstlich absichert und
sichdeshalbnichtmehr auf die
Arbeitsinhalte konzentrieren
kann.

In dem Fall rät die Psycholo-
gin dazu, sich Hilfe zu suchen,
entweder imbetrieblichenUm-
feld oder bei Beratungsstellen.
Auch der Arzt oder die Ärztin
desVertrauenskönneneineAn-
laufstelle sein.

Wassteckthinterder
BedrohungvonChef
oderChefin?

Es gibt aber auch Wege, die
Furcht vor der Führungskraft
zu überwinden. Muschalla zu-
folge kann es hilfreich sein,
„sich einmal grundsätzlich ei-
nige Ideen über den Chef zu
machen und sich darauf einzu-
stellen,waskommt.“
Etwa, indem man sich be-

wusstmacht,dass ...
... es gute und schlechte Che-

finnen und Chefs gibt. „Man
kann mit einem Chef Glück

oderPechhaben. Indenseltens-
ten Fällen kann man ihn än-
dern“, so Muschalla.... Vorge-
setzteselbstwiederVorgesetzte
haben – und letztlich auch nur
Menschen sind, mit guten und
schlechten Tagen.... Vorgesetz-
teauch ihrespezifischenEigen-
arten haben. Muschalla be-
schreibt exemplarisch drei Ty-
pen: „Der regt sich immer auf,
meint es aber nicht so. Der sagt
heute das undmorgendas, also
erstmal abwartenundTee trin-
ken.MeinChef ist sachlich.Mit
dem kann man reden, und so
weiter ...“
Auch Elke Overdick plädiert

dafür, der eigenen Angst auf
den Grund zu gehen. „Welche
Gedanken gehen mir durch
den Kopf?Was genau stelle ich
mir Negatives vor, das passie-
ren könnte?“, so die Coachin.
Sind meine Gedanken hilf-
reich?SindmeineGedankenre-
alistisch? Was hilfreich ist: Die
eigenen Angstgedanken ge-
meinsammitanderenüberprü-
fen.
Auch Selbstwert und Selbst-

wirksamkeit spielen der Psy-
chologin zufolge eine große
Rolle: „Menschen, die mit den
Hierarchie-Stufen auchWertig-
keiten der Menschen verbin-
den, sehen sich als weniger
wert als Führungskräfte.“ Das
seieinNährbodenfürAngst.
Wer aber die Erfahrung

macht, dass kommunizierte
Grenzen von der Führungs-
kraft respektiert und beachtet
werden, also Selbstwirksam-
keit erlebt, hat künftigweniger

Angst und sieht sich gestärkt,
sichweiteroffenmitzuteilen.

Üben,üben,üben

„Verhalten kann man üben“,
sagt Psychotherapeutin Mu-
schalla. Etwa, indem man mit
Freundinnen oder guten Kolle-
genSituationenmitdemVorge-
setzten nachspielt und dabei
Verhaltensvarianten auspro-
biert oder neues Verhalten ein-
übt. So lässt sich testen, wie
man künftig reagieren kann,
wennzumBeispielChefinoder
ChefKritikäußern.Wichtigsei,
sich aktivmit den typischen Si-
tuationen zu beschäftigen und
sie nicht nur allein im Kopf zu
durchdenken.
Elke Overdick rät zudem,

dem (körperlichen) Stress zu
begegnen, den Angst bei genü-
gend Intensität auslösen kann.
„Auf der Ebene hilft alles, was
zur Entspannung und inneren
Ruhe beisteuern kann“, sagt
sie. Dazu zählen Atem- und
Achtsamkeitsübungen, Ent-
spannungsmethoden sowie die
beschriebene bewusste Über-
prüfungeigenerGedanken.
Nicht zuletzt kann das Arbei-

ten mit inneren Bildern ein ef-
fektiver Ansatz sein. Overdick
schlägt zum Beispiel vor, den
inneren Film vom Mitarbeiter-
gespräch kreativ zu verändern,
etwa„indemichmalausprobie-
re, wie sichmeine Angst verän-
dert, wenn ich das Bild von far-
big auf Schwarz-Weiß einstelle
oder von einem Film auf ein
Bildumschwenke.“ tmn

Angst vor Vorgesetzten: Was hilft?
Wie man die Kontrolle zurückgewinnt, wenn Angst zur Bremse wird

Angst vor Vorgesetzten zu haben ist eigentlich ganz normal -
problematischwirdes,wennunsdieAngst im Jobblockiert.

FOTO: ZACHARIE SCHEURER/DPA

Rambutans sind so haarig wie
frische Maronen. Doch in der
faserigen roten Schale steckt
weiches Fleisch, das nach Lit-
schi schmeckt. Mit der ist die
Rambutan verwandt, sagt Va-
nessa Lochmann von der Bun-
desanstalt für Landwirtschaft
undErnährung (BLE).

MehrFruchtfleisch,
wenigerKern

„InderRegel sindRambutans
etwas größer als Litschis“, sagt
sie. „DerKern istdagegenmeist
etwas kleiner.“ Sprich: Das Ver-
hältnis von süß-saftigem
Fruchtfleisch und nicht essba-

rem Kern ist für Genussfreudi-
gegünstiger.
Anders als die Litschi ist die

Rambutan allerdings selten im
Supermarkterhältlich.Vanessa
Lochmann rät Interessierten

dazu, in Asia-Märkten zu su-
chen. BeimEinkauf achtetman
drauf, dass die Früchte noch
richtig rot und wenig nachge-
dunkelt sind.

AufSchädlingeachten
-dieLäusebleiben
bittedraußen

Außerdem können Rambut-
ans von Schädlingen befallen
sein. „Man sieht dann weiße
Punkte auf der Außenhaut, in
der Regel Wollläuse“, sagt die
BLE-Expertin. Befallene Früch-
te besser nicht kaufen, auch
wenndieSchädlingenuraußen
sitzen und nicht in die Frucht
gelangen.
Und wie öffnet man Rambut-

ans,wennschondienoppig fes-
te Schale der Litschis zu eini-
gem Gespritze führen kann?
„Ambestenmiteinemscharfen
Messer“, sagt Vanessa Loch-
mann. „Einmal vorsichtig au-
ßen herum einscheiden und
vorsichtig die Haube aufbre-
chen.“ Dann braucht es nur
noch etwas Fingerspitzenge-
fühl, um ans Fruchtfleisch zu
kommen.

tmn

Litschi-Verwandte
Rambutan punktet mit mehr Fruchtfleisch

Rambutansbietenmehr Fruchtfleisch als Litschis: Das süß-saf-
tige Innere umgibt einen kleineren Kern.

FOTO: ZACHARIE SCHEURER/DPA



Stark gegen
den Schmerz,

sanft zum
Körper!Körper!

1Hedge et al. (2011) Viscum album Exerts Anti-Inflammatory Effect. PLoS ONE. 2011;6(10):e26312 • 2Lavastre et al. (2004) Anti-inflammatory effect of Viscum album. Clin Exp Immunol. 2004 Aug; 137(2):272-8 • *Arzneitropfen bei Verschleißkrankheiten der Gelenke; Absatz nach Packungen, Quelle: Insight Health, MAT 08/2025 • Abbildung Betroffenen nachempfunden

RUBAXX ARTHRO. Wirkstoff: Viscum album Ø. Homöopathisches Arzneimittel bei Verschleißkrankheiten der Gelenke. • Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke • PharmaSGP GmbH, 82166 Gräfelfing

Was Sie unbedingt beachten sollten und was die Schmerzen wirklich lindern kann

Arthrose-Schmerzen sind ein
Hilfeschrei der Gelenke!

Schmerzende, geschwollene
oder versteifte Gelenke und jede
Bewegung eine Qual? Sie leiden
an Arthrose und ertappen sich
dabei, wie sie alltägliche Akti-
vitäten immer öfter vermeiden,
umdie Schmerzen zu umgehen?
Leider verschlimmert genau das
die Beschwerden. Aber Hoff-
nung für Millionen Betroffene
verspricht ein spezieller Wirk-
stoff aus der Natur, der einen
Doppel-Effekt gegen Arthrose
bietet: Entzündung stoppen und
den Knorpel schützen. Damit
können Sie wieder Vertrauen in
jede Bewegung fassen.

Arthrose ist die häufigste al-
ler Gelenkerkrankungen. Ältere
Menschen leiden öfter unter einer
Arthrose als jüngere. Rund die
Hälfte der Frauen und ein Drit-
tel der Männer ab dem 60. Le-
bensjahr sind von der Krank-
heit betroffen. Die Anzeichen
von Arthrose können nicht nur
physisch belastend sein, sondern
für Betroffene auch eine Achter-
bahn der Gefühle bedeuten. Ein
internationales Forscherteam
fand heraus, dass ein natürlicher
Wirkstoff, der bereits in anderen
Therapiegebieten Anwendung

findet, auch bei Arthrose mit ei-
nem erstaunlichen Dual-Effekt
helfen kann.

Welcher Wirkstoff steckt
dahinter?
Rubaxx Arthro enthält den

reinen Wirkstoff Viscum album,

lindernd als auch entzündungs-
hemmend wirkt1 und dabei zu-
sätzlich den Knorpel schützen
kann!2 Mistellektine können
„kranke“ oder überaktive Zellen
im Gelenk zum programmierten
Zelltod (Apoptose) anregen. Dies
ist ein natürlicher Selbstreini-
gungsprozess, der entzündliche
Schäden imKnorpel reduziert. So
wird die Entzündung gebremst
und der Knorpel bekommt mehr
Ruhe, um sich zu erholen – ein
Vorteil, den bekannte Präparate
mit einem anderen Wirkmecha-
nismus nicht bieten!

Die Nr.1* bei Arthrose:
Rubaxx Arthro
Rubaxx Arthro ist sogar das

Nr. 1* Arzneimittel bei Arthrose
in Deutschland. Es ist rezeptfrei
in Apotheken erhältlich und ent-
hält hochreineMistel-Auszüge in
Tropfenform zur individuellen
Dosierung.

Für Ihre Apotheke:

Rubaxx Arthro
(PZN 15617516)

www.rubaxx.de

auch bekannt als Weißbeerige
Mistel. Viscum album gilt als
altbekannter Arzneischatz der
europäischen Pflanzenmedizin.
Schon seit Jahrzehnten wird die
Mistel in der komplementären
Krebstherapie eingesetzt – dort
schätzt man ihre zellregulieren-

de und immunmodulierende
Wirkung. Die bahnbrechende Er-
kenntnis: Der Wirkstoff Viscum
album kann auch – unabhän-
gig von der Krebstherapie – bei
Arthrose helfen! Der Wirkstoff
überzeugt vor allem deswegen bei
Arthrose, da er sowohl schmerz-

Medizin ANZEIGE
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Nach dem Spaziergang bei al-
lerbestemWinterwetter ist die
Nase rot –unddas liegtnichtan
der Kälte? So mancher hat die
Wintersonne schon unter-
schätzt. In einer repräsentati-
ven Umfrage des Industriever-
bands Körperpflege- und
Waschmittel (IKW) gaben 29
Prozent der insgesamt1.000 Be-
fragten an, im Winter schon
einmal einen Sonnenbrand im
Gesichtbekommenzuhaben.
Wissen muss man dabei: Im

Winter und auch im Frühjahr
ist die Haut gegenüber der UV-
Strahlung der Sonne empfind-
licherals imSommer,ebenweil
man ihrweniger ausgesetzt ist.
Das hauteigene Schutzschild
aus Pigmentzellen – sichtbar
alsBräune– ist indieserZeitdes
Jahresdadurchnichtvollausge-
bildet, erklärt Hautärztin Mari-
onMoers-Carpi.

ImWinterzur
Sonnencremegreifen-
istdasnotwendig?

Klar ist aber auch: Die Sonne
scheint im Winter kürzer und
sie steht tiefer, damit trifft ins-
gesamt deutlich weniger UV-
StrahlungaufdieHaut.Wiegut
sollte man sich also schützen,
um Sonnenbrände und auch
ein erhöhtes Hautkrebsrisiko
zuvermeiden?
Das Bundesamt für Strahlen-

schutz (BfS) schreibt online:
„Im Winter ist die UV-Belas-

tung in Deutschland so gering,
dass Sie für den Alltag keinen
Sonnenschutz brauchen.“ Es
gibt aber eine Ausnahme, dazu
gleichmehr.
Dennoch ist es eine gute Idee,

sich an sonnigen Wintertagen
miteinemSonnenschutzmittel
einzucremen, sagt Hautärztin
Moers-Carpi - vorallem,
wennmaneinenhellenHaut-

typ hat, also schnell einen Son-
nenbrandbekommt.

wenn der Frühling naht. Schon
ab März können in Deutsch-
land laut BfS UV-Index-Werte
von 3 erreicht werden, ab de-
nen man sich vor der Sonne
schützensollte.
wennmanindenBergenunter-
wegs ist. Mit zunehmender Hö-
he steigt nämlich die UV-Strah-
lung. Dazu kommt, dass fri-
scher Schnee bis zu 90 Prozent
der schädlichen Strahlen re-
flektiert.Wer nicht aufpasst, ri-

skiert fiese Sonnenschäden,
weshalb auch das BfS dazu rät,
beim winterlichen Ausflug in
die Berge unbedingt Sonnen-
cremeeinzupacken.

Sonnenschutz inden
Bergen:Dassinddie
Empfehlungen

Die Behörde gibt auch Tipps,
wie guter Sonnenschutz imGe-
birgegenauaussieht.

Die Sonnencreme sollte ei-
nen hohen Lichtschutzfaktor
bieten:30,besser50oder50+.
20 bis 30Minuten bevor es hin-
ausgeht: Das ist ein guter Zeit-
punkt zum Eincremen von Ge-
sicht und anderen unbedeck-
ten Körperstellen. Sonnen-
schutz für die Lippen dabei
nichtvergessen.
Spätestens nach zwei Stunden
istNachcremenangesagt.
Auch die Augen brauchen UV-
Schutz. Den liefert eine Son-
nenbrille mit der Kennzeich-
nungUV400.

OptimalerSchutz:So
gehtmanbeim
Eincremenrichtigvor

Eingecremt und dennoch ei-
nen Sonnenbrand bekommen?
Das soll nicht passieren. Wer
sich also für einen Tag in der
Wintersonne fertig macht,
trägt am besten erst einmal ei-
ne Feuchtigkeitscreme auf,wie
Marion Moers-Carpi rät: „Eine
durchfeuchtete Haut kann den
Lichtschutzfaktor besser auf-
nehmen.“ Erst dann ist die Son-
nencremedran.
Istesnichtcleverer,direktzur

Tagescreme mit Lichtschutz-
faktor zu greifen? Fällt der ge-
ring aus, reicht das womöglich
nicht aus - auch wenn man die
SonnencrememitLSF50darauf
schmiert. „Es zählt die erste
Creme mit Sonnenschutzwir-
kung.“

Beim Eincremen checkt man
besser, ob auch Nasenrücken
und Ohren ausreichend Auf-
merksamkeit bekommen ha-
ben. Sie gelten als „Sonnenter-
rassen“, die besonders gefähr-
det fürSonnenbrändesind.

Dashilftbei
Sonnenbränden(nicht
nur imWinter)

Trotz allerVorsicht ist esdoch
zum Sonnenbrand gekom-
men? Gut, wenn die Hausapo-
theke nun eine dünne, korti-
sonhaltige Creme hergibt, die
man auf die gerötete Haut auf-
tragen kann. Das kann man
drei-bisviermalamTagtun.
Linderung kann auch ein

Hausmittel bringen: „Schwar-
zen Tee kochen, ihn kaltstellen
und dann Kompressen damit
auf die Rötung legen. Erstens
kühlt das, zweitens beruhigen
die Gerbstoffe aus dem Tee die
Haut“, sagt Marion Moers-Car-
pi.
Wichtig ist auch, die Haut

nun besonders gut zu pflegen,
etwa mit einem Aloe-Vera-Gel
oder einfach der Lieblings-
creme, die „besonders ange-
nehm ist, wenn sie vorher im
Kühlschrank stand“, so dieDer-
matologin. Schmerzt der Son-
nenbrand stark, wirft Blasen
oderkommenFieberundKreis-
laufprobleme dazu, gilt: ab in
dieHautarztpraxis.

tmn

Sonnenschutz imWinter
Das sind die wichtigsten Tipps – wann der Griff zur Sonnencreme nötig ist

Unterwegs in den Bergen: Die zunehmende Höhe und der Schnee erhöhen das Sonnen-
brandrisiko. Hier ist Sonnenschutz besonders wichtig. FOTO: BENJAMIN NOLTE/DPA
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Beim Einkauf mit der App Punkte sammeln,
in Lose tauschen & mit Glück gewinnen!in Lose tauschen & mit Glück gewinnen!

1 x
SAMSUNG S25

sparen & gewinnen.
Jetzt downloaden!

Jede Woche erfrischende Angebote!

Angebote gültig vom 26.01. – 31.01.2026

deit
Limonade
diverse Sorten,
teilweise koffeinhaltig,
Kasten = 12 x 1 l,
zzgl. 3,30 € Pfand,
1 l = 0,75 €1 l = 0,75 €

1 l = 0,67 €7.99**
App

ANGEBOT

8.99

St. Bonifatius
Bier

diverse Sorten,
Kasten = 20 x 0,5 l,

zzgl. 3,10/4,50 € Pfand,
1 l = 1,00 €

9.99
ANGEBOT

Paulaner
Weißbier
diverse Sorten,

Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,26 € Pfand,

1 l = 1,50 €

ANGEBOT

14.99

+ 2 Flaschen
alkoholfrei

0,0%
GRATIS!

+ 2 Flaschen
!Aktion

Adelholzener
Mineralwasser

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

1 l = 0,67 €

-25%

1 l = 0,61 €5.49**
App5.99

8.99
10.99

Bad Brambacher
Garten-Limonade

diverse Sorten,
Kasten = 12 x 0,7 l,
zzgl. 3,30 € Pfand,

1 l = 1,07 €

-35%

10.99

König Pilsener
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,10 €

ANGEBOT

13.99

Jever Bier
diverse Sorten,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,40 €

13.99
16.99

Veldensteiner Bier
Vollbier Hell, Kräusen Helles,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,40 €

ANGEBOT

1 l = 1,40 €13.99**
App14.99

Tyskie
Polnisch für Kenner,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,50 €

Weltenburger
Kloster Bier
diverse Sorten,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,26 € Pfand,
1 l = 1,50 €

ANGEBOT

14.99

+ 2
Flaschen

Natur-Radler
GRATIS!

Weltenburger 

+ 2 
!Aktion

ANGEBOT

15.99

Ehrenberger
Pilgerstoff
Original,
Kasten = 20 x 0,5 l,
zzgl. 3,10 € Pfand,
1 l = 1,60 €

4.49
ANGEBOT

alkoholfrei

Bitburger
ALKOHOLFREI
diverse Sorten,
Pack = 6 x 0,33 l,
zzgl. 0,48 € Pfand,
1 l = 2,27 €

9.99

1 l = 1,01 €8.49**
App8.99

Kicos Limonade
koffeinhaltig,
Kasten = 12 x 0,7 l,
zzgl. 3,30 € Pfand,
1 l = 1,07 €

5.49
ANGEBOT

Förstina Sprudel
Mineralwasser
diverse Sorten,
Kasten = 12 x 1 l,
zzgl. 3,30 € Pfand,
1 l = 0,46 €

9.99
ANGEBOT

Bad Brückenauer
Schorle
diverse Sorten,
Kasten = 12 x 0,75 l,
zzgl. 3,30 € Pfand,
1 l = 1,11 €

ANGEBOT

14.99

Pepsi
Kombikasten
teilweise koffeinhaltig,
Kasten = 24 x 0,33 l,
zzgl. 5,10 € Pfand,
1 l = 1,89 €

0.59
-34%

Durstlöscher
diverse Sorten,
0,5 l -Pack,
1 l = 1,18 €

0.99
1.19

Almdudler
Original
Kräuterlimonade,
0,33 l -Dose,
zzgl. 0,25 € Pfand,
1 l = 3,00 €

1.99
-33%

Jim Beam
Whiskey & Cola
koffeinhaltig,
0,33 l -Dose,
zzgl. 0,25 € Pfand,
1 l = 6,03 €

2.39
2.59

Heil
GUDE STOFF*
Apfelwein Pur,
1 l -Flasche,
zzgl. 0,15 € Pfand,
1 l = 2,39 €

2.99
-33%

Käfer Wein
diverse Sorten,
0,75 l -Flasche,
1 l = 3,99 €

6.49
-32%

Wodka
Gorbatschow,
Citron
0,7 l -Flasche,
1 l = 9,27 €

-21%

10.99

Johnnie Walker
Red Label
0,7 l -Flasche,
1 l = 15,70 €

6 SERVICE

IHR WOCHENHOROSKOP

WIDDER 21.3.-20.4. Jemand setzt alle Hebel in Bewegung,
um Sie zum Sündenbock zu stempeln. Sie werden sich einer
Auseinandersetzung nicht entziehen können.

STIER 21.4.-21.5. Streben Sie in der jetzigen Phase nur
realistische Ziele an, dann werden Sie auch schon rasch gute
Ergebnisse verbuchen können.

ZWILLING 22.5.-21.6. Na, wer sagt es denn? Wenn Sie
sich etwas mehr um die kleinen und großen Sorgen Ihrer
Liebsten kümmern, legt sich die Unstimmigkeit von allein.

KREBS 22.6.-22.7. Wenn Sie sich am Wochenende langwei-
len, sollten Sie Ihre Lieben zu einem Ausflug überreden. Ihre
Stimmung wird sich schlagartig verbessern.

LÖWE 23.7.-23.8. Der Weg scheint frei zu sein, nun müssen
Sie ihn auch gehen. Lassen Sie sich nicht beirren, sondern
vertrauen Sie auf Ihre guten Vorbereitungen.

JUNGFRAU 24.8.-23.9. Je leichter Sie die Dinge nehmen,
desto einfacher finden sich Lösungen. Veränderungen wer-
den schon bald ihre Vorzüge zu erkennen geben.

WAAGE 24.9.-23.10. Sehen Sie den kommenden Tagen
gelassen entgegen. Sie haben ausreichend Kraft und Kon-
zentration, um die Herausforderungen zu meistern.

SKORPION 24.10.-22.11. Sie sollten nichts auf die lange
Bank schieben: Eine Aufgabe erfordert einerseits viel Finger-
spitzengefühl, duldet andererseits keinen Aufschub.

SCHÜTZE 23.11.-21.12. Neue Aufgaben sind mitnichten dazu
da, um Sie zu ärgern, sondern anzuregen. Denken Sie in
Ruhe über mögliche Hintergründe nach.

STEINBOCK 22.12.-20.1. Stellen Sie Ihr Anpassungsbedürf-
nis zurück. Im Augenblick erwartet man von Ihnen vielmehr,
dass Sie Ihre Individualität zum Ausdruck bringen!

WASSERMANN 21.1.-19.2. Wer noch nicht zum Zug ge-
kommen ist, kann das nun nachholen. Schon bald wird einer
Ihrer großen Herzenswünsche in Erfüllung gehen.

FISCHE 20.2.-20.3. Es fällt Ihnen schwer, sich unterzuordnen.
Das zeigt sich in dieser Woche wieder deutlich. Lernen Sie
endlich, Autoritäten zu respektieren.

Gedämmte Außenwand: Viel mehr als Energiesparen
(djd-k). Viele Hauseigentümer entschei-
den sich für eine Fassadendämmung, um
dauerhaft Heizkosten zu sparen – es sind
Energieeinsparungen von bis zu 30 Prozent
möglich. Doch die Modernisierung der Au-
ßenwände bietet noch mehr Vorteile: Dazu
zählen ein verbessertes, behagliches Raum-
klima, ein effektiver Schutz vor Schimmel
und langfristig der Werterhalt beziehungs-
weise die Wertsteigerung der Immobilie.
Dank staatlicher Förderprogramme rechnet sich die Investition oftmals
innerhalb weniger Jahre und bietet langfristige Sicherheit. Umfassende
Informationen zu Bauweisen, Materialien, Vorschriften und Fördermög-
lichkeiten enthält der kostenlose „Ratgeber rund um die Außenwand“
des Verbandes für Dämmsysteme, Putz und Mörtel (VDPM). Der Down-
load ist unter www.vdpm.info im Bereich „Services“ möglich.
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Die niedrigen Temperaturen
im Winter beeinflussen nicht
nur das eigene Wohlbefinden -
auch Akkus mögen die kalte
Jahreszeit nicht. Gerade bei Pe-
delecs oder E-Scootern ist die
Kälte bei Benutzung nur
schwer fernzuhalten. Worauf
bei solchen Akkus im Winter
am besten geachtet werden
sollte, erklärt der Automobil
ClubEuropa (ACE).
Grundsätzlich lässt die Reich-

weite bei Temperaturen unter
fünf Grad stark nach und der
Akku altert schneller. Er sollte
also nach Möglichkeit im War-
men gelagert werden und kei-
ner dauerhaften Kälte ausge-
setzt sein. Wer kann, sollte ihn
daher etwa abnehmen undmit
reinnehmen, anstelle ihm am
Pedelec imKaltenzulassen.Für
die Fahrzeit unterwegs kann
ein Neopren-Überzieher dem
Akku dabei helfen, nicht allzu
starkabzukühlen.
Um das Aufladen des Akkus

kommt man nicht drumher-
um, auch wenn das Gefährt
eventuell weniger genutzt
wird. Denn eine Tiefenentla-
dung kann demAkku schaden.
WeralsoaufNummersicherge-
hen möchte, sollte regelmäßig
den Akkustand kontrollieren
und auf einen Wert zwischen

30 und 60 Prozent bringen, rät
derACE.
AberVorsicht:DerAkkusollte

auf keinen Fall bei Temperatu-
ren im Minusbereich geladen
werden. Dadurch können per-
manente Schäden entstehen,
warnt der Club. Stattdessen
sollte der Akku bei Temperatu-
ren von etwa10 bis 20GradCel-
sius geladen werden. Wer ihn
dann auch erst kurz vor Fahr-
Start wieder an das Pedelec an-
schließt, darf eine höhere
Reichweite erwarten als mit ei-
nemkaltenAkku. dpa

Der Akku mag es warm
E-Scooter und Pedelec

Ab ins Warme: Der Akku des
Pedelec sollte keiner dauer-
haften Kälte ausgesetzt
sein.

FOTO: ZACHARIE SCHEURER/DPA



3,993,99**

Tafeltrauben
Südafrika

rot, kernlos, je 900 g
(1 kg = 4,43)

(Abbildung ähnlich)

900 g!!

5,555,55**
XXL • 5 kg!!

(Abbildung ähnlich)

große
Früchte!!

3,493,49**
400 g!!

„Golden B“ Kultur-
Heidelbeeren
Chile/Südafrika
Kl. I, je 400 g

(1 kg = 8,73)

(Abbildung ähnlich)

Rote Äpfel Deutsch-
land/Region Bodensee,
im XXL Karton
Kl. I, ausgewählte Sorten z.B.:

Braeburn, Elstar, Jonagold, Kal. 777555///888555 +++
80/90 mm, je 5 kg
(1 kg = 1,11)

7755//8855 ++
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XXL Suppengewürz/
Kräuter im Eimer
Italienische Kräuter, Kräuter der
Provence je 140 g (1 kg = 19,93),

Salatgewürz oder Suppen
gewürz je 160 g
(1 kg = 17,44)

Lindor XXL
extra dunkel je 145 g
(1 kg = 20,62),Milch, Caramell

oder weiß je 150 g
(1 kg = 19,93)

Getrocknete Pilze
Steinpilze, Champignons
mit Pfifferlingen je 60 g

(1 kg = 66,50), helle Pilzmischung je 75
g (1 kg = 53,20) oder
Waldpilze gemischt
je 100 g
(1 kg = 39,90)

XXL Toffees
je 900 g
(1 kg = 4,4

n-pp
g

t k t Pil

offees
43)

4,994,99**
28% billiger
zum Vergleich: UV

P Einzeltube =
1,75

4er Pack4er Pack

Vorteilspack
Zahncreme

Max Fresh oder Sensation White
je 4x75 ml
(1 l = 16,63)

2,792,79**
140 g/160 g140 g/160 g

2,992,99**
45 g/50 g gratis45 g/50 g gratis

UVP 3,99UVP 3,99

25% billiger 3,993,99**
900 g900 g

Nur gültig
mit NORMA
Plus App
von 26.01. bis 01.02.2026

3,33**
(1kg = 3,70)16% billiger

mischung je

cht

3,993,99**

Microfaser Universal-
tücher XXL schnell&einfach

anwendbar je 50 Stück

9,999,99**
Nur gültig
mit NORMA
Plus App
von 26.01. bis 01.02.2026

8,99**
10% billiger

KulinarischeReiseRhl ise
Schokolade
Haselnuss, Daim oder Milch-

schokolade je 220 g (1 kg = 13,59)

DelikatessCreme
versch. Sorten,
z.B. Knoblauch-,

Paprika- oder
Gulaschcreme mild
oder scharf, je 160 g
(1 kg = 11,81)

Original englische
Marmelade Lemon Curd

je 320 g (1 kg = 8,72), Ginger Jam oder
English Orange
Marmalade
je 340 g
(1 kg = 8,21)

Kräuterlikör
Das Original – Der
Kräuterlikör aus
Tschechien
38% vol, je 0,7 l
(1 l = 14,27)

2,99*
UVP 4,99

40%
billiger

1,89*
UVP 2,79

32% billiger

9,99*
UVP 13,99
28% billiger

2,79*
UVP 3,49
20% billiger

Prosciutto Crudo
original italienischer Rohschinken
10 Monate gereift, geringer Salz-

gehalt, wenig Schwarte – leicht aufzuschneiden, am
Stück,je ca. 700 g – 900 g,Ware einzeln ausgepreist
(1 kg = 13,99)

Sortenhonig
Orangenblüten-, Akazien- oder
Pinien-Honig je 500 g (1 kg = 9 98)

g, g p

e 500 g (1 kg = 9,98)

z.B. 700 g

9,79*

UVP 1 kg =
17,90

21% billiger

Marine
geringelt/
Marine

NEU
E

Des
igns

Ein Hauch von

LLuxusuxus Einlaufschutz durch
Sanfor-Knit-Ausrüstung

9,99*

19,99*

Auch
online

Aloe-Vera
Jersey-

Bettwäsche
Kissen ca. 80x80cm,
Bezug ca. 135x200cm
• 100% Baumwolle
• Geschmeidig im Griff
durch Aloe-Vera-Ausrüstung

• Hautsympathisch, pflegeleicht
und bügelfrei
• Mit YKK-Marken-Reißverschluss
je Ausführung

Isadora Stripe
Petrol

Sommerwiese

11,99*
ca. 180–200x200cm

7,99*
ca.90–100x200cm

9,99*
ca.140–160x200cm

Aloe-Vera Jersey-

Spannbetttuch
in 3 Größen
• 100% Baumwolle
• Mit Aloe-Vera-
Ausrüstung
• Steghöhe ca. 30cm

y
Bleu

Anthrazit

Grau

Grün

Offwhite

Kitt

Pyjama-Set
für Herren

• Reine Baumwolle • Hoch-
wertige Single-Jersey-Qualität
• GrößenM(48/50)–
XXL (60/62)
je Ausführung

An-
thrazit
geringelt/
Anthrazit

Graublau/
Schwarz Uni

Auch
online

Luxus-Kassettenbett
ca. 135x200cm

• Die 6x8 Kassettensteppung verhindert das Verrutschen der Füllung
• Bezug: 100% Baumwolle • Gesamtfüllgewicht ca. 1200g
• Füllung: 100% Polyester
je Kassettenbett

Die feine Faser wirkt wärmend
und temperaturausgleichend
und sorgt für „Daunen-Touch“

29,99*

Deko-Kunstblume
Orchidee oder Lilie in Glasvase
oder Kunststoff-Topf in Marmoroptik
• Aus textilem Material oder Kunststoff
• VaseØ ca. 5,5 x13,5 cm • TopfØ
ca. 9 x7,5 cm • Gesamthöhe ca. 40 cm
je Ausführung
Real
Touch

NEU
E

Model
le

(Farb-
bei-
spiele)

Deko-Tulpen
5er-Set „Real Touch“
• Dekorative, langstielige
Ausführung • Höhe ca. 45cm
je 5er-Set

NEU
E

Farb
en

6,99* Naturgetreue
Optik/Haptik

9,99*

Bridget Grau-Beige

16,99*

Pfanne
Ø ca. 20 cm
Kochtopf

Ø ca. 16 cm

12,99*


14,99*


18,99*

Pfanne
Ø ca. 24 cm
Kochtopf

Ø ca. 20 cm

21,99*

Pfanne
Ø ca. 28 cm
Kochtopf

Ø ca. 24 cm

24,99*

Pfanne
Ø ca. 32 cm

Extra
hoher
Rand Isolierte

Griffe
PfanneØ ca.
28cm und ca.
32cm mit prakti-
schem Gegengriff

ns

E
h
R

Induktion
geeignet

Aluguss-Topf mit
Glasdeckel oder
Hochrand-

Pfanne „Hamar“
in Kupfer oder Schwarz
• Aus hochwertigem Aluminium
für optimale Wärmeleitung und
Hitzeverteilung • Pfannen back-
ofenfest bis ca. 150°C, jeweils mit
Softtouchgriff • Töpfe backofenfest
bis ca. 240°C
(mit Glasdeckel
bis ca. 180°C)

Mit robuster
Granitoptik-
Beschichtung

Hochwertige Anti-
haftveredelung

Wachstuchtischdecke „Ecotex“
mit geprägter Oberfläche • Strapazierfähig und
schmutzabweisend • Aus robustem PVC
• Feucht abwischbar
je Tischdecke

3,99*

ca. 100x140cm
(1m2 = 2,85)

4,99*

ca. 130x160cm
(1m2 = 2,40)
Ø ca. 140cm
(1m2 = 3,24)

6,99*

ca. 140x190cm
(1m2 = 2,63)

ca. 140x220cm
(1m2 = 2,27)

Auch
online

Große
Design-
auswahl

Edelstahl-Kochtopf„Lia“
• Hochglanzpoliert und satiniert
• Backofenfest bis 200°C

(mit Glasdeckel 160°C)

Fleisch-
topf
Ø ca.
14 cm

Fleischtopf
Ø ca. 20 cm

Bratentopf
Ø ca. 16 cm

0 C)
Stiel-
kasserolle
Ø ca. 16 cm

Bratentopf
Ø ca. 20 cm

Milchtopf
Ø ca. 14cm

Induktions
geeignet

Hitze-
isolierende
Silikongriffe

Einzeln schalt-
bare Steckdosenleiste
4-fach oder 5-fach
3 Jahre Garantie
je Ausführung

9,99*


9,99*

j

® XL-Teppich „Dreamfields“
ca. 160x240cm

• 100% Polypropylen
• Für Fußbodenheizung geeignet
• Hoher Gehkomfort
• Trittschalldämmend
• Allseitig umkettelt
je Ausführung

XX
L ca

. 24
0cm

Anthrazit

XXL ca. 160cm

Beige
NEU

Für alle Wohn-
bereiche, extrem
strapazierfähig49,99*

HW-Sägeblatt inkl. Reduzierring
• Exzellente Schnittgüte • Hohe Plan- und Rundlauf-

genauigkeit
3 Jahre Garantie

14,99*

Ø 160mm, 4er-Set
Ø 190mm, 3er-Set

19,99*

Ø 210mm, 4er-Set
Ø 250mm, 3er-Set
Ø 254mm, 3er-Set

Schlauch-
schellen-Sorti-
ment 26-tlg.

Haken- und
Ösen-Sorti-
ment 151-tlg.

Schrumpf-
schlauch-
Sortiment
127-tlg.

Große
Artikel-
auswahl

Kleinteile-Sortiment
3 Jahre Garantie je Ausführung

Ø 250mm

Ø 210mm

Ø 254mm
NEU

3-tlg./4-tlg. Sets
im hochwerti-
gem Alu-Koffer

Ø 160mm

Ø 190mm

Akku-Handkreissäge
2x 12V/2,0Ah

C-HCS85-12/2 • Praktische Schnittwinkelein-
stellung (45°/90°) • Schnitttiefe bis max.
26,5mm (90°) und 17mm (45°)
5 JAHRE GARANTIE 90° bis 45°

neigbar

Handgriff
mit Softgrip

Inklusive:Ø 85mm
Sägeblatt, 2x Li-Ion
Akku und
Schnell-Ladegerät

Jetzt mit 2x
12V/2,0Ah
Li-Ion Akku

3,99*

49,99*
UVP 79,99

37%
billigerAuch

online

Auch
online

Aluminium
Leitergerüst 3 in1
Gerüst ca. 147x90,6x173cm
• 2x 6 Stufen pro Seite
• Lange Schiebeleiter ca. 271cm
• Plattform ca. 147x40,5 cm
• Stehhöhen Plattform
ca. 99,5 cm /72,8 cm /
46,1 cm

3 Jahre Garantie

ca
. 1
73

cm

ca. 147cm

ca. 90,6cm

Max. Traglast
150kg

Einsetzbar als
Arbeitsplattform, Steh-
leiter oder Anlegeleiter

3 in1

99,–*

23% billiger
TOP PREIS-LEISTUNG

statt 129,– ➊

5
/2
6 www.norma-online.de

* KeineMitnahmegarantie! Sofern derArtikel in unserer Filiale nicht vorhanden ist, können Sie diesen direkt in der Filiale innerhalb von 2Tagen ab o.g. Werbebeginn bestellen und zwar ohne Kaufzwang oder Sie wenden sich bezüglich kurzfristiger Liefer-
barkeit an www.norma-online.de/aktionsartikel. Es ist nicht ausgeschlossen, dass Sie einzelne Artikel zu Beginn derWerbeaktion unerwartet und ausnahmsweise in einer Filiale nicht vorfinden.Wir helfen Ihnen gerne weiter. Schuhe undTextilien teilweise
nicht in allen Größen erhältlich.Alle Preise in Euro. Bei Druckfehlern keine Haftung. **Gültig für Nutzer der NORMA PlusApp.Nur in der Filiale einlösbar. Es gelten die Bedingungen in der NORMA PlusApp. Letzter gezeigter Preis ausKW35/25

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

abMontag,26. Januar

BIS ZU SPAREN40%40%
4,99*
UVP 6,99

28%
billiger

,
500 g

MULTITEC
Backpapier-
Zuschnitte

sehr gut
ÖKO-TEST-Magazin 12/2025

Pfiff Erdnüsse
geröstet & gesalzen

sehr gut
ÖKO-TEST-Magazin 01/2026

2,29
Ständig im Sortiment

–,95
Ständig im Sortiment2X2X ÖKOTESTÖKOTEST SEHR GUT!SEHR GUT!

Backpapier- Zuschnitte
je Packung

Erdnüsse
geröstet und gesalzen
je 500 g (1 kg = 4,58)

NORMA Lebensmittelfilialbetrieb Stiftung & Co. KG, Manfred-Roth-Straße 7, 90766 Fürth



Bekanntschaften

Babett, 76 J., gutmütigeWitwe, mit schö-
ner fraul. Figur, habe Freude am Kochen
u. an der Haus-/Gartenarbeit. Wünsche
mir einen lieben Mann bis 85 J., dem ich
wieder etwas Glück ins Leben bringen
kann. Ich kommegerne zu Ihnenoder ho-
le Sie mit meinem Auto ab u. wir fahren
etwas spazieren. PV Tel. 0176-34498341

Hilde, 70 J.,mit herzl. Wesen u. etwas voll-
bus. Figur. Den Haushalt führe ich mit gro-
ßer Freude,das liegtmir einfach imBlut. Bin
immer ehrlich, treu u. zuverlässig, denn Lug
u.Trugmag ichüberhauptnicht.Fehlt Ihnen
auch jemand,der immerfürSieda ist?Dann
rufen Sie üb. PV an u. lassen Sie es uns zu-
sammen versuchen. Tel. 0176-57889239

Carola, 64 J., mit schöner weibl. Figur u.
natürl.Ausstrahlung,magkochen,Garten-
arbeit, spazieren u. Rad fahren. Suche e.
ehrlichen Mann (Alter egal), der meinem
Lebenwieder einen Sinn gibt. Kostenl. An-
ruf, Pd-Seniorenglück Tel. 0800-7774050

Moni (32) privat! 01525 5177012

Verkauf

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

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

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

Ankauf

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

Telefon 0173 2650986

Landwirtschaft&Forsten

Trockenes BuchenbrennholzTrockenes Buchenbrennholz
Telefon 05684 931670

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

Stellenangebote

Auf meiner

Route bin

ichCHEF

www.die-zusteller.de

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

Dein Bezirk,
Deine Route,
Deine Entscheidung.

die-Zusteller

Die Messe für ein gesundes und aktives Leben
kommt 2026 erstmals auch nach Kassel!

18.04. und 19.04.2026
Kongress Palais Kassel

Jetzt Aussteller werden!
Unser Team berät Sie gerne und erstellt Ihnen ein individuelles Angebot, das perfekt
zu Ihrem Unternehmen und Ihren Messezielen passt.
Ihr Kontakt: +49 69 7501-4837/-4967
vertrieb@gesundleben-messe.de I www.gesundleben-messe.de

Angebotanfragen!

Präsentiert von: Medienpartner:

WEITERE INFOS

im

Morgenstund
hat

Mund!

Springer (m/w/d)

In Festanstellung

Herleshausen Berkatal Ringgau
Waldkappel Sontra Eschwege

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

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

Zusteller (m/w/d)

Wir suchen Zusteller zur Festanstellung und
zur Urlaubs- und Krankenvertretung in:

Eschwege Herleshausen Wommen Krauthausen
Kirchhosbach Markeshausen Röhrda Ulfen
Rechtebach Nesselröden Sontra-Weißenborn

Wir bringen
ORDNUNG in die
JOBSUCHE M I T M E N S C H E N .

Mit Verachtung
oder mit
Menschen?

Foto: T. Byczkowski

Zeitung lesen – und mitreden können!

8 SERVICE 24. Januar 2026

Die jährliche Steuererklärung
ist für viele Pflicht, fürmanche
Kür – aber für fast alle ein Pro-
jekt, das gern mal aufgescho-
benwird.Doch jebesserdie zur
Erstellung notwendigen Unter-
lagen vorbereitet werden, des-
toschneller istdieErklärunger-
stellt – und desto geringer das
Risiko, relevante Abzüge zu
übersehen.
Steuerexpertin Daniela Kar-

be-Geßler vom Bund der Steu-
erzahler rät zu einem simplen,
aber wirkungsvollen System:
„Einem zentralen Sammelort,
analog oder digital.“ So sollten
Steuerzahlerinnen und Steuer-
zahler ineinemOrdner „Steuer
2025“ sämtliche Belege abhef-
ten und sortieren, die später
Eingang indie Steuererklärung
finden sollen. Geschickt ge-
wählte Unterordner wie „Be-
ruf“, „Vorsorge“, „Spenden“
oder „Immobilien“ beugen zu-
sätzlich später lästigen Suchen
vor.

DieseBelegekönnten
relevantsein

Vom Arbeitgeber kommt die
Lohnsteuerbescheinigung, die
Basis jeder Erklärung. Schon
jetzt sollten zudem die Pendel-
tagezurArbeitunddieeinfache
Entfernungskilometerzahl

dorthin notiert werden. Auch
die Anzahl der Homeoffice-Ta-
ge sollte fein säuberlich ermit-
teltwerden–sie lassensichspä-
ter pauschal ohne Einzelquit-
tungansetzen.
Gekaufte Arbeitsmittel wie

Laptop, Software oder Fachlite-
ratur gehören ebenfalls in die
Sammlung, genauso Fortbil-
dungs- und Dienstreiseabrech-

nungen mit Tickets und Hotel-
kosten, sofern diese nicht vom
Arbeitgebererstattetwurden.
Bei Vorsorge und Gesundheit

lohnt der genaue Blick: Nach-
weise zu Kranken- und Pflege-
versicherungen, aber auch zu
außergewöhnlichen Belastun-
gen wie einer Sehhilfe, einem
zahnärztlichen Eingriff, Medi-
kamenten oder Therapiefahr-

ten können die Steuerlast sen-
ken.Voraussetzung ist,dassder
zumutbare Eigenanteil, der
sich unter anderem nach dem
Einkommen und dem Famili-
enstand richtet, überschritten
wurde.
Gemeinnützige Spenden er-

fordern Quittungen, Ehren-
amtspauschalen eine Beschei-
nigung des Trägers. Häufig un-

terschätztwerdenAbzügerund
um die eigenen vier Wände.
Handwerkerleistungen und
haushaltsnahe Dienstleistun-
gen sind steuerlich relevant,
entscheidend ist der ausgewie-
sene Arbeitsanteil. Für Famili-
en zählen zudem Betreuungs-
und Kitakosten. Diese sind im
Veranlagungsjahr 2025 bis zu
80 Prozent absetzbar, maximal

jedoch inHöhevonbis zu4.800
Europro JahrundKind.

Abgabeschluss ist für
vieleder31. Juli2026

FürVermieterwird dieVorbe-
reitung schnell komplex.
Grundsteuerbescheide 2025,
Mietübersichten, Makler-, No-
tar-undReparaturrechnungen,
Darlehenszinsen oder Bauun-
terlagen für die Abschreibung
sollten lückenlos abgelegt wer-
den. Eine standardisierte Be-
nennung der Dateien erleich-
tert später die Eingabe per Els-
ter oder Software und hilft bei
möglichen Rückfragen des Fi-
nanzamts.
„Stichtag für die Abgabe der

Steuererklärung 2025 ist für
pflichtveranlagte Steuerzahler
ohne steuerliche Beratung der
31. Juli 2026“, sagt Daniela Kar-
be-Geßler. Wer sich bei der Er-
stellung seiner Steuererklä-
rung von einem Lohnsteuerhil-
feverein oder einem Steuerbe-
rater unterstützen lässt, hat für
dieAbgabebis zum1.März2027
Zeit. Steuerzahlerinnen und
Steuerzahler, die nicht zur Ab-
gabeeinerSteuererklärungver-
pflichtet sind, haben sogar vier
Jahre Zeit – also bis zum 31. De-
zember2029.

dpa

Jedes Jahr das gleiche Drama
Steuererklärung leicht gemacht: So bereiten Sie sich gut vor

EineguteOrdnung ist die halbeMiete:Wer sämtliche für die Steuererklärung relevantenBelege aneinemOrt abheftet, hat
es bei der Erstellung später leichter. FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA



Bitte nehmen Sie sich kurz Zeit
und beantworten Sie unsere Fragen
zu Ihrer Heimat. Im Fokus stehen:
Lebensqualität, Handel, Familien-
freundlichkeit, Freizeitmöglichkeiten
und Sicherheit.

Als Dankeschön verlosen wir unter
allen Teilnehmern tolle Gewinne.

WIR WOLLEN ES WISSEN:

Sagen Sie uns Ihre Meinung zur Region!

Hier geht‘s zur Umfrage:
werra-rundschau.de/

umfrage
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Weisheitszähne brechen meist
erst im Erwachsenenalter
durch – oft zwischen dem 18.
und 25. Lebensjahr. Und nicht
jeder Mensch hat sie: Manche
Menschen entwickeln vier
Weisheitszähne, andere nur ei-
nen oder zwei, und bei man-
chenwachsengarkeine.
Das Problem: Unsere Kiefer

sind heute kleiner als früher.
Deshalb haben die Weisheits-
zähneoft keinenPlatzmehr im
Mund. Sie können schief wach-
sen, im Kiefer stecken bleiben
oderandereZähneverdrängen.
Dann verursachen sie Schmer-
zen, Entzündungen oder Pro-
bleme beim Kauen – und müs-
senentferntwerden.

Wieverläuftdie
Entfernung?

Wie aufwendig die Entfer-
nung ist, hängt davon ab, wie
der Weisheitszahn im Kiefer
liegt. „Hat sich der Weisheits-
zahn regulär in dieMundhöhle
einsortiert, ist die Entfernung
oft ohneOPmöglich“, sagtMar-
tinUllner,OralchirurgundVor-
sitzender des Berufsverbands
Deutscher Oralchirurgen. Der
Zahn kann dann ähnlich wie
andereZähnegezogenwerden.
Schwieriger wird es, wenn

der Weisheitszahn im Kiefer-
knochen steckt – Fachleute
nennen das „retiniert“. Dann
muss der Arzt das Zahnfleisch
aufschneiden und manchmal
auch etwas Knochen abtragen,
um an den Zahn heranzukom-
men. „Sind dieWeisheitszähne
trotz ihrer vollständigen Ent-
wicklung nicht am vorgesehe-
nen Platz im Gebiss durchge-
brochen, ist die Entfernung ei-
ne Belastung für den Körper“,
erklärt Ullner. Entsprechend
länger dauert danach auch die
Heilung.

WelcheBeschwerden
sindnormal?

Typische Beschwerden einer
Weisheitszahn-OPsind:
Schwellung rund um den ge-

zogenen Zahn und im angren-
zenden GesichtsbereichS-
chmerzenEinschränkung der
Mundöffnungleichte Nachblu-
tungen
„Sie treten vermehrt im Un-

terkiefer und nicht so sehr im
Oberkiefer auf“, sagt Ullner.
„Doch der behandelnde Arzt
kann das durch operatives Ge-
schick beeinflussen.“ Zudem

könne er mit vor der OP verab-
reichten Medikamenten
Schwellung und Schmerzen
gutreduzieren.

Wielangedauertdie
Heilung?

Rund eine Woche braucht in
der Regel der gesamte Regene-
rationsprozess, sagt Ullner.
„Die erste Schmerz- und Ent-
zündungsphase dauert bis zum
dritten Tag nach der OP und ist
meistderGrundfüranhaltende
Beschwerden. Denn Schwel-
lung und Schmerzen gehen oft
Hand in Hand.“ Danach begin-
nen die Abschwellphase und
derHeilungsprozess. Fortan ge-
he auch die Kieferklemme zu-
rück. „Bei jugendlichen Patien-
ten schreitet der gesamte Um-
bauprozesszügigervoran.“

Wasmuss ichbei
Schmerzmitteln
beachten?

Nicht alle Schmerzmittel eig-
nen sich. „Nach der OP kein
Aspirin nehmen“, sagt Prof.
Christoph Benz von der Bayeri-
schen Landeszahnärztekam-
mer. In diesem Fall wirke der
WirkstoffASSnicht intensivge-

nug und könnte die Blutgerin-
nungbeeinflussen.
Paracetamol und Ibuprofen

dagegen funktionieren gut.
„Fragen Sie aber immer Ihren
Arzt.“DennzumBeispiel bei ei-
nem Magengeschwür kann es
mit einem Antirheumatikum,
also mit Ibuprofen, zu Proble-
men kommen. „Diemöglichen
Nebenwirkungen und Wech-
selwirkungen sind entschei-
dend.“

WasistbeimKühlen
wichtig?

Auch Kühlen kann gegen die
Schmerzenhelfen. Hierbei gilt,
was der Arzt nach der OP emp-
fiehlt. Ist das Gewebe verletzt
und traumatisiert, reagiert es
mit einer stärkeren Durchblu-
tung und Schwellung. „Dann
ist eine Kühlung sinnvoll“, sagt
Benz. Erst muss die Wirkung
der OP-Betäubungsspritze
nachlassen, danach „sollte das
Kühlpad oder die Eiswürfel-Pa-
ckung mit Stoff ummantelt
sein, sonst droht eine Unter-
kühlung“, sagtChristophBenz.
Um dieses Paket am Kopf zu

montieren, braucht es Kreativi-
tät. „Vielleicht mit einem Tuch
von jemandem um den Kopf

binden lassen. Oder sich auf
demSofaaufdieSeite legen,da-
mit das Kühlpad so gehalten
wird.“ Auch sei eine Intervall-
kühlungmit10Minuten Pad,10
Minuten Ruhe sinnvoll. „Klingt
nach drei Stunden die Schwel-
lungsphase ab, kann man auf-
hören.“

Wanndarf ichwieder
essenundtrinken?
Undwas?

Etwa90MinutennachderOP,
wenn die Wirkung der Betäu-
bungsspritze nachgelassen ha-
be, könne der Patient laut Mar-
tinUllnermitweicherKoststar-
ten, bei der er nicht kauen und
die Zunge nicht viel hin- und
herschieben müsse. Kartoffel-
brei und pürierte Suppen seien
ideal, ebenso klare Brühen mit
Gemüse.
Eine zu heiße Mahlzeit aber

könnte die Wunde irritieren.
Ebenfalls ungünstig: Kohlen-
säure und Koffein. Kamillentee
dagegenwirke heilend. „Milch-
produkte nach einer OP sind
umstritten, da die Milchsäure
die Blutgerinnung und die
Wundheilung beeinflussen
kann“, sagtUllner.Erempfiehlt
zur Sicherheit für die ersten

drei Tage darauf zu verzichten.
„Konnte die Wunde aber spei-
cheldicht zugenäht werden,
spieltdaskeinegroßeRolle.“

Woraufsollte ichbei
derZahnpflege
achten?

InnerhalbdererstendreiTage
ist Vorsicht geboten. Für die ge-
reizten Stellen empfiehlt Mar-
tin Ullner eine weiche Zahn-
bürste. Bis die Schwellung ab-
heilt, hilft auch eine Mundspü-
lung aus der Apotheke nach
dem Essen. Sie hält die Wunde
sauber und kann Entzündun-
gen vorbeugen. „Die anderen
Zähne sollte man normal pfle-
gen, da eine saubereMundhöh-
le die Heilung fördert“, so der
Chirurg.

WiesiehtesmitSport
aus?

Direkt nach der OP Sport zu
machen,treibtnurunnötigden
Blutdruck hoch. Und die Er-
schütterungen beim Laufen
verstärken den Schmerz», sagt
ChristophBenz.Deswegen soll-
te man mindestens zwei Tage
pausieren. „War dieOPkompli-
zierter, sollte man sich länger

schonen.“ Das gelte vor allem,
wenn genäht werden musste.
„Dann sieht man im Kiefer die-
se schwarzenStreifen.“

Beiwelchen
Beschwerdensollte ich
zumArztoderzur
Ärztin?

Meistens verläuft die Heilung
problemlos. Doch manchmal
entwickeln sich Komplikatio-
nen. „Nehmen die Schmerzen
oder die Kieferklemme über
mehr als drei Tagen zuoder tre-
ten diese verzögert nach meh-
reren beschwerdearmen Tagen
mit zunehmenden Schluckbe-
schwerden oder einem Druck-
schmerz im Unterkiefer und
Halsbereichauf, solltemanden
behandelnden Arzt kontaktie-
ren“, empfiehlt Ullner. Auch
ein allgemeines Krankheitsge-
fühl mit Fieber sei ein Alarmsi-
gnal für eine Infektion. Selten
kommt es nach der OP zu sehr
starken Einschränkungen des
Allgemeinbefindens. Der Pati-
ent fühlt sich krank, ist nicht
belastbar oder kann Einfaches
nicht selbstständig erledigen.
„Dann sollte eine stationäre
Einrichtung zurAbklärung auf-
gesuchtwerden.“ tmn

Was tun nach der Weisheitszahn-OP
Zwei Experten erklären, was Patienten nach der OP erwartet.

Wichtiger Helferbei dickenBacken: einKühlpack.UmErfrierungen zu vermeiden, legtmanaber ambesten regelmäßigePausenein. FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA



Einsatzabteilung der Freiwilli-
gen Feuerwehr Sontra-Hornel:
Am Freitag, den 06. Februar
2026 findet unsere diesjährige
Jahreshauptversammlung um
19.30 Uhr im Feuerwehrgeräte-
haus in Hornel statt. Hierzu
sind alle Mitglieder recht herz-
lich eingeladen. Wir bitten um
pünktliches Erscheinen, dawir
vor der Versammlung gemein-
sam essen möchten. Tagesord-
nungspunkte des Feuerwehr-
vereins:1.EröffnungundBegrü-
ßung 2. Totengedenken 3. Be-
schlussfassung über Anträge
zur Änderung der Tagesord-
nung 4. Bericht des Vorsitzen-
den 5. Bericht des Rechnungs-

führers 6. Bericht über die Kas-
senprüfung, Entlastung des
Vorstandes und Wahl eines
neuen Kassenprüfers 7. Ehrun-
gen 8. Verschiedenes 9. Gäste
haben das Wort Tagesord-
nungspunkte der Einsatzabtei-
lung: 1. Bericht des Wehrfüh-
rers 2. Ehrungen 3. Verschiede-
nes 4. Der Stadtbrandinspek-
tor/der Bürgermeister hat das
Wort Anzugsordnung: Die Ein-
satzabteilung hat Dienstan-
zugspflicht. Die Ehren- und Al-
tersabteilung darf imDienstan-
zug erscheinen. Mit kamerad-
schaftlichem Gruß Matthias
Schubert (1.Vorsitzender)&Phi-
lippRölling (Wehrführer)

Freiwillige Feuerwehr
Sontra-Hornel e.V. Hornel

Jahreshauptversammlung: wir
laden alle Mitglieder herzlich
zu unserer diesjährigen Jahres-
hauptversammlungam
Freitag, den 06.02.2026 um

19.00 Uh rins Museum im alten
Boyneburger Schloss (Kultur-
pferdestall) ein und wünschen
unseinzahlreichesErscheinen.
Folgende Tagesordnungspunk-
te sindvorgesehen:
1.Begrüßung,Feststellungder

Beschlussfähigkeit, Verlesen
derTagesordnung
2.Berichtdes1.Vorsitzenden

3. Bericht der Museumsleite-
rin
4. Bericht der Schatzmeiste-

rin
5.BerichtderKassenprüfer
6.EntlastungdesVorstandes
7. Neuwahl des gesamtenVor-

standes und des 2. Kassenprü-
fers
8.Verschiedenes
Das Protokoll der Jahres-

hauptversammlung vom
07.02.2025liegtzurEinsichtvor.
Mit freundlichen Grüßen,A-

xelBlum,Schriftführer

Museum im Alten
Boyneburger Schloss

AmFreitag, den23. Januar 2026
findet um 19:00 Uhr die Jahres-
hauptversammlung der Frei-
willigen Feuerwehr Sontra –
Hosbachtal im Dorfgemein-
schaftshaus Thurnhosbach
(Dorfstraße 8, 36205 Sontra –
Thurnhosbach) mit folgender
Tagesordnungstatt:
1.Begrüßung
2. Anträge zur Änderung der

Tagesordnung
3.Totengedenken
4.Berichte
a.desWehrführers
b. der Alters- und Ehrenabtei-

lung
5.Wahlen
a. Feuerwehrausschuss - Ver-

treter der Alters- und Ehrenab-
teilung
6. Ehrungen und Beförderun-

gen
7.GrußwortederGäste
8.Verschiedenes
Mit der Bitte um zahlreiches

Erscheinen verbleiben wir mit
kameradschaftlichenGrüßen
Philip Hartmann (Wehrfüh-

rer)&FabianBode(Stellv.Wehr-
führer)

Feuerwehr
Hosbachtal lädt

ein

Einladung zur Jahreshaupt-
versammlung: Liebe Feuer-
wehrkameradinnenundFeuer-
wehrkameraden, unsere Jah-
reshauptversammlung des Ver-
eins Freiwillige Feuerwehr
Stadthosbach findet am Frei-
tag, den 23. Januar 2026 um
19:00 Uhr im Dorfgemein-
schaftshaus Thurnhosbachmit
folgenderTagesordnungstatt:
1.Begrüßung
2. Verlesen des Vorjahresver-

sammlungsprotokolls
3. Jahresbericht des Vereins-

vorsitzenden
4.Kassenbericht
5.BerichtderKassenprüfer
6. Entlastung der Kassenprü-

fer
7. Änderung der Mitgliedsbei-

träge
8.GrußwortderGäste
9.Verschiedenes
Hierzu wird recht herzlich

eingeladen. Am gleichen
Abend und an gleicher Stelle
finden die Jahreshauptver-
sammlungen des Vereins Frei-
willige Feuerwehr Thurnhos-
bach und der Bereichsfeuer-
wehrHosbachtalmit separaten
Tagesordnungen statt. Die Or-
ganisation des Versammlungs-
abends übernimmt der Feuer-
wehrvereinThurnhosbach.

Freiwillige
Feuerwehr

Stadthosbach

Die Mitgliederversammlung
der Freiwilligen Feuerwehr
Sontra-Breitau e.V. gemäß § 9
der Vereinssatzung in Verbin-
dung mit der Jahreshauptver-
sammlung gemäß § 17 der Sat-
zung für die Freiwillige Feuer-
wehr der Stadt Sontra für das
Geschäftsjahr 2025 findet am
Samstag, den 21. Februar 2026
um 19:30 Uhr im Dorfgemein-
schaftshaus statt .Hierzu laden
wir recht herzlich ein. Tages-
ordnung:
1.EröffnungundBegrüßung
2.Berichtdes1.Vorsitzenden
3.BerichtdesWehrführers
4.Berichtdes Jugendwartes
5.BerichtdesBambini-Betreu-

ers
6. Bericht des Alterspräsiden-

ten
7.BerichtderSeniorenrunde
8.BerichtdesKassierers
9.EntlastungdesVorstandes
10. Neuwahlen eines Kassen-

prüfers für2026
11.Neuwahlen
a.1.Vorsitzenden
b.1.Kassierer
c. Stellv. Schriftführer
12.EhrungenundBeförderun-

gen
13.GrußwortederGäste
14.Termine2026
15.Verschiedenes
Vor dem offiziellen Beginn

der Versammlung, um 19:30
Uhr, wollen wir uns gemein-
sam mit einem Essen stärken.
Wir bitten daher um pünktli-
chesErscheinen

Freiwillige Feuerwehr
Sontra-Breitau e.V.

Mit strahlenden Kinderaugen,
fröhlichem Lachen und einer
Atmosphäre voller Energie und
Gemeinschaft empfingen am
vergangenen Samstag die Stadt
Sontra, die AWO-Jugendförde-
rung und die evangelische Ju-
gendförderung Familien zum
Winterspielplatz im Sontraer
Bürgerhaus. Von 11 bis 16 Uhr
verwandelte sich der Veranstal-
tungsort in eine Stätte des Spie-
lens und Tobens für Kinder ab
dererstenSchulklasse.
Kaum hatte das Bürgerhaus

seinePfortengeöffnet, stürzten
sichdieJungenundMädchenin
die bunte Welt der Spiele. Ob
beim Air-Hockey, demwackeli-
gen XXL-Jenga, dem rasanten
Pull-Riding-Rodeo oder den
spannenden Begegnungen am
Flipper-Kicker–eswar für jedes
Kind ein Highlight dabei. Das
Shuffleboard forderte Ge-
schicklichkeit und strategi-
sches Denken, während zahl-
reiche weitere Spielmöglich-
keiten für strahlende Augen
sorgten. Die Freude, die ge-
meinsamen Erlebnisse und die
begeisterte Teilnahme der Kin-
der schufen die Grundlage für
den Erfolg desWinterspielplat-
zes –einKonzept, dasdurchdie
Jugendförderung des Werra-
Meißner-Kreises unterstützt
wird.
Die Veranstalter setzen dabei

gezieltaufSpielundBewegung,
um Alternativen zu digitalen
Medien und dem oft sitzlasti-
gen Alltag zu schaffen. Die kos-
tenlose Veranstaltung im Son-
traer Bürgerhaus lud dazu ein,
sichauszuprobieren,neueAkti-
vitäten zu entdecken und Ge-
meinschaft zu erleben. „Wir
freuen uns sehr darüber, den
Kindern die Gelegenheit geben

zu können, in einer solchen
Umgebung aktiv zu sein“, er-
klärten Monique Laubach,
AWO-JugendförderungundNa-
tascha und Bianca Schmidt,
Stadt Sontra. „Es ist wunderbar
zusehen,wiedasAngebotauch
über die Stadtgrenzen hinaus
Familienbegeistert.“
Nicht nur die Kinder hatten

jede Menge Spaß – die Eltern
waren ebenfalls begeistert. Vie-
le von ihnen nutzen die Gele-
genheit, ummit ihren Kindern
mitzuspielen, sich auszutau-
schen oder auch einfach ein-
mal kurz durchzuatmen, wäh-
rend die Kleinen sich voll auf
die Spiele konzentrierten. „Das
Angebotwarwirklich vielfältig
und gut organisiert“, schwärm-
te JenniferausWichmannshau-
sen,diemit ihremSohnHenrik
(6) und dessen Freund Alexan-
der (7) vorOrtwar.
Auch die Entscheidung, in

diesem Jahr auf das Kaffee- und
Kuchenbuffet zu verzichten
und den Teilnehmern die Mög-
lichkeit zu geben, ihre eigenen
Getränke und Snacks mitzu-
bringen,fandbeidenElternAn-
klang.
Ein weiterer Höhepunkt der

Winterspielplatz-Tage waren
die Besuchsmöglichkeiten für
Vorschulkinder aller sechs Son-
traerKitas.Bereits amDonners-
tag und Freitag konnten insge-
samt 52 Kinder auf spielerische
Weise den Winterspielplatz er-
obern, nachdem siemit Linien-
und Bürgerbussen in das Bür-
gerhaus gebracht wurden – al-
lein die Fahrt war für viele von
ihnen ein kleines Abenteuer.
Besonders beliebt war hierbei
dasPull-Riding-Rodeo.
Die Winterspielplatz-Initiati-

ve in Sontra ist einwachsendes

Projekt, das sich immer stärker
etabliert. Erstmals realisiert im
Jahr 2024und auch 2025mit ei-
ner überwältigenden Beteili-
gung fortgeführt, war die dies-
jährige Veranstaltung ein wei-
terer Meilenstein. Insgesamt
nahmen rund 70 Kinder mit
ihren Familien an dem Event
teil – darunter auch die Kinder-
gottesdienst-Kinder der evan-
gelischenKircheSontra.
EswardabeikeineSeltenheit,

dassauchBesucherausbenach-

barten Regionen wie Dattero-
de, Rotenburg, Cornberg und
EschwegedenWeginsSontraer
Bürgerhaus fanden. So ent-
stand ein lebendiger Treff-
punkt der Gemeinschaft für al-
leGenerationen.
„Wir wurden über die Schule

in Rhörda auf denWinterspiel-
platz aufmerksam gemacht
und waren begeistert von der
Idee“, berichtete Kai aus Datte-
rode,dermitseinerTochterMa-
ra (7) zumerstenMal dabeiwar.

Auch Malak aus Sontra genoss
zusammen mit ihrem Bruder
Omar (6) und ihrem Sohn Osa-
ma(5)diebesondereAtmosphä-
re: „Eswartollzusehen,wiedie
Kinder miteinander gespielt
haben, während auch die Er-
wachsenen ins Gespräch ge-
kommensind.“
Die Veranstaltung zeigte ein-

mal mehr, wie wertvoll Mo-
mente der Gemeinschaft, des
Miteinanders und der Aktivität
fürFamiliensind. red

Ein Treffpunkt für alle Generationen
Besonderer Winterspielplatz lockte Familien ins Bürgerhaus nach Sontra

Wurde sehr gut angenommen: Impressionen vomWinterspielplatz im Sontraer Bürgerhaus.
FOTO: STADT SONTRA/NH

Für die anstehenden Kommu-
nalwahlen sowie die Bürger-
meisterwahlam15.03.2026wer-
den freiwillige Wahlhelfer für
dieWahllokale inderStadtSon-
tra sowie den Ortsteilen ge-
sucht. Die Wahllokale müssen
inderZeit von8.00Uhrbis18.00
Uhr besetzt sein und im An-
schluss werden die Stimmen
ausgezählt. Die Wahlhelfer in
dem jeweiligenWahllokal kön-
nen sich abstimmen und ihren
Dienst in Schichten aufteilen.

Für den Dienst als Wahlhelfer
wird Ihnen ein „Erfrischungs-
geld“ ausgezahlt.Wirmöchten
jedem Bürger die Möglichkeit
geben, sich für das Amt des
Wahlhelfers zur Ver-fügung zu
stellen und dadurch die Demo-
kratie aktiv zu unterstützen.
Bei Rückfragen wenden Sie
sich bitte an Frau Melanie
Grimm, Wahlamt Sontra, Tel.
05653/9777-43 oder gerne auch
per E-Mail an: mela-
nie.grimm@sontra.de.

Wahlhelfer gesucht

Die Freiwillige Feuerwehr Son-
tra-Mitterode lädt hiermit alle
Kameradinen und Kameraden
sowie alle aktivenundpassiven
Vereinsmitglieder zur Jahres-
hauptversammlung für das Be-
richtsjahr 2025 ein. Die Jahres-
hauptversammlung findet am
Freitag, den 30.01.2026 um19.30
Uhr im Unterrichtsraum unse-
res Gerätehauses in Sontra-Mit-
terodestatt.Tagesordnung:
01.Begrüßung
02.Totengedenken
03. Anträge zurÄnderungder

Tagesordnung
04. Bericht des Vereinsvorsit-

zenden

05.BerichtdesWehrführers
06.BerichtdesKassierers
07.BerichtderKassenprüfung

und Antrag auf Entlastung des
Vorstandes
08.WahleinesKassenprüfers
09. Ehrungen und Beförde-

rungen
10.GrußwortederGäste
11.Verschiedenes
Das Protokoll der letzten Jah-

reshauptver-sammlung kann
beim Schriftführer Oliver San-
drock nach vorheriger Termin-
absprache eingesehen werden.
Wir hoffen, Euch alle recht
zahlreich zu dieser Veranstal-
tungbegrüßenzudürfen.

FFW Sontra-Mitterode
lädt ein



MONTAG,26. JANUAR
15 bis16 Uhr: Sitzgymnastik, Bürger-
hilfe Sontraer Land,Niederstadt 41
15 bis18 Uhr: Stadt- und Schulbiblio-
thek geöffnet, Adam-von-Trott-Schu-
le, Jahnstraße16

DIENSTAG,27. JANUAR
14 bis 16 Uhr: HandyFit, Bürgerhilfe
Sontraer Land,Niederstadt 41
14.30 bis 17 Uhr: Seniorennachmit-
tagmit Kaffee und Spielen,Bürgerhilfe
Sontraer Land e.V. und AWO-Ortsver-
ein Sontra,Niederstadt 41

MITTWOCH,28. JANUAR
9 bis 13 Uhr: Lecker, lebendig und re-
gional. Der Sontraer Wochenmarkt in
der Braugasse mit einem frischen und
bunten Angebot an Produkten aus der
Region
14 bis 16 Uhr: Treffen im Café Frei-

Raum für Flüchtlinge, Gastgeber und
Interessierte, Bürgerhilfe Sontraer
Land,Niederstadt 41
15 bis18 Uhr: Stadt- und Schulbiblio-
thek geöffnet, Adam-von-Trott-Schu-
le, Jahnstraße16
18.30 Uhr: Neujahrsempfang der
Stadt Sontra imBürgerhaus Sontra

DONNERSTAG,29. JANUAR
10.30 bis 11.30 Uhr: Erzähl-Café,
AWO-Quartier Sontra,Braugasse
11bis 14 Uhr:Mittagstisch für Senio-
ren im Blickpunkt, Bürgerhilfe Sontra-
er Land,Niederstadt 41
16 bis19 Uhr: Stadt- und Schulbiblio-
thek geöffnet, Adam-von-Trott-Schu-
le, Jahnstraße16

SAMSTAG,31. JANUAR
17 Uhr Schach in Sontra, Bürgerhilfe
Sontraer Land e.V.,Niederstadt 41

PROGRAMMVORSCHAU

Notfallnummer für den Bereit-
schaftsdienst:11 61 17

AUGENÄRZTE
Notdienstzentrale Eschwege:
0 56 51/1 92 92

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

APOTHEKEN
24.Januar
Bonifatius Apotheke, Wanfried, Ring-
straße 37, (0 56 55) 80 66
25.Januar
Kesper-Apotheken, WIZ, Am Eschen-
bornrasen11, (0 55 42) 5 07 59 00

RETTUNGSDIENSTE
Arbeiter-Samariter-Bund, Aufträ-
ge zu richten über:
Leitstelle für denWerra-Meißner-Kreis
0 56 51/1 92 22
Leitstelle für denKreis Hersfeld-Roten-
burg:0 66 21/1 92 22
Frauenhaus Eschwege: 0 56 51/

3 26 65
Kinder-undJugendhilfe,Bez.-Ver-
band Hessen-Nord e.V., Mütternot-
dienst:0 56 77/95 85 12
Hospizdienst Sontra, Rufbereit-
schaft:0 56 51/33 83 14

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

KRANKENPFLEGE
Diakonie Eschwege-Land
gGmbH,Hinter derMauer 20, Sontra,
24-Stunden-Rufbereitschaft, Teamlei-
tung: Heidrun Krause, Pflegedienstlei-
tung:LianeHolzapfel,0 56 58/9 32 93

NOTDIENSTE

EV.KIRCHEN

KIRCHSPIELSONTRA
23.Januar
Sontra:15 Uhr Gemeindenachmittag
imGemeindehaus
25.Januar
Sontra:10UhrGottesdienst
Stadthosbach: 11.15 Uhr Gottes-
dienst
Mitterode:14UhrGottesdienst

KIRCHSPIELBERNEBURG

25.Januar
Diemerode: 11 Uhr Gottesdienst,
Kanzeltausch

KIRCHSPIELULFEN
25.Januar
Wölfterode: 9UhrGottesdienst
Ulfen:10UhrGottesdienst

KATH.KIRCHEN

PASTORALVERBUNDGABRIEL
WERRA-MEISSNER
24.Januar
Nentershausen: 17 Uhr Vorabend-
messe
25.Januar
Sontra:10.45Uhr Sonntagsmesse

KIRCHLICHE NACHRICHTEN

MitteilungenundBerichte für den
Sontraer Stadtkurier müssen der Ver-
waltungmontags bis 11Uhr vorliegen.
Später eingehende Meldungen kön-
nen nicht berücksichtigtwerden.
Ehejubiläen werden nur dann im
Stadtkurier veröffentlicht, wenn die
Betroffenen dies wünschen und sie
ihren Wunsch rechtzeitig, das heißt
bittemindestens dreiWochen vor dem
Jubiläumstag, im Vorzimmer des Bür-
germeistersmitteilen.

STADTVERWALTUNG
INFORMIERT

Jeden Mittwoch um 19 Uhr und jeden
Samstag um 18 Uhr im Kirchengebäu-
de der Gemeinde Sontra: Schlesien-
straße1,Eschwege.
Die Gottesdienste finden sowohl als
PräsenzveranstaltungundauchperVi-
deokonferenz statt. Weitere Infos un-
ter 0 56 53/6 33 98 28.

ZEUGEN JEHOVAS

Bunte Kostüme, ausgelassene
Stimmung und fröhliches Mit-
einander – die SG Pfaffen-
bachtal lädtauchindiesemJahr
wieder herzlich zum traditio-
nellen Fasching im Gasthaus
zur Sonne in Diemerode ein.
Der Faschingsabend für Er-
wachsene findet am Samstag,
den14. Februar, statt. Beginn ist
um20:11Uhr, derEinlass erfolgt
ab 19:00 Uhr. Die Besucherin-
nen und Besucher dürfen sich
auf einen stimmungsvollen

Abend mit Musik, guter Laune
und närrischem Treiben freu-
en. Auch die kleinen Narren
kommen nicht zu kurz: Der
Kinderfasching steigt amSonn-
tag den15. Februar, ab 14:11Uhr,
Einlass ist bereits ab 13:00 Uhr.
Spiel, Spaß und fantasievolle
Kostüme stehen hier imMittel-
punkt.ObGroßoderKlein–alle
Faschingsfreundesindherzlich
eingeladen, dabei zu sein und
Diemerode in ein buntes Nar-
renparadieszuverwandeln. red

Fasching in Diemerode

Einladung zur Jahreshaupt-
versammlung der Volkstanz-
gruppeHosbachtalamFreitag,
den30.01.2026,um19:45Uhr im
DGH Thurnhosbach Sollte die
Beschlussfähigkeit nicht gege-
ben sein, wird die Versamm-

lung für 20:00 Uhr erneut ein-
berufen und wie geplant abge-
halten – sie gilt dann als be-
schlussfähig.
WirhoffenaufzahlreichesEr-

scheinen.
DerVorstand

Volkstanzgruppe

ww

Eine Gemeinschaftsaktion der Sontraer Schulen, der untenstehenden Unternehmen und des
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Die stellt sich vor...
Veranstaltungen im Berufswahlraum der Adam-von-Trott-Schule –
ein Blick in die Zukunft unserer Schülerinnen und Schüler
Auch in diesem Schuljahr finden wieder regelmäßig
Veranstaltungen im Berufswahlraum statt, die von
unserem Berufswahlkoordinator Karsten Rabe or-
ganisiert werden. Neu ist, dass seit diesem Schuljahr
nicht nur die Realschülerinnen und Realschüler der 9.
Klassen, sondern auch die Hauptschulklassen an den
Veranstaltungen teilnehmen können. Die Auswahl der
Betriebe wurde entsprechend erweitert, sodass nun
für alle Bildungsgänge spannende und passende Ange-
bote dabei sind.

Während interessierte Schülerinnen und Schüler an den
Veranstaltungen des Berufswahlraums teilnehmen,
besuchen die übrigen den Nachmittagsunterricht und
haben sich zuvor in verschiedene Schwerpunktthemen
unter dem Motto „Stark fürs Leben“ eingewählt. Diese
Themen bereiten unsere Jugendlichen gezielt auf das
Leben nach der Schulzeit vor – etwa durch Inhalte wie
Kontoeröffnung, wichtige Versicherungen oder Orga-
nisation der ersten eigenen Wohnung.

Am 19.11.2025 fand erstmals eine Veranstaltung mit
der Bäckerei Guter Gerlach statt. Die Vertreterin des
Betriebs Frau Albrecht-Baumert stellte den Betrieb,

seine Standorte sowie die verschiedenen Ausbildungsberufe vor. Die Schü-
lerinnen und Schüler konnten außerdem praktische Erfahrungen sammeln:
Mitgebrachte Materialien wie
Mehl oder verschiedene Körner
wurden angeschaut, gefühlt
und gerochen – ein anschauli-
cher Einblick in die Arbeitswelt
des Bäckerhandwerks.

Frau Albrecht-Baumert beant-
wortete zahlreiche Fragen und
stand den Jugendlichen offen
Rede und Antwort. Insgesamt
war es eine sehr gelungene
Veranstaltung, die für alle mit
einem leckeren Quarkini ende-
tet. Wir bedanken uns herzlich
bei der Bäckerei Guter Gerlach
für ihren Besuch und ihr Enga-
gement.

Elena Gier, Lehrerin an der
Adam-von-Trott-Schule

Neuer Förster für Sontra: (v. re.) Bürgermeister Thomas Eck-
hardt heißt Leon Scheidler herzlich willkommen PRIVAT

Der neue Förster Leon Scheid-
ler, der künftig für den Bereich
bzw. die Wälder in Sontra (Re-
vier Sontra) zuständig ist, hat
sichpersönlichbeiBürgermeis-
ter Thomas Eckhardt vorge-
stellt. Als aktive Klimakommu-
neund100%-Erneuerbare-Ener-
gien-Kommune mit rund 600
Hektar Stadtwald ist die nach-
haltige Waldbewirtschaftung –
ebenso wie die Waldpädagogik
mit unseren Kindergärten und
der Adam-von-Trott-Schule – ei-
ne besonderswichtige Aufgabe
für unsere Stadt. Umso mehr

freuen wir uns, dass wir nach
dem Ausscheiden von Alexan-
derGöllner, dervon2021bisEn-
de 2025 als Förster in Sontra tä-
tig war und dem wir an dieser
Stelle nochmals von ganzem
Herzen für seine hervorragen-
de Arbeit und die freundschaft-
licheZusammenarbeitdanken,
nahtlos einen neuen Förster in
Sontra begrüßen dürfen. Die
Stadt Sontra heißt Herrn
Scheidler in Sontra herzlich
willkommen – auf eine gute
und vertrauensvolle Zusam-
menarbeit! red

Neuer Förster für Sontra

Für das Ortsgericht Sontra I
wird ein Ortsgerichtsschöffe
(m/w/d) gesucht, der auch
gleichzei-tig das Amt des stell-
vertretenden Ortsgerichtsvor-
stehers (m/w/d) übernimmt. Je-
deGemeinde inHessen verfügt
über mindestens ein Ortge-
richt. Sie sind Hilfsbehörden
der Justiz. Allein in Sontra gibt
es drei Ortsgerichtsbezirke, die
folgende Aufgaben überneh-
men: Beglaubigung von Unter-
schriften und Abschriften, Er-
teilungvonSterbefallanzeigen,
Sicherung von Erbschaften,
AufstellungvonNachlassinven-
taren, Wertermittlung von
Grundstücken, Gebäuden und
beweglichen Sachen, Mitwir-
kung bei der Feststellung von
Grundstücksgrenzen. Dem
Ortsgericht Sontra I obliegt fol-
gender Zuständigkeitsbereich:
Sontra-Mitte, Berneburg, Die-
merode, Heyerode, Hornel,
Krauthausen, Mitterode, Stadt-
hosbach, Thurnhosbach, Son-
tra-Weißenborn.Voraussetzun-
gen für das Amt: Die Ortsge-
richtsmitglieder sind Ehrenbe-
amte. Diese werden auf

Vorschlag der Gemeinde, d. h.
durch Beschluss der Stadtver-
ordnetenversammlung, von
demDirektor desAmtsgerichts
in der Regel für eine Amtszeit
von 10 Jahren ernannt. Zu Orts-
gerichtsmitgliederndürfennur
Personen berufen werden, die
allgemeines Vertrauen genie-
ßen, die lebenserfahren und
unbescholten sind, die mit
Schätzung von Grundstücken
vertraut sind. Ebenso müssen
die Personen, die sich für das
Ortsgericht Sontra I bewerben,
ihrenWohnsitz imo. g. Zustän-
digkeitsbereich haben. Perso-
nendie,dieBesorgung fremder
Rechtsangelegenheiten ge-
schäftsmäßig ausüben, als
Rechtsanwalt oder Notar zuge-
lassen sind, könnenkeineOrts-
gerichtsmitglieder werden. In-
teressierte Bürgerinnen und
Bürger können sich für das Eh-
renamt bis zum Freitag,
13.02.2025 bei der Stadtverwal-
tung Sontra,Marktplatz 6, Frau
Güven, Tel.: 05653 9777-12, E-
Mail: stadtverwaltung@son-
tra.de,bewerben. red

Mitglied für das
Ortsgericht gesucht

Im Eingangsbereich des inter-
kommunalen Gesundheitsver-
sorgungszentrums (iGVZ) in
Sontrafandam15.01.2026durch
Ralf-Siegbert Giesen und Bür-
germeister Thomas Eckhardt
die Ausstellungseröffnung un-
ter dem Motto „Einblicke und
Auswüchse - Holz gestalten,

fein und grob, skurril und klar,
Naturundbunt“statt.Beidewa-
ren darüber erfreut, dass viele
Kunstinteressierten der Einla-
dung gefolgt waren. Die Aus-
stellung kann vom 16.-30. Janu-
ar 2026 noch während der Öff-
nungszeiten des iGVZ besich-
tigtwerden. red

Ausstellungseröffnung
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