VON JULIANE MIETZSCH

Erleidet ein Mensch einen
Herz-Kreislaufstillstand, ist es
wichtig, dass schnell gehandelt
wird. Denn bereits nach drei bis
fiinf Minuten konnen sich irre-
versible Hirnschiden entwi-
ckeln. So steht es in einem Flyer
des Projektes ,Region der Le-
bensretter - Ostsachsen®. Und
weil ein Rettungswagen im
Durchschnitt acht bis 15 Minu-
ten bis zur Ankunft beim Pa-
tienten braucht, ist es wichtig,
diese Zeit mit ersten - mog-
lichst fachkundigen - Hilfs-
mafinahmen zu {iberbriicken.
Dieser Idee hat sich zunichst
der 2017 in Freiburg von fiih-
renden Notfall- und Intensiv-
medizinern, Verantwortlichen
des DRK, sowie der Stadt Frei-
burg gegriindete gemeinniitzi-
ge Verein Region der Lebens-
retter e.V. verschrieben. Im
Januar 2022 entstand auf Ini-
tiative von MUDr. Radovan
Novdk und Dr. med. Karolin
Lust, Chefarzt und Oberirztin
in der Anisthesie des Klini-
kums Oberlausitzer Bergland
am Standort Zittau, sowie
Dipl.-Wirt.-Ing. Stefan Schu-
mann, Leiter der Integrierten
Regionalleitstelle Ostsachsen
in Hoyerswerda, ein eigenes
Projektteam ,Region der Le-
bensretter - Ostsachsen®, das
das Vorhaben in der Oberlau-
sitz umsetzt - in den Landkrei-
sen Bautzen und Gorlitz. Ste-
fan Schumann gibt an, dass et-
wa tausend Einsédtze pro Jahr
weinen derart lebensbedrohli-
chen Charakter haben“. Dann
kommt es auf jede Sekunde an.
Auflerdem gilt der plotzliche
Herztod als eine der hiufigsten
Todesursachen. Und treffen
kann es jeden.

Als um die Mitarbeit bei die-
sem Projekt geworben wurde,
hat der Hoyerswerdaer Jonas
Birkner nicht lange gezdgert.

Hier gibt’s Krankengymnastik
fiir Bello und Minka:
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Aus dem Siidpfortner wird
demnéchst eine Spielothek:
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Die Senioren-Assistenz bekommt
eine immer wichtigere Rolle:
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HOYERSWERDAER

Sonnabend, 27.Januar 2024

Beruflich und privat

Lebensretter

Jonas Birkner aus Hoyerswerda ist Teil des Projektes ,,Region der Lebensretter.
Damit werden Ersthelfer in raumlicher Ndhe alarmiert, um beim Herzstillstand einzugreifen.

Jonas Birkner hat diesen Rucksack immer in sei-
nem Auto dabei, um im Falle einer Alarmierung
sofort einsatzbereit zu sein.

Der 23-Jahrige arbeitet seit
2018 in Kamenz als Notfallsa-
nititer - sein Traumberuf.
Mit dieser Ausbildung ist er
qualifiziert, sich aktiv an dem
Projekt zu beteiligen - als Le-
bensretter. Das Konzept ist
recht simpel: Menschen mit
entsprechender  Befihigung
konnen sich in der dafiir vor-
gesehenen App mit ihrer Qua-
lifikationsurkunde registrie-
ren. Nach einer Bestdtigung
stehen sie als Ersthelferinnen
und Ersthelfer zur Verfiigung
und werden iiber ihr Smart-
phone alarmiert, wenn per
Notruf ein Herzstillstand in
ndchster Ndhe gemeldet wird.
»Wird eine Wiederbelebung
innerhalb der ersten vier Mi-
nuten begonnen, steigt die
Uberlebensrate auf das Dop-

Fota: Jukane Mietzsch

pelte bis Vierfache®, heifdt es
in einer Mitteilung zu dem
Projekt in der Oberlausitz.

Sieben Einsatze
in Jahr 2023

Und so ist Jonas Birkner auch
in seiner Freizeit in einem be-
sonderen Mafle engagiert, um
im Ernstfall lebensrettende
Mafinahmen zu ergreifen. Er
hat diese Tétigkeit Anfang
2023 begonnen. Im vergange-
nen Jahr hatte er sieben Ein-
sdtze, wobei bei etwa der Half-
te der Fille schon sichere To-
deszeichen eingetreten waren,
konnte er bei den anderen Be-
troffenen wichtige Hilfe zur
Uberbriickung bis zum Ein-
treffen des Rettungsdienstes
leisten.

Den Notfall-Rucksack
immer dabei

»Aus Sicht des Helfers funktio-
niert es einwandfrei“, resii-
miert Jonas Birkner und be-
zeichnet das Projekt als ,abso-
lut gewinnbringend“. Er halt
es fiir wichtig, das gelernte
Wissen iiber die beruflichen
Verpflichtungen hinaus zu tei-
len. Die Verantwortung ist ihm
auch bewusst. Bei ihm hat der
Alarm bisher immer nur dann
ausgel6st, wenn er auch privat
nicht anderweitig gebunden
war. Einen ,Region der Le-
bensretter“-Notfallrucksack

hat er immer griffbereit im
Auto dabei. Gerufen wird ein
Ersthelfender dann, wenn sich
ein Notfall im Umkreis von
circa 1,5 Kilometern ereignet.

Dann ist eine zeitnahe Ankunft
bei der Dbetroffenen Person
auch gegeben. Einmal konnte
Jonas Birkner das Auto sogar
stehenlassen und zu Fufl ein
Haus in seiner Nachbarschaft
aufsuchen. Sein ldngster Fall
dauerte mal bis zu einer Stun-
de. Dabei erwdhnt er, wie
wichtig es bei Wiederbele-
bungsmafinahmen ist, vor Ort
iiber die nétige Manpower zu
verfiigen, wie er sagt. Denn ei-
ne Reanimation samt Herz-
druckmassage kann kréftezeh-
rend sein.

Der Notfallrucksack, der kos-
tenglinstig erworben werden
konnte, enthilt eine Sicher-
heitsweste, Handschuhe und
einen Beatmungsbeutel. ,Das
ist nicht vergleichbar mit dem
Equipment im Rettungswa-

gen, weifl Jonas Birkner aus
Erfahrung. Dabei erwdhnt er
auch die Bedeutung von Defi-
brillatoren: ,,Das ist das, was
im Zweifelsfall Leben rettet.“
So kann es auch sein, dass bei
der Alarmierung mehrerer
Ersthelferinnen und Ersthel-
fer in der Nihe eine Person zu
einem 6ffentlich zugénglichen
Schockgeber geschickt wird,
um das Gerédt zu holen. In der
Lebensretter-App wird in Ho-
yerswerda allerdings derzeit
nur ein Defibrillator aufge-
fiihrt, der aber nicht draufien
angebracht und damit nicht
rund um die Uhr erreichbar
ist. Das bedauert Jonas Bir-
kner und mochte Institutio-
nen zur Anschaffung ermun-
tern. Denn auch Laien kénnen
damit umgehen und ihn bei
einem plotzlichen Herzstill-
stand zur Wiederbelebung
einsetzen. Er weist auflerdem
darauf hin, dass die Wartung
und  Medizinprodukteiiber-
priifung per Kooperation mit
dem Lebensretter-Projekt
iibernommen werden kann.
In den Landkreisen Bautzen
und Gorlitz koordiniert die
Integrierte Regionalleitstelle
Ostsachsen das Projekt und
ist damit ein Vorreiter mit
dem System in den neuen
Bundeslindern, wie es Jonas
Birkner ausdriickt. Bei dem
spendenbasierten Programm
fallen vor allem Wartungskos-
ten an, die die App betreffen.
Helfer wie Jonas Birkner er-
halten keine Aufwandsent-
schiadigung.

Etwa 800 registrierte Lebens-
retter gibt es bereits in Osts-
achsen, auflerdem kam es im
Jahr 2023 zu circa 400 Lebens-
retter-Einsdtzen. Bis die Geret-
teten wieder voll im Leben ste-
hen, vergeht meistens ein gan-
zes Jahr, die Dankbarkeit ist
jedoch unermesslich. Es ist tat-
sdchlich LEBENSRETTEND.
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Hoywoy kann
auch Kultur!

Kulturstadt. Ein Begriff,
mit dem sich ja zum Bei-
spiel Stidte wie Dresden
oder auch Chemnitz gern
schmiicken. Chemnitz darf
ja sogar im kommenden
Jahr mit dem Titel europdi-
sche Kulturhauptstadt
werben. Mit dem Wort Kul-
turstadt will Hoyerswerda
zwar nicht punkten, aber
kulturell hat die Stadt den-
noch eine Menge zu bieten.
Mit der Lausitzhalle natiir-
lich, mit der KulturFabrik,
mit dem Schloss samt Mu-
seum, auch dem Kino, wo-
bei die Liste hier noch lan-
ge nicht zu Ende ist. Die
Schulen der Stadt mischen
kulturell mit, es gibt zahl-
reiche Vereine und mit
dem Biirgerchor zudem ei-
ne besondere Institution.
Und weil Hoyerswerda kul-
turell durchaus auch in der
Region ldngst von sich Re-
den gemacht hat, werden
hier regelmdRig auch
iiberregionale Kultur-Ak-
zente gesetzt: So richtet
die Stadt Hoyerswerda
zum mittlerweile 33. Mal
den Regionalwetthewerh
des bundesweiten Kinder-
und Jugendwetthewerbes
HJugend musiziert* aus.
Am 27. und 28. Januar. Ein
Hinweis darauf, dass auch
die hiesige Musikschule
durchaus eine namhafte
Musikschule ist.

Das Thema Kultur ist dabei
natiirlich fiir die Hoyers-
werdaer selbst wichtig;
aber auch fiir den langst
zum  wichtigen  Wirt-
schaftsfaktor gewordenen
Tourismus. Ja, Hoyerswer-
da hat auch hier eine Men-
ge zu hieten! Auch als Kul-
turstadt!

Pilzproduktion
in Kiihnicht endet
nach 20 Jahren

Die Integra Hoyerswerda
gGmbH teilt mit, dass sie das
operative Pilzgeschift zum 31.
Mai 2024 beendet: ,,Aufgrund
der enormen Kostenexplosio-
nen der letzten Jahre sowie die
derzeitig nicht durchsetzbaren
Preiserhohungen im Grof$han-
delssegment ist ein wirtschaft-
licher ~Weiterbetrieb nicht
mehr vertretbar.“ Bis voraus-
sichtlich zum 31. Mai konne
man noch die Produkte mon-
tags bis freitags jeweils in der

Zeit von 9 bis 15 Uhr im Hofla-
den im Gewerbegebiet Kiih-
nicht erwerben.

Integra-Geschiftsfithrer ~ Ro-
bert Rys (im Bild) erklart auf
Nachfrage, dass man keine an-
dere Moglichkeit sehe. Die
Kosten bei der Produktion ha-
ben sich demnach um 30 Pro-
zent erh6ht, was vor allem auf
die Energiekostensteigerungen
zuriickzufithren ist. Anderer-
seits ist es nicht gelungen, die
gestiegenen Kosten an den
Handel weiterzugeben. Wie
Robert Rys schildert, sind die

Bestellungen extrem eingebro-
chen. Auch das Kaufverhalten
habe sich gedndert. Leisteten
sich viele Kunden noch vor ei-
nigen Monaten die Bio-Pro-
dukte aus der heimischen Pro-
duktion, so werde nun ver-
starkt auf die Kosten geschaut.
Alles in allem reiche es nicht
mehr aus, die Pilzproduktion
wirtschaftlich zu betreiben.
Und es gibt auch keine Anzei-
chen, dass dies in absehbarer
Zukunft wieder moglich sei.

Seit mehr als 20 Jahren ist die
Integra auf die Herstellung

GroRer Andrang herrschte noch vor wenigen Wochen beim Tag der offenen Tiir in der Inte-
gra-Pilzzucht im Gewerbepark Kiihnicht. Geschaftsfiihrer Robert Rys personlich fiihrte einige

Gruppen durch die Produktionsstatten.

Foto: Archiv/Menzel

von Bio-Pilzprodukten spezia-
lisiert. Als Inklusionsunter-
nehmen mit Menschen mit
Handicap wurde die Integra
als privates Unternehmen im
Jahr 2004 gegriindet. Am 17.
Dezember 2018 wurde die Inte-
gra Hoyerswerda gGmbH Ar-
beit fiir Menschen mit Behin-
derung als hundertprozentige
Tochtergesellschaft der Lausit-
zer Werkstdtten gGmbH ge-
griindet.

Das Unternehmen bedankt sich
bei den Kundinnen und Kun-
den fiir das entgegengebrachte
Vertrauen und hofft, dass man
bis zum Ende unterstiitzt wer-
de. Laut Robert Rys sollen die
in der Pilzproduktion beschif-
tigten Mitarbeiter andere Auf-
gaben wahrnehmen. Die Pro-
duktionshallen waren nur an-
gemietet, so dass sich fiir das
Unternehmen die Frage der
Nachnutzung nicht stellt. (red)
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Veranstaltungskalender Woche (auswani) Veranstaltungstipps der Woche
= SONSTIGES = FILM/KINO Bills Ballhaus Band, Bautzen, = KLASSIK > :
SA ‘ 2701 . Skat-Turnier, Hoyerswerda, SteinLaus—Kino: »Auf dem Deutsch-Sorbisches Sinfoniekonzert, Bautzen, Pal'lkOW-S anger 1I1‘1 Quarte tt
Haus d Begegnungen, 10 Uhr Weg“, Bautzen, Steinhaus, Volkstheater, 19.30 Uhr Maria-und-Martha-Kirche,
= THEATER Offener Jugendtreff, 20 Uhr 17 Uhr André Herzberg stellt
Der Sohn, Bautzen, Hoyerswerda, Jugend- = KINDER . sein Album ,,Von woan-
Burgtheater, 19.30 Uhr clubhaus OSSI, 14 bis 18 Uhr = SONSTIGES Kinderfasching, Kulturhaus = FUHRUNGEN ders her” vor. Er war als
Eigenarten, Bautzen, Circus Kollner, Gondelteich Digitalcafé, Zuse-Computer- Laubusch, 16 bis 20 Uhr Zeitzeugenfithrungen mit Singer der Band Pan-
Deutsch-Sorbisches Hoyerswerda, 11 Uhr museum Hoyerswerda, Thomas Raufeisen, Bautzen, kow einer der erfolg-
Volkstheater, 19.30 Uhr 10 Uhr = KLASSIK Gedenkstatte, 11 und 14 Uhr reichsten Musiker der
Circus Kollner, Gondelteich Dom St. Petri - Taizevesper . DDR. 1988 wurden sie
= KINO MO | 29 Ol Hoyerswerda, 16 Uhr am Tag der Darstellungdes = VORTRAGE mit dem Lied ,Lange-
Oper im Kino: Carmen, . . Herrn (Mariae Lichtmess) WWE-Erlebnistour: weile“, das mit seinem
Cinemotion Hoyerswerda, im Kerzenschein, Bautzen, Winter-Wolf-Monitoring Klavierriff und dem un-
19 Uhr s THEATER DO | Ol 02 Dom St. Petri, 19 Uhr Spezial“, GroRrohrsdorf, missverstindlich  sys-
Die Welle 2.024, Bautzen, . . Aula- Konzert - Preistrager- Bahnhof Kleinréhrsdorf, temkritischen Text zu
= TANZ/PARTY Burgtheater, 18 Uhr konzert ,Jugend musiziert* 9 Uhr einer der Hymnen der = André-Herzberg-Quartett am Samstag,
Tanzparty, Kulturhaus = THEATER 2024, Bautzen, Schiller- Wendezeit wurde, auch 27.1.24 um 20 Uhr, im Birgerzentrum
Laubusch, 19 Uhr = KINDER Detox_Deutschland, Gymnasium, 18.30 Uhr m SONSTIGES im Westen bekannt. Hoyerswerda, Karten 27 Euro
Hip Hop Kids mit Josi, Bautzen, Burgtheater, . Circus Koéllner, Gondelteich
= JAZZ/ROCK/POP Hoyerswerda, Jugend- 19.30 Uhr = FUHRUNGEN Hoyerswerda, 16 Uhr 174
André Herzberg Quartett, clubhaus 0SSI, 16 Uhr Zeitzeugenfithrungen mit Auszeit vom Alltag - schalt S Chlag er Hltp arade
Kulturfabrik Hoyerswerda, Projekt ,Kids“, Hoyerswerda, = KINDER Thomas Raufeisen, Bautzen, mal ab und atme durch,
20 Uhr Sporthalle, 15.30 Uhr Pettersson und Findus - Ein Gedenkstdtte, 17 Uhr Bautzen, Kreisvolks- Die grofRe Schlager Hit-
MTS, Singwitz, . Feuerwerk fiir den Fuchs, hochschule, 9.30 Uhr parade ist zurtick — mit
KesselhausLAGER, 21 Uhr = VORTRAGE Bautzen, Burgtheater, 10 Uhr = AUSSTELLUNGEN einer Starbesetzung der
Islands Schitze - heifRe ~Blau mit weiRen Blumen* - Extraklasse: Mit dabei
= KLASSIK Quellen, Vulkanglas, Lava, = JAZZ/ROCK/POP Sonderausstellung zum SO | 04 02 sind Bernhard Brink,
Festival Winter Klassik: Neschwitz, Naturschutz- Schlager-Show, Lausitzhalle Blaudruck, Malschwitz, Haus . . Peggy March, Patrick
Spurensuche zwischen station, 19 Uhr Hoyerswerda, 16 Uhr der Tausend Teiche, 18 Uhr Lindner und Claudia
Sehnsucht und Wahrheit - = THEATER Jung. Seit 50 Jahren
~Heimat“, Bautzen, = SONSTIGES = KLASSIK m  TANZ/PARTY Lausitzer Literatur mischt  Schlager-Urge-
Sorbisches Museum, 19 Uhr Treff der Stickfrauen, Italia - 4. Philharmonisches Feierabend-Fete, vorMittag, Bautzen, stein Bernhard Brink
Hoyerswerda, Konzert der Neuen Lausitzer Biirgerzentrum Burgtheater, 11 Uhr das Musikgeschift er-
= LITERATUR & LESUNGEN Jugendclubhaus OSSI, 13 Uhr Philharmonie, Bautzen, Hoyerswerda, 19 Uhr Ein Volksfeind, Bautzen, folgreich auf. Zudem
Lesung mit Reinhard HipHop-Kurs fiir U30 mit Deutsch-Sorbisches Deutsch-Sorbisches moderiert er die Sen- m GroRe Schlager Hitparade am Donners-
Kérbsch und Aron Boks: Franzi, Hoyerswerda, Volkstheater, 19.30 Uhr = SONSTIGES Volkstheater, 15 Uhr dung ..Schlager des Mo- tag, 1.2.24 um 16 Uhr, Lausitzhalle
,»2 X Sitte“, Kamenz, Jugendclubhaus OSSI, 17 Uhr Tag der offenen Tiir, nats“ im MDR. Hoyerswerda, Tickets ab 58,90 Euro.
Stadttheater, 19 Uhr Circus Kollner, Gondelteich = FILM/KINO BSZ Hoyerswerda, =  KINDER
Hoyerswerda, 16 Uhr BlowUp-Kino: 791 Km, 15 bis 19 Uhr Kinderfasching, Cunewalde, 1 - 1
= SONSTIGES Y Bﬁrgerlz)éntrum Tag der offenen Tiir, Blaue Kugel - Sgal, 15 Uhr Dle SChone und das BleSt
Zierfischborse, Lausitzhalle Hoyerswerda, 16 Uhr Oberschule Hoyerswerda, .
Hoyerswerda, 10 - 12 Uhr DI | 30 Ol BlowUp-Kino: The Quiet 16 bis 19 Uhr =  FUHRUNGEN Mit viel Witz und Emoti-
Tag der offenen Tiir in der . . Girl, Biirgerzentrum Computer-Stammtisch, Museums-Fithrung zur on wird diese aul3erge-
neuen Niederlassung der Hoyerswerda, 19 Uhr Zuse-Computermuseum Geschichte des Lagers wohnliche  Liebesge-
Physiotherapie Kern, = THEATER Mein erster Kinobesuch: Das Hoyerswerda, Elsterhorst, Nardt, Landes- schichte erzdhlt. Das En-
Hoyerswerda, WK1, Die Welle 2.024, Bautzen, Sams, Bautzen, Filmpalast, 16 bis 18 Uhr feuerwehrschule, 11 Uhr semble bietet Choreo-
10 bis 14 Uhr Burgtheater, 17 Uhr 16.30 Uhr Circus Kollner, Gondelteich Zeitzeugenfithrungen mit grafien zu romanti-
Circus Kollner, Gondelteich Hoyerswerda, 16 Uhr Thomas Raufeisen, Bautzen, schen Balladen und pop-
Hoyerswerda, 16 Uhr = KINO = SONSTIGES Gedenkstatte, 11 und 14 Uhr pigen Songs. Und das al- §=
BlowUp-Kino: The Quiet Oberlausitz les in einer Kulisse, die f |
Girl, Biirgerzentrum Riickkehrer*Innen S A | 03 02 = FILM/KINO wechselt zwischen Bel- §
SO | 2 8 Ol Hoyerswerda, 17 Uhr gtammtiscl}f,c]%autzen, e ]él-oiﬂgp-Kino: The Quiet les Zulbmuse unsd hilem i |
. . runnen auf dem irl, Birgerzentrum verzauberten chloss,
= SONSTIGES Hauptmarkt, 19 Uhr = THEATER Hoyerswerda, 17 Uhr welches mit den traum- = Die Schone und das Biest, 3.2. um
= THEATER Programmier-Club, Fahrrad-Werkstatt, Biirger- Musical: Die Schone und das Peppas Kino-Party, Bautzen, haften Kostiimen wum 15 Uhrin der Lausitzhalle Hoyerswerda,
Schierzens Hanka, Bautzen, Biirgerzentrum zentrum Hoyersw., 14 Uhr Biest, Lausitzhalle Filmpalast, 14.30 Uhr die Wette funkelt. Karten gibt es ab 23 Euro
Deutsch-Sorbisches Hoyerswerda, 15 bis 18 Uhr Reparatur-Werkstatt, Hoyerswerda, 15 Uhr Mein erster Kinobesuch: Das
Volkstheater, 19.30 Uhr Winterlauftreff, Foucault- Biirgerzentrum Musikcomedy: Dr. Pop - Sams, Bautzen, Filmpalast, 1
Gymn. Hoyerswerda, 18 Uhr Hoyerswerda, 14 Uhr Hitverdéchtig, 15 Uhr I<abar6tt mlt Dr- POP
= KLASSIK Kurs: Weinglas-Gestaltung, Winterlauftreff, Foucault- Kulturfabrik Hoyerswerda,
Festival Winter Klassik: Biirgerzentrum Gymn. Hoyerswerda, 18 Uhr 20 Uhr = SONSTIGES In seinem Solo-Live-Pro-
Kulturenbegegnung in der Hoyerswerda, 18 Uhr Circus Kollner, Gondelteich Der Sohn, Bautzen, Circus Kéllner, Gondelteich gramm ,Hitverdichtig"
Musik - eine musikalische Circus Kollner, Gondelteich Hoyerswerda, 16 Uhr Burgtheater, 19.30 Uhr Hoyerswerda, 11 Uhr entschliisselt Dr. Pop,
Reise in die Linder der Hoyerswerda, 16 Uhr DIE GOLDENEN 20er - Traut euch! Die 3. Bautzener mit welcher Musik man
Kiinstler, Bautzen, musikalische Revue aus Hochzeitsmesse, Bautzen, eine Party, eine Bezie- H&&
Sorbisches Museum, 11 Uhr FR ‘ 02 02 Berlin, Bautzen, Stadthalle Krone, 10 Uhr hung und auch ein Le-
. Deutsch-Sorbisches ben retten kann. Wel- :
= KINO MI | 3101 Volkstheater, 19.30 Uhr che Musik macht schlau =
Kinderkino: Ella und der . = THEATER Weitere Veranstaltungs- und welche geistig
schwarze Jaguar, = VORTRAGE Detox_Deutschland, m  TANZ/PARTY und Gastrotipps auf taub? Er feuert Samples
Cinemotion Hoyerswerda, Hoy von oben, Kulturfabrik Bautzen, Burgtheater, Faschingstanz, Krabat-Miihle www.augusto-sachsen.de vertrauter und neuer
14.15 Uhr Hoyerswerda, 19 Uhr 19.30 Uhr Schwarzkollm, 18 Uhr Hits der Musikgeschich-

te ab und macht hérbar: = Dr. Pop ,Hitverdachtig® am Samstag,
. . . . zu jeder Lebenssituation 3.2.24 um 20 Uhr, im Biirgerzentrum
Wir machen Ihre Veranstaltung bekannt! Einfach online eintragen: www.augusto-sachsen.de/veranstaltungen gibt’s den richtigen Hit. Hoyerswerda, Karten fiir 21 Euro
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Siidpfortner-Gebaude
wird zur Spielhalle

Es diirfte nur noch eine Frage
der Zeit sein, bis am ehemali-
gen Siudpfortner eine Spielo-
thek er6ffnet. Im Rathaus und
im Stadtrat ist man dariiber
nicht sehr gliicklich, wie von
Lautas Biirgermeister Frank
Lehmann zu erfahren war. Al-
lerdings wurde die Ansicht der
Stadt vom Landratsamt Baut-
zen kassiert.

»Allseits bekannt sind die von
solchen Stdtten ausgehenden
Gefahren fiir suchtanfillige
Menschen. Auch in ihrer Per-
sonlichkeit noch nicht gefes-
tigte Kinder bzw. Jugendliche
werden dieses Angebot zumin-

dest von auflen wahrnehmen.
Larmbeldstigungen zu néchtli-
cher Stunde sind ebenso zu be-
fiirchten. Es muss nicht so
kommen, aber die Gefahr ist
real“, so der Rathauschef, der
hinzufiigt: ,Deswegen hat der
Stadtrat auch der angepassten
Planung das gemeindliche Ein-
vernehmen versagt.“

Da diese angepasste Planung
jedoch allen gesetzlichen Vor-
schriften entspricht, hat der
Investor einen Anspruch auf
Genehmigung, weswegen das
Landratsamt Bautzen die Stadt
Lauta quasi iiberstimmt hat.
Somit wird aus der ehemaligen
Biéckerei-Filiale demnéchst ei-
ne Spielhalle. (red)

Seit gut zwei Jahren war dieses Gebdude (rechts) am Siid-
pfortner in Lauta ungenutzt. In Zukunft wird hier eine

Spielothek zu finden sein.

Foto: Ralf Grunert

Neues Nachdenken iliber
friihere Schule

Nachdem Umbau- und Nach-
nutzungspléne fiir das ehemali-
ge Schulgebdude zuletzt ge-
scheitert sind, muss sich die
Gemeinde Lohsa nun neu Ge-
danken zur Zukunft des Geldn-
des machen. Biirgermeister
Thomas Leberecht (CDU) sagt,
er sei sich mit dem Gemeinde-
rat einig, eine Arbeitsgruppe zu
bilden. Parallel werde die Ver-
waltung mit ihrem Bauamt
demnichst bei der Bauaufsicht
im Landratsamt anklopfen, um

zu ergriinden, was rechtlich wo
moglich ist. Leberecht sagt, die
zuletzt verfolgten Pline seien
hauptsdchlich am Baurecht ge-
scheitert. Eine Rolle gespielt
hitten Waldumwandlung und
Abstandsflichen. Nun gehe es
darum, anhand der Situation
und dessen, was schon in die
Planung geflossen sei, abzu-
schitzen, in welche Richtung es
gehen konne. Dann werde man
in der Arbeitsgruppe entschei-
den, was folgt, zum Beispiel ob
und wie ein Verkauf neu ausge-
schrieben werden soll. (red)

Archivfoto: Andreas Kirschke
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Sie sollen den Sportbund Lausitzer Seenland Hoyerswerda abwickeln.

Bald ist der Sportbund
endgiiltig Geschichte

Conni B6hme, Torsten Kilz,
Hagen und Felix D6hl sowie Ja-
nine Hattliep (von links nach
rechts) sind aktuell mit der Ab-

wicklung des Sportbundes Lau-
sitzer Seenland - Hoyerswerda
beschiftigt. Gut anderthalb Jah-
re nach dem Auflésungsbe-
schluss nahert sich der einstige
Dachverband der Hoyerswer-

daer Sportvereine langsam dem
endgiiltigen Schluss. Die Liqui-
datoren gehen davon aus, dass
alle notigen Formalien und Re-
gelungen Mitte des Jahres erle-
digt sein werden. Sie sagen,

Foto: Sascha Klein

sehr wahrscheinlich werde vom
Vermogen etwas {ibrig bleiben
und schlagen vor, das Geld in
diesem Falle fiir eine jahrliche
Ehrenamtsveranstaltung  zu
nutzen. (red)

Dienstags in der Musikschule: Die Mitglieder von luventa Musica proben fiir die ndchsten

Auftritte.

Foto: Katrin Demczenko

Gitarrenorchester
luventa Musica wird
30 Jahre alt

Rundes Jubildum fiir das in der
Region Hoyerswerda bekannte
Gitarrenorchester Iuventa Mu-
sica: In diesem Jahr begeht die
Gruppe um die musikalische
Leiterin Maria Eckert ihren 30.
Geburtstag. Anldsslich des Ge-
burtstages soll es am 4. Mai
2024 ein Konzert von Iuventa
Musica und dem Heinrich-
Schiitz-Konservatorium Dres-

den geben. Geplant ist, selbst
komponierte Stiicke der Or-
chestermitglieder Marleen Lo-
renz, Frank Thiem und Philipp
Seidel zu spielen, sagt Vor-
standsmitglied Torsten Loewe.
Um das Konzept auf die Beine
zu stellen, fiir Proben und Wer-
bung erhélt Tuventa Musica ei-
ne Forderung in Hoéhe von
5.000 Euro vom Bundesver-
band Chor und Orchester. Was
das Gitarrenorchester immer

sucht: neue, junge Mitglieder.
Denn regelmiflig horen Musi-
ker auf, wenn sie auflerhalb
Hoyerswerdas eine Ausbildung
beginnen oder den Job wech-
seln. Das Stammorchester habe
nur wenige Mitglieder. Wer bei
Iuventa Musica hineinschnup-
pern will: Das Gitarrenorches-
ter probt jeden Dienstag ab
16.30 Uhr in der Musikschule
Hoyerswerda am Lausitzer
Platz. (red)

Kranken-
gymnastik fiir
Bello und Minka

Physiotherapien scheint es in
der Stadt wie Sand am Meer zu
geben - Paul Bartosch hat jetzt
trotzdem eine in der Stadtregi-
on einmalige Praxis erdffnet.
Er behandelt Tiere mit ortho-
padischen Problemen, vor al-
lem Hunde. Die Krankengym-
nastik fiir Bello und Minka
wird, zeigen die ersten Tage,
gut angenommen. Noch ist
Paul Bartosch allerdings ne-
benberuflich titig. Er arbeitet
als Physiotherapeut fiir Zwei-
beiner. Seine Praxis findet
man im Komplex der Artemis-
Augenklinik im WK I. Mo-
mentan ist an drei Tagen der
Woche jeweils fiir vier Stunden
geoffnet; eine Ausweitung per-
spektivisch aber geplant. (red)

Unter den von Paul Bar-
tosch behandelten Pa-
tienten ist auch die Fran-
zosische Bulldogge Ajax.
Foto: privat

Wo Ihnen geholfen wird

jederzeit giiltig

Polizei
Feuerwehr / Rettungsdienst / Lebens-
bedrohlicher Notfall .................. @112
Lausitzer Seenland Klinikum Hoy.

.. & 03571 440

Gift

Polizeirevier Hoyerswerda
........................................ & 03571 4650
Mobilitatszentrale VGH, Laus. Platz
................................... & 03571 469638
VBH Hoyerswerda / Strom-, Gas-, War-
me-, Trinkwasser- und Abwasserstorun-
8EN oo & 03571 414241
Wohnungsgesellschaft Hoyerswerda
Havarieservice / Notfalltelefon
................................... & 03571 475113
LebensRdume Hoyerswerda, Bereit-
schaftsnotdienst ...... &2 0800 4072780
Ewag Kamenz / Trink- und Abwasser
24-Stunden-Havariedienst
................................... & 03578 377377
Kinder- und Jugendnotdienst
................................... & 0351 2754004

Kassendrztliche Bereitschaft Sa/So 24
Stunden; Mo/Di/Do 19-8 Uhr; Mi/Fr 14-8
Uhr & 116 117
Krankentransport 03571 19222
Regionalleitstelle ....... & 03571 19296
Kinderarzt fiir Notfalle Klinikum
................................... & 03571 445554
Kinderarzt-Bereitschaft Sa/So 9-13 Uhr,
Seenland-Klinikum, Hoyerswerda,
Haupteingang ...................... @116 117
Allg. Bereitschaftspraxis Sa/S0 9-13 Uhr
/ 15-19 Uhr, Seenland-Klinikum (Entlas-
tung der Notaufnahme), Hoyerswerda,
Haupteingang ................... & 116 117
Zahnarzt Sa/So: 10-11 Uhr, ZA D. Kubitz,
Hoyerswerda, Stauffenbergstr. 13a
................................... & 03571 922147
Zahnarzt Mo-Fr: Dr. M. Geifler, Hoyers-
werda, Herrmannstr. 40
................................... & 03571 924040
Tierarzt Sa/So: DVM Bohm, Hoyerswer-
da, Merzdorfer Str. 46
................................... 03571 404209
Bereitschaft ah 6 Uhr . & 0171 3138987
Tierarzt Mo-Do: Dr. Scholze, Hoyerswer-
da, Burgplatz$......... 03571 426221
Bereitschaft ab 6 Uhr
.................................. 0151 11011813
Augenarzt ... @116 117
Apothekenbereitschaft Sa/So: 8-8 Uhr,
Apotheke am Klinikum, Hoyerswerda,
Maria-GrollmuR-Strae 10
................................... 03571 408010
Apothekenbereitschaft Mo: 8-8 Uhr,
Freya-Apotheke, Bernsdorf, E.-Thdl-
mann-Str. 33 ........... & 035723 29288
Apothekenbereitschaft Di: 8-8 Uhr, Herz-
Apotheke, Hoyerswerda, Lausitzer

Platz 3a................... & 03571 423320
Apothekenbereitschaft Mi: 8-8 Uhr,
Park-Apotheke, Lohsa,

Hauptstr. 25b .......... 1035724 50277
Apothekenbereitschaft Do: 8-8 Uhr, Apo-
theke am Kirchplatz, Hoyerswerda,
Kirchplatz 12 ......... 103571 405141
Apothekenbereitschaft Fr: 8-8 Uhr, Dia-
mant-Apotheke, Laubusch,

Hauptstr. 72 ............. 035722 97109

Telefon / Offnungszeiten
Biirgeramt Stadt Hoyerswerda
................................... & 03571 456456
Sprechzeiten nur mit vorheriger Anmel-
dung, Mo, Fr 8.30-13 Uhr; Di, Do 8.30-
12 Uhr / 14-18 Uhr, Mittwoch keine Ter-
minvergabe, E-Mail: buergeramt@
hoyerswerda-stadt.de

Ostsdchsische Sparkasse Dresden
Der Sparkassenbus halt wie folgt
Dienstag, 30.1.: 13.45-14.30 Uhr:
Knappenrode (Karl-Marx-Str. 1); Mitt-
woch, 31.1.:9-9.45 Uhr: Laubusch
Tankstelle (Parkplatz Tankstelle); 10-

11 Uhr: Laubusch Apotheke (Hauptstra-
[ 74); 11.30-12 Uhr: Laubusch Kolonie
(An der Schule); 13-13.30 Uhr: Torno
(Parkplatz am Aldi); 14-14.30 Uhr:
Schwarzkollm (Dorfmitte HauptstraRe);
Freitag, 2.2.: 9-10 Uhr: WeiRkollm
(GeiRlitzer Str. 15a); 11-12 Uhr: GroR
Sarchen (Krabats Vorwerk)

nur noch wenige Karten

8T

Schlachtfest mit original béhmischer

LEISTUNGEN

/ Fahrt zum familieng

/ Einmarsch der Blasmusikanten
/ bohmisches Mittagessen

/ Kaffeetrinken

efiinrten Gasthof WAV
in Winkel (bei Bad Liebenwerda)

/ Showeinlage
/ Blasmusik & Tanz bis 16.30 Uhr

den Drei Rosen”

ZUSTIEGE

/ Alte Berliner Str.
/ lausitzhalle

Buchbar im SZ-Treffpunkt im Lausitz-Center
Tel. 03571 4870-5370 | Mo-Fr 9-13 Uhr, 14-18 Uhr

So einfach und energieeffizient kann
Modernisieren sein.

Mit unserer Allround-L6sung Raumgewinn.

- Freie Termine fiir Energieberatungen
- Regionales Handwerkernetzwerk
- Alle MaBnahmen aus einer Hand

e L

Mehr erfahren i

o
&5 Ostsichsische

Sparkasse Dresden



In Liebe und Dankbarkgﬁ%ﬁ 1-}: e
meinem lieben Ehemanil uné )
Vater, Schw1ege;g§r%er, Opi 1
Werner _
*02.09.1944 \ﬁ- ,‘}; |

In liebevollem Gedenk:;, i

|D£nk$agung

- Wir mochten uAs pe} allen bedanken, die meinen
lieben Mann, Papa chW|egervater und Schwager
 auf seinem letzten Weg begleitet haben.

" Danke fiir die Anteilnahme durch Worte,
i Blumen uad Zuwendungen, l,

Danke fiir die We schatzung im Leben und
N be| seinem Abschied.

Gunter Maschke‘

*2206.1945 1 15.12.2023

\x

n dankbarer Erinnerung
Ehefrau Ingrid . .
Tochter An mit Steffen und Tochter Ca{ola mit Thomas
chter Heidi mit Sven und Urenkel Fiete
Enkelsohne Paul, Robert und Bruno
im Namen aller Angehorigen ':5\"-\

Danke an Familie, Verwandte, Bekannte, Freunde
"f Schulfreunde, Arbeitskollegen, Gartennachbarn
der Hausgemeinschaft, der Praxis Dr. Creutmger-

~ der Praxis Dr. Havlik, der Intenswst%En in

! ! deerSwerda dem Bestattungshaus ) ieczny

.
W sowle dem Redner Herrn Michaelsen. ie Trauerfeier und Urnenbeisetzung findet am Samstag,

. Februar 2024 um 11.00 Uhr auf dem Friedhof in Grof3 S _h‘&g statt.

= -_:_ Wir nahmen Abschied in Liebe und dankbarer ; N,
Gedenkseite: www.bonitz-pech.de/wolfgang-tschorn =

Erlnnerung an unsere gemelnsamen sc'honen Jahre :

Krankheit und Tod sind Dinge,

denen wir machtlos gegeniiber stehen.
Uns bleibt nur zu lernen,

aus den schonen Erinnerungen mit dir
die Kraft zu schopfen fiir ein Leben,

an dem du nicht mehr teilhaben kannst.
In Gedanken wirst du immer bei uns sein.

Nur wenige Menschen sind

Wir nehmen Abschied von

Gerda Senger

*05.05.1935 113.01.2024

wirklich lebendig und die,

die es sind, sterben nie.

In Dankbarkeit und tiefem Schmerz

Dein Sohn Wolfgang

Deine Geschwister Lieschen und Hilde mit Familien
Deine Enkelkinder Maik und Mandy mit Familien
Deine Urenkel und Ururenkel

mEhI‘ da Sind. Niemand’ den Schwiegermutti Ilona

im Namen aller Angehérigen

Es zdhlt nicht, dass sie nicht

Dein Lebensweg ist nun zu Ende, Die Urnenbeisetzung findet in aller Stille statt.
still ruht Dein liebes, gutes Herz,
still ruhen Deine fleiligen Hande,
erlost bist Du von Deinem Schmerz.

man wirklich liebt, ist jemals tot.

&
a4

In Liebe und Dankbarkeit nehmen wir
Abschied von unserem lieben Vati,
Schwiegervati und Opa.

Horst Fehmann |
geb.am 21.11.1938 gest. am 18.01.2024 r

In stiller Trauer !v S
im Namen aller Angehérigen

Deine Kinder Uwe, Mario, René,
Annett und André mit Familien

ERNEST HEMINGWAY

Du hast ein gutes Herz besessen,
nun ruht es still, doch unvergessen.

DANKSAGUNG

Herzlichen Dank sagen wir allen, die sich in stiller
Trauer mit uns verbunden fiihlten und ihre Anteilnahme
beim Abschied von unserer lieben Mutter

Rosemarie Mark

geb. Obst
*20.05.1943 T05.12.2023

auf so vielfaltige Weise Dem vergangenen Leben WWW.BESTATTUNGSHAUS-SCHULZE.DE
zum Ausdruck brachten. einen ehrenden Abschluss. : : : © Peter Franz_pixelio
Ein besonderer Dank gilt Inhaber Heiko Schulze
ihrer Hausérztin Frau Dr. Reichert tmgai"ﬁtmt r \} Heinrich-Heine-Str. 2

Die Trauerfeier mit Urnenbeisetzung
findet am Freitag, dem 16.02.2024
um 12:30 Uhr auf dem Waldfriedhof statt.

02977 Hoyerswerda
Tel. 03571 403857 - Tel. 0173 7549611
E-Mail: schulze_heiko@gmx.net

der Trauerrednerin Frau Schleiernick
sowie dem Bestattungshaus Tannenhauer

a// S /ar/;wp":

Fachgeprufter Bestatter.

Im Namen der Familie
Ihre Kinder Sabine und Andreas

Klein-Neida, im Januar 2024

Die, die wir lieben, verlassen uns niemals wirklich.
Es gibt Dinge, die kann uns der.Jod nicht nehmen —— -
dazu gehéren Erinnerung und Liebe. JK Rowling/ 4

Wolfgang Eckert

*13.9.1936  18.1.2024

In stiller Trauer . \ |
Deine Monika ) _ |
Deine Tochter Heike

Deine Tochter Anja mit Sven
Deine Enkelkinder Anne-Kathrin mit Gareth
und Emma-Luise mit Tom

Deine Urenkel Delilah und Ezra

Die Trauerfeier mit anschlieBender Urnenbeisetzung findet am Freitag,
_ dem 9. Februar 2024 um 14.30 Uhr auf dem Waldfriedhof Hoyerswerda statt.
VERERBEN, ABER RICHTIG. | " ey E Von Kranz- und Blumenspenden bitten wir abzusehen.

: Auch ein trauriger
Testament-Ratgeber:
,,Mit dem Blick nach vorn“ DANKSAGUNG AnlaSS bEdal‘f der

Wir méchten uns bei allen bedanken,
die meinem Mann, unserem Papa, Schwiegervater.

Sie wollen schon‘ heute.Vorsorge treffen und _ ! Opa, Uropa, B,ruder, Schwage’r ndonkel Informatlon.

auch Menschen in Not in lhrem Testament

beriicksichtigen. Unser Ratgeber ,,Mit dem Blick . ¥ Wa[ter @roﬁ&l

nach vorn“ hilft Ihnen dabei.

*

auf seinem letzten Weg begleitet haben. Wir sind tiberwiltigt

Weitere Informationen erhalten Sie von von der Anteilnahme durch Worte, Blumen und Zuwendung

Frau Anja Trégner unter der Telefonnummer: Weil auch schmerzliche Familienereignisse

0228/242 92—444 oder online unter: S ; 4 : L Ein ganz lieben Dank der ganzen Familie, den Freunden bekannt gegeben werden miissen, informieren

www.Aktion-Deutschland-Hilft.de/Testament und Bekannten. Besonders danken wir den Kameraden

der FEW Wiednitz, dem Spielmannzug Wiednitz- Sie durch eine Anzeige in der S&chsischen
Schwarzkollm und dem Bestattungshaus Raack.

sowie fiir die Wertschitzung im Leben und beim Abschied.

1 Namen aller Angehbrigen Zeitung lhren Bekanntenkreis in wardiger
Ehefrau Angelika Weise vom Trauerfall.

Wiednitz, im Januar 2024




27.JANUAR 2024

HOYERSWERDAER WOCHENBLATT | 5

Wenn plotzlich alles schwer fallt

In Hoyerswerda entsteht eine neue Selbsthilfegruppe fiir Menschen, die an LongCovid leiden.
Sie will Anlaufstelle und Schutzraum sein.

Und plétzlich geht fast gar
nichts mehr. An Sport, Ausflii-
ge oder Wanderungen ist
langst nicht mehr zu denken.
Schon der Alltag ist oft nur
noch schwer zu bewiltigen.
Einkaufen, kochen, mit den
Kindern oder Enkeln spielen -
all das kostet plétzlich un-
heimlich viel Kraft. Kraft, die
Menschen, die unter Long Co-
vid, auch bekannt als SARS-
CoV-2-Infektion (PASC), lei-
den, oft nicht mehr haben. Die
Medizin kann bislang nur be-
dingt helfen. Betroffene brau-
chen viel Geduld. In Hoyers-
werda unterstiitzt eine neue
Selbsthilfegruppe beim Um-
gang mit der Krankheit. ,,Sie
betrifft Menschen, die schein-
bar von einer Covid-19-Infekti-
on genesen sind, aber weiter-
hin mit anhaltenden Sympto-
men zu kdmpfen haben. Diese
Symptome konnen Erschop-
fung, Atemprobleme, Gelenk-
schmerzen und mentale He-
rausforderungen umfassen®,
weifs man in der Selbsthilfe-
kontaktstelle Landkreis Baut-
zZen.

Der Weg zur Genesung kénne
einsam und herausfordernd
sein. Wie geht es nun weiter
fiir mich? Was kann mir noch
helfen? Wo finde ich Beratung
und eine gute Therapie? Diese
Fragen stellen sich die meisten

g

Miide, schlapp und oft kaum noch fahig, den Alltag zu bewadltigen - so geht es vielen Betroffenen von LongCovid. Eine neue Selbsthilfegruppe in Hoyerswerda will

Unterstiitzung bieten.

Betroffenen. ,,Selbsthilfegrup-
pen bieten einen sicheren
Raum, um Erfahrungen zu tei-
len, Informationen auszutau-
schen und gegenseitige Unter-
stiitzung zu finden. Sie ermog-
lichen es auch fiir Betroffenen
von Long Covid, sich mit Men-
schen in dhnlichen Situationen

zu verbinden und gemeinsam
Wege zur Bewidltigung zu fin-
den®, so die Organisatoren.

Die Selbsthilfekontaktstelle im
Landkreis Bautzen 1adt Betrof-
fene und Interessierte ein, sich
der Gruppe, die gerade in Ho-
yerswerda neu aufgebaut wird,
anzuschlieflen. ,,Wir sind hier,

um Thnen zu helfen und ge-
meinsam den Weg zur Gene-
sung zu gehen®, so das Ver-
sprechen. Die Treffen finden
jeden 4. Freitag im Monat statt
- jeweils um 16 Uhr in der FSG
Medizin in der Bonhoeffer-
Strafle 4.

Wer dabei sein mochte, kann

sich ab sofort ganz unkompli-
ziert online oder telefonisch
anmelden. (red)

= Anmeldungen zu der Long-Covid-Selbst-
hilfegruppe sind online unter
www.st-martin-stattrand.de moglich. Die
Selbsthilfekontaktstelle ist per Mail unter
sks-hoyerswerda@st-martin-stattrand.de,

Symbolfoto: Adobestock

und telefonisch unter 03571/408365 er-
reichbar.

® |n Hoyerswerda treffen sich weitere
Selbsthilfegruppen, unter anderem fiir
Menschen, die unter Angsten oder Depres-
sionen leiden, fiir Angehdrige von De-
menzkranken und junge Menschen mit
psychischen Erkrankungen. Auch dazu gibt
die Kontaktstelle gern Auskunft.

Schau rein
in Sachsens
Betriebe

So viele Wege, so viele Mog-
lichkeiten - wenn es um die
Wahl des richtigen Berufes
geht, brauchen viele Jugendli-
che Orientierungshilfe. Genau
die bietet die Initiative ,,Schau
rein!“. Bei der jahrlichen Wo-
che der offenen Unternehmen
- die néchste findet vom 11. bis
zum 16. Mirz statt - kénnen
junge Leute Betriebe besuchen,
mit Mitarbeitern und Azubis
ins Gesprich kommen und
vielleicht sogar schon erste
Grundlagen fiir ein spéteres
Praktikum schaffen. Ange-
sprochen sind Schiilerinnen
und Schiiler ab der Klassenstu-
fe 7. Die Auswahl ist auch bei
der 18. Auflage der Veranstal-
tung grofl. Mehr als tausend
Betriebe, Behorden, Pflege-
und Bildungseinrichtungen -
auch aus dem Hoyerswerdaer
Land - beteiligen sich mit ins-
gesamt iiber 4.000 Angeboten.
Seit kurzem sind diese online
buchbar. Wie schon in den
letzten Jahren gibt es Priasenz-
und Onlineangebote. Eréffnet
wird die Woche mit einem
Live-Stream. @ Wer  seine
Wunschfirma vor Ort besu-
chen will, kann {iber die Platt-
form eine kostenlose Fahrkar-
te dazubuchen. Moglich ist das
bis 28. Februar. (red)

= |nfos: www.schau-rein-sachsen.de;
Telefonhotline 0351 44078 88

Wenn die

Software

»malt‘ wie Konrad Zuse

Andrea Prittmann und ihre
Mannschaft vom Zuse-Com-
putermuseum bereiten derzeit
unter anderem eine Sonder-
ausstellung zum Mitmachen
vor. Ab dem 3. Mirz heifdt es
im Zcom Behind his glasses -
also hinter seinen Brillengla-
sern. Gemeint ist Computerva-
ter und Kiinstler Konrad Zuse.
Zu sehen sein werden Bilder

und Skizzen von ihm. Besu-
cherinnen und Besucher kon-
nen darauf basierend Neues
schaffen. Moglich sein wird
das mithilfe einer kreativen
Datenverarbeitung. Die Kiinst-
liche Intelligenz ist mit Zuse-
Kunstwerken ,,geschult und
kann so mittels bestimmter
Befehle ein ganz eigenes Bild
im Stile des Hoyerswerdaer
Ehrenbiirgers entstehen las-
sen. (red)

ZCOM-Leiterin Andrea Prittmann riickt ein Bild von Konrad
Zuse in der Ausstellung zurecht. Ab Anfang Mdrz kénnen
Gaste selbst neue Bilder erschaffen - mit Zuses Kunst als

Basis.

Foto: Sascha Klein

Die Notunterkunft in der Liselotte-Herrmann-Strafse in Hoyerswerda ist in einem baulich
schlechten Zustand. Dort leben etwa 150 Fliichtlinge.

Notunterkiinfte
werden weiter benotigt

Das Landratsamt Bautzen will
den Betrieb der beiden Notun-
terkiinfte fiir Asylbewerber in
zwei ehemaligen Schulen der
Stadt um ein weiteres Jahr ver-

langern. Der Platz werde ge-
braucht, heifit es aus der
Kreisverwaltung. Die Betrei-
bervertrige mit der Arbeiter-
wohlfahrt fiir die frithere Ma-
karenko-Schule in der Altstadt
und die einstige Paul-Hornick-

Foto: Sascha Klein

POS im WK IX laufen Ende Fe-
bruar beziehungsweise Ende
April aus. Man wolle den Be-
trieb neu ausschreiben, so das
Landratsamt. Generelles Ziel
bleibe, Notunterkiinfte Schritt
fiir Schritt zu schliefSen. (red)

BMX-Strecke ii

berbriickt Zeit

bis zur Freizeitanlage

Ohne viel Aufhebens ist be-
reits im Herbst eine kleine
Sportanlage geschaffen wor-
den, auf der sich Kinder und
Jugendliche mit ihren Fahrri-
dern austoben koénnen. Zu
finden ist die BMX-Strecke
hinter dem Gemeinwesenzen-
trum an der StraBe der
Freundschaft. Damit sind die
Pline zur Errichtung einer
Freizeitanlage auf einem Teil
des ehemaligen ZRA-Geldn-

des an der Mittelstrale aber
nicht vom Tisch, sagt Biirger-
meister Frank Lehmann (par-
teilos). Der Bau der Fahrrad-
Cross-Strecke verschaffe not-
wendige Zeit. Notig ist diese
fir Planung und Fordermit-
telbeschaffung fiir die ins Au-
ge gefasste ,grofle Losung®.
Am realistischsten sei eine
Forderung tiber Stddtebaufor-
dermittel. Hierfiir miisse die
Stadt jedoch zunidchst ihre
stddtebaulichen Konzepte ak-
tualisieren. (red)

Hinter dem Gemeinwesenzentrum in Lauta-Nord befindet
sich eine BMX-Strecke mit diversen Rampen und Steilkur-

ven. Bereits im Herbst wurde sie errichtet.

Foto: Ralf Grunert

Griine Traumjobs

gesucht

Das sachsische Umweltministerium hat einen Wettstreit
gestartet, der die Berufsorientierung einmal ganz anders angeht.

Wer den Wald liebt, gern mit
Tieren arbeiten, die Natur
schiitzen will, interessiert sich
oft auch fiir einen der soge-
nannten griinen Berufe. Doch
Landwirte,  Forstmitarbeiter
oder Naturschutzbeauftragte
haben ein breites Aufgaben-
feld, zu dem auch die Arbeit
bei widrigem Wetter und oft
die eine oder andere biirokra-
tische Hiirde gehéren. Kénnen
sie trotzdem Traumjobs sein?

Natiirlich! Und genau die
sucht das Staatsministerium
fiir Energie, Klimaschutz, Um-
welt und Landwirtschaft seit
wenigen Tagen im Rahmen ei-
nes besonderen Wettbewerbs.
Unter dem Motto ,,Mein grii-
ner Traumberuf“ sind Jugend-
liche und junge Erwachsene
aus dem Freistaat aufgerufen,
ihre Fotos einzureichen. Ange-
sprochen sind vor allem Azu-
bis, die bereits in einem ,,grii-

nen“ Bereich lernen oder ihre
Lehre abgeschlossen haben.
Aber auch junge Leute, die ih-
ren Berufsweg gerade erst pla-
nen, kdnnen sich beteiligen.

»In der Ausbildung in den
Griinen Berufen liegt nicht we-
niger als die Zukunft der
Land- und Forstwirtschaft, des
Gartenbaus und der Ernih-
rungswirtschaft. Gut ausgebil-
dete Fachkrifte sind eine zen-
trale Grundlage fiir den be-

Auch die Winzerei ist ein griiner Beruf. Wer hier eine Aushildung macht oder anstrebt, kann

sich an einem Fotowettbewerb beteiligen.

Foto: Adobestock

trieblichen Erfolg und fiir die
Wettbewerbsfihigkeit der
Branche®, betont Landwirt-
schaftsminister Wolfram
Giinther. Die Branche sei darii-
ber hinaus ,zentral fiir den
Klimaschutz, fiir den Umwelt-
schutz, den Erhalt der Arten-
vielfalt und den Tierschutz®.
»Die Ausbildung in einem der
griinen Berufe ist enorm viel-
seitig und macht Spafl. Das
wollen wir mit dem Fotowett-
bewerb sichtbar machen®, so
der Minister weiter. Die zehn
besten Fotos werden spiter
von einer Fachjury ausgewdhlt
mit einem Preisgeld in Hohe
von je 100 Euro pramiert. Ein-
sendungen sind ab sofort und
bis zum 30. Juni méglich. (red)

® Alle Informationen gibt es online unter
https://Isnq.de/fotowettbewerb
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Fit ins Frithjahr

_# Le.

Freitag

02. Februar 2024

TAG )
DER OFFENEN TUR

mit Ausbildungsbetrieben und Kooperationspartnern

15:00 - 19:00 Uhr

BERUFLICHES SCHULZENTRUM
~KONRAD ZUSE"
Kathe-Kollwitz-Stral3e 5

02977 Hoyerswerda
www.bsz-konrad-zuse.de

Berufliches Gymnasium | Fachoberschule

Duale Berufsausbildung
Berufsfachschule | Fachschule
Berufsvorbereitung | Berufsgrundbildung

JETZT TESTEN' 3%

Eine Schule I

des Landkre/ses Bautzen
Suila wakriesa Budytin

SaKuRra

Dein Spertvereinm in Hoyerswerda

'i.'fh Méﬂnhen oder Junge, dick oder diinn,
kleln oder gmﬂ schiichtern oder selbstbewusst.

Kinder kénnen ab 6 Jahren mit Judo beginnen.
jeden Donnerstag 16.00 - 17.30 Uhr

Turnhalle Grundschule “An der Elster”
02977 Hoyerswerda - F.-J.-Curie-Stralte 54

Alle Informationen unter: 03563-24100

h-_

Nicht lange iiberlegen, einfach mal testen!

o —

=

=

A=

Ihr Garant fir erfolgreiche Werbekonzepte

Caroline Knefel

Tel. 03571 4870-5382
knefel.caroline(dddv-media.de

.Geht nicht gibt's nicht ...
um |hre Werbeziele zu erreichen.”

.Werbung, wie sie einem gefallt! Wir sind |hre
Experten fir kreative, effektive Losungen.”

Daniel Krasowski

>, Tel. 03571 4870-5381
krasowski.daniell@ddv-mediengruppe.de

.Ich freue mich auf Ihre Ideen, die wir
gemeinsam in die Realitat umsetzen.”
Sandra Nitsch

Tel. 03571 4870-5383
nitsch.sandral@dddv-media.de

Ein Anruf reicht,

RodelspaR ist
gut fiir Herz und Kreislauf

Rodeln in Hoyerswerda? Einer
der gefragtesten ,,Anlaufpunk-
te“ ist der Rodelberg im Frei-
zeitkomplex Ost an der Nies-
kyer Strale. Und Rodeln
macht dabei nicht ,,nur” Spaf,
sondern ist auch eine duflerst
gesunde Sache. Denn Rodeln
erfordert nicht nur den Einsatz
der Beinmuskulatur fiir den
Aufstieg, sondern auch die Ko-
ordination verschiedener Mus-
kelgruppen wihrend der Ab-

fahrt. Der Aufstieg zum Rodel-
berg ist zudem eine super Aus-
daueriibung, die das Herz-
Kreislauf-System stdrkt. Die
rasante Abfahrt hingegen setzt
dann Adrenalin frei und for-
dert so die Durchblutung, was
wiederum ebenfalls die Herz-
gesundheit unterstiitzt.

Und dass gleichzeitig noch Ba-
lance und Koordination ge-
schult werden, ist ein zusitzli-
cher Pluspunkt.

27.JANUAR 2024

Eisiger Wind und Graupelschauer: Das Wetter ladt nicht gerade zur Bewegung an der frischen Luft ein.
Ob zu Hause, in der Kletterhalle oder dem familienfreundlichen Fitnessstudio -
herumsporteln ldsst sich trotzdem.

VON VIKTOR DALLMANN

Im Sommer konnen Kinder
iiberall toben. Bei Streifziigen
durch die Wilder oder auf
Ausfliigen, auf dem Spiel- oder
Sportplatz. Im Winter sieht
das ein wenig anders aus.
Wenn es drauflen friert, doch
das Material fiir eine Schnee-
ballschlacht fehlt, verbringen
Familien viel Zeit in den hei-
mischen vier Wénden. Brett-
spiele und Filmabende konnen
dem natiirlichen Bewegungs-
drang der Kinder allerdings
nicht gerecht werden. Mog-
lichkeiten zur sportlichen Be-
titigung findet man in vielen
Vereinen und auch zu Hause.
»Viele gesundheitliche Risiken
entstehen durch Mangel an
Bewegung®, erkldrt Sportleh-
rer Carsten Krzysztofek. Insbe-
sondere das stindige Sitzen
am Schreibtisch sei ungesund.
,Darunter leiden das Herz-
kreislaufsystem sowie der
Stiitz- und Bewegungsappa-
at.“ Ein ausreichendes Bewe-
gungspensum trdgt zu gesun-
dem Schlaf, einer geschulten
Wahrnehmung,  gefestigten
Knochen und einem gestdrk-
ten  Selbstbewusstsein  bei.
,Kinder sollten sich viel bewe-
gen, das fillt zu Hause manch-
mal schwer“, so Carsten
Krzysztofek.

Sozial und aktiv
Auch beim Sport gilt: Fiir die

Entwicklung eines Kindes ist
Interaktion in Gruppen wich-

Karate oder Yoga? Wichtig ist, dass es den Kindern SpaR macht.

tig. Das kann man beim Heim-
training kaum ersetzen. Den-
noch gibt es viele Moglichkei-
ten, sich zu Hause fit zu halten.
Wenn die Nachbarn lirmtole-
rant sind und sich im Wohn-
zimmer eine Ecke freirdumen
lasst, sind spielerische Sport-
gerdte ein wunderbarer Ein-
stieg. Beim Seilspringen, Hula-
Hoop oder mit einem Gym-
nastikball konnen sich die
Kids auspowern. Fiir Sportar-
ten wie Yoga oder Pilates ge-
nligt prinzipiell eine Gymnas-
tikmatte. Ein Zimmer, in dem
trainiert wird, sollte ungefahr
18 Grad warm sein. Je nach

Ubung reichen drei bis vier
Quadratmeter vollig aus, man
muss also keinen ganzen
Raum zur Sportzone erkldren.
Mit Unterhaltungsmedien
kann man das Ganze komplet-
tieren: Auf YouTube findet
sich ndmlich eine Vielzahl
niitzlicher Videoanleitungen
fir familientaugliche Work-
outs. Auch diverse Konsolen
bieten = bewegungsgesteuerte
Videospiele wie Tennis oder
Bogenschief3en, bei denen man
durchaus ins Schwitzen kom-
men kann - nur die Bild-
schirmzeit der Knirpse wird so
nicht reduziert.

Mit Spiel und Spaf3

»Der soziale Aspekt fehlt aller-
dings beim Training zu Hau-
se, betont Krzysztofek. Sport-
vereine seien eine gute Adres-
se, um die korperliche Ent-
wicklung des Kindes von Fach-
kriften optimal zu f6rdern.
»Oft gehen Kinder auch wegen
des Austauschs mit Freunden
und Trainer gern zum Sport.“

Als Familie kann man auch zu-
sammen sportlich werden.
Manche Fitnessanlagen und
Hallen bieten zeitlich iiberla-
gernde Kurse an. Dann kon-
nen die Eltern zum Figurtrai-

Fotos: stock.adobe.com

ning oder die Grofleltern zum
Rehasport, wihrend die Kin-
der klettern oder einen Selbst-
verteidigungskurs  besuchen
oder ihre Korperwahrneh-
mung schulen. Wichtig seien
Spafl und Eigenantrieb, erzihlt
Krzysztofek. ,,Unter Kindern
ist immer ein kleiner Wett-
kampf, alle wollen es schaffen,
das fordert Ehrgeiz und Moti-
vation.“ Erreichbare Ziele wie
eine Kletterroute zu meistern
oder den néchsten Karategiir-
tel zu erlangen, helfen den
Kindern dabei am Ball zu blei-
ben und langfristig Spal am
Sport zu entwickeln.

Gemiise

Risotto geht einfach zu kochen
und eignet sich prima, um
Kindern kleine Gemiisepor-

tionen unterzujubeln.
Schmeckt natiirlich ohne

Wein, der sonst beim italieni-
schen Klassiker dazugehort.

VON SILKE RODEL

Es miissen ja nicht immer Nu-
deln sein, auch wenn die Kids
das vielleicht anders sehen. Ei-
ne Alternative, die vielen Kin-
dern schmeckt, ist Risotto. Das
ldsst sich je nach Jahreszeit mit
den verschiedensten Gemiise-
sorten zubereiten. Traditionell
wird der Risotto-Reis jedoch
mit Weilwein abgeloscht. Der
ldsst sich aber ganz einfach er-
setzen, zum Beispiel durch Ap-

felsaft
oder je
nach Re-
zept auch
durch Trau-
ben- oder Oran-
gensaft. Letztend-
lich geht es beim Wein nur

um die Sdure, die er fiir den
Geschmack bringen soll. Also
verwenden manche auch einen
Schuss Essig oder Zitronensaft
und fiir die fehlende Fliissig-
keit einfach mehr Briihe.

Foto: stock.adobe.com

Fiir das Grundrezept werden
folgende Zutaten fiir

4 Portionen bendtigt:

m 250 g Risotto-Reis
(Arborio-Reis)

m 1 grofle Zwiebel

iy

= 1 Knoblauchzehe

= 50 g Butter

= 400 ml Gemiisebriihe

= 300 ml Apfelsaft

m ] Prise Salz

m Krduter und/oder Par-
mesan

Zubereitung:
Butter erhitzen, Zwiebel
und Knoblauch fein ha-
cken und darin fiir zwei
bis drei Minuten glasig
diinsten. Risotto- Reis
dazugeben und unter
Riihren fiir etwa eine Mi-
nute mit andiinsten. Mit ei-
nem Teil der (warmen) Ge-
miisebriihe abléschen und un-
ter Riihren aufkochen. Nun alles
bei schwacher Hitze fiir circa 20
Minuten kocheln lassen. Dabei
Ofter umriihren und nach und
nach die Fliissigkeit hinzufiigen.
Den fertigen Reis mit Krautern
wie Oregano, Basilikum oder
Thymian abschmecken. Wer
mag, kann ein paar Essloffel
Parmesan unterriihren.

Abwandlungen

Je nach Jahreszeit kann das
Grundrezept nun aufgepeppt
werden. Eine beliebte Variante
ist Tomaten-Risotto. Dafiir
den Apfelsaft im Grundrezept
um die Hilfte reduzieren und
durch passierte Tomaten er-
setzen. Mit getrockneten To-
maten, Kokosmilch und even-
tuell ein bisschen Zucker ab-
schmecken.

Statt Parmesan kann auch
Schmelzkdse eingerithrt wer-
den. Dazu passen beispielswei-
se klein geschnittene Paprika,
Tomaten und gebratenes Ge-
hacktes.

Fin Klassiker ist auch Risi-Bisi,
bei dem Tiefkiihl-Erbsen und
gekochter  Schinken  oder
Speckwiirfel hinzugefiigt wer-
den. Dazu passt auch Mais.

Fiir weitere vegetarische Vari-
anten eignen sich Champi-
gnons, Kiirbis, Pastinaken und
Rote Beete sehr gut.

++ Claus-von-Stauffenberg-Strafie 40

Uber Thr Kommen wiirden wir uns sehr freuen.
Sie sind herzlich eingeladen.

Kostenfreie
Vorlese-
geschichten

Nicht nur beim Kuscheln,
auch beim Vorlesen kénnen
sich Eltern und Kinder nahe
sein. Vorlesen fordert den
Wortschatz, die Kreativitit,
das Sprachvermdgen sowie
die soziale und emotionale
Entwicklung von Kindern. Je-
den Freitag bietet die Stiftung
Lesen gemeinsam mit der
Deutsche Bahn Stiftung drei
kostenfreie Vorlesegeschich-
ten fiir drei-, fiinf- und sieben-
jahrige Kinder. Die Geschich-
ten werden online verdffent-

licht und konnen auf dem
Tablet, Smartphone oder dem
Desktoprechner gelesen und
ausgedruckt werden. Insge-
samt sind immer zwolf Ge-
schichten gleichzeitig online.
Alternativ
stehen sie
auch in
der App
»einfach
vorlesen®
zur Verfi-
gung.
weh www.einfachvorlesen.de
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Dass es eine Menge Aphoris-
men und augenzwinkernde
Spriiche rund ums Thema
Stress gibt, zeigt eigentlich vor
allem eines: Stress ist scheinbar
ldngst ein fester Bestandteil des
Alltags. So wird Albert Einstein
beispielsweise der Spruch zuge-
schrieben, der Hauptgrund fiir
Stress sei der tdgliche Kontakt
mit Idioten. Wire das so, konn-
te man denen zumindest aus
dem Weg gehen. Aber die
Hauptgriinde diirften wohl ak-
tuell eher an fehlenden Arbeits-
kréften liegen, deren Aufgaben
dann von anderen mitiiber-
nommen werden miissen. An
Zukunftsidngsten mit Blick auf
die aktuelle gesellschaftliche
Lage. Oder einfach am Medien-
konsum, der uns zu sehr ab-
lenkt und uns das Gefiihl ver-
mittelt, etwas verpassen zu
konnen, nicht mehr mitreden
zu konnen oder einfach immer
und iiberall erreichbar sein zu
miissen. Die Folgen sind unter
anderem Krankheiten wie der
gefdhrliche Bluthochdruck, das
Burn-Out-Syndrom oder
Schlafmangel.  Nicht ohne
Grund kiimmern sich auch in
Ostsachsen zahlreiche Kran-
kenhéduser mit entsprechenden
Angeboten darum, Betroffenen
zu helfen. Oder auch vorzubeu-
gen.

Lernen, mit
Stress umzugehen

Am Zentrum fiir Psychische
Gesundheit des Stddtischen

Klinikums Dresden beispiels-
weise gehort die sogenannte
LAchtsamkeitsbasierte Stress-
und Depressionsbewiltigung
zum  Behandlungsspektrum.
Unter anderem wird hier er-
lernt, nicht sofort auf Stress-
ausloser zu reagieren. Es geht
dabei um den Ausstieg aus

VON JENS FRITZSCHE

dem ,,Reiz-Reaktions-Automa-
tismus®. Und iiberhaupt ist es

wichtig, machen Experten
deutlich, Wege zu suchen und
zu finden, Stress nicht an sich
heranzulassen. Auch, wenn
das mitunter schwer ist. Yoga-
techniken koénnen hier bei-
speilsweise ebenso hilfreich

sein, wie Mindfulness-Based
Stress Reduction (MBSR). Eine
Methode, die bereits 1979 von
Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn an
der Universitit von Massachu-
setts entwickelt wurde. Verein-
facht gesagt, geht es um mehr
Achtsamkeit im Alltag. Acht-
sambKeit, sich selbst gegentiber.

Die Zahl der Fehlzeiten

durch psychische Probleme
haben sich in den vergange-
nen zehn Jahren in Sachsen
fast verdoppelt.

Foto: Adobestock

Stress kann
krank machen

Wie wichtig das ist, zeigen ak-
tuelle Zahlen. Laut Gesund-
heitsreport der DAK in Sachsen
sind die Fehlzeiten in den Un-
ternehmen im Freistaat auf-
grund psychischer Erkrankun-
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Wenn alles zu viel wird ...

Der Begriff Achtsamkeit wird noch viel zu oft beldchelt, kritisieren Mediziner. Denn Stress ist Iangst auch in
Ostsachsen einer der Hauptgriinde fiir Krankschreibungen. Aber es gibt Auswege!

gen in den vergangenen zehn
Jahren um 47 Prozent gestie-
gen. Psychische Erkrankungen
wie Depressionen oder Angste
seien die zweithdufigste Ursa-
che fiir eine Krankschreibung,
heifit es weiter. Laut dieser
Zahlen habe sachsenweit fast
jeder sechste Beschiftigte min-
destens einen psychischen Risi-
kofaktor fiir Herz-Kreislauf-Er-
krankungen. ,,Stress macht eine
Menge mit unserem Herzen®,
sagt deshalb zum Beispiel auch
Dr. med. Christian Pfliicke vom
Stadtischen Klinikum Gorlitz.
»Bei chronischem Stress steigt
die Freisetzung von Stresshor-
monen wie Adrenalin und Cor-
tisol, was den Blutdruck erho-
hen kann.“ Langfristig konne
Stress auch ungesunde Lebens-
gewohnheiten wie Rauchen
oder ungesunde Erndhrung
fordern, warnt der Gorlitzer Ex-
perte.

Dass bestimmte Berufe beson-
ders gefahrdet sind, Stress aus-
zulGsen ist dabei ebenfalls kein
Geheimnis. So wurde kiirzlich
beispielsweise ein Pilotprojekt
zur Lehrkriftegesundheit an
30 sdchsischen Schulen gestar-
tet; wissenschaftlich begleitet
durch Experten der Universi-
tédt Leipzig.

Ja, nicht nur Stress, sondern
auch der Kampf dagegen und
das Lernen mit ihm umzuge-
hen, werden wohl mehr und
mehr zu unserem Alltag geho-
ren. Miissen! Deshalb wird uns
das Wort Achtsamkeit immer
hiufiger begegnen.

Alkohol hilft nicht bei Stress

Der Griff zum Bierchen nach Feierabend ist weit verbreitet.
Aber nicht sinnvoll, um Stress zu bekdmpfen, warnen Mediziner.

VON JENS FRITZSCHE

Nach einem stressigen Tag auf
Arbeit, nach der Angst, nicht
alles schaffen zu konnen, ein
Bierchen oder einen Wein zur
Beruhigung am Abend? Finger
weg, warnen beispielsweise die
Mediziner der Bundeszentrale
fiir gesundheitliche Aufkli-
rung. Denn Anspannung, Un-
ruhe oder Stress seien zwar
sehr hdufige Griinde fiir den
Griff zum Alkohol. Aber den-
noch keine wirklich gute Idee.
Alkohol, so die Experten, wir-
ke zwar wie ein Betdubungs-
mittel und dampfe die Erreg-
barkeit bestimmter Nervenzel-
len, wodurch tatsdchlich ein
gefiihlter Entspannungseffekt
eintreten kann. Allerdings gibt
es zwei nicht zu unterschit-
zende Folgen: Zum einen be-
eintrachtigt Alkohol die Leis-
tungsfihigkeit; korperlich und
vor allem geistig. Zum anderen
tritt ein zunehmender Gewoh-
nungseffekt ein. Das wiederum

Und nennen andere Wege.

sorge dafiir, beschreiben die
Mediziner, dass es Betroffenen
nach und nach immer schwe-
rer fillt, schwierige Situatio-
nen zu meistern. Der Griff zur
Flasche werde dadurch hiufi-
ger - und die Gefahr einer Ab-
hingigkeit steht dann immer
drohender im Raum. Auch die
Anfilligkeit fiir Depressionen
werde verstéirkt.

Besser als Alkohol, so die Ex-
perten, wirken folgende drei
Schritte: Entspannungsiibun-
gen erlernen, sich deutlich

Alkohol ist
~ jedenfalls

keine gute
Idee beim
Thema
Stress.

Foto: stock.adobe.com

mehr an frischer Luft bewegen
und vor allem Wege finden,
besser und ausgiebiger zu
schlafen.

® Mehr In-

formationen

gibt es zum

Beispiel un-

ter neben-

stehendem

QR-Code

oder auf der

Webseite www.kenn-dein-limit.de

Diabetes und Stress?

Uibergewicht und zu wenig Bewegung - Faktoren, die als Ursache fiir Diabetes
bekannt sind. Aber auch Stress gehort in diese Reihe. Warum eigentlich?

Diabetes ist kein Schicksal, sa-
gen Mediziner. Allerdings nur,
wenn es um das Risiko geht,
an einem Typ-2-Diabetes zu
erkranken. Der entwickelt sich
unabhingig von genetischen
Voraussetzungen - sondern
hidngt massiv on der Lebens-
weise ab. Von der Erndhrung
und dem Thema Bewegung
zum Beispiel. Aber, warnen
Mediziner, auch Stress ist ein
wichtiger Punkt. Denn Stress
hat Einfluss auf die Erndhrung
und auf das Thema Bewegung.
Drei Tipps, die helfen, Diabe-
tes vorzubeugen.

Weg mit Pfunden

Der Blick auf die Waage ist ja
grundsdtzlich wichtig; auch
beim Thema Diabetes. Denn
Ubergewicht zihlt gleich im
doppelten Wortsinn zu den
schwerwiegendsten Risikofak-
toren. Besonders ein grofler
Bauchumfang ist gefihrlich,

VoON JENS FRITZSCHE

warnen Mediziner. Denn ein
wdicker“ Bauch ist ein ent-
scheidender Hinweis darauf,
dass sich auch um und in den
inneren Organen Fett ange-
sammelt hat.

Taglich bewegen

Wir sitzen einfach zu viel. Auf
Arbeit, im Biiro und im Auto.
Lassen wir doch einfach mal
den Fahrstuhl ungenutzt und
steigen Treppen - oder radeln
auf Arbeit. Und vielleicht soll-
ten wir doch mal wieder jog-
gen? Jedenfalls ldsst sich Bewe-
gung durchaus relativ einfach
in den Alltag integrieren. Beim
Telefonieren mit dem Handy

herumzulaufen, konnte ein
Anfang  sein. Regelmifiig
Kraftsport im Fitnessstudio

oder eben Joggen, Rad fahren
und Schwimmen sind dann die
nichsten Schritte - und sehr
effektive noch dazu, wissen
Experten.

Richtig erndhren

Fett und Alkohol sind bése -
Gemiise, Obst und Vollkorn-
produkte sind gut. So einfach
konnte die Formel fiir gesun-
de Erndhrung lauten. So ein-
fach ist es im Alltag aber na-
tiirlich nicht. Uberall lauern
nimlich vor allem Salz und
Zucker, die den Zucker- und
Fettstoffwechsel drastisch be-
einflussen. Und vor allem ist
Zucker ein drastischer Ener-
gietrdger! Pflanzliche Kost ist
laut zahlreicher Studien ein
wichtiger Faktor fiir die Vor-
beugung in Sachen Typ-2-
Diabetes. Insbesondere Bal-
laststoffe helfen gegen einen
gestorten Zucker- und Fett-
stoffwechsel und verbessern
zudem die Wirkung des Insu-
lins in vielen Organsystemen.
Mediterrane Speisen - soge-
nannte Mittelmeerkost - hal-
ten den Korper in gesunder
Ballance.

Entspannendes
Johanniskraut

Dass bestimmte Tees und
Kriuteraufgiisse ~ beruhigend
auf angespannte Nerven wir-
ken, ist kein wirkliches Ge-
heimnis mehr. Dass aber zum
Beispiel Johanniskraut schon
im Altertum - bis weit in die
Antike hinein - als nervenberu-
higende Heilpflanze genutzt
wurde, wissen vielleicht viele
noch nicht. Bei Kopfschmerzen
durch Stress und Schlafproble-
men hilft der Aufguss meist im-
mer. Grund sind entziindungs-
hemmende Inhaltsstoffe, die
angegriffene Nerven beruhigen.
Sogenannte Flavonoide zum
Beispiel, die antioxidativ wir-
ken, aber auch itherische Ole.
Wer allerdings nicht auf den
Aufguss aus der Natur setzt,
sondern auf hdoher dosierte
Priparate aus Johanniskraut,
sollte drztlichen Rat einholen.
Denn es kann zu Wechselwir-
kungen mit anderen Arznei-
mitteln kommen. (JF)

Warum
Tanzen
Stress
abbaut

Natiirlich wird jetzt vor al-
lem der eine oder andere
Herr augenzwinkernd erkld-
ren, dass zu tanzen, fiir ihn
der absolute Stress ist. Blof§
nicht auf die Fiifle der Tanz-
partnerin treten, bloff keine
schlechte Figur machen und
iiberhaupt sieht man(n)
beim Tanz doch irgendwie
immer komisch aus ...
Dennoch ist durch wissen-
schaftliche Studien bewiesen,
dass beim Tanzen kein Stress
entsteht, sondern vielmehr
Stress abgebaut wird. Grund:
Durch den Tanz sinkt spiir-
bar der Anteil des Hormons
Kortisol im Blut. Kortisol ist
ein bekanntes Stresshormon.
Je weniger davon im Blut,
umso geringer der Stressfak-
tor im Korper ...

Gleichzeitig belegen Studien,
dass auch die Symptome von
Depressionen oder Angsten
abnehmen, wenn Betroffene
tanzen. Das wiederum erkla-
ren Mediziner damit, dass
durch die rhythmischen Be-
wegungen im Korper jede
Menge Gliickshormone aus-
geschiittet werden; Endor-
phine beispielsweise. Und so

wird Tanz beispielsweise
langst auch in der Therapie
von  Depressionen  und

Angstzustinden eingesetzt -
zur Stressbewiltigung ohne-
hin.

Also, liebe nicht tanzende
Herren, ab sofort gilt jeden-
falls die Ausrede nicht mehr,
dass tanzen irgendwie viel

zu stressig ist ...
JENS FRITZSCHE

Weitere spannende

Texte und Informationen
finden Sie in unserem

Online-Magazin!
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Hilfe im Alter -
aber professionell

Bei der Senioren-Assistenz kommt es auf eine qualifizierte
Unterstiitzung an. Inzwischen ist dafiir ein eigenes

Umfragen zufolge wollen 90
Prozent aller &lteren Menschen
in Deutschland nicht ins Heim,
sondern im eigenen Zuhause
wohnen bleiben, solange es ir-
gendwie moglich ist. Dabei be-
nitigen viele Senioren aller-
dings eine Alltagsunterstiit-
zung, gerade bei den kleinen
Dingen des Alltags, die Alteren
oft zunehmend schwerfallen.
Ein anderes gravierendes Pro-
blem ist die Einsamkeit, wenn
beispielsweise ~der Partner
oder die Partnerin verstorben

Berufshild entstanden.

ist und kaum noch Freunde da
sind. Die sogenannte Senio-
ren-Assistenz kann vor diesem
Hintergrund in einer stark al-
ternden Gesellschaft eine im-
mer wichtigere Rolle spielen.
Die Tatigkeit trdgt nicht nur
zur Verbesserung der Lebens-
qualitdt der Seniorinnen und
Senioren bei, sondern eroffnet
auch Moglichkeiten fiir eine
sinnvolle und erfiillende Kar-
riere.

Beim Berufsbild der Senioren-
Assistenz geht es vor allem um

Herz, Verstand und Empathie.
Qualifizierte Seniorenbetreue-
rinnen und -betreuer bieten
auf selbststdndiger Basis stun-
denweise Alltagsunterstiitzung
im vertrauten Zuhause an. Vo-
raussetzung fiir eine erfolgrei-
che Titigkeit sind eine solide
Ausbildung und Vernetzung.
Die Helferinnen und Helfer
sollten nicht nur gut zuhoren
und sich in die Bediirfnisse 4l-
terer Menschen einfiihlen kon-
nen, sondern auch positiv den-
ken sowie ein gewisses Maf$ an

Lebens- und Berufserfahrung
mitbringen. Die Dienstleiste-
rinnen und Dienstleister kom-
men aus allen méglichen be-
ruflichen Bereichen, es gibt sie
inzwischen in allen Bundeslidn-

dern. Sie bringen Zeit mit und
den Alteren Wertschitzung
und Anerkennung entgegen.
Sie sorgen fiir die soziale Teil-
habe der Senioren und schau-
en genau hin, was Altere bend-

Bei einer pro-
fessionellen Se-
niorenbetreu-
ung erhalten al-
tere Menschen
Anerkennung,
Wertschatzung
und soziale Teil-
habe am gesell-
schaftlichen
Leben.  Foto: djd/
Biichmann/Seminare/
Martin Hdnisch

tigen. Das kann die Unterstiit-
zung bei der Ausrichtung eines
runden Geburtstags, das ge-
meinsame Spazierengehen, die
Hilfe bei der Beantragung ei-
nes Pflegegrades oder die Be-

27.JANUAR 2024

gleitung zu Arztterminen sein.
Konzipiert wurde der Beruf
der Senioren-Assistenz von
der ehemaligen Frauenbeauf-
tragten Ute Biichmann, in ih-
rem Unternehmen wurden
mittlerweile 2.200 Senioren-
Assistentinnen ausgebildet. Sie
absolvieren eine 120-stiindige
Ausbildung, alle Informatio-
nen dazu gibt es online.

Die Ausbildung geht tiber blo-
Be fachliche Kenntnisse hi-
naus. Denn sie bereitet nicht
nur auf die taglichen Aufgaben
vor, sondern bietet auch
Know-how fiir die Selbststdn-
digkeit, um in diesem wach-
senden Feld erfolgreich zu
sein. Senioren-Assistentinnen
und -Assistenten sind zudem
gut vernetzt, es gibt inzwi-
schen viele kleine regionale
Netzwerke in ganz Deutsch-
land. (DJD)

web www.senioren-assistentin.de.
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Sicher und fit durch den Winter
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RLAMECO

SPANNDECKEN

morgen schéner wohnen

* Spanndecken ¢ Akustik
¢ Beleuchtung ¢ IR-Heizung
Komplettlésung aus einer Hand

Zimmerdecke an einem Tag
Feuchtigkeitsbestéandig und
schimmelhemmend

Auf Wunsch mit Beleuchtung,
Akustiksystem und Heizung

Plameco Spanndecken
Kiefernweg 2a
01917 Kamenz

L 03579773661

WeiBe Schneepracht — der Winter zeigte sich bisher von seiner schénsten
Seite, er birgt aber auch seine Herausforderungen flir Senioren: rutschige
und vereiste StraBen und Blirgersteige sowie die schlechte Sicht und die
frih einsetzende Dunkelheit erhéhen das Unfallrisiko. Hinzu kommt, dass
die Reflexe nicht so unverziglich zur Stelle sind, wie man gern méchte,
und ein Sturz schnell schwerwiegende Folgen haben kann. Wir haben
neun Tipps, wie Sie dennoch sicher und fit durch den Winter kommen:

@ Richtiges Schuhwerk:
Rutschfeste, warme Schuhe
mit einem guten Profil, die
mindestens bis zum Kndéchel
reichen, sollten fir guten Halt
sorgen. Spikes kann man bei
Glatteis zusatzlich an jedem
Schuh befestigen.

@ Gehhilfen priifen lassen:
Auch flr Gehhilfen gibt es
Eiskrallen zum Nachristen. Ein
VierfuB-Gehstock bietet zudem
mehr Halt als ein einfacher.
Sanitatshauser checken meist
kostenfrei Ihren Rollator. Reifen
und Bremsen werden dabei
unter die Lupe genommen.

GRUNEWALDRING 1| 02977 HOYERSWERDA
Telefon 03571 9391649 | Mobil 0160 7941410
INFO@PRAXIX-GROEBEL.DE | www.praxis-groebel.de

Am Auenwald 4
01920 Ralbitz-Rosenthal

Tel.: 0151 - 56 98 35 04

@ Reflektoren und Licht:
Reflektoren lassen Sie in der
dunklen Jahreszeit von Wei-
tem gut erkennen — egal ob
an Gehhilfen oder Kleidung.

Es empfiehlt sich auBerdem,
eine kleine Taschenlampe oder
Fahrradleuchten mitzufihren.

@ Sehhilfen priifen lassen: Die
Sehstarke andert sich im Alter
schnell. Gerade im Winter
ist es wichtig, den richtigen
Druchblick zu haben.

@ Tageslicht nutzen: Gehen
Sie vormittags raus. Sonne
auf der Haut ist wichtig fur die
Vitamin-D-Versorgung. Es hellt
die Stimmung auf und starkt
Knochen und Abwehrkréfte.

@ Wer nicht an die frische Luft
kann: Liften Sie die Raume
gut durch und versuchen Sie
mit leichter Gymnastik in Be-
wegung zu bleiben.

€ Kieidung im Zwiebel-Look:
Mitze, Schal, Handschuhe und
warme Schuhe sind das A und
O. Helle Kleidung erhoht die

=)ees

pre:
A

==

1]

fon

funk 0172135 11 048
Strafde des Friedens 3102977 Hoyerswerda

Wir wiinschen allzeit unfallfreie Fahrt!

S

fahrschule

MHARTMANN

03571140 95 04

®H

Sichbarkeit in der Dammerung.
Der Zwiebel-Look beginnt bei

der richtigen Unterwasche, hat
dartber eine Isolationsschicht am
besten aus Fleece und als duBere
Schicht den Wetterschutz.

@ Richtige Erndhrung: Vitamin D
steckt zusétzlich in Milch, Getrei-
de und Fisch. Auch Orangen und
Zitronen sind leckere Power-
Spender. Unter dem Winterge-
muse sind Grinkohl, Wirsing und
Spitzkohl gesunde Energieliefe-
ranten. Trinken Sie viel, mindes-

UNTERSTUTZUNG

IM ALLTAG

Friedrichsstr. 45 | 02977 Hoyerswerda

Tel. 03571 4508201 | mobil 0173 8053810 | alltagsbegleiter_hoy@web.de

tens 1,5 bis 2 Liter am Tag. Die
Heizungsluft trocknet die
Schleimhaute aus und Krankheits-
erreger haben sonst leichtes Spiel.

o)

@ Notruf fiir unterwegs: Ein mobi-
ler Notruf als Schllisselanhanger
kann bei einem Sturz via GPS
schnell Hilfe organisieren. Fur
ganz moderne Senioren gibt es
sogar eine Armbanduhr, welche
die Uhrzeit anzeigt, Herzfrequen-
zen aufzeichnet, Stlrze auto-
matisch registriert und im Notfall
wichtige Personen telefonisch
kontaktiert.

SANITATSHAUS

RTHOPADIETECHNIK & "

e — — l

MEISTERWERKSTATT

FUR PROTHESEN UND ORTHESEN

FACHGERECHTE BERATUNG UND
ANPASSUNG VON BANDAGEN

LYMPHOLOGISCHE
KOMPRESSIONSVERSORGUNG

REHABILITATIONSTECHNIK
FACHGERECHTE BERATUNG

ZU KRANKENPFLEGEPRODUKTEN

eine/n freundliche/n
engagierte/n
Orthopéadietechniker/in
und Rehatechniker/in

Al

Orthopadietechnik
und Sanitatshaus
in der Altstadt
Markt 7
Hoyerswerda

Tel. 03571 407803

Sanitatshaus
Bautzener Allee 32a
Hoyerswerda

Tel. 03571 481311

EEEDE

Bewerbungen
senden Sie bitte an
sahnau@
agil-otech.de

Wir beraten Sie gern!
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* medizinische Leistungen
* pflegerische Leistungen
* Verhinderungspflege
HAUSLICHE KRANEENPFLEGE * Hilfe im Alltag

* Hauswirtschaft

Telefon: 035723 —489 010

Kamenzer Stralie 48 & 02994 Bernsdorf

www.pflegedienst-haink.de




