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SPREE-NEISSE-KURIER

SPREE-NEISSE (caz). Der 

Landkreis Spree-Neiße hat 

bereits fünf Kinder-und 

Jugendbeiräte, in Forst, 

Guben, Spremberg, Dreb-

kau und Schenkendöbern. 

So hat die Jugend  auf 

kommunaler Ebene eine 

Stimme und kann sich po-

litisch einbringen. Um die 

Jugendbeiräte kreisweit 

besser zu vernetzen, soll es 

ab jetzt in jedem Jahr eine 

Kinder-und Jugendwoche 

(KiJuWo) geben. Sie soll ein 

Höhepunkt zusätzlich zu 

den laufenden Angeboten 

werden.

»Die Idee gibt es seit Au-

gust 2020, doch es war 

wegen Corona schwierig, 

etwas zu organisieren«, 

erklärt Lisa Temesvári-

Alamer, die Beauftragte 

für Kinder-und Jugend 

beteiligung im Landkreis 

Spree-Neiße. »Wir wollten 

die Aktionswoche im Juni 

digital stattfinden lassen, 

doch auf digitale Treffen 

hatten die Jugendlichen 

verständlicherweise wenig 

Lust.« Deshalb wurde der 

Termin in den September 

verschoben. Das Motto 

der 1. Kinder-und Jugend-

woche vom 27. Septem-

ber bis 1. Oktober lautet: 

»Part of Change – Du für 

die Lausitz« Partizipation. 

Strukturwandel. Zukunft. 

Zuhause. 

Da die Corona-Lage noch 

immer schwierig ist, wur-

den für dieses Jahr  einzel-

ne Gruppen ausgewählt, 

um die verschiedenen An-

gebote wahrzunehmen.

Die Eröffnung findet im 

Rahmen der Demokratie-

konferenz am 27. Septem-

ber im Kreistagssaal statt.

Zum Programm

Moderiert wird die KIJu-

Wo von »Stuhlkreis_revol-

te« Berlin.

Es folgt ab Dienstag 

ein Rap- und Videowork-

shop mit der »Rapschool 

NRW« mit der 7. Klasse 

der Gutenberg Oberschule 

Forst.  Dabei ist eine Song- 

und Videoproduktion zum 

Motto der Kinder- und 

Jugendwoche geplant.

Den Teilnehmern wer-

den Kompetenzen im Be-

reich Produktion von Text, 

Beat und Musikvideos ver-

mittelt. »Sich öffnen durch 

eigene geschriebene Tex-

te, ein gewaltfreies Ventil 

finden durch Rap, sich 

zu präsentieren ohne zu 

provozieren, sind die Ziele 

dieses Workshops«, sagt 

die KiJu-Beauftragte.

Im Regenbogenstütz-

punkt im Albert-Schwei-

zer-Haus in Spremberg 

findet ein weiteres An-

gebot statt. Hier treffen 

sich bereits bestehende Ju-

gendbeteiligungsstruktu-

ren im Landkreis SPN, Ju-

gendbeiräte, Jugendchefs, 

Schülervertreter:innen 

und Sozialarbeitende um 

sich besser kennenzuler-

nen, sich auszutauschen, 

Ideen zu entwickeln und zu 

vernetzen.

»Aber sag doch mal wo-

für Du bist!?« heißt ein Ar-

gumentationstraining für 

demokratische Positionen, 

das mit Auszubildenden 

der Kreisverwaltung am 

Mittwoch stattfindet.

 Am Donnerstag findet 

ein Vernetzungs- und Ar-

beitstreffen der Courage-

Schulen im Landkreis mit 

dem Schulberater Martin 

Wenzel von der RAA Bran-

denburg statt.

Die Abschlussveranstal-

tung verbindet die Grup-

pen voraussichtlich digital 

am Freitag  unter Moderati-

on von »Stuhlkreis_revolte 

Berlin«. Hier soll es neben 

einer Auswertung und dem 

produzierten Musikvideo 

auch den Blick über den 

Tellerrand »Der Landkreis 

der Zukunft« geben.

Künftig ist die KiJuWo 

jährlich in den Sommer-

monaten Juni oder Juli  

geplant.

Lisa Temesvári-Alamer, Beauftragte für Gleichstel-
lung/Kinder- u. Jugendbeteiligung präsentiert das 
Plakat zur 1.Kinder-und Jugendwoche.  
                                                                Foto: Pressestelle SPN

Jugendbeteiligung im Landkreis
Die Beteiligung 
von Kindern und 
Jugendlichen an 
demokratischen 
Prozessen ist in der 
Kommunalverfas-
sung des Landes 
Brandenburg ver-
ankert. 
Mit der 1. Kinder-
und Jugendwoche 
soll sie im Land-
kreis-Spree-Neiße  
auf neue Weise 
gewährleistet wer-
den.

BURG (SPREEWALD).
Seit dem 14. Septem-

ber, vergibt das Standesamt 

Burg (Spreewald) die Trau-

termine für das Jahr 2022.

Jeweils am Montag, Mitt-

woch und Freitag sind 

Eheschließungen zwischen 

9 und 14 Uhr möglich. Wel-

che Samstage im Amt Burg, 

der Stadt Drebkau und in 

den Gemeinden Kolkwitz 

und Neuhausen/Spree zur 

Verfügung stehen, fi ndet 

man auf der Internetseite 

www.amt-burg-spreewald.de

Standesamt 
vergibt Termine

Tel.: 03563 / 21 92 - Fax: 60 08 05  
www.swg-spremberg.de

Spremberger Wohnungsgenossenschaft eG

Seit 1896 mit 

Spremberg verbunden

... Zuhause in Spremberg

Wohnungsangebote unter:
swg-spremberg.de

Chris & Mike Napparell
03130 Spremberg, Friedhofsweg 2

Tel. 0 35 63 - 59 33 61
Tel. 01 74 - 3 46 40 72
info@napparell.de
www.napparell.de

Meisterbetrieb
Zimmerei
Napparell GbR

Wir suchen echte Kerle 
zur Verstärkung 
unseres Teams.

Regionale Arbeit 
+ gute Bezahlung / AT

Bewirb dich jetzt über:
info@napparell.de
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September/Oktober 2021

 16.Sept. , 14 – 18.30 Uhr 
„Wir lassen die KULTUR im 
DORF Hornow e. V. - stellt 
sich vor,  ein Tag der offe-
nen Tür im Schloss Hor-
now“ 

 17./18./19.Sept. , 14 - 18.30 
Uhr: Herbstmarkt regiona-
ler Produkte im Muskauer 
Faltenbogen, »Alte Ziege-
lei« Groß Kölzig

 17.Sept. , 19.30 Uhr 
Frau Sonntag und ihr stän-
diger Begleiter, musikali-
scher Abend mit Witz und 
Musik, Kompetenzzentrum 
Forst, Gubener Straße 30a

 18. + 19.Sept. , 10 - 18 Uhr
Heimatmarkt „regional ge-
Macht!“, Burg (Spreewald), 
Festplatz

 18.Sept. ,  10 Uhr 
24 h Mad Chicken Run, 
MotoCross Bahn des MSC 
Hänchen e.V., Hänchen

 18.Sept. ,  15 -21 Uhr
Spreekino-Fest, Parkdeck 
des City-Center Spremberg, 
Kinderfest und Film »Das 
Lauermann-Spektakel 2001 
auf der Freilichtbühne« 

 18.Sept. , 15 Uhr
Auftritt der Jagdhornbläser 
»Am Hornower Wald« und 
»Hornissen«  am Schloss 
Hornow

 20.Sept. , 14.30  - 18 Uhr
Kinderfest in der Bergstra-
ße Spremberg

 23.Sept. , 19.30 Uhr
Konzert »The Gregorian 
Voices«, Klosterkirche Gu-
ben

 24.Sept. , 17.30 Uhr
Forster Rosen-Pokal-Lauf, 
Freibad Forst  und Forster 
Langstreckentag 14. Dieter-
Gieschke-Gedenklauf, Sta-
dion am Wasserturm Forst 
(Start ab 17 Uhr)

 25.Sept. , 15 Uhr
Lebensleistung des Malers 
Lothar Sell deim Literatur-
café, Strittmatter-Begeg-
nungsstätte Bohsdorf 

 25.+ 26.Sept. 9 –16 Uhr
Trödelmarkt am Bismarck-
turm, Burg (Spreewald)

 25.Sept. , 17 - 22 Uhr
Sonnenuntergang an den 
Peitzer Teichen - Eröffnung 
der Peitzer Karpfenwochen, 
Hälterteich am Hüttenwerk 
Peitz

 26.Sept. , 11 Uhr
Dorf- und Backofenfest in 
Teichland OT Neuendorf

 26.Sept. , 15 Uhr
Chorkonzert mit den Chö-
ren der Selk, Klosterkirche 
Guben

 2./3.Okt., 11 - 16 Uhr
Historisches Handwerker- 
und Kriegerwochenende, 
Stary Lud, Museum Dissen

 3.Okt., 10 Uhr
2. Seifenkistenrennen rund 
um den Bahnhofsring in 
Grießen

 3.Okt., 10 Uhr
4. Rosengartenlauf, Ost-
deutscher Rosengarten 
Forst (Laustz)

 9.Okt., 10 Uhr
Leif de Leeuw Konzert, Er-
lebnisgaststätte, Manitu 
Forst (Lausitz)

MUSEUMSNÄCHTE (TEIL 2)

 17.Sept., 15 - 21 Uhr
»Sehnsucht nach Ge-
meinschaft«, 15 - 17 Uhr 
unterhaltsame Führun-
gen in der Ev. Kirche St. 
Martin, Hornow, Ab 18 
Uhr Konzert mit dem 
Schwarzmeer-Kosaken-
chor ( Kartenkauf über 
Veranstalter)

 17. + 18.Sept., 10 - 21 Uhr;
  19. Sept., 10-17 Uhr
10-jähriges Geopark-Ju-
biläum, Herbstmarkt mit 
Feldbahnfahrt und Ziegel-
eiführung, »Alte Ziegelei 
Klein Kölzig

 18.Sept., 18 - 22 Uhr
»Nachts im Freilichtmuse-
um« mit Live-Musik, Wie-
sengrund OT Klinge

 18.Sept., 18 - 22 Uhr ;
 »feste feiern«, Wendisch-
deutsches Heimatmuse-
um Jänschwalde

 18.Sept., 17 - 21 Uhr
»Musculus Museales«, 
Führungen im ATZ Wel-
zow, 18 und 19 Uhr Schnip-
seljagd für Kinder

 18.Sept., 13 - 21 Uhr ;
 »Spaß mit Geschicklich-

keitsspielen«, Heimatstu-
be Burg (Spreewald)

 18.Sept., 16 - 21 Uhr ;
 »Ein Sack und du... hinauf 
mit dem antiken Fahr-
stuhl« , dazu Musik mit 
»Qwergarden«, Hollän-
dermühle Turnow

 18.Sept., 14 - 21 Uhr ;
 »Alles handgemacht«, 
Brot backen im Holz-
backofen und Räuchern 
von Wurst und Schinken, 
Handwerker zeigen ihr 
Können, Noßdorfer Was-
sermühle, Forst (Lausitz)

   19. Sept., 11 - 16 Uhr
»feste feiern«, Wendisch-
deutsches Heimatmuse-
um Jänschwalde, Fami-
lientag zum 25-jährigen 
Jubiläum

   19. Sept., 14 - 19 Uhr
Bierbraukunst rund um 
Guben, dt.-pol. Führungen 
in der Sonderausstellung, 
Bierverkostung und Hut-
probierstation, Stadt-und 
Industriemuseum Guben

   26. Sept., 14 - 20 Uhr
»In der Heide - Sorbisches 
auf der Kippe«, Wander-
ausstellung im Archiv ver-
schwundener Orte, Horno

www.lausitzer-museenland.de       
       
       Angaben ohne Gewähr

Kulturzeit, Märkte und Museumsnächte

Sven Vogt, Koordinator der 
Museumsnächte im Lau-
sitzer Museenland, lädt als 
pilgernder  Jacob von Holst 
verkleidet, zu weiteren inter-
essanten Veranstaltungen in 
die Museen des Landkreises 
ein.                          Foto: Carola Zedler
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Branchenführer
Spree-Neiße-Kreis

Heizung & Sanitär

Fachbetrieb Ralf Wehmhoff

Öl-, Gas-, Pelletheizungen, Holzvergaser, Sanitär,
Badausstattung, Wärmepumpen, Lüftung, BHKW,
Solaranlagen, Elektroinstallation, Kundendienst

Heizen mit alternativen Energien

Solaranlagen

Holzvergaser

Festbrennstoffkessel

Drebkauer Straße 62
03099 Klein Gaglow

Tel. 03 55/53 00 90
Fax 03 55/54 08 60

info@wehmhoff.de
www.wehmhoff.de

DISSEN-STRIESOW(pm)
Es sei eher unüblich, 

dass ein neuer Feuerwehr-

standort auf einem alten 

Bauernhof mitten im Dorf 

angesiedelt wird. Eher ge-

he man raus aus dem Ort in 

ein Gewerbegebiet, mach-

te Bürgermeister Fred Kai-

ser auf die Besonderheit 

dieses Feuerwehrhofes 

»Tylcyc« aufmerksam. Die 

Begeisterung sei, nach 

kurzer Skepsis, schnell da 

gewesen, als der Bürger-

meister vor ca. fünf Jahren 

die Idee aufbrachte, den 

alten Bauernhof mitten 

im Dorfzentrum auf diese 

Weise mit Leben zu füllen. 

»Ich fand dieses Projekt 

schon 2018 ganz her-

vorragend, weil es gut in 

dieses Dorf passt, weil es 

zeigt, dass die Feuerwehr 

mitten im Dorf ist«, sag-

te Ministerpräsident Dr. 

Dietmar Woidke, der im 

Dezember 2018 den För-

dermittelbescheid über-

bracht hatte. Sanierung 

und Neubau wurden aus 

Mitteln des Kommunalen 

Infrastrukturprogramms 

(KIP) mit rund 880.000 

Euro gefördert. Rund eine 

Million Euro brachte die 

Gemeinde Dissen-Strie-

sow/Dešno-Strjažow aus 

Eigenmitteln auf. 

Das sanierte Wohnhaus ist 

u. a. mit Büro- und Schu-

lungsräumen, einer Küche 

und Toiletten ausgestattet 

worden. Neu entstanden 

ist eine Feuerwehrgarage 

mit Umkleide- und Sani-

tärräumen, die jedoch den 

Eindruck erweckt, als ob 

sie schon immer den Hof 

begrenzt. 

Eine Feuerwehr mitten im Dorf
Feuerwehrhof „Tylcyc“ in Dissen feierlich eingeweiht

Mit Mitgliedern der Kinder- und Jugendfeuerwehr zerschnitten (v. l.) Ortswehrführer 
Stephan Marrack, Bürgermeister Fred Kaiser, Amtsdirektor Tobias Hentschel, Minister-
präsident Dr. Dietmar Woidke und Landrat Harald Altekrüger das Band.     Foto: K. Möbes
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COTTBUS/ SPN (jas).
Umgangssprachlich wird 

der  Begriff Ironman für 

Langdistanz-Triathlon-

Wettbewerbe genutzt. 3,8 

km Schwimmen, 180 km 

Radfahren und 42,2 km 

Laufen heißen die drei 

Einzeldisziplinen, die je-

der Teilnehmer innerhalb 

von 16 Stunden absolviert 

haben muss. Mit Tabea 

Werger, Artem Hoffmann, 

Philipp Schwittek, Tobias 

Heumann, Philipp Sander, 

Tim Richter, Kevin Karow, 

Julian Noel und Maik Gub-

batz, stellte sich eine Grup-

pe von Lausitzern aus Cott-

bus und Umgebung im Alter 

zwischen 25 und 43 Jahren 

dieser unglaublichen Her-

ausforderung. Eins vorweg: 

Alle erreichten, sichtlich er-

schöpft aber überglücklich, 

das Ziel und das auch inner-

halb der vorgegebenen Zeit. 

Bevor dies möglich war und 

sich die gesamte Gruppe als 

»Ironman-Finisher« feiern 

konnte, war jedoch eine har-

te Vorbereitungszeit nötig.

Kevin Karow und Tim 

Richter, beide Fußballer des 

VfB Krieschow, konnten 

mit ihrer Teilnahme am 

Ironman im vergangenen 

Jahr in Tallinn einige Freun-

de für diesen Wettbewerb 

motivieren. Darunter waren 

viele Amateurfußballer, die 

die fußballfreie Zeit wäh-

rend Corona nutzten, um 

intensiv an ihrer Fitness zu 

arbeiten. So auch Julian No-

el aus Drebkau. Hinter dem 

31-Jährigen, der für den 

SV Einheit Drebkau spielt, 

liegen acht Monate Vorbe-

reitungszeit. Tabea Werger, 

die einzige Frau aus der 

Sportlergruppe, quälte sich 

die letzten 30 Kilometer mit 

Magenkrämpfen ins Ziel. 

Schnellster Zieleinläufer 

aus der Lausitz war Artem 

Hoffmann, Mitglied des 

Triathlon Spreewald e.V., 

der die Strecke in knapp 

zwölf Stunden zurückleg-

te.

Die »Eisernen« aus SPN

»Mit dem unbedingten Willen ist alles möglich.« Neun 
Lausitzer »finishen« den Ironman in Danzig.   Foto: privat

Anfang August 
machte sich eine 
neunköpfi ge Grup-
pe aus der Lausitz 
auf in die polnische 
Hafenstadt Danzig, 
um am Ironman-
Event  über 226 Kilo-
meter in drei Diszip-
linen teilzunehmen.

DREBKAU. Im Landkreis 

Spree-Neiße hat am 8. 

September 2021 der Inter-

netausbau für Geschwin-

digkeiten von bis zu einem 

Gigabit pro Sekunde be-

gonnen. Mehr als 4.250 

Kilometer Glasfaserkabel 

müssen verlegt werden. 

»Mit dem ersten Spaten-

stich im Projektgebiet Dreb-

kau startet der geförderte 

Breitbandausbau im Land-

kreis Spree-Neiße. Damit 

beginnt die Versorgung mit 

dem zukünftigen Standard 

‚Glasfaser bis zum Haus‘. 

Insgesamt wird dafür im 

Land Brandenburg bis 2025 

voraussichtlich rund eine 

Milliarde Euro investiert«, 

erklärte Wirtschaftsminis-

ter Jörg Steinbach. In den 

Landkreis Spree-Neiße  fl ie-

ßen dafür rund 85 Millionen 

Euro Investitionen.

Spatenstich für 
Breitbandausbau
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75 % aus Altpapier und wird ohne 
Chlor hergestellt

BOHSDORF. 1976 wird das 

Erstlingswerk von Erwin 

Strittmatter »Ochsenkut-

scher« von 1950 mit Holz-

schnitten des Künstlers 

Lothar Sell als »Schönstes 

Buch des Jahres« aus-

gezeichnet. In Folge er-

scheinen Illustrationen zu 

»Ein Dienstag im Sep-

tember« , »Der Wunder-

täter«, sowie Titelbilder 

der Taschenbuch-Ausgabe 

von Strittmatters Werken. 

Am 25. September um 15 

Uhr würdigen Dr. Schemel 

und Tochter Gundula Sell 

beim Literaturcafé in der 

Begegnungsstätte »Unter 

Eechen« in Bohsdorf die Le-

bensleistung Lothar Sells.

Literaturcafé

Wir kaufen 
Wohnmobile und 

Wohnwagen
03944-36160 www.wm-aw.de

Wohnmobilcenter 

am Wasserturm
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LAUSITZER SEENLAND.
Am 6. und 7. September 

2021 trafen sich Vertreter 

und Vertreterinnen der 

brandenburgischen Rei-

segebiete auf Einladung 

der Landesmarketingor-

ganisation Brandenburg 

im Lausitzer Seenland 

zu einem Erfahrungsaus-

tausch. Dem Treffen vo-

rausgegangen war eine 

Workshopreihe zum The-

ma Barrierefreier Touris-

mus in Brandenburg. Die 

Themenpalette reichte da-

bei von Infrastrukturent-

wicklung für barrierefreie 

Wassererlebnisse im Lau-

sitzer Seenland über die 

Bildung von Netzwerken 

mit unterschiedlichen re-

gionalen Akteuren bis hin 

zu konkreten Produkten

»Wir sind sehr dank-

bar, unsere Erfahrungen 

in der Entwicklung von 

barrierefreien Angeboten 

mit den anderen Reisere-

gionen teilen und einige 

der über 100 erhobenen 

barrierefreien Angebote 

im Lausitzer Seenland 

live vorstellen zu können«, 

freut sich Kathrin Winkler.

Das Thema barriere-

freies Reisen ist auf der 

brandenburgischen Lan-

desebene schon seit 1998 

auf der Agenda und seit 

vielen Jahren als Quer-

schnittsthema in der Lan-

destourismuskonzeption 

enthalten. 

Seit 2010 gibt es das In-

formationssystem „Bran-

denburg für Alle“ mit 

der dazugehörigen Infor-

mationsplattform www.

barrierefrei-brandenburg.

de. Gäste mit unterschied-

lichen Behinderungen 

fi nden hier geprüfte De-

tailinformationen zur Bar-

rierefreiheit von über 800 

touristischen Angeboten, 

darunter 120 aus dem 

Lausitzer Seenland. Auf 

der Internetseite fi ndet 

sich auch das Magazin 

„Brandenburg für alle. 

Barrierefrei reisen“ zum 

Download bzw. zur Be-

stellung. 

Zum barrierefreien Tourismus

Alternative Heilmethoden vorgestellt
Wenn die Seele leidet – Lebensberatung

anim  - Praxis für Hypnose

Neustädter Str. 17, 03046 Cottbus,

Ramona Köhler, Heilpraktikerin für Psychotherapie

Tel. 0355-290 5570, Mobil 0163-6871348

www.anima-cottbus.de, kontakt@anima-cottbus.de

Karin Donath - seit 1998 -

www.beratung-heilcoaching.de  0355-3817600

Beuchstraße 8b / 03044 Cottbus

Beratung und Lösung bei Problemen in der 
Partnerschaft - Beruf - Gesundheit
Reiki, Rückführung, Meridianklopfen, Quantenheilung, Ausbildung zum 
ganzheitlichen Heilcoach und Berater erlernen.

Mit dem Herbst kommt die 
Zeit, in der wir anfälliger 
werden für Erkältungskrank-
heiten und virale Infekte. 
Die Tage werden wieder 
spürbar kürzer, somit be-
kommen wir auch weniger 
vom heilsamen Licht der 
Sonne ab. Gerade in der 
Übergangszeit ist es wich-
tig, Körperempfindungen 
genau wahrzunehmen und 
entsprechend darauf zu 
reagieren, d. h. bei Kälte-
empfindungen die Kleidung 
anzupassen, besonders 
jetzt darauf zu achten, das 
Verdauungssystem nicht zu 
überlasten mit zu viel und zu 
schwerer Kost und auch mal 
an eine Darm- und Leber-
reinigung zu denken, die im 
Herbst und Frühjahr beson-
ders effektiv ist. Wenn wir 
Erschöpfung spüren, kann 
das ein Zeichen dafür sein,
daß wir unserem Bedürfnis 
nach mehr Schlaf und Ruhe 
folgen sollten.
Das Abwehrsystem eines 

gesunden Menschen er-
kennt im Normalfall Erreger 
(z.B. Viren, Bakterien) und 
kann entsprechend darauf 
reagieren, indem sie un-
schädlich gemacht werden 
und Antikörper gebildet 
werden. Ist das Immunsys-
tem schwächer, z. B. wenn 
ein Mensch älter, chronisch 
krank oder übergewichtig ist, 
dann bietet die Alternativ-
medizin viele Möglichkeiten, 
die körperliche Abwehr zu 
stärken. Es fängt an mit aus-
reichender Vitaminzufuhr. 

Wenn die Sonne nachläßt, 
hilft uns Vitamin D3 (hoch-
dosiert ca. 4000-5000 IE 
tgl.) und K2, diesen Mangel 
zu kompensieren. Bei In-
fektanfälligkeit ist Vitamin 
C hochdosiert und Vitamin 
B-Komplex hilfreich.
Alte Heilmethoden wie 
Aderlaß und Blutegelthe-
rapie entlasten den Körper 
(z.B. bei Hypertonie) und 
regen den Körper durch 
einen milden Reiz an, sich 
zu regenerieren.  In alten 
Heilkräuterbüchern wird 
empfohlen, besonders im 
Herbst von Gewürzen wie 
Liebstöckel, Anis, Fenchel, 
Kümmel, Koriander, Ysop 
u. ä. Gebrauch zu machen. 
Heilpflanzen wie Echinacea, 
Zistrose, Ingwer, Hagebutte, 
Salbei u.v.m. stärken unsere 
körperliche Abwehr. Meine 
immunstärkenden Begleiter 
sind auch Erkältungs-En-
toxin (Tropfen) und Speng-
lersan Kolloid G sowie mor-
gens eine kalte Dusche.

Das Immunsystem stärken

Kathrin Klinke
Heilpraktikerin

Jeder wünscht sich eigent-
lich, gesund zu sein. Viele 
versuchen, etwas dafür zu 
tun. Wenn man sich ge-
sund ernährt, ist das eine 
gute Basis. Wer Sport treibt, 
versucht, seinen Körper be-
weglich zu halten.
Viele Menschen folgen 
den Hinweisen von Ärzten, 
Ernährungsberatern und 
Fitnesstrainern, um sich und 
den Körper zu optimieren.
Wenn man zu viel Aufmerk-
samkeit auf die Gesundheit 
legt und den Körper ver-
sucht zu stählen, stellt sich 
die Frage, warum man das 
tut? Wenn man körperliche 
Beschwerden hat, wie 
eventuell Allergien oder Be-
wegungseinschränkungen, 
dann ist es ein Zeichen, 

dass man nicht gut bei sich 
selbst ist. 
Leider kann man Beschwer-
den nicht nur mit einer 
Ernährungsumstellung 
beheben. Wir sind aufge-
fordert, gut mit uns selbst 
umzugehen. Dazu ist es 
besonders wichtig, für inne-
ren Frieden zu sorgen. Viele 
Menschen sind leider dabei, 
sich ständig selbst zu über-

holen und zu übergehen. 
Das führt früher oder später 
dazu, dass sich der Körper 
mit Beschwerden meldet.
Es fällt leider vielen Men-
schen sehr schwer, einfach 
zu spüren und anerkennen, 
wie sie sich wirklich fühlen 
und in welcher Situation sie 
sind. Fühlt man sich weder 
in sich noch in bestimmten 
Situationen wohl, dann ist 
es ein Hinweis darauf, dass 
etwas nicht stimmt. 
Wenn wir wirklich gesund 
sein wollen, müssen wir gut 
mit uns selbst umgehen 
und dafür sorgen, dass wir 
inneren und äußeren Frie-
den haben. Ich würde Ihnen 
gern Hilfestellung geben, zu 
diesem lohnenden Ziel zu 
gelangen.

Wirklich gesund sein

Karin Donath, Ganzheitlicher 

Heilcoach & Berater
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Heilpraktiker in Ihrer Nähe

Wir fragten:

Michael Gehler, Heilprak-

tiker vom YangSheng 

Institut Cottbus

Herr Gehler, Was sind denn 

grundsätzliche Fehler in 

der Ernährung?

 Die alten Chinesen sagten: 

Im Sommer beugt man 

Winterkrankheiten und im 

Winter Sommerkrankheiten 

vor. Was heißt das nun 

genau? Wir sollten also im 

Sommer leicht kühlende 

und im Winter eher wär-

mende Nahrung zu uns 

nehmen. Also auch das Kli-

ma beachten. Dazu kommt, 

dass wir fast nur noch von 

Fertignahrung, bzw. dena-

turierter Nahrung leben. 

Uns fehlen naturbelassen 

Lebensmittel. Der Genuss-

mittelmissbrauch ist eben-

falls nicht zu unterschätzen.

Was ist denn außer den 

Witterungsbedingungen 

noch zu beachten?

Von wesentlicher Bedeu-

tung ist auch das Alter oder 

essen Sie noch Babybrei? 

Auch die Region, in der wir 

leben, viele Lebensmittel 

vertragen wir nicht, sie füh-

ren zu Unverträglichkeits-

reaktionen und Allergien. 

So ist auch das Geschlecht 

von Bedeutung, denn Frau-

en haben einen anderen 

Stoffwechsel sowie einen 

anderen Körperbau als 

Männer, was man deutlich 

im Krankheits- und Ge-

nesungsverhalten sehen 

kann. 

Die Nahrung bei Frauen 

sollte, zumindest bis zu den 

Wechseljahren, aufbauend 

und substanzschützend 

sein. Männer haben meist 

körperlich schwerere Tä-

tigkeiten, auch beim Sport 

und sollten mehr blutbewe-

gende und stärkende Nah-

rung zu sich nehmen.

Es wird viel über Ernährung 

diskutiert, wie verhält es 

sich denn mit dem Trinken? 

Oh, da sprechen Sie ein 

sehr wichtiges Thema an. 

Das Trinkverhalten hat 

über die Jahre zu vielen 

Krankheiten geführt, wie 

zum Beispiel Diabetes, 

Pilz- und Hauterkrankun-

gen durch völlig überzu-

ckerte nutzlose Getränke. 

Was wir wirklich brauchen 

ist reines vitales Wasser, 

wie es unsere Vorfahren 

getrunken haben. Natürlich 

ist es schmackhaft mal ein 

Glas Wein, Bier oder auch 

Kaffee zu genießen, aber in 

der Masse schadet es uns. 

Leider haben viele Men-

schen noch nicht wirklich 

den wahren Nutzen des 

Wassertrinkens verstan-

den!

Was ist denn so wichtig am 

reinen Wasser?

Ganz einfach: wir bestehen 

zu ca 70 % aus Wasser. 

Beispielsweise das Auge 

besteht sogar zu 98 % 

aus Wasser und hat die 

feinsten Gefäße, die das 

Auge versorgen und aus-

scheidungswürdige Stoffe 

abtransportieren müssen, 

dazu ist reines Wasser 

nötig. Trinken Sie einen 

Espresso, Sie werden ca 

30 Minuten später Bla-

sendruck bekommen und 

scheiden nun mal keine 

braune Flüssigkeit raus, 

sondern viel Körperwasser, 

was den Zellen entnommen 

wird, um Koffein und ande-

re Schwebstoffe, welche 

der Körper nicht braucht, 

auszuscheiden. Weitere 

Aufgaben von Wasser 

sind Temperaturregulation. 

Mädchen und junge Frauen 

frieren oft, weil sie zu we-

nig und auch noch falsche 

Substanzen trinken. Grund-

sätzlich trinken Kinder, 

Frauen und ältere Men-

schen aus den verschie-

densten Gründen relativ 

schlecht, Hier ist noch viel 

Aufklärung notwendig.

Abschließend würden Sie 

welche Tipp`s als wichtig 

mitgeben?

Am Tag mindestens 30 ml 

pro Kilogramm Körperge-

wicht an reinem Wasser 

trinken. Dann regional, 

saisonal, altersgerecht 

und geschlechtsspezifisch 

essen. Frische Nahrung 

bevorzugen, starksäurebil-

dende Nahrung/Genuss-

mittel vermeiden. Gelegent-

lich auch mal fasten oder 

lange Nahrungspausen 

einlegen, Getreideprodukte 

minimieren. Wir planen für 

das kommende Jahr völlig 

neu konzipierte Heilfasten-

kuren sowie Ernährungs-

beratungen als Module, um 

zu allen Themen rund um 

die Ernährung Hilfen anzu-

bieten.

Bei weiteren Fragen zum 

Thema können sich Hilfe-

suchende gern an unsere 

Praxis wenden.

      

Fehler in der Ernährung

Neu konzipierte Heilfastenkuren und Ernährungsbe-
ratung plant das YangSheng Institut Cottbus für 2022.                                                                                                                                            
                                                                                     Foto: Gehler 

www.heilpraktikerverzeichnis-cottbus.de

Petra Gurisch,

K.-Liebknecht-Straße 115, 03046 Cottbus,
Tel. 0355-797477

Pflanzenheilkunde, Mikrobiologische Darmtherapie,  
Homöopathie

Uwe Jäckel, Heilpraktiker -  Gesundheitsoase im Spreewald

Parkstraße 38, 03099 Kolkwitz, Tel.: 035604 - 40819
Praxis: Heinrich-Zille-Str. 120, 03042 Cottbus im „Gut Branitz“
www.gesundheitsoase-im-spreewald.de

Schmerztherapie, Blutegel behandlung, 
Chiropraktik, Kinesiologie, Ernährungsberatung 

Kathrin Klinke,

Heilpraxis Berliner Straße 39, 03172 Guben.
Tel. 03561-547022
www.heilverzeichnis.de

Klassische Naturheilkunde, Shiatsu, Gestalttherapie, 
Sahaja Yoga, Aufstellungen, Kinder-Yoga, Qigong

Naturheilpraxis Bernd Schulze
Spreewaldstr. 10, 03185 Peitz, Tel: 035601-30138

Email: bernd.schulze@adhv.de  
www.naturheilpraxis-schulze.de

Akupunktur, Akupunktmassage n. Penzel 

Wirbelsäulen- und Gelenkbehandlung

Huna-Seminare und Afrikanische Heilkunst

Uwe Proft, 

Wernerstr. 62, 03046 Cottbus,

Tel. 0355-33875, www.heilpraktiker-cottbus.de

Chiropraktik – CranioSacral Balancing – Akupunktur
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Stimmungsvolles Licht fürs Haus
Mehr Atmosphäre,mehr Orientierung undmehr Sicherheit

Hausbesitzer sollten die Hausnummer gut beleuchten. Foto: djd/Paulmann

In der Dunkelheit wird
eine Stufe vor dem Haus-
eingang schnell überse-
hen. Solch ein Fehltritt
kann schmerzhafte Fol-
gen haben - dabei lässt
sich einfach vorbeugen.
Wer den Eingangsbereich
und die Wege rund ums
Haus gut ausleuchtet,
sorgt für mehr Orientie-
rung und Sicherheit, für
die eigene Familie ebenso
wie für Gäste. Gleichzeitig
hat Licht eine dekorative
Funktion. Eine bewusst
eingesetzte Außenbe-

leuchtung schafft Atmo-
sphäre und wertet die
Fassade bei Dämmerung
und Dunkelheit optisch
auf.
Besonders wichtig

ist vielen Hauseigentü-
mern die sichere und
stimmungsvolle Aus-
leuchtung des Eingangs.
Einbauleuchten am
Vordach etwa schaffen
ein gleichmäßiges Licht.
Alternativ bieten sich
links und rechts neben
der Tür Wandleuchten
oder Wandstrahler an.

Mit ihnen lassen sich
oft zusätzlich Effekte
auf die Hauswand zau-
bern. Wandleuchten
eignen sich wiederum
als Fassadenbeleuchtung
und für die indirekte,
blendfreie Beleuchtung
des Eingangsbereichs.
Nicht vergessen sollten
Eigenheimbesitzer die
gute Ausleuchtung der
Hausnummer. Sie kann
überlebenswichtig sein,
wenn etwa Rettungskräf-
te schnell den richtigen
Eingang finden müssen.

INOTHERM - Aluminium Haustüren

•mitbeidseitigenflügelüberdeckenden
FüllungenmitUD Wert ab 0,7 W/m²K

•24Aktions-Modelle

•12Aktions-Farben

•sehrhoherWärme-undSchallschutz

•Einbautiefe100mm

•  Hohe Sicherheitsstufe gegen Einbruch

durchmehrfachAutomatikverriegelung

Zusätzliche Ausstattung möglich:

•mitinoKeyFingerscanner/Codetaster/
elektronischenTürspion/PaketRC2

HAUSTÜR-AKTION 2021

03055 Cottbus-Sielow 

Cottbuser Str. 26              

(ehem.AutohausGallasch)
Tel. (0355) 79 23 45       

Fax (0355) 79 23 70        

www.boehme-montage.de Parkplätze vorhanden

ÖFFNUNGSZEITEN

Mo/Di/Do  9 – 12 u. 14 – 17 Uhr

Mi12–18Uhr•Fr9–14Uhr
FürBeratungenbitten

wirumeineTerminvereinbarung

Im Herbst braucht der Gartenteich Pflege. Foto: djd/
Söchting Biotechnik/Getty Images/purple_queue

Wenn sich rund um den
Gartenteich die Natur in
einen herbstlichen Far-
benglanz hüllt, gibt es am
heimischen Biotop noch
einiges zu tun, damit die-
ses sicher durch die kalte
Jahreszeit kommt. Die
Pflanzen müssen zurück-
geschnitten, Laub und
Schlamm aus dem Was-
ser entfernt, die Technik
gesäubert, überprüft und
winterfest gemacht wer-

den. Wichtig ist auch eine
ausreichende Sauerstoff-
zufuhr der Wasserbewoh-
ner, die selbst unter der
geschlossenen Eisdecke
im Winter sichergestellt
sein muss. Dafür gibt es
beispielsweise nützliche
Geräte wie Oxydatoren,
die aktivierten Sauerstoff
freisetzen. Er verteilt sich
schnell und erreicht auch
tiefe Bodenschichten und
entlegene Winkel.

Gartenteich braucht
Pflege imHerbst

Biotop auf denWinter vorbereiten


