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Veranstaltungen

SCHUTZENFEST
TREFFURT |

24.07.2026 bis 26.07.2026
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13:00 Uhr Eriiffnung des Schitzenfestes
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12:30 Uhr
Kinder-Trail, Erwac hrF-ru:_-n Trail & Tonnenreiten

15:00 Uhr 5 e
1615 Uhr Hindernisfahren
1730 Uhr  Ddmmerschoppen mit Werrablech

Kindertagesstatten

Aus der Kita Werraspatzen

JUBEL!!!

So schallte es immer wieder Giber den Burghof der Burg Nor-
mannstein. Der begeisterte Ruf begleitete das gesamte Ritter-
fest. Schnell wurde daraus ein unvergessliches Markenzeichen
des Abschlussfestes unserer diesjahrigen Schulanfanger.

In den vergangenen Wochen hatten sich die angehenden Schul-
kinder intensiv mit dem Leben der Ritter und Burgfraulein be-
schéftigt. Treffurt bot daflr die perfekte Kulisse: Die historischen
Teile der Stadtmauer und die Burg Normannstein machten Ge-
schichte fir die Kinder lebendig und greifbar. Mit viel Begeiste-
rung wurden Ritterhelme gebastelt, eine eigene Fahne gestaltet
und mittelalterliche Spiele ausprobiert. Auch kulinarisch ging
es auf Zeitreise: Gemeinsam bereiteten die Kinder eine leckere
Gemiisesuppe, sowie Schmandfladen mit frischen Krautern zu
und konnten so mittelalterliche Speisen kennenlernen.

Der Héhepunkt des Projekts war schlieBlich das groBe Ritter-
fest auf der Burg Normannstein. Trotz der hochsommerlichen
Temperaturen sorgte der angenehme Wind auf der Burganlage
fur beste Bedingungen und eine wunderschéne Atmosphére.
Zu diesem besonderen Anlass waren die Eltern und Geschwis-
ter der Schulanfanger eingeladen, um gemeinsam auf die Kin-
dergartenzeit zurlickzublicken und den bevorstehenden neuen
Lebensabschnitt der Kinder zu feiern.

Nach einer herzlichen BegriiBung durch die Leiterin des Kin-
dergartens, Frau Schuller, begann das mit Spannung erwartete
Programm der Kinder. Mit viel Mut, Geschick und Teamgeist
meisterten alle Kinder verschiedene Aufgaben mit Bravour.

Zum Abschluss wurden die erfolgreichen Knappen von der ,,Gol-
denen Drachenprinzessin® feierlich zu Rittern geschlagen. Bei
leckerem Essen, guten Gesprachen und vielen schonen Erinne-
rungen klang das Ritterfest langsam aus.
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Fir die Eltern und Geschwister hieB es nun Abschied nehmen,
denn fiir die Schulanfénger war der besondere Tag noch lange
nicht vorbei. Gemeinsam mit ihren Erzieherinnen ging es zuriick
in den Kindergarten, wo die Kinder ihren besonderen Tag mit
einer Ubernachtung im Kindergarten beendeten.

Wir wiinschen unseren Schulanfangern einen erfolgreichen Start
in die Schule. Viele neue Freundschaften, Freude am Lernen und
alles Gute fir Euren weiteren Weg

Herzlichst die groBen Werraspatzen!
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Vereine und Verbande

Mannerpirsch im Juli

Meine Herren, schee wars wieder.

Unsere traditionelle Sternwanderung zum Bushalt Nord/ Scherb-
da spricht sich rum, so das diesmal 21 Herren und 2 MP Lehr-
linge (m) in Scherbda begriiBt werden konnten. Bestens von
Manfred und Jirgen vorbereitet und ohne BV (es gab diesmal
keinen Schnaapes), konnten wir wieder einmal ein paar schone
Stunden am alten Beatschuppen verbringen.

Meine Herren,

unser nachste MP: 13. August
Wir fahren mit dem OPNV Linie 170 nach Schnellmannshausen
Mitte.

Abfahrt Eisenach 09.00 Uhr!

Von dort begeben wir uns zum Parkplatz Treppenweg und laufen
Uber den Kolonnenweg zum Fukuschimawé&ldchen. Dort treffen
wir auf Herrn Klaus Reinz, der wieder eine Uberra-
schung flir uns vorbereitet hat. Danach begeben wir
uns zum Schitzenheim Treffurt, wo uns Ronald mit
einem 4 Gangemenue erwartet.

Heimfahrt mit Linie 170 ab Bushalt Blobach.

Der Wanderfuchs

Projekttag ,,Biber*

Einen abwechslungsreichen und fréhlichen Projekttag erlebten
die Vorschulkinder am 10. Juli 2026 der Kinderarche Lindenbaum
im Lesecafe ,,Alte Schule”.

Unter dem Motto ,,Biber” bastelten die kleinen Kiinstler mit Be-
geisterung kleine Biber aus Buntpapier und Toilettenpapierrollen.
AuBerdem standen vier verschiedene Biber-Ausmalvorlagen zur
Auswahl, die mit groBer Freude gestaltet wurden. Ganz nebenbei
konnten die Kinder auch fleiBig ihre Namen schreiben und so
spielerisch ihre Fahigkeiten fir den bevorstehenden Schulstart
weiter festigen.

Ein besonderer Programmpunkt war die Vorstellung des neu
erschienenen Buches fiir GroB und Klein von Diana MeiBner. Das
Buch nimmt die Leserinnen und Leser mit in die faszinierende
Welt von Menschen und Tieren und erz&hlt unter anderem von
dem Tier Fufu. Mit einer im Herbst 2026 geplanten Buchvor-
stellung sollte das Interesse der Kinder an einer gemeinsamen
Lesung geweckt werden. Eine gesonderte Einladung dazu erfolgt
zu gegebener Zeit unter anderem Uber den Dorffunk sowie den
Werratalboten.

Ein weiterer Héhepunkt des Tages war der Besuch bei den Ei-
senbahnfreunden. Wie bei jedem Besuch waren die Kinder mit
groBer Begeisterung dabei und freuten sich sehr iber die faszi-
nierenden Modelleisenbahnen.

Nach den vielen Aktivitaten starkten sich Alle bei einem ge-
meinsamen Mittagessen. Serviert wurden ein bunter Gemuse-
teller, knusprige Kartoffelspalten beziehungsweise Pommes mit
Krauterquark. Fur eine stiBe Erfrischung sorgten anschlieBend
Wassermelone und Wassereis - ein Genuss, der bei den Kindern
besonders gut ankam.



Werratal-Bote

Nr. 29/2026

o . W '

- L1

Die Vorschulkinder verbrachten eine erlebnisreiche Zeit im Le-
secafe , Alte Schule“. Auch der Wissensaustausch kam nicht zu
kurz. Mit groBem Interesse sprachen die Kinder Uber die Tiere,
die in dem vorgestellten Buch entdeckt wurden und tauschten
ihr Wissen untereinander aus.

i"ﬁ._; I |

Mit vielen schdnen Eindrlicken und einem kleinen Spaziergang
zurlick zur Kinderarche Lindenbaum blicken sie nun voller Vor-
freude auf ihren néchsten groBen Lebensabschnitt - die Schul-
zeit.

Allen zukiinftigen Schulkindern wiinschen wir nochmals viel
Freude, Neugier und einen erfolgreichen Start in der Schule.

Sonnige GriiBe senden Heidi Barg und Susanne Schwerd

Kaffeenachmittag
der Seniorinnen und Senioren

Am 17. Juni 2026 fand mal wieder ein schoner Kaffeenachmittag
in gemutlicher Atmosphére statt.

Liebevolle selbstgebastelte Tischdekorationen schmiickten die
Tische, an denen die Seniorinnen und Senioren ein paar ge-
mutliche Stunden bei Kaffee, Kuchen und guten Gesprachen
verbrachten.

Auch das vielféltige Angebot an selbstgebackenen Kuchen fand
wieder sehr groBen Anklang.

Ein besonderer Héhepunkt war die Vorstellung des Programms
AGATHE - Alter werden in der Gemeinschaft durch Herrn Alex-
ander Schmidt vom Landratsamt Wartburgkreis.

Mithilfe von Informationsmaterialien erlauterte er die Ziele des
Programms, das &ltere Menschen dabei unterstitzt, selbst-
standig zu leben, soziale Kontakte zu férdern und Einsamkeit
vorzubeugen.

Fotos: Susanne Schwerd

Fir viele Lacher sorgte auBerdem eine humorvolle Geschichte,
die Kristina Siegmund vortrug, Uber die kleinen Beschwerden
des Alterwerdens - Gber das Zwicken hier und das Ziehen dort.

Der gelungene Nachmittag bot neben wichtigen Informationen
vor allem Zeit fir Begegnung, Austausch und gemeinsames
Beisammensein.

Ein herzliches Dankeschon gilt allen, die zum gelungenen Kaf-
feenachmittag beigetragen haben.

Ein besonderer Dank geht nochmals an Herrn Alexander Schmidt
flr die interessante und informative Vorstellung des Angebotes.

Ebenso ergeht ein Dankeschdn an alle Seniorinnen und Senioren
fur ihre Teilnahme am abwechslungsreichen Nachmittag und an
diejenigen, die mit viel Engagement die Vor- und Nachbereitung
Ubernommen und so fur einen abwechslungsreichen Nachmittag
gesorgt haben.

Mit vielen schénen Eindriicken vom Sommer und dem Erlebten
sowie guten Gesprachen im Gepack freuen sich die Seniorinnen
und Senioren schon heute auf den nachsten Kaffeenachmittag,
bei dem die Gemeinschaft wieder im Mittelpunkt stehen wird.

Es griiBt Euch alle recht herzlich
Susanne Schwerd
Ortschronistin

Wertvolle Erinnerungen an die
Konfirmationszeit und die gemeinsamen
Erlebnisse

Mit den feierlichen Konfirmationsgottesdiensten Anfang Mai
fand fur die Jugendlichen der Evangelischen Kirchengemeinden
Creuzburg, Krauthausen, Ifta, Scherbda und Neukirchen eine be-
sondere und ereignisreiche Konfirmandenzeit ihren Abschluss.

In den vergangenen zwei Jahren trafen sich die Konfirmandin-
nen und Konfirmanden regelmaBig zu den monatlichen Konfir-
mandensamstagen, besuchten Gottesdienste und setzten sich
gemeinsam mit Fragen des Glaubens, des Lebens und ihrer
persdnlichen Zukunft auseinander.
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Ein besonderer Hohepunkt dieser Zeit war die viertédgige Konfir-
mandenfreizeit nach StraBburg und Colmar. Gemeinsam erkun-
deten die Jugendlichen die Geschichte und Kultur des Elsass,
besichtigten zahlreiche Sehenswirdigkeiten und verbrachten
intensive Tage voller Gemeinschaft, Gesprache und neuer Ein-
dricke. Die Reise starkte den Zusammenhalt der Gruppe und
bot viele Gelegenheiten, den Glauben in besonderer Weise ge-
meinsam zu erleben.

Den feierlichen Abschluss der Konfirmandenzeit bildeten die
Konfirmationsgottesdienste in den einzelnen Gemeinden.

d
=1

Konfirmandenpriifung Fotos: Mandy RéBner

In der Trinitatiskirche Ifta wurden am 3. Mai 2026 Mia Schirr-
meister, Charlotte Weske, Luis Raddau, Nico RéBner, Simon Uth
(alle aus Ifta) sowie Justin Schmerse aus Schnellmannshausen
konfirmiert.

Gemeinsam mit ihren Familien, Patinnen und Paten sowie der
Gemeinde zogen die Jugendlichen festlich in die geschmiickte
Kirche ein.

Musikalisch wurde der Gottesdienst von der Orgel, dem Ge-
sangverein Frohsinn e.V. und der singenden Gemeinde gestaltet.
Die festlichen Lieder verliehen der Feier einen wirdevollen und
zugleich hoffnungsvollen Rahmen.

=
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Konfirmation

Im Mittelpunkt des Gottesdienstes standen die Predigt, das ge-
meinsame Glaubensbekenntnis und die persénliche Einsegnung
der Konfirmandinnen und Konfirmanden. Mit dem Segen wurde
ihnen Gottes Begleitung fir ihren weiteren Lebensweg zugespro-
chen. Beim anschlieBenden Abendmahl feierte die Gemeinde
gemeinsam ihre Verbundenheit im Glauben.

Die Konfirmierten und ihre Familien danken allen, die diese be-
sondere Zeit begleitet und unterstitzt haben, den ehrenamtlich
Engagierten, den Kirchenéltesten, dem Kirchenchor sowie allen
Freunden, Bekannten und Gemeindemitgliedern.

Ein herzlicher Dank gilt auBerdem fir die zahlreichen Glickwin-
sche, Geschenke und Zuwendungen anldsslich der Konfirmation.

Fur die frisch Konfirmierten hat nun ein neuer Lebensabschnitt
begonnen. Mégen sie ihren weiteren Weg mit Gottes Segen,
Zuversicht und vielen schénen Erinnerungen an ihre Konfirman-
denzeit gehen.

Susanne Schwerd
Ortschronistin

Wussten Sie schon, dass ...

am 06.06. und 07.06.2026 die Feuerwehr Ifta ihr 290-j&hri-
ges Jubildum feierte?

am 07.06.2026 die Gaststatte ,,Roter Hirsch” das 295-jah-
rige Jubildum begangen hat?

Zu diesen besonderen Jubilden herzliche Gliickwiin-
sche.

Mogen die Feuerwehr und die Gaststétte ,,Roter Hirsch“
auch in Zukunft Orte der Begegnung, des Miteinanders
und der Gemeinschaft bleiben.

Fiir die kommenden Jahre alles Gute und viele schéne
gemeinsame Momente.

am 17.06.2026 die letzte Ortsteilratssitzung in Ifta stattfand?

Unter anderem wurde Uber das Thema Windvorranggebiete
gesprochen.

Am 07.07.2026 wurden weitere Informationen in den Dorf-
funkkanal gestellt.

Zum Entwurf des Regionalplanes, der seit dem 18.05.2026
ausliegt,

kénnen bis zum 20.07.2026 alle Blrgerinnen und Burger
ihre Stellungnahmen beim LRA Wartburgkreis, Amt fir
Kreisplanung & Regionalentwicklung, Erzberger Allee 14,
36433 Bad Salzungen einreichen.

am 09.07.2026 ein gemdtlicher Gemeindenachmittag ,,Som-
merzeit“ im Pfarrhaus stattfand?

am 10.07.2026 der Projekttag ,Biber” im Lesecafé ,Alte
Schule” stattfand?

Ein herzliches Dankeschén geht an die Helferinnen Petra
Schmager und Marianne Gréafe sowie den Eisenbahnfreun-
den, Wolfgang Schrockel und Klaus Gréfe, die die Kinder
herzlich willkommen hieBen und ihnen mit ihrem Tun einen
schdnen Tag ermdglichten.

die Eisenbahnfreunde und das Lesecafé , Alte Schule” sich
in eine kleine Sommerpause verabschiedet hat?

Ab dem 02.09.2026 sind wir wieder fUr Sie ab 15 Uhr da und
freuen uns auf viele schéne Begegnungen.

am 12.08.2026 um 18 Uhr eine Buchlesung aus dem neuen
Buch ,,Eine Frau von der Venus® in der alten Schule in Ifta
stattfindet?

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer werden mehr tGber die
Urkraft, das Zurtickfinden zur inneren Balance und darlber,
wie sich belastende oder negative Energien in positive Kraft
und Lebensfreude verwandeln lassen.

Die Veranstaltung findet in der alten Schule in Ifta statt.

Anmeldungen und die Zahlung eines Unkostenbeitrages in
Hbéhe von 15 € werden bei Susanne Schwerd unter: 0176-
18007708 erbeten.

Susanne Schwerd
Ortschronistin
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Dankeschin

Der im Rahmen der 1150-Jahrfeier veranstaltete ,,Briicken-

SOMMERSPEZIAL MIT wein“ in der WiesenstraBe wurde gut besucht. Jung und Alt

verweilte bei netten Gesprachen. So konnten die beteiligten
A N.l A S c H ;i F E R Akteure unsere Nachwuchshandballer der B-Jugend finan-
ziell unterstitzen.

Wir bedanken uns herzlich bei allen Helferinnen und Helfern
fur die Idee und eine Spende von 200,00 Euro. Eine groBar-
tige Unterstiitzung fur unsere Nachwuchsarbeit.

Vielen Dank.

Sportliche GriiBe
Pascal Luhn

Anzeigenteil
~amiienanzeigen
VENUS-SPIRIT.COM
. . ™
Anja Schafer st die Grinderin von Vienus Spirit, einem PERSONLICH. BEWEGEND.
Raum, der dem Erinnern an unsere wahre Natur, UNVERGESSEN.
der h'Edi-I'IBUI'IESIGSEI'I Liebe und der Hﬂ;h‘u’erbjndung mit © Simple Line - stock adobe.de, bearbeitet © merfin - stock.adobe.de
der Erde gewidmet ist.
hitps:/fyoutube.com/@venus-spirit P T i

rfs;*.{'; T4t 8 ~ ":;ﬁ“?;“ ‘}fﬁ
5o 3 e € >
“‘é 5 -~ .
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Lesecafe Ifta 12.08.2026 %fy Recht herzlichen Dank <
Willershausen Strafie 223 - 99830 Treffurt OT Ifta f "

' sagen wir allen, die uns anldsslich unserer
Lesung aus dem neuen Buch k‘;;?'l
LEine Frau von der Venus. Die Ozark-Interviews” f °
Goldenen Hochzeit

so herzlich mit Giickwiinschen und
Aufmerksamkeiten bedacht haben.

Cober mit spezichien

G Efelten Bernhard und
210 Seiten. §5 Farbabb,
Anja mit Ormnes Onic ISEM: 5783010804326 Ute SCheibe
» . . . R
&y Mihla, im Juni 2026 1 5)
lt-‘-.‘-'-.- : ‘:-_; -i";-."' "jr'f‘" -'(:b-v .f_}
Einlass: 17:30 Uhr, Beginn 18:00 bis 19:30 Uhr igj%_.;'.ﬁ’&;ﬁ-- 7 - S Ap’%ﬂé 4;5'3?
Anschliekend: Publikumsgesprach und Signierstunde e ' e =6 -

Botschaften aus der Liebe
«Das Wichtigste, was die Menschen auf der Erde lemen
miissen, ist das Urteilen und Kritisieren zu
ersetzen durch Hebe uind Aheptan!. Omnecﬂm

Anmeldung bei Susanne S5chwerd

iber WhatsApp: 0176-18 00 77 08

Herzensenergie Ausgleich autsnmemamﬂm
- (susanne.schwerd@gmx.de, Anja Schafer)

e Sk Bhbhasaald Bhhadian Pyl | g

Anzeige online aufgeben unter
wittich.de/familienanzeigen

Gerne auch telefonisch unter
03677/2050-0 oder per E-Mail - -
infO@WittiCh'langeWiesen e de Hintergrund: © Eegfenr?r\né Pokrovsky—tgzk :dgb: 222
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/k/ ' Ein Abschied. Ein Mensch. Viele Erinnerungen.

3D'300PEo0)S — UpbWIRY @ BWN|GAISNY

181180/eaq ‘3p'aqope 00ls — BAUE @ :punibiauiy

Das einzig Wichtige im Leben
sind die Spuren von Liebe,
—— die wir hinterlassen,

wenn wir weggehen.

DI' . DI‘. Ernst Kappauf (Albert Schweitzer)

*02.08.1929 113.07.2026 . .
Matthias Diskau

Uber allem leuchtet die Liebe, die ewig bleibt.

In liebevoller Erinnerung *25.09.1961 115.06.2026
Deine Uschi
im Namen aller Angehorigen
In tiefer Trauer
) o ) o ) Deine Frau Christiane
Die Trauerfeier findet im engsten Familienkreis statt. Deine Mutsch Christa

Dein Sohn Paul mit Mirjam, Emilia und Jan
Franz, Johannes und Thomas

.' Einschlafen durfen, Die Trauerfeier mit anschlieender Urnenbeisetzung
P wenn man mide ist. findet am 08.08.2026 um 11 Uhr im
= Eine Last fallen lassen kénnen, Ruheforst Herleshausen statt.
({Lj" 78 die man lange getragen hat. Der Treffpunkt ist der Andachtsplatz.
Das ist eine tréstliche,
b - eine wunderbare Sache.
In tiefem Schmerz, jedoch voller Liebe und
Dankbarkeit, dass wir Dich hatten, nehmen wir DANKSAGUNG
Abschied von meinem lieben Vater, treusorgenden Herzlichen Dank sagen wir allen, die sich in stiller Traver mit
Bruder, Schwager und Onkel uns verbunden fohlten, sowie allen Verwandten, Freunden und

Nachbarn fur die liebevollen Worte und Geldzuwendungen

@#émm anlésslich des Abschieds von unserer Mutter, Oma und Uroma

*10.06.1950 112.07.2026 Q"
In stiller Trauver Cg)m %

Deine Anja LL - geb. Huffer
Dein Schwager Gerd mit Astrid und Familie ﬁ \ *04.061932  +18.06.2026
Deine Schwester Margot mit Herbert und Familie )
Deine Schwester Birgit mit Rolf und Familie Unser besonderer Dank gilt
sowie alle Angehérigen und Freunde - dem Bestattungsunternehmen Béhnhardt,

- der Trauerrednerin Kerstin Steinhéuser for ihre
Creuzburg, im Juli 2026 einfhlsamen Worte,

- dem Johanniter-Pflegedienst sowie dem ASB-Pflegeheim
Die Trauerfeier findet am 29.07.2026 um 10.00 Uhr im Normannsteinblick, die unsere Mutter bis zuletzt begleiteten,
Klostergarten in Creuzburg statt. - der Gemeinschaftspraxis Wenda und Héppner in Treffurt

fur die langjéhrige medizinische Betreuung,
- dem Restaurant ,Am Kamin“ in GroRburschla fur die
Ausrichtung des Trauerkaffees.

’ Traueranzeigen online aufgeben: wittich.de/traueranzeigen ‘

In stiller Traver

Wenn plétzlich alles anders ist - Deine Kinder, Enkelkinder und Urenkel
sind wir fiir Sie da sowie alle Angehérigen

TATTUNGSUNTERNEHMEN

BOHNHARDT

Obere Lohfeldstr. 3 # 99831 Amt Creuzburg
& 036924-42472
www.bestattung-boehnhardt.de

trauer-regional.de ABSCHIED NEHMEN

oy LINUS WITTICH Trauern ist liebevolles Erinnern.

@
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Gebietsverkaufsleiter Verkaufsinnendienst
Tel.: 0152 22614242 Tel.: 0175 5951012
n.assmann@ n.twele@
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21\7 Ein aufregender Tag. Ein neuer Weg.
Ein grofles Abenteuer.

Machen Sie Ihrem Schulkind eine besondere Freude
und widmen Sie ihm eine personliche Gruflanzeige.

Jetzt Anzeige aufgeben und bleibende Erinnerungen schaffen!

03677 2050-0 - anzeigen@wittich-langewiesen.de /
oder QR-Code scannen fiir wittich.de/schulanfang-anzeigen

jﬁt SOS
iiad KINDERDORF

SOS-Kinderdorf schenkt
Kindern in Not ein neues,
liebevolles Zuhause.

Well jeder eine Familie braucht.

Jetzt helfen: sos-kinderdorf.de
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Fam LINUS

Schwmetterlinge

Schmetterlinge sind nicht nur wunderschén an-
zusehen, sondern sie erfullen auch eine leben-
swichtige Aufgabe in unserer Natur. Es gibt Tag-
und nachtaktive Schmetterlinge.

Die Tagfalter sind meistens bunt gefarbt und die
Nachtfalter sind eher unscheinbar.

Die drei Superkréfte der Schmetterlinge
Sie sind fleiBige Blumen-Helfer (Bestauber):
Schmetterlinge fliegen von Blite zu Blite, um
stiBen Nektar zu trinken. Dabei bleibt
feiner Blitenstaub an ihren Beinen
und Kérpern hangen. Wenn sie zur
nachsten Blume fliegen, verteilen
sie diesen Staub.
Nur so kénnen
aus den Bliten

neue Samen,
Frichte und Gemise
wachsen.
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Text KI generiert

Sie sind wichtiges Futter fiir andere Tiere:
Schmetterlinge und ihre Raupen sind eine wich-
tige Nahrungsquelle in der Natur. Végel, Frésche,
Eidechsen und Spinnen brauchen sie, um satt zu
werden und zu Uberleben.

Sie sind die Ge-
sundheitspolizei
der Natur: Wenn in

auf einer Wiese
viele Schmetterlinge I
fliegen, zeigt uns
das, dass die Na- I
tur dort gesund und
sauber ist. Sie reag- I
ieren namlich sehr
empfindlich auf Um-
weltverschmutzung
und Gifte.
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Wenn der Zeitpunkt Teil der Therapie wird

Der menschliche Kérper arbeitet nach einem prazisen Zeitplan

Die innere Uhr im ,suprachiasmatischen Nukleus“ des Hypo-
thalamus synchronisiert nahezu alle physiologischen Prozesse:
Hormonspiegel, Blutdruck, Koérpertemperatur, Immunaktivitat.
Dieser zirkadiane Rhythmus folgt dem Hell-Dunkel-Wechsel und
beeinflusst maBgeblich Gesundheit und Krankheitsverlauf.

Chronotherapie nutzt dieses Wissen therapeutisch. Studien
zeigen, dass bestimmte Blutdruckmedikamente abends einge-
nommen das kardiovaskuldre Risiko stérker senken kénnen als
bei morgendlicher Gabe.

Auch in der Onkologie wird erforscht, zu welchem Tageszeit-
punkt Chemotherapeutika besser vertragen werden und wirk-
samer sind.

Zellteilung und DNA-Reparatur unterliegen klaren zeitlichen
Mustern. Besonders gut untersucht ist die Lichttherapie. Bei
saisonaler Depression stabilisiert helles Morgenlicht den Mela-
tonin-Rhythmus und verbessert die Stimmung. Auch bei nicht-
saisonalen Depressionen oder Schlaf-Wach-Stérungen zeigt
sich Wirkung. Entscheidend ist die Dosierung: etwa 10.000 Lux
fir 20 bis 30 Minuten am Morgen.

Chronische Stérungen entstehen haufig durch Rhythmusverlust.
Schichtarbeit, Jetlag, spates Bildschirmlicht und unregelmaBige
Mahlzeiten filhren zu einer ,sozialen Zeitverschiebung®. Diese
Desynchronisation steht im Zusammenhang mit metabolischem
Syndrom, Adipositas und Insulinresistenz.

Objektive Messung von
Resilienz

Die Herzfrequenz ist nicht konstant. Der zeitliche
Abstand zwischen zwei Herzschlagen variiert
minimal

Diese Schwankung nennt man Herzratenvariabilitat (HRV).
Sie gilt als Marker fur die Anpassungsféhigkeit des autono-
men Nervensystems. Eine hohe HRV steht fur Flexibilitat: Der
Organismus kann zwischen Aktivierung und Regeneration
wechseln. Chronischer Stress, Schlafmangel oder Entziin-
dungen senken die HRV.

Zahlreiche Studien zeigen Zusammenhénge zwischen nied-
riger HRV und erhéhtem kardiovaskuldarem Risiko. Moderne
Wearables ermdglichen alltagstaugliche Messungen. Ent-
scheidend ist jedoch die Interpretation. Einzelwerte sind we-
nig aussagekraftig. Relevant sind Trends tUber Wochen.

Therapeutisch wird HRV im Biofeedback eingesetzt. Patien-
ten lernen, durch langsame Atmung und Entspannungstech-
niken die vagale Aktivitdt zu steigern. Besonders gut unter-
sucht ist die Resonanzatmung mit etwa sechs Atemzligen
pro Minute. Sie synchronisiert Herzrhythmus und Atmung.

HRV ist kein Diagnosetool fiir Laien. Aber sie kann Motivation
schaffen. Wer sieht, dass Schlaf, Bewegung oder Atemibun-
gen messbare Effekte haben, stérkt Selbstwirksamkeit. Sanf-
te Therapie gewinnt hier an Objektivitdt. Subjektives Wohlbe-
finden und physiologische Daten treten in Dialog.

Der Korper erhalt widersprichliche Signale. Sanfte Chronothe-
rapie beginnt daher mit Struktur. Feste Schlafzeiten, morgend-
liches Tageslicht, abendliche Reduktion von Blaulicht, regelma-
Bige Essenszeiten.

Auch Bewegung wirkt als Zeitgeber — idealerweise tagsiber,
nicht spatabends. Chronobiologie ist kein Randthema. Sie ver-
andert das Verstandnis von Therapie. Nicht nur das ,Was*, son-
dern das ,Wann“ entscheidet Uber Wirksamkeit. Wer seine in-
nere Uhr stabilisiert, starkt ein zentrales Regulationssystem des
Organismus. Heilung folgt dem Takt.
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Die Netzhautuntersuchung
fir DIABETIKER ab 18 Jahren
ohne Pupillenerweiterung.

schnell
schmerzlos
kostenfrei
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Taxibetrieb Schilling

Ein starkes Team in alle Richtungen

Bahnhofstrafle 35 Neue Strafle 4a
99817 Eisenach 99831 Amt Creuzburg

OT Ebenshausen
017623433519 036924/459977

E-Mail: maikbus@aol.com

Kranken-, Dialyse-, Rollstuhl-, Gruppen-
und Kurierfahrten

GOLDANKAUF
BRUCHGOLD * ZAHNGOLD
SILBER * GOLDMUNZEN
BARREN * BESTECK
gegen BARGELD

JUWELIER FEINSCHLIFF
Querstr. 5 - 99817 Eisenach

2

www.wittich.de

JOBS

IN IHRER REGION

Jjobs-regional.de
by LINUS WITTICH

Universal-Reinigungsdienst Bad Salzungen
Telefon: 03695 858830; info@ur—leimbach.de
www.ur—leimbach.de

Wir suchen Reinigungskrafte (m/w/d)
fiir die Innen— und Unterhaltsreinigung
zum Stundenlohn von € 15,— fiir Objekte in:

D S
UpeRem®

Eisenach, Dinges, Berka vor dem Hainich,
Geisa, Stadtlengsfeld, Geismar, Tiefenort,
Wenigenlupitz, Behringen, Dorndorf

sowie Springer (m/w/d); Fahrzeug wird gestellt und kann privat
genutzt werden (1 %-Regelung)

und AuBendienstmitarbeiter (m/w/d) fiir die Griinanlagenpflege
gesucht; €18,40/Std. (Vollzeit)

Telefon 03691 6173975

PORTAS’

Europas Renovierer Nr. 1

OT Craula, SchloBgasse 79
99820 Horselberg-Hainich
E-Mail: info@niebergall.portas.de
www.niebergall.portas.de
= (03 62 54) 7 13 97 & (03 62 54) 7 08 35

PORTAS - Alles aus einer Hand
Wir renovieren, modernisieren und bauen nach MaB!

| TUREN | KUCHEN I TREPPEN I FENSTER DECKEN I

PORTAS-Fachbetrieb
Gerald Niebergall

Rohrreinigung
(WC - Kiiche - Keller - Bad)

o/

Kanal TV - Untersuchung

{Ohne Aufzugraben)

1o
74 Kanal-Sanierung
1o

Riickstausicherung

thre Region
Herr Schreiber

0151-74330809 'S
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Anzeigen ONLINE BUCHEN:
wittich.de/familienanzeigen

Neuer Job mit Herzblut gesucht?

Mit einem Blick in den Stellenmarkt lhrer
Zeitung kdénnen Sie fundig werden!

Mobile Jobsuche
einfach & schnell

Printanzeige
buchen

1.

Einfach
Stellenangebot
im Wunschgebiet
schalten

jobs-regional.de

by LINUS WITTICH

Erscheinungsdauer print:
Einmalig
Erscheinungsdauer online:
Vier Wochen

vier Wochen

online

Erscheinungstermin:
Frei wahlbar

i.d.R. wochentliche Erscheinung
Anzeigenschluss:
Es gelten unsere
regularen
AnzeigenschlUsse

In den Folgen 43 | 98693 limenau | Tel. 03677 2050-0

auf jobs-regional.de
gefunden werden

WITTICH

MEDIEN




