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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

die dunkle Jahreszeit ist schon wie-
der angebrochen. Und vielleicht ha-
ben Sie in diesem Jahr nicht nur
Schones, sondern auch Verluste und
Einschrankungen erfahren.

Freunde und Weggeféhrten sind von
uns gegangen, wir sind vielleicht
selbst erkrankt, miissen uns mit neu-
en Gebrechen rumschlagen.

Spriche wie: ,Alt werden ist nichts
fur Feiglinge”, helfen uns da auch
nicht weiter. Oder vielleicht doch? Es
liegt dieser Aussage die Tatsache
zugrunde, dass wir mit unseren Sor-
gen und Problemen nicht alleine
sind. Viele andere Menschen in die-
sem unserem Alter sind ebenso be-
troffen. Sie erleben auch, dass Part-
ner versterben, schwere Erkran-
kungen auftreten, Organe oder Ge-
lenke nicht mehr so gut funktionie-
ren, die Krafte schwinden.

Wir sind Menschen, keine Maschi-
nen. Aber wir missen das Rad nicht
neu erfinden.

Wir kdnnen uns fragen und anschau-

v. I. Helmut Heitmeyer, Heiké Pédberg,
Christian Lehwald

en: Wie gehen andere damit um?
Was fir professionelle Hilfen, flr
Mdglichkeiten, Wege und Unterstit-
zung gibt es?

Es kann auch entlasten, mit &hnlich
betroffenen Menschen zu sprechen,
seinen Kummer mal rauszulassen,
Erfahrungen auszutauschen.

Und dazu ist dann wieder so ein Ver-
ein wie unser ,Senioren heute” gut!

Er bringt Menschen zusammen, zu
gemeinsamen Kontakten und Re-
den, zum gemeinsamen Lernen, zum
Spielen und Sport treiben, zum sich
Freuen und Lachen und auch mal
Trésten. Und das ist schon.

Lenken wir unseren Blick auch auf
das Positive in unserem Leben. Ma-
chen wir uns bewusst, was wir schon
alles erlebt, geschafft und erkampft
haben!

Lassen Sie uns dankbar sein flir so
viele erlebte, gute Jahre. Nehmen wir
uns und unser Alter an, seien wir
stolz auf uns!

yVielleicht ist der allerbeste Vorsatz
fur ein neues Jahr, sich die Hoffnung
nicht nehmen zu lassen, dass wir et-
was &andern kdnnen”, sagt Margot
KaBmann.

Starten wir in diesem Sinne mit Mut
und Hoffnung in das neue Jahr
2026!

Ein entspanntes und frohes Weih-

nachtsfest wilnscht lhnen von
ganzem Herzen
Ihr Redaktionsteam
Wir machen

Weihnachtsferien!

Vom 22.12.2025 bis 04.01.2026
bleibt unsere Geschéaftsstelle
geschlossen.
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Weihnachten

Weihnachtsfreude fur zwel,
die sich mogen

Am Heiligabend war die Bahnhofs-
halle voller Menschen, die ihre letz-
ten Einkaufe tatigten. Dort saB neben
dem groBen, schén geschmickten
Tannenbaum auf einer Bank eine
kleine, sehr alte Frau, sauber geklei-
det, doch man sah ihr an, dass sie
nicht zu den wohlhabenden Men-
schen zahlt.

Weil sie sich in ihrer Wohnung so
einsam fUhlte, war sie hierhergekom-
men. All ihre Verwandten und
Freunde waren schon gestorben.
Hier in der Halle war es warm und es
herrschte Leben.

Pldtzlich entdeckte sie einen kleinen
Hund, der zwischen den vielen Men-
schen hindurch auf sie zusteuerte.
Hungrig und verfroren sah er aus.
Als sie freundlich zu ihm ,na du”
sagte, sprang er auf die Bank und
legte sich schwanzwedelnd neben
sie. So saBen sie beide eine ganze
Weile still beieinander. Auf einmal
sagte die Frau: ,Nun muss ich gehen
und leider kann ich dich nicht mit-
nehmen. Ich habe nur eine kleine
Rente, die gerade fir mich so recht
und schlecht reicht. Sie wirde nicht
fur Hundefutter, geschweige denn
fur die Hundesteuer reichen. Das
musst du verstehen. Also geh!” Dann
schubste sie ihn vorsichtig von der
Bank. Doch der Hund sprang wieder
hoch, als sei es ein Spiel. Schnell
verlieB die alte Frau das Bahnhofs-
gebdude, doch der kleine Hund
folgte ihr auf Schritt und Tritt, bis sie
schlieBlich wieder in den Bahnhof
zurlickkehrte und sich resigniert auf
die Bank setzte.

Dort saB sie nun mit dem kleinen
Hund, der inzwischen auf ihren
SchoB gesprungen war und war vél-
lig ratlos. Die Halle hatte sich in der
Zwischenzeit geleert und die Ge-
schéfte waren geschlossen.

Da trat ein freundlicher Herr auf sie
zu und Uberreichte ihr ein Paket und
einen Briefumschlag. Verwirrt sah
sie diesen fremden Mann an, der zu
ihr sagte: ,,Mir gehdrte das Feinkost-
geschéft hier gegenlber. Ich habe
Sie und den kleinen Hund beobach-
tet. In dem Paket sind ein paar Kdst-
lichkeiten flr Sie und auch flir den

| &

Diese riihrende Weihnachtsgeschichte hat Frau Karola Specht aus Northeim fir uns

geschrieben.

Hund. In dem Umschlag ist genu-
gend Geld fir die Hundesteuer, die
ich gerne Ubernehme.” \Warum tun
Sie das?”, fragte die alte Frau ge-
ruhrt. ,,Ich weiB es nicht genau, aber
vielleicht weil sie und auch der kleine
Hund so freundlich aussehen. Frohe
Weihnachten und haben Sie Freude
an dem kleinen Kerl.” Dann entfernte
er sich.

Auch die alte Frau erhob sich schlieB3-

Weihinachten

Joachim Ringelnatz

Foto: H.H.

lich und sagte zu ihrem neuen Kklei-
nen Freund: ,Lass uns nach Hause
gehen, es soll auch dein Zuhause
werden. Ich freue mich, dass ich
nicht mehr alleine bin. Wir werden
eine schéne Zeit miteinander haben
und einen Namen werde ich auch fir
dich finden.”

Als hatte er ihre Worte verstanden,
sprang er auf und folgte ihr mit vor
Freude heftig wedelndem Schwanz.

Liebeldutend zieht durch Kerzenhelle,

mild, wie Walderduft, die Weihnachtszeit.

Und ein schlichtes Gliick streut auf die Schwelle
schéne Blumen der Vergangenheit.

Hand schmiegt sich an Hand im engen Kreise,
und das alte Lied von Gott und Christ

bebt durch Seelen und verklindet leise,

dass die kleinste Welt die gréBte ist.
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Weihnachten

Weihnachten alleine feiern —
wie geht das?

Eine Betrachtung von Dorothea Speyer-Heise

Mein Mann starb zwei Tage vor Hei-
ligabend. Damit war das Weihnachts-
fest fir mich erledigt. Naturlich luden
mich meine Téchter ein, die Festtage
bei ihnen zu verbringen. Aber ich mit
meinen verheulten Augen zwischen
den Enkeln, die sich mit leuchten Au-
gen auf die Geschenke freuen woll-
ten — das passte fiir mich nicht zu-
sammen. Also habe ich mich mit
Warmflasche und Wolldecke auf
dem Sofa zusammengerollt und ge-
trauert. Keine Kerzen, kein Baum,
keine Geschenke, nur Schmerz.

Im Jahr darauf konnte ich mich im-
mer noch nicht aufraffen, zu Weih-
nachten wegzufahren. Ich brauchte
wieder meine selbstgewahlte Ein-
samkeit. Eine heile Welt, die gab es
fur mich nicht mehr. Zumindest
konnte ich einige der Rituale wieder-
beleben, die mein Mann und ich am
Heiligabend gepflegt hatten: R&u-
cherlachs mit frischem Baguette,
dazu ein Glas Wein und weihnacht-
liche Musik aus dem Radio, Telefon-
gespréache mit den Kindern und Ge-
schwistern. So werde ich es wohl
auch in diesem Jahr halten. Vielleicht
traue ich mich diesmal unter Men-
schen und gehe in die Kirche.

Wenn Sie auch alleine sind - wie
werden Sie die Festtage in diesem
Jahr verbringen? Werden Sie es be-
dauern, allein zu sein? Wird Sie das
schmerzen, weil Sie sich einsam fih-
len? Oder kénnen Sie das Alleinsein
ganz gut ertragen? Ich habe begrif-
fen: Es bringt nichts, voller Neid auf
diejenigen zu schauen, die mit ande-
ren zusammen, ausgelassene Stun-
den verbringen. Fréhlich sein kann
ich auch dann, wenn ich allein bin,
kann mir einen Gottesdienst im Ra-
dio oder Fernsehen anhéren, die al-
ten Weihnachtslieder mitsummen
oder -brummen. Kann Erinnerungen
mit einem lachenden und einem wei-
nenden Auge hervorholen, wie es
am Heiligen Abend in meiner Kind-
heit war und wahrend der Kindheit
meiner Kinder - da taucht ein warmes
Geflhl und ein L&cheln auf. Und
dann gibt es ja noch das vielfaltige

Weihnachtsprogramm im Fernse-
hen. Den kleinen Lord und die Nlisse
fir Aschenputtel brauche ich nicht,
zu kitschig ftr mich. Aber eine leich-
te Komd&die oder ein spannender Kri-
mi, das kann helfen, die Stunden
auszufillen.

Wir sind keine bedauernswerten
Menschen, wenn wir zu Weihnach-

ten allein sind. Im Gegenteil: Wir ha-
ben Freiheiten, die diejenigen, die in
Familien eingebunden sind, nicht ha-
ben. Die mussen Traditionen wahren
und Ricksichten nehmen. Das brau-
che ich nicht; ich kann mir die Fest-
tage ganz nach meinen Winschen
gestalten. Spontan und selbstbe-
stimmt.

Wie aus einer Ostergeschichte
eine Weihnachtsgeschichte wurde

In diesem Sommer war ich in Kopen-
hagen und wollte, wie sich das fur
Touristen gehort, auch die kleine
Meerjungfrau besuchen. Die be-
rdhmte Skulptur, die nach dem
gleichnamigen Marchen von Hans-
Christian Andersen erschaffen wur-
de. Als Studentin war ich schon ein-
mal dort gewesen und war mit
meinem damaligen Freund aus der
Stadt heraus gewandert, weitab von
jeder Bebauung, bis an das Ende ei-
ner langen Mole. Dort fanden wir die
kleine Meerjungfrau, wie sie ganz al-
lein auf ihrem Stein saB und sehn-
suchtsvoll libers weite Meer schaute,
hinter ihr nur einsame naturbelas-
sene Landschaften. Ich war (ber-
rascht, wie klein sie war, wie ein ganz
kleines Madchen. Es schien mir, als
ob sie in der Stille und Einsamkeit
dort ungestért ihren Traumen von
einem Prinzen nachh&ngen konnte.

Und jetzt, 50 Jahre spater? Sie sitzt
noch immer auf ihrem Stein, winzig
klein, aber sie blickt jetzt in einen
lebhaften Hafenbetrieb, Krédne und
Lastschiffe vor ihren Augen, um sie
herum Industrieanlagen und hohe
Gebéaude. Vor allem war sie umringt

Foto: pixabay

von einer groBen Reisegruppe aus
Japan, alle mit gezlickten Handys,
jeder und jede bemiuht, das schéns-
te Selfie zu machen. Was ihr jetzt
wohl durch den Kopf geht? Mit den
Menschentrauben um sie herum
wirkte sie noch kleiner, als sie ohne-
hin ist. Ich war ein wenig erschro-
cken. Ob sie bei diesem Trubel wohl
noch von ihrem Prinzen traumen
kann? Und was hétte Hans-Christian
Andersen wohl bei diesem Anblick
gedacht? Er war ein Autor der leisen
Tone, feinfuhlig, ein genauer Beob-
achter, und wohl vor allem ein hoch-
sensibler Mensch, dem das Leid an-
derer zusetzte, weil er selbst Armut
und Leid kannte.

Geboren wurde er am 2. April 1805
in Odense, also zu einer Zeit, als
noch bittere Armut in der danischen
Bevdlkerung herrschte, wahrend es
einige wenige sehr Reiche gab. Sein
Vater war Schuhmacher, seine Mut-
ter Wascherin und alkoholkrank.
Auch auf ihn wartete ein Leben voller
Entbehrungen und ohne Schulbil-
dung. Mit vierzehn ging er nach Ko-
penhagen, in der Hoffnung, dort eine
Karriere als Theaterschauspieler zu
machen. Das gelang ihm nicht. Aber
er fiel dem Direktor des Kdniglichen
Theaters, Jonas Collin, auf und der
holte ihn in sein Haus, wo er mit den
Kindern seiner Gastfamilie weiter
aufwuchs. Durch kleine Gedichte
stellte sich bald seine schriftstelle-
rische Begabung heraus. Von Collin
und Konig Friedrich VI. unterstitzt,
konnte er eine Lateinschule und spa-
ter die Universitat besuchen. Sobald
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Northeimer Apotheken

winschen allen Leserinnen und Lesern alles Gute fur die
Weihnachtszeit und das kommende Jahr.
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Weihnachten

es ihm mdoglich war, unternahm er
groBe Reisen durch Europa. Am
Ende seines Lebens waren es insge-
samt 30 Reisen. Sprachen fielen ihm
leicht, vor allem die deutsche Spra-
che. In Dresden soll er 32mal gewe-
sen sein. Eindrlicke seiner Reisen
verarbeitete erin seinen Geschichten.
Beispielsweise inspirierte ihn ein ver-
schneites Dorf in der Schweiz zur
»~Schneekdnigin”.

Heute nennen wir seine Werke Mar-
chen und denken dabei an Ge-
schichten fur Kinder, so wie Grimms
Marchen ja auch vor allem Kindern
erzahlt werden. Ich frage mich, ob
man den Marchen von Andersen und
der Gebrtder Grimm nicht Unrecht
tut, wenn man sie als Kinderge-
schichten abstempelt. Da ist so viel
Weisheit fir Erwachsene drin. An-
dersen argerte sich dartiber, wenn er
zum Marchenerzahler fur Kinder re-
duziert wurde. Wenn man seine Ge-
schichten genauer betrachtet, ste-
cken viel Ironie und auch Sozialkritik
darin. Wie der Kaiser in ,Des Kaisers
neue Kleider” verappelt wird - kost-
lich! Wie der kleine Zinnsoldat am
Ende seiner Existenz in der Gosse

Die

Falls jemand behauptet, die Gewlrz-
gurke sei eng mit den Traditionen
rund um das Weihnachtsfest verbun-
den, wirden Sie vermutlich unglau-
big mit dem Kopf schitteln, aber tat-
séchlich entspricht diese Aussage

landet - spricht da nicht ein gewisser
Antimilitarismus heraus? Und wie
sich Andersen Uber das empfind-
liche Hinterteil der Prinzessin auf der
Erbse lustig macht - eine versteckte
Kritik am reichen Adel? Daneben er-
scheinen in seinen Geschichten im-
mer wieder kleine Kinder, die unter
Armut, Krankheit, Einsamkeit und
harten Strafen durch die Eltern zu
leiden haben - ein deutliches Pla-
doyer fUr soziale Reformen.

Ein armer, von Hunger geplagter
Student, ein trauriges Ganseblim-
chen, eine Kréte, die vom Storch ge-
fressen wird, das alles sind zu Her-
zen gehende Schicksale, die Ander-
sen liebevoll beschreibt. Wer Galo-
schen tragt, wird an jedes noch so
ferne Ziel getragen, Ausdruck von
Andersens Fernweh. Wundersame
Erlebnisse und Gestalten entdecke
ich in seinen Marchen, die mich im-
mer wieder verzaubern. Die kleine
Meerjungfrau im Hafen von Kopen-
hagen hétte ich gerne lebendig wer-
den lassen und ihr zu einem fried-
lichen Platz an einem blauen Meer
verholfen, fernab von allen Krénen,
Handys und Touristen. Hans-Christi-

-

Welhnachtsgurke

Vgl ¥

der Wahrheit — zugegeben nicht bei
uns in Europa, sehr wohl aber in den
USA.

Dort schmticken die Menschen ihren
Weihnachtsbaum nicht nur mit scho-
nen Glaskugeln, viel Lametta und
Kunstschnee, sondern hangen hau-
fig auch eine kleine Gurke in den
Baum. Dabei handelt es sich zumeist
um eine kleine Nachbildung aus
Glas. Das Bemerkenswerte: sie sind
dabei fest davon lUberzeugt, es han-
dele sich um eine typisch deutsche
Tradition.

an Andersen blieb unverheiratet; sei-
ne Verliebtheiten wurden nicht erwi-
dert. Vielleicht blieb in ihm eine groBe
Sehnsucht nach Liebe, die in der
kleinen Meerjungfrau literarischen
Ausdruck fand.

Das Méarchen vom kleinen M&dchen
mit den Zindholzern entdeckte ich
manchmal in Blchern mit Weih-
nachtsgeschichten. Fir mich unver-
standlich, denn es spielt an einem
Silvesterabend bei bitterer Winter-
kélte. Das Einzige, was an Weihnach-
ten erinnert, ist ein Weihnachtsbaum,
den das sterbende kleine Madchen
in ihrer Phantasie sieht. Niemals hat-
te ich dieses Marchen meinen Kin-
dern vorgelesen; es ist einfach zu
traurig. Soviel Elend hétte selbst ich
beim Vorlesen nicht ausgehalten,
schon gar nicht zu Weihnachten.
Und wenn man genau hinschaut: Es
ist im Grunde eine Ostergeschichte,
denn das kleine Madchen wird am
Ende von ihrer toten GroBmutter zu
Gott getragen. Auferstehung im
schonsten christlichen Sinne. Trost-
lich gemeint fur alle Zeitgenossen
von Hans-Christian Andersen, die
auf Erden ein schweres Schicksal
hatten. Dorothea Speyer-Heise

Mdglicherweise geht diese Einschét-
zung auf Spielzeugfabrikanten im
thiringischen Lauscha zurlck, die
im 19. Jahrhundert kleine Gurken als
Spielzeug fir Kinder hergestellt ha-
ben. Mit der Auswanderung deut-
scher Familien in die USA sollen die-
se Glasgurken auch Uber den Atlan-
tik gelangt sein und haben sich dort
zur Weihnachtstradition entwickelt.
Am Heiligen Abend wird die Gurke,
etwas versteckt, zwischen die
Zweige des Weihnachtsbaums ge-
hangt. Sie ist durch ihre griine Farbe
gar nicht so leicht zu entdecken. Wer
am Morgen des ersten Weihnachts-
tages, an dem in den USA Ublicher-
weise die Bescherung stattfindet, als
erster die Weihnachtsgurke ent-
deckt, erhalt ein besonderes Ge-
schenk und soll im kommenden Jahr
besonders viel Gllick haben.

Wir winschen unseren Lesern ein
gesegnetes, geruhsames Fest, und
fiur das kommende Jahr alles er-
denklich Gute - auch ganz ohne
Gurke! Text: H.H./Foto: Pixabay
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Liebe Leserin, lieber Leser, dieser Ausgabe der ,Zeitschrift Senioren heute®.

Sie konnen die Zeitschrift direkt und kostenfrei erhalten, wenn Sie im Bereich der Stadt Northeim
Kernstadt und Ortschaften) wohnen. Sonst konnen Sie die Zeitschrift abonnieren. Das Jahres-

abonnement wird derzeit bei 3 Ausgaben mit 15,00 € berechnet (5,00 € je Ausgabe).

Dazu bitte ich Sie, diese Seite abzutrennen, den unteren Abschnitt auszufillen und unterschrieben an
das Biiro des Vereins Senioren heute e.V., Breite StraRe 49, 37154 Northeim zu senden oder dort
abzugeben.

Sie kdnnen aber auch per E-Mail die Zeitschrift bestellen. Bitte richten Sie Ihre E-Mail an
seniorenheute.verein@gmail.com mit folgendem Text in der E-Mail:

Hiermit bestelle ich die Zeitschrift ,,Senioren heute“. Die wird an mich kostenfrei geliefert,
wenn ich im Bereich der Stadt Northeim (Kernstadt und Ortschaften) wohne. Andernfalls
bin ich mit einer Zustellgebiihr von derzeit 5,00 € je Ausgabe einverstanden.

Hiermit erklédre ich meine Einwilligung gem. DSGVO fiir die Verarbeitung meiner Daten durch
den Verein Senioren heute e.V.,, die ich jederzeit widerrufen kann. Die Datenschutzerkldrung
auf der Homepage des Vereins Senioren heute e.V. habe ich zur Kenntnis genommen.

Bitte vergessen Sie nicht, lhren Vor- und Nachnamen sowie lhre genaue Anschrift einzusetzen.
Es ware hilfreich, wenn Sie auch eine Telefonnummer zwecks eventueller Riickfragen angeben.

Vielen Dank und bleiben Sie gesund!
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I I
I I
I I
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I I
I I
I I
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I I
I I
Gez. Hans Munsch

I Vorsitzender des Vereins Senioren heute e.V. I
I S T O o rrrrnnrernnen e PCorrnnrrrrnnnrernn e < I
Hiermit bestelle ich die ,Zeitschrift Senioren heute®. Die wird an mich kostenfrei geliefert, wenn ich im

| Bereich der Stadt Northeim (Kernstadt und Ortschaften) wohne. Andernfalls bin ich mit einer Zustell- |
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I

gebuhr von derzeit 5,00 € je Ausgabe einverstanden.Die Datenschutzerklarung auf der Homepage des
Vereins Senioren heute e.V. habe ich zur Kenntnis genommen.

Vorname + Name:

Stralle + Hausnummer:

Postleitzahl + Ort:

Telefon (fir evil. Rickfragen):

Datum + Unterschrift:

Mit meiner Unterschrift erteile ich dem Verein Senioren heute e.V. mein Einversténdnis, die vorstehen-
den Daten fiir die Zusendung der ,Zeitschrift Senioren heute* an mich zu nutzen bzw. zu speichern. Be-
arbeitung und Einsicht erfolgt nur durch autorisierte Personen.

Widerrufsrecht: Ich habe das Recht, diese Einwilligung jederzeit ohne Angaben von Griinden zu widerru-
fen. Hierfur gentgt eine formlose schriftliche oder elektronische Mitteilung. Die RechtmaRigkeit, der auf-
grund der Einwilligung bis zum Widerruf erfolgten Verarbeitung, wird durch diesen Widerruf nicht berthrt.

Folgen des Nicht-Unterzeichnens: Ohne Einwilligungserklarung erfolgt keine Datenspeicherung und kei-
ne Zustellung der Zeitschrift.

Zustimmung durch die/den Betroffene/Betroffenen: Hiermit versichere ich, die Datenschutzerklarung auf
der Homepage des Vereins Senioren heute e.V. (http://www.seniorenheute-northeim.de) zur Kennt-
nis genommen zu haben. Der Erhebung und Verarbeitung meiner Daten durch Senioren heute e.V. zum
Zwecke der Zustellung der Zeitung stimme ich freiwillig zu.

e e e e e e e e e e o e e e e e e e e e e - ]
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Weihnachten

2 Termine fur Ihren Kalender

Liebe Leserinnen und Leser,

die beiden folgenden Termine sollten

Sie zeitnah in |hren Kalender, der

zwar schon dinn ist, aber sicher

noch Platz fur ein paar wichtige Noti-

zen bietet, aufnehmen. Dies sind:
Samstag, 06. Dezember 2025
Samstag, 13. Dezember 2025

Fabio Peter, Uber dessen umtriebige
Aktivitaten wir in unserer Zeitung SH
1 25 ausfihrlich berichtet haben und
der vor wenigen Monaten sein Abitur
bestanden hat (die Redaktion sagt
sHerzlichen Glickwunsch Fabio”),
hat sich fir die Vorweihnachtszeit
zwei Veranstaltungen Uberlegt und
wird diese mit tatkraftiger Unterstuit-
zung auch in die Tat umsetzen. Na-
tdrlich steht auch hier wieder der
gute Zweck im Vordergrund.

Kino einmal ganz anders

Fabio Peter méochte traditionell am
Nikolaustag wieder Burgerinnen und
Burger unserer Stadt Northeim und
der Umge-
bung fir ein
paar Stun-
den zZu
einem Event
der etwas
anderen Art
zusammen-
bringen,
diesmal
aber nicht
im Kino
Schauburg,
sondern in
der St Sixti
Kirche (Sie
haben richtig gelesen). Présentiert
wird der Filmklassiker ,Drei Manner
im Schnee” nach einem Roman von
Erich Késtner, gedreht im Jahr 1955,
in dem Claus Biederstaedt und Ni-
cole Heesters damals die Hauptrol-
len besetzt haben.

Natdrlich ist hierflir eine besonders
aufwendige Technik notwendig,
denn es soll alles eine Nummer gré-
Ber sein. Auf einem modernen LED
Monitor wird der Film présentiert.
Auch die Klangtechnik wird neues-
ten Standards geniigen und selbst-
versténdlich wird die Kirche gut ge-
heizt sein. Fir Wohlflihlatmosphéare
wird also gesorgt sein.
Unterstitzung in vielféltiger Weise
erfahrt Fabio Peter von Partnern, der

im Schnee

U1 AR RN RS CLAND [ERAHIY WG AL
TIERE] REZEERS s s oo (O] HREHRAN

Filmplakat ,,Drei Mé&nner
bim Schnee”

NOM — WMT, der St. !
Sixti Kirche, vertreten |
durch Pastor Christi-
an Voelckers und Dr.
Christian Steigerthal,
dem Forderverein
Stadthalle sowie dem
Stadtradio Géttingen.
Zahlreiche Spon-
soren haben eben-
falls groBzligige Un-
terstltzung zuge-
sagt.

Fabio Peter wird die-
sen Abend am 6. De-
zember, beginnend
um 19.00 Uhr vor
bzw. in der Kirche in
gewohnt professioneller Manier
selbst moderieren. Der Eintritt ist
frei, Spenden sind aber willkommen.
Der Film wird um 19.45 Uhr begin-
nen.

Der Jahreszeit entsprechend wird
vor und nach der Veranstaltung von
Mitarbeitenden und Freiwilligen des
Northeimer Tierheims vor der Kirche
GlUihwein und alkoholfreier Punsch
zu erschwinglichen Preisen ausge-
schenkt. Der Erlds aus dem Glih-
weinverkauf und die hoffentlich groB-
zligigen Spenden flieBen eins zu eins
guten Zwecken zu, namlich dem Kin-
der - und Jugendhospiz Sternen-
lichter in Gottingen, dem Northeimer
Tierheim und fir die Restauration
der Gloger-Orgel in der St Sixti Kir-

{v.l.n.r) Tierheimleiterin Conny Schwarz, Kirchenvorstand
Christian Steigertahl, Pastor Christian VéIckers, Fabio Pe-
ter u. Kirchenvorstandsvorsitzender Gregor Hof

che. Sie alle haben Verwendung fir
lhre Spenden.

Die Frage, was Fabio Peter sich fir
diesen Abend winscht, beantwortet
er einfach so: ,,Die Kirche soll bis auf
den letzten Platz besetzt sein, es
sollen sehr viele Menschen, egal
welchen Alters, welcher Religion und
welcher Herkunft zum Kirchplatz
kommen, sich wohlfiihlen und ge-
meinsam einen schénen, unterhalt-
samen aber auch besinnlichen
Abend miteinander verbringen.”
Fabio Peter brennt fir diesen Wunsch
und entsprechend engagiert, (wie
man es von ihm gewohnt ist), packt
er das Vorhaben an.

Senioren heute wiinscht schon jetzt
gutes Gelingen und riesigen Erfolg.

Das zweite Event mit Michael Thirnau
am Samstag, 13. Dezember 2025

(v.I.) Michael Thirnau und Fabio Peter

Hier wird fUr ca. zwei Stunden kein
Geringerer als Michael Thirnau mit
den Besuchern BINGO spielen.
BINGO und Michael Thirnau sind
untrennbar miteinander verbunden
und sicher jedermann bekannt. Der
in der Nahe von Hannover geborene
NDR 1 Moderator ist seit 1997 auch
fr die Bingomoderation verantwort-
lich. Sie brachte ihm den liebevollen
Spitznamen ,,BingoBar” ein.

Als Spielleiter wird er die Besucher in
die Magie der Zahlen des recht ein-
fachen Spiels einweisen und mit lh-
nen zwei Gratisrunden spielen. Die
Lose sind kostenlos, eine kleine
Spende, natirlich fir gute Zwecke,
namlich das Northeimer Tierheim
und Kimbu (Kinder- und Jugendpfle-
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Alten- und Pflegeheim Sencoren~ wnd FPflegetlicim
der Inneren Mission * Wecgliandr GER

Northeim gGmbH - inklusive Kurzzeitpflege -
WallstraBe 50 - 37154 Northeim Verwaltung: DleseulstraBe 3 - 37154 Northeim
Am Mdnchsgraben 1
Telefon (0 55 51) 9 63-3 e Iy 4
verwaltung@innere-mission-northeim.de etreutes vvohnen: benzweg

www.innere-mission-northeim.de . Telefqn (055 ,51) 90, 809-0
info@seniorenheim-weighardt.de

www.seniorenheim-weighardt.de

Kur- und Pflegeheim s Stiemerling Senioren-
SchloB Friedland GmbH Residenz Northeim
Sultmerberg 2 — Sudheimer StraBe 29A
37154 Northeim 37154 Northeim
Telefon (0 55 51) 60 900 Telefon (0 55 51) 96 73
info@tilch-pflege.de www.stiemerling.info
www.tilch-pflege.de ;

SAISON MINI-ABO
2025/2026 77 JAHRE NORTHEIMER
Mini-Abo ol KONZERTRING

4 Konzerten Ein gelungenes Geschenk zu Weihnachten - fur Freunde und Familie.
zu80€/60€
(1./2. Platz),

20 € (2. Platz)
gl SONNTAG, 11.01.2026, 19.30 UHR

Student*innen / GOTTINGER SYMPHONIE ORCHESTER
Auszubildende Neujahrskonzert

SONNTAG, 01.02.2026, 19.30 Uhr
bei (KLAVIER-)TRIO E.T.A.

hans.harer@web.de
Tel. 05551 62656 SONNTAG, 01.03.2026, 19.30 UHR

ALEX POTTER (COUNTERTENOR)

Einzelkarten Uber
Reservix und an der SONNTAG, 12.04.2026, 19.30 Uhr

Abendkasse ENSEMBLE POLYGON

o
5 Kreis-Sparkasse
Northeim

DESIGN & DRUCK
STADTHALLE KSN’V‘”’\W

www.northeimer-konzertring.de [[i
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Weihnachten

gedienst fur Familien, deren kranke
Kinder in schweren Zeiten in der
UMG sind), wie auch schon bei der
Filmveranstaltung eine Woche vor-
her, ist erwiinscht. Auf die Gewinner
warten viele tolle Preise. Natlrlich
wird eigens fur dieses Event eine
Buhne aufgebaut.

Der vielseitige Moderator, der fir
seinen Humor und flr seine stets
gute Laune bekannt ist, wird nach
der Veranstaltung fur Autogramm-

winsche und gemeinsame Fotos zur
Verfigung stehen. Diese Gelegen-
heit sollten Sie sich in keinem Fall
entgehen lassen.

Die Veranstaltung soll den Weih-
nachtsmarkt bereichern und wird
hoffentlich fir Viele ein unvergess-
licher Nachmittag sein.

Fabio Peter, bekannt fur seine aus-
gefallenen Ideen, hat immer und
ausschlieBlich den guten Zweck im
Fokus, so auch am heutigen Tag. Es

soll in erster Linie darum gehen,
Menschen zusammen zu bringen
und mit ihnen ein paar schéne Stun-
den zu verbringen. Und wenn das
Ergebnis ein stolzes SUmmchen fur
die guten Zwecke ist, wére es alle Ar-
beit und aller Miihen wert gewesen.
In diesem Sinne: erscheinen Sie
zahlreich und lassen Sie sich dieses
Event auf keinen Fall entgehen.

Text: C.L., Foto: Fabio Peter

Der allererste Welhnachtsbaum

Der Weihnachtsmann ging durch
den Wald. Er war argerlich. Sein wei-
Ber Spitz, der sonst immer lustig bel-
lend vor ihm herlief, merkte das und
schlich hinter seinem Herrn mit ein-
gezogener Rute her.

Er hatte namlich nicht mehr die rech-
te Freude an seiner Tatigkeit. Es war
alle Jahre dasselbe. Es war kein
Schwung in der Sache. Spielzeug
und EBwaren, das war auf die Dauer
nichts. Die Kinder freuten sich wonhl
dartber, aber quieken sollten sie und
jubeln und singen, so wollte er es,
das taten sie aber nur selten.

Den ganzen Dezembermonat hatte
der Weihnachtsmann schon dartber
nachgegribelt, was er wohl Neues
erfinden kdnne, um einmal wieder
eine rechte Weihnachtsfreude in die
Kinderwelt zu bringen, eine Weih-
nachtsfreude, an der auch die GroB-
en teilnehmen wirden. Kostbarkei-
ten durften es auch nicht sein, denn
er hatte soundsoviel auszugeben
und mehr nicht.

So stapfte er denn auch durch den
verschneiten Wald, bis er auf dem
Kreuzweg war. Dort wollte er das
Christkindchen treffen. Mit dem be-
riet er sich namlich immer Uber die
Verteilung der Gaben.

Schon von weitem sah er, daB das
Christkindchen da war, denn ein hel-
ler Schein war dort. Das Christkind-
chen hatte ein langes weiBes Pelz-
kleidchen an und lachte Uber das
ganze Gesicht. Denn um es herum
lagen groBe Bindel Kleeheu und
Bohnenstiegen und Espen- und Wei-
denzweige, und daran taten sich die
hungrigen Hirsche und Rehe und
Hasen gutlich. Sogar fir die Sauen
gab es etwas: Kastanien, Eicheln
und Riben.

Aus dem Krippenbild der Klosterkirche
Fredelsloh

Der Weihnachtsmann nahm seinen
Wolkenschieber ab und bot dem
Christkindchen die Tageszeit. ,Na,
Alterchen, wie geht's?” fragte das
Christkind. ,Hast wohl schlechte
Laune?” Damit hakte es den Alten
unter und ging mit ihm. Hinter ihnen
trabte der kleine Spitz, aber er sah
gar nicht mehr betrtibt aus und hielt
seinen Schwanz kihn in die Luft.

~Ja”, sagte der Weihnachtsmann,
»die ganze Sache macht mir so recht
keinen SpaB mehr. Liegt es am Alter
oder an sonst was, ich wei3 nicht.
Das mit den Pfefferkuchen und den
Apfeln und Nissen, das ist nichts
mehr. Das essen sie auf, und dann

ist das Fest vorbei. Man miuBte et-
was Neues erfinden, etwas, das
nicht zum Essen und nicht zum Spie-
len ist, aber wobei alt und jung singt
und lacht und fréhlich wird.”

Das Christkindchen nickte und
machte ein nachdenkliches Gesicht;
dann sagte es: ,,Da hast du recht, Al-
ter, mir ist das auch schon aufgefal-
len. Ich habe daran auch schon ge-
dacht, aber das ist nicht so leicht.”

»Das ist es ja gerade”, knurrte der
Weihnachtsmann, ,ich bin zu alt und
zu dumm dazu. Ich habe schon rich-
tiges Kopfweh vom vielen Nachden-
ken, und es fallt mir doch nichts Ver-
ninftiges ein. Wenn es so weitergeht,
schlaft allmahlich die ganze Sache
ein, und es wird ein Fest wie alle an-
deren, von dem die Menschen dann
weiter nichts haben als Faulenzen,
Essen und Trinken.”

Nachdenklich gingen beide durch
den weiBen Winterwald, der Weih-
nachtsmann mit brummigem, das
Christkindchen mit nachdenklichem
Gesicht. Es war so still im Wald, kein
Zweig ruhrte sich, nur wenn die Eule
sich auf einen Ast setzte, fiel ein
Stlick Schneebehang mit halblautem
Ton herab. So kamen die beiden,
den Spitz hinter sich, aus dem hohen
Holz auf einen alten Kahlschlag, auf
dem groBe und kleine Tannen stan-
den. Das sah wunderschon aus. Der
Mond schien hell und Klar, alle Ster-
ne leuchteten, der Schnee sah aus
wie Silber, und die Tannen standen
darin, schwarz und weiB3, daB3 es eine
Pracht war. Eine finf FuB hohe Tan-
ne, die allein im Vordergrund stand,
sah besonders reizend aus. Sie war
regelmaBig gewachsen, hatte auf je-
dem Zweig einen Schneestreifen, an
den Zweigspitzen kleine Eiszapfen,
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Weihnachten

und glitzerte und flimmerte nur so im
Mondenschein.

Das Christkindchen lieB den Arm des
Weihnachtsmannes los, stieB den
Alten an, zeigte auf die Tanne und
sagte: ,Ist das nicht wunder-
hibsch?”

»Ja”, sagte der Alte, ,aber was hilft
mir das?” ,Gib ein paar Apfel her”,
sagte das Christkindchen, ,ich habe
einen Gedanken.”

Der Weihnachtsmann machte ein
dummes Gesicht, denn er konnte es
sich nicht recht vorstellen, daB das
Christkind bei der Kalte Appetit auf
die eiskalten Apfel hatte. Er hatte
zwarnocheinengutenalten Schnaps,
aber den mochte er dem Christkind-
chen nicht anbieten.

Er machte sein Tragband ab, stellte
seine riesige Kiepe in den Schnee,
kramte darin herum und langte ein
paar recht schéne Apfel heraus.
Dann faBte er in die Tasche, holte
sein Messer heraus, wetzte es an
einem Buchenstamm und reichte es
dem Christkindchen.

»Sleh, wie schlau du bist”, sagte das
Christkindchen. ,,Nun schneid mal
etwas Bindfaden in zwei Finger lan-
ge Sticke, und mach mir kleine
Pflockchen.”

Dem Alten kam das alles etwas ulkig
vor, aber er sagte nichts und tat, was
das Christkind ihm sagte. Als er die
Bindfadenenden und die Pfléckchen
fertig hatte, nahm das Christkind ei-
nen Apfel, steckte ein Pfléckchen
hinein, band den Faden daran und
héngte den an einen Ast.

»90”, sagte es dann, ,nun missen
auch an die anderen welche, und da-
bei kannst du helfen, aber vorsichtig,
daB kein Schnee abfallt!”

Der Alte half, obgleich er nicht wuB3-
te, warum. Aber es machte ihm
schlieBlich SpaB, und als die ganze
kleine Tanne voll von rotbackigen
Apfeln hing, da trat er finf Schritte
zurlck, lachte und sagte; ,Kiek, wie
niedlich das aussieht! Aber was hat
das alles fir‘'n Zweck?”

-Braucht denn alles gleich einen
Zweck zu haben?” lachte das Christ-
kind. ,,PaB auf, das wird noch scho6-
ner. Nun gib mal Nusse her!”

Der Alte krabbelte aus seiner Kiepe
Walnisse heraus und gab sie dem
Christkindchen. Das steckte in jedes
ein Hoélzchen, machte einen Faden

daran, rieb immer eine NuB an der
goldenen Oberseite seiner Fligel,
dann war die NuB3 golden, und die
nachste an der silbernen Unterseite
seiner Fllgel, dann hatte es eine sil-
berne NuBB und héngte sie zwischen
die Apfel.

-Was sagst nun, Alterchen?” fragte
es dann. ,Ist das nicht allerliebst?”

»Ja”, sagte der, ,aber ich wei3 immer
noch nicht...”

,Komm schon!” lachte das Christ-
kindchen. ,,Hast du Lichter?”

,Lichter nicht”, meinte der Weih-
nachtsmann, ,aber ,nen Wachs-
stock!”

»Das ist fein”, sagte das Christkind,
nahm den Wachsstock, zerschnitt
ihn und drehte erst ein Stlick um den
Mitteltrieb des Baumchens und die
anderen Stlicke um die Zweigenden,
bog sie hibsch gerade und sagte
dann; ,Feuerzeug hast du doch?”

»,GewiB”, sagte der Alte, holte Stein,
Stahl und Schwammdose heraus,
pinkte Feuer aus dem Stein, lie den
Zunder in der Schwammdose zum
Glimmen kommen und steckte dar-
an ein paar Schwefelspéne an. Die
gab er dem Christkindchen. Das
nahm einen hellbrennenden Schwe-
felspan und steckte damit erst das
oberste Licht an, dann das néchste
davon rechts, dann das gegenuber-
liegende. Und rund um das Baum-
chen gehend, brachte es so ein Licht
nach dem andern zum Brennen.

Da stand nun das B&umchen im
Schnee; aus seinem halbver-
schneiten, dunklen Gezweig sahen
die roten Backen der Apfel, die Gold-
und Silbernusse blitzten und funkel-
ten, und die gelben Wachskerzen
brannten feierlich. Das Christkind-
chen lachte Uber das ganze rosige
Gesicht und patschte in die Hande,
der alte Weihnachtsmann sah gar
nicht mehr so brummig aus, und der
kleine Spitz sprang hin und her und
bellte.

Als die Lichter ein wenig herunterge-
brannt waren, wehte das Christkind-
chen mit seinen goldsilbernen FlU-
geln, und da gingen die Lichter aus.
Es sagte dem Weihnachtsmann, er
solle das Baumchen vorsichtig ab-
sagen. Das tat der, und dann gingen
beide den Berg hinab und nahmen
das bunte Bdumchen mit.

Als sie in den Ort kamen, schlief

schon alles. Beim kleinsten Hause
machten die beiden halt. Das Christ-
kindchen machte leise die Tir auf
und trat ein; der Weihnachtsmann
ging hinterher. In der Stube stand ein
dreibeiniger Schemel mit einer
durchlochten Platte. Den stellten sie
auf den Tisch und steckten den
Baum hinein. Der Weihnachtsmann
legte dann noch allerlei schéne Din-
ge, Spielzeug, Kuchen, Apfel und
NUsse unter den Baum, und dann
verlieBen beide das Haus so leise,
wie sie es betreten hatten.

Als der Mann, dem das Hauschen
gehorte, am andern Morgen erwach-
te und den bunten Baum sah, da
staunte er und wuBte nicht, was er
dazu sagen sollte. Als er aber an
dem Turpfosten, den des Christkinds
Fligel gestreift hatte, Gold- und Sil-
berflimmer hingen sah, da wuBte er
Bescheid. Er steckte die Lichter an
dem Baumchen an und weckte Frau
und Kinder. Das war eine Freude in
dem kleinen Haus wie an keinem
Weihnachtstag. Keines von den Kin-
dern sah nach dem Spielzeug, nach
dem Kuchen und den Apfeln, sie sa-
hen nur alle nach dem Lichterbaum.
Sie faBten sich an den Handen, tanz-
ten um den Baum und sangen alle
Weihnachtslieder, die sie wuBten,
und selbst das Kleinste, das noch
auf dem Arm getragen wurde, krah-
te, was es krahen konnte.

Als es hellichter Tag geworden watr,
da kamen die Freunde und Verwand-
ten des Bergmanns, sahen sich das
Baumchen an, freuten sich darlber
und gingen gleich in den Wald, um
sich fur ihre Kinder auch ein Weih-
nachtsbdumchen zu holen. Die an-
deren Leute, die das sahen, machten
es nach, jeder holte sich einen Tan-
nenbaum und putzte ihn an, der eine
so, der andere so, aber Lichter, Apfel
und NUsse héngten sie alle daran.

Als es dann Abend wurde, brannte
im ganzen Dorf Haus bei Haus ein
Weihnachtsbaum, Uberall hérte man
Weihnachtslieder und das Jubeln
und Lachen der Kinder.

Von da aus ist der Weihnachtsbaum
Uber ganz Deutschland gewandert
und von da Uber die ganze Erde. Well
aber der erste Weihnachtsbaum am
Morgen brannte, so wird in manchen
Gegenden den Kindern morgens be-

schert.
Hermann Léns / Foto: C.L.
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Gesundheit

Das Gehirn —

ein Wunderwerk

Wir alle tragen es in uns: Es sitzt ge-
schitzt in der Schéadelkalotte, ist
umhllt von den Hirnh&uten und er-
nahrender Flissigkeit, dem Liquor.
Das Gehirn (Cerebrum) wiegt nur ca.
2 % des Korpergewichts und ist
doch unsere oberste Kommando-
und Schaltzentrale.

Der Aufbau unseres Gehirns ist
hochkomplex. Basal, in Verlange-
rung des Rlckenmarks, befindet
sich der &lteste Hirnabschnitt, der
sogenannte Hirnstamm. Hier sitzen
das Atem- und Kreislaufzentrum. Sie
steuern unsere Vitalfunktionen. Hin-
ter dem Hirnstamm im Hinterkopf
liegt das Kleinhirn mit dem Bewe-
gungszentrum. Eines der entwick-
lungsbiologisch altesten Hirnab-
schnitte ist das Riechhirn, das aber
bei uns nicht mehr so groBen Raum
einnimmt wie bei vielen Tieren.
Besonders ausgepragt ist bei uns
Menschen das GroBhirn, das sich
pilzkopfartig Uber alle andern Hirn-
strukturen wolbt: Eine Langsfurche
trennt das GroBhirn in eine rechte
und eine linke Halfte.

Die GroBhirnrinde bildet den GroBteil
unseres Gehirns. Sie ist mit vielen
Windungen und Furchen aufgefaltet,
um moglichst viele Zellen auf engem
Raum unterzubringen. Durch die
hohe Zahl an enthaltenen Nervenzel-
len erscheint sie grau. Wenn im
Volksmund von den ,grauen Zellen”
gesprochen wird, ist damit diese
GroBhirnrinde gemeint. Sie ist Sitz
bewusster Empfindungen und Hand-
lungsablaufe, des Willens und des
Gedachtnisses.

Die Nervenzellen sind durch multiple
Bahnen (Nervenfaserblindel) unter-
einander verbunden, um schnell In-
formationen weiter zu vermitteln.
Auch gibt es diverse Nervenzellan-
haufungen (Kerne und Rindenfelder)
mit jeweils speziellen Aufgaben. Es
besteht quasi ein riesiges Netzwerk
aus Zellverbé&nden, wobei die Zellen
elektrisch und chemisch miteinander
kommunizieren. Dieses Netzwerk ist
zumindest teilweise flexibel und dy-
namisch, kann sich also an veréan-
derte Bedirfnisse und Gegeben-
heiten anpassen. Das erleben wir

zum Beispiel bei Wachstum und Ent-
wicklung, beim Lernen und Erlernen
von Fahigkeiten, auch bei Repara-
turvorgédngen/Kompensation von
Stérungen. Allerdings ist die Dyna-
mik und Anpassungsféhigkeit nicht
unbegrenzt und individuell unter-
schiedlich, also im Einzelfall nicht
vorhersagbar. Insgesamt nutzt der
Mensch nur 8 % seiner Hirnkapazi-
tat!

Das Gehirn leistet eine Vielzahl von
Aufgaben: Regulation der Korper-
funktionen, Orientierung, Wahrneh-
mung von Bedirfnissen und Ge-
fahren, Steuerung von Handlungen,
Problemlésungen, Kommunikation
und Spracherwerb, Abstraktion, Ent-
wicklung von Ich-Bewusstsein, Ge-
wissen und Wertvorstellungen, Erin-
nern, Erfahrung und Einschat-
zungen.

Das Gehirn hat einen hohen Sauer-
stoffbedarf und ist auf kontinuierliche
Zufuhr von Energie und Sauerstoff
angewiesen. Bei Sauerstoffmangel
zentralisiert unser Kreislauf, das
heiBt, nur die wichtigsten Organe wie
Gehirn und Herz werden noch mit
frischem Blut versorgt. Schon eine
Unterbrechung der Blutzufuhr von
wenigen Minuten fihrt jedoch zum
Bewusstseinsverlust, danach drohen
neurologische Ausfélle bis hin zum
Hirntod. Text: H.P., Foto: Pixabay

Protektive Faktoren fUr Herz und Hirn

Im Alter drohen kardiovaskulére Er-
krankungen wie Herzinfarkte und
Schlaganfille, aber auch neurode-
generative Erkrankungen wie De-
menz. Diese sind aber nicht nur
schicksalshaft, sondern meist multi-
faktoriell bedingt. Und es gibt M&g-
lichkeiten, vorbeugend etwas zu tun:
Protektiv wirken mediterrane Kost
(siehe Artikel unten), aber auch viele
soziale Aktivitaten und Engagement.
Einsamkeit, Isolation und auch
Schwerhorigkeit oder Seheinschran-
kungen erhéhen das Demenzrisiko.
Deshalb sind Anpassungen von Hor-
geraten und der Ausgleich von Seh-
schwéachen wichtig.

Nicht rauchen und wenig oder kei-
nen Alkohol trinken.

Der Hausarzt sollte regelmaBig Blut-

druck, LDL-Cholesterin und Blutzu-
cker kontrollieren und ggf. einstel-
len.

Bewegung schitzt und ist elementar
fir mdglichst langen Autonomieer-
halt. Generell sollten wir uns flrs
Training sportliche und auch geistige
Aktivitaten aussuchen, die uns Spal3
machen, am besten breit geféchert.
Auch Singen, Gesellschaftsspiele
und Puzzeln férdern die Gesundheit.
Beziehungen werden als schit-
zender Faktor eingestuft.

Wer mit sich zufrieden ist und einen
Sinn in seinem Leben sieht, hat ein
geringeres Erkrankungsrisiko.

Wir kédnnen etwas tun, um maoglichst
lange gesund zu bleiben. Packen wir
es an! Text H.P.

Gute Ernahrung fur das Gehirn

Um mdglichst lange gesund, mobil
und selbststandig zu bleiben, achten
wir auf unsere inneren Organe, aber
auch auf unsere Muskeln und Kno-
chen. Aber das alles hilft nicht viel,
wenn das Gehirn, als unsere Schalt-
zentrale, nicht so funktioniert, wie es
soll.

Deshalb stellte ich mir die Frage, wie

ich mich mit guter Erndhrung langer
geistig fit halte. Die Antwort ist wie-
der leicht gefunden und fast so, wie
wir es schon genau kennen: Heidel-
beeren, Johannisbeeren, Brombee-
ren; Haferflocken; NiUsse und Kerne;
Champignons, Steinpilze, fetter
Fisch wie Lachs und Hering; Toma-
ten; Hilsenfriichte wie Erbsen, Boh-
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