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Radfahrer sollen rund um

Ulrike Bieler, seit 33 Jahren
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Der Weihnachtsmann beschenkt alle Kinder

Feuerwehr veranstaltet wieder einen tollen Weihnachtsmarkt in Ochtersum

Tische und Stiihle standen in der neuen Fahr-
zeughalle bereit, damit Besucher gemiitlich
Kaffee und Kuchen genieflen konnten. Stehti-
sche luden auf dem Vorplatz ein, um bei Brat-
wurst, Steaks, Puffer, Crepes, Glithwein und
Met miteinander ins Gesprich zu kommen.
Die Freiwillige Feuerwehr Ochtersum organi-
sierte am ersten Adventswochenende rund um
das Feuerwehrhaus wieder einen tollen Weih-
nachtsmarkt.

Die Jugendfeuerwehr verkaufte Advents-De-
korationen und weihnachtliche Geschenke,
Kinder konnten Stockbrot backen und Familie
Heimann, die als Hobby-Imker mehrere Bie-
nenvolker besitzt, bot Honig aus Ochtersum
und heiffen Met an. Puffer, wahlweise mit Ap-
felmus und mit Riucherlachs, gab es am Stand
der Familie Wucherpfennig. Iris Wucherpfen-
nig erzdhlte, dass fiir den Teig in Familien- und
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Nachbarschaftsarbeit am Tag zuvor 50 Kilo
Kartoffeln geschilt wurden.

Spannend wurde es kurz vor 17 Uhr, als der
Besuch des Weihnachtsmannes bevorstand
und die Kinder sich fragten, ob er wirklich
kommen wiirde. Sie staunten, als er im Feu-
erwehrwagen anrollte und als Helfer Feuer-
wehrleute mitbrachte. Alle Kinder erhielten
vom Weihnachtsmann eine kleine Geschen-
ke-Tiite.

Noch vor einem Jahr stand eine grofle
Tanne vor dem Ortsgemeinschaftshaus neben
dem Feuerwehrgebiude, die in der Weih-
nachtszeit als Weihnachtsbaum diente. Fiir
einen Ersatz sorgte in diesem Jahr die Feuer-
wehr, die auf dem Dach der neuen Fahrzeug-
halle eine kleine Tanne und eine Girlande
installierte, die fiir eine stimmungsvolle Be-
leuchtung sorgten. Sj
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Die Freiwillige Feuerwehr sorgt wdhrend der Adventszeit mit einem kleinen Weihnachts-
baum und einer Lichterkette auf dem Dach ihrer neuen Fahrzeughalle fiir stimmungsvolle

Beleuchtung.

Tim, Luca und Dennis (von links) von der Ju-
gendfeuerwehr bieten Advents-Dekoratio-
nen und Weihnachtsgeschenke an.

Der Weihnachtsmann, der im Feuerwehrwa-
gen zum Fest kam, hat Geschenke fir alle
Kinder dabei.
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Die Vorschulkinder der Kita Lindholzpark fiihren ihr Krippenspiel in der Aula auf.
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Krippenspiel, besinnliche Geschichten und Lieder

Uber 200 Gaste besuchen die Senioren-Weihnachtsfeier des Ortsrates

Die Senioren, die auf Einladung des Ortsrates
zur Weihnachtsfeier in die Aula kamen, erfreu-
ten sich an dem Krippenspiel der Vorschul-
kinder der Kita Lindholzpark. Nach ihrem
Abschlusslied ,In der Weihnachtsbickerei®
genossen die Giste Kuchen aus einer Och-
tersumer Weihnachtsbickerei. Kaffee und Tee

wurden von Schiilern der Renataschule aus-
geschenkt, unterstiitzt von Ortsbiirgermeister
Dr. Ulrich Kumme, den Ortsratsmitgliedern
Carsten Schiedeck und Ute Wittenberg sowie
weiteren Helfern.

Carsten Schiedeck las eine Geschichte
aus der Sicht eines Weihnachtsbaumes vor.

Weil die Sparkasse
nah ist und auf
Geldfragen die

richtigen Anworten

hat.

Sprechen Sie mit uns:
05121 871-0

sparkasse-hgp.de/sprechen

Wenn'’s um Geld geht 5

Dieser wuchs auf, um eines Tages festliche
Stimmung in der Familie zu verbreiten, die
ihn kaufte. Anschlieflend sah der Baum,
der nach dem Fest im Garten eingepflanzt
wurde, die Kinder der Menschenfamilie auf-
wachsen und hatte Gefallen an seinem Da-
sein.

Alten- und F—’flegeheiml
Am Steinberg®

Diakoniestation: Pflege zuhause.

Projekt ZeitWeise

www.d-li.de

Diakonie Leine-Innerste — Diakonie in Ochtersum

Wir sind fiir Sie da!

Diakonie

+ Leine-

Innerste



Ulrich Kumme unterhielt die Giste mit
einer Geschichte iiber das Krippenspiel einer
Schulklasse. Der Schauspieler, der den Her-
bergsvater spielte, wollte angesichts der Kulisse
auf der Biihne nicht behaupten, er hitte fiir
Maria und Josef kein Zimmer frei. So wurde
seine Rolle umbesetzt und er spielte — iiberzeu-
gend und gliicklich — einen Engel.

Fir weihnachtliche Stimmung sorgte auch

Der Feuerwehr-Chor Hildesheim (links) und etwa 200 Gdste fiillen die Aula.

in diesem Jahr wieder der Feuerwehr-Chor
Hildesheim, der traditionelle Weihnachtslie-
der sang und Gelegenheit zum Mitsingen bot.
Mitglieder der Freiwilligen Feuerwehr und
der Jugendfeuerwehr Ochtersum unterstiitzten
nach der Veranstaltung die Aufriumarbeiten,
sodass die Aula in Nullkommanix blitzblank

hinterlassen werden konnte.
Sabine Jittner

Comemn

Die 94-jahrige Johanna Hifner besucht

die Senioren-Weihnachtsfeiern seit :
etwa zehn Jahren und schétzt die Ge- :
miitlichkeit und nette Gesellschaft. Wer :
mit ihr ins Gesprach kommt, erfahrt,
dass sie vor 40 Jahren zur Familien-Zu- :
sammenfihrung aus Thiringen ausrei-
sen konnte. Zuvor arbeitete sie 30 Jahre
lang als Fotografin in der DDR.
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Schule

Berufsfachschule Wirtschaft
Fachoberschule Wirtschaft
Fachoberschule Gestaltung

Realschulabschluss
Erw. Sek. 1
Fachhochschulreife

Buhmann-5chule Hildesheim - Hindenburgplatz 1 + 31134 Hildesheim
Tel. 05121 33073 - info@buhmann-schule.de - www.buhmann-schule.de

Buhmann

Auf ein erfolgreiches
neues Jahr!

Wir winschen Ilhnen
alles Gute fur 2020!

Hildesheim - SchuhstraBie 28 - 31134 Hildesheim
Tel. +49-(0)5121-28 68 70 - Hildesheim@engelvoelkers.com
www.engelvoelkers.com/hildesheim - Immobilienmakler
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GRUSSWORT ...

Liebe Ochtersumerinnen
und Ochtersumer!

Mit dem Jahreswechsel

tausendwechsel
zum Absturz aller Com-
puter fihren? Das
gliicklicherweise nicht passiert.

schen kénnen wir uns ein Leben ohne die :
technischen Innovationen der letzten zwei :

Jahrzehnte nicht mehr vorstellen.

Eine neue Errungenschaft sind Boden-Am- :
peln fir FuBgdnger, die bereits in einigen :
Stddten installiert wurden. Sie signali- :

wurde ein neues Jahr- :
zehnt eingeldutet. Erin- :
nern Sie sich noch, dass :
vor zwanzig Jahren die :
Angst umging, der Jahr- :
wirde :

ist :
Inzwi- :

- NEUES AUS DEM ORTSRAT ..

éRadfahrer sollen absteigen

. Auf dem Weg, der durch die Kleingirten Vier-
* linden fithrt und das Gebiet Ulmenweg und
. Ochtersum verbindet, ist auf dem Teilstiick
. zwischen Kleingirten und Westpreuflenstra-
© Be/Ostpreuflenstrafle das Radfahren verboten.
. Trotzdem schieben nur wenige Radler, die sich
: wiinschen, dass der Weg fiir sie freigegeben
: wird. Bernd Wiltzsch, Kontaktbeamter der
. Polizei, erlduterte dem Ortsrat, dass der Weg
- durch seine geringe Breite und scharfe Kurven
: nicht gemeinsam von Fufigingern und Rad-
: fahrern genutzt werden kann. Zum Schutz von
: Fuflgingern sei es sinnvoll, im Bereich der Kur-
. ven zum Beispiel Barrieren aufzubauen. Sobald
: die Stadt geeignete Mafinahmen vorschligt,
. will der Ortsrat das Thema erneut erdrtern.

sieren den Angehérigen der ,Generation :

Kopf unten“, die permanent auf ihr Han- :
dy schauen, dass sie warten missen, weil :

: Kiibel in der Lise-Meitner-StraBe:
: Genehmigung zuriickgenommen

zum Beispiel die ndchste FuBgangerampel :

rot zeigt oder sich eine StraBenbahn na- :

hert.

Bei allen Neuerungen - ob sinnvoll oder :
nicht — sollten wir den Blick auf unseren :
Ortsteil, unsere Stadt und unser Land :
richten. Wir missen uns wieder mehr :
darauf besinnen das Schdne wahrzuneh- :
men und nicht immer nur zu meckern. Ich :
wirde mir mehr Burger wiinschen, die :
ohne viele Worte hilfreich anpacken, um :
Mangel zu beseitigen oder zumindest zu :

. Die Stadt gab auf Wunsch der Biirger in der
: Lise-Meitner-Strafle ihre schriftliche Zusage,
: zwei bewegliche Pflanz-Inseln zur Verkehrsbe-
. ruhigung unter der Voraussetzung aufzustellen,
: dass sie von Anwohnern bepflanzt und gepflegt
: werden. Elke Warsewa vom Ofrtsrat berichtete,
© dass zehn Biirger bereit seien Patenschaften fiir
. die Bepflanzung zu iibernehmen. Doch nun
. habe die Stadt die Genehmigung stillschwei-
- gend zuriickgenommen. Der Ortsrat reagierte
. emport iiber die Riicknahme und fordert eine
: Erkldrung.

minimieren. Meine Hoffnung fir das neue :
Jahrzehnt ist, dass alle Menschen im Orts- :

teil eine Gemeinschaft bilden, in der wir :
ein lebenswertes Ochtersum erhalten und :

weiterentwickeln.

In diesem Sinne wiinsche ich lhnen und :
lhren Familien ein gutes und gesundes :
neues Jahr und ein friedvolles neues Jahr- :

zehnt.

Dr. Ulrich Kumme
Ortsbirgermeister

In dieser Kurve wird es gefahrlich, wenn sich
FuBgdnger und Radfahrer begegnen.

Fall-Genehmigung am Deipensiek:
Ortsrat wurde tbergangen

Eine Nachlese gab es zur ehemaligen Griinfli-
che am Deipensick, die von der Stadt als Bau-
grundstiick verkauft wurde. Fiir einen der beiden
geschiitzten Biume erteilte die Stadt dem neu-
en Eigentiimer eine Genehmigung zum Fillen.
Es stellte sich zwar im Nachhinein heraus, dass
dieser Baum einen kleinen morschen Kern hat-
te, aber fiir den Ortsrat bleibt der bittere Bei-
geschmack, von der Stadt iibergangen worden
zu sein. ,,Es scheint fiir die Stadt keine Rolle zu
spielen, was wir hier im Ortsrat diskutieren®,
sagte die Ortsrats-Politikerin Ute Wittenberg.
Ortsbiirgermeister Dr. Ulrich Kumme erliu-
terte, dass die Stadt seines Wissens nach lange
iiber die Fillgenehmigung nachdachte und in
der Zwischenzeit den Ortsrat hitte einschalten
konnen. Das Verfahren der Stadt sei so nicht in
Ordnung. Carsten Schiedeck sagte: ,, Wir werden
in Zukunft wachsamer sein miissen. Sj

Angemessener Umgangston erwiinscht

Ortsbiirgermeister Dr. Ulrich Kumme verlas den Brief eines Biirgers an die Stadt Hildesheim,

der ihm vom Adressaten zur Kenntnis iiberlassen wurde. Dieser Brief enthielt zahlreiche Beleidi-

gungen und Unterstellungen. Zum Beispiel vermutet der Schreiber einen ,stinkenden Fall“ von
»Beglinstigung und Vorteilsnahme®, dem ,,irgendwie ein legaler Anstrich® gegeben werden soll.
Weiter wirft er der Stadt ,,Giinstlingswirtschaft” und ,.eventuell sogar Korruption® vor.

,Trotzdem erhielt der Biirger eine hofliche Antwort der Stadt”, sagte Kumme. ,,Auch wenn
sich Biirger drgern, sollten sie in ihren Briefen einen angemessenen Umgangston pflegen. Wiirde
er selbst Empfinger eines solchen Briefes sein, kénnte er sich vorstellen, Strafanzeige zu erstatten.

Steuerberater

m Finanzbuchhaltung

m Lohnbuchhaltung

m Jahresabschlisse fir alle Rechtsformen

m Betriebliche und private Steuererklarungen
m Existenzgriindungsberatung

m Rechtsformwahl

m Allgemeine Beratung und Auskunfte

Bahnhofsallee 3
31134 Hildesheim

- Axel-Michael Klauke

m Beratung bei Erbschaft und vorweggenommener Erbfolge

Telefon: 05121/ 31036
Telefax: 05121 / 38857

E-Mail: Kanzlei@Klauke-Steuerberater.de

A Malerarbeiten

A Trockenbaw

A Warmedammung




&*- ;, Sl P =F -1:':

Dieses Tier fotografierte Gudrun Wille am Regenriickhaltebecken.

Nutria oder Biber?

Die Fachleute sind sich nicht einig

Im Herbst spazierte die Ochter-
sumerin Gudrun Wille entlang
des Regenriickhaltebeckens Am
Burghof/Konrad-Adenauer-Stra-
8¢, machte ein Foto und schick-
te es an die Redaktion von Wir
Ochtersumer. Mit dabei war ein
Hinweis, dass es sich bei dem Tier
im Teich um eine Nutria handelt.
Seit diesem Schnappschuss wurde
das Tier nie wieder gesehen.

Ein Blick ins Internet ergab,
dass Nutrias runde Rattenschwin-
ze haben. Einen kellenférmigen
Schwanz, wie das fotografierte Tier,
haben Biber. Aber ein Biber im Re-
genriickhaltebecken? Nun begann
die Recherche bei Fachleuten.

Ein Zoologe meinte, es sei ein-

deutig ein junger Biber. Dieser :
befand sich vermutlich auf der :
Durchreise, um ein eigenes Revier
zu griinden und nutzte die Ge- :
legenheit fiir ein Bad im Regen- : &

riickhaltebecken.

Biologie-Fachleute gaben zu be- © §
denken, dass zum einen Nutrias :
viel hiufiger vorkommen als Bi-
ber. Zum anderen sei der Schwanz
nicht véllig kahl, wie es typisch @ §
fiir Biber wire. Somit sei es ein- :
deutig kein Biber, sondern eine
Nutria. sj -

Wissen Sie, um welches Tier es
sich handelt? Schreiben Sie uns :
eine E-Mail: anzeigen-ochter- :

sumer@bernwardmedien.de

Comemw

Willkommen Zuhause! g bg

wohnen
in Hildesheim

Bestattungsvorsorge —
Entlastung
im Trauerfall.

GoschenstraBe 51
1’31134 Hildesheim

Tel.: 05121 - 3 48 67
info@suessmann-bestattungen.de

unsere kostenlose
Info-Broschiire an!

Besuchen Sie uns! Bei Vorlage dieses Gutscheins erhalten
Sie einen kostenlosen Hortest - gegebenenfalls prifen
wir Ihr Hoérgerat auf Leistungsféhigkeit.

AnschlieBend laden wir Sie gern zu einer Tasse Kaffee
oder leckeren Kleinigkeit in die Backerei GODIS,
St.- Godehard-Str. 42, in Hildesheim / Ochtersum ein.

Gerland

HORGERATE

HarAkustikMerster Svan H. Bidenbeng

Kurt-Schumacher-Str. 57
31139 Hildesheim / Ochtersum
Telefon (05121) 28 17 350
www.gerland-hoergeraete-hildesheim.de

Wiv schenken Gehdr & Freude. ..
¢
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INTERVIEW IN OCHTERSUM

,Die Zusammenarbeit mit dem Freundeskreis und
den Kirchengemeinden schdtze ich besonders*

Ulrike Bieler betreut seit 33 Jahren Bewohner des Altenheims am Steinberg

Ulrike Bieler, die im Mai
1959 in Neuenkirchen im
Kreis Wiedenbriick gebo-
ren wurde, lebt in Itzum.
Nach ihrem Abitur in Al-
feld studierte sie Sozial-
wesen an der Fachhoch-
schule Hildesheim (heute
HAWK) und absolvierte
ihr Anerkennungsjahr im
Annastift in Hannover. In
ihren ersten drei Berufs-
jahren betreute sie das Projekt , Arbeit und
Lernen" beim Diakonischen Werk, bevor sie
1987 Mitarbeiterin im Begleitenden und So-
zialen Dienst des Altenheims am Steinberg
wurde. Hier organisiert sie Gruppenangebote,
die sich an den Moglichkeiten und Interes-
sen der Bewohner orientieren, zum Beispiel
Ausfliige, Bewegungsiibungen zur Sturzprd-
vention und Einzelbetreuung zur Férderung
der Eigenstdndigkeit. Mit ihren Kolleginnen
ist sie an der Vorbereitung und Durchfiihrung
von Andachten und jahreszeitlichen Festen
im Altenheim am Steinberg beteiligt. Dari-
ber hinaus arbeitet sie an der Hauszeitung
Steinbergpost" mit. Vor Kurzem wurde sie
zur Leiterin des Begleitenden und Sozialen
Dienstes sowie der Betreuung ernannt.

Welche Uberschrift kénnte ein Portrét {iber
Sie tragen?
Interesse an Menschen, mitfithlend, humor-
voll und verlisslich.

Wenn Sie nicht Sozialarbeiterin geworden
wadren, was dann?
In der Schule hatte ich Freude an den Fi-
chern Englisch und Franzésisch. Vielleicht
wire eine Ausbildung im fremdsprachlichen
Bereich eine Alternative gewesen.

Was liegt Ihnen bei Ihrer Arbeit besonders
am Herzen?
Das Wohlbefinden unserer Bewohner. Dazu
versuche ich beizutragen, indem ich ihre
Fihigkeiten und Talente fordere und Wege
finde, um sie miteinander in Kontakt zu
bringen.

Was bedeutet Ochtersum fir Sie?
Ein schéner Ortsteil, der zu Spaziergingen
einlidt. Viele Menschen hier sind aufge-
schlossen gegeniiber unseren Bewohnern
und pflegen Kontaket zu ihnen. Die Zusam-
menarbeit mit dem Freundeskreis und den
Kirchengemeinden schitze ich besonders.

Haben Sie ein Hobby?
Singen im Itzumer Chor , Tuesdays®, Yoga,
Doppelkopf-Spielen mit Freunden und
Fahrrad-Touren im Sommer.

Uber was konnen Sie sich freuen?
Uber gemeinsame Aktivititen mit meinem
neunjihrigen Neffen Jan, mit dem ich zum
Beispiel schon das Phaeno in Wolfsburg
und eine Vorstellung des Kinderstiicks ,Das
Wasser des Lebens® im TN besucht habe.

Mein Lieblingsgericht: Ofengemise

Zutaten fiir 4 Portionen: 600 g Kartoffeln, 500 g Karotten, 2 Fen-
chelknollen, 250 g Mozzarella, 4 Friihlingszwiebeln, 400 ml Gemiise-
brithe, 1 Bund Petersilie, Salz, Pfeffer und Olivensl.

Zubereitung: Kartoffeln waschen, ungeschilt in Salzwasser 10 Mi-
nuten vorkochen und nach dem Abkiihlen in Spalten schneiden.
Mohren schilen und vierteln. Fenchel waschen, den Strunk ent-
fernen und in 1 cm grofle Stiicke schneiden (das Griin beisei-
te legen). Friihlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden.
Das Gemiise und die Brithe auf ein eingeéltes tiefes Backblech verteilen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Im vorgeheizten Backofen bei etwa
180 °C Ober-/Unterhitze 30 Minuten garen. Mozzarella abtropfen las-
sen und in diinne Scheiben schneiden. Petersilie waschen und fein ha-
cken. Etwa 5 Minuten vor Ende der Garzeit das Gemiise mit Mozzarella
belegen und Petersilie bestreuen. Zum Schluss das Griin der Fenchel-

knolle dazugeben.

Lassen Sie es sich schmecken!

Wo verbringen Sie lhren Urlaub am liebsten?
Frither war ich gern auf Fernreisen, zum Bei-
spiel in Indien, Thailand oder USA. Heute
geniefle ich das erholsame Klima an Nord-
und Ostsee und Besuche bei meiner Schwes-
ter in Basel.

Wann waren Sie zuletzt im Kino oder Theater
und was haben Sie sich angeschaut?
Im November habe ich mit Freunden im
TN das Musical ,Elternabend* gesehen, ein
sozialkritisches und sehr bewegendes Stiick.

Nennen Sie uns die Lektire, die Sie anderen
empfehlen kdnnen:
»Yoga, ein Weg zu Gott“ von Francis
Acharya. Das Buch handelt von der Suche
nach spirituellem Leben und der Verbin-
dung zwischen christlicher Mystik und 6stli-
cher Spiritualitdt.

Wofiir sind Sie besonders dankbar?
Fiir meine Freunde, die mich sehr unter-
stiitzt haben, als ich krank war. Fiir meine
Arbeit, die mir nach all den Jahren noch viel
Freude bereitet. Fiir die Zeit, die ich mit
meiner inzwischen 88-jahrigen Mutter ver-
bringen kann.

Wenn Sie einen Wunsch frei hdtten, was
wirden Sie sich wiinschen?
Auch wenn es illusorisch klingt: Ich wiin-
sche mir eine Welt ohne Krieg, Hass und
Gewalt.
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Treffpunkt Café LUCA

Das Café Luca ist nach der Winterpause ab 5. Januar wieder ge-
offnet. Zum Tanzkurs fiir Singles und Paare wird an den Sonn-
tagen 12., 19. und 26. Januar jeweils um 18 Uhr eingeladen. Am
Donnerstag, 16. Januar, um 15 Uhr wird die Gelegenheit ge-
boten Doppelkopf zu lernen. Zeit zum Klénen, Kennenlernen
und Austauschen gibt es beim Nachbarschaftstreff ,, Gemeinsam
in Ochtersum® am Donnerstag, 16. Januar, ab 17.30 Uhr. ,,Be-
ziehungs-Weise“ lautet das Motto einer Lesung mit Musik am
Freitag, 17. Januar, um 18 Uhr (Schlesierstrafie 5).

Seniorenkreis

Der Ortsrat lddt zu Senioren-Nachmittagen ins Ortsgemein-
schaftshaus ein (Konrad-Adenauer-Strafle 9). Am Mittwoch,
8. Januar, um 14.30 Uhr steht nach dem Kaffeetrinken ein
Spielfilm auf dem Programm. Zur Faschingsfeier mit Musik
wird am Mittwoch, 5. Februar, um 14 Uhr eingeladen.

Neujahrsstammtisch der CDU

Zum Neujahrsstammtisch lidt der CDU-Ortsverband am
Mittwoch, 8. Januar, um 19 Uhr alle interessierten Ochtersu-
mer ein in die Vereinsgaststitte des VIR Germania (Philoso-
phenweg). Ortspolitiker stehen fiir Gespriche zu Ochtersumer
Themen zur Verfiigung.

Feuerwehr sammelt Weihnachtsbdume

Am Samstag, 11. Januar, ab 8 Uhr sammelt die Jugend-Feuer-
wehr die ausgedienten Weihnachtsbdume ein. Wer seine Tanne
abholen lassen méchte, wird gebeten diese vom 6. bis 9. Januar
jeweilszwischen 17 und 20 Uhranzumelden, Telefon 2 87 14 49.
Bis zum 9. Januar ist die Anmeldung auch per E-Mail méglich:
kontakt@feuerwehr-ochtersum.de. Die Feuerwehr bittet um
eine Spende von 3 Euro. Das Geld sollte nicht am Baum befes-
tigt werden, um Diebstihle zu vermeiden. Der Erlés der Aktion
ist fiir die Kinder- und Jugendfeuerwehr bestimme.

Grunkohlwanderung

Am Samstag, 25. Januar, um 13.30 Uhr bietet der VIR Ochter-
sum fiir alle Biirger eine Winterwanderung mit anschlieflendem
Griinkohlessen (oder 2 la carte) im Clubhaus am Philosophen-
weg. Die Wanderung rund um Ochtersum beginnt am Orts-
gemeinschaftshaus (Konrad-Adenauer-Strafle 9) und dauert
etwa zweieinhalb Stunden. Unterwegs gibt es eine Station mit
heiflen und kalten Getrinken. Anmeldungen zum Mitwandern
und Essen bei Alfred Gentemann, Telefon 0 51 21 /26 28 79.

www.uwekoellner.com

=meintischler

individuell - kompetent - zuverldssig

Uwe Kollner

privat telefon 05121 2060344

werkstatt
Rex-Brauns-Strale 8
31139 Hildesheim

mobil 0163 1354554
uwekoellner-tischler@t-online.de

Am Wallhof 8
31139 Hildesheim

Comems
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Wohil 1 72503 0R 53 * Auslihrung
lins siimilicher lnnenarbeiien
* Fassadenarheiten
mit cigenem Gerdst

* Wirmediimmverbundsystem
WDV S-Arbeiten)

= Kreative Wandgestaltung

APOTHEKE
Ganzheitlich gesund
e . 2 &

LUISEN

Kostenloser
— -
‘.’ Lieferse""‘ce 9

Jetzt mit uns
naturlich gesund
& optimal versorgt

Luisen Apotheke

Barienroder Strafle 1 | 31139 Hildesheim
Mo-Fr: 8.30-13.00 Uhr | 15.00-18.30 Uhr
Sa: 9.00-14.00 Uhr

Telefon: 05121 268826

info(@luisen-apotheke-

!Jl‘_\L‘"’dPO“‘.I_‘LZ(_"‘-'H: esheim.de

Bitte schneiden Sie den Coupon ausund 4
bangen ihn bei lhrem nachsten Besuch 4

2u uns in die Luisen-Apotheke. ,/
mit anderen Rabatt-

aktionen kombinterbar
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Hausgemachte Spezlalltaten

Antipasti, angemachter Kidse, cremiger
kase, eingelegter Schafskise, Kise-
réllchen, Oliven, Peperoni, geflammte

Im Hit-Markt

Tel: 05121 266633

Jeden Freitag:

IMPRESSUN WIR OCHTERSUMER

Bernward Mediengesellschaft mbH, Domhof 24,
31134 Hildesheim, Tel. 05121/307-800
verantwortlich fiir den Gesamtinhalt (Text und

Anzeigen): Sabine Jiittner, Tel, 05121/265261, 5o, 05.01., 10 Uhr:

E-Mail: anzeigen-ochtersumer@bernwardmedien.de So, 12.01., 10 Uhr:
Anzeigen: Michael Busche, Tel. 05121/307-870 Sa, 18.01., 11 Uhr:
E-Mail: anzeigen-ochtersumer@bernwardmedien.de So, 19.01., 10 Uhr:

Handelsregister Hildesheim Nr. B147,
Geschdftsfiihrer Thomas Hagenhoff, Hildesheim
Druck: Fischer Druck GmbH,
Wilhelm-Rausch-StraBe 13, 31228 Peine
Verteilung: duo Werbe- und Vertriebsservice GmbH,
Ziegelmasch 11A, 31061 Alfeld

Anzeigenpreisliste: giiltig ab Januar 2015, abrufbar
unter www.wir-ochtersumer.de oder

Tel. 05121/307-870

verteilte Auflage: 4000 Exemplare, monatlich

Sa, 25.01., 10 Uhr:
So, 26.01., 10 Uhr:
So, 02.02., 10 Uhr:
So, 09.02., 10 Uhr:

HESSING

BESTATTUNGEN

seit 1910

Bestattungsvorsorge:
Daniela und Stefan Hessing

Tel. 05121 42641

BergstraRBe 70 - 31137 Hildesheim

www.hessing-bestattungen.de

An den Sonntagen 12.,
26. Januar sind Singles und Paare
mit und ohne Tanzerfahrung von
18 bis 20 Uhr zum Tanzkurs ein-
geladen. Tanzbegeisterte Jugend-
liche werden die Teilnehmer in
Schwung bringen und Tanzschrit-
te zeigen. Eine Anmeldung bis
zum 5. Januar bei Sandra Heiting
ist hilfreich, aber auch spontane
Tinzer sind willkommen.

Do, 30.01., 10.00 Uhr:
Jeden Donnerstag:

Gottesdienste:

19. und

as-Ge
e,
L a
&
r
Fim o™

Veranstaltungen:
Mi, 08.01., 19.45 Uhr:

.Die Bibel im Gesprdch"

Do, 09.01., 19.00 Uhr: Geburtstags-Besuchsdienstkreise
Paprika, Auberginen, Krautsalat, Zaziki, 19.30 Uhr: Bastelgruppe
Weinblatter, Salatschalen, Bdrek mit Mi, 15.01., 15.00 Uhr: Frauennachmittag (Seniorinnen): ,Ich glaube, hilf meinem
Blatterteig, Knoblauchwurst , Sucuk”, Unglauben™ - Gedanken zur Jahreslosung" (Pastorin Meike Riedel)
Meeresfriichte, Garnelen und vieles 20.00 Uhr: Jugend-Teamertreffen
mehr! Mi, 22.01., 19.00 Uhr: Tanzen im Kreis: ,,Wir tanzen ins neue Jahr"
Di, 28.01., 19.30 Uhr: Frauenkreis: ,Ich glaube, hilf meinem Unglauben'*
Rex-Brauns-Stralie 5-7 — Gedanken zur Jahreslosung
31139 Hildesheim Mi, 29.01., 19.30 Uhr: Stille und Tanz

Neuzugezogenen-Besuchsdienstkreise
9.30 bis 11 Uhr: Krabbelgruppe fir Eltern
mit Kindern von 0-3 Jahren

16.30 Uhr: VCP-Pfadfindergruppe fir
12-15-Jahrige (auBer in den Ferien)

Andacht im Altenheim am Steinberg: jeden Mittwoch 10 Uhr

Gottesdienst mit Abendmahl, anschl. Kirchenkaffee
Gottesdienst, anschl. Kirchenkaffee

Taufgottesdienst

Gottesdienst, anschl. Kirchenkaffee

Lukas-Kinderkirche, anschl. Imbiss (bis 12.30 Uhr)
Gottesdienst mit Taufmdglichkeit, anschl. Kirchenkaffee
Gottesdienst in der Markuskirche (Uimenweg 11)
Gottesdienst, anschl. Kirchenkaffee

Lukasgemeinde, SchiesierstraBe 5, Tel. 26 32 08, www.lukasgemeinde-ochtersum.de

Kostenfrei Immobilie verkaufen?

Ich suche fiir vorgemerkte
Kunden Kaufimmobilien
gerne in Ochtersum

Wunsch-Immobilien
Michael Snoek Immobilienberater

Trockener Kamp 7 « 31139 Hildesheim
Tel.: (0 51 21) 999 22 61  Fax (0 51 21) 999 22 61

Mobil: (01 77) 7 93 14 33 » michael.snoek@t-online.de
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Ameland 2020

Anmeldungen fiir die
Kinder- und Jugend-
freizeit vom 10. bis
24. August nach Ame-
land sind Samstag,
11. Januar, von 10 bis
12 Uhr moglich, Tel.
05121/9347149.
Ndhere Infos unter
www.himbarsum.com

Veranstaltungen

Kirchweihfest St. Altfrid

Sonntag, 26. Januar 2020

11.00 Uhr Festhochamt
anschliefend sahem;ﬂan._g,im Altfrid

Handarbeitskreis: donnerstags um 15 Uhr

Jugendtreff: sonntags um 19 Uhr (auBer in den Ferien)

Messdienertreffen: freitags 15-16 Uhr (Jahrg. 2009-2010),
freitags 16—17 Uhr (Jahrg. 2008)
(auBer in den Ferien)

So, 05.01., 19.30 Uhr:
Mi, 15.01., 20.00 Uhr:

Do, 16.01., 10.00 Uhr:

So, 19.01,,12.30 Uhr:

Fr, 24.01.,18.00 Uhr:

St.-Altfrid-Chor-Probe

MuM - offener Frauentreff:

2020 — wie geht's weiter?"
Gemeindefriihstiick, Thema: Die Wasser-
probleme der Welt (Ref. Jochen Papsch)
Kolping-Braunkohlessen beim VfV
(Anmeldung bei Monika Hartwig,

Tel. 26 74 77)

+Auftakt Firmung" in der Aula Ochtersum:

katholische Jugendliche der 9. und 10.
Klassen sind eingeladen, ndhere Infos:
www.firmung-hildesheim.de

Gottesdienste

Heilige Messe: sonntags, 11 Uhr, und donnerstags, 9 Uhr
Vorabendmesse jeden 2. und 4. Samstag im Monat um 18 Uhr
Rosenkranz-Andachten: dienstags um 15.30 Uhr, anschl. Kaffee

So, 05.01., 11 Uhr: hl.
.Kleine Kirche" im Altfridheim
Kirchweihfest

So, 02.02., 11 Uhr: hl.

So, 19.01., 11 Uhr:
So, 26.01., 11 Uhr:

Messe mit Aussendung der Sternsinger

Messe zu Marid Lichtmess

mit Kerzenweihe und Blasiussegen

St.-Altfrid-Gemeinde, Kurt-Schumacher-StraBe 9

Telefon 26 28 86, www.pfarrgemeinde-st-mauritius.de

38 Voraussetzungen:

Wollen Sie zu einem erfolg-
reichen Team gehoren?

Wir suchen zum 1. Februar 2020 einen

in Teil- oder Vollzeit.

Die Herausgabe von Gemeindezeitungen, Journalen und
Burgerinformationsbroschiren in der Region Hildesheim ge-
hort seit vielen Jahren zum Portfolio der Bernward Medien-
gesellschaft mbH.

Als Anzeigenberater (m/w/d) Ubernehmen Sie die Betreu-
ung unserer Anzeigenkunden und prasentieren die Angebo-
te und Serviceleistungen unseres Verlages. Im Team erarbei-
ten Sie Marketingstrategien und kimmern sich um deren
Umsetzung.

- Sie sind nicht auf den Mund gefallen, verfligen tiber eine
sehr gute Kommunikationsfahigkeit und haben Spafs am
telefonischen und personlichen Kundenkontakt.

- Sie arbeiten sorgfaltig, verfligen Gber Organisationstalent
und zeigen Eigeninitiative.

- Sie arbeiten gerne im Team.

- Eine abwechslungsreiche und interessante Tatigkeit
in der Welt der Medien.

- Die Maglichkeit, eigene Ideen einzubringen.

« Eine freundliche Arbeitsatmosphare in einem
aufgeschlossenen Team.

Bitte senden Sie Ihre Bewerbung per E-Mail an
michaela.steller@bernward-medien.de

“ ¢
bernward. MEDIEN
¢ o>

Bernward Mediengesellschaft mbH
Domhof 24 + 31134 Hildesheim
Tel. 05121 307800 » www.bernward-medien.de
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Unubersichtlich
fur Auto- und Radfahrer

Ab hier dirfen Radfahrer auf dem FuBweg fahren.
Wer den rot markierten Fahrradstreifen benutzt,
soll laut Pfeil links abbiegen. Fiir Autofahrer zeigen
die Pfeile links unten im Bild, dass auf dieser Spur
Links- und Rechtsabbieger unterwegs sein sollen. Da
aber der Radstreifen Gberfahren werden darf und ne-
ben der roten Markierung die Spur fiir Rechtsabbie-
ger beginnt, kommt es zu gefdhrlichen Situationen
fur alle Verkehrsteilnenmer. Auf dem Foto hat sich
der Lieferwagen links eingeordnet, will aber rechts
abbiegen. Der hinter ihm fahrende PKW muss brem-

Leserbriefe zu den neuen Schutzstreifen fir
Radfahrer an der Kurt-Schumacher-5trtal3e

Mehr bedrohliche Situationen

Und wieder eine Jahresende-Posse aus dem Hil-
desheimer Rat(los)haus: Dieser ,,Schutzstreifen®
darf nur im Ausnahmefall mit dem PKW befah-
ren werden. Seit der Freigabe fiir alle Verkehr-
steilnehmer habe ich als Rad- und Autofahrerin
mehr lebensbedrohliche Situationen erlebr, als
in den vorangegangenen 44 Jahren, die ich Biir-
gerin von Ochtersum bin.

Welche Breite-Mafle von Verkehrsfahrzeugen
hat man bei den Planungen zu Grunde gelegt?
Schon als Fahrerin eines Kleinwagens tiberfah-
re ich fast durchgehend die Markierung des
Schutzstreifens, um entgegenkommenden, brei-
teren Fahrzeugen auszuweichen.

Aus meiner keinesfalls dngstlichen Sicht als ak-
tive Radfahrerin hat sich meine Sicherheitswahr-
nehmung von der vorherigen Verkehrsfiihrung
tiber die Biirgersteige in ein ungutes Gefiihl bei
der Nutzung des Schutzstreifens gewandelt. Das
Fahren auf dem Biirgersteig ist ab sofort unter-

sagt. Ergo: Ich wihle in Zukunft wohl eher das
Auto fiir den Weg in die Theodor-Storm-Strafie.
Und wann hat eigentlich die Verkehrszihlung
stattgefunden, auf der das Gutachten basiert, dass
die Wartezeit trotz der Entfernung des Links-
abbiegers an der Kreuzung Kurt-Schumacher-/
Wunram-/Adolf-Kolping-Strafle ,,akzeptabel
bleibt? Es kann nur in den Sommerferien oder
am Sonntagmorgen vor Bicker-Offnungs- und
Kirch-Zeiten gewesen sein. Jedenfalls nicht in
den Morgen- und Abendstunden eines normalen
Werktages, wenn der Berufsverkehr iiber unsere
Ochtersumer HauptverkehrsstrafSe rollt! Dabei
geht es mir nicht um die Wartezeit von drei bis
vier Ampelphasen, ich habe es selten eilig. Sehr
wohl aber geht es um die vom Autoverkehr ver-
ursachte Schadstoffbelastung, durch die wir Hil-
desheimer schon in ausreichendem Maf3e in un-
rithmliche Schlagzeilen gelangt sind, oder?!
Schlussendlich komme ich zu einem ,neu-
ralgischen Punkt, der Kurve an der Einmiin-
dung in die Konrad-Adenauer-Strafle. In der

vergangenen Woche konnte ich mehrmals
beobachten, wie mir vorausfahrende Fahrzeu-
ge zunichst stark abbremsten, um dann, trotz
Vetlangsamung, tber den Linksabbieger in
den Gegenverkehr zu fahren. Offensichdich
iiberfordert von dem dortigen Fahrbahn-Mar-
kierungsgemilde in weif§-rot, was anzeigt, wo
Radfahrer die Strafle queren sollen.

Ich pendle seit mehr als 25 Jahren unfallfrei
zu meinem Arbeitsplatz in Hannover. Was das
Thema Verkehrsfithrung anbelangt, bin ich
einiges gewohnt und sehr belastbar. Was sich
die ,Experten der zustindigen Arbeitsgrup-
pe Radverkehr der Stadt Hildesheim bei ihren
Planungen fiir unseren schonen und bisher ver-
kehrstechnisch weitestgehend sicheren Ortsteil
gedacht haben, will sich mir beim besten Willen
nicht erschliefen.

Ich wiinsche allen Verkehrsteilnehmern in
Ochtersum ein gutes neues Jahr. Fahren Sie vor-
sichtig und bleiben Sie gesund!

Petra Meyer

Gefahrlich fir Radfahrer

Nach meiner Beobachtung gibt es hier ein
vermehrtes Aufkommen von Fahrradfahrern
ausschlieflich morgens zu Schulbeginn und
mittags bei Schulschluss — und das sind eben
Schulkinder. Ich habe ecine elfjihrige Tochter,
die gelegentlich mit dem Rad zur Renataschule
fihrt. Bisher war es ihr erlaubt, den Biirgersteig
zu benutzen. Diese Option fillt nun weg. Die
neuen Schutzstreifen halte ich aber fiir deutlich
unsicherer und fiir Kinder nur schwer zu iiber-
schauen. Den ,Verkehr auf dem Biirgersteig
einzuschitzen, ist relativ einfach. Ein vollwerti-
ges Mitglied auf der Strafle zu sein — wer mag
dies seinem Kind schon zumuten? Insofern blei-
ben zwei Moglichkeiten: Entweder meine Toch-
ter geht dauerhaft zu Fuf§ zur Schule oder sie
nutzt (unerlaubterweise) weiterhin den Biirger-
steig zum Fahrradfahren. Die ,Schutzstreifen®

kommen jedenfalls nicht infrage.

Abseits der beiden genannten Stofizeiten
sind in der Kurt-Schumacher-Straf3e eher selten
Fahrradfahrer unterwegs. Fihrt man hier hinge-
gen mit dem PKW, so muss man fast dauerhaft
auf die neuen Schutzstreifen ausweichen, da ei-
nem nahezu immer andere Fahrzeuge entgegen-
kommen. Dabei sollen die Schutzstreifen nur
in Ausnahmefillen iiberquert werden. Dieser
Umstand dient weder der Sicherheit der Rad-
fahrer noch dient der schmale Raum zwischen
den beiden Schutzstreifen der Sicherheit der
Autofahrer.

Dariiber hinaus bleibt anzumerken, dass die
Kennzeichnung an der Kreuzung Kurt-Schu-
macher-Straf§e/Konrad-Adenauer-Strafle  fiir
Autofahrer unklar ist: Man ordnet sich zunichst
links ein, weil hier Pfeile fiir links UND rechts
aufgezeichnet sind. Und dann ist man —auch als
Rechtsabbieger — plotzlich auf der Linksabbie-

gerspur. Soll man sich nun schon dort, wo der
Radweg noch rot markiert ist, rechts einordnen
oder erst spiter? Ich persénlich wiirde aufgrund
dieser Unklarheit diese Stelle als gefihrlich fiir
Radfahrer einstufen. Vor allem, wenn ortsun-
kundige PKW-Fahrer unterwegs sind, die dann
schnell noch nach rechts riiber wollen.

Generell halte ich es fiir einen guten Ansatz,
dem Radverkehr mehr Raum auf der Strafle zu-
zuweisen. Aber vielleicht sollte dies dort gesche-
hen, wo es tatsichlich viel Radverkehr gibt und
wo es der Platz zulisst. Eine dhnliche Maf3nah-
me im Bereich zwischen der Fachhochschule bis
zum Hohnsensee hitte ich um ein Vielfaches
sinnvoller gefunden. Gerade stadtauswirts ist
dort die Verkehrsfithrung des (eigentlich) vor-
handenen Radweges eine einzige Katastrophe,
und man wird an jeder zweiten Kreuzung von
PKW-Fahrern iibersehen.

Sascha Rothe
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Hochbetrieb zur Kaffeezeit

Adventsbasar im Altenheim am Steinberg
lockt zahlreiche Bewohner und Besucher

Ende November hatte das Altenheim am
Steinberg zum Adventsbasar eingeladen. Die
kommissarische Leiterin Annette Sasse und
das Organisationsteam um Ulrike Bieler hat-
ten ,eine Vielzahl von Attraktionsstinden® an-
gekiindigt und hielten ihr Versprechen. Lecke-
re Torten wurden in der Cafeteria angeboten,

In der Cafeteria bieten Gisela Reinhold und Beate
Uhlmann (von links) vom Freundeskreis Kuchen an.

in der zur Kaffeezeit Hochbetrieb herrschte.
Der Freundeskreis, der das Altenheim ideell
und materiell unterstiitzt, hatte einen bunten
Stand mit Advents-Deko aufgebaut. An acht
weiteren Stinden im Foyer gab es eine vielfil-
tige Palette von lockenden Angeboten fiir die
Advents- und Weihnachtszeit.

Wie schon seit vielen Jahren war
Hildegard Frohlich mit farbenfro-
hen Patchwork-Arbeiten mit von der
Partie. Edelgard Janinhoff bot kleine
Geschenke an, die sie aus Papier ge-
bastelt hatte. Japanische Faltkunst gab
es bei Klara Rutz zu bewundern, zum
Beispiel einen Pfau, den sie aus 660
dreieckigen Papierschnipseln in einwo-
chiger Geduldsarbeit zusammengefiigt
hatte. Noch linger hatte die Herstel-
lung einer groflen, aber zugleich sehr
filigranen Laterne gedauert.

Schmuck, iiberwiegend nach ei-
genen Ideen angefertigt, prisentierte
Elisabeth Paulmann. Selbstgestricktes
aller Art, nicht nur zum Anziehen, bot

" 13150 pIoyuIRY (2) 50104

Doreen Runte zeigt einen Stern, der aus rot
gefdrbten Butterbrot-Titen gefaltet wurde.

Erika Schifer an: Socken fiir die GrofSen und
Séckchen fiir Babys, Miitzen, Schals, Bille und
Schliisselanhidnger. Frau Suden aus Holle, die
sich schon seit den 90er-Jahren an den Aus-
stellungen des Altenheims beteiligt, reiste mit
Krinzen sowie Gelees in verschiedenen Varia-
tionen an, darunter Quitte, Holunder, Ananas,
Aprikose und Kirsche.

Wer Lust hatte, konnte an einem Mit-
mach-Stand auch selbst basteln. Doreen Run-
te, Mitarbeiterin des Altenheims, zeigte, wie
aus rot gefirbten Butterbrot-Tiiten leuchtende
Sterne entstehen. Reinhold Kdster

Ochtersumer

WIR OCHTERSUMER wird am ersten Freitag im Monat
: an alle Ochtersumer Haushalte verteilt. Eine Abholstelle
. ist bei der Sparkasse, Kurt-Schumacher-Stral3e 48.

Anzeigen:
Michael Busche
Telefon: 307-870

Die ndchste Ausgabe erscheint am 7. Februar,
Anzeigenschluss ist am 24. Januar

anzeigen-ochtersumer@bernwardmedien.de

Tel. 0 51 21 / 204 05 26 Fax:

l,’—_
T E U E R B E R A T ¢t
Phoenixstrafle 2, 31137 Hildesheim

www.steuerberater-sontag.de

Mobil: 0175 / 11 98 080 - E-Mail: info@kuchiih-bedachungen o

www.kuchtin-bedachungen

Online-Immobilien-Wertermittlung in 20 Sek.

KOSTENFREI

Nutzen Sie unser Online-Portal. Es ist kos-
tenlos, unverbindlich und leicht zu bedienen.
Zudem erhalten Sie von uns ein ca. 6-seitiges
Kurzprofil als ersten Uberblick.

www.li-hi.de / Tel. 05121 / 69 89 - 717
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SONDERTHEMA GESUNDHEIT

Damit der Neujahrsvorsatz ,,Abnehmen® gelingt ...

... sollte jeder seinen Energiebedarf kennen

Gute Vorsitze fiir das
neue Jahr in Sachen
Kérpergewicht  sind
ein weit verbreitetes
Ritual. Viele von uns
haben sich schon mehr
als einmal vorgenom-
men, ihr Gewicht zu
reduzieren oder zu-
mindest nicht weiter
zuzunehmen. Doch
wie viel darf man essen,
um nicht zuzunehmen?
Und wie berechnet sich
der Tagesbedarf und wie wird er beeinflusst?
Damit der Vorsatz kein solcher bleibt, kli-
ren wir diese und weitere Fragen rund um
den Kalorienbedarf in einem Uberblick

zum Thema.

Foto: istock/ Aleksandar Nakic

Alter, Geschlecht, GroBe und
Bewegung spielen eine Rolle

Im menschlichen Kérper laufen fortwih-
rend biologische Prozesse ab, die Energie
bendtigen. Dazu gehort zum Beispiel, wich-
tige Korperfunktionen wie Herzschlag, At-
mung, Kérpertemperatur und Gehirnfunk-
tion aufrechtzuerhalten. Auch fiir den
Zellstoffwechsel, die Arbeit der Muskeln,
unsere Bewegungen und die Verdauung
selbst benétigt der Kérper Energie. Wir
miissen essen. Je nachdem wie viele Kalo-

. permasse ist (und je hoher der Muskelmas-
. seanteil an der Gesamtkdrpermasse), desto
. hoher ist der Energieverbrauch in Ruhe.

rien wir aufnehmen, wirkt sich das auf die
Energiebilanz des Kérpers aus. Verbraucht
er mehr Energie, als er bekommt, nimmt er
ab. Ist die Energiezufuhr dagegen grofler als
der Verbrauch, nimmt er zu, weil die Giber-
schiissige Energie als Kérperfett gespeichert
wird.

Der tigliche Energiebedarf ist nicht fir
jeden Menschen gleich, sondern hingt von
verschiedenen Faktoren ab wie Alter, Ge-
schlecht, Kérperzusammensetzung, Grofle
und Gewicht — vor allem auch durch das
Maf§ an diglicher Bewegung. Der tigliche
Energiebedarf eines Menschen dndert sich
im Laufe des Lebens. In der Kindheit und
Jugend sowie wihrend der Schwangerschaft
und Stillzeit benétigt der Korper fiir Aufbau
und Wachstum zusitzliche Energie. Im Al-
ter dagegen verbraucht er weniger, denn der

Wir Uberpriifen kompetent Ihre Augen

Parken am Haus
(mit Parkscheibe)

Schitzen Sie Ihre Augen ab sofort
aktiv gegen
auch ohne Sonnenbrille!

ultraviolette Strahlung,

Am Ort kaufen heisst,
"die Umwelt schonen”

Schenken Sie "uns" |hr Vertrauen

Brill up Optik Habermann Offnungszeiten:
OCHTERSUM Montag - Freitag
Kurt-Schumacher-Str.40 ;;1;:- 15-18 Uhr
Tel.: 05121 f 266818 msag

www brillup.de Nach Vereinbarung

Weihnachts-
bdckerei und
Festtagsmenu
hinterlassen oft
gewichtige Spuren,
die im neuen Jahr
abgebaut werden
sollen.

sogenannte Grundumsatz, also die Ener-
gie, die der Koérper zur Aufrechterhaltung
wichtiger Korperfunktionen benétigt, sinkt
— zum Beispiel, weil Stoffwechselvorginge
langsamer ablaufen. Daher ist es moglich,
dass es mit den Jahren zu einer Gewichts-
zunahme kommt, obwohl das Essverhalten
nicht verindert wurde.

Je niedriger der Fettanteil, desto
hdher ist der Engergieverbrauch

Auch geschlechtsspezifische Unterschie-
de beecinflussen den tiglichen Energiebe-
darf. Dies hingt unter anderem mit der
unterschiedlichen Kérperzusammenset-
zung bei Minnern und Frauen zusammen.
Das Verhiltnis von Muskelmasse zu Fett
ist entscheidend fiir den Energiebedarf. Je
niedriger der Fettanteil an der Gesamtkér-

Minner haben einen geringeren Koérper-

. fettanteil und daher im Ruhezustand einen
. etwas héheren Energieverbrauch als Frauen.
: Das ist ein Grund dafiir, dass sich der tigli-
. che Energiebedarf bei Minnern und Frauen
. um durchschnittlich etwa 500 Kilokalorien
. unterscheidet. Neben der Kérperzusam-
. mensetzung beeinflussen auch die Képer-
. grofle und das Korpergewicht den Energie-
© verbrauch im Ruhezustand.

Korperliche Aktivitdt erhéht
den Kalorienverbrauch

Der Tagesbedarf an Energie aus der Nah-

. rung kann in Abhingigkeit davon, wie aktiv
* jemand ist, individuell sehr unterschiedlich
. sein. Personen in Berufen mit iiberwiegend
. sitzender Titigkeit und mit einem wenig
. aktiven Lebensstil in der Freizeit haben ei-
. nen geringeren Bedarf als Menschen, die in
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koérperlich anstrengenden Be-
rufen arbeiten oder regelmifig
Sport treiben.

Der tigliche Energiebedarf
wird aus dem Ruhe-Energie-
verbrauch je nach Alter und
Geschlecht  berechnet und
dem Mehr-Energiebedarf, der
durch kérperliche Aktivitit wie
beispielsweise Sport entsteht.
Hierfiir liegen Durchschnitts-
werte aus reprisentativen Be-
volkerungsstudien vor, die fiir
die Berechnung des tiglichen
Kalorienbedarfs eines Men-
schen herangezogen werden
konnen.

Der Mehrenergiebedarf, der
durch  kérperliche  Aktivitit
entsteht, lidsst sich mit dem so-
genannten PAL-Wert berechnen
(Physikalisches  Aktivitits-Le-
vel). Der Wert gibt den zusitz-
lichen Energiebedarf an, der
durch Bewegung und kérperli-
che Aktivitit entsteht. Je mehr
sich ein Mensch bewegt, desto
hoher ist der PAL-Wert. Fiir
eine Person, die ausschliefllich
sitzt oder liegt, zum Beispiel bei
Bettlagerigkeit, wird ein PAL-
Wert von 1,2 bis 1,3 angenom-
men. Der Kérper verbraucht
also nur wenig mehr Energie als
im Ruhezustand. Ein PAL-Wert
von 1,4 bis 1,6 gilt fiir Perso-
nen mit hauptsichlich sitzender

Tiétigkeit etwa im Biiro. Fir Bauarbeiter,
Leistungssportler oder Menschen mit sehr
aktiver Freizeitgestaltung liegt der PAL-Wert

zwischen 2,0 und 2,4.

Um den tatsichlichen tiglichen Energie-

Kalorienbedarf bei Kindern und Jugendlichen nach kiérperlichem Aktivititslevel

Empfehlung der taglichen Energiezufubr in Kilocalorien (kcal)

mm PAL-Wert: 1.4 PAL-Wert: 1,6 PAL-Wert: 1,8
Geschlecht magnnlich wieiblich mannlich weibilich mannlich waiblich
Alter J

1 bis 4 Jahre 1200 1000 1300 1200 — =

4 bis 7 Jahre 1400 1300 1600 1500 1800 1700

7 bis 10 Jahre 1700 1500 1900 1800 2100 2000
10 bis 13 Jahre 1800 1700 2200 2000 2400 2200
13 bis 15 lahre 2600 1900 2600 2200 2500 2500
15 bis 19 lahre 2600 2000 3000 2300 3400 2600
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Kalorienbedarf bei Erwachsenen nach kérperlichem Alktivititslevel

Empfehlung der taglichen Energiezufuhr in Kilocalarien (kcal)

Erwachsena PAL-Wert: 1.4 PAL-Wert: 1.6 PAL-Wert: 1.8
Geschiecht mannlich welblich mannlich weiblich mannlich weiblich
Alter 4

19 bis 25 Jahre 2400 1900 2800 2200 3100 2500
25 bis 51 Jahre 2300 1800 2700 2100 3000 2400
51 bis 65 Jahre 2200 1700 2500 2000 2800 2200
65 Jahre und diter 2100 1700 2500 1900 280D 2100
Cheelie: Dutiche Geseinchalt 1 Lenihiung {DGE}2O1T
B UFung S Ssiivanaen 2019

verbrauch zu erhalten, wird der PAL-Wert
mit dem Ruhe-Energieverbrauch (je nach Al-
ter und Geschlecht) multipliziert. Der Ener-

giebedarf oder -verbrauch wird in Kilojoule

(k]) oder Kilokalorien (kcal) gemessen. Eine

Kilokalorie entspricht dabei 4,184 Kilojoule.
Stiftung Gesundheitswissen

Weitere Infos rund ums Thema:
www.stiftung-gesundheitswissen.de

Stichpunkte meiner Arbeit:

o Belastende Familiensituationen
o Trauma-Erfahrungen

o Korpersymptome, Psychosomatik

o Klarungshilfe fir mehr Selbstbewusstsein

o Schritte fiir die personliche Entwicklung

® Beziehungsprobleme (privat wie beruflich)
o Angst, Burnout, Depression, Panikattacken

zu unserem menschlichem Organismus. Dieser hat wunderbare Méglichkeiten sich selbst zu
regulieren, zu regenerieren und sich selbst zu heilen. Es gibt allerdings Lebenserfahrungen,
die unseren Korper verletzen konnen, z. B. Unfélle, korperliche Gewalt. Es bleiben Spuren,
wie blaue Flecken oder Narben, die manchmal das ganze Leben sichtbar bleiben. Jede Erfah-
rung wird in den Zellen gespeichert und auch an die néchste Generation weitergegeben. Eine
Psychotherapie ist eine sinnvolle Hilfe, um sich aus der Vergangenheit und deren negativen
Auswirkungen zu befreien und unsere Selbstheilungskrafte zu aktivieren. Es konnen Losun-
gen gefunden werden - fiir ein Leben mit Lebensfreude und Gesundheit.

Ganzheitlich Integrative Psychotherapie

Beate

Gute Losungen finden — fiir mehr Lebensfreude und Gesundheit
Pragende Lebenserfahrungen und die Auswirkungen im Heute
Wer bin ich? Was will ich?

Gesundheit fiir Korper und Psyche! Ja, das wiinschen wir uns. Unser Kérper und unsere
Psyche sind eng miteinander verbunden und im Austausch, brauchen einander und gehéren

Praxis for

& Beratung

Neum

ann-Kumm
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Kalorien im Auge behalten, aber auch bewegen

Der tigliche Energie-
bedarf des Kérpers
wird durch die Nah-
rung gedeckt. Dabei
gilt es, ausgewogen
und in der richtigen
Menge zu essen und
zu trinken, um dem
Kérper die bendtigte
Energie und alle er-
forderlichen Nihrstof-
fe zuzufithren, ohne
iiberschiissige  Pfunde
anzusetzen. Aber nicht
nur die Menge der
Nahrung  entscheidet
iiber eine ausreichende Kalorienzufuhr und
unser Gewicht, sondern auch ihr Energiewert
— das Maf$ an darin befindlichen Kalorien.

Wie viele Kalorien in einem Lebensmittel
stecken, hingt vor allem davon ab, wie ,dicht”
die Energie darin ist. Entsprechend reichen
bei bestimmten Lebensmitteln bereits kleinere
Mengen aus, um den tiglichen Energiebedarf
zu decken oder auch, um zuzunehmen. Von
anderen kann man hingegen mehr essen.

So haben beispielsweise Obst und Gemiise
einen hohen Wassergehalt und damit wenig
Kalorien. Auch ballaststoffreiche Lebensmit-
tel enthalten meist vergleichsweise wenig Ka-

lorien. Dazu gehéren zum Beispiel Vollkorn-
brot oder Vollkornreis oder Hiilsenfriichte
wie Erbsen, Bohnen oder Linsen. Die grof3-
tenteils unverdaulichen Ballaststoffe in diesen
Lebensmitteln bringen der Speise Volumen
aber keine Energie.

In fetthaltigen Nahrungsmitteln stecken
meist viele Kalorien. Vor allem Speisen mit
der Kombination aus Fett und Zucker, zum
Beispiel Schokolade und Kuchen, haben eine
hohe Energiedichte und enthalten viele Ka-
lorien. Auch sehr stirkehaltige Lebensmitel,
die wenig Ballaststoffe enthalten, konnen
eine hohe Energiedichte aufweisen, etwa ge-

Aktiv fiir die Gesundheit

Zu einem gesunden Lebensstil geh&ren kérperliche Aktivitaten wie Gehen, Walking, Laufen,
Radfahren oder Schwimmen.

5o viel soliten sich Erwachsene pro Woche bewegen:

© mindestens 150 Minuten mit maBiger Intensitat*

oder

@ mindestens 75 Minuten mit haherer Intensitat

oder

O zwischen 75 und 150 Minuten abwechselnd mit héherer und maBiger Intensitat

(ie nach Anteil der einzelnen Intensitdten)

O zusdtzlich an mindestens zwei Tagen pro Weche muskelkraftigende kdrperliche Aktivitat

21fedA 130151 :0104

Diese Frau
informiert sich
beim Einkaufen
daridber, wie
viele Kalorien in
Lebensmitteln
stecken.

schilter Reis oder WeifSbrot. Genauso haben
Fertiggerichte oft viele Kalorien, da in ihnen
hiufig iibermiBig viel Fett und Zucker ent-
halten ist. Viele andere Lebensmittel, wie
Ketchup, Salatdressings, Fertigsaucen oder
Chips, enthalten Zucker und sind entspre-
chend kalorienreich.

Gesund sind ungesdttigte
Fettsduren und Vitamine

Und schliefSlich gehéren auch besonders
bei Kindern beliebte Getrinke wie Cola, Li-
monaden, Energy-Drinks und Fruchtsifte zu

Nicht auf einmal, sondern verteilt!

Die Bewegungszeit soll méglichst Gber den Tag und die Woche verteilt werden.

Glinstig sind einzelne ,Bewegungsphasen” von mindestens 10 Minuten,
Ein Belspiel: Fir eine Bewegungszeit von 150 Minuten kann man 3x10 Minuten
pro Tag an funf Tagen einer Woche korperlich aktivsein.

*Ali Faustrege! for maBige intersitat gilt: Man kann dabel noch durch die Nase atmen. Bel haherer Intensitht atmet man |, d. Regel

durch den Mund,

Ourelie: Hationale EBmpfehiungen fir Bewegung ent Besvequngnitederungen des Bundesminhicriuma Hir Gesundheit [orline], (2016}

© Stifung Geiundhe hakisan 2000
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........................................................ Wie viele Kalorien stecken in 100 Gramm Pi ?
Kalorienangaben flr ausgewahlte Speisen und Getranke
den energiedichten Lebensmitteln, die viel Energie pro 100 | =" e
Zucker enthalten. Dasselbe trifft auf Bier, x| 9 L q
Wein und andere alkoholische Getrinke zu. febensmitte! in Kilokalorien (keal) in Kilojoule (k))
Der Energiewert von Alkohol wird oft un- Déner Kebab 212 886
terschitzt. Dabei entfallen auf ein Gramm . .
Alkohol fast genauso viele Kilokalorien (7,1 AW == Al
kcal) wie auf ein Gramm Fett (9,3 kcal). Auch Musli (mit Vollkorn) 404 1.697
Alkohol, regelmiflig genossen, kann zu iiber- Spaghetti Bolognese 140 588
schiissigen Pfunden beitragen.
Der Kaloriengehalt allein sagt nichts iiber iz I =
den Gesundheitswert eines Lebensmittels Bananen a8 367
aus. So enthilt etwa die fettreiche Avocado Nasse (Haselnuss ohne Schale) 650 2.720
mit 221 keal pro 100 Gramm im Vergleich
zu anderen Friichten viele Kalorien, sie gilt Vollmilchschokolade 536 2.240
jedoch durch ihren Gehalt an ungesittigten Bier (Pils) 42 175
Fettsduren und Vitaminen als gesund. Auch -
Niisse liefern wertvolle Fette, weisen jedoch Kuhmilch 3,5 % Fett 65 272
auch eine hohe Energiedichte auf. Wasser 0 0
Angaben zum Energiegehalt (Brennwert) Softdrinks (z. B. Cola) 24 183
von Lebensmitteln und Getrinken und den =
enthaltenen Nihrstoffen lassen sich den Ver- Apfelsaft 48 201
packungen entnehmen. Seit 2016 besteht Kaffee, schwarz ohne Zucker 3 9
eine Kennzeichnungspflicht fiir abgepackte
Lebensmittel. Der Energiegehalt kann dabei | ©® fessser i e
entweder in Kilokalorien (kC'&l) oder in Kilo- Erlduterung: Cer Energlegehalt eines Lebersmitiels kann bn Kllokalorien (ocall oder Kilojoule (ki) angegeben sein. Eine Kilokatorle entsprick
. ; dabei 4,184 Kilojoule.
Joule (k_]) angegeben sein. Alle Kalorkenangaben Irrdn"l‘.'_:b-e_le bnrmnumauf 100 Gramim ces [ewedigen Lebensmitiels. Um die aulgﬂm_'nmmnn Kalorien 2 ermittel
Stiftung Gesundheitswissen | e mande ey bericodiende ma aichh devn gecen o g, i d i eberritel e
gehatt keine Schidsse auf den Gesundheitswert von Lebensmittein zuldsst. STIFTUNG
Weitere Infos rund ums Thema: _‘JI\_ GESUNDHEITS
www.stiftung-gesundheitswissen.de @ SUttn Gesimdneltssen 019 WISSEN

Termine nach Vereinbarung
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Isabella Hohl

Konigstr. 53

31139 Hildesheim Tel. 05121-22233 #LlEBLlNGSKOLLEGEN

WIR SIND NOCH NICHT KOMPLETT.

Zu unserem Team im St. Bernward Krankenhaus in Hildesheim
gehoren mehr als 1.600 Mitarbeiter. Mit 508 Betten sind wir eines
der gréBten katholischen Krankenhauser Norddeutschlands.
Wir legen Wert auf ein familiares Miteinander sowie faire und
bestmdgliche Arbeitsbedingungen: betriebliche Altersvorsorge,
Heilpraktikerin HanseFit und Corporate Benefits inklusive.

Gesundheits- und Krankenpfleger

in Vollzeit / Teilzeit (w/m/d) gesucht!

Myoreflextherapie und Homéopathie

= Unser motiviertes Pflegeteam

54l freut sich darauf, Sie kennenzulernen.
nach Dr. med. Kurt Mosetter - www.bernward-khs.de/stellenangebote

Manuelle Schmerz- und Regulationstherapie

zur Losung von Spannungszustanden im Muskelsystem.

Infos unter www.myoreflex.de

Rosenhagen 3 - 31134 Hildesheim < Mobil 0163-154 02 74

St. Bernward E-EHE Krankenhaus

a FUr Leib und Seele
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Bunte Zuckerstangen, Engel und Sterne

St.-Altfrid-Kinder schmucken den Weihnachtsbaum in der Sparkasse

Claudia Meschter, Ulrich Kumme, Franziska Krumpe und die Erzieherinnen Elisabeth Schol-
mann, Anna Hartwig und Renate Wycisk (von rechts) freuen sich mit den Kindern lber den
toll geschmiickten Weihnachtsbaum.

Kinder des St.-Altfrid-Kindergartens hatten ~ Kumme sicherte die Kinder auf einer Leiter,
schon vor dem Ersten Advent Zuckerstangen — damit der Schmuck bis in die Tannenspitze ge-
aus Pfeifenputzern und Perlen, Engel aus Ei-  langen konnte.

erpappe und Wattebduschchen, Tannenbdume Zur Belohnung gab es Siiffigkeiten fiir alle
aus Eisstielen und buntem Papier sowie Ster-  Kinder. Dariiber hinaus iiberreichte Geschifts-
ne aus Fimo gebastelt, um damit den Weih-  stellenleiterin Claudia Meschter an Kita-Leite-
nachtsbaum in der Sparkassen-Geschiftsstelle  rin Franziska Krumpe Geschenke mit Spielzeug
zu schmiicken. Ortsbiirgermeister Dr. Ulrich  fiir den Kindergarten. sj

TET Steinofen
By STEIN PIZZERIA

NATURLICH
05121 - 30 33 614

UND EWIG

HILDESHEIM | ALBERT-EINSTEIN-STR. 10 £ Himmelstharer Strafse 61 a,
TEL. 0 51 21 - 13 25 93 | KONTAKT@STEINWOLF.DE Sie das HI-Bockfeld
italienische Kleines Restaurant und

Original! Aufierhausverkauf.
: www.steinofenpizzeria.com




