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»CARSHARING
STATT FIRMENEIGENE
FUHRPARKS*

,Eine Nutzung von Carsharing ist fiir die
Stadtwerke Delmenhorst aus betrieblichen
Griinden nicht umsetzbar. Das teilt Presse-
sprecherin Britta Fengler auf Nachfrage
unserer Redaktion mit: Wir benétigen und
haben Autos flir den Monteureinsatz, die
mit Werkzeug ausgestattet sein miissen
und es auch sind. Zudem miissen Fahr-
zeuge fUr die Rufbereitschaft rund um die
Uhr zur Verfiigung stehen, um maglichst
schnell zu einem Einsatzort zu gelangen.”

(Quelle: Delmenhorster Kurier, 28.08.2023)

PRESSESCHAU

»MEHR KLARHEIT
BEIM TRINKWASSER*

,Aktuell werden zur Versorgung der
Delmenhorster Unternehmen und
Privathaushalte 4,1 Mio. Kubikmeter
Trinkwasser benotigt. 78 Prozent davon
liefert das Wasserwerk Annenheide. [...]
Die Stadtwerke Delmenhorst sehen auf
Basis einer eigenen Prognose aus 2021
einen deutlich gestiegenen Bedarf an
Trinkwasser mit einem um plus 36 Pro-
zent gestiegenen Bedarf von zukiinftig
5,6 Mio. Kubikmetern Trinkwasser.”

(Quelle: Delmenhorster Zeitung, 02.09.2023)

,,FJUNF ROHRBRUCHE
IM SOMMER*

,Das Wasserleitungsnetz in Delmen-
horst ist nach Angaben der Stadtwerke
teilweise bereits tiber 50 Jahre alt — und
offenbar auch entsprechend anfillig. [...]
Sanierungen und Erneuerungsmalinah-
men wiirden bereits regelmafig statt-
finden. Um die Versorgungssicherheit
misse man sich in Delmenhorst aber
nicht sorgen, sagt die Sprecherin.

(Quelle: Delmenhorster Kreisblatt, 20.09.2023)

AKTUELLES AUS DEN LEISTUNGSBEREICHEN

ENTSORGUNG

Mit dem ersten Spatenstich fiel im ver-
gangenen Monat der Startschuss fiir den
Bau des Riickkonsumzentrums (RKZ) in
Delmenhorst. Etwa zehn Monate dauern
die Bauarbeiten an, bis der ,griine Wert-
stoffhof“ im zweiten Quartal 2024 an
der Steller StraRe in unmittelbarer Nahe
der ADG eroffnet werden kann. Fast alle
Altprodukte lassen sich kiinftig im RKZ
abgeben.

VERSORGUNG

Die Arbeiten zur Erneuerung der beiden
Entwdsserungsbrunnen in den Graft-
anlagen sind vorigen Monat gestartet.
Dazu ist es notwendig, Teile der Graften
abzusperren und Bauzdune aufzustellen.
Die Arbeiten dauern voraussichtlich bis
Mitte Dezember an.

ENGAGEMENT

Ab Ende dieses Monats geht der Trink-
wasser-Erlebnispfad auf dem Geldnde
des Wasserwerkes Annenheide in die
Winterpause. Geoffnet wird er wieder

im kommenden Frithjahr. Dann konnen
sich Grof8 und Klein dort tiber den Weg
des Wassers informieren und eine kleine
Rast einlegen.
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‘ LIEBE DELMENHORSTER, LIEBE KUNDEN
DER STADTWERKEGRUPPE DELMENHORST,

erste Blatter fallen und die kalte Jahreszeit halt langsam, aber sicher Einzug. Damit beginnt
nun auch wieder die Hochsaison der Viren und Bakterien. In unserem Titelthema sind wir
daher der Frage nachgegangen, welche Hausmittel in dieser Zeit das Immunsystem bei
seiner Arbeit unterstiitzen.

Der Herbst gilt zudem auch als Zeit der Martinsumziige, deren Tradition besonders in Deutsch-
land stark verwurzelt scheint. Woher der Brauch kommt, erklaren wir auf Seite 13.

Dank Eicheln, Kastanien, Blattern und Co. entpuppt sich die dritte Jahreszeit auch als die per-
fekte Bastelzeit. Auf einem Streifzug durch den Garten oder den Park lassen sich gentigend Ma-
terialien finden, um das eigene Zuhause mit selbst gemachter Herbstdeko erstrahlen zu lassen.
Alles Wissenswerte dazu haben wir in der Rubrik Wissen“ zusammengetragen.

Seit Anfang 2022 ibt Darja Petrosjan mittlerweile ihr Amt aus und beschreitet den Weg bis
zur vollstandigen Gleichstellung von Frauen und Mannern in Delmenhorst und Deutschland.
Wie sie dies angeht und welche Aufgaben auf sie zukommen, lesen Sie auf Seite 12.

Auf den Seiten ,Uber uns“ méchte ich dieses Mal ein dickes Lob an die Delmenhorster Haus-
halte aussprechen, die mit ihren Einsparungen dazu beigetragen haben, dass alle gut tiber
den Winter gekommen sind.

Ich wiinsche Ihnen viel Freude beim Lesen der ,nah dran®,

Hans-Ulrich Salmen
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4 News

oder Handy die kleine Raupe
in der natiirlichen Umgebung
der Kinder erscheint. Die Tech-
nik hinter AR ldsst ein kleines
Ei im Kinderzimmer, auf dem

hinterlassen. Die Darstellung der gesamten
App orientiert sich am originalen Illustra-
tionsstil von Eric Carle. Aulerdem animiert
sie durch zahlreiche interaktive Tatigkeiten

prasentiertvon  /sraprBiicHEREI anelmenhorst
Wverbindet

‘ BODOS APP-EMPFEHLUNG:
MEINE KLEINE RAUPE AR

,Nachts im Mondschein lag auf
einem kleinen Blatt ein Ei.“ Fans
diirfte dieser Satz bekannt vor-
kommen, stammt er doch aus
dem Bilderbuch ,Die kleine Rau-
pe Nimmersatt* von Eric Carle.
Mithilfe der App erleben Kinder
ab 4 Jahren gemeinsam mit der
bekannten Kinderbuchfigur die
spannende Welt von ,Aug-
mented Reality, kurz AR.
Alles beginnt damit,
dass mittels Kamera-
funktion von Tablet

‘ OKOSTROM-TARIF

»DELMESTROM NATUR*

Ab Oktober erhalten Kundinnen und Kun-
den den Okostrom-Tarif ,,DelmeStrom Na-
tur” zu einem verglinstigten Arbeitspreis
von nur 31,89 ct/kWh. Damit unterstiitzt
die StadtWerkegruppe hochwertige Na-
turschutzprojekte wie die ,Diepholzer
Moorniederung® und somit ein gesundes
Okosystem zum Schutz und zur Pflege hei-
mischer Walder und Naturlandschaften.
,DelmeStrom Natur® bedeutet deshalb
nicht nur mehr erneuerbare Energien und
mehr Klimaschutz, sondern auch mehr
intakte Natur vor der Haustir. Mehr In-
formationen erhalten Interessierte unter
www.stadtwerkegruppe-del.de/produkte/
strom

Sofa, im Garten oder an allen
anderen Orten auftauchen.
Aus diesem schliipft die kleine Rau-
pe und erkundet ihre Umgebung.
Kinder kdnnen sie mit Obst futtern,
sie vor einem gemeinen Marienka-
fer beschiitzen, schwebende Blasen
platzen lassen, Fische zu Luftspriin-
gen animieren und erkunden, was
sich in der grofen bunten Spiel-
zeugkiste versteckt. Nachdem die
Raupe genug gefressen hat, ver-
wandelt sie sich in einen bunten
Schmetterling und fliegt davon.
Aber nicht, ohne ein neues Ei zu

dazu, die Raupe als 3D-Charakter zu entde-
cken und mithilfe kinderfreundlicher Bedie-
nung zu bewegen. Bezaubernde kleine Mu-
sikeffekte erganzen die App. Alle Medien von
der kleinen Raupe Nimmersatt sind selbst-
verstandlich in der Stadtbiicherei ausleihbar.

Kosten: kostenfrei
Ab 4 Jahren empfohlen
Geeignet fiir: Android, iOS

‘ NACHHALTIGER PARANUSS-ANBAU
FUR DEN WALDSCHUTZ IN PERU

Der Regenwald in Peru erweist sich fiir einzig-
artige Tier- und Pflanzenarten als ein sicherer
Ort. Das ,Rainforest Community Project” setzt
sich fir den Schutz dieses Gebietes und ge-
gen die Abholzung der Walder ein. Im Rahmen
des Projektes kommen lokale Familien und
Waldbesitzer zusammen, die im peruanischen
Amazonasgebiet Paraniisse ernten. Durch das

Projekt sollen die Ernte, die Verarbeitung und
der Verkauf von Paranissen so nachhaltig wie
moglich gestaltet und der Zugang zum inter-
nationalen Handel erleichtert werden. Durch
den Erdgas-Tarif ,DelmeCas Natur® fordert die
StadtWerkegruppe dieses Projekt mit monetdren
Beitrdgen. Mehr dazu finden Interessierte unter
www.stadtwerkegruppe-del.de/produkte/erdgas




News

‘ JETZT AUCH AQUAFACIAL
IN DER GRAFTTHERME

Seit Kurzem trumpft das Delmenhorster Wohl-
fihlbad mit einem neuen Angebot auf: der
Aquafacial-Behandlung. Mit dieser Anwendung
wird die Haut porentief gereinigt und erscheint
sofort frisch, glatt und schon. Zum Einsatz
kommt dabei ein innovatives und besonders
hautschonendes Verfahren: Ein computerge-
steuertes Gerdt nutzt die Kombination von
Feuchtigkeit, Sauerstoff, Vakuum-Aussaugung,
Vitamin-Serum, Wdrme und Radiofrequenz-
behandlung. Nach der Behandlung erstrahlt die
Haut frischer und streichelzart.

\

DANIEL

“ KOWALSKI

24 Jahre, Zentrale Aufgaben/Einkauf

Seit wann sind Sie bei der
StadtWerkegruppe Delmenhorst?

Ich bin seit dem 1. August 2017 bei der
StadtWerkegruppe Delmenhorst beschiftigt.

Welche Position iiben Sie aus?
Ich bin als Angestellter in der Abteilung
Einkauf tatig.

Wie gestaltet sich lhr Arbeitstag?
Haufig verbinden Aulenstehende den
Arbeitsalltag im Biro als ,einténig” und
LJlangweilig*. Das kann ich von meiner T&-
tigkeit nicht behaupten. Es geht los mit der
Bearbeitung von Mails, dem Erfassen von
Eingangsrechnungen bis hin zu jeglichen
Beschaffungen/Bestellungen fiir die gesam-
te Unternehmensgruppe. Ein spannendes
Aufgabengebiet sind die 6ffentlichen Ver-
gabeverfahren, die ebenfalls in mein Aufga-
bengebiet fallen. Dartiber hinaus sind meine
Kolleg*innen und ich fiir das Gebaude-/
Grundstiicksmanagement, den Fuhrpark, die
Berufsbekleidung und die Drucker/Kopierer
im Unternehmen zustandig.

Warum haben Sie sich fiir diesen
Beruf entschieden?

Vor Beginn meiner Ausbildung bei der
Stadtwerke Delmenhorst GmbH habe ich

eine Einstellung in den Polizeivollzugsdienst
angestrebt. Parallel habe ich die einjdhrige
hohere Handelsschule mit dem Schwerpunkt
Industrie besucht. Hier hat sich friih mein
Interesse fur burowirtschaftliche Ablaufe
und Tatigkeiten herauskristallisiert, das

ich in meiner beruflichen Laufbahn gerne
einbinden wollte. Anschliefend bin ich auf
die Ausbildung zum Kaufmann fiir Biroma-
nagement bei den Stadtwerken Delmenhorst
gestoflen, bei der ich die Chance ergriffen
und mich dort beworben habe.

Gibt es besondere Voraussetzungen

fiir lhren Beruf?

Wichtig sind Kontaktfreudigkeit, eine orga-
nisierte sowie strukturierte Arbeitsweise,

ein gutes Auffassungsvermogen und eine
grundlegende Offenheit fiir neue/zusatzliche
Aufgaben.

Welchen Ort in Delmenhorst mogen
Sie ganz besonders?

Die Graft ist ein Ort, an dem man sich (egal
in welcher Jahreszeit) eine kleine Auszeit
gonnen kann. Zudem lassen sich dort auch
sehr gut einige Joggingrunden ableisten.

Gibt es einen Ort, den Sie unbedingt
noch einmal kennenlernen mochten?
Schon als kleiner Junge hat mich New York
sehr begeistert. Aus diesem Grund mochte
ich mir unbedingt mal den Wunsch erfillen
und dorthin reisen.

Wenn Sie fiir einen Tag in die Rolle einer
anderen Person schliipfen konnten,
wen wiirden Sie wihlen und warum?
Grundsatzlich niemanden — ich bin mit mir
selbst zufrieden.

Sie miissen alleine auf eine Insel -
welche drei Dinge wiirden Sie unbedingt
mitnehmen?

Ein Messer, eine Hangematte und ein
Feuerzeug.

Entweder oder:

LI Spielfilm oder Xl Tatort

(Xl Bier oder [IWein

[XI Stadt oder [dlLand

L] Bugeln oder  [XI Abwaschen

LI Flohmarkt  oder Xl eBay
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“ KUNDINNEN UND KUNDEN HABEN
15 PROZENT WENIGER GAS VERBRAUCHT
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Schon tber ein Jahr ist es her, dass Russland seine Gaslieferungen nach Deutschland gestoppt hat. Das war ein
riesiger Einschnitt fiir die deutsche Gasversorgung, denn mehr als die Halfte des in Deutschland verbrauch-
ten Erdgases kam vor dem Krieg in der Ukraine aus Russland. Als der Gashahn seitens der Russen ,zugedreht”
wurde und die Lieferungen auf null sanken, kam plotzlich eine immense Herausforderung auf Deutschland
zu. Niemand konnte sagen, ob ausreichend Gas vorhanden sein wird und wie sich die Temperaturen im Winter
entwickeln wiirden. Grol3e Anstrengungen waren notwendig. Politik und Energiewirtschaft haben aber gemein-
sam gute Arbeit geleistet: Es gab die Dezember-Soforthilfe, Preisbremsen und die Mehrwertsteuersenkung.

Dank an Delmenhorster Haushalte

Ein dickes Lob gilt aber auch den Delmenhors-
ter Haushalten, die mit ihren Einsparungen dazu
beigetragen haben, dass alle gut tiber den Winter
gekommen sind. In der Heizsaison von Oktober
bis Mdrz wurden insgesamt rund 15 Prozent we-

niger Gas verbraucht als im Vorjahreszeitraum.
Und jetzt, nach einem Jahr, kdnnen wir verhalten
optimistisch auf die Versorgungslage im kom-
menden Winter blicken. Um die Gasversorgung
fir den kommenden Winter zu sichern, muss-
te bis zum 1. Oktober ein Speicherfiillstand von

85 Prozent erreicht werden. Dieses Speicherziel
wurde bereits im Juli erreicht. Das aber ist keine
Garantie fiir den kommenden Winter. Daher ap-
pelliert die StadtWerkegruppe an ihre Kundinnen
und Kunden, auch in dieser Heizperiode Energie
einzusparen.
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Weniger heizen schont Verbrauch
und Geldbeutel
Der grofite Energieverbraucher im privaten Haus-
haltist die Heizung: Jedes Grad Celsius weniger re-
duziert den Energieverbrauch und somit auch die
Heizkosten. Dennoch sollte man darauf achten,
dass es nicht zu kalt wird, denn wenn die Rdume
zu sehr auskiihlen, besteht die Gefahr von Schim-
melbildung. Tiiren von ungenutzten oder wenig
genutzten Raumen sollten immer geschlossen
sein, damit die warme Luft nicht entweicht. Wer
Rollldden an den Fenstern hat, sollte sie im Win-
ter schon bei Einbruch der Dunkelheit schliefen.
Dadurch wird der Warmeaustausch nach auflen
reduziert. Trotz allem ist das richtige Liiften wich-
tig: Lieber nur ein paar Minuten stofluften als die
Fenster zu lange auflassen.

spart nicht nur Energie,
sondern auch bis zu 70 Prozent Wasser ein. Und:
Das Wasser muss nicht immer flieBen. So kann es
beim Einseifen unter der Dusche oder beim Z&h-
neputzen abgestellt werden.

Halbuolle Wasche-
trommeln sorgen
fiir unnétig viel
Wasser- und
Stromverbrauch..

Daher ist es rat-
sam, die Temperatur des Warmwasserspeichers
nicht hher als erforderlich einzustellen, denn die
Warmeverluste steigen relativ mit dem Tempera-
turunterschied zur Umgebungsluft an.

Reduzierte Mehrwertsteuer konnte steigen

Das Einsparen von Energie ist auch deshalb wichtig, weil es nicht sicher ist, dass die
tempordre Mehrwertsteuersenkung von 19 auf 7 Prozent auch im néchsten Jahr noch aktuell
ist. Das Finanzministerium erwagt ein vorzeitiges Auslaufen zum Ende dieses Jahres. Das wiir-
de eine erhebliche Mehrbelastung fir die Verbraucherinnen und Verbraucher bedeuten, die
dann noch in der Heizperiode wieder 19 Prozent Mehrwertsteuer zahlen missten. Derzeit ist
auch noch unklar, ob die Preisbremsen Gas/Wdrme/Strom zum 31. Dezember 2023 auslaufen
oder bis zum 31. Mdrz 2024 per Verordnung verldngert werden sollen.

Beim Heizen ldsst sich viel Geld einsparen.

Vorwdsche nur bei stark verschmutzter

Wasche wahlen. Hohe Temperaturen sind auch
nicht immer notig. Normal verschmutzte Baum-
woll-Wdsche wird auch bei 60 oder 40 Grad sau-
ber, fiir Buntwdsche sind 30 oder 40 Grad aus-
reichend. Einmal im Monat sollte allerdings bei
60 Grad gewaschen werden, damit Keime und
Bakterien verschwinden.
Wie Kundinnen und Kunden der StadtWerkegruppe
mit einfachen Mitteln noch weitere Energie ein-
sparen konnen, ist auf der Internetseite unter
www.stadtwerkegruppe-del.de aufgelistet. Dort gibt
es die Tipps in verschiedenen Sprachen sowie fiir
Unternehmen. Auflerdem lohnt es sich, einmal
den Energiesparrechner auszuprobieren. Des Wei-
teren gibt das Bundeswirtschaftsministerium Tipps
zur Senkung des Energieverbrauchs, und zwar auf
der Internetseite www.energiewechsel.de.

Die Dusche entpuppt sich im Haushalt als eine der

Stellen mit dem meisten Wasserverbrauch.




8 Schwerpunkt

ABWEHRKRAFTE AKTIVIEREN:
INGWER, KURKUMA UND CO.

Erste Blatter fallen, die Tage werden merklich kiirzer, das Licht schwindet
und die kalte Jahreszeit halt langsam, aber sicher Einzug. Damit beginnt
nun auch wieder die Hochsaison der Viren und Bakterien. Gut, dass es
viele bewdhrte Hausmittel gibt, die das Immunsystem bei seiner Arbeit
unterstitzen.

Nasskaltes Schmuddelwetter und die Nase juckt.
Spatestens im November ist es bei vielen so weit:
Die Erkaltungszeit hat uns fest im Griff. Doch
warum erwischt es manche gleich mehrmals
hintereinander, wohingegen andere sich nur sel-
ten infizieren? Klar, ein grofer Teil hangt mit den
jeweiligen genetischen Voraussetzungen zusam-
men. Doch das heilt keinesfalls, dass nicht jeder
selbst viel fuir die eigene Gesundheit tun kann.
Unser Immunsystem ruht auf drei Saulen — im
Grunde dreht sich alles um die richtige Erndh-
rung, Bewegung und Hygiene.

Ein gesunder Darm schiitzt

Gesund essen ist wichtig fir genug Abwehrpower.
Das kommt in diesen Zeiten fast schon wie eine
Binsenweisheit daher. Aber was heifit tiberhaupt
gesund? Es geht vor allem darum, ndhrstoffreich
zu essen. Also alle Stoffe zu sich zu nehmen,
die der Korper braucht, um sich gegen Erre-
ger zu wehren. Essenziell sind die Vitamine A,
B6, B12, C, D und E. Aber auch Spurenelemente
wie Zink, Eisen und Selen braucht der Organis-
mus, um zu funktionieren. Reichlich Gemuse,
Obst und Nusse und Saaten helfen dem Immun-
system, up to date zu bleiben. Auch Gewdirze wie
Ingwer, Kurkuma und Zimt sind im Herbst und
Winter besonders beliebt — zurecht! Die entziin-
dungshemmenden Eigenschaften besonders der
Knollen Kurkuma und Ingwer sind mittlerwei-
le wohlbekannt. Eine gesunde Erndhrung mit
reichlich Ballaststoffen kommt unserem Darm
und dessen Flora zugute. Das ist essenziell, denn
ein Grofteil der Immunzellen sitzt im Darm.

Bewegung & Licht

Regelmalige Bewegung am besten an der fri-
schen Luft tut viel fiir uns. Dies gilt auf beiden
Ebenen: physisch und psychisch. Gut eignen sich
leichte Ausdauersportarten, die sich in den Alltag
integrieren lassen, wie Radfahren, laufen oder
spazieren. Auch moderates Krafttraining hilft bei
der Aufrechterhaltung des Immunsystems und
sorgt auflerdem dafiir, dass die Muskelmasse
langfristig erhalten bleibt. Bei allen sportlichen
Betdtigungen gilt es aber, den eigenen Fitness-
stand zu berticksichtigen. Es heifit also: Keines-
falls Ubertreiben! Verausgabt man sich namlich
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zu stark, kann dies auch negative Effekte auf das
Immunsystem haben. Neben der Bewegung ist
auch ein regelmaliger Aufenthalt in der Sonne
beziehungsweise im Tageslicht ratsam. Denn nur
dann kann der Korper Vitamin D bilden, das er
fir die Abwehrkrafte und auch zur Hormonsteu-
erung bendtigt. Am besten taglich mindestens
zehn Minuten unter freiem Himmel verbringen.

Unterschitzte Hygiene

Nicht erst seit der Corona-Pandemie ist klar: Vor
Erregern kann man sich besonders gut schiitzen,
wenn sie gar nicht erst in den Korper gelangen.
Daher lautet die Devise: Hinde waschen nicht
vergessen! Dazu gehdrt aber auch, sich nicht
zu hdufig ins Gesicht zu fassen, denn die Han-
de sind Ubertrager Nummer eins. Neben den
Handen gibt es aber auch noch weitere Stellen
in jedem Zuhause, an denen sich Bakterien und
Viren tummeln. Wer jetzt an die Toilette denkt,
der tauscht sich. Ganz vorne mit dabei sind das
Handy und der Kithischrank. Daher empfiehlt es
sich, Ersteres regelmdlig zu desinfizieren und
Letzteren einmal im Monat mit Essigwasser zu
reinigen. So kommen die Keime erst gar nicht in
unsere direkte Nahe.

Wechselbdder & Saunaginge

Bei regelmaliger Anwendung haben warm-kalte
Wechselbdder und Saunabesuche einen nach-
weislich positiven Effekt auf die Gesundheit.
Sowohl die Kneipp'schen Gisse als auch die
schnellen Wechsel von heiff und kalt im Sauna-
bereich regen den Stoffwechsel an und férdern
allgemein die Durchblutung. Das Schwitzen

Mit einem gestdrkten
Immunsystem ldsst sich so
mancher Infekt verkiirzen.

o

sorgt ebenso fiir einen Abtransport von Abfall-
produkten und hat auch einen entspannenden
Effekt auf die Psyche. Ergdnzend sind solche
Anwendungen auf jeden Fall geeignet, um das
Immunsystem nicht nur in der kithlen Jahreszeit
zu unterstitzen.

Besondere Gewiirze

Kurkuma und Ingwer sind die Powerknollen
schlechthin - urspriinglich stammen sie aus
China und Indien, werden aber zunehmend

Bewegung an der frischen Luft macht Spaf§
und tut einfach allen gut.

Immundrink
Goldene Milch

Das ayurvedische Heilgetrank schlecht-
hin ist die sogenannte Goldene Milch.
Kein Wunder, denn mit Kurkuma,
Ingwer, Honig, Zimt und Co. handelt es
sich bei dem Getrank um einen echten
Immunbooster.

Zutaten:
300 ml Haferdrink/Milch
2-3 TL Kurkumapulver
1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm, geschdlt)
1/4 TL Pfeffer
1/4TL Zimt
1 Prise Muskatnuss
Honig oder Agavendicksaft

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Standmixer geben
und fein pirieren. Tipp: Mit warmer
Milch schmeckt das goldene Getrdank am
besten.

auch in unseren Gefilden angebaut. Bei Kurku-
ma sorgt besonders der Wirkstoff Curcumin fur
die gesunde Wirkung. Er ist stark entziindungs-
hemmend sowie hoch antioxidativ und kommt
sogar bei schweren Erkrankungen therapeutisch
zum Einsatz. Wichtig flr die Verwendung bei
Kurkuma: Immer zusammen mit Pfeffer ver-
wenden. Denn dadurch kann der Korper das
Curcumin besser aufnehmen. Ingwer zeichnet
sich durch seine vielfdltigen dtherischen Ole aus
und punktet mit Gingerolen, speziellen Scharf-
stoffen, die auch seinen Geschmack bestimmen.
So wirkt Ingwer entziindungshemmend, akti-
viert die Darmtatigkeit und hilft bei der Besei-
tigung von Viren. Echte Alleskdnner, diese zwei
asiatischen Gewdirze.




10 Wissen

\

Wenn die Temperaturen wieder sinken und die Tage spirbar friither zu Neige gehen, denken viele noch an den

KREATIV IN DEN HERBST -
BASTELND DURCH DIE BUNTE JAHRESZEIT

vergangenen Sommer. Denn es folgt der Herbst, dem in der allgemeinen Wahrnehmung ein schlechter Ruf

nachhdngt. Nass, kalt und dunkel soll er sein — doch hat die dritte Jahreszeit auch ihre Vorziige.

Fallendes Laub taucht die Strallen in Rot- und
Gelbtdne, Kiirbisse sowie Apfel werden reif und
auf dem Waldboden gibt es allerhand Niitzliches
zu entdecken. Denn der Herbst gilt dank Eicheln,
Kastanien, Blattern und Co. auch als die perfekte
Bastelzeit. Auf einem Streifzug durch den Car-
ten oder den Park lassen sich gentigend Materi-
alien finden, um das eigene Zuhause mit selbst
gemachter Herbstdeko erstrahlen zu lassen.

4
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Echter Evergreen

Zu den wohl bekanntesten und beliebtesten
Bastelmaterialien zahlt die Kastanie. Fast in je-
der deutschen Stadt zu finden, wurde sie fru-
her wegen ihres hohen Schmuckwerts und des
schattenspendenden dichten Laubes an Stralen-
randern und Parks gepflanzt. Im Herbst verlieren
die Baume ihre Friichte in der unverkennbaren
griinen und stacheligen Schale. Doch was sich

™ . ’_.,...

v

darin befindet, ist vor allem fir die Kleinsten von
besonderem Interesse. Mit der klassischen brau-
nen Frucht der Rosskastanie ldsst sich namlich
die gesamte Bandbreite der kindlichen Fantasie
ausleben. Durch die weiche Struktur ist es pro-
blemlos maglich, Streichhdlzer oder Zahnsto-
cher in die Kastanie zu stecken und so ganze
Gebilde daraus zu formen. Tiere, Menschen oder
doch etwas vollig anderes? Grenzen bietet hier
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Kastanienmdnnchen gehdren zu den absoluten Klassikern.

nur die eigene Kreativitdt. Auch Schmuck oder
Wanddekoration lassen sich aus den beliebten
braunen Klumpen basteln: Einfach einstechen,
einen Faden durch mehrere Kastanien ziehen
und schon lasst sich das Ganze als Girlande auf-
hangen oder als Kette um den Hals tragen.

Buntes Bldtterspiel

Ebenso viel Tradition wie das Zusammenstecken
von Kastanienmdnnchen hat das Sammeln und
Trocknen von Laub. Bei einem Streifzug durch
bewaldete Areale gilt es die schonsten und un-
versehrtesten Exemplare aufzusammeln und mit
nach Hause zu nehmen. Auf der Heizung konnen
die Blatter dann in Ruhe trocknen. Hier konnen
auch andere Methoden helfen, beispielsweise
mit Trockensalz oder dem Hausmitteldquivalent
Waschpulver. Damit sie ihre Form behalten und
sich spater gut verarbeiten lassen, missen sie
anschlieflend gepldttet werden — am besten im
Inneren eines dicken und schweren Buches. Tro-
cken und gepresst ldsst sich das Laub dann ent-
weder in einem Album sammeln und beschriften
oder zu allerhand schonem Dekorationsmaterial
verarbeiten. Selbst gebastelte Windlichter und
Girlanden oder mit dem gesammelten Material
geschmiickte Bilderrahmen tauchen die eigenen
vier Wande in eine herbstliche Atmosphare.

Drauflen sein und Feste feiern
Abgesehen vom Spazieren und Sammeln der Bas-
telmaterialien lassen sich auch die meteorologi-

schen Gegebenheiten des Herbstes fiir Aktivitdten
im Freien nutzen. In der windigsten Jahreszeit
konnen Grofl und Klein den meisten Spall am
Drachensteigen finden. Auch dieser Idsst sich zu-
vor kinderleicht aus herkémmlichen Bastelmate-
rialien anfertigen. Auch firr die typischen Feste
im Herbst muss die Familie zuvor Schere, Kleber,

Stoffe und Stifte schwingen. Um an einem tradi-
tionellen Martinsumzug teilzunehmen, braucht
es nun einmal eine selbst gebastelte Laterne
und fir den Streifzug nach Stifem an Halloween
macht sich ein persdnlich geschneidertes Kostim
deutlich besser als etwas von der Stange. Fiir die
richtige Stimmung am Cruseltag empfehlen sich
zudem selbst geschnitzte Kiirbisgesichter als La-
ternen vor der Haustiir. Mit der richtigen Beschaf-
tigung lasst sich also auch der als trist verschriene
Herbst richtiggehend genieflen.

Basteln mit Kindern -
aber sicher

die ganz Kleinen Schritt fiir Schritt
anleiten

vor allem potenziell gefahrliches
Werkzeug genau erkldren

spitze und scharfe Gegenstande vom
Korper weg halten und bewegen

Scheren hingegen beim Gehen an der
geschlossenen Klinge selbst fassen

Dinge wie HeiRklebepistolen,
Spraydosen oder Sekundenkleber von
Kindern fernhalten

—

Auch aus bunten Bldttern ldsst sich allerhand schone Herbstdeko basteln.
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WAS MACHT DIE GLEICHSTELLUNGS-
BEAUFTRAGTE IN DELMENHORST?

Seit Anfang 2022 ubt Darja Petrosjan mittlerweile ihr Amt aus und
beschreitet den Weg bis zur vollstandigen Gleichheit von Frauen und

Mdnnern in Delmenhorst und Deutschland. Doch wie geht sie das an?

Welche Aufgaben kommen dabei auf sie zu? Und auf welchem Stand
befindet sich die Gleichstellung im Allgemeinen tberhaupt?

Weitreichende To-do-Liste

Zusammenfassend ldsst sich sagen, dass das
gesamte Aufgabenfeld von Darja Petrosjan den
Abbau von Ungleichheit verfolgt. Diese Arbeit
teilt sich in interne Kommunikation, die Sensi-
bilisierung in der Stadtverwaltung sowie exter-
ne Tatigkeiten fiir alle Delmenhorsterinnen und
Delmenhorster auf. Im Rathaus nimmt Petrosjan
an Bewerbungsgesprachen teil und regt neue
Malnahmen innerhalb der Verwaltung an.
Anrufe, die sie regelmafig von Rat suchenden
Frauen erhdlt, nimmt sie gerne entgegen, hilft
entweder selbst oder vermittelt an passende
Expertinnen oder Experten. Zudem hat sich die

1 -

33-Jahrige inzwischen ein Netzwerk flr weitere
Projekte und Aktionen aufgebaut.

Viele Problemfelder

GroBe Themen in der Gleichstellungsstelle sind
Gewalt gegen Frauen sowie die Vereinbarkeit
von Beruf und Kinderbetreuung. Beide gehdren
bundesweit zu den schon lange andauernden
Baustellen. Deswegen zéhlt auch die Offent-
lichkeitsarbeit zu den Aufgaben der Gleichstel-
lungsbeauftragten. Im vergangenen November
machte beispielsweise eine grol8 angelegte Pla-
kataktion gegen Gewalt gegen Frauen auf eben-
diese aufmerksam. Hierfiir gab es einen Aufruf,

viele Leute haben sich gemeldet und sich fir das
Vorhaben mit einem Botschafts-Schild fotogra-
fieren lassen. Jiingst brachte die Stadt Delmen-
horst aulerdem eine Sensibilisierungskampa-
gne zu den Gefahren von K-o-Tropfen auf den
Weg. Auch fiir Médnner sind unterschiedliche
Veranstaltungen gedffnet, um fiir die Problema-
tiken zu sensibilisieren — so etwa der halbjahrige
gleichstellungspolitische Gesprachskreis an der
Volkshochschule Delmenhorst.

Genereller Status quo

Aktuellen Berechnungen zufolge dauert es bei
weltweit gleichbleibender Entwicklung noch
132 Jahre bis zur Erreichung der Gleichstellung
der Geschlechter. Viele kleine Schritte — aber
auch grofle Erfolge — in jlingerer Vergangen-
heit treiben die Entwicklung insbesondere in
Delmenhorst allerdings schon jetzt stetig voran.
Zum Beispiel liegen kostenlose Periodenproduk-
te in offentlichen Gebduden wie Schulen oder
im Rathaus aus. AuBlerdem gibt es ein Pilot-
projekt der Frauenhduser, bei dem fir ein Jahr
die Kosten fiir die schutzsuchenden Frauen, die
keine Sozialleistungen erhalten und die Kosten
fur das Frauenhaus selbst tragen missten, tber-
nommen werden. Hierflir hat der Rat einen Si-
cherheitsbetrag beschlossen. Das Ziel lautet, zu
ermitteln, welchen Anteil Kommunen kiinftig
stemmen kénnen und werden. Bei allen posi-
tiven Verdnderungen hat sich dabei vor allem
aber als problematisch herausgestellt, eine mog-
lichst grol8e Anzahl an Burgerinnen und Biirgern
wirklich zu erreichen — ein Hebel, an dem es an-
zusetzen gilt.

Welche Kontakt-
maoglichkeiten gibt es?

Gleichstellungsbeauftragte Darja Petrosjan
erreichen Interessierte oder Betroffene
telefonisch unter 04221 99 11 87 oder per
E-Mail an gleichstellung@delmenhorst.de.
Weitere Angebote der Stadt lassen sich

im Internet auf dem Auftritt der Gleich-
stellungsstelle unter www.delmenhorst.de
einsehen.
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ZEIT DES LICHTS
UND DER BARMHERZIGKEIT

Martinsumzige existieren in vielen europdischen Landern. Besonders in

Deutschland scheint diese Tradition stark verwurzelt. Am 11. November

gedenken Groll und Klein mit Laternenprozessionen des Heiligen aus dem

4. Jahrhundert nach Christus, der vor allem fir seine Grofzigigkeit und

Nachstenliebe bekannt ist.

Vom Soldat zum Bischof

Geboren im Jahre 316 nach Christus, wuchs
Martin im heutigen Ungarn als Sohn eines rémi-
schen Militartribuns auf. Mit fiinfzehn Jahren be-
gann er eher widerwillig im Militdr zu dienen und
kdmpfte unter anderem im damaligen Gallien. In
dieser Zeit kam er schon in Beriihrung mit dem
aufstrebenden Christentum. Bekannt scheint
jedoch vor allem ein Teil seines Lebens. Martin
begegnete in einer kalten Winternacht wahrend
seiner Stationierung in Amiens einem frierenden
Bettler. Aus Nadchstenliebe teilte er seinen roten
Umhang und schenkte dem schutzlosen Mann
eine der warmenden Halften. Dies erwies sich
fur Martin als entscheidender Wendepunkt und
er lie8 sich daraufhin mit 36 Jahren taufen. Nach
dem Ende seines Militdrdienstes widmete er sein

Am Martinstag erleuchten selbst gebastelte Laternen die Dunkelheit der Nacht.

Leben vollkommen Gott - erst als Einsiedler
und dann unter anderem als Priester. 372 wurde
Martin sogar unter Widerwillen von der Bevolke-
rung zum Bischof von Tours ernannt. Am 8. No-
vember 397 nach Christus starb er im Alter von
81 Jahren. Seine Beisetzung fand unter grolem
Andrang am 11. November statt. Daher feiern
viele Menschen heutzutage weltweit den Mar-
tinstag und erinnern dabei unter anderem an
den groflen Bestattungsmarsch zu seinen Ehren.

Abendliches Lichtermeer

Fir die Umzlige am Martinstag basteln Kinder
im Vorfeld bunte Laternen in verschiedenen For-
men und GréBen. Bei Einbruch der Dunkelheit
tragen sie die kunstvoll gestalteten Meisterwerke
in einem fréhlichen Zug durch die Straen und

singen dabei festliche Lieder, die die Stille der
Nacht unterbrechen. An der Spitze des Umzugs
findet sich dabei meist ein berittener ,romischer
Soldat”“im roten Umhang. Bei Sankt Martin han-
delt es sich somit auch um eine Gelegenheit ftir
Familien, Freunde oder Nachbarn, sich zu ver-
sammeln und die Dunkelheit des aufkommen-
den Winters mit Freude und Licht kurzzeitig zu
vertreiben. Je nach Region runden traditionelle
Speisen wie Martinsgans, Weckmanner oder
stiBe Brezeln den aufregenden Abend ab. Dabei
stehen neben dem Laternenumzug vor allem
die Themen Ndchstenliebe und Barmherzigkeit
im Mittelpunkt. Damit begeistert diese herbst-
liche Tradition nicht nur Kinder, sondern auch
Erwachsene jedes Jahr aufs Neue.

Schon im Mittelalter haben vor allem
Bauern im November ein Feuer auf
ihren geleerten Feldern angeziindet, um
sich unter anderem fiir eine gute Ernte
zu bedanken. Dabei bastelten Kinder
Strohfackeln, ziindeten Kerzen an und
zogen singend oder larmend durch die
Nachbarschaft. Mit Beginn des 19. Jahr-
hunderts wandelte sich dieser Brauch
jedoch langsam, da sich gro3e Feuer als
zu gefdhrlich in den Stadten erwiesen. In
diesem Zusammenhang entstanden nach
dem Vorbild der Faschingsumziige im
Rheinland die ersten Martinsumziige mit
den heute klassischen Papierlaternen.
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Hilf dem Igel, den Weg zum Apfel zu finden:

1 .
. '
-~
“ -
\
\ GEWUSST? res?
res?
November = der 9. Monat g:rs :\: den 1. Monat des Jahres.

m

ove o Kalender
r deq N er so, denn der romische
cht imm ’

hn Monaten, wobei Marz
per den zehnten.
£, was sein Name
teinischen

Heute kenner\ WI

och dies war ni ' -
%estand ursprung\\ch aus gena

den ersten d
Der November Wa
noch heute aussds™

auf Deutsch T
Wort novem ab, was die lateinischen Z?h

. h .
ch spiegeln sic ische
he:te a?r?en w?der, <o lasstsich beispiels
- i er
rll/?onat das lateinische septem
e einer o
o arals Jahresanfang festgeleg!
e inen Namen be

Mona

450 v. Chr. wurde
ber rutschte

|, sondern bedeu

der Beinam . -
e er Augustus war ein Gro

i tist. Auf

nat Juli penann '
. nderem in Deutsch
, kennt man
udlich des Aquators:
Herbst erstreckt sic

Herbst—Tagundnachtg\e

Herbst hingegen Vo

den Novembgr
fallg er 1N
h in allen
iche bis zur W'\r.\-
S peinhaltet diese Zeit-

‘ MITMACHEN
LOHNT SICH

Ratseln Sie mit und gewinnen Sie mit etwas Gliick tolle Preise!

1. Preis: Energiegutschein im Wert von 50 €
2. Preis: Smartes Heizungsthermostat
3. Preis: 1x zwei Saunafreikarten fiir die GraftTherme

Einfach Ratsel ausfillen und Lésungswort bis zum 30.11.2023 per Post an: StadtWerkegruppe

Delmenhorst, Stadtwerke Delmenhorst GmbH, Luca Griitzmacher, Fischstrafle 32-34,
27749 Delmenhorst oder per E-Mail an marketing@stadtwerkegruppe-del.de senden.

1. Was ldsst sich trocken und gepresst entweder in einem
Album sammeln und beschriften oder zu allerhand schénem
Dekorationsmaterial verarbeiten?

2. Das ayurvedische Heilgetrank schlechthin ist die sogenannte
Goldene ...

3. Was basteln Kinder traditionell fiir die Umziige am Martinstag?
4. Wie heilst die Gleichstellungsbeauftragte in Delmenhorst? Darja...

5. Auch Gewiirze wie Ingwer, Kurkuma und ... sind im Herbst und
Winter besonders beliebt.

Teilnahmeschluss ist der 30.11.2023. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Mitarbeiter
der StadtWerkegruppe Delmenhorst und deren Angehorige sind von der Teilnahme
ausgeschlossen. Auflésung und Gewinner in Heft 48. Wir werden die Informationen
nur insoweit speichern, verarbeiten und nutzen, als dies fiir die Durchftihrung des
Gewinnspiels erforderlich ist bzw. eine Einwilligung des Teilnehmers vorliegt. Dies
umfasst auch eine Verwendung zur Ausiibung der eingerdumten Nutzungsrechte.

Die Daten werden ausschlieRlich zur Durchfiihrung des Gewinnspiels verwendet und
anschlieBend geldscht.

Das Losungswort des Ritsels in Ausgabe 45 lautete SONNE

und in Ausgabe 46 BAUER.

Gewinner Ausgabe 45: Den 1. Preis, einen Energiegutschein im Wert von 50 €, erhdlt
Jana Bretschneider. Den 2. Preis gewinnt Irene Jendrey, sie darf sich Gber einen 30 €
GraftTherme-Gutschein freuen. Elena Pape gewinnt den 3. Preis, eine Saunafreikarte der
GraftTherme. Gewinner Ausgabe 46: Hier freut sich Peter Ulbrich Gber einen Energie-
gutschein im Wert von 50 €, Arno Kluwe gewinnt ein smartes Heizungsthermostat und
damit den 2. Preis, der 3. Preis geht an Bernd Hegeler, er gewinnt einen Sparduschkopf.

Haben Sie Anregungen oder Wiinsche fiir die niichste Ausgabe ,,nah dran*? Dann schreiben Sie uns eine E-Mail an nahdran@stadtwerkegruppe-del.de.




JETZT WECHSELN.
UND GRUN WERDEN.

Unser Okostrom: DelmeStrom Natur

Sobald Sie sich fiir DelmeStrom Natur entscheiden, erhalten Sie automatisch
und ohne weitere Kosten 100 Prozent sauberen Okostrom, zertifiziert durch
den TUV Rheinland. So leisten Sie einen wichtigen Beitrag fiir den Ausbau von
erneuerbaren Energien.

SIE HABEN FRAGEN?

E ?E Einfach den QR-Code scannen STADT“ ERKEGRUPPE
und mehr erfahren. DELMENHORST

EE‘ stadtwerkegruppe-del.de/ WIR KUMMERN UNS DRUM.
produkte/strom
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EIXFAE starte Deine Ausbildung im TEAM\\'. STADT\\'ERKEGRUPPE
£{¢ Dein Job mit Zukunft! DELMENHORST
] www.azubi.stadtwerkegruppe-del.de WIR KOMMERN UNS DRUM
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