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Hilfe fiir
den Korper
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Maike Scholz (iber Signale
des eigenen Korpers

Sportist Mord - diesen Aus-
spruch kennt wohl jeder. Gera-
de im Sommer bei hitzigen Tem-
peraturen ist es wichtig, auf den
eigenen Korper zu horen. Und
der zeigt Grenzen auf. Heif3t:
Bei warmen Temperaturen soll-
ten es Sportler ein wenig ruhiger
angehen lassen, denn sonst
droht schnell eine Uberlastung.

Aufmeinen eigenen Korper
zu horen, habe ich schnell ge-
lernt. Meine Lektion bekam ich
inIndien. 35 Grad und eine ho-
he Luftfeuchtigkeit zwangen
mich, meinen Korper zu beach-
ten. In meinem gewohnten Tem-
po startete ich zum Lauf.
Schnell merkte ich, dass etwas
nicht stimmte. Atemnot trat ein.
Meine Kehle war wie zuge-
schniirt. Hinzu kam Sonnen-
brand.

Anderes Land, andere Tem-
peratur: Das hatte ich zu Beginn
meines Laufs ganz vergessen.
Wie aus Deutschland gewohnt,
war ich gejoggt, ohne an das
neue Klima zu denken. Nach ei-
nigen Tagen Training hatte ich
dann meinen Rhythmus gefun-
den. Die 35 Grad waren dann
kein Hindernis mehr. Aberich
hatte gelernt, mein Umfeld zu
beachten und Signale meines
Korpers zu erkennen.

Bislang kein
Badeverbot in
der Talsperre

Untersuchungen
werden fortgefuhrt

Zeulenroda-Triebes. Dem Ge-
sundheitsamt des Landkreises
Greiz liegen nunmehr die Ergeb-
nisse der Untersuchungen von
Wasserproben aus der Talsperre
Zeulenroda vor.

Das Gesundheitsamt vermel-
det, dass ,bislang keine gesund-
heitsgefdhrdenden Stoffe nach-
gewiesen werden konnten“, es
aber weitere Untersuchungen
geben wird.

Sandra Kiihn, Pressespreche-
rin des Thiiringer Fernwasser-
verband verweist darauf, dass
Warnungen und Badeverbote
unbedingt ernst genommen wer-
den sollten. Vorsicht ist bei fol-
genden Indizien geboten, wenn
die Farbe des Wassers eine hell-
griine, griine, blaugriine oder
auch rotliche Farbung zeigt, mil-
limetergrofle flockige oder fadi-
ge Partikel im Wasser auftreten,
pastenartige Anreicherung in
Buchten oder windstillen Berei-
chen des Sees griine oder blau-
griine Partikeln an Oberfldchen,
zum Beispiel auf der Haut oder
an Textilien anhaften.

Die Belastung mit Blaualgen
in der Talsperre Zeulenroda sei
nicht unerwartet, sondern zu
dieser Jahreszeit in ndhrstoffrei-
chen Gewissern typisch, heilt
es in der Pressemitteilung. , Die
durch Gewitter und Starkregen
besonders néhrstoffreichen Zu-
fliisse der vergangenen Tage
sorgten im oberflichennahen
Bereich des Wasserkorpers fiir
optimale Wachstumsbedingun-
gen dieser Mikroorganismen.“
Die Pressesprecherin verweist
zudem darauf, dass neben aller-
gischen Reaktionen, wie Haut-
reizungen, die ,,Blaualgen“ Gifte
bilden.

Auch wenn die Situation be-
dauerlich fiir die Badegiste ist,
die Trinkwasserversorgung ist
nicht betroffen.

Bereits seit 1. September 2012
wird die Talsperre Zeulenroda
nicht mehr als Trinkwassertal-
sperre genutzt, die Wasser-
schutzgebiete wurden aufgeho-
ben und damit die touristische
Nutzung erméglicht. oTz
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150 Mal spendete Zeulenrodaer Blut

Bernhard Kiihn sieht es als Notwendigkeit an, Kranken zu helfen. Sechs Mal im Jahr geht der Katholik zum Deutschen Roten
Kreuz. Um mehr junge Leute daflir zu gewinnen, winscht er sich mehr personliche Einladungen.

Von Heidi Henze

Zeulenroda-Triebes. Wenn
Bernhard Kiihn das gesamte
Blut, das er bisher gespendet hat,
gesammelt hitte, dann kommt
er auf eine Menge von rund 75
Liter.

Der katholische Pfarrer ist,
wie die 149. Male vorher, auch
dieses Mal wieder zur Blutspen-
de des Deutschen Roten Kreu-
zes (DRK) in die Friedrich-Solle-
Schule in Zeulenroda gegangen.
Diesmal war es das 150. Mal und
Christine Kittelmann vom DRK
erwartete ihn schon ungeduldig,
denn mit Blumen und eine Ur-
kunde bedankte sie sich bei
Bernhard Kiihn.

,Es wire eigentlich noch o6f-
ter”, sagt der 70-Jahrige. Doch
anfangs habe er gar nicht mitge-
zdhlt. SchlieBlich hat er dafiir
noch Geld genommen. Das war,
als er Theologie in Erfurt stu-
diert hat. ,,Als Student braucht
man das Geld“, sagte der gebiir-
tige Dresdener. So hat sich der
angehende Pfarrer sein vierein-
halbjahriges Theologie-Studium
in Erfurt und spéter die einein-
halb Jahre in Neuzelle/Guben
nicht nur mit Nebenjobs, son-
dern eben auch mit der Blut-
spende finanziert. Als er dann
als Kaplan nach Crimmitschau,
danach nach Leipzig-Conne-
witz und Annaberg-Buchholz
geschickt wurde, ging er spora-
disch zum Spenden.

Vor 34 Jahren kam Kiihn nach
Zeulenroda und arbeitet seit-
dem nicht nur als Pfarrer in Zeu-
lenroda, in Auma und weiteren
Gemeinden, sondern auch als
Gefangenenseelsorger in Gera.
Ist ein Vierteljahr vergangen
und die néchste Blutspende
steht an, dann macht er auch
unterwegs halt und spendet
Blut, wo die Mdglichkeit dazu
ist. Dabei hat er sich nicht nur
auf die reine Blutspende festge-
legt, sondern spendet zudem
Plasma fiir die Gewinnung von
Thrombozyten.

Uber Bernhard Kiihns Blut-
werte wurde sich stets lobend ge-
dulert. Oft wurde er von Leuten

gefragt, wie er sich ernédhrt oder
welchen Sport er treibt. ,Da
dachte ich mir, dass Gott sich
wohl etwas dabei gedacht hat.
Wenn er mir so gutes Blut
schenkt, kann ich das nicht fiir
mich alleine behalten®, sagt der
70-Jdhrige.

Nach jeder Blutspende, die er
jedes Vierteljahr leistet, kommt
ein roter Punkt fiir das nédchste
Mal in den Kalender. Wenn der
Zeitpunkt dann naht, schaut der
Pfarrer ins Internet und sucht
sich den Ort aus, wo beim DRK
zu der Zeit gerade Blutspenden
stattfinden. , Ich bin viel unter-
wegs. Ich war ich schon in Trip-
tis, Auma, Hohenleuben und an-
deren Stiddten zur Blutspende,
sagt der Katholik.

Fiir ihn sei nicht der Ort der
Spende ausschlaggebend, son-
dern vielmehr, dass er Blut und
Plasma abgeben kann.

,Wenn ich aber unter Termin-
druck stehe, habe ich einen ho-
heren Blutdruck.“ Das sei ihm
einmal passiert, und er wurde
von der Spende ausgeschlossen.
Stattdessen wurde er zu einem
Arzt verwiesen. Der habe ihm
blutdrucksenkende Tabletten
verschrieben und Kiihn hatte
schon Bedenken, dass es nun
mit dem Blutspenden vorbei sei.
,Eine gewisse Zeit hatte ich ge-
wartet und mich dann erkun-
digt.“ Kiihn erhielt die Antwort,
dass er trotzdem weiterhin spen-
den kann. Seit dieser Zeit geht er
wieder regelmaRig.

Ich achte aber darauf, dass
ichnicht unter Zeitdruck stehe.“
So hat er sich angewohnt, den
normalen Tagesablaufes nicht
zu verdndern.

Angst vor der Blutspende hat
Bernhard Kiihn eigentlich nicht.
,Nur darf ich nicht zuschauen,
wenn die Mitarbeiter die Nadel
einstechen. Davor habe ich rich-
tige Angst“, sagt der heute 70-
Jahrige, der auch weiterhin alle
Vierteljahre zum Blutspenden
gehen will. ,Es gibt so viele kran-
ke Leute, die fiir eine Operation
Blut benétigen.“ Er sieht es als
selbstverstdndlich an, dass er
vor allem den jungen Leuten

Auftakt des Stadtfestesist die Aktion ,Zeulenroda bei

Nacht erleben!”.

Foto: Archiv

\ 1

Zu seiner 150. Blutspende begriiRe Christine Kittelmann vom DRK den Zeulenrodaer
Pfarrer Bernhard Kiihn in der Friedrich-Solle-Schule. Der Katholik will auch weiterhin re-
gelmaRig zu den Blutspenden gehen.

von seinen Spenden erzihlt.

konkret. Natiirlich bekommen
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sein“, sagt Kiihn. Er ist der Mei-

»lch finde die Informationen wir alle die Werbung, aber die nung, dassjunge Leute verstirkt

iiber die Blutspenden sind zu un-

miisste konkreter, personlicher

angesprochen werden sollten.

Rote Teppiche locken in die Stadt

Rund 60 Geschafte bei Aktion ,,Zeulenroda bei Nacht erleben!“ dabei

Zeulenroda-Triebes. ,,Wir wol-
len die Leute auf die StraBe lo-
cken und das nicht nur bei Ta-
geslicht, sondern auch in der
Nacht“, sagt der erste Vorsitzen-
de der Interessengemeinschaft
,Zeulenroda erleben!* Klaus-
Peter Gruhner und erklért
gleichzeitig das Ziel der Aktion
,Zeulenroda bei Nacht erle-
ben!“am 22. August.

Die Aktion bildet - zusammen
mit einem Konzert in der Zeu-
lenrodaer Dreieinigkeitskirche

- die Er6ffnung des Stadtfestes.

Bereits zum dritten Mal findet
,,Zeulenroda bei Nacht erleben*
rund um den Markt statt. Mit da-
bei sind ,,rund 60 Hindler, die
sich iiber das Event darstellen
wollen“.

Jedes einzelne Geschift bietet
Aktionen an, zusammen bilden
sie einen Hohepunkt des Zeu-
lenrodaer Stadtfestes. Moden-
schau, Gewinnspiel und Feuer-
show: Die Héndler wollen be-
geistern. Roter Teppiche sowie

Fackeln signalisieren den Besu-
chern, welche Geschifte an der
Zeulenrodaer Nacht teilneh-
men.

In den Geschiften selbst war-
tet eine weitere Aktion auf die
Kunden: Kleine Nummern sind
versteckt, die es von den Besu-
chern zu suchen gilt. Pro gefun-
dene Zahl gibt es einen Stempel
in einem Flyer. 30 000 dieser
Flyer gehen in den Umlauf. Flei-
Rige Sammler werden mit Gut-
scheinen belohnt. OTZ/msc

Bei Hitze alles ein bisschen ruhiger angehen

Sportwissenschaftler Frank Horenburg aus Greiz empfiehlt, auf den Korper zu horen. Salbei-Tee wirkt warmeregulierend.

Von Maike Scholz

Greiz. Jeder Sportler reagiert bei
Hitze und korperlicher Anstren-
gung anders. Manche vertragen
die sommerlichen Temperatu-
ren besser, andere wiederum we-
niger. Generell gilt: Sport ist bei
Hitze anstrengender. Sportwis-
senschaftler Frank Horenburg
vom Kreissportbund Greiz gibt
Tipps.

Aktivitdten, die man gerne
macht, sollte man weiter betrei-
ben, ridt Horenburg. ,Dabei soll-
te man aber auf den Korper ho-
ren“, ergidnzt er jedoch. Signale
fiir eine Uberlastung konnen
SchweiRausbriiche oder eine ge-
rotete Haut sein. ,Wenn man
Sternchen sieht, dann ist es be-
reits ein Zeichen fiir eine Dehyd-
rierung.“

Wer gerne lauft oder joggt,

sollte in den Morgen- oder
Abendstunden trainieren. ,Da
ist es noch nicht so warm und

man iiberhitzt nicht“, erklart der
Diplom-Sportwissenschaftler.
AuBlerdem empfiehlt Frank

Horenburg immer viel zu trin-
ken: ,,Zwei bis drei Liter am Tag
sind wichtig.“ Wasser, Schorlen

Sport ist bei Hitze anstregender. Sportler sollten es langsam angehen lassen — zum Bei-

spiel bei einer Wanderung um die Talsperre Zeulenroda.
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oder auch Tee seien optimal.
,Salbei-Tee wirkt zudem wir-
meregulierend®, ist sein Tipp.

Die Trainingsstdtte konne
man an Hitzetagen auch ins
Schwimmbad verlagern, etwa
zum Wasserlauf, zur Aqua Fit-
ness oder auch nur zum reinen
Vergniigen und  Abkiihlen:
,Falls man schwimmt, dann
aber am besten mit der richtigen
Technik, damit der Korper nicht
zu stark belastet wird“, sagt
Frank Horenburg.

Wichtig fiir Sportler ist
schliefflich der Schutz vor der
Sonne. ,Jeder Sportler sollte da-
raufachten, dass er sich mit Son-
nenschutz eincremt®, erklirt der
Sportwissenschaftler. So habe
die Sonne viel weniger Angriffs-
flache. Generell gelte sowieso:
,,Alles einfach ein bisschen ruhi-
ger angehen.“ » KOMMENTAR

Grofle Tomate
auf Balkon
gewachsen

Zuchterin nennt die
Frucht ,Fritz-Gesicht“

Zeulenroda-Triebes. Gut ein
Meter grof8 ist die Buschtomate
auf dem Balkon von Anett Kolbe
im Otto-Grotewohl-Ring in Zeu-
lenroda-Triebes.

In luftiger Héhe in der sechs-
ten Etage wuchs die Pflanze, die
die Zeulenrodaer im Mai ge-
pflanzt hat, jeden Tag ein Stiick
mehr. Mittlerweile streichelt die
Zeulenrodaerin  tdglich  die
Pflanze und spricht mit ihr. Zu-
dem bekommt die Buschtomate
eine tdgliche Wassergabe von
gut 1,5 Liter.

Fiinf Tomaten mit einem Ge-
wicht um die 70 Gramm konnte
die junge Frau mit dem griinen
Daumen schon ernten. , Fritz-
Gesicht“, so hat Anett Kolbe die
Tomate mit dem lachenden
Mund getauft, ist die schwerste
Frucht am Strauch. Sie bringt
gut 100 Gramm auf die Waage.
Jetzt freut sie Kolbe auf weitere
Tomaten am Strauch. Anett Kol-
be hat zum ersten Mal den Ver-
such gestartet, Tomaten auf
ihrem Balkon anzupflanzen.
Ein weiterer Versuch im néchs-
ten Jahr ist nicht ausgeschlos-
sen. OTZ/HeidiHenze

,Fritz-Gesicht“ ist im Grotewohl-
Ringin Zeulenroda gewachsen.
Foto: Anett Kolbe

Auf
Tuchfiihlung
mit Insekten

Naturfihrung
am Freitag

Weilendorf. Unter Spannern,
Schwirmern oder Spinnern ver-
steht man eigentlich etwas ande-
res als das, was den Besuchern
der Tour-Natur am 8. August, ge-
boten werden soll. Auf der rekul-
tivierten Miilldeponie WeiRen-
dorf an der Strale zum Bio-See-
hotel Zeulenroda beginnt nam-
lich ab 20.30 Uhr eine eher
ungewohnliche Naturfiihrung.

Zu Beginn wird Andreas Mar-
tius von der Unteren Natur-
schutzbehorde des Landratsam-
tes Greiz iiber die Sanierung der
ehemaligen Deponie und deren
aktuellen Bedeutung fiir den Na-
turschutz aufklaren.

Mit Einsetzen der Ddmme-
rung geht es um die Welt der
Nachtinsekten - vor allem um
Schmetterlinge - welche nur we-
nige Experten genauer kennen.
Einer, der sich auskennt, ist Bio-
loge Uwe Fischer, der an diesem
Abend eine Nachtfaltererfas-
sung durchfiihren moéchte. Dazu
lockt er die nachtaktiven Insek-
ten mit Hilfe einer Speziallampe
und einem weiflen Tuch. Damit
kann der Biologe dann neben
Kéfern, Kocherfliegen und Ein-
tagsfliegen auch die Nachtfalter,
also Motten, aufspiiren. Doch
das werden nicht die einzigen
Insekten sein, die Teilnehmer
der Tour-Natur kennenlernen
werden. Barenspinner, Schwir-
mer, Spanner und Eulenfalter
werden zu den Hauptakteuren
des Abends zéhlen.

Treffpunkt fiir die Fiihrung ist
am Freitag 20.30 Uhr am Ein-
gangstor.  Parkmoglichkeiten
sind im Umfeld vorhanden. Teil-
nehmer sollten eine Taschen-
lampe mitbringen. Sollte es reg-
nen, wird die Tour auf den 15.
Augustverschoben. OTZ/msc



