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Weihnachten 2025

LIEBE LESERINNEN UND LESER,

Weihnachten ist mehr als ein Datum
im Kalender — es ist ein Gefiihl. Ein
Gefiihl von Wirme, Geborgenheit und
Ndhe, dass uns wie ein sanftes Licht
durch die dunklen Wintertage trigt. Es
sind nicht die groflen Gesten, die die-
ses Fest so besonders machen, sondern
die kleinen Augenblicke voller Liebe:
ein herzliches Lachen, ein stiller Blick,
eine Umarmung, die linger dauert als
gewohnlich. All das sind Geschenke, die
kein Geld kosten und doch unbezahlbar
sind. Gerade in unserer schnelllebigen
Zeit ist Weihnachten eine Einladung,
das Herz sprechen zu lassen. Wir diirfen
uns erinnern, dass es die Menschen um
uns herum sind, die unser Leben reich
machen — Familie, Freunde, Nachbarn.

MO Leben

Donka Lebenicnik

rertifizierter ImmoXport

Blumenheideweg Ba

HTE25 Kevelaor

infoi@immao-leberude
Tel, G2A32 - 97 98151

Ein gemeinsames Lied, ein Teller Plitz-
chen, ein Spaziergang durch die klare
Winterluft: das sind die wahren Schitze
dieser Tage. Immer daran denken, wo
man herkommt. Ohne Eltern wéire man
nicht auf dieser Welt. Sagt Thnen, dass
ihr sie gerne habt, Wenn nicht jetzt,
wann dann? Als Eure Heimatzeitung
mochten wir Euch mit dieser Ausgabe
nicht nur Informationen geben, son-
dern auch ein Stiick Wirme schenken.
Denn Weihnachten lebt von der Liebe,
die wir teilen, und von der Ruhe, die wir
uns gonnen.

Eure Feiertage sollen erfiillt sein von
herzlichen Begegnungen, von stillen
Momenten des Friedens und von der
Freude, einfach beisammen zu sein.,

Brennstoffhande

René Bergmann

ohne mal dauernd auf ein Handy zu
starren. Wir wiinschen Euch ein
gesegnetes Weihnachtsfest, voller
Liebe und Licht, voller Ruhe und
Entspannung und ein gliickliches,
vor allem gesundes neues Jahr.
Was ich mir wiinsche? Einfach
wieder mehr Gespriche von Mensch
zu Mensch, statt mit dem Handy zu re-
den. Digitaler Fortschritt ja, aber mit
Bedacht, mit Riicksichtnahme auf die
dlteren, oder auch minder bemittelten
Leute. Man nimmt dieser Generation
Moglichkeiten Dinge noch selbst in
die Hand zu nehmen, stattdessen muss
ihnen geholfen werden, beim Parken,
Antrigen, Urlaubsbuchungen ect.! Alles
digital — ist ungefdhr so wie das Elektro
Auto. Man sollte beide Mdoglichkeiten
haben- zumindest noch eine Zeit lang.
Aber mit Gewalt alles durchbringen,

hemmt und 4rgert Menschen und macht
es fiir diese sehr oft zum Hindernispar-

cour.
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Michael

Schmidt

Steinmetz- und Steinbildhauermeister

Grabmale
Fensterbdnke
Kiichenarbeitsplatten
Treppen

Neerstralle 7 - 47665 Sonsbeck
MiihlenstraBe 231 - 47475 Kamp-Lintfort
Telefon (02838) 91 07 27 - Telefax (02838) 910705

Jetzt Medikamente
online bei uns
vorbestellen

meas
Co2825 6405 meak,
Robert Busen e, K.

Mihlenstralle 8 - 47589 Uedem

Fax 02825 6409 - www.apotheke-uedem.de
Offnungszeiten

Mo, -Fr, 8:00-13:00 Uhr - 14:30-18:30 Uhr
5a. 8:30-13:00 Uhr

MARKT
APOTHEKE

Auftritt im Kastell am 31.01.2026, 20 Uhr

SEBASTIAN 23 -

,Die schonsten Untergange der Welt“

Sebastian 23 kommt endlich wieder
zuriick nach Hause. Der in Sonsbeck-
Hamb aufgewachsene Kabarettist und
Autor tritt am 31.01.2026 im Kastell in
Sonsbeck auf. Nach Auftritten in New
York, Nairobi, Nottingham und Niko-
sia hat er genug von Stidten, die mit N
anfangen und kommt dahin, wo es am
schonsten ist: Zuhause. Im Gepick hat
er den Deutschen Kabarettpreis 2024,
seine Gitarre und sein aktuelles Solo-
programm: ,,Die schonsten Unterginge
der Welt". Wenn man derzeit Nachrich-
ten schaut, wird man das Gefiihl nicht
los, dass der Untergang der Welt unmit-
telbar bevorsteht. Grund genug fiir Se-
bastian 23 in seinem neuen Programm
dem Weltuntergang einmal genauer auf
die Finger zu sehen und sich zu fragen:
Worin soll die Welt eigentlich unterge-
hen? O1? Milch? Gendersternchen? ,Das
Ende ist nah* — heif3t es schon seit Jahr-
tausenden. Aber noch nie waren die
Bemiihungen der Menschheit um ihre
eigene Abschaffung so intensiv wie heu-
te. Andererseits gab es noch nie so viele
spektakulire Gegenmafinahmen — noch
nie kiimpften so viele Menschen fiir Kli-
maschutz, soziale Gerechtigkeit, Pom-
mes und Weltfrieden. Womaglich ver-

rit Sebastian 23 in seinem Programm
sogar, wie alles gut werden kann. Sein
aktuelles Buch trigt immerhin den fre-
chen Titel ,Alles wird gut — Die Welt
retten in 5712 einfachen Schritten“. Es
gibt also jede Menge Humor und Hoff-
nung bei diesem Heimspiel. Und wahr-
scheinlich macht er auch wieder Witze,
die man nur versteht, wenn man den
Unterschied zwischen Geldern und Xan-
ten kennt. Also nicht verpassen — sonst
miisst ihr bis Krefeld fahren, um seine
Show zu sehen. Und so schon ist die A57
jetzt auch wieder nicht. Tickets gibt es
im Rathaus Sonsbeck, beim Biicherbo-
gen Sonsbeck und im Pumuckel Sons-
beck. Reservierungen bitte per Mail an
tickets@sebastian23.com.

N

Die Kita St. Ulrich schmiickte den Sparkassen-Baum
Engel, Sterne und Herzen gehastelt

Alpen Mit selbst gebastelten Engeln,
Sternen, Tannenbiumen und Herzen
schmiickten Kinder der katholischen
Kita St. Ulrich jetzt den Weihnachtsbaum
der Sparkasse. ,Wir bereiten uns mit
allen unseren 54 Kindern intensiv auf
das Weihnachtsfest vor, so Erzieherin
Svenja Emmerichs. Die Kinder lernen
die Weihnachtsgeschichte kennen, wie
sie das Lukas-Evangelium erzihlt. Das

angesagte Lieblingslied in der Kita ist
,In der Weihnachtsbickerei“. Und die
Kinder erfahren, welche Rolle der Ad-
ventskranz beim Warten auf das Christ-
kind spielt.

Heike Letschert und ihre Kolleginnen
von der Sparkasse bescherten die Kin-
der unter dem geschmiickten Baum
bereits vorab mit Buntstiften und Mal-
biichern.
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Freizeitzentrum Xanten kiindigt weitere
Acts fiir das Sommer Open Air 2026 an

FZX Sommer Open Air mit Bernd Stel-
ter und ,,NightWash” Xanten. Das Frei-
zeitzentrum Xanten (FZX) prisentiert
weitere Veranstaltungen im Rahmen
seines Sommer Open Airs im kommen-
den Jahr. Dabei steht das erste Juli-
Wochenende 2026 ganz im Zeichen von
Comedy und Kabarett: Am Freitag, den
3. Juli 2026, heif3t es wieder: NightWash
Live goes Open air. Zu Gast im Naturbad
Xantener Siidsee werden verschiedene
angesagte Comedians und Newcomer in
der Comedy- Szene sein.

Schul-Schach-Kreismeisterschaften
im Uedemer Bilrgerhaus

Uedem Schach boomt! Auch in die-
sem Jahr stiirmten - traditionell am
Buf3- und Bettag - mehr als 200 Schiiler
von vielen weiterfiihrenden Kreis-Klever
Schulen das Uedemer Biirgerhaus.

Die Kreismeister fiir das Jahr 2025
waren in vier Altersklassen auszuspie-
len. Organisator Lars Giinther und
Turnierleiter Thomas Kammann vom
gastgebenden Uedemer Schachklub
sorgten wie immer fiir eine reibungs-
lose Durchfiihrung. Dank zahlreicher
Helfer des Klubs liefen die Turniere
dann problemlos. Auch die kulinarische
Herausforderung, zahlreiche Schiiler
und Betreuer in der Mittagspause zu
bekdstigen, bewiltigte das Service-Team
des Biirgerhauses wie gewohnt souve-
rdn. Nach insgesamt fiinf Stunden stan-

den die Kreismeister fest: In der Gruppe
der ilteren Schiiler (Klassen 11-13)
siegte die Gesamtschule Geldern. Bei
den Schiilern der Jahrginge 9 und 10
gewann das Willibrord-Gymnasium aus
Emmerich. Gleich zweimal konnte sich
das Freiherr-vom-Stein-Gymnasium Kle-
ve sowohl bei den Klassen 7-8 als auch
bei den ,Kleinen* der Klassen 5 und 6
durchsetzen. Der Sponsor der Veran-
staltung, die ,Sparkasse Rhein-Maas",
tiberreichte bei der Siegerehrung die
Pokale. Organisationschef Lars Giin-
ther ist guter Hoffnung, dass dieses tolle
Turnier mit so vielen Kindern und Ju-
gendlichen weiterhin von der Sparkasse
unterstiitzt wird. Dann wird einer Neu-
auflage im Jahre 2026 nichts im Wege
stehen.

Seit 1850
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Franz Jacobs  INFORMATIK GMBH
ocns: I'Oones o ﬂﬂnhlﬁl}
47665 Sonsbeck ﬂ'ﬂi‘mlﬂ:h

Telefon 0 28 38 - 23 23
Telefax 0 28 38 - 9 61 19

www.hksinformatik.de/jobs

Zahnarztpraxis
WallstralRe

WallstraBe 7  wwuw.zahnarztpraxis-wallstrasse.de

476065 Sonsbeck  info@zahnarztpraxis-wallstrasse.de
Tel. (02838) 9187-0 (& (0151) 40317029

AL sofort konnen Sie uns auch per WhatsApp erreichen

sFrohes Fest
und guten Rutsch.

Wir wiinschen lhnen eine schone Zeit und
alles Gute fiir 2026.

Giesen & Wehren OHG

xantener 5tr. 11
47665 Sonsbeck
Tel. 02838 91360
giesen.wehren
{@gs.provinzial.com

prOVINZIAL
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Ihr kompetenter
Ansprechpartner in allen
Bestattungsangelegenheiten,

Individuelle Beratung

Erd-, Feuer- und
Seebestattungen

Erledigung aller Bestattungs-
angelegenheiten und
Formalititen

Trauerdrucksachen P |

aus eigener Druckere L

Bestattungsvorsorge

BEERDIGUNGSINSTITUT IN SONSBECK SEIT 1902
Hochstrafle 52 « 47665 Sonsbeck « Fax: 0 28 38 | 96 882
Mail: kontakt@bestattungen-peters.info | www.bestattungen-peters.info

Der Krankenfahrservice mit dem gelben Punkt

Yellow
Point

KRANKENFAHRTEN

Sonsbeck - Xanten - Veen - Kapellen
(Abrechnung mit allen Krankenkassen)

Wir fahren Sie zum Krankenhaus,
Arzt, Dialyse, Reha und Strahlen- und Chemotherapie

02838-91921 / 02801-987380 / 02802-948890

Ferdinand Riebe e.K. - 47665 Sonsbeck - Betriebssitz + Bereitstellung Fahrzeuge Sonsbeck
HRA 2643 Genehmigung Verkehr mit Mietwagen nach §49 PBefg
info@ypoint.de

Fz"\HRSCHUL
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DEIN START IN DIE

FREIHEIT BEGINNT HIER!

Elekirisch & innovativ - wir sir
Elekiro-Fahrzeugen unfa
Junges & dynamisches Team
an 4 verschledenen Standorten

Einfach & schnell online anmelden,
22.00 Uhr erreichbar

KEVELAER * SEVELEN * SONSBECK * XANTEN
WWW.FAHRSCHULE-HELMES.DE

Johannes Paefiens erhalt den
Uedemer Leisten 2026 der SPD

Uedem Der 24. Preistriger steht fest:
Johannes Paefiens erhilt den Uedemer
Leisten 2026. Die SPD Uedem wiirdigt
damit seit 2001 jéhrlich herausragen-
des ehrenamtliches Engagement und
langjdhrigen Einsatz fiir die Gemein-
schaft. Paeflens ist der 24. Preistriiger
insgesamt, der vierte aus dem Sportbe-
reich. Johannes Paef3ens hat die Sport-
landschaft Uedems mafdgeblich geprigt.
Fast drei Jahrzehnte war der 80-Jéhrige
Vorsitzender des Uedemer Turn- und
Schwimmvereins (UTuS); heute wirkt
er als Ehrenvorsitzender. Unter seiner
Leitung konnte der Verein sportliche
Initiativen, Jugendarbeit und integrative
Angebote stirken, die das Zusammen-
gehorigkeitsgefiihl in Uedem sichtbar
verbessert haben. Der Uedemer Leisten
ehrt Personlichkeiten, die sich durch
tatkriftiges ehrenamtliches Engagement
in Kultur, Sozialem, im Sport oder im
biirgerlichen Leben besondere Ver-
dienste erworben haben. Die Jury be-
steht aus der SPD-Fraktion Uedem und
wihlt jedes Jahr eine Personlichkeit aus
der ganzen Bandbreite ehrenamtlicher
Arbeit aus. Jorg Lorenz, Vorsitzender
der Uedemer SPD-Fraktion, sagte: ,Jo-
hannes Paef3ens verkorpert diese Werte
in besonderem Mafde: Verlisslichkeit,
Ideenreichtum und die Bereitschaft,
Verantwortung zum Wohl der Gemein-
schaft zu iibernehmen.” Der Uedemer

Leisten wird im Rahmen des Neujahrs-
empfangs der Uedemer SPD am 11.
Januar in der Hohen Miihle iiberreicht.
Zur Auszeichnung gehoren eine Urkun-
de sowie ein echter Schusterleisten als
symbolische Trophie.

Kevelaerer Tourist Information im Solegarten
St. Jakob macht Weihnachispause

Zwischen den Weihnachtstagen und
iiber den Jahreswechsel ruht daher der
personliche Servicebetrieb in der Tou-
rist Information. Vom 24. Dezember
2025 bis einschlieflich zum 5. Januar
2026 bleibt das Biiro geschlossen. Doch
auch wihrend der Schlief3zeit miissen
Besuchende nicht auf Informationen
verzichten. Vielfiltige Informationen
rund um Kevelaer stehen digital zur Ver-

fiigung. Auf der Webseite www.kevelaer-
marketing.de finden sich zahlreiche
Hinweise zu Unterkiinften, Restaurants,
Events sowie zu den schonsten Winte-
rerlebnissen in der Region. Ob ein Spa-
ziergang durch die verschneite Altstadt,
eine Winterwanderung in der Natur
oder die Suche nach einem gemiitlichen
Café — online finden sich zahlreiche Ide-
en fiir entspannte Feiertage.

Mehr Energie.
Mehr Leben.
Bereit?
Gesundheit neu gedacht

Erlebe ein Konzept, das Korper,
Energie und Wohlbefinden verbindet.
Fuhl Dich besser. Lebe leichter.
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«Ich freu mich, dich kennenzulernen.
Vielleicht passt, was ich tue, auch zu dir®

B 0172-3443763
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Heimat- und Verkelrsverein
Jornsbeck e. ¥,
o

C'.E}F In Sonsbeck
“[ wohnen... B ITTE AN
‘l ...wo andere

Erholung suchen!

PR@UZ-NIE-
DERRHEIN.EU

Unterstiitzer und neue Mitglieder sind
bei uns jederzeit willkommen!

Taubenweg 4 - 47665 Sonsheck
Telefon (02838) 77 83 93

info@hvv-sonsheck.de
www.hvv-sonsbeck.de

Wir fahren Sie auch zum Flughafen

Fahrservice Yellow Point steht fiir:
Yellow

KOMPETENTE CHAUFFEURE. Point
ZUVERLASSIGE DIENSTLEISTUNGEN.

FAHRTEN ZU FESTPREISEN.

02838-91921 oder 0211-17990168

Fahrservice und Funkmietwagen Yellow Point
47665 Sonsbeck

Genehmigung Verkehr mit Mietwagen nach §49 PBefG
Ferdinand Riebe e.K. - 47665 Sonsbeck - HRA2643 Betriebssitz Bereitstellung Fahrzeuge Sonsbeck

Heimat- und Verkehrsverein

Sonsbecke. V. .
In Sonsbeck wohnen... [ﬂ:‘gyg

...wo andere Erholung suchen! ,ﬂ“

lddt zu folgenden Terminen im Jahr 2026 ein

Jahreshauptversammlung Dienstag  20.1.2026 20.00 Uhr

Interessierte Neumitglieder und Helfer sind herzlich willkommen

Ehrenamtstag Sonntag  25.1.2026 11.00 Uhr

Nur fiir Vertreter der Vereine und geladene Gaste

Dorfaktionstag Samstag  21.3.2026 9.00 Uhr
Friihjahrswanderung Sonntag  26.4.2026 10.00 Uhr
Miihlenfriihstiick Donnerstag 14.5.2026 8.00-11.00 Uhr
Sandwich - Sonsheck Donnerstag 4.6.2026  Ankunft
Stadtepartnerschaftsbesuch bis Sonntag 7.6.2026  Abreise

Miihlenfest Freitag 12.6.2026 20.00 Uhr
Niederheinischer Sonntag  5.7.2026  10.00 Uhr
Raderlebnistag
mit Info und Versorgungsstand
Seniorenfahrt Mittwoch  2.9.2026  13.00 Uhr
Radwanderung HVV Sonntag  13.9.2026 10.00 Uhr

und wiinscht allen Mitgliedern, Freunden und Forderern
ein gesundes und erfolgreiches Jahr 2026

TISCHLEREI

70 GmbH & Co. KG

H BRanBen

Fenster - Turen « Innenausbau
Sonnenschutz - Insektenschutz
Geschaftsfihrer Karl-Heinz Kanders Tel. (02838) 2263

HochstraBe 98 - 47665 SONSBECK Fax (02838) 93 23
E-Mail: tischlerei@hk-hanssen.de - Internet: www.hk-hanssen.de

Offnungszeiten der Gemeindeverwaltung
zwischen Weihnachten und Neujahr

Die Biiros der Gemeindeverwaltung sowie die Nebenstellen sind vom
24. Dezember 2025 bis zum 04. Januar 2026 ganztigig geschlossen.
In dringenden Fillen der Gefahrenabwehr wenden Sie sich bitte an
den Bereitschaftsdienst des Ordnungsamtes unter: 0173 2668400.
Bitte rufen Sie nur in dringenden Fillen der Gefahrenabwehr an, wenn
die Dringlichkeit nicht bis zu den iiblichen Dienststunden der Verwal-
tung, am 05.01.2026, aufgeschoben werden kann.

Therapie- und
Gesundheirszentrum

2 Sonsbeck

=

ParkstraBe 2 - 47665 Sonsbeck - Telefon (02838) 9 67 56

Wir wiinschen Ihnen ein
wunderbares
Weihnachtsfest,
erholsame Feiertage und
ganz viel Gliick im
neuen Jahr.
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Klima®

“Nicdcrrhein ("
Halte
)

Wir sorgen fur angenehmes Raumklima !!!!

Forderung von
energieeffizienten
Klimaanlagen

MG und Warmepumpen

durch BAFA
oder KfW.

Wir beraten Sie gerne, Uber
« zugluftfreie Raumkihlung e viren-, bakterien- und pollenfreie Luft
¢ App-und Sprachsteuerung e Forderung von Klimaanlagen und Warmepumpen

MNiederrhein Kilte / Niederrhein Warme
Alpener Str. 34 « 47665 Sonsbeck « Telefon: 02838 /98966 11
info@niederrhein-kaelte.de « info@niederrhein-waerme.com

Niederrhain

,1*\
—

ot Larme

BAFA-und
KfW- geférderte

Wdarmepumpen
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Verlag & Redaltion:

Medienhaus Niederrhein
R. Kahanow

Tel. (02832) 9 25 82 00
info@medienhaus-niederhein.eu
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Gemeinde Alpen aktualisiert thre
Aushildungsplattform fiir Alpener Betriebhe
und deren potenziellen Auszubildenden

Die Gemeinde Alpen hat ihre Ausbil-
dungsplattform aktualisiert.

Fast 30 Ausbildungsstellen wurden
von den Betrieben eingetragen. Gerne
konnen noch weitere Stellen von den
Alpener Betrieben und Unternehmen
gemeldet werden.

Die Betriebe kinnen selbst iiber ein
Kontaktformular ihre freien Aushbil-
dungsplitze eintragen. Diese erschei-
nen dann kurze Zeit spiter auf dem

Ausbildungsportal. Auszubildende auf
der Suche nach einer Arbeitsstelle kon-
nen dort bequem nach verschiedenen
Kriterien suchen und sich dann bei den
Betrieben bewerben. Ausbildungsplatt-
form:  https://www.alpen.de/de/inhalt/
ausbildungsplattform/

Ausbildungsplitze melden: https://
www.alpen.de/de/inhalt/ausbildungs-
platz-melden/

E-Mail: petra.romba@alpen.de

T-Shirts, Tassen und andere Druck- und Werbeprodukte

MEDIENHAUS

NIEDERRHEIN

WhatsApp-Kontakt: (0152) 02039113

BYUP-Party - Bring your ugliest present!

JTausch’ es dir schon® — heift es am
27.12. ab 18 Uhr in der Gaststitte Am
Markt. Die Feiertage sind vorbei — und
mit ihnen auch die Erkenntnis, dass
nicht jedes Geschenk ein Volltreffer war.
Zeit, den Schrank der Peinlichkeiten zu
offnen! Bei unserer Bring your ugliest
present party kannst Du genau das Ge-
schenk mitbringen, iiber das Du dich so
gar nicht gefreut hast — und es in gemiit-
licher Kneipenatmosphire gegen ein
anderes ,,Schmuckstiick“ eintauschen.
Vielleicht wartet ja doch noch ein echter
Gliicksgriff auf Dich! Fiir den perfek-
ten weihnachtlichen Nachglanz sorgen
gute Musik, beste Gesellschaft und jede
Menge Spaf} beim groflen Geschenke-
Tausch. Und das Beste: Wer im Ugly
Christmas Sweater erscheint, bekommt
einen Schnaps aufs Haus. Also schnapp
Dir dein schrigstes Weihnachtsprisent,
wirf Dich in deinen hisslichsten Pullo-

ver und komm am 27. Dezember um
18 Uhr in die Gaststitte Am Markt. Tau-
schen, lachen, anstolen — wir freuen
uns auf Dich.

. | VEZEMIEER

XHX o, S rare: XXX

@' 18:00 UHR[ "
: —

SPORT

Gaststétts
WUm Niarkt

www.am-markt-sonsbeck.de

sky B Biergarten « Versammlungsraum fiir Feiern

- Bundeskegelbahn < AuRBengastronomie
Terminabfrage per E-mail: am.markt.sonsbeck@gmail.com

Bundesligaspiele LIVE auf GroBbildsehirm
Hochstral3e 47 - 47665 Sonsbeck - Telefon: (02838) 21 86

)

s

BUNDESLIGA BUMDESLMGA

Wir wiinschen all
unseren Gasten ein
wunderbares
Weihnachtsfest und
einen guten Rutsch
ins neue Jahr.

Euer Team Am Markt
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ein gutes neues Jahr.

Wir freuen uns darauf, Sie im nachsten

Jahr wiederzusehen.

Weil's um mehr als Geld geht.

”r (]

Wir wiinschen lhnen und lhren Lieben
von Herzen eine frohe Weihnacht und

am Niederrhein

276 Euro aus Ticketverkauf — 92 Teilnehmende

hei erster Fithrungsreihe

Lunternehmen entdecken“ iiberreicht Spende an
Freiwillige Feuerwehr Sonsheck

Bei der Premiere der Veranstaltungs-
reihe ,,Unternehmen entdecken — Fiih-
rungen durch Tradition und Innovati-
on“ haben 92 Interessierte einen Blick
hinter die Kulissen Sonsbecker Betriebe
geworfen.

Nun wurde der Erlos aus dem Ticket-
verkauf — insgesamt 276 Euro — offiziell
an die Freiwillige Feuerwehr Sonsbeck
iibergeben. Bei der Spendeniibergabe
am Feuerwehrgeritehaus kamen nun
alle zusammen — Vertreter der beteilig-
ten Unternehmen, der Gemeinde Sons-
beck sowie der Feuerwehr. Gemeinsam
liefSen sie die Veranstaltungsreihe Revue
passieren und freuten sich iiber das In-
teresse der Biirgerinnen und Biirger,
daran teilzunehmen und mit ihrem Ti-
cketkauf einen sozialen Zweck in der
Gemeinde zu unterstiitzen.Die Auswahl
des Spendenempfingers haben die be-
teiligten Unternehmer getroffen. Man
war sich schnell einig, denn alle sind
dankbar eine Freiwillige Feuerwehr im
Ort zu haben — sowohl als Privatper-
sonen als auch als Inhaber ortsansis-
siger Unternehmen. ,Mit ,Unterneh-
men entdecken‘ konnten wir nicht nur
spannende Einblicke in lokale Betriebe
geben, sondern gleichzeitig etwas Gutes

Miederrheir

tun. Ich freue mich sehr, dass die Spen-
de der Freiwilligen Feuerwehr zugute-
kommt — einer Institution, die sich mit
groflem Engagement fiir die Sicherheit
unserer Gemeinde einsetzt”, so Biirger-
meisterin Nadine Bogedain. Auch Wirt-
schaftsforderin Nicole Wagener zog ein
positives Fazit: ,,Mein besonderer Dank
gilt den Unternehmerinnen und Unter-
nehmern, die sich auf dieses neue For-
mat eingelassen und ihre Tiiren fiir die
Offentlichkeit gebffnet haben. Ohne ihre
Bereitschaft und ihr Engagement wire
,Unternehmen entdecken' nicht mog-
lich gewesen.” Stellvertretend fiir die
Freiwillige Feuerwehr Sonsbeck nahm
Leiter Jiirgen Kohlitz die Spende entge-
gen. Er bedankte sich herzlich im Na-
men aller Einsatzkrifte und betonte, wie
sehr eine solche Unterstiitzung die eh-
renamtliche Arbeit stirkt: ,Wir freuen
uns iiber jede Form der Anerkennung,
Die Spende zeigt, dass die Biirgerinnen
und Biirger sowie die lokale Wirtschaft
hinter uns stehen — das gibt unserem
Team zusitzlichen Riickenwind.“ Die
Gemeinde Sonsbeck plant, die erfolg-
reiche Fiihrungsreihe ,Unternehmen
entdecken” im kommenden Jahr fort-
zufiihren.

Das Team der PhysioPerle wiinscht

ein besinnliches

Weihnachtsfest, schone Festtage

und ein gesundes

und gliickliches neues Jahr 2026

und bedankt sich Hir Thr Vertrauen.



m—

A LPEN

DER FEINDERECHUTIBUND E V. ORTEVEREAND ALPEN

prdsentiert:

Krimilesung mit Erwin Kohl

ERWIN KOHL

* - JEDE MENGE KIES

Miedivrhein Krimml

29%.Januar 19:00 Uhr, Einlass 18:30 Uhr
Amaliencafé, Durgetrafie 42, #6519 Alpen
Eintritt frei, um eine Spende fur den
Einderschutzbund wird gebeten.
Anmeldung erforderlich:
per E-Mail: p.terflothi#dksb-alpen.de
odar uber den QR-Codas

Offnungszeiten

Heiligabend
6 - 14 Uhr

Silvester «
7-18 Uhr

Dein Markt

TASTE OF INDIA

INTERNATIONALE KUCHE

Am Tennis-Club (Willy- Lemkens Sportpark)

ParkstraBe 10 - 47665 Sonsbeck

Offnungszeiten
Taglich 15:00 - 21:30 Uhr
Sonn- & Feiertage 14:00 - 21:00 Uhr
Montag Ruhetag

Terrasse & Parkplatze vorhanden

Telefon: (02838) 34 10
Mobil: (0151) 70 55 16 03

Abholung und Lieferservice bis 20 km
Fahrtkosten 2 €! Wir bitten um telefonische Vorbestellung!

Wir bieten Catering Service fiir kleine und groBe Gesellschaften

1. & 2. Weihnachtstag gedéffnet!
Silvester und Neujahr gedffnet!

Wir bitten um Reservierung!




Gemeinde Uedem verabschiedet
ausgeschiedene Ratsmitglieder in
der letzten Ratssitzung des Jahres

In der letzten Ratssitzung des Jahres
2025 hat Biirgermeister Rainer Weber
die ausgeschiedenen Ratsmitglieder
verabschiedet, die bei der Kommunal-
wahl im September nicht erneut in den
Rat gewihlt wurden oder nicht wieder
angetreten sind.

Biirgermeister Weber wiirdigte die
ausscheidenden Mitglieder mit person-
lichen Worten und bedankte sich fiir
das teilweise jahrzehntelange Engage-
ment sowie die gute Zusammenarbeit
in den vergangenen Jahren. Er betonte,
dass die Arbeit im Rat ein wichtiger Bei-
trag fiir das Zusammenleben in der Ge-
meinde ist und dass jede einzelne Ent-
scheidung die Entwicklung Uedems mit
geprigt hat. Kommunalpolitisches En-
gagement ist immer auch ein Einsatz fiir
die Menschen vor Ort und bedeutet viel

Energie und Zeitaufwand. ,.Es braucht
Menschen, die mitdenken, mitreden
und mitgestalten — Sie waren solche
Menschen®, so Biirgermeister Weber in
seiner Rede. Die Verabschiedung fand
im Rahmen der reguliren letzten Rats-
sitzung des Jahres statt, die traditionell
den Abschluss des politischen Jahres
bildet. Mit Blick auf die kommenden
Jahre duferte Weber den Wunsch, dass
der neu gebildete Rat konstruktiv zum
Wohle aller Biirgerinnen und Biirger
der Schustergemeinde zusammenarbei-
tet. Verabschiedet wurden Andre Gocke,
Irmgard Helmig, Theo Hoffmann, Gaby
Hopfner, Ursula Louven, Andreas Mar-
herr, Hans-Jiirgen Noth, Christiane Ver-
weyen und Rainer Wessels, (nicht im
Bild: Theo Hoffmann, Gaby Hopfner und
Andreas Marherr).

Budy docly wal wieder

ewme ﬂwz%e

Energie fur kleine und
grole Plane.

Wir unterstutzen die Region mit innovativen

Lasungen und zukunftsfahigen Technologien
Mit unserer Energie schaffen wir so die Basis fur
die Verwirklichung lhrer Traume und Visionen

o X,
w"We t ﬂ r e
v Westenergie.

Brinkmann’

Erfahren Sie

mehr liber uns! PFLEGEVERMITTLUNG

. 02838 -
896310 1

Nick Brinkmann

" westenergie.de
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Weiterhin Kalender erhiltlich..
An der Kasse bei Rewe Peeeters
und bei Pumuckel auf der

Wallstrasse. Ein nettes Geschenk
mit Bildern aus Sonsbeck

A3 17,90€

A5 10,00¢

Spende fiir Tierpark und neue Esel-Patenschaft

Weezer Senioren verzichten

Weeze In diesem Jahr verzichten die
Bewohner des Theresien-Stifts in Weeze
auf ihre traditionellen Weihnachtsge-
schenke und spenden stattdessen einen
Betrag in Hohe von 250 Euro dem Wee-
zer Tierpark.

Die Freude iiber diese grofiziigige
Geste war auf beiden Seiten spiirbar, als
nun Esel ,,Django* personlich vor dem
Seniorenhaus Station machte, um die
Spende entgegenzunehmen. Begleitet
wurde Django von Isabel Tebartz-Jano-
witz, Geschiftsfiihrerin des Tierparks
Weeze, die den Senioren fiir ihre Spende
dankte: ,,Wir sind auf Spenden angewie-
sen, um Futter kaufen zu konnen und
den Park unterhalten zu konnen. Jede
Unterstiitzung hilft uns, den Tierpark
als griinen Ort fiir Mensch und Tier zu
bewahren.” Thre Worte machten deut-
lich, wie wichtig solche Zuwendungen
fiir den Betrieb des kostenlosen Tier-
parks sind. Der Vorschlag fiir die Spen-
de kam von Marianne Broeckmann,
der von den Mitbewohnern gewihlten
Vertrauensperson im Theresien-Stift.
. Wir haben doch alles“, begriindete sie
die Initiative, ,,der Tierpark kann das
Geld viel besser gebrauchen als wir ein
Weihnachtsgeschenk.* Mit Blick auf die
tierischen Bewohner des Parks brachte
es Seniorin Ingrid Minor auf den Punkt:
,Die Tiere miissen doch auch was zu Es-
sen haben.* Weil Django den Gisten aus
dem Theresien-Stift so gut gefiel, haben
sich die Bewohner nun entschlossen,
eine Patenschaft fiir die im Tierpark
lebenden Hausesel zu iibernehmen.

Die Patenschaft wird nicht nur durch
eine Urkunde dokumentiert, sondern
am Gehege der Esel auch durch einen
sichtbaren Hinweis fiir alle Besucher
sichtbar gemacht. Fiir viele im Theresi-
en-Stift ist der Tierpark schon lange ein
geschitztes Ausflugsziel. ,,Bei den Alpa-
kas habe ich immer am meisten Spaf3“
lacht Mathilde Beykirch, als sie von
ihren Tierpark-Erlebnissen berichtet.
Die grofiziigige Anlage eignet sich ideal
fiir Spazierginge und bietet Raum fiir
Begegnungen — nicht nur fiir Familien,
sondern auch fiir Senioren und Men-
schen mit Mobilititseinschrinkungen.
Regelmifiig besuchen Gruppen des Se-
niorenhauses den Tierpark, oft begleitet
von ehrenamtlichen Helfern, wie den
,Rolli-Frauen“, die zweimal im Monat
in das Altenheim kommen, um Ausflii-
ge und Aktivititen zu unterstiitzen. Um
kiinftig noch mehr Bewohnern diese
Erlebnisse zu ermoglichen, dufierten
die Senioren den Wunsch nach mehr
ehrenamtlichen Begleiterinnen und Be-
gleitern fiir die Rolli-Gruppe. Dies be-
stitigte auch Dagmar Weyermanns vom
Sozialen Dienst des Hauses: ,,Wir neh-
men oft an den regelmifigen grofleren
Veranstaltungen des Tierparks teil. Da
helfen uns dann die Angehorigen unse-
rer Bewohner.“ Die Spende und die neu
geschlossene Esel-Patenschaft geben
den Bewohnern des Theresien-Stifts
jetzt noch mehr Anlass, den Tierpark
Weeze als griinen Ort des Austauschs
und der Begegnung regelmifSig zu be-
suchen.

Nachste Ausgahe
UZ-Ausgabe 103 erscheint am 27.2.2026

Anzeigenschluss am 20.2.2026
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Medienhaus Niederrhein legt zusammen mit

Rossi Media auf

NEUE BROSCHURE FUR SONSBECK

Sonsbeck zeigt sich neu. Im Feb-
ruar kommenden Jahres erscheint eine
hochwertige  Standortbroschiire, die
den Ort Sonsbeck sowie sein Umfeld
umfassend und zeitgemif} prisentiert.
Herausgegeben vom Medienhaus Nie-
derrhein in Zusammenarbeit mit Rossi
Media richtet sich die Broschiire an
Unternehmen, Investoren, Biirgerinnen
und Biirger sowie an alle, die sich fiir
den Standort Sonsbeck und die Region
interessieren. Im Mittelpunkt soll auch
die wirtschaftliche Stirke von Sons-
beck stehen. Vorgestellt werden unter
anderem die Industriegebiete, die lo-
kale Wirtschaftsstruktur sowie die Ein-
kaufs- und Versorgungsmoglichkeiten.
Gleichzeitig geht der Blick iiber die
Ortsgrenzen hinaus. Auch die Attrak-
tivitit der umliegenden Region wird
thematisiert, denn Sonsbeck ist einge-
bettet in ein starkes regionales Umfeld.
Ein weiterer Schwerpunkt liegt auf der
Lebensqualitit. Dazu gehoren die 4rztli-
che Versorgung sowie die medizinische

Infrastruktur der niheren Umgebung,
kulturelle Angebote, Vereine, soziale
Aktivitdten und Angebote fiir Senio-
rinnen und Senioren. Die Broschiire
zeigt, wie eng Arbeiten, Leben und
regionale Anbindung in und um Sons-
beck miteinander verkniipft sind. Die
neue Standortbroschiire erscheint als
Hochglanzpublikation und wird an alle
Haushalte verteilt. Dariiber hinaus liegt
sie bei der Gemeinde aus und dient als
Informationsquelle, Standortdarstellung
und Orientierungshilfe zugleich. Ziel ist
es, ein realistisches, positives und zu-
kunftsorientiertes Bild von Sonsbeck
und seiner Umgebung zu vermitteln. Mit
dieser Publikation soll deutlich werden,
dass Sonsbeck nicht nur ein Ort mit
lebendiger Gemeinschaft und Tradition
ist, sondern auch mit Zukunftspers-
pektiven. Die Broschiire richtet sich an
Biirgerinnen und Biirger ebenso wie an
Unternehmen, die sich fiir den Standort
interessieren, aber auch an die Men-
schen, die hier leben.

l'iﬂnungszeilen der Gemeindeverwaltung
zwischen Weihnachten
und Neujahr 2025/2026

Die Gemeinde Alpen informiert iiber
die geinderten Offnungszeiten des
Rathauses wahrend der Feiertage: Das
Rathaus sowie alle Nebenstellen bleiben
von Mittwoch, 24.12.2025, bis Freitag,
02.01.2026, geschlossen. Ab Montag,
05.01.2026, sind die Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter zu den reguliren Off-
nungszeiten wieder fiir Sie da. Fiir drin-
gende Angelegenheiten sind das Biirger-

biiro und das Standesamt der Gemeinde
Alpen am Montag, 29.12.2025 in der
Zeit von 8.00 Uhr bis 10.00 Uhr besetzt.
Biirgerinnen und Biirger werden gebe-
ten, die Klingel am Vordereingang des
Rathauses zu benutzen, um Zugang zu
erhalten. Die Gemeinde Alpen wiinscht
allen Biirgerinnen und Biirgern frohe
Festtage sowie ein gesundes und fried-
volles neues Jahr 2026!

WEIHNACHTEN ZEIGT SEINE
KRAFT IN KLEINEN GESTEN

Wihrend viele Menschen die Feiertage
im Kreis ihrer Familie verbringen, gibt
es auch jene, die Weihnachten allein
erleben.

Doch manchmal reicht eine kleine
Geste, um das Fest zu einem besonde-
ren Moment zu machen. So erging es
in diesem Jahr Herrn Schneider, einem
dlteren Mitbiirger einer Kkleinen Ge-
meinde hier am Niederrhein. Seit Jah-
ren lebt er allein, die Feiertage waren
fiir ihn bislang stille Tage ohne Gesell-
schaft. Am Heiligabend klopften jedoch
Kinder aus der Nachbarschaft an seine
Tiir. Sie sangen ein Weihnachtslied und
tiberreichten ihm ein kleines Packchen
mit selbstgebackenen Keksen und ei-
ner handgeschriebenen Karte. ,Frohe
Weihnachten — Sie gehoren zu uns®,

stand darauf. Fiir Herrn Schneider war
es ein unerwartetes Geschenk, das ihm
zeigte: Gemeinschaft entsteht nicht
durch grofle Worte oder Geschenke,
sondern durch Aufmerksamkeit und
Anteilnahme. Die Kinder wurden ein-
geladen, und aus einem stillen Abend
wurde ein frohliches Fest. Ein Beispiel
dafiir, wie Weihnachten Menschen zu-
sammenfiihrt — auch dort, wo Einsam-
keit zu Hause ist.

Kommentar:

Weihnachten ist nicht nur ein Fest der
Traditionen, sondern auch eine Erinne-
rung daran, dass niemand allein bleiben
sollte. Kleine Gesten konnen grofse Wir-
kung entfalten — und genau darin liegt
die wahre Bedeutung des Festes.

Tu Du doch auch etwas Gutes.

»{-events* spendet an Biirgerstiftung ,,Seid

Musical Charity Gala unterstiitzt
lokale Kinder- und Jugendprojekte

Kevelaer Im Rahmen der erfolgrei-
chen Musical Charity Gala ,,A Musical
Journey*“ im Konzert- und Biihnenhaus
Kevelaer konnte die Veranstalterfirma
,»Q-events“ eine Spende in Hohe von
650 Euro an die Kevelaerer Biirgerstif-
tung ,,Seid Einig" iibergeben. Die Spen-

den wurden durch den Verkauf von Ein-
trittskarten fiir die Gala gesammelt, bei
der die Topstars der deutschen Musical-
szene, darunter Anna Thoren, Christina
Maria Brenner, Carl van Wegberg und
Gerd Achilles, ein hochkaritiges Pro-
gramm prasentierte

Gemeindeverwaltung Uedem hleibt
zum Jahreswechsel geschlossen

Das Rathaus und der Bauhof der Ge-
meindeverwaltung Uedem bleiben vom
29. Dezember 2025 bis zum 02. Januar
2026 geschlossen.

Hierdurch sollen Betriebskosten ein-
gespart werden. Das Standesamt der
Gemeinde Uedem ist fiir dringende An-
gelegenheiten am 29. Und 30.12.2025
und am 02.01.2026 in der Zeit von 8.30
Uhr bis 12.30 Uhr unter der Telefon-

nummer 0162/1382793 zu erreichen.
Fiir dringende ordnungsbehordliche
Angelegenheiten ist die Rufbereitschaft
der Gemeinde Uedem iiber die Polizei-
dienststelle in Goch unter der Rufnum-
mer 02823/1080 erreichbar. Ab dem
05.01.2026 sind die Bediensteten der
Gemeindeverwaltung zu den bekannten
Offnungszeiten wieder fiir die Biirgerin-
nen und Biirger da.
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Rund ums Auto

Niederrhel®

Uedem, Sonsbeck, Kevelaer, [ssum, Alpen, Xanteh und Umgebung

Weihnachten 2025

> jlanBen

VET E % T WERz WP b VERITAN

Avtohaus Stefan JanBen e.K.
Gelderner Strafie ] 47665 Sonsbeck
{028 38)916 96 www.ford-janssen.de

Wir winschen lhnen
besinnliche
Festtage im Kreise der Familie
und einen guten Start
ins neue Jahr.

(03944)3 6160
www.wm-aw.de
Wohnmobilcenter Am Wasserturm

EVERS+SEITZ

AUTOMOEILE GMEH

HochstralBle 147 Tel.: 02838 - 776750
47665 Sonsheck info@eversundseitz.de

Kfz-Meisterbetrieb

Finanzierung & Leasing

Verkauf von EU-Neuwagen
& Gebrauchtwagen

Partnerwerkstatt diverser
Versicherungen

—_______[pointcs)

Reilan, Hader, Aulo-Sarvice

Meisterwerkstatt fur alle Marken

Reifen & Felgen - Reparatur & TUV - Batterien

Sonsbecker Reifenservice GmbH

47665 Sonsbeck - Alpener StraBBe 20
Telefon: (028 38) 4 24 - email: reifen-ts@t-online.de
www.sonsbecker-reifenservice-point-s.de
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UNSERE KUNDEN
WAHLTEN UNS:

WERKSTATT
DES VERTRAUENS

ausgezreichnet vom Autofahrer

Wiitatht W I8 - 47020 Kinwiiar-WWinnpkandonk
2 508 00 - www AU -vI-Oon O
rvaca Pur alke Marken

Vertrauen ist nicht programmierbar,
Vertrauen muss man sich verdienen!

Gedenkstatte zur kommunalen Neuordnung

eingeweiht

Vor 50 Jahren hat das Land Nordrhein-
Westfalen die Kreise neu eingeteilt An der
Schwarzen Strafle 144 in Sonsbeck stiefSen
1975 die Kreise Moers, Geldern und Kleve
aneinander. Die Heimatvereine aus Sons-
beck, Kervenheim-Kervendonk und Uedem
kamen iiberein, durch Aufstellung eines
Grenzsteins an den friiheren Zustand zu
erinnern. Durch das Forderprogramm ,,Lea-
der* konnte ein 400 kg schwerer Basaltstein
aufgestellt werden, der mit den Wappen
und den Grenzen der Gemeinden Sons-
beck, Kevelaer und Uedem verziert worden
ist. Auch die ehemaligen Gemeinden Uede-
merfeld, Uedemerbruch, Kervenheim und
Labbeck bis 1969 sind dort dargestellt. Die
Veridnderungen bei den Kreisen in den zu-
riickliegenden 200 Jahren wurden auf einer
Tafel dargestellt, ebenso wie die Einteilung
der Gemeinden vor und nach 1969. So kann
man erkennen, aus welchen alten Biirger-
meistereien die jetzigen Kommunen entstan-
den sind. Eine Sitzgruppe erginzt den neu
geschaffenen Platz. Die Gedenkstitte wurde
kiirzlich in Anwesenheit von zahlreichen
Gisten durch die Biirgermeister-innen der
beteiligten Stidte und Gemeinden Kevela-
er, Dr. Dominik Pichler, Sonsbeck, Nadine
Bogedain und Uedem, Rainer Weber, der

Offentlichkeit iibergeben. Aus Essen waren
Prof. Irmgard Hantsche und Harald Krihe
von der Universitit Essen erschienen, die
sich mit den Territorialgrenzen am Nieder-
rhein beschiftigten. Auch waren die betei-
ligten Firmen wie Gartenbaubetrieb Lange,
Uedem und Steinmetz van Huet & Weber aus
Sonsbeck vertreten. Michael Lehmann, Vor-
sitzender des federfiihrenden Heimatvereins
Uedem: ,,Der Grenzstein enthilt wichtige In-
formationen fiir den Heimatkundeunterricht
in den Schulen in Kevelaer, Sonsbeck und
Uedem und fiir die Biirgerinnen und Biirger,
die mehr iiber ihre Heimat erfahren wollen.
Der neue Platz wird zudem von vorbeikom-
menden Radfahrern fiir eine Pause genutzt
werden konnen.“

T ki,




DIE SERIE IN DER UZ UBER GESUNDHEIT,
SPORT UND ERNAHRUNG.

DER WEG ZUM BESSEREN WOHLBEFINDEN
KANN HIER BEGINNEN.

Vital und stark bleiben: Nibrstoffe, Muskelaufbau und Supplemente fiir jede Lebensphase

Viele Menschen fiihlen sich miide, schlapp oder anfillig fiir Infekte. Die Ursachen liegen oft nicht nur im Alter, sondern auch in falscher Erndhrung, Bewegungs-
mangel und Néhrstoffdefiziten. Gerade Vitamin D, Eiweif3, Omega-3, Magnesium, L-Arginin und Vitamin B12 spielen eine entscheidende Rolle fiir die Gesundheit
von Knochen, Muskeln, Herz und Gehirn. Als Erndhrungsexperte und Arzt sehe ich immer wieder, dass die richtige Versorgung dieser Néhrstoffe die Lebensquali-
tit entscheidend steigern kann.

Warum falsche Ernihrung Muskeln & Gesundheit schwiicht

Unsere moderne Lebensweise tragt entscheidend dazu bei, dass viele Menschen unter Nahrstoffdefiziten leiden:

Zu wenig Eiweifi: Viele greifen zu schnell zu Kohlenhydraten oder Fertigprodukten. Ohne ausreichend Protein konnen Muskeln nicht aufgebaut oder repariert
werden. Die Folge: Muskelabbau (Sarkopenie), weniger Kraft, Gleichgewichtsprobleme, hohere Sturzgefahr.

Zu viel Zucker und verarbeitete Lebensmittel: Fordert stille Entziindungen, Gewichtszunahme, Insulinprobleme und Miidigkeit.

Mangel an guten Fetten: Omega-3 fehlt, Entziindungen steigen, Herz, Gehirn und Muskeln werden schwicher. Vitamin- und Mineralstoffdefizite: Beson-
ders kritisch sind Vitamin D, Magnesium, Zink, Vitamin B12 und Vitamin K2.

Muskelabbau verstehen

Muskelabbau ist nicht nur eine Alterserscheinung, sondern das Ergebnis mehrerer Faktoren:

Alter: Ab 50—60 Jahren reduziert sich die Muskelmasse pro Jahrzehnt um etwa 1-2 %.

Bewegungsmangel: Wenig Krafttraining oder Alltagsbewegung - schneller Abbau.

Eiweif3- und Nihrstoffmangel: Muskeln bekommen nicht genug Baustoff fiir Regeneration.

Hormonelle Verinderungen & Entziindungen: Testosteron, Wachstumshormone, Insulin und chronische Entziindungen beeinflussen die Muskelsynthese.
Folgen: Verlust von Kraft, reduzierte Mobilitit, Sturzrisiko, verlangsamter Stoffwechsel, geringere Lebensqualitit.

Die wichtigsten Nihrstoffe, Mingel und Folgen

1. Vitamin D3 — das Sonnenhormon

Nutzen: Stirkt Knochen, Muskeln, Immunsystem und Gehirn. Senkt Risiko fiir Krebs, Infekte und Demenz. Mangel: Miidigkeit, Muskelschwiche, schlechte
Immunabwehr, Knochenschwund, erhohte Anfilligkeit fiir Infekte und chronische Erkrankungen.

Empfohlene Dosierung: 10002000 IE tiglich, besonders in Wintermonaten.

Blutwert: 25(0H)D Zielbereich 50—75 nmol/L

Tipp: Fettloslich, mit Mahlzeiten einnehmen.

2. Eiweif} — der Muskelbaustein

Nutzen: Unterstiitzt Muskelaufbau, Wundheilung, Immunsystem und Hormonproduktion.

Mangel: Muskelschwund, Kraftverlust, langsame Regeneration, Inmunschwiche.

Empfohlene Dosierung: 1,2—1,5 g Protein pro kg Kérpergewicht téglich.

Praktische Ergéinzung: Hochwertiges Eiweifdpulver! Shake aus Skyr, Beeren, Proteinpulver 2—3x/Woche als Friihstiicksersatz.

3. Omega-3-Fettsiduren (EPA/DHA)

Nutzen: Entziindungshemmend, schiitzt Herz, Gehirn, Gelenke, Muskeln und GefifSe.

Mangel: Chronische Entziindungen, erhdhtes Herz-Kreislauf-Risiko, Muskelschwiche, schlechtere Gehirnleistung.

Dosierung: 500—1000 mg EPA/DHA tiglich; hochqualitative Fisch- oder Algendle verwenden.

Blutwert: Omega-3-Index - Zielbereich 8—12 %.

4. Magnesium Bisglycinat

Nutzen: Entspannt Muskeln, Nerven, unterstiitzt Herz, Blutdruck, Stoffwechsel und Schlaf.

Mangel: Muskelkrimpfe, Nervositit, Miidigkeit, Herzrhythmusstorungen, schlechter Schlaf.

Vorteile der Bisglycinat-Form: Besonders gut vertriglich, hohe Zellaufnahme, kaum abfiihrend.

Dosierung: 300—400 mg tiglich. Blutwert: Serum oder Vollblut-Magnesium.

5. L-Arginin

Nutzen: Unterstiitzt die Gefiflgesundheit, reguliert auf natiirliche Weise den Blutdruck, verbessert Durchblutung und Néhrstoffversorgung der Muskeln.
Warum Supplement notwendig: In modernen Ernihrungsformen wird L-Arginin oft zu wenig aufgenommen; iiber Supplemente kann man gezielt wirken.
Dosierung: 3—6 g tiglich.

Kontrolle: Blutdruck, Herz-Kreislauf-Check.

6. Vitamin B12

Nutzen: Fiir Blutbildung, Nervensystem, Energie und kognitive Funktion unerlésslich.

Mangel: Miidigkeit, Nervenschiden, Kribbeln, Animie, verminderte geistige Leistungsfihigkeit.

Warum Supplement nitig: Besonders bei ilteren Menschen oder vegetarischer Erndhrung ist die Aufnahme iiber Nahrung oft unzureichend.

Dosierung: 250—500 pg wochentlich sublingual.

Blutwerte: Serum B12, gef. Homocystein.

7. Vitamin K2

Nutzen: Arbeitet mit Vitamin D zusammen, transportiert Calcium in die Knochen und schiitzt GefifSe vor Verkalkung. Dosierung: 100—200 pg tiglich. Blutwert:
Nur bei spezieller Indikation (Osteoporose-Risiko) nétig.

8. Zink

Nutzen: Unterstiitzt Inmunsystem, Haut, Wundheilung und Hormonhaushalt.

Mangel: Infektanfilligkeit, Haarausfall, langsame Wundheilung.

Dosierung: 10-15 mg taglich.

Blutwert: Serum-Zink. Fortsetzung ndchste Seite

13



Man sollte vorher die Einnahme mit dem Arzt absprechen bzw. Blut abnehmen lassen.

Was Sie selbst tun tun konnen:

Bewegung;: Krafttraining 2—3x/Woche, Alltag aktiv gestalten (Treppen, Spazierginge, Gartenarbeit).

Eiweifdreich essen: Proteinquellen + Shakes.

Gezielt supplementieren: Vitamin D, B12, L-Arginin, Omega-3, Magnesium bisglycinat, K2, Zink.

Blutwerte kontrollieren: Mangel gezielt ausgleichen, Uberdosierung vermeiden.

Falsche Ernihrung reduzieren: Weniger Zucker, weniger stark verarbeitete Lebensmittel, mehr frisches Gemiise, gute Fette, ausreichend Proteine.

Fazit:

Falsche Ernihrung, Bewegungsmangel und Nahrstoffdefizite beschleunigen Muskelabbau, schwéichen das Immunsystem, reduzieren Energie und Lebensqualitit.
Wer gezielt supplementiert, auf eiweifSreiche Erndhrung, Omega-3, Vitamin D, Magnesium, L-Arginin und B12 achtet und regelmifig Krafttraining macht, legt die

Basis fiir Vitalitdt, Kraft, Gesundheit und geistige Leistungsfihigkeit — auch im Alter.

Die Weihnachtstage mit vielen Leckereien
stehen vor der Tiire

DIE LEBER ENTLASTEN:

So bringen Sie Ihren
Stoffwechsel nach stressigen Zeiten in Schwung

Natiirlich darf man sich in der stressigen Zeit etwas gonnen, aber vermeiden
Sie es, Zucker und Feit im UbermaR zu essen. Schon wenige Wochen unge-
sunder Erndhrung konnen zur Fettansammlung in der Leber fiihren. Dies be-
eintrichtigt direkt ihre Fihigkeit, Nahrstoffe zu verarbeiten und den Kérper zu
entgiften. Achten Sie darauf, bewusst zu geniefSen, statt mafilos zu schlemmen.

2. Trinken Sie ausreichend — der einfachste Entgiftungs-Helfer

Der einfachste Weg, den Korper bei der Entgiftung zu unterstiitzen, ist, ausrei-
chend Wasser zu trinken. Setzen Sie sich das Ziel von 8 bis 10 Glasern téglich.
Fiir einen zusitzlichen Schub an Antioxidantien geben Sie etwas Zitrone ins Was-
ser. Auch Kriutertees wie Ingwer oder Pfefferminze sind ideale Begleiter, die den
Korper unterstiitzen.

3. Leberfreundliche Kost auf den Tisch

Integrieren Sie gezielt Lebensmittel, die die Leber unterstiitzen: Kreuzbliitler
wie Brokkoli und Rosenkohl, aber auch Zwiebeln, Knoblauch und Rote Bete.
Diese aktivieren wichtige Entgiftungsenzyme und fordern die Produktion der
Galle. Ergéinzen Sie Thre Mahlzeiten mit magerem Eiweif3 und ballaststoffreichen
Vollkornprodukten, um den Blutzucker zu regulieren und Fettansammlungen
vorzubeugen. Zudem konnen B-Komplex-Vitamine Ihren Energiehaushalt unter-
stiitzen, Stress reduzieren und die Stimmung stabilisieren.

4. Aktivitidt und Erholung fiir die Regeneration

Bleiben Sie aktiv! Bewegung fordert die Durchblutung und unterstiitzt die na-
tiirlichen Entgiftungswege. Schon ein 20-miniitiger Spaziergang oder leichtes
Joggen kann téglich einen grofien Unterschied machen. Genauso wichtig ist die
Ruhephase: Die Leber regeneriert sich im Schlaf. Achten Sie auf 7 bis 8 Stunden
erholsamen Schlaf. Nutzen Sie Stressabbau-Techniken, wie tiefes Atmen oder
kurze Pausen, um unnétigen Stress zu vermeiden.

5. Unterstiitzung aus der Pflanzenwelt

Pflanzen wie Mariendistel, Artischocke und Kurkuma zihlen zu den effek-
tivsten Helfern, wenn es um die natiirliche Unterstiitzung der Leber geht. Thre
wertvollen Inhaltsstoffe tragen zur Regeneration der Leberzellen bei, stirken die
korpereigenen Abwehrkrifte, lindern Entziindungen und reduzieren oxidativen
Stress. Auerdem fordern sie die Gallenproduktion, was fiir eine optimale Fett-
verdauung und die Ausscheidung von Toxinen wichtig ist.

L™
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SON’ THEATER heiBt sein Publikum herzlich

» WILLKOMMEN IN WOCHE 5!

Mit dieser hinreiflenden Komddie von
Stephan Eckel, will das Son™ Theater im
nichsten Jahr das Publikum begeistern.

Die Premiere ist am Freitag, 10. April
2026 um 20 Uhr. Danach folgen noch
sieben Vorstellungen und zwar am
11./12./17./18./19./24. und 25 April
2026.

Seit Ende Oktober
2025 wird schon flei-
Rig geprobt und die
fiinf Darsteller sind
total begeistert von
den witzigen und zum
Teil auch bissigen Dia-
logen. ,Das ist wieder
ein Stiick, das so ganz
nach dem Geschmack
unseres treuen Pu-
blikums“,  berichtet
Dieter Kluth, der in
diesem Jahr die Re-
gie iibernommen hat.
Doch worum geht es

Ute, nach einer feuchtfrohlichen Nacht,
zu der sie von ihrer besten Freundin
Barbara iiberredet wurde, im Bett lan-
det. Und den sie seitdem nicht mehr
loswird, was sofort den eifersiichtigen
Noch-Ehemann Christian auf den Plan
ruft. ..

Son Theate}

zeigt eine Komddie von Stephan Eckel

in diesem turbulenten
Stiick: Ute ist im sieb-
ten Himmel! Als ihr
Mann Christian von
einer Klassenfahrt aus
Rom zuriickkehrt, hat
er sich in den perfek-
ten Ehemann verwandelt. Er gibt sich
hilfsbereit, aufmerksam und eroffnet
bei einem Abendessen unter Freunden,
dass er fiir beide eine Traumreise nach
Venedig gebucht hat. Genau in diesem
Moment fillt es Ute wie Schuppen von
den Augen: Christian will sie nach der
Schritt-fiir-Schritt- Anleitung eines Tren-
nungs-Ratgebers abservieren.

Die Situation eskaliert, Ute wirft Chris-
tian nach einem Streit aus der gemein-
samen Wohnung, der prompt bei seiner
neuen Freundin einzieht. Ute ist am Bo-
den zerstort. Selbst als sie einen dicken
Tantiemen-Scheck erhilt, hebt das ihre
Stimmung nicht.

Denn, was niemand weifd: Sie ist die
Autorin des Trennungs-Ratgebers und
hat den Bestseller unter einem Pseud-
onym geschrieben.

Der Verlag engagiert wegen des gro-
Ren Erfolges sogar einen Schauspieler,
der bei Lesungen und Vortrigen die
Rolle des Autors verkorpert — mit dem

Premiere: 10. April 2026, 20 Uhr

weitere Vorstellungen:

11./12./17./18./19./24, u. 25. April 2026
Jeweils 20 Uhr/Sanntags 18 Uhe im Kastell Sonsbeck, Herrenstr, 2

Mehr soll an dieser Stelle noch nicht
verraten werden.

Der Verkauf der Eintrittskarten be-
ginnt am Sonntag, dem O01. Februar
2026 in der Zeit von 09:00 Uhr bis
16:00 Uhr, in den neuen Proberiumen
auf der Hochstr. 76 (ehemals Schiffer-
Haus) in Sonsbeck.

Fiir die Friihaufsteher gibt es wie im-
mer leckeren Kaffee und ebenso lecke-
res Gebick.

Ab Montag, 02. Februar 2026 geht der
Vorverkauf bei Kindermoden Pumu-
ckel, Wallstr. 6, Telefon 02838-96262,
weiter. Auflerdem wird dann auch der
Vorverkauf iiber die Internetseite www.
sontheater.de/tickets  freigeschaltet.
Hier finden Sie auch viele weitere Infor-
mationen rund um das neue Stiick und
Son” Theater. Unser Tipp: Sichern Sie
sich rechtzeitig Ihre Eintrittskarten.

Der Ticketpreis bleibt erfreulicher-
weise auch 2026 stabil bei 15,- € im
Vorverkauf.



Silvana Santoro
Vorsitzende der SPD Sonsbeck

René Schneider
SPD-Landtagsabgeordneter

Christa Weidinger
Stv. Fraktionsvorsitzende GfS

Nadine Bogedain
Biirgermeisterin

Wir wiinschen frohe Weihnachten
und ein glickliches neues Jahr!

www.spd-sonsbeck.de
www.reneschneider.de
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P In Sonsbeck
M wohnen...
...wo andere \
'ﬂ“ Erholung suchen! ) BESTATTUNGEN
Unterstiitzer und neue Mitglieder sind . =
bei uns jederzeit willkommen! g * l te rs
lefon (02838) 77 83 93 BEERDIGUNGSINSTITUT

info@hvv-sonsbeck.de IN SONSBECK SEIT 1902

www.hvv-sonsbeck.de
- HochstraBBe 52
Adler Apotheke ; 47665 Sonsbeck
K Tel. (02838) 33 41
HochstraBle 75 : www.bestattungen-peters.info
47665 Sonsbeck

Telefon
(02838) 91966
Telefax
(02838) 91965

eMail
Frele Wahlergemeinschaft

info@adler-apotheke-sonsbeck.de ‘

T — "!
g, - Theo Hawix ,

Eisenwaren
Haushaltwaren
Spielwaren

Frohe Welhnoehien KastellstraBe 1

wiinschi lhr AW e - A 47665 Sonsbeck

Rihservice Humm.q : | ‘ _ .A; '_ Telefon (02838) 38 49
N N 1
i — L)

—

AERICGN

Das gesamte Aericon-Team wiinscht IhHéﬁ
eine schine und besinnliche Weihnachtszeit

1 Dos original vom
\Niederrnein |

Sauverstoffkonzentratoren
Rollatoren * Rollstiihle = E-Scooter

P -
Gehhilfen » Bad- und Toilettenhilfen X =
Treppenlifte * Pfleagebetten /Hegmﬂ""m
Wir beraten Sie gerne in allen Fragen int. Spedition + Schwertransporte

rund um medizintechnische Hilfsmittel. Hegmann Transit GmbH & Co. KG
= ~ ~ e Raigffeisenstrarie 39-41 Bigm
AERICON GmbH & Co. KG - Hochstralle 1 - 47665 Sonsbeck 47665 Sonsbeck

Tel. 02838 - 910 95 70 - info@aericon.de « www.aericon.de Tel 49 (0)2838/ 91410




KS-Recycling GmbH & Co. KG

Michael

chmid

Steinmetz- und Steinbildhauermeister

Neerstralie 7 - 47665 Sonsbeck
Miihlenstrafle 231 - 47475 Kamy-Lintfort
Telefon (02838) 91 07 27

RaiffeisenstraBe 38 3
47665 Sonsbeck
Tel. (02838) 91500

Fax (02838) 9150 30
info@ks-recycling.de

KINDER UND PONYS !,
AVF DEM

www.ks-recycling.de

- ]
B!
Romerstrafe 25
47665 Sonsheck
Mobil: (0160) 557 76 14

Laule-hefd@posteo.de
www.silkelaule-hefd.de

FuBball-Forderverein
SV Sonsbeck e.\.

23]

Ingenhaag-Lamers Elektrotechnik

£
X . GmbH
T
wraiy (19 bei uns ist die Zukunft zuhause I

Blirgerbus
Sonsbeck e.V.

In de Delle 5 - 46509 Xanten
Tel.: +49 151 28 74 29 20
info@buergerbus-sonsbeck.de
www.buergerbus-sonsbeck.de

Hamber Dyck 1 - 47665 Sonsheck
Tel. (02838) 77 80 80 - Fax (02838) 77 80 81
www.ingenhaag-elektrotechnik.de
ingenhaag.lamers@t-online.de

Kuckucksweg 24
47665 Sonsbeck

Brillenmode & Kontaktlinsen

B,

WallstraBe 5 - Sonsbeck
Telefon (02838) 544

Familie Cocco-Berjani
—  HochstraBe 12
-—--) 47665 Sonsbeck
= s Tel:(02838) 4378887
ks oder(02838)4379235

=
BtUM[m X -

Meisterbetrieb ~

i —

Alpener Str. 28 . 47665 Sonsheck >
Tel.o2838-2193

Gmotions Beauty

Wallstrafie 10 - 47665 Sonsbeck
www.emotions-beauty.de
info@emotions-beauty.de

Tel. (02838) 9105 44

Termine auch Uber
(O WhatsApp: (0176) 24 14 95 30

Willi VoBB

KFZ-Meisterbetrieb

Stettiner Str.22
47665 Sonsbeck
Tel.(02838) 1230

autoservice.sonsbeck@gmail.com

Seit 1850 Franz Jacobs

HochstraBBe 34
47665 Sonsbeck

Telefon 0 28 38 - 23 23
Telefax 02838:96119 .
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Offnungszeiten:

Dienstag - Sonntag
Sonntag mittags 12.00- 15.00 Uhr

17.00-23.00 Uhr

Heiligabend geschlossen!
1. + 2. Weihnachtstag durchgehend gedéffnet!

Tischreservierungen nehmen wir gerne telefonisch unter

A% (02838) 4 37 88 87 entgegen oder persénlich in unserem Restaurant
[ | i}

=% < d

& TV ~ o




Tankstelle Dieter

ha gen van Heekeren

Alpener Stralie 31
47665 Sonsbeck
Telefon (0 28 38) 916 63 §

vanheekeren@t-online.de
Top-Pﬂegeservice rund www.vanheekeren.de

um ihr Auto! : N
Weseler Strafe 17 | 47665 Sonsbeck ﬁ Wintergarten
Fon: 02838.96 566
-

Geschiftsstelle SPORTVEREIN
Giesen & Wehren OHG 5 SONSBECK

Xantener Stralle 11 ’

47665 Sonsheck
Telefon 02838 91360

giesen.wehren@gs.provinzial.com

immer da. Immer nah. ) SV Sonsbeck 1919 e.V.
Ul

)
PRO‘VI NZIA 1. FuRballmannschaft

Oberliga Niederrhein

Einfach Mitglied werdan
www, sonsbecker-warbegemeinschaft.de

| .

SONSBECKER WERBEGEMEINSCHAFT eV,

. Alles Gute im neuen Jahr

-

FAHRTEUGCYEREDELLNG &
INDIYIDUALISIERUNG >  An der Stau 4

Nk e L 47665 Sonsbeck
TISCHLEREI RDANCVET 1 === 7
" GmbH & Co. KG \ e  hysioperle-sonsbeck.de
Lr}__- B ; E" ﬂs"ﬁﬁ,{g:ﬁb info@ physioperie-sonsbeck.de
._- dnben g HochstraBe 147

47665 Sonsheck
HochstraBe 98 - 47665 SONSBECK

E-Mail: tischlerei@hk-hanssen.de
© Telefon:

Internet: www.hk-hanssen.de ., -
| -
Telefon (02838) 22 63 . 02838 - 776750
Telefax (02838) 93 23 4
W)
-, -.

www.evers-seitz.go1a.de

NOBA IMMOBILIEN
MANAGEMENT

N VERMIETUNG | RESTAURATION
OMMIA PRO MEDICO HAUSVERWALTUNG

MEBH
Van Heekgrer‘l GmbH & Co. KG GMEB TEL. (02838) 9 16 03
Leipziger Str. 3

47665 Sonsheck NOBA-IMMOBILIEN@WEB.DE
Telefon (02838) 3201 | Vertrieb von Inkontinenzprodukten e 47665 SONSBECK

kontakt@vanheekerengmbh.de = oL e e i TR ek,
www.van-heekeren.de ) sreEepme DANZIGER STR. 7




IS "FAHRSCHULE @ @ AN HUET & WEBER |
BE&I_‘JO .n = HELMES —W

wouwy, DIE @ PROFIS

In Sonsbeck, Sevelen,
Kevelaer und Xanten

Telefon: (0176) 22 77 38 88

HochstraBe 137 - 47665 Sonsbeck
info@fahrschule-helmes.de . Tel. (02838) 20 65 - www.vanhuet-weber.de

f'&uusarzr
onsbeck

Zur Licht 24
47665 Sonsheck
Telator: 02AEE/ 21471
ERLALL: bl hussarer-samsheek ale

A .

Offnungszeiten Heiligabend:
7.00 Uhr bis 14.00 Uhr

Offnungﬁzeiten Silvester:

7.00 uhr bis 1600 v Pz TUF Dich
£ in Uedem.

Steuerberater
Lemkens ) Raiffeisen-Markt ..
3 -
Lemkens o s wonscuen
: ,Gf"ﬂﬁﬂf waﬁMcﬁtml
UND EINEN GUTEN I]BER('-'.-.&HG INS JAHR 2026!

1«7 "Sonsbecker Str. 61
. 46509 Xanten
~Tel.(02801) 77 10 77
info@lemkens.de




= Rolltore -« Sektionaltore -« Flugeltiiren - Schiebetore + Zaune
* Gelander + Brandschutztore - Wartungen -+ Schlosserei

o

Nieder lr;eln 'i'echnikcmbu
Wir bauen Ihr Tor En

lhr Partner fiir Toranlagen & SchweiB- und Metallbauarbeiten

Niederlassung / Ausstellung: lhr Partner fiir: Privat & Handwerk & Industrie
Otto-Hahn-StraBe 3a Wartung und UVV Prifungen an Toren, Turen,
47608 Geldern Containern, SchweiB- & Schlosserarbeiten
Reparaturarbeiten von Toren und Turen
Tel. (02831) 97366 80 aller Hersteller - Container, Zaune, Gelander
Fax (02831) 973 66 99 In allen GréBen & Arten / SondermalBe
und vieles mehr...
E-Mail: info@niederrhein-technik.de 24 h Notdienst

PHOTOVOLTAIK
RUNDUMSERVICE

lhr Partner fur nach-
haltige & innovative
PV-Losungen

P‘!“‘i SERVICE

fur Privathaushalte, Gewerbe,
Industrie & Landwirtschaft —
alles aus einer Hand.

o —eunsma Wir beraten Sie
- gerne, unverbindlich
und kostenfrel.

nnutzung
PY-Service GmbH
Boxtelstrale 13/ 46509 Xanten

T.02801 - 37 69 80/ info@pvass.com

M www.pvass.com

Kooperationspartner der Stadtwerke ¥YWesal ) 5“.‘ I,"m‘i""ﬂ"



