
Die schönste Freude erlebt man
immer da, wo man sie am

wenigsten erwartet.

Antoine de Saint-Exupéry
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Liebe Leserinnen und Leser 
 
 
nun ist das erste Quartal 2005 schon vorbei. 
Die dunklen Wochen des Jahres haben wir 
hinter uns und können uns mit Vergnügen 
den schönen Dingen zuwenden. Für mich 
sind das Unternehmungen, Reisen und viele 
Sachen, die man im Hellen erledigen kann. 
Mein Reiseplan ist schon aufgestellt und ich 
hoffe, viele Leser haben die Pläne für dieses 
Jahr schon geschmiedet. Die OASe – Mitar-
beiterinnen haben auch schon die Quartals-
pläne ausgearbeitet und ich denke mir, wenn 
viele Senioren daran teilnehmen, haben wir 
auch hier in Wiehl unser Vergnügen. Es 
muss nicht immer die große,  weite Welt sein. 
Wenn Unangenehmes passiert, muss man 
das Beste daraus machen, sich auf keinen 
Fall unterkriegen lassen. 
 
Mit diesem Gedanken möchte ich die Zeitung 
beginnen. 
 

Inge Rückbrodt 

 
 
 
Der Glückstag 
 
Ich war am Morgen so frohen Mutes, 
als müsst’ begegnen mir was Gutes. 
Wohlan, es komme das Glück gegangen! 
Bereit hier sitz’ ich, es zu empfangen. 
 
Da kam ein Brief, den die Post mir brachte, 
ich brach ihn auf, sah hinein und lachte. 
Logierbesuch will ins Haus mir kommen: 
Sei er mit Jubel denn aufgenommen! 
 
Drauf kam ein Mann, um von mir zu borgen, 
obwohl ich selbst war bedrängt von Sorgen. 
Dass er auf mich sein Vertrauen setzte, 
rührt mich, ich gab ihm sorglos das Letzte. 
 
Nun eine Zeitung nahm in die Hand ich, 
darin auf mich was geschrieben fand ich, 
was Böses, Arges. Wie mich das freute! 
Seht, so beachten mich schon die Leute! 
 

 
 
 
 
Ich war noch immer bei frohem Mute, 
als müsste kommen noch andres Gute. 
Um mehr des Glückes noch zu empfangen, 
bin aus dem Haus ich hinausgegangen. 
 
Da überfiel mich mit Donnerschlägen, 
mich unbeschirmten ein heft’ger Regen. 
Dem Himmel dankt’ ich, weil er uns schenkte 
ersehntes Nass und die Saaten tränkte. 
 
Von einem Fensterbrett fiel ein bunter 
Tontopf mit Nelken auf mich herunter. 
Doch meinen Hut nur hat er zertrümmert, 
heil blieb ich selber und unbekümmert. 
 
Nach Hause eilt’ ich, da sah ich jagen 
scharf um die Ecke ‚’nen Schlächterwagen. 
Zu Boden riss er mich freilich nieder, 
doch kaum verletzt sprang empor ich wieder. 
 
Allmählich wurde der Himmel heller; 
nach Hause hinkt’ ich, 
stieg in den Keller, 
holt’ eine Flasche mit gutem Weine, 
wohl mir, ich hatte just noch eine! 
 
Zusammen rief ich darauf die Meinen, 
mit mir im Jubel sich zu vereinen. 
Kommt her und trinket, seid frohen Mutes! 
Mir ist begegnet heut so viel Gutes 
 

Johannes Trojan 
( 1837 – 1915 )  
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„Tanztee für Menschen mit und oh-
ne Vorkenntnisse im Gesellschafts-
tanz“ 
 
Im Januar 2003 haben mein Mann und ich 
(Gaby und Bernd Polzin) das Tanzzentrum 
Agne-Schneider übernommen. 
Wir bieten für jedes Alter und für jede Tanz-
richtung Kurse an, aber es fehlt noch in der 
Angebotspalette ein „Tanzteenachmittag.“ 
Dieses noch fehlende Angebot bieten wir 
jetzt gemeinsam mit der OASe der Stadt 
Wiehl an. 
Die Tanzteenachmittage finden in unseren 
großzügig angelegten Räumlichkeiten statt. 
 
In lockerer und geselliger Atmosphäre kann 
das Tanzbein „geschwungen“ werden. 
 
Wer keine Kenntnisse hat oder diese noch 
mal „auffrischen“ möchte, kann sich auf 
Wunsch an mich oder die Tanzlehrer wen-
den. 
Alle Senioren und Seniorinnen sind recht 
herzlich eingeladen. 
 

Gabi Polzin 
 
Das neue Angebot startet ab (jeden Mitt-
woch): 
 
06. April 2005  15.30 – 17.00 Uhr 
Eintritt 2,50 €  
Tanzzentrum Wiehl, Homburger Str. 9, 51674 
(02296/91180) 
Veranstalter: Gaby Polzin, Tanz und Tanz- 
                     Sportlehrerin und 
                     OASe Stadt Wiehl 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Frau Gaby Polzin 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Von oben nach unten 
 

Bernd Polzin 
Gaby Polzin 
Kai Krauthoff 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Mondnacht 
 
Es war, als hätt’ der Himmel 
Die Erde still geküßt, 
dass sie im Blütenschimmer 
von ihm nun träumen müßt’. 
 
Die Luft ging durch die Felder, 
die Ähren wogten sacht, 
es rauschten leis die die Wälder, 
so sternklar war die Nacht. 
 
Und meine Seele spannte 
Weit ihre Flügel aus, 
flog durch die stillen Lande, 
als flöge sie nach Haus. 
 
Joseph von Eichendorff 
(entn. aus: Der ewige Brunnen“ 
                   Ludwig Reiners  
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„Ein Kölner in Paris“ 
Jacques Offenbach 
 
J. Offenbach war Kölner. Er kam 1819 als 
Sohn eines jüdischen Kantors in der Dom-
stadt zur Welt. Dies ist mehr als eine biogra-
phische Randnotiz, denn zu den Elementen, 
aus denen Offenbach später in Paris eine 
neue Gattung des Musiktheaters, die Operet-
te, formen wird, gehörten nicht nur das Sing-
spiel, sondern auch die Karnevals-Posse sei-
ner Geburtsstadt. 
Offenbach war ein begabter Cellist – so be-
gabt, dass Luigi Cherubini als Leiter des Pa-
riser Konservatoriums 1833 eine Ausnahme 
machte und den 14jährigen Offenbach als 
Studenten annahm. Ausländern war das Stu-
dium am Konservatorium eigentlich unter-
sagt. Anschließend spielte Offenbach im Or-
chester der Opera Comique. 1850 wurde er 
Leiter der Schauspielmusik an der Comedie 
Francaise, wo er Couplets als musikalische 
Einlagen für Theaterstücke komponierte. 
1855 schließlich mietete er erstmals ein klei-
nes Theater an den Champs Elysees und 
eröffnete dort sein eigenes Unternehmen, 
das Theater des Bouffes Parisiens. Hier führ-
te er eigene, immer beliebter werdende, Ein-
akter auf. Hier trat auch zum ersten Mal Hor-
tense Schneider in einem Offenbach-Werk 
auf und sie wurde seine bevorzugte Interpre-
tin für die großen Partien, die er eigens für 
sie schrieb. 
Als Offenbach sich mit „Orpheus in der Un-
terwelt“ 1858 erstmals an ein abendfüllendes 
Werk wagte, schlug die Geburtsstunde der 
Operette. Und man muss sagen, dass diese 
Musikgattung eigentlich mit ihm beginnt und 
auch mit ihm endet. 
Tatsächlich hat Offenbach neben seinen O-
peretten immer wieder Opern geschrieben. 
Von der großen romantischen Oper „Die 
Rheinnixen“ (die heute nirgendwo mehr auf-
geführt wird) bis zu seinem wohl bekanntes-
ten Werk „Hoffmanns Erzählungen“, das erst 
nach seinem Tod uraufgeführt wurde. Es wa-
ren vor allem die Werke, die Offenbach in 
seinem eigenen Theater uraufführte, die sei-
nen Ruhm begründeten. Es waren Werke, 
die den Geist der Zeit trafen und parodierten. 
(Die schöne Helena, Ritter Blaubart, Die Her- 

 
 
 
zogin von Gerolstein) bis er mit „Die Briga-
den“ 1869 einen Endpunkt erreichte. Dieser 
war nicht nur künstlerisch sondern auch poli-
tisch diktiert. Der deutsch-französische Krieg 
1870 /71 und der Zusammenbruch des An-
cien Regime läuteten das Ende der Ära ein 
und beraubten Offenbach seines Publikums. 
Er galt nun als veraltet, ja sogar als Verder-
ber der Sitten. Zudem wandten sich seine 
wichtigsten Librettisten Meilhac und Halevy 
ich immer mehr dem Sprechtheater zu und 
seine Lieblingsinterpretin Hortense Schneider 
zog sich von der Bühne zurück. 1874 war 
Offenbach bankrott und musste sein Theater 
verkaufen. 
Offenbach suchte einen neuen Weg und fand 
ihn, indem er sich abermals der großen Oper 
zuwandte und mit „Hoffmanns Erzählungen“ 
ein Alterswerk schuf, welches seinen Ruf als 
einer der bedeutensten Komponisten des 19. 
Jahrhunderts dauerhaft festigte. 
Offenbach starb 1880 in Paris. 

Jutta Weins 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

J. Offenbach im Kreise seiner Familie 
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Die Oberbergische  

Postkutsche 

„Romantik im Zotteltrab“ 
 
„Es schienen so golden die Sterne, 
am Fenster ich einsam stand 
und hörte aus weiter Ferne 
ein Posthorn im stillen Land. 
Das Herz mir im Leibe entbrennte, 
da hab’ ich mir heimlich gedacht: 
ach, wer da mitreisen könnte 
in der prächtigen Sommernacht.“    
 
Joseph von Eichendorff (gekürzt) 
 
Sie haben Zeit? Ja? Wie schön! Dann ma-
chen Sie doch einmal eine gemütliche Rei-
se mit der Oberbergischen Postkutsche. 
„Erfahren“ Sie die beschauliche Schönheit 
der homburgischen Landschaft und genie-
ßen Sie das Zockeltempo von maximal 5 
km pro Stunde. Freuen Sie sich über 
freundlich winkende Wanderer und Spa-
ziergänger und schauen Sie hektisch über-
holenden PKW’s und LKW’s neidlos hin-
terher. 
 
Vor gut 30 Jahren erlebte die Postkutsche 
im Homburgischen ihre Renaissance. 

 
Doch wie kam die Postkutsche ins Ober-
bergische? Günter Schmidt, seinerzeit Ge-
meindedirektor von Ründeroth, hatte die 
Idee, als touristische Attraktion des in der 
Entwicklung befindlichen Fremdenver-
kehrs im Oberbergischen Land eine Post-
kutschenlinie zu organisieren und zu 
betreiben. Die Gemeinden Wiehl und 
Nümbrecht zeigten sich als weitsichtige 
und aufgeschlossene Interessenten.  
Mit dem Nachbau der kaiserlichen Kutsche 
um 1871 wurde die Firma Müller-
Wagenbau in Ründeroth betraut. Um den 
lokalen Anforderungen des Homburger 
Ländchens und den Vorschriften der Stra-
ßenverkehrsordnung  Genüge zu tun, wa-
ren Abänderungen notwendig. Zum Bei-
spiel musste die Kutsche der Steigungen 

wegen leichter gebaut und mit speziellen 
Bremseinrichtungen versehen werden. Die 
Beschaffung der Achsen dagegen war ein-
fach. Sie wurden von der Wiehler „BPW“ 
mit einem Leichtlauf-Kugellager herge-
stellt.  
Am 17. April 1973 war es so weit: Unter 
großer Anteilnahme der Bevölkerung wur-
de die Postkutsche in Dienst gestellt. 
Friedhelm Stöcker vom Sonnenhof in Ge-
ringhausen bewarb sich, mit einem Pferde-
gespann diese Postkutschenlinie zu betrei-
ben. Der Postillion begrüßt seine Gäste in 
historischer Uniform, bläst Signale auf 
dem Posthorn und unterhält seine Gäste 
während der Fahrt mit Erläuterungen zu 
den verschiedenen Sehenswürdigkeiten. 
Um im Linienverkehr zwischen Nüm-
brecht und Wiehl auch offiziell Post beför-
dern zu können, bestand die Oberpostdi-
rektion auf einer Vereidigung des Postilli-
ons. Auf der rechten Seite der Postkutsche 
befindet sich der Briefkasten, der für Post-
sendungen in alle Welt zugelassen ist und 
nun das Besondere: die Briefmarken wer-
den mit einem Sonderstempel der Postkut-
sche versehen. Verschwiegenheit ist garan-
tiert. Niemand darf erfahren, wer wem 
Grüße aus dem Homburger Land sendet.  
 
Der Gemeinderat in Nümbrecht und der 
Stadtrat der Stadt Wiehl  setzten das Ge-
spann in den ersten Jahren für die Öffent-
lichkeitsarbeit ein. Alle Prominentenbesu-
che dieser Zeit waren auch unmittelbar mit 
dem Einsatz der Postkutsche verbunden. 
Alles was Rang und Namen hatte wurde 
damals – mindestens in kleinen Teilstü-
cken – mit der Nachbildung der kaiserli-
chen Postkutsche befördert. Sogar Leonid 
Breschnew, Ex-Bundespräsident Johannes 
Rau und der verstorbene Schlagersänger 
Roy Black gehörten zu den Fahrgästen. 
Auch wurden Filmaufnahmen mit der 
Postkutsche mit  Dietmar Schönherr und 
Vivi Bach am Nümbrechter Hexenweiher 
gemacht. 
 
Ende Oktober 2004 haben die Postillione 
Friedhelm Stöcker und Walter Gran die 
Uniform ausgezogen und das Posthorn an 
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den Nagel gehängt. Die Kaltblüter Heidi 
und Helga wurden ebenfalls aufs Altenteil 
geschickt. 
 31 Jahre saßen die beiden hoch auf dem 
gelben Wagen, haben ca. 25.000 Fahrgäste 
befördert und sind weit mehr als 50.000 
km gefahren. 
Der Nachfolger für den Postkutschenbe-
trieb ist Daniel Wintersohl aus Nallingen 
und er wird zum Saisonstart im Mai 2005 
die Postkutsche vierspännig mit einem 
erfahrenen Kutscher auf Tour schicken. 
Planmäßige Fahrten während der Saison 
von Mai bis September jeweils:  
Freitag, Samstag, Sonntag und an Feierta-
gen 
Man steigt an der Post in Nümbrecht ein, 
fährt über Spreitgen, Bierenbachtal und 
Hübender – Pause am Ponyhof – bis zur 
Endstation im Freizeitpark Wiehl. In um-
gekehrter Richtung geht es von Wiehl hin-
auf zur Tropfsteinhöhle, dann nach Abben-
roth, Stockheim - Pause in Holsteinsmühle 
- und über Homburg-Bröl zurück nach 
Nümbrecht.   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Preise:  Einfache Fahrt: Erw. 11€, Kurkar-
teninhaber: 9 €, Kinder: 8 € 
Teilstrecke (nur beim Kutscher) 5 € 
 
Weitere Informationen und Buchungen 
unter: 
Tourist-Information Nümbrecht  
Tel. 02293-909480 
Verkehrsamt der Stadt Wiehl      
Tel. 02262-99195 

Brigitte Brandl 
Ouellen: Paul-Gerhard Stöcker „Von der 
Idee bis zum Einsatz der Postkutsche“ 
Tourist-Information Nümbrecht 
Verkehrsamt der Stadt Wiehl 

 
    
 
 
 
 

Birkenlegendchen 

 
Birke, du schwankende, schlanke, 
wiegend am blaßgrünen Hag, 
lieblicher Gottesgedanke 
vom dritten Schöpfungstag! 
 
Gott stand und formte die Pflanzen 
Endlos wuchernd Geschlecht, 
schuf die Eschen zu Lanzen, 
Weiden zum Schildegeflecht. 
 
Gott schuf die Nessel zum Leide, 
Alraunwurzeln zum Scherz, 
Gott schuf die Rebe zur Freude, 
Gott schuf die Distel zum Schmerz. 
 
Mitten in Arbeit und Plage 
Hat er ganz leise gelacht, 
als er an den sechsten der Tage, 
als er an Eva gedacht. 
 
Sinnend in göttlichen Träumen 
Gab seine Schöpfergewalt 
Von den mannhaften Bäumen 
Einem die Mädchengestalt. 
 
Göttliche Hände im Spiele 
Lockten ihr blonden das Haar, 
dass ihre Haut ihm gefiele, 
seiden und schimmernd sie war.- 
 
Biegt sie und schmiegt sie im Winde 
Fröhlich der Zweigelein Schwarm, 
wiegt sie, als liegt ihr ein Kinde 
frühlingsglückselig im Arm. 
 
Birke, du mädchenhaft schlanke, 
schwankend am grünenden Hag, 
lieblicher Gottesgedanke 
vom dritten Schöpfungstag! 
 
Börries von Münchhausen 
 
(entn. aus: Der ewige Brunnen) 
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„Neue Wege gehen........... 
..........für Menschen ab 50“ 
 
Die Vorbereitung auf die nun wichtige Le-
bensphase, die zweite Lebenshälfte, tritt in 
den Vordergrund und bedeutet für viele Men-
schen, andere Wege – als bisher – zu gehen. 
Diese oft großen Veränderungen, ausgelöst 
durch: Beendigung des Berufslebens, Verlust 
des Partners oder eines nahestehenden 
Menschen, Krankheit, Aus- oder Umzug aus 
der gewohnten Umgebung, u.v.m., wollen 
bewältigt werden. 
In einer Gesprächsrunde wollen wir gemein-
sam neue Wege entwickeln und gehen ler-
nen: 

- kreativ mit den nun anstehenden 
Herausforderungen umgehen und 
durch Anregung und Unterstützung 
Mut finden 

- durch die eigene Standortbestimmung 
die gegenwärtige Lebenssituation 
deutlicher erkennen und mehr Selbst-
achtung entwickeln 

- dem eigenen Leben neue Akzente und 
neue Aufgaben hinzufügen, eine akti-
ve Lebensplanung gestalten, die Ihnen 
gestattet sich wichtig, wertvoll und lie-
benswert zu empfinden, 

- ein positives inneres Bild vom Älter-
werden / Altwerden und den darin ent-
haltenen Möglichkeiten entwickeln, 

- ein Gefühl für die eigenen Werte, die 
eigene Lebensleistung finden 

- und die Aufgabe, das Leben in der 
Gegenwart reicher und glücklicher 
werden zu lassen. 

 
Kostenlose Informationsveranstaltung zur 
Gesprächsreihe: 
Mo, 11.04.05    18 – 20 Uhr 
Mi,  13.04.05    10 – 12 Uhr 
Clubraum im Johanniterhaus 
Homburger Str. 7, Wiehl 
 
Kurse folgen dann: 
Ab Mo. 18.04.05, 18 – 20 Uhr (6x) 
Ab Mi.  20.04.05, 10 – 12 Uhr (6x) 
Kosten TN: €  60 
Heike Vetter 
Gestaltungstherapeutin, OASe-Treff im 
Johanniter-Haus, Homburgerstr. 7 

 

 
 

 
 

Im Grase 
 

Glocken und Zyanen, 
Thymian und Mohn. 

Ach, ein fernes Ahnen 
hat das Herz davon. 

 
Und im sanften Nachen 

trägt es so dahin. 
Zwischen Traum und Wachen 

frag ich, wo ich bin. 
 

Seh’, die Schiffe ziehen, 
fühl den Wellenschlag, 
weiße Wolken fliehen 

durch den späten Tag – 
 

Glocken und Zyanen, 
Mohn und Thymian. 

Himmlisch wehn die Fahnen 
über grünem Plan: 

 
Löwenzahn und Raden, 

Klee und Rosmarin. 
Lenk es, Gott, in Gnaden 

nach der Heimat hin. 
 

Das ist deine Stille. 
Ja, ich hör’ dich schon. 

Salbei und Kamille, 
Thymian und Mohn, 

 
und schon halb im Schlafen 

- Mohn und Thymian – 
landet sacht im Hafen 
nun der Nachen an. 

 
Josef Weinheber

(entn. aus: Der ewige Brunnen)
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„Diabetes“ (Zuckerkrankheit) 
 
Man unterscheidet zwei Typen von Diabetes. 
Typ 1 und Typ 2. Typ 1 (jugendlicher Diabetes) 
tritt in der Regel im Kindes- oder Jugendalter auf 
und Typ 2 (Altersdiabetes) tritt bevorzugt nach 
dem 40. Lebensjahr auf. 
 
Bei der Zuckerkrankheit (Typ 1) wird das le-
bensnotwendige Hormon Insulin vom Körper 
nicht mehr hergestellt. Im Gegensatz zu den Typ 
1-Diabetikern, die ständig Insulin spritzen müs-
sen, produziert die Bauchspeicheldrüse beim 
Typ 2- Diabetiker oft über Jahre hinweg noch 
genügend Insulin, aber die Bauchspeicheldrüse 
muss Schwerstarbeit leisten und ständig wird 
mehr Insulin produziert bzw. freigesetzt, als ein 
Stoffwechselgesunder benötigen würde. 
 
Bei Diabetes entstehen u. U. Folgeerkrankungen 
wie Bluthochdruck und Herzinfarkt, Nieren- und 
Fußschäden, Beinamputationen und Augen-
schäden. 
 
Die Folgen der Diabetes können aber gemildert 
oder wirksam verhindert werden: 
Z.B. durch bestimmte Sportangebote und ge-
sunde Ernährung sowie eine gute Fußpflege. 
 
Zudem bieten die Krankenkassen ein bundes-
weites Programm mit dem Namen „Disease-
Management-Programm“ 
(=Krankheitsmanagement) an. D.h. bei der Be-
handlung von chronisch Kranken soll in Zukunft 
nichts mehr dem Zufall überlassen sein 
(=optimal abgestimmte Behandlung). Denn es 
hat sich gezeigt, dass bei der Versorgung von 
Diabetikern noch einiges verbessert werden 
kann. Daher soll im Rahmen von „Disease-
Management“ mit einer optimalen und wissen-
schaftlich abgesicherten Therapie möglichst 
frühzeitig begonnen werden, um Komplikationen 
und Folgeschäden zu vermeiden bzw. zu lindern. 
 
Die OASe bietet eine Gesprächsreihe zu dem 
Thema „Diabetes“ und „Disease-Management-
Programm“ an: 

13. 04. 2005    15.00 Uhr 
            OASe Treff im Johanniter Haus 

„Was ist Diabetes?“ 
Referenten: Dr. med. Karl-Ernst Opel,  

 
Diabetologe, Gummersbach 
Lydia Wolf, Selbsthilfegruppe Waldbröl und 
Gummersbach. 
 
20. 04. 2005     15.00 Uhr 
OASe Treff im Johanniter-Haus 
„Wie behandle ich meine Diabetes?“ 
Referenten: siehe 13. 04.05 
 
27. 04. 2005     15.00 Uhr 
OASe Treff im Johanniter-Haus 
„Diabetes und Bewegung“ 
Referenten:  
Standen bis Redaktionsschluss noch nicht 
fest 
 
04. 05. 2005     15.00 Uhr 
OASe Treff im Johanniter-Haus 
„Vorstellung des „Disease-Management-
Programm“ (AOK „Curaplan“) 
Referenten: 
Stefan Mies, stellvertretender Regionaldirek-
tor, AOK Oberberg, 
Lydia Wolf siehe 13/04 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Mailied 

 
Der Anger steht so grün, so grün, 
die blauen Veilchenglocken blüh’n 

und Schlüsselblumen drunter. 
Der Wiesengrund 
Ist schon so bunt 

Und färbt sich täglich bunter. 
 

Drum komme, wem der Mai gefällt 
Und freue sich der schönen Welt 

Und Gottes Vatergüte, 
die diese Pracht 
hervorgebracht, 

den Baum und seine Blüte. 
 
 
 

Ludwig Heinrich Christoph Hölty 
(1748-17769) 
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Einige Gedanken zum Thema 
"Schlaf" 
 
Unser Schlafverhalten wird von der Kultur 
geprägt, in der wir leben. Viele Millionen 
Menschen haben einen anderen Schlaf- 
Wachrhythmus als wir. Z.B. die Menschen in 
den südlichen Ländern. Sie schlafen 
beispielsweise in der Mittagszeit und sind 
abends viel länger wach und munter als wir. 
Ebenso gibt es natürlich individuelle 
Unterschiede von Mensch zu Mensch. Und 
selbstverständlich gibt es auch Unterschiede 
im Schlafverhalten je nach Lebensalter. Eine 
Norm für den richtigen Schlaf kann es also 
gar nicht geben. Die sog. "Acht-Stunden-
Schlafregel“ ist willkürlich gesetzt. Nach 
dieser Regel ist unser Alltag organisiert, 
danach funktioniert unser Schul- und 
Arbeitsleben. Es gibt nun einmal 
Morgenmenschen und Abendmenschen, so 
wie es introvertierte und extrovertierte 
Menschen gibt. Jeder muss also für sich 
selber herausfinden, zu welcher Gruppe er 
gehört. Die Schlafdauer ist natürlich auch 
vom Lebensalter abhängig. Mit höherem Alter 
sinkt die Schlafdauer, sie wird immer kürzer 
und kann bis auf 5 bis 6 Stunden absinken. 
 
Was nennen  wir Schlafstörungen? 
 
1 . Einschlafstörungen: an liegt lange wach,  
     manchmal sogar stundenlang 
2. Durchschlafstörungen: Man wacht oft auf,  
    der Schlaf ist oberflächlich. 
3. Vorzeitiges Erwachen: Man wacht viel zu  
    früh auf und kann nicht mehr einschlafen. 
 
Als Maßstab für die Beurteilung der 
Nachtruhe ist jedoch das Gefühl des 
Ausgeruhtseins, 
am nächsten Morgen. Wenn ich mich fit 
fühle, dann ist selbst das mehrmalige 
Aufwachen in der Nacht keine Schlafstörung. 
 
Ursachen für Schlafstörungen: 
 
Alkohol! in kleines Glas Wein oder Bier 
können durchaus schlaffördernd wirken, doch 
eine größere Menge Alkohol stört den Schlaf. 
Alkohol belastet während des Schlafes das  

 
 
 
 
Nervensystem und den Organismus, der ja 
mit dem Abbau des Alkohols beschäftigt ist  
und dadurch wacht man schnell wieder auf. 
Alkohol ist ein sehr häufiger Schlafstörer. 
 
Psychosoziale Probleme: 
 
Das seelische Gleichgewicht hat den größten 
Einfluss auf unsere Schlafqualität. Z.B. 
Konflikte in der Familie, lieblose 
Beziehungen, fehlende Anerkennung, soziale 
Isolation usw. rauben uns den Schlaf. Statt 
zu schlafen, liegen wir im Bett und grübeln.  
Man steht öfter auf und kann meist erst in 
den Morgenstunden einschlafen.  
 
Lärm:  
 
Unsere Ohren bleiben auch während des 
Schlafs wach. Das Nervensystem signalisiert 
Außenreize. Eine Schlafstörung kann auch 
dann entstehen, wenn man glaubt, sich „an 
den Lärm gewöhnt zu haben". 
 
Wohn- und Schlafsituation: 
 
Schlechte und trockene Luft oder auch 
übermäßige Wärme können den Schlaf 
beeinträchtigen. Weiche Betten, die die 
Wirbelsäule belasten oder die Durchblutung 
stören, haben ebenfalls einen negativen 
Einfluss auf unsere Schlafqualität. 
 
Krankheiten: 
 
Sorge um die Gesundheit, wie auch 
Symptome verschiedenster Krankheiten, 
können natürlich auch unseren Schlaf stören. 
Medikamente, wie Schmerz- und 
Grippemittel, haben belebende Substanzen 
und vergrößern dadurch ein mögliches 
Schlafproblem. Appetitzügler führen fast 
immer zu Schlafstörungen. Schlafmittel 
selber bringen zunächst den gewünschten 
Schlaf, aber nach einiger Zeit stören sie den 
Schlaf sehr nachhaltig. Es entsteht in sehr 
kurzer Zeit eine Abhängigkeit von 
Schlafmitteln und es ist ein sehr schwerer  
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Weg, von dieser Medikamentenabhängigkeit 
wieder loszukommen. 
 
Vorbeugung:  
 
Nicht zu spät Abendbrot essen und abends 
nur leicht verdauliches zu sich nehmen. 
Abends Kaffee, Cola, Tee und zu viel Alkohol 
meiden. Die Abendstunden zur Entspannung 
nutzen. Statt im Fernsehen einen Krimi 
anzuschauen, lieber ein Buch lesen, Musik 
hören, mit Freunden reden, spielen, etc. 
Ganz wichtig und sehr oft vergessen 
Zärtlichkeit, Hautkontakt und 
Wärmeaustausch beruhigen, entspannen und 
bringen gesunden Schlaf. 
 
Natürlich können Schlafstörungen auch 
Symptome einer Krankheit sein (Depression). 
Dann sollten Sie zum Arzt gehen. Vorher 
empfiehlt es sich jedoch, erst einmal mit 
natürlichen Schlafhelfern selber zu versuchen 
wieder in eine gute Schlafbalance zu 
kommen.  
Dazu gibt es sehr gut wirkende Gute-Nacht- 
Tees, die, aus einer Mischung von 
Baldrianwurzel, Melissenblätter, Hopfenzap-
fen u.a. bestehen. Bekannt ist ja auch die 
gute Wirkung von Baldriantabletten etc. 
 
 
Bevor Sie jedoch entscheiden, dass Sie unter 
Schlafstörungen leiden und zum Arzt gehen, 
damit der Ihnen chemische Keulen ver-
schreibt, führen Sie doch erst mal ein 
"Schlaftagebuch" um dann nach ca. 2 - 3 
Wochen einen Überblick zu haben, was Ihren 
Schlaf  wirklich stört. Dann ist es immer noch 
Zeit, durch Verhaltensänderung oder 
natürliche Schlafhilfen Abhilfe zu schaffen. In 
diesem Sinne wünsche ich Ihnen erholsame 
Nächte. 

Jutta Weins, 
 
 
 
 
 
 

 
 
Die Senioren 
 
Ja, gäb es keine Senioren,  
ging aller Wohlstand schnell verloren,  
die Konjunktur hätt’s furchtbar schwer  
und die Senioren müssten her.  
Seht euch die Urlaubszentren an:  
Wer füllt die Busse, füllt die Bahn?  
Wer gibt dem Fahrer gar am Ende 
noch manche Mark als Zubrotspende?  
Mallorcas Strände wären leer, 
gäb's keine Senioren mehr.  
Was sonst auch immer ist und sei:  
An uns Senioren kommt keiner vorbei. 
 
Die Ärzte wären ungehalten,  
wir müssen sie am Leben halten.  
Gäbe es keine Senioren mehr,  
die Wartezimmer stünden leer.  
Wer kennt sich aus mit Rheuma und Gicht, 
gäbe es die Senioren nicht.  
Wer sonst - als wir - ist richtig krank,  
wer stapelt Medizin im Schrank?  
Obwohl wir die Gebühren hassen,  
füllen wir die Apothekerkassen  
Wer schreitet stolz voll Heldentum  
mit neuen Hüftgelenken rum?  
Die Alten sind's - ganz einwandfrei:  
An uns Senioren kommt keiner vorbei. 
 
Wer - sag ich - geht heut noch zur Kur,  
sind das nicht meist Senioren nur?  
Wer schaut uns Alten in den Rachen,  
wer lässt Gebiss und Zähne machen?  
Und sei es noch so ne Tortur,  
wir schaffen das mit viel Bravour!  
Der Zahnarzt müsste Däumchen drehn ,  
ließ sich bei ihm kein Rentner sehn.  
Wer füllt die leeren Wartezimmer?  
Ja, das sind wir Senioren immer.  
Wer stürzt sich in den Einkaufsrummel  
und hat noch Zeit für einen Bummel?  
Manch Kaufhaus wär zur Hälfte leer,  
und manch Geschäft, das gäbs nicht mehr.  
Der Zustand wäre nicht zu fassen,  
wo sollte man die Rente lassen?  
Ob Kaufhaus, Bäcker oder Konditorei,  
an uns Senioren kommt keiner vorbei!! 
 

Stefan Henkel 
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Alzheimer Gesellschaft  
Oberberg e. V. 
 
„Das ist genau das, was wir brauchen!“ 
sagte ein Arzt, als er von der Gründung und 
den Zielen der Alzheimer Gesellschaft im 
Oberbergischen Kreis e. V. erfuhr. 
 
Die Alzheimer Gesellschaft im Oberbergi-
schen Kreis e. V. besteht seit Mai 2004 und 
hat es sich zum Ziel gesetzt, Menschen, die 
an Demenz (z. B. Alzheimer) erkrankt sind 
und deren Angehörige zu unterstützen. Fer-
ner soll durch Information der Öffentlichkeit 
Verständnis für die Betroffenen geweckt wer-
den. 
 
Durch die gestiegene Lebenserwartung der 
Menschen hat sich zugleich das Risiko er-
höht, an einer Demenz zu erkranken. Derzeit 
leiden in Deutschland ca. 1 Million Menschen 
daran, Tendenz steigend. 
Die Mehrzahl der Kranken wird über lange 
Jahre zu Hause von Angehörigen gepflegt. 
Diese gelangen dadurch sehr bald an den 
Rand ihrer eigenen Kräfte und benötigen 
dringend Entlastung. Ihre Gefühle schwanken 
oft zwischen Liebe und Last, Verantwortung, 
Ohnmacht und Verzweiflung. 
 
Die  Alzheimer Gesellschaft im Oberbergi-
schen e.V. will hier helfen durch Beratung 
und Schulung der pflegenden Angehörigen 
sowie durch Vermittlung von ehrenamtlichen 
Helfern und Helferinnen, die stundenweise 
die Erkrankten in deren eigener Wohnung 
betreuen, damit die Pflegenden Zeit für sich 
gewinnen. 
 
Bevor jemand als ehrenamtlicher Helfer in 
eine Familie vermittelt wird, erhält er/sie eine 
qualifizierte Schulung durch Fachleute im 
Auftrag der Alzheimer Gesellschaft, in der sie 
auf ihre Aufgaben vorbereitet werden. Es 
kommen sowohl die medizinischen Grundla-
gen zur Sprache als auch Aspekte der kör-
perlichen Pflege und der psychologischen 
Betreuung. Ferner werden auch juristische 
Aspekte behandelt, z. B. Fragen zu Leistun-
gen der  

 
 
Krankenversicherung, der Pflegeversiche-
rung, des Bundessozialhilfegesetzes und des 
Betreuungsrechts (Betreuung, Patientenver-
fügung, Vorsorgevollmacht usw.). 
Für den Einsatz in den Familien erhalten die 
ehrenamtlichen Betreuer eine Aufwandsent-
schädigung. 
 
Den pflegenden Angehörigen bieten wir ei-
nerseits individuelle Beratung an aber auch 
die Möglichkeit, in einem 12-stündigen Kurs 
(kostenlos – in Zusammenarbeit mit der 
Barmer Ersatz Kasse – auch Mitglieder ande-
rer Krankenkassen können teilnehmen) sich 
das nötigste Kompaktwissen rund um die 
Krankheit und den Umgang mit den Kranken 
anzueignen. Wenn Sie dieses Angebot 
wahrnehmen wollen, melden Sie sich einfach 
bei uns unter der nachfolgend genannten 
Adresse/ Telefon-Nummer/ e-mail-Adresse. 
 
Wenn Sie Lust haben, sich als Ehrenamtli-
che/r bei uns ausbilden und vermitteln zu 
lassen, melden Sie sich auch einfach bei 
uns. 
 
Alzheimer Gesellschaft im Oberbergischen 
Kreis e. V. 
Marie – Juchacz – Str. 7 a 
51645 Gummersbach 
Tel. : 02261/815575 
Fax : 02261/815576 
e-mail : alzheimer.oberberg@apex5.de 

Frau Wolf 
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Die Wiehltalbahn 
 
Im Jahr 1897 wurde die Eisenbahnstrecke bis 
Wiehl ausgebaut. Vor über 100 Jahren also 
war Wiehl besser ans Eisenbahnnetz ange-
schlossen als heute. 1965 wurde die Strecke 
für den Personenverkehr eingestellt, und 
1994 wurde die Bahnstrecke, wie viele ande-
re in Deutschland, endgültig stillgelegt. Aber 
schon im selben Jahr wurde von etlichen  
Idealisten der Förderkreis zur Rettung der 
Wiehltalbahn gegründet. 1998 schon fuhren 
die ersten Züge nach Wiehl. Dazwischen la-
gen viele Stunden, Wochen freiwilliger, 
schwerer Arbeit, um die Bahnstrecke zu sa-
nieren, gebrauchsfertig zu machen. Viele 
Helfer und Förderer bringen ihre Talente und 
ihre Arbeitskraft bei der Wiehltalbahn ein als 
Streckenarbeiter, Fahrzeugpfleger, Fahrer 
und am Schreibtisch, um das alles zu organi-
sieren. 
Herzlichen Dank dafür an dieser Stelle! 
Das Ziel des Fördervereines (heute Wiehltal 
GmbH) ist es, einen attraktiven Personenver-
kehr zu schaffen, und den Güterverkehr von 
der Strasse auf die Schiene zu verlegen. Und 
das ist in wirtschaftlicher und ökologischer 
Hinsicht ein überaus aktuelles, politisches 
Ziel in Zeiten steigender Ölpreise und ständig 
verstopfter Strassen. Gerade dieser Aspekt 
wird sicher auch die kommunalen Politiker 
bewegen, die Idealisten und ihre zukunfts-
weisenden Aktivitäten zu unterstützen. 
Aber das sind noch Zukunftspläne. Im Au-
genblick wird die Wiehltalbahn für touristische 
Aktivitäten genutzt, und zwar in der Zeit von 
April bis Oktober. Sie fährt jetzt von Diering-
hausen bis Oberwiehl; aber es wird daran 
gearbeitet, die Strecke bis Waldbröl und 
Morsbach auszubauen. Zu den Stadtfesten in 
Wiehl und Gummersbach fahren stündlich 
Züge, und daneben werden Sonderfahrten 
angeboten zu Weihnachtsmärkten, Open Air-
Konzerten und zu den Wiehler Jazz-Tagen, 
die ja auch immer berühmter werden. Das 
Eisenbahnmuseum gehört auch ins Konzept 
der Wiehltal GmbH und ist ein lohnendes 
Ausflugsziel. Es werden auch schöne Ausflü-
ge angeboten (Bahnfahrt und Wanderung 
oder Bahnfahrt und Kutschfahrt) mit kompe-
tenten Wanderführern zu den interessanten 
Sehenswürdigkeiten Oberbergs; zum Beispiel  

 
Schloss Homburg, das Museum Achse, Rad 
und Wagen, die Wiehler Tropfsteinhöhle oder 
die alten Steinbruchanlagen in Alperbrück 
und Weiershagen. Sie können auch einen 
Zug für sich allein mieten, er fährt Sie überall 
hin. Er ist für alle deutschen Eisenbahnstre-
cken zugelassen. So macht die Wiehltalbahn 
den hiesigen Fremdenverkehr attraktiver. 
Ich möchte noch hinweisen auf das Buch von 
Reiner Gries und Herbert Nicke: „Die Wiehl-
talbahn“, das u. a. sehr ausführlich und inte-
ressant die Geschichte des Eisenbahnnetzes 
und der Steinbruchindustrie in unserer Ge-
gend beschreibt. Es wird darin sehr deutlich, 
dass die Steinbrüche, die Grauwacke abbau-
ten, durch den Bau der Eisenbahn sehr viel 
rentabler wurden. Die Blütezeit dieser Ar-
beitsperiode war von 1890 – 1914, und die 
Wiehltalbahn trug zum Erfolg entscheidend 
bei. 
Es gibt viele schöne, alte Bilder in dem Buch 
von den Bahnhöfen an der Strecke, den alten 
Steinbrüchen und den vielen Brücken über 
die Wiehl. Das Buch ist im Galunder-Verlag 
erschienen und kostet € 12,90. 
Am Schluss des Buches gibt es ein Bild von 
Arbeitern im Steinbruch um 1900 mit der Un-
terschrift: 
„Dieses Bild einer Alperbrücker Steinbruch-
Belegschaft um 1900 steht stellvertretend 
zum Gedenken an alle Wiehltaler Männer, 
die in den Steinbrüchen entlang der Wiehltal-
bahn harte Arbeit leisteten, um ihre Familien 
zu ernähren. 
„Wir verneigen uns vor ihrem Fleiß!!“ 
Das fand ich besonders schön. 

Hildegunde Janas 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Dampflokomotive „Waldbröl“ um 1960 
 
Quellen: Die Wiehltalbahn, von Rainer Gries 

    und Herbert Nicke,  
    www.Wiehltalbahn.de,  
    Chronik Wiehl 
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Das Häuschen an der Bahn 
 
Steht ein Häuschen an der Bahn 
hoch auf grünem Hügelplan 
 
Tag und Nacht, in schnellem Flug, 
braust vorüber Zug um Zug. 
 
Jedesmal bei dem Gebraus 
zittert leis’ das kleine Haus. 
 
Wen verlässt, wen sucht auf 
euer nimmermüder Lauf? 
 
Oh nehmt mit, oh bestellt 
Grüße an die weite Welt. 
 
Rauch, Gestampf, Geroll, Geschrill . . . 
alles wieder totenstill. 
 
Tag und Nacht dröhnt das Gleis. 
Einsam Häuschen zittert leis. 
 
Christian Morgenstern (1871-1914) 
 
 

 
 
 
 
10 Jahre Seniorenzeitung  
„Info-OASe“ 
 
Vor 10 Jahren machte Frau Peifer bei der 
OASe ihr Anerkennungsjahr und sollte als 
Jahresarbeit eine Zeitung für Senioren ins 
Leben rufen. Gemeinsam überlegten wir, was 
alles nötig sei: wer druckt, wer bezahlt, wer 
schreibt, wer macht die Layout – Gestaltung? 
In der Sparkasse Wiehl fanden wir den Geld-
geber, die Druckerei war bald gefunden. Un-
sere Familien wurden mit einbezogen. Ute 
Janas kam auf die Idee der „Info-OASe“, und 
ihr Mann setzte die Idee graphisch um  zu 
dem Kopf der Zeitung, wie er sich heute noch 
darstellt. 
Unsere erste konstituierende Redaktionssit-
zung fand am 1995 statt und von den dama-
ligen Redakteuren sind nur noch wir beide 
dabei (Frau Hildegunde Janas und Frau Inge 
Rückbrodt). Die Redaktion hat sich vergrö- 

 
 
 
ßert und das jüngste Redaktionsmitglied ist 
62 Jahre alt und die älteste ist 85. 
Anfangs taten wir uns schwer, Artikel, Ge-
dichte und Bilder in den richtigen Rahmen zu 
bringen, doch wir lernten schnell, und heute 
sieht unsere Zeitung recht professionell aus, 
was uns auch sehr stolz macht!  
 
Frau Schulte, die ebenfalls schon von Anfang 
an dabei ist, ist verantwortlich für das Layout 
und schreibt für ein geringes Entgelt die Zei-
tung und  
die Sparkasse zahlt die kompletten Druck-
kosten der Info-OASe. Vielen Dank dafür!!!!! 
 
Die Bilder für das jeweilige Deckblatt werden 
von den Redakteuren gemeinsam für das 
jeweilige Erscheinungsjahr ausgesucht. 
Man kann es nicht fassen, dass auf der Aus-
gabe der Jahrgang Z E H N steht. 
 
Die Zeit ist sehr schnell vergangen, weil alle 
Mitarbeiter engagiert und mit viel persönli-
chem Einsatz dabei sind.  Sie fanden die  
Idee einer Seniorenzeitung toll. 

Hildegunde Janas & Inge Rückbrodt 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

Redaktion „INFO – OASe“ 
 
Obere Reihe: 
Herr Rauhut, Frau Peifer, Frau Brandl,  
Frau Schulte 
 
Untere Reihe: 
Frau Weins, Frau Rückbrodt, Frau Janas 
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Denken macht Spaß und hält fit !       
 
Thema: Kräuter 
 
Kräuter ABC: Suchen Sie 1. Heimische Kräuter und Gewürze von A -Z 
               2. Fremdländische Gewürze von A -Z                              
 
Welche Kräuter und Gewürze benutzen Sie? 
Seit wann sind bei uns die Mittelmeer-Gewürze in „Mode“? 
Suchen Sie in den folgenden Buchstabenreihen verborgene Kräuter und Gewürze. 
 
JKELOMSNDILLCHTNEDPETERSILIEJVNXBEJFUFNDOREGANOMINZEKDIEHF 
MSKJFIEKÜMMELKJDJVN BVTHYMIANKDEJNMAJORANLSDLSALBEIMCDSKK 
MELISSELCSDBASILIKUMLDSESESTRAGONKLDCSPFEFFERMALKERKPIMENT 
 
Rätselhaftes: 
1.Heiß und kalt bin ich erfrischend und sorge für guten Atem. 
2.Der Magen liebt mich. Ich bin in bayrischen Gerichten zu Hause. 
3.Motten umschwärmen das Licht, aber mich nicht. In vielen Schränken bin ich zu finden. 
4.Ich bin ein „nettes“ Kraut und habe eine Gehhilfe im Namen. 
5.Bei Siegesfeiern war ich einst dabei und schmückte schon Cesar. 
 
Lesen Sie die Buchstaben schlangenförmig ab dem Sternchen , dann finden Sie Kräuter. 

 
 
 
 

 
 

 
 
Versuchen Sie einmal verschiedene Kräuter und Gewürze am Geruch zu unterscheiden! 
Lesen Sie den folgenden Text so schnell wie möglich und beantworten Sie anschließend die 
Frage. 
Wissenswertes über die Heilkräfte der Kamille 
 
HEILkrÄfTigsinDdieblÜTenKÖpfChendiEmANohnEstiELesamMeltuNdaNeineMscHatTigeNplatzt
ROcknetgeERntetwiRDdReibiSVieRmALimjaHrwoHLbeKaNNtIstdiEEnTzünDUngsheMmenDew
irKuNGDerkaMillEsieiStkrAmPflöseNdunDSchWeiSsteibeNdaUchfüRauGenbÄdERisTdiEkamILl
egUtgEIgneT. 
Wie oft kann man die Kamille im Jahr ernten?.................. 
 
           Viel Spaß Monika Rostock 
 
 
 
 
 

E I L* L 
B O E E 
S T C K 

O R E R 
L* B E B 
T T A L 

R Z I* N 
U E L G 
W R E W 
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Die Förderung von Kultur, Sport und sozialen Anliegen durch die Sparkasse trägt zur Sicherung und
Verbesserung der Lebensqualität für die Menschen in unserer Region bei. Dabei profitiert jeder
Einzelne von einem vielfältigen, qualifizierten und erlebnisreichen Angebot vor Ort. Wir sind immer
in Ihrer Nähe. Wenn’s um Geld geht – Sparkasse der Homburgischen Gemeinden

Starke Leistungen für alle

Sparkasse
der Homburgischen Gemeinden

www.sparkasse-wiehl.de
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