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WEIHNACHTSGRUSSE

Besinnliche Lieder, manch’ liebes Wort,
Tiefe Sehnsucht, ein trauter Ort.
Gedanken, die voll Liebe klingen

Und in allen Herzen schwingen.

Der Geist der Weihnacht liegt in der Luft
Mit seinem zarten, lieblichen Duft.

Wir wiinschen Euch zur Weihnachtszeit

Ruhe, Liebe und Fréhlichkeit.
(Unbekannt)

Wilkau-HaBlau, Dezember 2024

Wir wiinschen |hnen und lhren Familien im Namen des
Vorstandes, des Aufsichtsrates sowie allen Mitarbeitern der
Wohnungsbaugenossenschaft Zwickau-Land eG und der
Wohnungsbau- und Verwaltungs GmbH ein
besinnliches Weihnachtsfest sowie flir das neue Jahr
alles Gute, Zufriedenheit und vor allem
stets Gesundheit und Wohlergehen — dem kostbarsten Gut.

Auf ein gemeinsames 2025!
Manuela Stengel Sandra Patzer

Vorstandsvorsitzende Vorstand

Titelfoto: AdobeStock Agor (1), S. 2: Unsplash/Galina
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70 JAHRE WOHNEN IN GENOSSENSCHAFTEN IN
ZWICKAU, STADT UND LAND
_ ElN G RUN D ZUM FElERN ~  Die Veranstaltung bestand aus weiteren Showbestand-

teilen und Blhnengasten des TSG Rubin, dem Kin-
derchor des Clara-Wieck-Gymnasiums, den Zwickauer
Peaches, dem Voice Kids Kandidat Franz, der VSWG-Vor-

Unser 70-jahriges Bestehen feierten wir am 28.09.2024, standin Mirjam Philipp und Oberbtirgermeisterin der
zusammen mit der ZWG und Wewobau in der Zwickauer Stadt Zwickau Constance Arndt.
Stadthalle mit einem echten ,Kessel Buntes”, das aus

Show, Artistik, Musik und guter
Unterhaltung bestand. Die Veran-
staltung am Abend wurde durch den
Moderator Wolfgang Lippert begleitet.
Neben einer atemberaubenden LED-
Lichtshow mit Loooop, sorgte auch die
in Zwickau bekannte Band ,Rockam-

bulanz” fir ein musikalisches Highlight.

Fir humorvolle Unterhaltung sorgte
der Comedian Matthias Machwerk,
der den ein oder anderen im Publikum
zum Tranenlachen brachte.

(a

3

Fir groBe Uberraschung, Freude und
leuchtende Augen sorgte die abschlie-
R il Bende Tombola. Jedes Mitglied, dass eine
AT TR L _— .
g e Eintrittskarte kauflich erwarb, hatte die
" Chance einen tollen Preis, unter anderem

!5 ein Fernseher, Grill oder Tablet zugewinnen.

Wir hoffen, dass alle Mitglieder genauso
viel SpaB bei dieser groBartigen Veran-
staltung hatten und danken hiermit allen
Organisatoren, Firmen, Geschaftspartnern
und Gasten.
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Endlich war es soweit! Anlasslich des 70-jahrigen Jubila-
ums der Wohnungsbaugenossenschaft Zwickau-Land eG
fand am Freitag, dem 09.08.2024, auf der groBen Fest-
wiese unser Familienfest statt. Bei sommerlich warmen
Temperaturen und viel Sonnenschein fanden zahlreiche
Mieter und Besucher den Weg auf

das Festgelande.

GroB und Klein erwartete ab 14:00 Uhr ein buntes
Programm an Shows, Unterhaltung und Musik.

So verbrachte man einen vergntglichen Nachmittag
bei einer tollen Auffiihrung des traditionellen Mario-
nettentheaters Dombrowsky sowie lustigen SpaBchen
mit dem Zauberclown Brandolino. Mit Witz, Humor
und Zaubertricks brachte er so manchen kleinen, aber
auch groBen Besucher zum Lachen und Staunen. Fir
die musikalische Unterhaltung sorgte das 2-Mann-Duo
von Nils Weigel. Mit alten Schlagern, ,Ohrwirmern” und
selbst gesungenen Liedern brachte er die Menge zum
Mitsingen und Mitschunkeln. Der ein oder andere Witz
zwischen den Liedern sorgte fir lautes Lachen und bei
manchen blieb da kein Auge trocken.

Fir unsere kleinen Besucher stand ein breit gefachertes
Mitmach-Angebot zur Verfliigung. Neben einer riesigen
Hupfburg und einem 4er-XXL-Bungee-Trampolin konn-
ten sich die Kids auch beim Pferderennen probieren.
Unsere ,Flotti Galoppis” standen kaum still und wurden
zu unserer Freude rege genutzt. Spiel und SpabB hieB es
beim TorwandschieBen — da kam der ein oder andere
ganz schén ins Schwitzen...
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Selbst mal auf dem Fahrersitz einer Feuerwehr sitzen?
Ein alteres Feuerwehrauto vom Museum Culitzsch stand
zur Begutachtung und Probesitzen bereit. Hier wurden
kleine Kindertraume wahr. Auch am Kinderbastelstand
und bei den tollen Glitzertatoos herrschte groBer
Andrang. Ob Meerjungfrau, FuBball, Schmetterling oder
Totenkopf — viele Glitzermotive standen zur Wahl und
Kinderaugen strahlten.

Am Nachmittag fand auBerdem als Highlight ein Luft-
ballon-Weitflug statt. Da hieB es Daumen drticken und

auf guten Wind hoffen: Die drei Ballons die am weitesten

fliegen wiirden und deren Postkarten den Postweg zur

WBG zurtickfanden, wiirden die Namen der Preistrager

mit sich bringen.

Drei tolle Preise galt es zu gewinnen:

1. Platz (1 x Gutschein im Wert von 70,00 €,
FUNDORA in Schneeberg)

2. Platz (1 x Gutschein im Wert von 62,00 €,
Sonnenlandpark in Lichtenau)

3. Platz (1 x Gutschein im Wert von 50,00 £,
Wurzel Rudis Erlebniswelt in Eibenstock)

Fir das leibliche Wohl war nattirlich auch bestens
gesorgt. Neben Kaffee, leckerem Kuchen und Popcorn
gab es frisches Kugeleis am Eiswagen. Auch Roster,
Leberkase sowie kihle alkoholische Getranke wie Bier,
Sekt und Erdbeerbowle sowie Softdrinks waren im
Angebot. WBG-Mieter konnten daftir die im Vorfeld
ausgehandigten Wertcoupons einlésen. Wir sagen
DANKE an alle Helfer, Geschaftspartner und alle Gaste.
Es war ein rundum gelungenes Fest: gute Stimmung mit
flotter Musik, Sonnenschein und toller Unterhaltung fir
GroB und Klein.

Achtung Kids, nun seid ihr gefragt!

Da nur zwei Luftballon-Karten an die WBG zurtick-
geschickt wurden, werden wir den Wurzel-Rudi-Gut-
schein erneut verlosen: Malt uns gerne ein Weih-
nachts- oder Winterbild, notiert auf der Riickseite

Euren Namen und Adresse und reicht es bis spa-
testens 28.02.2025 in der WBG ein. Natdrlich kdnnt
ihr es auch gemne per E-Mail an die info@wbgz.com
schicken oder ihr nutzt unseren WBG-Briefkasten
im Wohngebiet. Also ran an die Stifte und Pinsel, es
lohnt sich! Wir freuen uns schon auf Eure Gemalde.
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LETZTMALIGE AKTION
UNSERER BELIEBTEN
WEIHNACHTSKARTEN

Es gab sie als alljahrliche Uberraschung zur Weihnachts-
zeit. Weihnachtliche GriiBe an unsere Mieter zusammen
mit einem kleinen Schwibbogen zum Aufstellen, mit
zwei Engeln oder auch mit den Bergméannern zum
Aufhangen. Unsere WBG-Weihnachtskarten mit dem
kleinen WeihnachtsgruB aus Laubséagearbeiten waren
von Tradition und der ein oder andere Mieter hat tber
die Jahre davon eine beachtliche Sammlung. Jedes

Jahr zur Weihnachtszeit werden die eifrig gesammelten
Holz-Schmuckstticke in den Wohnzimmern der Mieter
aufgestellt. Das freut uns wirklich sehr!

Trotz der langjahrigen Traditionen und schweren
Herzens, méchten wir ab 2025 unseren Fokus jedoch
neu ausrichten. Gemeinschaftliche Mieteraktivititen
innerhalb der Genossenschaft oder ortlich wechselnde
Wohngebietsfeste - darauf wollen wir uns zukiinftig
konzentrieren. Ganz im Sinne einer Genossenschaft, die
Starkung des sozialen Zusammenhalts zukunftsorientiert
zu fordern.

HOCHSTMASS
AN SICHERHEIT

HAUSTUREN UND HINTEREINGANGSTUREN
OHNE SCHLUSSEL - WOHNGEBIET SANDBERG

In den vergangenen Jahren wurden vermehrt Einbriiche
festgestellt, die z. B. auf verlorengegangene oder selbst
nachgemachte Schltissel zurtick zu fihren sind. Aus
diesem Grund wollen wir durch Umristung auf digitale
SchlieBsysteme mit Transpondern effizient und profes-
sionell auf Diebstahle reagieren, um allen Mitgliedern

ein HochstmaB an Sicherheit zu bieten. Im Wohngebiet
.Sandberg” in Wilkau-HaBlau, auBer Werner-Seelen-
binder-Strale 2, Geschwister-Scholl-StraBe 2, Walther
Rathenau-StraBe 7 und Albert-Schweitzer-Ring 51-57,
planen wir schrittweise ab Anfang 2025 die erste Umstel-
lung von Haustlr- und Hintereingangsttren. Der Einbau
von digitalen SchlieBanlagen in Wohnungs-, Keller-,
Boden- und weiteren Tiren wird nicht vorgesehen. In den
kommenden Jahren sollen weitere Wohngebiete folgen.

Welche Vorteile haben digitale SchlieBsysteme
gegeniiber den alten mechanischen Anlagen?

Jeder Schllsselanhangertransponder wird mit einem
Code versehen und ist somit eindeutig zuordenbar. Bei
einer Verlustanzeige des betreffenden Transponders kann
ein Mitarbeiter diesen entwerten, wodurch ein Zugang
mit diesem nicht mehr moglich ist. Die Programmierung
kann ausschlieBlich tber unsere Genossenschaft erfolgen.
Extern nachgemachte Schltssel gehéren somit der Ver-
gangenheit an. Die Handhabung ist ein weiterer groBer
Vorteil. Zum Offnen wird der Transponder einfach vor das
Lesemodul gehalten, um die Tur schnell und unkompli-
ziert 6ffnen zu kénnen.

Das System ist datenschutzkonform und die Transponder
werden wohnungsgebunden in diesem hinterlegt. Alle

1-, 2- und 3-Raumwohnungen werden standardmaBig
drei Transponder erhalten. 4-Raum- und groBere
Wohnungen erhalten sechs Transponder. Mit diesen
kénnen die Hauseingangsttiren und, wenn vorhanden,
die Hintereingangsttren kombiniert gedffnet werden.

Die Umstellung wird eine groBe Herausforderung in
Bezug auf den Arbeitsaufwand und die Logistik, um
unsere Bestande mit digitalen SchlieBsystemen auszu-
statten, aber der Mehrwert an Sicherheit wird sich fur alle
Bewohner lohnen.

Uber die genauen Einbautermine, die Schlisselanhanger-
transponderausgabe und weitere Informationen werden
wir Sie durch Hausaushénge rechtzeitig informieren.

Foto: pixelio.de/Andreas Hermsdorf
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DIE KINDERSEITE”
r

1 Liter Wasser

3 Beutel Frichtetee
500 ml klarer Apfelsaft
2 Zimtstangen

6—7 Nelken

50 g brauner Zucker

7
x _{. > i . 1—§.tPck, Vanillezucker
) e itrone

4 KINDERPUNSCH -~ 1 Orange (bio)
Ein alkoholfreier Friichtepunsch ist im Winter besonders 2. Zitrone auspressen. Orange heil} abwaschen, trocken
beliebt. Das HeiBgetrank aus Apfelsaft und Gewtirzen tupfen und in feine Scheiben schneiden. Einige Schei-
kannst du mit diesem Rezept ganz einfach selber ben zum Garnieren beiseitelegen. Zitronensaft und
machen. Fir die Zubereitung brauchst du etwa 20 Orangenscheiben zufiigen.
Minuten, die Zutaten reichen fir vier Becher. Vielleicht 3. Alle Zutaten circa zehn Minuten bei niedriger Hitze
kannst Du damit Deine Familie oder Freunde im Advent (nicht kochen) ziehen lassen. HeiB servieren und nach
Uberraschen! Belieben mit den tbrigen Orangenscheiben und/oder
1. Wasser aufkochen, Teebeutel zugeben und finf bis Zimtstangen garnieren.

acht Minuten ziehen lassen. Teebeutel entfernen. Unser Tipp: Anstatt Apfelsaft kannst Du auch Traubensaft

Apfelsaft, Gewtrze, Zucker und Vanillezucker zugeben. verwenden.

ORIGINAL

Hast Du ein gutes Auge fiir unscheinbare Details? Zehn Unterschiede mis-

U N D FALS C H U N G sen gefunden werden, und das erfordert eine genaue Beobachtungsgabe.
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GUT GEPLANT - KLASSE TIPPS
FUR IHRE NEUE RAUMGESTALTUNG

Sie spielen mit dem Gedanken, sich komplett neu einzurichten oder Mobel fiir frische Akzente anzuschaffen?
Oder Sie mochten lhre Raumlichkeiten mit vorhandenen Mdbeln neu arrangieren? Dann empfiehlt sich vorab eine
Raumplanung - wahlweise mit einer modernen Tablet- beziehungsweise Smartphone-App oder klassisch mit Stift,

Schere und Papier.

STARKE APPS FUR IHRE DIGITALE
RAUMPLANUNG

Raumplaner-Apps fiirs Tablet und
Smartphone bieten eine Vielzahl von
Funktionen, die den Planungsprozess
effizienter denn je gestalten. Unsere
nachfolgend vorgestellten Apps flrs
Smartphone sind allesamt kostenlos,
solange man bei den einfacheren
Funktionen bleibt.

App ..Roomle 3D & AR Raumpla-
ner”: Diese iOS-App bietet alles, was
man flr die Raumplanung benétigt.
Spielerisch leicht zeichnen Sie mit den
Fingerspitzen saubere Grundrisse,
andern Wand- und Bodenfarben oder

statten die Raume mit Mébeln neu
aus. Dank ,Augmented Reality"-
Einbindung kénnen Sie Raume per
Smartphone-Kamera direkt in Grund-
risse umwandeln. Bei der Mobelaus-
wahl greift man auf eine Bibliothek
unterschiedlicher Hersteller zurtick.

App ..Homestyler”: Bei dieser App
fur iOS- und Android-Smartphones
steht die ,Community” (Gemeinschaft)
im Mittelpunkt der Raumplanung.

Das heiBt, Sie konnen die Designs
anderer Raumplaner*innen als
Inspiration und Grundlage fiir eigene
Entwiirfe verwenden. Auch lasst sich
der Raumplaner mit eigenen Fotos
lhrer Raume flttern”, um diese als

Gestaltungsgrundlage zu nutzen. Eine
in der App verfligbare Mébel-Auswahl
umfasst unzahlige Fabrikate.

App ..MagicPlan”: Bei dieser iOS-
und Android-App kartografieren Sie
mithilfe der Smartphone-Kamera lhre
Raume, indem Sie sich um die eigene
Achse drehen.

AnschlieBend kénnen Sie die ge-
scannten Raume zu einer ganzen
Wohnung ,zusammensetzen”.

Statt eines Katalogs mit Designer-
Maébeln setzt diese App auf generi-
sche Mobelstlicke und Bauelemente
nach MaB, die Sie in lhre virtuellen
Raume hineinsetzen und nach lhren
Winschen anpassen.

lllustrationen; Freepik
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ES GEHT AUCH ANALOG:
KLASSISCHE PLANUNG

AUF PAPIER

Trotz des digitalen Wandels behalt die
traditionelle Raumplanung mit Stift
und Papier ihren Charme. Wir zeigen,
wie das in wenigen Schritten gelingt.

1. RaummaBe festhalten: Ermitteln
Sie mit einem MaBband, Zollstock
oder Entfernungsmesser aus dem
Baumarkt zunachst die MaBe von
Grund- und Wandflachen aller Rdume,
inklusive Fenster, Tlren, Heizkorper
und Dachschragen. Die ermittelten
MaBe Ubertragen Sie im MaBstab
1:100 auf Millimeterpapier, sodass ein
Meter in real einem Zentimeter auf
dem Papier entspricht.

2. Méobel ausmessen: Im zweiten
Schritt messen Sie die vorhandenen
Mobel exakt aus. Planen Sie hierbei
auch unbedingt den benétigten Platz
fur gedffnete Schrankttiren mit ein.
Sind Neuanschaffungen von Mobeln
angedacht, kénnen Sie die exakten
MaBangaben der Produktbeschrei-
bung entnehmen. Ubertragen Sie die
MaBe der Mobel dann auf ein weite-
res Millimeterpapier im MaBstab 1:100
und beschriften Sie jedes Mdbelsttick.

3. Mébel beliebig platzieren:
Schneiden Sie nun die Mdbelzeich-
nungen aus und platzieren Sie die
Maobel auf lhrem erstellten Raumplan
zur optimalen Anordnung. Achten Sie
darauf, keine benétigten Wandsteck-
dosen zuzustellen. Viel SpaB beim
Mobelriicken im Kleinformat!

DIE KRAFT DER VERANDERUNG:
UMGESTALTEN IST SO VIEL MEHR
ALS MOBELSCHIEBEN

Ein neues Kapitel in der Wohnung
.aufzuschlagen” bedeutet oft mehr
als nur Mébel umzustellen, Rdume
anders aufzuteilen oder neue stilisti-
sche Elemente auszuprobieren. Das
Umgestalten der Wohnungseinrich-
tung ist eine Erfahrung, die nicht nur
die Umgebung verandert — sie setzt
auch emotionale Prozesse in Gang.
Diese Prozesse kénnen von unter-
schiedlicher Auspragung sein —von
Aufregung und Freude (iber das Neue
bis hin zu nostalgischen oder gar
sentimentalen Geflihlen.

Von der Aufbruchstimmung zum
Loslassenkdnnen

Der erste Schritt jeder Umgestaltung
ist haufig von einer Aufbruchsstim-
mung begleitet. Die Vorfreude darauf,
den Raum in eine neue Ara zu fiihren,
schafft eine positive Energie, die
motiviert und inspiriert. Die Ideen
sprudeln, und die Vorstellung von
Veranderung weckt die Neugierde flr
das Unbekannte.

Doch mit dem Wunsch nach Verande-
rung geht haufig auch ein Prozess des
Loslassens einher. Alte Mobelstiicke,
die mit Erinnerungen und Emotionen

“

e

verbunden sind, mussen vielleicht
weichen. Insbesondere das Abschied-
nehmen von vertrauten Objekten — ob
Kommode oder Sitzsack — kann eine
gewisse Wehmut auslésen. Allerdings
ist genau dieses Loslassen der wirk-
liche Schltssel zur Entfaltung neuer
Méglichkeiten. Je mehr ein Raum
buchstablich ,entleert” wird, desto
mehr Platz schafft man fir frische
Ideen.

Jeder neu gestaltete Raum wird zu ei-
ner Leinwand, die lhren Stil oder auch
Ihre Befindlichkeit in einer aktuellen
Lebensphase zum Ausdruck bringt.
Mit jedem Pinselstrich und jeder neu
arrangierten Ecke nimmt der in Angriff
genommene Raum Gestalt an. Die
Freude Uber den sichtbaren Fortschritt
bringt eine splrbare Zufriedenheit mit
sich. Sobald die finalen Details gesetzt
sind und das letzte neue Accessoire
seinen Platz gefunden hat, folgt ein
magischer Moment des Eintauchens
in die neue Atmosphére.
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GUT GERUSTET FUR ALLE FALLE -
MIT DER IDEALEN HAUSAPOTHEKE

Eine gut bestlickte Hausapotheke ist unverzichtbar, um
bei Erkéltungen, kleineren Unfallen oder Krankheiten
bestens gerUstet zu sein. Entscheidend ist, sie mit den
richtigen Medikamenten und medizinischen Utensilien
zu bestlicken, sodass im Ernstfall alles Nétige griffbereit
ist.

Die ideale Zusammenstellung einer Hausapotheke
In lhrer Hausapotheke sollten sowohl Medikamente
gegen leichte Beschwerden als auch solche, die bei
schwereren Erkrankungen oder Verletzungen Linderung
verschaffen, vorhanden sein. Darliber hinaus gehoren
auch Verbandsmaterialien und eine Erste-Hilfe-Ausris-
tung in jede Hausapotheke, damit Verletzungen schnell
und effektiv behandelt werden kénnen.

Wichtige Medikamente und Verbandsmaterialien
Neben den tblichen Medikamenten wie Schmerzmitteln
und Erkaltungsmitteln sollte Ihre Hausapotheke auch
individuell notwendige Produkte wie Antihistaminika
enthalten. Medikamente gegen chronische Leiden soll-
ten ebenfalls einen festen Platz haben, um im Bedarfsfall
stets griffbereit und sicher aufbewahrt zu sein. Dies ist
besonders wichtig, wenn Kinder im Haushalt leben.
Besprechen Sie mit lhrem Hausarzt, welche speziellen
Medikamente fiir lhre Hausapotheke notwendig sind.

Richtiges Entsorgen und Lagern von Medikamenten
Vermeiden Sie das Horten von Medikamenten, da diese
schnell das Verfallsdatum (iberschreiten. Uberpriifen Sie
regelméaBig die Haltbarkeit und entsorgen Sie abgelaufe-
ne Packungen. Notieren Sie bei Produkten wie Augen-
tropfen das Datum des ersten Gebrauchs, da diese nur
begrenzt haltbar sind. Auch Verbandsmaterial hat ein
Ablaufdatum und sollte regelméaBig kontrolliert werden.

Haben Sie alte Medikamente aussortiert, entsorgen

Sie diese niemals in der Toilette, um Umweltbelastun-
gen zu vermeiden. Fragen Sie in |hrer Apotheke oder
beim zustandigen Abfallverwertungsbetrieb nach der
richtigen Entsorgung. Wenn Sie Medikamente Gber den
Restmuill entsorgen, verwenden Sie eine blickdichte,
verknotete Tlte und geben Sie diese erst am Abend vor
der Mullabfuhr in die Tonne, um zu verhindern, dass
Tiere oder Kinder die Arzneimittel herausfischen.

Der richtige Ort fiir lhre Hausapotheke

lhre Hausapotheke sollte im Notfall schnell erreichbar
sein. Achten Sie auch auf die sachgerechte Lagerung

der Medikamente: Diese sollten kihl, dunkel und trocken
aufbewahrt werden. Das Badezimmer eignet sich nur
bedingt, da die dortige Feuchtigkeit die Haltbarkeit
beeintrachtigen kann. Wenn Kinder im Haushalt leben,

Foto: AdobeStock/Halfpoint (1)
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muss die Hausapotheke unbedingt unerreichbar fir sie
montiert werden, sodass sie nicht Gber ein Regal, einen
Tisch oder einen Stuhl daran gelangen kénnen.

Zogern Sie nicht, sich in lhrer Apotheke des Vertrauens
umfassend beraten zu lassen. Die Apothekenmitarbeiter
sind bestens geschult und kénnen lhnen wertvolle Tipps
zur Zusammenstellung lhrer Hausapotheke geben. Sie
helfen lhnen dabei, die passenden Medikamente und
Verbandsmaterialien auszuwahlen und informieren

Sie Uber deren richtige Anwendung. Zudem kénnen Sie
lhnen alternative Produkte empfehlen, falls bestimmte
Medikamente nicht vorréatig sind. Nutzen Sie diesen
fachkundigen Service, um sicherzustellen, dass lhre
Hausapotheke optimal ausgestattet ist und Sie im Notfall
stets gut vorbereitet sind.

Rechtzeitige Beschaffung von dauerhaft
notwendigen Medikamenten

Insbesondere wenn Sie oder lhre Familienmitglieder
auf regelmaBige Medikation angewiesen sind, sollten
Sie darauf achten, stets ausreichende Vorrate im Haus
zu haben. Planen Sie rechtzeitig Nachkaufe ein, um
Engpésse zu vermeiden, und stellen Sie sicher, dass Sie
stets eine Reserve fiir unvorhergesehene Situationen
parat haben. Besprechen Sie mit lhrem Arzt die optima-
len Mengen und Lagerbedingungen, um eine konstante
Versorgung sicherzustellen. So vermeiden Sie Stress und
Unannehmlichkeiten und kénnen sich darauf verlassen,
dass lhre Gesundheit stets gut versorgt ist.

Wenn die Hausapotheke nicht ausreicht

Die Faustregel lautet: Bei Erkrankungen, mit denen Sie
lhren Hausarzt aufsuchen wiirden, deren Versorgung
aus medizinischer Sicht aber nicht bis zum nachsten Tag
warten kann, ist der Arztliche Bereitschaftsdienst fiir

Sie zustandig. Dieser Notdienst ist auch zur Ausstellung
von Rezepten und Krankmeldungen berechtigt.

Notrufnummern anbringen

Far Kinder und Senioren ist es besonders wichtig, dass
alle wichtigen Notrufnummern sowie die wichtigsten
Schritte der Ersten Hilfe gut sichtbar an der Hausapo-
theke notiert sind. In einer Notfallsituation kann es
leicht passieren, dass man panisch reagiert. Daher ist es
entscheidend, dass diese Informationen sofort griffbereit
sind, damit schnell und effektiv gehandelt werden kann.
Zusatzlich sollten auch die Telefonnummern von
Kontaktpersonen wie Verwandten, Nachbarn oder
Betreuern gut sichtbar vermerkt sein. Dies fordert ein
Gefiihl der Sicherheit und gibt allen Beteiligten die
Gewissheit, dass im Ernstfall sofortige Hilfe von mehre-
ren Seiten verfligbar ist.

FOLGENDE MEDIKAMENTE SOLLTEN IN EINER
HAUSAPOTHEKE VORHANDEN SEIN:

e Schmerztabletten gegen Kopf-, Riicken- und
Gliederschmerzen

Erkaltungsmedikamente

Fiebersenkende Mittel

Hustensaft

Gurgellosung gegen Halsschmerzen
Halslutschtabletten gegen Halsschmerzen
Erkaltungssalben, die auf die Brust und unter
die Nase aufgetragen werden

Nasentropfen oder -spray

Augentropfen

Mittel gegen Ubelkeit

Mittel gegen Durchfall

Mittel gegen Verstopfung

Wundbheilsalben

Schmerzgele oder -salben fir Gelenke und Muskeln
Antihistaminika gegen allergische Reaktionen
Kihlende und Juckreiz lindernde Gele bei
Insektenstichen

e Kiihlende Cremes oder Gele bei Sonnenbrand

VERBANDSMATERIAL UND SONSTIGES:

e Pflaster in unterschiedlichen GroBen fir kleinere
Verletzungen

e Mullbinden zum Fixieren von Wundauflagen

e Sterile Kompressen zur Blutstillung und zum Schutz
der Wunde

e Dreieckstuch zum Fixieren der sterilen Kompressen

e \erbandsschere zum Abschneiden des Verbandes

und der Pflaster

Pinzette

Wunddesinfektionsmittel

Einweghandschuhe

Fieberthermometer (digital)

Kihlpad bei akuten Verletzungen (Tiefkthler)

vor auflegen in ein Tuch wickeln

Wichtige Telefonnummern:

Rettungsdienst: 112

116 117
19222

Arztlicher Bereitschaftsdienst:

Krankentransporte:
(im Mobilfunk mit Vorwahl)

0361730730

Giftnotrufzentrale:

Apotheken-
Notdienst:

0800 0022833
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MEHR GENUSS:
OBST RICHTIG EINKAUFEN UND LAGERN

Nachreifende Friichte sind:
Apfel, Birnen, Aprikosen,
Nektarinen, Pfirsiche, Avocados,
Bananen, Kaki, Kiwi, Mango,
Papaya und Pflaumen.

Nicht nachreifend sind:
Ananas, Beeren, Kirschen,
Trauben und Zitrusfriichte.

Wer hat nicht schon auf dem Markt oder im
Laden Obst eingekauft und dasselbe zwei Tage
spater verargert der Biomiilltonne liberlassen?
Die ach so lachenden Pfirsiche — knallhart.

Die reifen Avocados — braun und matschig.
Wir geben Ihnen Tipps, wie Sie bei Einkauf und
Lagerung Vieles richtig machen kénnen.

Was man iiber Obst wissen sollte

Nicht alles ist, was es scheint. So sind Erdbeeren keine
Beeren, sondern Nusse, Avocados und Tomaten kein
Gemuse, sondern Frichte. Rhabarber ist keine Frucht,
sondern ein Gemuse, und Bananen keine Friichte,
sondern Beeren. Aber die wichtigste Eigenschaft, die
man kennen muss, ist: Reift das Friichtchen nach
oder nicht? Es gibt Friichte, die bei Zimmertemperatur
auch dann noch reifen, wenn sie schon geerntet wur-

den. Dabei spielt das Reifegas Ethylen eine groBe Rolle.

Das wird bei der Nachreifung abgegeben und lasst
dann andere Friichte in der Umgebung ebenfalls reifen
oder, Vorsicht: welken und altern. (Info s.0.)

Nachreifen geht Gbrigens, wie der Name schon sagt,
nur, wenn relativ reif geerntet wurde. Den Reifeprozess
kann man unterbrechen oder verlangsamen, wenn man
die Friichte kihl lagert. Man beschleunigt ihn, wenn
man die Friichte zusammen mit einem Apfel in ein Tuch
oder Zeitungspapier wickelt.

Der Einkauf

Wer unbeschéadigt einkauft, spart bares Geld. Obst halt
sich in der Regel nicht sehr lange, und wenn es Schad-
stellen hat, geht der Kaputtprozess umso schneller.
Also ruhig kritisch sein und ganz genau hinsehen.

Die aromatischsten Erlebnisse hat man mit Sicherheit,
wenn man Obst und Friichte nur in der jeweiligen
Saison und maglichst regional einkauft. Gerade bei
Beeren ist das entscheidend: Im Winter lieber auf
Tiefklhlprodukte ausweichen.

Wenn Sie jedoch das Obst sofort verzehren wollen,
tun Sie der Umwelt Gutes, vollreifes Obst zu kaufen,
das am Folgetag schon nicht mehr zum Verkauf ange-
boten werden kénnte.

Foto: Freepik
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Und noch ein kleiner Umwelttipp: Kaufen Sie
Einzelbananen. Denn wenn Kunden Bananen kaufen,
dann kaufen sie gleich drei, vier, finf oder mehr, die
gemeinsam an einem Strunk hangen. Mehrere einzelne
Bananen kaufen — das ist fir manche Kunden eine
geradezu revolutiondre Vorstellung. Aber eine einzelne
Banane ist ja kein schlechteres Obst, nur weil sie solitar
ist und nicht in praktischeren Gebinde daherkommt.

Beeren

Hier entscheiden Farbe und Duft: Blasse Himbeeren
oder Erdbeeren mit griinen Stellen stehen lassen! Dann
schnell verbrauchen, sie halten sich maximal zwei Tage.
Zur Not Uber Nacht in den Kuhlschrank, dann aber zwei
Stunden vor dem Verspeisen raus in die Warme.

Apfel und Birnen

Da Apfel und Birnen bei kiihler Lagerung kaum an Qua-
litat und auch an Vitaminen verlieren, bekommen wir

sie das ganze Jahr Gber. Kleiner Tipp: Wenn die Friichte
eher matt glanzen, sind sie frischer, da sie ihre nattrliche
Schutzschichte noch besitzen. Lagerung am besten kihl
und dunkel, Kthlschrank ist zu kahl und zu dunkel. Und
Vorsicht bei dem, was man neben den nachreifenden
Ubeltatern lagert: Brokkoli wird gelb, Blumenkohl welk,
Bananen braun!

Pfirsich, Nektarinen und Aprikosen

Riecht es gut und hat die Aprikose Sommersprossen?
Dann kann man beruhigt einkaufen. Diese Fruchtfamilie
reift nach und man muss nur vermeiden, zu griine und
harte Friichte zu kaufen. Lagerung am besten bei Zim-
mertemperatur, Kiihlschrank geht auch. Damit stoppt
man den Reifeprozess.

Pflaumen, Zwetschgen, Mirabellen
Beim Einkauf auf unbeschadigte Friichte und eine matte
Oberflache achten. Halten im Kihlschrank 2-3 Tage.

Zitrusfriichte

Konventionelle Mandarinen, Orangen, Zitronen und
Limetten werden mit Konservierungsmitteln und Fun-
giziden behandelt — das muss auch deklariert werden.
Deshalb nach dem Schalen immer die Hande waschen,
bevor man das Fruchtfleisch berthrt. Oder Bio kaufen.
Zitrusfrichte dirfen nicht in den Kihlschrank, kénnen
aber trotz dicker Schale austrocknen.

Melonen

Alle Melonen reifen zu Hause noch nach, aber vollreif
geerntete schmecken einfach am besten. Bei Honig-
melonensorten muss man seine Nase einsetzen, um
Reife zu erschnuppern. Bei Wassermelonen hilft der

Klopftest: Klingt sie hohl, ist sie reif, klingt sie nicht,
Finger weg. Auf Nummer sicher geht, wer nur aufge-
schnitten kauft. Ist das Fruchtfleisch schén knallrot und
der Bereich um die Kerne sieht nicht dunkler aus, dann
ist die Melone perfekt.

Apropos Kerne: Einfach mitessen, sie sind reich an
Vitaminen und Mineralien und liefern beispielweise viel
Magnesium, Zink und Eisen.

Avocados

In den Handel kommen Avocados haufig noch recht
hart und unreif, sodass sie bei Zimmertemperatur noch
einige Tage nachreifen missen. Normalerweise halten
sich Avocados bei Zimmertemperatur zwischen 4 und 7
Tagen. Ganze, reife Friichte sollten Sie im Gemusefach
lhres Kihlschranks lagern und in 1-2 Tagen verzehren.
Wegen der problematischen Okobilanz empfiehlt es sich,
Avocados nur gelegentlich zu essen und, wenn mdglich,
Bio-Friichte aus Europa zu bevorzugen.

Hier ein kiinftiges Lieblingsrezept fiir die Verwertung

von zu reifen Bananen:

BANANEN-MUFFINS

1. Dazu 250 g Mehl, 2 TL Backpulver,
12 TL Natron, Salz und 75 g Schokostreusel

vermengen.

2. In einer zweiten Schiissel 2 Eier verquirlen, mit 100
g Zucker, 80 g fliissiger Butter,
2 zerdriickten Bananen und
150 g Naturjoghurt vermischen.

3. Dann den Mehlmix zum Eimix geben und vorsich-
tig miteinander verriihren.

4. Ab in die Muffinformen (gefettet oder mit
Papierchen ausgelegt) und bei 180° (Umluft 160°)
flir 20-25 Minuten in den Backofen.
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TEILNAHMEBEDINGUNGEN: Die Verlosung der Bacher und Preise findet ausschlieBlich unter den Mieter*innen statt und erfolgt durch ein
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DER DISNEY
WEIHNACHTSFILM:
DIE GESCHICHTE
EINES LOWENJUNGEN

In ,,Mufasa: Der Konig der Lowen™” erzahlt

der Affe Rafiki der jungen Lowin Kiara, Tochter von
Simba und Nala, die Geschichte von Mufasas auBer-
gewohnlichem Aufstieg zum Koénig des Geweihten
Landes. Unterstiitzt wird Rafiki von Erdemannchen
Timon und Pumbaa dem Warzenschwein, die mit
ihrem unverwechselbaren Humor zum Geschehen
beitragen.

Wir begleiten das verwaiste Jungtier Mufasa, das
verloren und allein ist, bis es auf den sympathischen
Thronerben Taka trifft. Diese schicksalshafte Begeg-
nung setzt eine groBe Reise einer auBergewdhnli-
chen Gruppe von AuBenseitern in Gang, die auf der
Suche nach ihrer Bestimmung ist. Ihr Zusammenhalt
wird auf die Probe gestellt, als sie versuchen, einem
todlichen Feind zu entkommen.

.Mufasa: Der Kénig der Léwen" entstand unter
der Regie des auBergewohnlichen Regisseurs und
Oscar-Gewinners Barry Jenkins
durch eine Mischung aus
Live-Action-Filmtechniken und
fotorealistischen computerge-
nerierten Bildern. Die Lieder
des Films stammen aus der
Feder des preisgekronten
Songwriters Lin-Manuel
Miranda (Hamilton, Encanto,
Mary Poppins’ Rickkehr).
Kinostart: 19. Dezember 2024

EINE HISTORISCHE
AFFARE

Gekonnt verwebt Robert Harris in ==
seinem neuen historischen Polit- ROB E]
thriller ,,Abgrund” Fakten und IH / i
Fiktion, so dass ein eindrucksvolles

Zeitkolorit von Leben und Gesell-

schaft 1914 entsteht und er gleichzeitig
(geo-)politische Zusammenhange aufzeigen kann.

In London hat die 26-jahrige Venetia Stanley — aristo-
kratisch, klug, unbekiimmert — eine Affare mit Pre-

mierminister H. H. Asquith, einem Mann, der mehr als
doppelt so alt ist wie sie. Er schreibt ihr wie besessen
Liebesbriefe und teilt ihr die heikelsten Staatsgeheim-
nisse mit. Wahrend Asquith das Land unfreiwillig in den
Krieg fiihrt, untersucht ein junger Geheimdienstoffizier
die widerrechtliche Enthiillung streng geheimer Do-
kumente — und plétzlich wird aus einer intimen Affare
eine Angelegenheit der nationalen Sicherheit, die den
Verlauf der politischen Geschichte verandern wird.

Die innige Affare von Premierminister Asquith und Ve-
netia Stanley ist historisch verbiirgt. Unter den Hauptfi-
guren ist lediglich der junge Beamte Paul Deemer fiktiv.
Heyne Verlag, 512 Seiten, 25 Euro

EIN GESCHICHTENSCHATZ
FUR WINTERLICHE
VORLESESTUNDEN

.Wintergeschichten rund um die Welt"
enthalt 50 Marchen, Fabeln und Legenden. Sie erzahlen

von Winterabenteuern, von Traditionen und Brauchen, von
kleinen und groBen Geheimnissen, von Schnee und Eis und
weihnachtlichen Uberraschungen.

Kunterbunte Bilder férdern die Fantasie lhres Kindes und
unterstiitzen seine Sprachkompetenz und sozialen Fahigkei-
ten. Gerade deshalb sind gemeinsame Vorlesestunden fir
Kinder im Kindergarten- und Grundschulalter so bedeutend.
Zusammen mit den Helden der Geschichten entdecken sie
fremde Welten und erleben emotionale Situationen, aufre-
gende Abenteuer und magische Momente, die weit Gber die
vorgelesene Geschichte hinausgehen kénnen.

Ravensburger Verlag, 128 Seiten, 18,99 Euro






