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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Es wird Sommer - die Natur lockt uns nach drauflen. Die Abende werden linger und wir-
mer. Wollen Sie auch mal wieder einen gemiitlichen Abend mit Freunden und Familie an ei-
nem Lagerfeuer verbringen? Fiir Lisana Hartel gibt es nichts Schoneres, deshalb hat sie auch
ein verfithrerisches Buch dazu gemacht, mit Information zu Feuerstellen, vielen neuen Re-
zepten und sogar Musiktipps. Genieflen Sie einen besonderen Abend mit netten Menschen.

Leider gibt es auch Menschen mit weniger guten Absichten. Sie haben es auf Schmuck und
Bargeld abgesehen und machen auch vor der Wohnungsbaugenossenschaft Zwickau-Land
eG nicht halt. Zwar gibt es derzeit keine konkreten Hinweise auf aktuelle Vorfille, jedoch
mochten wir Sie praventiv auf mogliche Betrugs- und Diebstahlversuche an Ihrer Haustiir
hinweisen — vom Enkeltrick bis zum angeblichen Lottogewinn. Denn wer die wichtigsten
»Maschen® kennt, kann sich am besten schiitzen. Lesen Sie hierzu unsere Reportage ,Wach-
samkeit in der Wohnung" ab Seite 12.

Viel Spab bei der Lektire wiinscht
lhre Redaktion
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Gruner soll es bleiben..

s gab Anfragen und z.T. Kriti-

ken zu Pflegemafinahmen an

Baumen und Strauchern, ein

kritischer Brief einer Hausge-

meinschaft erreichte uns ano-

nym - gestatten Sie uns, auch
in Ergdnzung zum Artikel der Ausgabe
vom Juni 2018, folgende Erlduterungen.
Wir sind keine Gegner von Biaumen, im
Gegenteil wir versuchen, die Freiberei-
che unserer Wohngebiete unter Beach-
tung der richtigen Balance von Okologie,
Optik, Sicherheit und Nutzungsqualitat
standig weiterzuentwickeln. Auch in die-
sem Winter haben wir Bdume beschnit-
ten oder Baume fillen miissen, hier die
Erlduterungen von unserer Seite fiir zwei
Beispiele:

Milsen St. Jacob:

Vor dem Haus Max-Sachse-Stra-
Ble 7-9 wurde eine Gruppe von
drei Fichten entfernt: Diese Fich-
ten standen im Abstand von ca.
2 m zueinander um einen Ab-
wasserschacht. Mit kleinen Bau-
men mag diese Situation zu
vertreten gewesen sein. Inzwi-
schen jedoch hatten diese Bau-
me eine Grofle erreicht, die zum
einen drohte, iiber die Wurzeln
das Schachtbauwerk zu zersto-

ren, zum anderen drohten die Biume
selbst als Flachwurzler bei Wind umzu-
fallen. Wir haben alle drei Baume fillen
lassen, weil wir nach Konsultation mit
den Griinexperten zu der Auffassung ge-
langen mussten, dass das ,,Umfall“-Risi-
ko fiir einen verbleibenden Baum dann
noch gréfler wird, dieser Baum dann we-
gen des auf zwei Seiten fehlenden Griins
keine gute Figur mehr abgeben wird und
auch die Wurzeln eines Baumes Schiaden
am anliegenden Abwasserschacht verur-
sachen kénnen.

Hier zeigt sich typisch, dass bereits beim
Pflanzen von Bdumen mindestens 50
Jahre vorauszuplanen ist — maf3gebend
ist nicht - so gut auch gemeint - der klei-
ne niedliche Weihnachtsbaum der ersten
10 Jahre.

Wilkau-HaBlau:

Blaufichten an der Joliot-Curie-Strafle:
Die Gefahr des Auswurzeln dieser Bau-
me bei stairkerem Wind besteht schon ei-
nige Jahre. Nach den letzten Ereignissen
und einer umfassenden Beobachtung der
Baume war eine hinreichende Sicherheit
vor allem fiir Menschen, Fahrzeuge und
die Gebdude nicht mehr gegeben.

Fichten im Bereich Ecke August-Be-
bel-StraBe/ Joliot-Curie-StraBe:
Die Fichten, einst klein und zierlich, zwi-
schen verschiedenen Laubbidumen ge-
pflanzt unterdriicken nun die wertvol-
leren Laubbaume. Aus diesem Grunde
haben wir wegen der erreichten Baum-
dichte zwei der Fichten herausgenom-
men. Die weitere Entwicklung der noch
vorhandenen Bdume werden wir
jahrlich beobachten.

Grundsatz beim Pflanzen muss
sein: Der richtige Baum am richti-
gen Ort. So kann werden, was wir
alle gemeinsam mdochten: Ohne be-
sonderen Pflegeaufwand ein scho-
ner und Okologisch wertvoller
Baum.

Umgestiirzte Baume konnen nicht nur fir die
Wohnanlagen eine groBe Gefahr sein.
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Wir informieren zur
Sockelgebuhr

Jedem Mieter ist sicher bekannt,
dass vom Landratsamt Zwi-
ckau die Sockelgebiihr, gemif3
§17Abs.1 Nr.1 AGS 2014, jahr-
lich dem Grundstiickseigentii-
mer in Rechnung gestellt wird.
Die Grundlage zur Berechnung
ist die Anzahl der auf dem jewei-
ligen Grundstiick mit Haupt-
wohnung meldeamtlich erfass-
ten tiberlassungspflichtigen
Personen.

Da es sich bei den Sockelgebiih-
ren um umlagefihige Betriebs-
kosten handelt, mdchten wir Sie
bitten, uns Anderungen der mel-
deamtlich erfassten Personen im
Haushalt zeitnah schriftlich mit-
zuteilen. Ein- und Ausziige so-
wie Geburten und Todesfille im
laufenden Monat werden zur
Berechnung ab dem 1. des Fol-
gemonats beriicksichtigt.

Vielen Dank fiir Thre Mithilfe.

Wichtig zu wissen!!!
Wasserversorgung

Wir mochten Sie darauf hinwei-
sen, dass Sie bitte bei langerer
Abwesenheit in Threr Wohnung
die Hauptwasserabsperrhihne
fur das Kalt- und das Warmwas-
ser schlieffen. Zudem: Am bes-
ten in regelméfligen Abstinden
die Hahne mal auf- und zudre-
hen. Sollten sich dabei die Ab-
sperrhdhne nicht bewegen las-
sen, verstandigen Sie bitte den
Hauswart. Er wird den erforder-
lichen Reparaturauftrag auslo-
sen. Funktionsfihige Absperr-
hihne ermoglichen im Falle
einer Havarie (Undichtheit) eine
schnelle Reaktion und der Scha-
den kann begrenzt werden. Die
Qualitat des Trinkwassers wird
durch geschlossene Ventile nicht
beeintrachtig und Sie konnen
beruhigt Thren Urlaub verbrin-
gen.

Falsches LUftungsvernalten
geht an Ihren Geldbeutel

egen allgemein steigen-

der  Brennstoftkosten

sind in den letzten Jah-

ren die Aufwendungen

fir das Heizen gestiegen.

Das konnen wir nicht
andern, jedoch ist es natiirlich drgerlich:
Das Haushaltsbudget wird zusétzlich be-
lastet. Aber wir konnen die Hohe der
Heizkosten durch unser Liftungsverhal-
ten beeinflussen.

Viele Mieter liften nach wie vor leider
falsch. So wird z. B. tiber lingere Zeit
gekippte Fenster teure Heizenergie ver-
schwendet, sprichwértlich zum Fenster
hinausgeblasen. Schon im Interesse des
eigenen Geldbeutels sollte 3- bis 4-mal
taglich kurz iber komplett gedffnete
Fenster, auch durchaus mit Durchzug ge-
liftet werden. Auf diese Weise kithlen Sie
nicht die Wohnung samt ihrer Einrich-
tung aus sondern tauschen nur die ver-
brauchte Luft aus. Die Wirmespeicher-
kapazitit von Luft ist sehr gering - somit
auch der ,Wirme-und Geldverlust“ beim
Liiften. Zudem bleiben Wande und Ein-
richtung warm und trocken. Insbeson-
dere fiir die Bauphysik der Auflenbau-

teile ist dies wichtig: Eine trockene Wand
dimmt die Wiarme besser. Die Wirme-
abgabe nach auflen wird reduziert (nie-
mand wiirde im Winter einen feuchten
Pullover anziehen, wenn er es warm und
mollig mochte). Bei einem Fenster, das
langere Zeit gekippt ist, wird zudem im
Sturzbereich innen und aufen Feuchtig-
keit abgelagert. Diese bindet Schmutz-
partikel und ist Basis fir Algen- und
Pilzbefall, welcher die Bausubstanz schi-
digt. Sie konnen dieses Phdnomen an
einer Reihe von Fenstern sehen, deren
Sturzbereiche deutlich dunkel verfirbt
sind. Meist betroffen sind Schlafzimmer,
Kiichen und Béder.

Wir bitten Sie, in unser aller Interes-
se, auch in der kalten und feuchten Jah-
reszeit ordnungsgemifl — wie oben be-
schrieben - zu heizen und zu liften.
Auch wenn kaum vorstellbar: Kalte und
feuchte Luft von drauflen trocknet wegen
ihres tatsachlich nur geringen absoluten
Feuchtegehaltes in jedem Falle ihre war-
me Wohnung! Das kommt Threm Wohn-
gefiihl, ihrem Geldbeutel und unseren
Gebauden zugute.

© pixabay (1)
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Hoch hinauf

nser erster Hohepunkt 2019

war die Fahrt auf den 789 m

hohen Schwartenberg, direkt

zwischen Seifen und Neu-

hausen. Bei strahlendem Son-

nenschein genossen unsere
Mitglieder zunéchst die Reise und - an-
gekommen - den phantastischen Blick
vom rustikalen Aussichtspunkt tiber un-
ser wunderschones Erzgebirge.

Anschlieffend verbrachten wir in der
Schwartenbergbaude bei leckerem Essen,
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aufs Dach des Erzgebirges

gewiirzt mit viel Witz und Musik, einen
wirklich unterhaltsamen Nachmittag.

Es scheint allen sehr gut gefallen zu ha-
ben, denn mit einem Licheln im Gesicht
fragten einige gleich nach der nichsten
WBG-Ausfahrt. Wir schlieflen daraus,
dass unsere Ausfahrten inzwischen sehr
beliebt sind. Dariiber freuen wir uns na-
turlich sehr.

Und so stehen schon die nichsten beiden
Highlights fest: Im August werden wir bei
Grimma auf der malerischen Mulde eine
Schifffahrt unternehmen.

Sanierungslarm

»Hallo Frau Schmidt. Haben Sie schon
gehort, dass Frau Lehmann vom 1. Stock
ins Betreute Wohnen umzieht? Dann
wird die Wohnung iiber mir leider leer
werden. Hoffentlich ziehen dann wieder
nette Leute ein. Aber sicher muss vieles
saniert werden!*

So Kklingt es immer ofter in unseren
Wohnhéusern. Unsere langjahrigen Ge-
nossenschafter miissen uns leider immer
mehr aus gesundheitlichen Griinden ver-
lassen. Sind die Wohnungen dann leer,
weisen sie jedoch hdufig einen erhebli-
chen Instandhaltungsriickstau auf. Die
umfangreichen Sanierungs- und Moder-
nisierungsmafinahmen, wie z. B. die Er-
neuerung der Elektro-Installation, der
Sanitdreinrichtungen und Fliesen sind
meist mit lairmintensiven Arbeiten ver-
bunden. Das stellt ohne Frage eine er-

hebliche = Belastung

fiir die ringsum woh-

nende Mieterschaft

dar. Das ist uns abso-

lut bewusst! Um je-

doch den Erhalt un-

serer Genossenschaft

auf lange Sicht abzusichern, sind diese
Mafinahmen der Sanierung unumging-
lich. Der Abbau des Wohnungsleerstan-
des ist eine unserer Hauptaufgaben. Und
dafiir benétigen wir Ihre Mithilfe, in-
dem Sie den Genossenschaftsgedanken
~Wir stehen zusammen in guten wie in
schlechten Zeiten® mittragen.

Liebe Mieter, wir bitten um Ihr Ver-
standnis fiir die oft nervenaufreiben-
den, unangenehmen Begleiterscheinun-
gen des Wohnungsausbaus. Vielleicht
wurde auch Thre Wohnung vor dem Ein-

Die Weihnachtszeit lduten wir dann im
Advent mit einer Fahrt nach Falkenhain
in die Parkgaststitte ein. Wir laden all
unsere Genossenschafterinnen und Ge-
nossenschafter herzlich dazu ein.

Nihere Informationen zu den Ausfahr-
ten erfahren Sie wie immer von unserer
Sozialbetreuerin und ,Reiseleiterin Frau
Karla Ploch (0375 / 69218-38).

Wir wiinschen jetzt schon ,Gute Fahrt
und viel Freude®!

zug saniert und andere Mieter waren
betroffen? Die fiir uns titigen Fachfir-
men sowie auch unsere WBG-eigenen
Handwerker sind angehalten, die Beein-
trachtigungen fiir unsere Mieterschaft so
gering wie moglich zu halten. Anzumer-
ken ist, dass es sich dabei immer nur um
einen zeitlich begrenzten Zeitraum han-
delt. Wir sind stets bemiiht, angenehme
neue Mieter fiir Thre Hausgemeinschaft
zu finden, mit denen Sie vielleicht bei ei-
nem gemeinsamen Hausfest — auch mit
Unterstiitzung der WBG - schone Stun-
den verbringen werden.
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| agerfeuer-

s dient als Wirme- oder Lichtquelle und als Kochstel-
le im Freien: Seit jeher sind Menschen fasziniert vom
Lagerfeuer. In Wohnanlagen, auf Zelt- oder Camping-
platzen ist das Lagerfeuer meist sozialer Mittelpunkt
und ein beliebter abendlicher Treffpunkt. An einem si-
cheren und gemiitlichen Feuer zu sitzen kann fiir Kin-
der ein echtes Abenteuer und fiir die Eltern pure Romatik sein.
In jedem Fall sollte diese besonderen Abende kulinarisch nicht

2u verlosen!
Stichwort:
JFeuerfest”

Ganz gelassen grillen:

Vom Zauber des Feuers und des Fei-
erns mit Freunden. Gemeinsam genie-
Ben am offenen Feuer in der Natur
- der Lagerfeuerzauber hat immer Sai-
son, ob im Winter oder Sommer! Die-
ses Buch lddt ein zum Feiern und Gril-

len in geselliger Runde.

Die Autorin Lisana Hartl brennt fir
Okologisch erzeugte Lebensmittel, firs
Zeichnen - und fiirs Kochen im Frei-
en, am liebsten mit Freunden oder der
Familie. Die Sammlung ihrer Grill- und
Feuerrezepte ist der praktische Beweis
dafiir. Gedruckt auf 100% Recyclingpa-

pier. Hadecke Verlag, 22 Euro.

2X

Geduld.

Kasefondue "Waliser Art"

4 Portionen

250 g kraftigen Bergkdase oder Gryerzer und
150 g Emmentaler grob reiben. Einen quBei-
senen Topf mit einer Koblauchzehe ausrei-
ben, 1 EL Butter darin schmelzen, EL Mehl
dazu und mit 250 ml Milch unter krafti-
gen rilhren eine Béchamelsauce herstellen.
Den Kdse hinein und unter Rihren schmel-
zen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat-
nuss abschmecken. Kleingeschnittenes Brot
auf selbstgeschnitzte SpieBchen stecken und
in den herrlichen Kase tauchen.

Romantik

ausschliefllich mit — meist auflen verbrannten und innen noch
rohem - Stockbrot begleitet werden. Es gibt verschiedenste ge-
mitliche Gerichte, die sich iiber offenem Feuer oder in der
Glut zubereiten lassen - ob Chili con Carne aus dem Feuer-
kessel, gebrannte Mandeln aus der gusseisernen Pfanne oder
gemeinsam zubereitetes Kiasefondue. Fiir das kostliche Stock-
brot mit Zimt und Zucker braucht man aber dennoch etwas

Franzbrotchen "SiBes
Stockbrot" 6-s Portionen

70 g Butter in 250 g erwdrmen und in eine
Schissel fillen. mit 450 g Mehl, 65 ¢ Zu-
cker, 1/2 TL Salz, 1 Pck Trockenhefe und 1 Ei
zu einem Teig kneten. Etwa 1 Std. gehen las-
sen. Fir die Fillung 150 g Butter mit 150 ¢
Zucker und 1-5 TL Zimt verrihren. Teig ausrol-
len und mit der Fillung bestreichen. Den Teig
einrollen und kleine Scheiben davon abschnei-
den. Mit Mehl bestduben, abdecken. Ab nach
drauBen. Am Grillplatz um einen HolzspieB wi-
ckeln und dber dem Feuer goldbraun backen.

Rezepzbilder und Stocke: © Lisana Hartl aus ,Feuerfest”, Hadecke Verlag, Gruppenfoto: © Simon Gehrig aus ,FeuerFest", Hadecke Verlag
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MEHRWEG
PRO UMWELT

Unsere Tipps

« Kaufen und benutzen Sie Mehrweg-
flaschen — am besten aus der Region.

o Verzichten Sie auf Einwegflaschen
und Dosen.

Gewusst wie

Der Energie- und Ressourcenverbrauch
fir Ricktransport und Reinigung ist bei
Mehrwegflaschen geringer als der zu-
satzliche Herstellungsaufwand fiir Ein-
wegflaschen. Dies gilt umso mebhr, je re-
gionaler der Vertrieb und je hoher die
Zahl der Wiederbefiillungen sind.

Je weiter die Getrdnke transportiert
werden, desto héher werden die Um-

weltbelastungen.

Einweg vermeiden

Einweg vermeiden: ,Zerknitterbare® Plas-
tikflaschen sind immer Einwegflaschen. Sie
werden nicht wiederbefiillt, sondern zer-
schreddert und recycelt. Eine gute Mog-
lichkeit, Einwegpfandflaschen von Mehr-
wegpfandflaschen zu unterscheiden, ist das
DPG-Symbol auf Einwegflaschen und die
Pfandhohe. Das Einwegpfand betrigt ein-
heitlich 25 Cent.

Einwegflaschen werden zum Teil auch in

Mehrwegkasten verkauft. Achten Sie des-

halb beim Kauf von Getrankekdsten dar-

auf, dass sich auch wirklich Mehrwegfla-

schen darin befinden. Priifen Sie dazu die
Kennzeichnung auf
den Flaschen oder
erkundigen Sie sich,
wie viel Pfand fir
die Flaschen berech-
net wird. Sie erken-
nen Einwegflaschen
in Mehrwegkasten
héaufig auch am Sym-
bol PETCYCLE.

Mehrweg bevorzugen
Mehrwegflaschen aus der Region sind
aus Umweltsicht erste Wahl. Dabei spielt
es keine Rolle, ob es sich um Glas- oder
PET-Mehrwegflaschen handelt.
Allerdings ist es durch das Pflicht-
pfand auf Einweggetrinkeverpackun-
gen schwieriger geworden, echte Mehr-
wegflaschen zu erkennen.
Mehrwegflaschen  erken-
nen Sie teilweise am Logo
»Mehrweg — Fiir die Um-
welt“ oder am Blauen En-

gel.

Das Mehrwegpfand be-
tragt gewohnlich 8 oder
15 Cent. Nach der Rei-
nigung der Flaschen und
Gefifle werden diese erneut
gefiillt und dem Warenkreislauf wieder
zugefiihrt. Glas-Mehrwegflaschen kén-
nen bis zu 50-mal und PET-Mehrweg-
flaschen bis zu 20-mal wiederbefiillt
werden. Der Mehrweganteil betragt in
Deutschland knapp 50 Prozent.
Auf allen Handelsstufen wird die Flasche
gegen Zahlung des Pfandes weitergege-
ben.

Die einfachste Alternative ...

... Leitungswasser. Das Trinkwasser ist
in Deutschland von sehr guter Qualitit
und trotzdem das mit Abstand billigste
Getrank. Mit einem Sprudelmacher lasst
sich auch ganz einfach ,,spritziges” Was-
ser selber herstellen. Das spart Kisten-
schleppen und Geld.

Das Leitungswasser in Zwickau kommt
aus der Talsperre Eibenstock und wird
vorher in Burkersdorf aufbereitet. Insge-
samt versorgen die Wasserwerke Zwickau
ca. 200.000 Einwohner mit Trinkwasser
und setzen 8,6 Millionen Kubikmeter pro
Jahr ab. Die Versorgungsleitungen erstre-
cken sich iiber 1400 Kilometer. Pro Tag
verbraucht jeder Einwohner der Regi-
on im Durchschnitt 82 Liter. Trinken Sie
doch etwas davon!
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ERSTE HILFE:
WESHALB SIE OF T

/U SPAT KOMMT

,Pro Jahr erleiden dber 70.000
Menschen in Deutschland einen
plotzlichen Herzstillstand,

der in wenigen Minuten zum
Tode fihrt, wenn nicht sofort
WiederbelebungsmaBnahmen
eingeleitet werden.

Dies kann nur durch Ersthelfer
(zumeist medizinische Laien)
geschehen, die vor Ort sind,
den Kollaps beobachten und
die Zeit bis zum Eintreffen des
Rettungsteams uberbricken”.
(Deutsche Herzstiftung)

in Mensch, blutiiberstomt oder

nicht mehr atmend, macht den

meisten Menschen Angst. Auf

die mogliche Bedrohung folgt

der Reflex, fliehen zu wollen.

Dazu kommt die Unsicherheit,
etwas falsch zu machen, das Opfer zu
verletzen. Auch Sorge vor einer Infekti-
on oder Ekel vor einer Mund-zu-Mund-
Beatmung konnen den Lajen davon
abhalten, Erste Hilfe zu leisten. Die Ex-
perten schlagen Alarm: Nur jeder drit-
te Erwachsene hierzulande fiihlt sich in
der Lage, im Notfall zu handeln. Viele
Todesfille lieflen sich aber verhindern,
wenn Laien und Passanten rascher ein-
greifen wiirden.

Notfallmediziner und Sanitéter sind sich
einig: Es ist besser, aktiv zu werden, als
gar nichts zu tun— auch wenn der Ers-
te-Hilfe-Kurs Jahrzehnte zurickliegt.

Manchmal hilft es schon, jemandem
den Kopf zu halten oder ihn anzuspre-
chen. Setzt die Atmung aus, bringt eine
Herzdruckmassage das Herz wieder zum
Pumpen. Dazu driickt der Helfer mit
beiden Hinden auf den Brustkorb des
Patienten— idealerweise mit einer Ge-
schwindigkeit von 100 Mal pro Minu-
te. Auf diese Weise soll der Blutkreislauf
wieder in Gang gebracht werden, um das
Hirn ziigig mit Sauerstoft zu versorgen.
Insofern ist die Mund-zu-Mund-Beat-
mung bei konsequenter Herzmassage
zu vernachldssigen, meint die Deutsche
Herzstiftung. Denn, was erstmals fehlt,
ist nicht der Sauerstoff selbst, sondern
der Sauerstofftransport. Wer sich die
Mund-zu-Mund-Beatmung zutraut, soll-
te sie aber auf jeden Fall anwenden.

Dass von den 70.000 Betroffenen nur
5.000 den Herzstillstand tberleben, ist

© pexels
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der Unsicherheit moglicher Helfer ge-
schuldet. Durch die Wiederbelebung
erhoht sich namlich die Uberlebens-
wahrscheinlichkeit deutlich. Da Ret-
tungsdienste zum Unfallort mindestens
8-10 Minuten bendtigen, ist eine Herz-
druckmassage unerlésslich.

Prufen - Rufen - Driicken

PRUFEN: Sprechen Sie die Person an
oder schiitteln Sie diese an den Schul-
tern. Achten Sie auf die Atmung.

RUFEN: Erfolgt keine Reaktion rufen Sie
112 an oder veranlassen Sie eine andere
Person zum Notruf.

DRUCKEN: sie 100-mal pro Minute
etwa 5 cm tief mitten auf den Brustkorb.
Trainierte Ersthelfer sollten die Person
zusétzlich beatmen. Helfer, die sich die
Mund-zu-Mund-Beatmung nicht zu-
trauen, sollten in jedem Fall die Herz-
druckmassage anwenden. Fithren Sie
diese fort, bis der Rettungsdienst ein-
trifft. Falls Thnen die Kraft ausgeht, bitten
Sie jemanden, Sie abzuldsen.
(www.einlebenretten.de)

Eindringlicher als alle Theorie ist natir-
lich die Praxis. Und die ldsst sich am bes-
ten im Erste-Hilfe-Kurs trainieren. Fiir
den Fithrerschein ist er einmalig Bedin-
gung, aber was bleibt nach Jahren oder
Jahrzehnten noch héngen?

Das beste Rezept gegen Schockstarre
am Notfallort ist Wiederholung, erklart

Hirnforscher Professor Jiirgen Gallinat
in einem Interview der ZEIT und spricht
sich fiir regelméfige Auffrischungen von
Erste-Hilfe-Kursen aus. ,Wenn wir eine
bedrohliche Situation schon einmal er-
lebt und gelernt haben, dass wir durch
Handeln selbst keinen Schaden nehmen,
dann relativiert sich der Reflex, auf Di-
stanz zu gehen. Durch die Vertrautheit
und motorische Gewohnheiten wird das
Helfen erleichtert.“ Hilfreich, so der Psy-
chiater weiter, konne es auch sein, sich
einen Notfall vorzustellen. Was wiirde
ich tun, wenn jetzt im Bus jemand um-
kippt? Was habe ich gelernt?

Weil sich in Deutschland immer noch zu
wenig Menschen zutrauen, Erste Hilfe zu
leisten, bieten einige Bundesldnder wie
Sachsen Wiederbelebungskurse an Schu-
len an.

Seit zwei Jahren wird ,,Erste Hilfe“ an ei-
nigen Schulen im Unterricht vermittelt.
Das Sachsische Kultusministerium, das
Universitatsklinikum Dresden und die
Sachsische Landesirztekammer haben
dafiir das gemeinsame Projekt ,,Schiiler
retten Leben® gestartet.

Die Klinik fiir Andsthesiologie und In-
tensivtherapie am Universitatsklinikum
Carl-Gustav-Carus hat die Konzepte fiir
die Lehrerfortbildung und die darauf
aufbauenden Schillerkurse entwickelt.
Das Kultusministerium stattet die Schu-
len mit Reanimationsphantomen aus
und die Landesirztekammer {ibernimmt
das Anmeldeverfahren fir die Lehrer-
fortbildungen.

ALLES IST BESSER,
ALS NICHTS ZU TUN!

IN NUR EINEM
TAG ERSTE
HILFE LERNEN!

Auffrischungskurse fir
Erwachsene in Zwickau
bieten die Johanniter
(40 Euro), der Arbeiter-
Samariter-Bund (35 Euro) und

der DRK-Kreisverband Zwickau

eV. (35 Euro) an.

Kostenlose Broschiiren (Herz-

notfall-Infopaket, ,Was tun im
Notfall?") stellt die Deutsche
Herzstiftung zur Verfiigung.
wwwherzstiftung.de/
herznotfall-set html
Bockenheimer

Landstr. 94-96,

60323 Frankfurt,

Tel. 069 955128- 400.

Herzstiftungs-Spot:
Herzdruckmassage in

55 Sekunden lernen
wwwherzstiftung.de/
herzdruckmassage-in-55-
sek-lernen




INION GESUNDHET

SELBSTFURSORGE STATT
ERNAHRUNGSTRENDS:
DIE VERANTWORTUNG

FUR DIE EIGENE ERNAHRUNG

Was dirfen wir zu uns nehmen? Was meiden? Wieviel Kalorien
sind erlaubt? Ist Bio besser? Schlank mit wenig Fett? Diverse
Trends, Ideologien und Diatempfehlungen machen es uns nicht
leicht, aus dem Dickicht der Ratgeber die optimale Ernahrung
auszuwahlen. ,Was soll ich eigentlich essen?”, fragt die Ernah-
rungswissenschaftlerin Libby Weaver in ihrem gleichnamigen
Buch und versucht aufzukldren.

DIE ART, WIE SIE
SICH ERNAHREN,

IST DIE ELEMENTARSTE
UND GRUNDLEGENDSTE
FORM DER
SELBSTFURSORGE.

Dem Instinkt vertrauen

Essen soll Freude machen und fiir un-
ser Wohlergehen sorgen. Klassische Did-
ten finden in Libby Weavers Philosophie
deshalb keinen Platz. Statt die Verant-
wortung fir unsere Erndhrung abzuge-
ben und uns auf fremde Uberzeugun-
gen zu verlassen, sollten wir lieber in uns
selbst hineinhorchen. Die Erndhrungs-
beraterin verzichtet bewusst auf Vor-
schriften, vermittelt aber Grundwissen.
Unverfilschte Lebensmittel ohne kiinst-
liche Farbstoffe, Geschmacksverstarker
und SiifSungsmittel sind Fertigprodukten
vorzuziehen.

Eine Orange ist eine bessere Wahl als ein
Lutscher mit Orangengeschmack, weil
die Frucht neben Zucker auch Vitamine,
Mineralstoffe, Antioxidanzien und Bal-
laststoffe liefert.

Eine allgemeingiiltige Erndhrungsform,
die allen gerecht wird, gibt es dennoch
nicht. Jenseits aller Modetrends sollte je-
der fiir sich entscheiden, was gut tut oder
nicht. ,Wenn ich jemanden bitte, keine
Apfel mehr zu essen, weil ich vermute,
dass seine stechenden Bauchschmerzen
von Apfeln herrithren kénnten, hére ich
vielfach Aussagen wie ,,Aber ich dach-
te, Apfel sind gut fiir die Gesundheit®.
Das sind sie auch. Doch wenn Sie davon
chronische Bauchschmerzen bekom-
men, sind Apfel fiir Sie nicht gesund.”

© pexels/nappy
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Kontrolle durch Kalorien?
Kalorienzdhlen sorgt fir Anspannung
und taugt aus mehreren Griinden nicht
unbedingt zum Abnehmen. Fettredu-
zierte Lebensmittel wie Fertigkuchen,
Brotaufstriche und Light Chips enthal-
ten zwar moglicherweise weniger Kalori-
en als vergleichbare Produkte. Damit sie
gut schmecken, werden sie jedoch hiu-
fig mit Fruchtzucker, Sirup und anderen
Kohlenhydraten aufgepeppt. Im Korper
angelangt, heben sie den Insulinspiegel,
der Hunger nimmt zu und der Energie-
verbrauch sinkt. Diesen Effekt beriick-
sichtigt die Kalorienzihlerei nicht. Zu-
mal Kalorientabellen oft keine Aussage
dariiber treffen, wieviel Energie eines Le-
bensmittels tatsdchlich vom Korper ge-
nutzt wird.

Fetthaltige Nahrungsmittel sind oft bes-
ser als ihr Ruf. Anders als Kohlenhydrate
bewirken Nahrunsfette keine Insulinaus-
schiittung. Dass nicht alle als Katalysator
fir Hiftspeck wirken, zeigen Niisse. Ob-
wobhl sie Schokolade an Kalorien iiberle-
gen sind, konnen sie sogar beim Abneh-
men helfen. Spanische Forscher fanden
heraus, dass eine Erndhrung mit Niissen
und Olivendl im Vergleich zu einer fett-
armen Diét viel besser abschneidet. Nicht
jede Kalorie in der Nuss landet offenbar
im Korper. Ein Teil der Niisse wird un-
zerkaut und unverdaut ausgeschieden, so
das Ergebnis zahlreicher Studien. Niis-
se werden auch von Erndhrungswissen-
schaftlern geschatzt, weil sie Herz-Kreis-
lauf-Leiden sowie Krebserkrankungen
vorbeugen.

Das Zusammenrechnen von
Kalorien hat auch Auswirkungen
auf die Psyche.

Im Bewusstsein sich stindig einschrin-
ken zu miissen, macht Essen weniger

Spass und verursacht moglicherweise
sogar Stress. Die Gewissheit, bestimm-

te Sachen nicht essen zu diirfen, steigert
das Verlangen danach. Dazu kommt das
schlechte Gewissen und das Gefiihl der
Unzulénglichkeit, wenn die auferleg-
te Kalorienzahl ,ausnahmsweise® mal
dem Appetit zum Opfer fillt. Dieses Ge-
fiihl von Hoftnungslosigkeit und Versa-
gen sollten wir uns ersparen, meint Lib-
by Weaver.

Wann bin ich satt?

Ein im Werbespot angepriesener Scho-
koriegel oder der prall gefiillte Kiihl-
schrank zu Hause machen es uns nicht
immer leicht, Appetit von Hunger zu un-
terscheiden. Denn auch Stress, Lange-
weile oder Gewohnheit verleiten zum
Essen. Wieviel man essen sollte, um
nicht zuzunehmen und trotzdem satt zu
werden, hingt von individuellen Fakto-
ren wie Korpergrofle, Alter, Geschlecht
und Gesundheit und kérperlicher Akti-
vitdt ab.

Kein Erndhrungskonzept ist so gut wie
die eigene Intuition. Beim intuitiven Es-
sen geht es vor allem darum, auf seinen
Korper zu horen und sich zu fragen, ob
man wirklich Hunger hat. Wichtig ist,
auch aufzuhoren, wenn man satt ist. Um
den richtigen Zeitpunkt zu finden, hilft
es manchmal eine kleine Pause zu ma-
chen. Verlangt der Koérper nach der Un-
terbrechung mehr, ist man offensicht-
lich noch nicht satt. Die eigene Intuition
ist der beste Mafistab. Jeder kann ler-
nen, ein gesundes Sattigungsgefiihl von
Vollerei zu unterscheiden. Wer die Si-
gnale des Korpers richtig deutet, wird
feststellen,dass der Appetit von Tag zu
Tag variiert.

Ernahrung als Ersatzreligion

Jede Art der Fixierung auf Essen ist un-
gesund. Dabei geht es nicht nur ums
Abnehmen. Es gibt Menschen, die ihr
gesamtes Leben um ihr Essverhalten he-
rum planen. Es fillt ihnen schwer, sich
von anderen bekochen zu lassen, weil

sie kontrollieren miissen, was sie zu sich
nehmen. Auch Restaurantbesuche wer-
den dann zum Problem. Das Streben
nach der perfekten Nahrung basiert oft
auf der Angst etwas falsch zu machen.
Ob es sich bei diesem Verhalten um eine
Krankheit handelt, ist umstritten. Der
amerikanische Alternativmediziner Ste-
ven Bratmann bezeichnete die Esssto-
rung 1997 als Orthorexia. Anders als bei
der Magersucht steht nicht die Essens-
menge im Mittelpunkt, sondern die Qua-
litat des Essens. Symptomatisch ist, dass
die Gedanken der Betroffenen dauerhaft
ums Essen kreisen. Wer sich zwanghaft
auf gesundes, richtiges oder sauberes Es-
sen fixiert, isst aus Angst. Essen sollte auf
Selbstliebe basieren.

WARUM NUR IST
ESSEN SO KOMPLIZIERT
GEWORDEN?

Essen konnte so schon sein..

Im Alltag ist es aber oft ein
ziemliches Durcheinander aus
Unsicherheit, Verlockungen,
Trends, Gewohnheiten und Zeit-
not. Was ist denn jetzt eigentlich
Jgesund"?

Die australische Bestseller-
Autorin und Erndhrungsexpertin
Libby Weaver findet schon diese
Fragestellung falsch. Die ,richtige”
Erndhrung gibt es nur fir Sie al-
leine ohne Verallgemeinerungen,
ohne Dogma und ohne Vorschrif-
ten. Wichtig ist, was Sie nahrt,
nicht wie viele Kalorien es hat.

Was soll ich eigent-
lich essen”, Libby
Weaver, Trias Verlag,
1999 Euro
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IN DER WOHNUNG

Kriminelle Clans oder Einzeltater finden immer neue Methoden, um sich Schmuck und
Bargeld aus Wohnungen oder Hausern zu ergaunern. Opfer sind oft altere Leute,

die an der Haustir oder per Telefon Uberrumpelt werden. Wer die wichtigsten Tricks,
Ligen und Betrugsmaschen kennt, kann sich schatzen.

Die ,echte” Polizei fordert Sie niemals auf,
Bankiiberweisungen oder Bargeldabhebungen

Seien Sie misstrauisch. Gesundes Misstrauen
ist keine Unhoflichkeit. Sie haben immer Zeit
fir eine Riicksprache mit Angehdrigen und
Vertrauenspersonen.

durchzufiihren, um Ermittlungen zu unterstiitzen.

Tauschungsmanover an der Tur
Fremde Leute darf man nicht in die
Wohnung lassen. Die sieben Geisslein
aus dem gleichnamigen Mairchen ,,Der
Wolf und die sieben Geifllein“ kapieren
das erst, als es zu spit ist. Im Glauben,
es sei ihre Mutter, 6ffnen sie dem Wolf
die Tiir. Dieser frisst sechs von ihnen auf.
Wihrend die Erzahler Jakob und Wil-
helm Grimm ihre Geifllein gnidig aus
dem Wolfsbauch wieder aufer-

Fall hereinbittet. Zwar ist nicht jeder
Fremde gleich ein Verbrecher, Misstrau-
en kann jedoch nicht schaden. Trickbe-
triiger haben es haufig auf dltere Men-
schen abgesehen und nutzen deren
Gutglaubigkeit aus, um sich Zutritt zur
Wohnung zu verschaffen. Den Tétern
mangelt es nicht an Einfallsreichtum, um
moglichst miihelos ins Private vorzu-
dringen. Eine Schwangere bittet um ein

Glas Wasser, ein Freund der Nachbarn
mochte Bleistift und Zettel haben, um
eine schnelle Nachricht zu hinterlassen,
oder ein Autofahrer erhofft sich Pannen-
hilfe.

Gerne machen sich die Betriiger auch
Vergesslichkeit der Alteren zunutze. Mit
solchen Sitzen wie ,Erinnern Sie sich
nicht mehr an mich?!“ versuchen sie sich
das Vertrauen zu erschleichen.

stehen lassen, endet Haustiirbe-
trug fiir die Opfer im echten Le-
ben weniger glimpflich.

Ist der Betriiger erstmal in der
Wohnung, sind Bargeld, Porte-
monnaje und Schmuck nicht
mehr sicher. Das ldsst sich ver-
meiden, indem man unange-
meldete Besucher auf keinen

.An einem Sonntagnachmittag stand ein jiingeres Paar an

meiner Haustir und richtete mir schone

GriiBe von meiner Tochter raus. Sie waren sehr freundlich und
ich habe sie in die Wohnung gebeten. Wir haben uns etwa eine
halbe Stunde qut unterhalten. Danach habe ich festgestellt, dass

mein Geldbeutel, 1000 Euro Bargeld aus meiner

Geldkassette und meine Armbanduhr verschwunden waren”.

Hans A, 71 Jahre

Sie behaupten dann entfernte
Verwandte, frithere Nachbarn,
alte Reisebekanntschaften oder
ehemalige Kollegen zu sein.
Manchmal werden auch Grii-
e von Verwandten ausgerichtet
oder Ungliicksnachrichten iiber-
bracht.

Auch unangemeldete Handwer-
ker, Heizungsableser oder ver-

© Pixabay/sabinevanerp
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meintliche Mitarbeiter der Kirche haben
in der Wohnung nichts zu suchen. Kein
Mieter ist verpflichtet, sie hereinzulas-
sen. Ob es sich um einen echten Monteur
oder Behordenmitarbeiter handelt, 1asst
sich zudem durch einen Anruf bei der
Hausverwaltung oder bei der entspre-
chenden Behorde abkldaren. Wahrend des
Anrufs sollte der Besucher unbedingt vor
der abgesperrten Tiir warten.

Manche Téter ergaunern sich mit Ver-
tragen Geld. Sie klingeln gezielt bei dlte-
ren Menschen an der Haustiir, um sie fiir
Zeitschriften- Abonnements, giinstige
Telefontarife, eine Versicherung oder als
Mitglied fiir eine Hilfsorganisation zu ge-
winnen. Aus Gutgldubigkeit, Angst oder
Mitgefiihl unterschreiben die Bewoh-
ner den vorgelegten Vertrag und kau-
fen etwas, das sie gar nicht haben wol-
len. Das Gute ist: Mit der Unterschrift ist
noch nichts verloren. Denn diese Vertra-
ge konnen innerhalb von 14 Tagen ohne
Angabe von Griinden schriftlich wider-
rufen werden. Dennoch sollte eine Un-
terschrift immer gut {iberlegt sein. Das
viel zitierte ,,Kleingedruckte® ist schnell
tibersehen.

Auch durch Anrufe versuchen Gauner
ihr Gliick. Immer haufiger geben sie sich
als falsche Polizeibeamte aus. In Baden-
Wiirttemberg registrierte die Polizei im
vergangenen Jahr 1.955 solcher Betrugs-
falle.

Der Anrufer stellt sich als Polizeibeamter
vor, warnt vor einem unmittelbar bevor-
stehenden Einbruch und bittet den An-
gerufenen um Mithilfe, um weitere Straf-
taten zu verhindern. Dem Opfer bieten
die Téter an, Bargeld und Schmuck vor-
tibergehend an einen sicheren Ort brin-
gen zu lassen.

Eine weitere Masche der Titer ist die
Warnung vor Falschgeld. Sie geben vor
das vermeintliche Falschgeld des Ange-
rufenen tberpriifen zu wollen.

Sind die Betroffenen durch lange Ge-
spriche und immer wiederkehrende An-
rufe ausreichend verunsichert, lassen sie
sich moglicherweise darauf ein, Bargeld
und Wertgegenstinde aus der Hand zu
geben.

Auch bei der Rufnummer wird getrickst.
Die Betriiger manipulieren sie so, dass
auf dem Display des Angerufenen die
110 oder die Nummer der 6rtlichen Po-
lizeiwache angezeigt wird. Das Landes-
kriminalamt Baden-Wiirttemberg rit
Betroffenen, solche Anrufe sofort der
echten Polizei zu melden.
Zudem sollten die Ange-
rufenen niemals Fragen zu
ihrer personlichen und fi-
nanziellen Situation be-
antworten.
Sogenannte Schockanru-
fe bekommen vor allem
altere Menschen aus den
ehemaligen Sowjetstaaten.
Die Betriiger melden sich
héufig in russischer Spra-
che per Telefon bei ihren
Opfern und behaupten,
dass ein Enkel oder ande-
rer Verwandter in einen
Verkehrsunfall oder in ein
Strafverfahren verwickelt
sei und sich deshalb im
polizeilichen Gewahrsam
befinde. Gegen Zahlung
einer hohen Bargeldsum-
me konne der Verwand-
te aus der Haft entlassen
werden.

Ahnlich funktioniert der Enkeltrick. Der
Anrufer gibt vor ein enger Verwandter
oder guter Bekannte zu sein und tduscht
vor, dringend Geld zu brauchen. Auch
hierbei setzen die Betriiger ihr Opfer
durch wiederholte Anrufe unter Druck.

Eigentlich ist das logisch, dennoch lo-
cken Betriiger am Telefon mit hohen
Gewinnen oder teuren Autos. Die Téter
geben sich als Notare, Rechtsanwilte, Po-
lizeibeamte und Staatsanwilte aus. Vor
der Gewinniibergabe miissten aber an-
gebliche Steuern oder eine Verwaltungs-
gebiihr bezahlt werden. Sie fordern ihre
Opfer auf, entsprechende Gutscheine an
Kiosken oder Tankstellen zu kaufen, um
die Gebiihr online zu bezahlen. Sobald
die Betriiger die Gutscheinnummer er-
fragt haben, konnen sie damit im Inter-
net einkaufen.

Wer von Betriigern abgezockt wird, hat
nicht nur den Schaden, sondern meist
auch Schuldgefiihle. Weil viele Opfer
aus Scham schweigen, erfasst die Kri-
minalitdtsstatistik langst nicht alle De-
likte. Auch die Angehoérigen erfahren
nicht immer gleich von dem Betrug. Zu
schmerzlich und peinlich ist der Ver-
lust von Riicklagen und Erbstiicken. Bes-
ter Schutz gegen Kriminalitit ist Aufkla-
rung, kostenlose Broschiiren zu diesem
Thema (,,Sicher Leben® und ,Sicher
Wohnen®) gibt es deshalb bei jeder Poli-
zeidienstelle.
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KINO:
A TOY STORY

Rund 10 Jahre nach Toy Story 3 machen sich Cowboy Woo-
dy und Astronaut Buzz Lightyear wieder auf zu neuen Aben-
teuern.

Woody hat in Bonnies Kinderzimmer ein Zuhause gefunden
und genief3t sein ruhiges Cowboy-Dasein, bis ihm Bonnie
einen neuen und sehr speziellen Mitbewohner prisentiert:
Forky! Eines wird bald klar: Mit Forky in der Spielzeugkis-
te bleibt nichts wie es war! Schon bald geht es auf in ein au-
Bergewohnliches Abenteuer, auf dem die Freunde auch auf
Spielzeuge der anderen Art treffen: Bunny und Ducky sind
vorlaute Jahrmarkt-Stofttiere, die mit einer groflen Klappe
und einem noch gréfleren Ego darauf warten, gewonnen zu
werden.

Wie seine drei Vorgénger ist der Film des Regiesseurs Josh
Cooley ein komplett computeranimierter Trickfilm der Pixar
Animation Studios. Die Produzenten Jonas Rivera und Mark
Nielsen bringen die kultigen Figuren in einem coolen Road-
movie erneut auf die grofSe Leinwand, setzen aber mit vie-
len neuen Spielsachen der etwas anderen Art noch gehoérig
einen drauf.

A Toy Story: Alles hort auf kein Kommando, startet am 20.
Juni 2019 in den Kinos - auch in 3D.

ANPASSUNGEN
UND VERANDERUNGEN

Von der Schwierigkeit, gegen den Strom zu
schwimmen.

Ihr ganzes Leben lang gehorte Einserschiilerin
und Spitzensportlerin Nanette O'Hara zu den
Midchen, die alle Regeln befolgen — bis zu dem
Tag, als sie den Kultroman >Der Kaugummi-Kil-
ler« liest. Auf einmal beginnt Nanette, ihr gesam-
tes Dasein in Frage zu stellen, und sie trifft auf
den Einzelginger Alex, der, ebenfalls ein grofier
Fan des Buchs, sich dhnlich wie der Held im Ro-
man konsequent jeder Anpassung verweigert. Als
Nanette und Alex sich ineinander verlieben, und
sich naherkommen, fasst sie erstmals den Mut,
sich offen gegen ihr bisheriges Leben aufzuleh-
nen. Doch die radikale Weise, mit
der Alex seine Auflehnung durch-
zieht, bereitet Nanette zunehmend
Probleme...
Ein Favorit der Leipziger Jugend-
Literatur-Jury 2019.

Matthew Quick,
Schildkrétenwege — oder Wie ich
beschloss, alles anders zu machen
dtv Verlagsgesellschaft, 16,95 Euro

#shitstorm

Stell dir vor, Auflerirdische kommen

auf die Erde - und du postest das al-

lererste Video davon.

Genau so verlduft »Tag X« fur die

23-jahrige April. Thr Clip von »Carlk, einer mysterio-
sen, aber beeindruckenden Roboter-Skulptur, geht {iber
Nacht viral und katapultiert sie ins Zentrum der offent-
lichen Aufmerksamkeit. Uberall auf der Welt sind Carls
aufgetaucht — und niemand weif, woher oder warum.
Die Ungewissheit ldsst eine mediale Hysterie ausbrechen
- Schock, Neugier und Angst treffen auf Sensationslust
und apokalyptische Fantasien.

»Ein wirklich erstaunliches Ding« ist im September 2018
in den USA erschienen und stand auf Platz 1 der New
York Times Bestsellerliste. Buch im dtv Verlag, 22,- Euro.
Horbuch als gekiirzte Lesung mit Marie-Isabel Walke
und Nicolas Artajo, HorbucHHamburg, 22,- Euro.



Allgemeiner Deutscher
Fahrrad-Club

mit dem Rad

Warum mit dem Rad zur Arbeit? zur Arbeit go19 &
T NS

_Well meine Gesundheit
Vorfahrt hat* A®K

Die Gesundheitskasse.
Los geht's! Fahren Sie zwischen dem 1 Mai und dem 31 August an mindestens 20 Tagen
,Mit dem Rad zur Arbeit* und gewinnen Sie attraktive Preise. _
Alles zur Aktion unter www.mit-dem-rad-zur-arbeit.de oder bei der AOK in lhrer Nahe.

Eine Gemeinschaftsaktion des Allgemeinen Deutschen

Fahrrad-Clubs e. V. und Ihrer AOK - Die Gesundheitskasse. m |t'd e m = rad 'Z U r'arbe |t d e



