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noch Luft nach oben ist. Aber was

nicht ist, kann ja noch werden. -

Deshalb habe ich mich im Internet

. . . ein bisschen schlau gemacht und

Liebe Leserinnen, liebe Leser, bin auf ein paar - wie ich finde -

Hier ist sie nun, die erste Ausgabe der SeniorenZeit im neuen clevere und nachvollziehbare Tipps

Jahr und ich hoffe, Sie sind alle gut und gesund hineingekom- gestolRen, die womdglich nicht nur

men?! ,Hineingerutscht” mdchte ich lieber nicht sagen, denn mir, sondern auch Ihnen weiterhel-
nur kurze Zeit nach dem Jahreswechsel haben uns bitterkalte fen konnen:

Tage in den eisigen Griff genommen. Sie haben Anfang Januar 1. Nehmen Sie sich nur ein kon- |[aelaieulid _
Redakteurin & Herausgeberin

sicher noch gut vor Augen... eine ganze Weile hiel es: Schnee kretes Ziel auf einmal vor, dass

schippen, Wege streuen und aufpassen, dass man sich bei dem nicht zu hoch gesteckt ist.

Glatteis nicht auf die Nase legt. Und auch der Blick in die USA 2. Treffen Sie hierzu eine verbindliche Entscheidung und legen
mit seinen nie dagewesenen Winterstiirmen mit Temperaturen Sie einen einzuhaltenden Zeitrahmen fest.

von bis zu -45 Grad lie einen die ultimative Macht der Natur 3. Erzdhlen Sie Freunden und Familie von Ihrem Vorhaben.
spiiren... - Solch strenges Winterwetter erwarten viele von Das erzeugt sozialen Druck, ...denn wer will schon vor
uns nicht mehr - gerade weil Begriffe wie Klimaerwarmung anderen ein Scheitern zugeben.

und Klimaverdnderung unsere Zeit pragen. Doch genau wie das 4. ...und feiern Sie nach Erreichen des Zieles Ihren Erfolg!

Wetter hilt auch das Leben immer wieder Uberraschungen und

Herausforderungen fiir uns parat. Diese gilt es anzunehmen Haben Sie eine Menge SpaR und vor allem viel Erfolg bei der

und zu meistern - auch in diesem jungen neuen Jahr 2026! Umsetzung Ihrer Vorsdtze und Wiinsche! Und lassen Sie sich
nicht entmutigen... ich tue es auch nicht!

Liebe Leserinnen und Leser!

Moglicherweise sind auch Sie mit guten Vorsdtzen in das neue Ich wiinsche Ihnen ein spannendes und informatives Studium

Jahr gestartet; und natiirlich wiinsche ich Ihnen, dass Sie all der neuen SeniorenZeit..., und bitte: Bleiben Sie gesund und

Ihre Vorhaben auch erfolgreich umsetzen kdnnen. Ich muss neugierig!

leider gestehen, dass bei der Umsetzung meiner guten Vorsdtze Herzlichst Ihre Marita Ostendorp
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Digital, finanziell, gesundheitlich

Was das neue Jahr bringt

Die Verbraucherzentrale NRW fasst die Anderungen 2026 zusammen

Von der Rente bis zum Biirgergeld: Um
Einiges wurde in Berlin bis zum Jahresende
noch gerungen, aber so manche Neurege-
lung fiir 2026 stehen bereits fest.

In diesem Jahr treten zahlreiche Ande-
rungen in Kraft, die Menschen schiitzen
sollen - etwa durch strengere Regeln fiir
Kleinkredite, weniger Greenwashing, einen
vereinfachten Widerruf bei digitalen Ver-
trdgen oder eine kostenfreie Krebsfriih-
erkennung fiir Raucher:innen. Verschie-
denes wird auch teurer, etwa die Sozialab-
gaben, die Kfz-Versicherung sowie einige
Energiekosten. Die Verbraucherzentrale
NRW gibt einen Uberblick, was sich kon-
kret dndert.

Foto: adpic

»Das neue Jahr bringt aus Verbrauchersicht
einige klare Verbesserungen. Auch wenn
wir uns bei mancher Regelung mehr ge-
wiinscht hdtten - insgesamt stdrken die
Neuerungen in vielen Punkten den Ver-
braucherschutz”, sagt Wolfgang Schuld-
zinski, Vorstand der Verbraucherzentrale
NRW. ,In den aktuell wirtschaftlich und
politisch unruhigen Zeiten suchen die
Menschen nach Rat und unabhdngigen
Informationen - entsprechend gefragt
ist das Angebot der Verbraucherzentrale
NRW.

Unsere Zusammenstellung wichtiger An-
derungen gibt Verbraucher:innen eine
erste Orientierung, was 2026 Jahr auf sie
zukommt.”

Neues rund um die Rente

Die Bundesregierung hat beschlossen,
die Aktivrente einzufiihren. Wer sein ge-
setzliches Renteneintrittsalter erreicht
hat und eine Vollrente bezieht, kann ab
dem 1. Januar 2026 monatlich 2.000 Euro
aus einer sozialversicherungspflichtigen
Beschdftigung steuerfrei hinzuverdienen.
Beitrdge zur gesetzlichen Kranken- und
Pflegeversicherung werden aber weiterhin
fallig. Die Aktivrente soll nicht gelten fiir
Beamte, Selbststandige, Minijobber und
Friihrentner:innen.

2026 soll es auch eine Reform der privaten
Altersvorsorge als Nachfolger der Riester-
rente geben. Das hat der Koalitionsaus-
schuss in Berlin beschlossen. Ziel ist un-
ter anderem weniger Biirokratie, der Ver-
zicht auf zwingende Garantien sowie die
Reduzierung von Verwaltungs-, Produkt-
und Abschlusskosten.

Bei Betriebsrenten hdngt eine vorzeitige
Inanspruchnahme kiinftig nicht mehr da-
von ab, ob bereits eine Vollrente aus der
gesetzlichen Rentenversicherung bezogen
wird. ,Das ist eine sinnvolle Regelung,
weil damit Beschiftigte iiber ihre Betriebs-
rente friiher und flexibler verfiigen kénnen
als bisher”, sagt Thomas Hentschel, Alters-
vorsorgeexperte der Verbraucherzentrale
NRW.

Die 21 Millionen Rentnerinnen und Rent-
ner in Deutschland erhalten ab 1. Juli
2026 voraussichtlich eine Erhdhung von
3,7 Prozent. Das geht aus einem Entwurf
fiir den Rentenversicherungsbericht hervor.
Lesen Sie weiter auf Seite 4
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Wie stark die Renten tatsdchlich steigen,
legt das Bundeskabinett im Friihjahr fest.
Die Renten richten sich nach der Lohn-
entwicklung.

Neue Funktionen in der ePA

Seit Oktober 2025 ist die elektronische
Patientenakte (ePA) fiir alle Arztpraxen,
Apotheken und Krankenhduser Pflicht.
Das bedeutet Die Gesundheitsdaten der
Patient:innen werden seitdem in der ePA

gespeichert. Wer das nicht mochte oder
die Eintrdge begrenzen will, muss tdtig
werden. Nach Anmeldung und Freischal-
tung konnen Versicherte selbst entschei-
den, welche Daten verborgen, geloscht

Senioenygy

oder fiir bestimmte Fachleute freigegeben
werden sollen. 2026 kommen neue Funk-
tionen hinzu, so wird zum Beispiel der
digital gestiitzte Medikationsprozesses
(dgMP) um den elektronischen Medikati-
onsplan (eMP) erweitert. AulRerdem kon-
nen Versicherte einstellen, dass sie bei
neuen Zugriffen auf ihre ePA Push-Benach-
richtigungen (iber ihre jeweilige Kranken-
kassen-App erhalten. Die Abrechnungs-
daten flieRen nun automatisch in einen
verborgenen Ordner fiir
die Patient:innen. ,Aus
Verbrauchersicht eine
gute Nachricht”, sagt
Sabine Wolter, Juristin
und Gesundheitsexper-
tin der Verbraucherzen-
trale NRW. ,,Das hatten
wir explizit gefordert.”
Foto: vecteezy
Besserer Schutz im di-
gitalen Raum: Widerruf, KI und Kredite
Ab dem 19. Juni 2026 ist ein Widerrufs-
button Pflicht - damit wird es einfacher,
einen im Internet geschlossenen Vertrag
zu widerrufen. Die Pflicht gilt fiir Unter-

nehmen, die den Vertragsschluss {iber
eine Website oder App anbieten. Ab dem
2. August 2026 sind zudem Anbieter und
Betreiber von KI verpflichtet, KI-gene-
rierte Inhalte wie Texte, Bilder, Audioan-
gebote und Videos zu kennzeichnen. Die
europdische KI-Verordnung soll vor Tdu-
schung und Manipulation schiitzen.

Ebenso sollen Verbraucher:innen vor einer
Uberschuldung bewahrt werden. Fiir Inter-
neteinkdufe gelten ab 20. November 2026
neue EU-Schutznormen fiir Verbraucher-
kredite. Schon bei Kleinkrediten unter
200 Euro und bei Krediten mit Laufzeiten
unter drei Monaten ist eine strengere
Kreditwiirdigkeitspriifung Pflicht. Darunter
fallen auch ,,Buy now, pay later”-Angebote.

Weniger Greenwashing, strengere PFAS-
Grenzwerte, mehr Recycling

Unternehmen, die mit umweltbezogenen
Aussagen (Green Claims) werben, miissen
zukiinftig sicherstellen, dass Nachhaltig-
keitsangaben und -ziele eindeutig, mess-
bar und {iberpriifbar sind. Auch selbst
kreierte Siegel ohne nachvollziehbare Kri-
terien und unabhéngige Zertifizierunge



Y HOTel

Topthema: Was das neue Jahr bringt

sind nicht mehr erlaubt. Das sieht die
EU-Richtlinie ,Empowering consumers for
the green transition” (EmpCo) vor, die
2026 in nationales Recht umgesetzt und
angewendet werden muss.

Zudem gelten ab 12. Januar 2026 stren-
gere Grenzwerte fiir PFAS im Trinkwasser.
Weil sie in der Umwelt, der Nahrungskette
und im menschlichen Kdrper praktisch
nicht abbaubar sind, werden die PFAS
auch ,Ewigkeitschemikalien” genannt.
Neu eingefiihrt wird ab 1. Januar eine
bessere Riickgabemdglichkeit fiir E-Bike-
und Scooter-Batterien in Wertstoffhdfen
und im Fachhandel. AuRerdem kommt zur
Jahresmitte eine Riicknahmepflicht fiir
E-Zigaretten. Wer sie verkauft, muss ab
spatestens 30. Juni ausgediente Gerdte
zurlicknehmen - unabhdngig von einem
Neukauf.

Deutschlandticket fiir fiinf Jahre gesichert

Bis Ende 2030 ist die Finanzierung des
Deutschlandtickets gesichert. Der Bundes-
tag hat Anfang November einer entspre-
chende Gesetzesdnderung zugestimmt.

Vorgesehen sind nun jahrliche Zuschiisse
von 1,5 Milliarden Euro. Allerdings wird
das Abo fiir den Nah- und Regionalverkehr
ab Januar 2026 teurer und kostet dann
63 statt 58 Euro.

Héhere Kosten fiir Sozialabgaben, Versi-
cherungen und Energie
Es wird auch einiges teurer: Durch die
Anhebung der Beitragsbemessungsgrenze
steigen in der Renten-, Arbeitslosen- und
Krankenversicherung fiir Arbeitnehmer:in-
nen mit hoheren Einkommen ab Januar
die Sozialabgaben.
Ebenfalls mehr zu zahlen ist fiir Autover-
sicherungen und einige Energiekosten:
Der CO2-Preis fiir Heizol, Erdgas, Benzin
und Diesel wird ab 2026 versteigert, aller-
dings in einem festen Korridor. Er kann
daher um maximal zehn Euro pro Tonne
steigen. Beim Gas steigen in den meisten
Regionen die Netzentgelte, dafiir senkt
der Wegfall der 2022 als Entlastung einge-
fiihrten Gasspeicherumla-
ge wiederum die Kosten.

Auch beim Strom gibt es
gegenldufige Neuerungen:
Auf der einen Seite sinken
die Netzentgelte durch
einen staatlichen Zuschuss
von rund 6,5 Milliarden
Euro bundesweit, auf der
anderen Seite steigen jedoch die Umlagen
bei Strom etwas an. Fiir Verbraucher:innen
diirfte unter dem Strich eine Entlastung
bleiben.

In Nordrhein-Westfalen gilt seit dem 1.
Januar 2026 zudem eine Solarpflicht fiir
Neubauten. Bei Gewerbe-Neubauten ist
in der Regel eine vollstandige Nutzung
der Dachfldche vorgesehen, bei Privatbau-
ten soll mindestens 60 Prozent der geeig-
neten Dachflache mit Solarmodulen aus-
gestattet werden.

Mehr Gesundheitsschutz:
Nahrungserganzung, Vorsorge und Apps
Mehr als vier Milliarden Euro geben die
Deutschen pro Jahr fiir Nahrungsergdn-
zungsmittel (NEM) aus. Voraussichtlich
ab 2026 sollen europaweit verbindliche
Hochstmengen fiir die Inhaltsstoffe gelten
- seit langem eine zentrale Forderung
der Verbraucherzentale NRW. Denn die
meisten dieser Produkte sind unnétig und
zu hoch dosiert. Ab April 2026 wird es
zudem fiir aktive und ehemalige starke
Raucher:innen die Mdglichkeit einer kos-
tenfreien Lungenkrebs-Friiherkennung ge-
ben. Betroffene im Alter von 50 bis 75
Jahren konnen eine CT-Untersuchung er-
halten.

Und: Digitale Pflegeanwendungen sollen
ab Januar 2026 bei Verbraucher:innen
ankommen: Fiir Hersteller wird die Anmel-
dung einfacher und es kénnen nun auch
Pflege-Apps beantragt werden, die die
Entlastung pflegender Angehdriger oder
ehrenamtlicher Pflegepersonen im Blick
haben.

Weitere Informationen zu Neuerungen in
2026: www.verbraucherzentrale.nrw/2026

Seniortnygy
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SchlieRfacher: So schiitzt man Wertvolles
Drei Fragen an Rita Reichard, Verbraucherzentrale NRW

Nach dem Einbruch in der Sparkasse in Gelsenkirchen-Buer das ist wichtig fiir die Schadens-

bangen viele Betroffene um eingelagertes Bargeld, Gold oder regulierung zum Beispiel der Haus-

um personliche Schmuckstiicke. Schon 2024 und 2021 gab es ratversicherung.

dhnliche Einbriiche. Entscheidend ist jetzt, wie man eigene

Verluste nachweist und in welcher Hohe die Sparkasse haftet. Wie sichert man Wertvolles

Rita Reichard, Juristin und Versicherungsexpertin der Ver- am besten?

braucherzentrale NRW, beantwortet die wichtigsten Fragen. Bargeld, Schmuck, Gold oder an-
dere wichtige Dokumente: Viele

Wie weit geht die Haftung der Sparkasse? Menschen haben wertvolle Dinge

In Gelsenkirchen-Buer ist laut Aussage der Sparkasse jedes zuhause, die bei einem Einbruch

SchlieRfach bis zu einer Schadenshéhe von 10.300 Euro ver- oftmals leicht gefunden werden

konnen. Die Hausratversicherung

ersetzt dann einen mdglichen
Schaden nur in begrenzter Hohe - abhdngig vom Versicherungs-
vertrag. Wer trotzdem die Aufbewahrung daheim bevorzugt,
kann sich einen fest verankerten, zertifizierten Tresor zulegen.
Dann ist eine hdhere Summe versichert.

Je wertvoller der Besitz, desto besser ist jedoch eine externe
Aufbewahrung. Einbriiche in SchlieRfachraume kommen vor -
im Dezember 2024 traf es eine Filiale der Deutschen Bank in
Liibeck, im August 2021 die Hamburger Sparkasse in Norderstedt
und im vergangenen Dezember die Sparkasse in Gelsenkirchen-
Buer - aber sie sind deutlich seltener als Wohnungseinbriiche.

Foto: adpic

sichert. Bestimmte Wertgrenzen gelten auch fiir ,voriibergehend”
ausgelagerten Hausrat, wozu auch Wertgegenstdnde gehdren,
im Rahmen einer bestehenden Hausratversicherung. Wer eine
gesonderte SchlieRfachversicherung abgeschlossen hat, konnte
gegebenenfalls auch dariiber den Schaden ersetzt bekommen.
Bei {iber den Versicherungsschutz hinausgehenden Anspriichen
wird noch zu kldren sein, ob der SchlieRfachraum nach dem
anerkannten Stand der Technik gegen einen unbefugten Zugriff
gesichert war. Falls das verneint wiirde, konnten betroffene
Kunden Anspruch auf eine Erstattung des gesamten Inhalts
haben.

Gerichtsurteile zu friiheren Féllen zeigen, dass Banken und
Sparkassen in voller Hohe haften kdnnen, sofern sie bei der
Bewachung der SchlieRfachanlage nicht die erforderliche Sorgfalt
haben walten lassen.

Wie weist man den Verlust nach?

Wer nach einem Einbruch oder Diebstahl Verluste ersetzt haben
mochte, muss belegen, was entwendet wurde. Deshalb ist es
ratsam, eine Liste der gestohlenen Gegenstdnde und deren
Herkunft anzufertigen. Fiir den Besitznachweis sind Kaufbelege
ideal, bei dlteren oder geerbten Wertgegenstdnden kdnnen
auch Fotos oder Zeugenaussagen hilfreich sein. Diese Dokumen-
tation sollte getrennt von den Wertgegenstanden aufbewahrt
werden. Betroffene sollten auf jeden Fall Strafanzeige erstatten,

o [STrre
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,Pflege im Kreis Borken - Der Podcast fiir deine Fragen”

Vorlaufiger Pflegegrad - schnelle Unterstiitzung nach dem Krankenhausaufenthalt

Kreis Borken. In der neuen Folge des Pod-
casts ,Pflege im Kreis Borken - Der Pod-
cast fiir deine Fragen” des Kreises Borken
dreht sich alles um das Thema ,Vorlaufiger
Pflegegrad.”

Gudula Decking und Lena Schlamann von
der Pflegeberatung erklaren, wann diese
Regelung greift und warum sie insheson-
dere nach einem plétzlichen Krankenhaus-
aufenthalt wichtig sein kann, um die wei-
tere Versorgung sicherzustellen. Wer einen
vorlaufigen Pflegegrad erhalten kann,

welche Voraussetzungen dafiir erfiillt sein
miissen und wie das Verfahren ablauft,
erfahren Interessierte in der neuen Pod-
castfolge.

Die neue Folge ist auf allen gdngigen
Podcast-Plattformen, wie Apple Podcast
oder Spotify, sowie auf der Internetseite
www.kreis-borken.de/podcast verfiighar.

Weitere Infos zum Thema Pflege sind
auch unter www.pflege-kreis-borken.de
zu finden.

Online-Magazin ,Verbraucher 60plus”
VERBRAUCHER INITIATIVE veroffentlicht neue kostenfreie Ausgabe

Das kostenfreie Online-Magazin ist Teil
eines umfassenden Informationsangebotes
der VERBRAUCHER INITIATIVE (nicht nur)
fiir dltere Verbraucherinnen und Verbrau-
cher.

Dazu gehdren u.a. halbtdgige Veranstal-
tungen vor Ort, einstiindige Online-Vor-
trdge und natiirlich die Online-Prasenz
www.verbraucher60plus.de.

Das 19-seitige Online-Magazin greift u.a.
folgende Themen auf: Weihnachten: We-
niger einsam, Sicher im Netz: Digitale
Amter nutzen, Interview: Gesundheit fiir
alle zuganglich machen, Halbzeit bei
CARE: Haushalte in Aktion, Neue Bestat-
tungsformen: Was Verbraucher wissen
sollten, Lebensmittel: Richtig lagern sowie
Meldungen, Buchtipps und Weiterbildung-

sangebote. Zahlreiche Links fiihren zu
weiterfiihrenden Informationen.

Das tipporientierte Magazin erscheint
mehrmals jahrlich, alle Ausgaben finden
Sie unter www.verbraucher60plus.de.
Interessierte kdnnen sich kostenlos in
den Versandverteiler aufnehmen lassen
und senden dafiir eine formlose Mail an
mail@verbraucher.org

Lach doch mal

Lachyoga ist ein auRergewdhnliches und
zugleich einfaches Konzept, das Menschen
ermdglicht, ohne duReren Anlass zu la-
chen. Anders als beim {iblichen Lachen
braucht es dafiir weder Witze noch Comedy
- das Lachen entsteht durch angeleitete
Ubungen, die Klatschen, Atmen und ge-
zielte Lachsequenzen miteinander verbin-
den.

Der Name ,Lachyoga” kommt nicht von
ungefihr: Die Ubungen werden mit der
tiefen, bewussten Atmung des Yoga kom-
biniert. Diese Verbindung sorgt dafiir,
dass der Korper verstérkt Sauerstoff auf-
nimmt, was zu mehr Vitalitdt, Wohlbefin-
den und innerer Balance fiihrt.

Eine wichtige Grundlage des Lachyogas
ist die Erkenntnis, dass unser Korper nicht
zwischen absichtlichem und spontanem
Lachen unterscheidet. Physiologisch und

psychologisch zeigen beide Formen die-
selbe positive Wirkung - ganz gleich, ob
das Lachen ,kiinstlich” beginnt oder aus
echter Freude entsteht.
Wo kann Lachyoga stattfinden?
Lachyoga ist flexibel einsetzbar und lasst
sich sowohl in kleinen Gruppen als auch
in grofRen Einrichtungen durchfiihren. Ty-
pische Orte sind unter anderem: Lachclubs,
Seniorenzentren und Tagespflegeinrich-
tungen, Yoga- und Fitnessstudios, Kliniken
und Reha-Einrichtungen sowie in Selbst-
hilfegruppen
Positive Wirkungen von Lachyoga
Die gesundheitlichen und sozialen Effekte
des Lachyogas sind vielfaltig und wissen-
schaftlich gut nachvollziehbar. Zu den
wichtigsten Vorteilen zdhlen:
- Ausschiittung von Endorphinen,

den natiirlichen ,Gliickshormonen”

- Lachyoga flir Korper & Psyche

- Aktivierung der Selbstheilungskrafte
- Reduzierung von Stresshormonen, wie
Cortisol und Adrenalin u.v.m.

Diese vielfdltigen Effekte machen Lach-
yoga zu einer ganzheitlichen Methode,
die Korper, Geist und Gemeinschaft glei-
chermalen starkt. br
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Guten Schlaf finden
VERBRAUCHER INITIATIVE gibt Tipps gegen schlaflose Nachte

Haufiger nicht einschlafen oder durch-
schlafen kénnen - solche Schlafprobleme
betreffen ca. ein Drittel der Bevélkerung.
Welche MalRnahmen hierbei empfohlen
werden, beschreibt die VERBRAUCHER
INITIATIVE auf ihrem Internet-Portal unter
www.verbraucher60plus.de.

~Ausreichende kdrperliche und geistige
Aktivitdaten am Tag, regelmdRige Schla-
fenszeiten, Einschlafrituale und eine an-
genehme, ausreichend dunkle Schlafum-
gebung sind wichtige Faktoren, die einen
erholsamen Schlaf fordern”, weild Georg
Abel, Bundesgeschaftsfiihrer der VER-
BRAUCHER INITIATIVE. - Er rdt, bei Ein-

und Durchschlafproblemen auRerdem die
folgenden MalRnahmen auszuprobieren:
- Wieder aufstehen: Vermeiden Sie es,
sich stundenlang schlaflos im Bett zu
walzen. Stehen Sie wieder auf, wenn
Sie nach etwa 15 bis 20 Minuten noch
nicht eingeschlafen sind. Gehen Sie

entspannenden Beschéaftigungen nach
und schalten Sie nur geddmpfte Be-
leuchtung ein. Legen Sie sich erst wie-
der hin, wenn Sie sich wirklich schlafrig
fiihlen.

- Griibeleien stoppen: Hilt Sie das Nach-
denken {iber Probleme oder zu erledi-
gende Dinge vom Schlafen ab, notieren

Sie Thre Gedanken und mdgliche L6-
sungen, um sich am ndchsten Tag damit
beschéftigen zu konnen. Erstellen Sie
bereits einige Zeit vor dem Schlafen-
gegen eine To-Do-Liste fiir den ndchs-
ten Tag.

- Ablenken: Konnen Sie nicht abschalten,
nutzen Sie Entspannungstechniken oder
Phantasiereisen, um auf andere Gedan-
ken zu kommen. Das Horen von ent-
spannender Musik, Horbiichern, Pod-
casts oder Naturgerduschen kann beim
Einschlafen unterstiitzen.

- Ruhig bleiben: Schauen Sie nicht stan-
dig auf die Uhr, wenn Sie wach im Bett
liegen. Damit setzen Sie sich unter
Druck und dann klappt es mit dem
Schlafen erst recht nicht.

- Schlafrhythmus beibehalten: Gehen Sie
nach einer zu kurzen Nacht nicht friiher
als {iblich zu Bett. Nach Phasen mit
weniger Schlaf schldft man tiefer und
dadurch erholsamer, aber nicht unbe-
dingt wesentlich l@nger.

»Suchen Sie einen Arzt auf, wenn Ihr

Schlaf iiber einen langeren Zeitraum ge-

stort ist und Alltag sowie Wohlbefinden

darunter leiden”, sagt Georg Abel.

Mehr Informationen rund um den Schlaf
hat die VERBRAUCHER INITIATIVE unter
Verbraucher60plus in dem kostenlosen
Beitrag ,Gut schlafen” zusammengestellt.
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VZ NRW: Verbrauchertipp

Heizkosten im Gnff - so klappt es

Verbraucherzentrale NRW gibt Tipps, wie private Haushalte bis zum Ende
der Heizsaison noch bares Geld sparen konnen

Die aktuelle Heizsaison geht offiziell noch
bis zum 30. April. Und die aktuellen Wet-
tervorhersagen sagen weitere heizintensi-
ve Wochen vorher. ,Das eigene Heizver-
halten im Blick zu haben, lohnt sich im-
mer in der kalten Jahreszeit und nicht
nur zu Beginn der Heizsaison”, sagt Elke
Liening, Leiterin bei der Verbraucherzen-
trale NRW in Gronau. ,Wichtig ist, die ei-
genen Verhaltensweisen regelmaRig zu
priifen und Schritt fiir Schritt die Spartipps
im Alltag anzuwenden. So wird man nicht
von hohen Heizkostenabrechnungen iiber-
rascht und bleibt im besten Fall von Nach-
zahlungen verschont.” Welche Verhalten-
stipps und MaRnahmen die Heizkosten
im Griff halten, hat die Verbraucherzen-
trale in vier Tipps zusammengefasst.

Thermostate einstellen

Uberheizte Rdume kosten unnétig Energie.
Jeder Grad weniger senkt den Verbrauch
um etwa sechs Prozent. Mit den Heizungs-
thermostaten ldsst sich fiir jeden Raum
die individuelle Wohlfiihltemperatur ein-
stellen. Ublicherweise werden auf Stufe
3 etwa 20 Grad Celsius erreicht, zwischen
den Stufen ergeben sich je drei bis vier
Grad Unterschied. Wohnrdaume sind mit
20 Grad auf idealer Temperatur. Im Schlaf-
zimmer reichen oft 16 bis 18

Grad. Hier ist zu beachten:

Raume nicht dauerhaft zu kalt

werden lassen, sonst droht

Schimmel. Ein hdufiger Irrtum

ist, dass das Aufdrehen des
Thermostats auf Stufe 5 einen

Raum schneller aufheizt.

Jedoch wird {iber die Einstel-

lung der Thermostat-Stufen
ausschlieBlich die Zieltem-

peratur geregelt und nicht die
Aufheizgeschwindigkeit.

Ebenfalls zu beachten ist,

dass kiihlere Raume gut belif-

tet werden und Tiiren zu war-

meren Raumen geschlossen

sind. Sonst kann sich an kal-

teren Stellen Feuchtigkeit aus

der warmeren Luft
niederschlagen und
Schimmelbildung zur
Folge haben.

Heizkorper freihalten

Heizkorper nicht mit

Vorhdngen verdecken

oder mit Mobeln zu-

stellen - sonst kann

die Heizenergie nicht

voll ausgenutzt wer-

den, da die Wohnrau-

me nicht gleichmaRig erwarmt werden.
Eine einfache Regel lautet, dass jeder Heiz-
korper gut zu sehen ist und die Raumluft
ihn ungehindert umstromen kann. Ebenso
wichtig ist es, die Heizkdrper sauber zu
halten, da Staubablagerungen den War-
mestrom in den Raum mindern.

Heizkorper entliiften

Werden die Heizkdrper nicht im vollen
Umfang warm oder sind gluckernde Ge-
rausche zu horen, ist meist Luft im Spiel.
Die Heizungsanlage muss so mehr Energie
aufbringen, um die Raumlichkeiten zu
erwdrmen. Abhilfe bringt die Entliiftung
mit einem Entlifterschliissel. Damit ldsst
sich einfach und unkompliziert die Luft

aus den warmen Heizkorpern ablassen.
Nach der Entliiftung ist der Druck im Hei-
zungssystem zu priifen, unter Umstanden
muss Wasser nachgefiillt werden. In einem
Mehrfamilienhaus mit Zentralheizung ist
dafiir eine Riicksprache mit den Vermietern
bzw. der Hausverwaltung empfehlenswert,
denn Mieter kdnnen den Heizungsdruck
nicht selbst kontrollieren und nachsteuern.

Tiiren und Fenster dicht halten
Undichte AuRentiiren und Fenster ver-
grofRern Warmeverluste in Haus und Woh-
nung und sorgen fiir unangenehme Zug-
luft. Um die Dichtigkeit von Fenstern zu
priifen, kann ein Blatt Papier zwischen
Rahmen und geschlossenem Fenster ge-
klemmt werden. Lasst sich das
Papier nicht herausziehen, ist
das Fenster dicht genug. An-
sonsten reicht es haufig, die
Dichtung zu erneuern oder
die Fensterfliigel zu justieren.
Bei Haus- und Wohnungstiiren
kann meist nachtrdglich ein
Dichtprofil leicht angebracht
werden, um Heizverluste zu
minimieren. Gegen Zugluft
unter der Tiir hilft ein Zugluft-
stopper, im einfachsten Fall
eine zusammengerollte Decke,
die auf den Boden vor die Tiir
gelegt wird.
Tipps zum Sparen beim Hei-
zen: www.verbraucherzentrale.
nrw/node/138922
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Guter Vorsatz fiirs neue Jahr:
Mehr Bewegung fiir starke Knochen

Mehr Bewegen - ein beliebter und guter
Vorsatz fiir das neue Jahr. Denn regelma-
Rige Bewegung und ein aktiver Alltag sen-
ken das Risiko fiir Ubergewicht und viele
weitere Krankheiten.

Gleichzeitig fordern sie nachhaltig das
Wohlbefinden und die Knochengesundheit.
Inshesondere Muskelkraft, Gleichgewichts-
sinn, Reaktionsgeschwindigkeit und Ko-
ordination sollen dadurch positiv beein-
flusst werden. Zur Vorbeugung und Be-
handlung von Osteoporose ist korperliche
Aktivitat daher unverzichtbar. Am besten
gehen tagliche Bewegung mit gesunder

Senioretygy

Erndhrung Hand in Hand, da Essen und
Trinken wesentlich die Stabilitdt der Kno-
chen sowie die Entstehung und den Verlauf
der Osteoporose beeinflussen.

In Deutschland haben ca. 25% aller Frauen
und 6% der Ma@nner iiber 50 Jahren Osteo-
porose. Durch die insgesamt steigende
Lebenserwartung erkranken immer mehr
Menschen. Neben Personen mit zu geringer
Calcium-zufuhr und Vita-min-D-Synthese
sind oft auch Menschen mit Untergewicht
und/oder Essstorungen betroffen, da ein
niedriges Kdrpergewicht das Risiko fiir
Osteoporose erhoht.

Wie eine gesund-
heitsférdernde Er-
nahrung zur Pra-
vention und eine
Therapie fiir die
Erkrankung aus-
sieht, veranschau-
licht diese neue
Auflage der DGE-
Infothek ,Essen
und Trinken bei
Osteoporose und zur Osteoporose-Praven-
tion”,

Die 32-seitige Broschiire informiert zudem
tiber das Krankheitsbild wie Entstehung,
Symptome, Folgeerkrankungen, Risiko-
gruppen und Diagnostik. Hilfreiche Emp-
fehlungen fiir die Praxis mit Tipps zur
Versorgung mit Calcium und Vitamin D,
Hinweise auf Adressen fiir eine qualifizier-
te Erndhrungsberatung und Informationen
zu regelmdRiger Bewegung runden das
Angebot ab. Mit der 9. Auflage wurden
die Inhalte an die aktuellen Empfehlungen
angepasst.

Neben gesundem Essen und Trinken ist
auch lebenslange kdrperliche Aktivitdt
zur Vorbeugung und Behandlung von Os-
teoporose unerldsslich. Um die Muskelkraft
zu steigern und den Knochen in gesundem
MaRe zu belasten, eignen sich zum Bei-
spiel Laufen und Wandern, Gymnastik,
Tanzen und moderates Krafttraining. Auch
ziigiges Spazierengehen ist empfehlens-
wert, da es die Gang- und Standsicherheit
verbessert. Pro Tag rund 30 bis 60 Minuten
moderate korperliche Aktivitat regt den
Muskelaufbau an. Am besten den Vorsatz,
sich mehr zu bewegen, nicht nur zu Jah-
resbeginn, sondern langfristig umsetzen.
So wird er zum festen Bestandteil des
Lebensstils, denn nur so zeigt sich die
positive Wirkung.

Der Ratgeber ist unter https://www.dge-
medienservice.de/ fiir 2 Euro als Download
erhiltlich und auch als Broschiire zuziig-
lich Versandkosten bestellbar.

Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e.V.
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Fit und gesund ab 50

Frauenratgeber lotst durch die Untiefen der Wechseljahre

Jede fiinfte Frau hierzulande befindet
sich aktuell in den Wechseljahren. Rund
ein Drittel leidet unter starken Beschwer-
den. Uber Schlaflosigkeit, Hitzewallungen,
HeiRhungerattacken oder auch Migrane
wurde lange kaum gesprochen, weil sie
als unvermeidliche Begleiterscheinungen
galten.

Mit dem ,Dialogprozess Wechseljahre”
hat das Bundesgesundheitsministerium
im November 2025 das Thema nun jedoch
auf die Agenda gesetzt. Denn Wechseljahre
sind keine Krankheit, sondern eine Le-
bensphase, die auf jede einmal zukommt.
Dass und wie Frauen mit den natiirlichen
Reaktionen des Korpers in dieser Zeit um-
gehen kdnnen, zeigt der Ratgeber ,Fit
und gesund - fiir Frauen ab 50“ der Ver-
braucherzentrale. Wichtig dabei: Erndh-

rung, Bewegung und Mus-

kelaufbau.

Fit und gesund alter zu wer-

den - der Ratgeber gibt hier-

fiir eine alle Lebensbereiche

umfassende Hilfestellung

an die Hand. Wie konnen

eine ausreichende Versor-

gung mit Nahrstoffen, ein

besseres Stressmanagement

und ein achtsamer Lebens-

stil Beschwerden lindern?

Geht mehr Bewegung auch

im Alter? Was bringen Nahrungsergan-
zungsmittel oder bioidentische Hormone?
Muskel-, Gelenk- und Riickenschmerzen
wird ebenso nachgespiirt wie den Verdn-
derungen in Gehirn und Psyche. Erldutert
wird, wie ldstige von behandlungsbediirf-

tigen Beschwerden zu
unterscheiden sind. -
Das bietet eine gute
Orientierung, um z. B.
diffuse Symptome im
Arztgesprach zu kla-
ren. Zu erfahren ist
auch, welche Vorsor-
ge- und Prdventions-
angebote sinnvoll sind.

Der Ratgeber ,Fit und

gesund - fiir Frauen
ab 50” hat 192 Seiten und kostet 20,-
Euro, als E-Book 15,99 Euro. Zu bestellen
unter shop.verbraucherzentrale.de oder
Tel. 0211 91380-1555. Er ist auch in den
Beratungsstellen der Verbraucherzentralen
und im Buchhandel erhdltlich. |

So einfach kann man Kefir selbst herstellen

Nach den iippigen Platzchenrunden und
fettigem Weihnachtsessen der Feiertage
freut sich der Darm iiber gesunde Mikro-
organismen. Wer also regelmdRig zu Sau-
ermilchprodukten wie Kefir oder Butter-
milch greift, unterstiitzt seine Darmge-
sundheit.

Selbstgemachter Kefir ist nicht nur gesund,
sondern auch {iberraschend einfach zuzu-
bereiten. Alles, was bendtigt wird, sind
frische Milch und Kefirknospen, die die
Fermentation starten. Bereits nach zwolf
bis 48 Stunden wird die Milch in ein cre-
miges, leicht spritziges Getrank verwan-
delt, das dem Darm
gut tut und vielfal-
tig verwendbar ist.
Im Gegensatz zum
gekauften ,Kefir
mild” aus dem Su-
permarkt entwickelt
sich beim selbstge-
machtem Kefir eine
groRere Vielfalt an
niitzlichen Mikro-
organismen. Neben
Milchsdurebakterien
mischen dort auch
Hefen mit, die aus
Milchzucker Kohlen-
dioxid und sehr ge-
ringe Mengen Alko-
hol produzieren. Da-
durch schmeckt der

selbstgemachte Kefir prickelnd und inten-
siv. Gekaufter ,Kefir mild” enthalt wenig
bis keine aktiven Hefen und wird mit Hil-
fe von standardisierten Bakterienkulturen
hergestellt.

Kefir ldsst sich vielseitig einsetzten - z.B.
mit piiriertem Obst in Smoothies, im Miisli
oder als Zutat fiir Saucen. Wer nicht selber
fermentieren mdchte, tut seinem Darm
aber auch mit gekauftem Kefir, Joghurt,
Ayran oder Buttermilch etwas Gutes. Am
besten regelmdRig und in der puren Va-
riante ohne Zucker, Fruchtkonzentrate oder

Zusatzstoffe genielien. Quelle: vz nrw

Seniorttygy
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Wasche: Frisch und sauber ohne teure und reizende
Duftstoffe - Diese Wasch- und Pflegegewohnheiten
schonen Umwelt, Gesundheit und das Portemonnaie

Von der beriihmten Aprilfrische iiber den
Frischebooster bis zum schier endlosen
Dufterlebnis: Wascheparfiims, Duftperlen,
Trocknerblatter und Weichspiiler verspre-
chen besonders gut riechende Textilien
und damit einen lang anhaltenden Ein-
druck von Sauberkeit und Hygiene. ,Dabei
ist gut zu wissen: Sauber riecht ganz ein-
fach neutral. Und viele Menschen reagieren
empfindlich auf Duftstoffe, z.B. mit Kopf-
schmerzen, Allergien und Atemwegshe-
schwerden”, erkldrt Kerstin Effers, Chemi-
kerin und Referentin fiir Umwelt und Ge-
sundheitsschutz bei der Verbraucherzen-
trale NRW. Zudem sind diese duftenden
Waschzusdtze vielfach schadlich fiir Was-
serorganismen und nur schwer abbaubar.
Mit einigen Wasch- und Pflegeroutinen
ldsst sich aber auch ohne die kostspieligen
Produkte ein sauberes und frisches Ergeb-
nis erzielen.

WeiBwasche regelmdRig heilR waschen
Fiir weille Wdsche empfiehlt sich der
Einsatz eines Vollwaschmittels mit Bleich-
mittel auf Sauerstoffbasis. Es entfernt
nicht nur Flecken, sondern auch unange-
nehme Geriiche. Alle drei bis vier Wochen
sollte ein 60-Grad-Programm mit Voll-
waschmittel laufen - das beugt der Bil-
dung von Biofilm und Mikroorganismen
in der Waschmaschine vor.

Richtig trocknen
Wasche sollte immer vollstandig trocknen,
bevor sie in den Schrank kommt.

Diagnostik, Beratung und Therapie bei

Hor-, Stimm-, Schluck- und Sprachstérungen

Feuchte Textilien beginnen schnell zu
miiffeln. Ideal ist das Trocknen im Freien
oder in gut beliifteten Rdumen. Das sorgt
fiir Frische und beugt Schimmelbildung
vor.

Natron als Geruchskiller

Wenn die Wasche trotz richtiger

Pflege muffig riecht, hilft ein

einfaches Hausmittel: Natron. Dazu einen
Essloffel Natron in etwa fiinf Liter Wasser
auflosen und die Textilien darin {ber
Nacht einweichen (nicht fiir Wolle oder
Seide geeignet). AnschlieRend mit dem
empfohlenen Waschprogramm waschen.
Alternativ kann ein Essloffel Natron auch
direkt zum Waschpulver gegeben werden.

Natiirliche Duftstoffe

Wer dariiber hinaus noch einen leichten
Wascheduft mochte, kann Duftsdckchen
oder kleine Flacons

Naturfasern
bevorzugen
Besonders
Kleidung aus

Foto: vecteezy

Synthetikfasern wie Polyester oder Poly-
amid nimmt Geriiche leicht an. Atmungs-
aktive Naturfasern wie Baumwolle, Hanf,
Leinen, Wolle, Seide oder zellulosebasier-
te Stoffe wie Viskose beginnen weniger
schnell unangenehm zu riechen.

Oft hilft bei diesen Fasern schon Liiften
im Freien, um Geriiche zu entfernen -
das schont insbesondere empfindliche
Wollkleidung. [ |

mit dtherischen Olen
wie Lavendel, Zeder
oder auch Zirbe in
den Kleiderschrank
legen. Diese Diifte
konnen Textilien aus
Wolle oder Seide zu-
satzlich vor Motten-
befall schiitzen. Weil
4therische Ole das
Abwasser belasten,

Erleben Sie lhren
GARTENTRAUM

sollte man Duftdle
nicht in die Wasch-
maschine geben.

www.logopaedie-rthede.de R

praxis fur : )

| adi o
ogopad ey

susanne wolsing

Krechtinger Strae 48 - 46414 Rhede
Fon 02872 - 806 333 - info@logopaedie-rhede.de
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Wir planen

Ihren Wohlfuhlgarten!

Oliver Egelwisse - Heutings Weg 95 - 46397 Bocholt
Telefon (0 28 71) 2 68 63 59 - Mobil (01 76) 23 41 62 61
e-Mail: info@garten-ideen.net - www.garten-ideen.net
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Versicherungs-Check

Umfrage: Jeder Zehnte ohne private Haftpflicht-
versicherung - Neuer Versicherungs-Check
der Verbraucherzentrale hilft, Liicken zu erkennen

Viele Menschen sind nicht ausreichend
gegen existenzielle Risiken abgesichert.
Das ergab eine aktuelle Umfrage im Auf-
trag der Verbraucherzentralen. Gleichzeitig
genielRen einige Versicherungsprodukte
hohes Ansehen, obwohl sie fiir die we-
nigsten Menschen einen echten Nutzen
bieten.

Um den eigenen Versicherungsschutz zu
tiberpriifen, hilft der Versicherungs-Check
der Verbraucherzentralen: Das Online-
Tool liefert eine erste Einschdtzung, wel-
che Versicherungen sinnvoll und welche
vermutlich iiberfliissig sind.

Welche Versicherungen brauche ich?
Viele Verbraucher:innen finden es schwer
zu beurteilen, welche Versicherungen fiir
sie wirklich wichtig sind. Fast die Halfte
der Befragten (47 Prozent) einer reprédsen-
tativen Umfrage des Instituts infas quo
im Auftrag der Verbraucherzentralen emp-
findet das Angebot an Versicherungspro-
dukten als uniibersichtlich und schwer
verstandlich.

Um bei der Einschatzung zu helfen, haben
die Verbraucherzentralen den Versiche-
rungs-Check entwickelt. Das Online-Tool
bietet eine erste Orientierung und stuft
Versicherungsprodukte nach Relevanz ein.
»Der Versicherungs-Check ist ein guter
Einstieg, um sich mit dem aktuellen eige-
nen Schutz auseinanderzusetzen. Er gibt
einen Uberblick, zeigt mdgliche Liicken
auf und hilft damit zu entscheiden, wie
sinnvoll die eigenen Versicherungen sind”,
erklart Elke Weidenbach, Versicherungs-
expertin der Verbraucherzentrale NRW.

Absicherung existenzieller Risiken

hat Prioritdt

Wie wichtig es ist, sich mit der eigenen
Absicherung auseinanderzusetzen, zeigen
die Antworten der Befragten: Jeder Zehnte
(13 Prozent) ist nicht privat haftpflicht-
versichert, 67 Prozent der Berufstdtigen
geben keine Absicherung fiir den Fall ei-
ner Berufsunfdhigkeit an. Beide Versiche-

rungen decken Situationen ab, die gravie-
rende Folgen fiir Einkommen oder Verma-
gen haben konnen und sind daher beson-
ders wichtig.

LWir empfehlen, existenzbedrohende Ri-
siken immer abzusichern. Wer zum Beispiel
versehentlich einen Brand auslost oder
bleibende Personenschdden verursacht,
ist ohne Haftpflichtversicherung oft fi-
nanziell ruiniert. Diese Versicherung hat
daher absolute Prioritédt.

Eine Berufsunfahigkeitsversicherung ist
fiir jeden sinnvoll, der finanziell von sei-
nem Arbeitseinkommen abhéngig ist”,
sagt Weidenbach.

Foto: adpic

Unnotige Versicherungen vermeiden
Gleichzeitig hadlt laut der Reprdsentativ-
befragung jeder Zweite (50 Prozent) eine
private Rentenversicherung, jeder Vierte
(24 Prozent) eine Kapitallebensversiche-
rung und jeder Fiinfte (20 Prozent) eine
Sterbegeldversicherung fiir wichtig.
«Nach unserer Erfahrung werden solche
Versicherungen intensiv beworben. Diese
kapitalbildenden Versicherungsprodukte
sind nach Einschdtzung der Verbraucher-
zentralen jedoch fiir die wenigsten Men-
schen besonders sinnvoll”, so Elke Wei-
denbach.

Uberpriifung der Versicherungen alle zwei
bis drei Jahre sinnvoll

Positiv ist: Laut eigenen Angaben kiim-
mert sich die Mehrheit der Befragten re-
gelmaRig um ihren Versicherungsschutz
und schétzt unabhédngige Informationen.
,Verbraucher:innen sollten alle zwei bis
drei Jahre ihre Versicherungen {iberpriifen
und zusatzlich immer dann, wenn sich
die Lebensumstdande wesentlich dndern,
etwa durch Auszug, Heirat, Scheidung,
Familienzuwachs oder Renteneintritt”,
empfiehlt Weidenbach. Wer dabei iiber-
fliissige Versicherungen anpasst oder kiin-
digt, kann deutlich sparen.

Weiterfiihrende Informationen:

® Zum ,Check: Welche Versicherungen
brauche ich?” geht es hier: www.verbrau-
cherzentrale.nrw/node/113573

¢ Wie man Versicherungen rechtzeitig
kiindigt: www.verbraucherzentrale.nrw/
node/5442

e Indivduelle Versicherungsberatung vor
Ort (kostenpflichtig): www.verbraucher-
zentrale.nrw/node/1445

Seninrety
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Der kleine Dichter
von nebenan

/dfﬁ?é} wre nre
von Harald Richer

Aberwitzig dreiste, kiihne
Einbrecher mit Hebebiihne
sind im Stil von Lausejungen
in den Louvre eingedrungen.

Thre Absicht war zu stehlen

die Halfte von den Kronjuwelen.
Schnell haben sie sich Schmuck gepackt
aus Saphir und aus Smaragd.

Die Rauber kamen so bequem
an manch royales Diadem,

und man fragt sich nun gequalt,
was denn sonst noch alles fehlt.

Schnell rennt man dann nach vis-a-vis
in die Gemadldegalerie,

hat alle Kunst dort aufgeschreckt
und Mona Lisa friih geweckt.

Alle freun sich unverhohlen:
Mona wurde nicht gestohlen,
doch man sieht sie heute nur
mit ihrer Out-of-bed-Frisur.

Seniortnygy
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W l.a d-l m -I r von Elfriede Heitkamp, Rhede

In de 1920 Joahre keemen Arbeiders ut'n Osten noa Diitsland, iim hier
in’n Piitt te arbeiden. Se verwochten hier good Geld wigen dat bij Ohr
in Hus nix te verdeenen was. Matt sunne Tropp ut Polen keem oak
Wladimir. He was 18 Joahr un mager as ne Schnook. He landen in Diiis-
burg.

Up’n Piitt annekommen sdg dann Cheff: ,Dij kann ik nich brucken, du
biiR joa noch en Kind!” Wladimir sdg: ,Ich achtzehn und Erlaubnis von
Eltern!” Un he wisen emm ne Zettel.

Do kiimp ddnn Steiger un sdg: ,Chef, wij bruck’t ne Perdejunge. Dat
mach doch wall goahn!” - ,Wensse meens dann ndmm ne matt!”
Un so wodde Wladimir Perdejunge in"n Piitt.

Noa vettien Dage hadde Wladimir dat nijste draff. He gung noa’n Steiger
un sag, dat he nich mehrin dat deepe Lock woll'n. He meenen: ,Mein
Herz bluten mit Pferd unter Erde, mein Herz lachen mit Pferd auf Erde!”
»Watt mak ik dann no matt dij? Hier bowwen gow dat kinne Arbeijt
matt Perde! Doar f6llt mij watt in; ddnn grooten Baas haw sik for twee
Joahr it Miinsterschke ne Burnhoff kofft. Ik kik es, off se dij doar brucken
konnt.”

Un richtich, doar fahlen ne Kleinknecht. Wladimir packen sinne Priillen
in ne Persilkarton en Packtau driimme un aff noa de Bahne. Mitt de
Rijcksbahn van Diisburg noa Wesel, van Wesel noa Bokelt un doar
immestiegen, noa Borken. In Borken utstiegen under de Briigge noa
de Landesijsenbahn, Haltestelle Gdmen, un van doar ut mdtt dann
Pangelanton éwwer Ransdrop, Siidlohn, Hundewick an’t Kalkwerk, in
Richtung Stadtlohn. InWeessendorf utstiegen un dann noa Wenningfeld.
An dé@nn kleinen Bahnhoff stinn en Perd matt Kore un do wochten dann
Knecht up Wladimir.

Noa “n paar Kilometers keemen se bij'n Hoff an. Wladimir was gliicklik
un in’n Drappen noa’n Bur.

Dann gow emm matt Hand-
schlag 'Gooden Dag' un sag:
LWie hdtt’s du Junge?” -
LWladimir Warrzollick.” -
LWij hdtt’s du?” -
LWladimir... Warrzollick!” -
~Herrgott Junge, erste es
de Papiere un dann sdg ik
dij, watt du doon soss. No
noch eenmoal: Sdge mij
dijn’n Name!” -

,Cheffe, ich heiRe Wladimir
W-a-r-r-z-o-l-l-i-c-k!...
Warrzollick!

Und ich will gerne arbeiten
mit Pferd!”

Zeichnung: vecteezy
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Bestseller-Autor Horst Evers »Wer alles
weild, hat keine Ahnung«

Andere nennen es Alltag. Horst Evers nennt
es Schikane. - Ein warmherzig-schrager Ge-
schichtenband des Bestsellerautors.

«Eine befreundete Lehrerin erzahlte kirzlich,
dass sie ihre Klasse gebeten hat, sieben
mal acht zu rechnen. Ein Schiiler kam zu
dem Ergebnis vierundfiinfzig. Als sie seine
Antwort als falsch einstufte, protestierte
er, dies beschrdnke ihn in seiner Meinungs-
freiheit.»

Horst Evers erzahlt mitten aus dem Hier
und Jetzt: Erlebnisse, Vorfélle und Beobach-
tungen, in denen er liebevoll, mit viel Witz
und einer Prise Weisheit unsere zunehmend
verstorende Gegenwart ins Komische verklart.
Seine Geschichten sind weit davon entfernt,
auch nur einen einzigen Ratschlag zu er-
teilen - und helfen trotzdem.

rohwolt Berlin - ISBN: 978-3499004209

240 Seiten; Preis: 14 Euro (Taschenbuch)

Regine Kdlpin »0Oma

In ihrem neuen warmherzig-humorvollen
Familienroman ,,0ma geht campen” ldsst die
beliebte ostfriesische Autorin Regine Kolpin
erneut eine patente Oma turbulente Aben-
teuer, amourdse Avancen und kriminelle
Ausfliige erleben. Die locker-leicht erzahlte
Geschichte bietet perfekte Urlaubslektiire,
frisches Nordsee-Flair und authentische
Camping-Erlebnisse.

Regine Kélpins sympathische Heldin ist
Bille Rubens, 73 Jahre alt und eigentlich
eine sehr patente Frau. Trotzdem ist sie ei-
nem Betriiger aufgesessen, dem sie jetzt
eine horrende Summe schuldet. Als wdren

geht campen«

das nicht genug Sorgen, verfolgt Fleischer-
meister Hdwelmann sie mit Heiratsantrdgen.
Da kommt ihr das Angebot ihrer Nachbarn
gerade recht: Fiir deren Kinder gibt Bille
gern die Ersatz-Oma, und in dieser Funktion
soll sie mit an die Nordsee, zum Campen.

Leider reisen Billes Probleme ihr nach, wes-
halb es auf dem Campingplatz bald hochst
turbulent zugeht. Ein Gliick, dass Billes >En-
kelkinder< ihr beistehen, tatkréftig unter-
stlitzt von Biker Franz. Der nervt nicht mit
Antrdgen, dafiir hat er eine Harley ...

KNAUR - ISBN: 978-3426519639 - 230 Seiten; Preis: 16,99 Euro (Taschenbuch)

sigit eovet KTMIgeschichten

Kurze Geschichten voller Ratsel zum Vorlesen und Mitraten

Gehen sie gemeinsam auf Verbrecherjagd!

Wer hat das handsignierte Kochbuch von
Clemens Wilmenrod, dem Erfinder des Toast
Hawaii, gestohlen? Wer hat Dackel Raudi
auf dem Gewissen? Und haben wirklich die
Strickliesel den Leiter des Werder-Bremen-
Fanclubs kaltbliitig mit einer Stricknadel
erstochen?

Diese Rétsel und viele weitere Verbrechen
warten in den iiber 30 spannenden Krimi-
geschichten darauf, geldst zu werden. Es

geht um Lug und Trug, um Skandale aller
Art und natiirlich um Verbrechen aus Lei-
denschaft. Dabei sind die Geschichten
bewusst kurz gehalten. So eignen sie sich
besonders gut zum Vorlesen und Mitrétseln,
ohne dass die Aufmerksamkeit nachlasst.

Und wenn die FuRstapfen von Miss Marple
und Hercule Poirot doch etwas zu groR sein
sollten, zeigen die Losungen am Ende der
Geschichten den wahren Tater.

Verlag SingLiesel - ISBN: 978-3-948106-05-8

120 Seiten; Preis: 14 Euro (Paperback)
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Winterliche Rezeptideen
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Winterzeit 1st Suppenzeit - Warme von innen

Kartoffelsuppe mit Erbsen

und Mettwiirstchen

Zutaten fiir 4 Portionen:
800 g Kartoffeln
1 Stange Porree

Perlgraupensuppe mit

Kasseler und Mandeln

Zutaten fiir 4 Portionen:
500 g Kasselerbraten
am Stiick oder 4 Scheiben
2,5 Liter Wasser
1EL Gemiisebriihepulver

Deftige Gulaschsuppe

Zutaten fiir 6 Portionen:
500 g Rindergulasch
1 grol3e Zwiebel, fein gewiirfelt

Seniorenygy

www.chefkoch.de

200 g Sellerie

200 g Mdhren

400 g Mettwiirstchen

4 EL ot

1 Liter  Fleischbriihe

200 g Créme fraiche

300 g Erbsen, TK

evtl. Chiliflocken

n. B. gehackte Petersilie
n. B. Schnittlauchrollchen
Zubereitung:

Die Kartoffeln schélen, waschen und
wiirfeln. Lauch, Sellerie und Mohren put-
zen, waschen und klein schneiden. Die
Wiirstchen in Scheiben schneiden. Gut
ein Viertel der Kartoffeln und der MGhren

beiseitestellen. Zwei Essloffel Ol erhitzen
und die restlichen Kartoffeln sowie das
Gemiise kurz darin anschwitzen. Mit
Fleischbriihe abloschen, zum Kochen brin-
gen und 15 Minuten bei schwacher Hitze
kocheln lassen. Danach die Suppe piirie-
ren. Die beiseitegestellten Kartoffel- und
Mohrenwiirfel zugeben und die Suppe
weitere 10 bis 15 Minuten kochen. 5 Mi-
nuten vor Ende der Garzeit die Erbsen
zufiigen. Die in Scheiben geschnittenen
Wiirstchen im verbliebenen Ol anbraten
und zur Suppe geben. Créme fraiche unter-
riihren und die Suppe mit Salz, Pfeffer
und evtl. Chiliflocken abschmecken. Vor
dem Servieren mit fein gehackter Petersilie
oder mit Schnittlauchréllchen bestreuen.

3 Mdhren

1 Stange Lauch

1/4 Knolle Sellerie

0,5 Bund Petersilie

3 Mettenden diinn und grob
250 g Perlgraupen mittel bis grob
2 Prisen  Piment - Salz und Pfeffer
Zubereitung:

Kasselerbraten am Stiick oder in Scheiben
sanft in ca. 2,5 Liter Wasser mit einem
Essloffel Gemiisebriihe garen — am Stiick
ca. 45 Minuten, in Scheiben 30 Minuten.
Nicht kochen, sonst wird das Fleisch zu
trocken. In der Zwischenzeit ein Bund
Suppengemiise - Mdhren, Lauch und Knol-
lensellerie, putzen und in Wiirfel schnei-

den. Petersilie direkt mit dem Fleisch
garen. Kassler nach der Garzeit aus dem
Topf nehmen und in Wiirfel schneiden.
Das Gemiise in den Kochsud geben und
darin 10 - 15 Min kochen.

In der Zwischenzeit die Mettenden in
mundgerechte Stiicke schneiden und kurz
in einer Pfanne anbraten. Wahrenddessen
die Perlgraupen, grob oder mittel, in ei-
nem grofRen Topf mit viel Wasser bissfest
kochen. In einem Sieb abtropfen lassen
und unbedingt nochmal gut durchspiilen.
Der Suppe nun die Kasselerwiirfel und die
Mettendenstiicke zufiigen und die Suppe
mit Salz (vorsichtig, das Fleisch ist schon
recht salzhaltig), Pfeffer und Piment
abschmecken.

2 Zehen Knoblauch, fein gewiirfelt

2 EL Butterschmalz

800 ml  Rinderbriihe

150 ml  Rotwein

n. B. Salz und Pfeffer

3TL Paprikapulver, rosenscharf

3 EL Paprikapulver, edelsiiR

1EL Tomatenmark

2 EL Zucker

4 Zweige Majoran, grob gehackt

2 Lorbeerblatter

3 grolRe Kartoffeln, in Wiirfel schneiden
1 groRe  Karotte, in Scheiben schneiden

2 Paprikaschoten, klein gewiirfelt
0,5 Bund Petersilie, fein gehackt

Zubereitung:

Rindfleischwiirfel im Butterschmalz 5 Mi-
nuten anbraten, dann die Zwiebeln und
Knoblauchstiicke dazugeben, weitere 5
Minuten mitdiinsten. Mit Rinderbouillon
und Rotwein abldschen, mit Salz, Pfeffer,
Zucker, Paprikapulver, Lorbeerbldttern,
Tomatenmark und Majoran wiirzen. Dann
bei geschlossenem Deckel ca. 60 Minuten
bei kleiner Hitze schmoren.

Die Kartoffel-, Paprika und Karottenstiicke
zugeben und weitere ca. 20 Minuten ko-
cheln lassen, bis das Gemiise gar ist. Die
Petersilie dazugeben und heil servieren.
Dazu schmeckt Baguette.



Verbrauchertipp der VI

Y
Einfach. Clever. Rest(e)los.

Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. hat im Rahmen ihres EU-geforderten Projekts
CARE ein besonderes Kochbuch entwickelt, das zeigt, wie genussvoll und nachhaltig
Restekiiche sein kann. Dafiir haben Vorstand und Mitarbeitende ihre liebsten Reste-
rezepte beigesteuert - viele davon alltagserprobt und {iberraschend einfach umzu-
setzen. Das Buch orientiert sich an den sechs Lebensmittelgruppen, die am haufigsten
im Miill landen: Gemiise, Obst, Fleisch & Fisch, Milchprodukte, Brot & Backwaren
sowie zubereitete Speisen. Jede Kategorie enthilt kreative Ideen, wie sich Reste
sinnvoll weiterverwenden lassen und so zu kostlichen Gerichte werden. Leserinnen
und Leser werden eingeladen bewusster einzukaufen, mit Freude zu kochen und
Ressourcen zu schonen. - Das Buch kostet 17 Euro zzgl. Versandkosten und kann
iiber www.verbraucher.com bestellt werden.

Anzeige

Bleiben Sie GESUND!

von Dr. med. Ulrich Hageleit

WAS DEM MAGEN GUTTUT schen, die COPD und/oder Asthma

Magentabletten werden gerne und
lange eingenommen: sogenannte
PPIs wie zum Beispiel Pantoprazol
und Omeprazol. Aber sie haben auch
Nebenwirkungen. Sie kénnen bei
dlteren Menschen Darmentzindun-
gen auslésen.

Auch wurde immer wieder vermutet,
dass mit der Einnahme von diesen
PPIs das Risiko fur eine Lungen-
entzindung erhoht ist. Nun gibt es
eine neue Untersuchung mit Men-

haben (CHEST 2026, online 16.1.2026).
Mit Hilfe einer belgischen Datenbank
wurden in der Zeit von 2017 bis 2022
mehr als 900.000 Menschen erfasst.
Es stellte sich heraus, dass Menschen
mit COPD und/oder Asthma unter
der Einnahme von PPIs vermehrt An-
fdlle mit Luftnot, also eine Verschlech-
terung ihrer Erkrankung hatten. PPIs
sollten also nur genommen werden,
wenn es unbedingt nétig ist und dann
mdglichst nur fir kurze Zeit.

Insbesondere Lungenkranke sollten
hier vorsichtig sein. PPIs sind gut fir
den Magen, aber schlecht fir die
Lunge und den Darm.

Bleiben Sie gesund! Ihr Ulrich Hageleit

Lassen Sie Ihr Herz fiir sich sprechen...

Die Privatpraxis in Borken bietet Patienten mit Herz- und
Kreislauferkrankungen die Moglichkeit, innerhalb von nur
4 Wochen einen Behandlungstermin zu vereinbaren.
Hierdurch erreichen wir eine bessere Betreuung und Ver-
sorgung unserer Patienten.

,»mitherz* ist eine auf dem neuesten Stand der medizini-

schen Technik eingerichtete Praxis mit einem qualifizierten
und enthusiastischen Team.

Mit unserer jahrelangen Erfahrung und unserem Know-
how in Kombination mit unserem personlichen Engagement
bieten wir unseren Patienten eine individuelle und bezahl-
bare Beratung, Stressbewiltigung und gesunder Lebens-
fiihrung. Es ist ausreichend Zeit eingeplant fiir das per-
sonliche Gesprach.
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Ein bisschen was zum Griibeln

Last but not least:
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...und zum guten Schluss:

«Wie kann ich 100 Jahre alt werden, Herr
Doktor?» - «Rauchen Sie?» - «Nie.» - «Trinken
Sie Alkohol?» - «Keinen Tropfen.» - «Essen Sie
gern Fettiges?» - «Um Himmels willen, nein!»
- «Tja, warum wollen Sie dann eigentlich 100
werden?»



