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y Gditora Senioren aufgepasst: @ A M
D e WBGW  Wohnen  Handy Fitness
intern Einrichten Internet  Gesundheit
® -
der I < o o Tipps Essen Frohe Ritsel
Pl I I l 1 I I elle l l Trends Trinken  Weihnacht Spal3
Gutgldubige Senioren dienen Kriminellen gern als Opfer, und die Inhalt

Methoden, sich gerade an den dlteren Menschen zu bereichern,
werden immer dreister und rdffinierter.

Schéne Falten:

Der , Enkeltrick ist ja inzwischen bekannt. Wenn am Telefon glaubhaft — g g
= : g 04 Gesichter voller Erinnerungen

gemacht wird, dass eines der Familienmitglieder in Not ist, ricken Oma

Liebe Mitglieder
und Freunde unserer Genossenschaft,

und Opa gern auch die letzten Ersparnisse heraus. Inzwischen kann man Fin-Euro-Smartphones:

aber wissen: Wird am Telefon nach Geld gefragt und dazu noch irgend- B 06 Wenn bi”ig teuer wird

eine Geschichte aufgetischt, sollte man am besten sofort auflegen. Das-

endlich gestartet

die Corona-Pandemie ist noch immer das

selbe gilt, wenn Rechtsanwaélte oder Notare sich melden, einen Lotterie- Merry Christmas in England:

B 08 Nicht ohne einen saftigen Truthahn

beherrschende Thema und stellt uns auch , , _
. . gewinn ankindigen und fur dessen Auszahlung noch die schnelle Ent-
weiterhin vor grof3e Herausforderungen.

Die WBGW hat die Zeit bisher gut gemeis-

tert. Schnell und flexibel haben wir unsere

Am Schurnannweg in Westenfeld sind die Bauarbeiten fir das richtung einer Verwaltungsgebihr fordern. Oder aber: die Nennung der

. . . . Kontodaten. Es gilt: Am Telefon niemals persénliche Infos rausrticken!
bislang umfangreichste und mit rund |5 Mio. Euro teuerste g P

Neubauprojekt der WBGW in vollem Gange.

Hausmittel gegen Erkdltungen:

Arbeitsabldufe der neuen Situation ange- Trickbetrug an der Haustir lduft oft noch simpler ab: Es klingelt, drauBen ™ 10 Die wichtigsten Arznei-Tipps

passt. Wichtig war und ist es uns dabei, mit , , , . steht ein Fremder, der um ein Glas Wasser bittet, und wihrend die Bitte @)
. . . . Vor dem eigentlichen Start waren allerdings noch einige . ) ) ‘ . o : von Uma
geeigneten Sicherheitsvorkehrungen unein- Hiirden zu tiberwinden. Nach einem ziigigen Riickbau der noch erflllt wird, dringt eine weitere Person in die Wohnung ein und

geschrdnkt fir unsere Mitglieder da sein zu raumt dort simtliche Wertsachen ab. Ein probates Mittel in Wohnungen

Gefahrliche Keime:
Ist die Spule wirklich schlimmer
als das Klo?

Hauser Schumannweg 10 — |6 wurden die Ausschachtungs-

kénnen. hinein zu gelangen, ist es auch, sich irgendeine falsche, scheinbar ,,offizi- »

arbeiten wegen des Verdachts auf Kampfmittel im Boden

Was nicht reibungslos funktioniert hat, war gestoppt. Coronabedingt konnten die SondierungsmaBnah- elle” Identitdt zuzulegen. Typische Beispiele: Handwerker, Kripo-Beamter,

; : ; . Gerichtsvollzieher. Ebenfalls gern genommen: Mitarbeiter der értlichen
der Beginn der Nachverdichtung in Westen- men erst Wochen spiter stattfinden. Der Kampfmittelrdum- nsvens geme l l l

- . . , , , Gas- oder Wasserwerke.Wenn an der Haustir mit solchen Identitdten
feld. Die Larmbelastigungen durch die erfor- dienst entdeckte || Granaten aus dem Zweiten Weltkrieg, , , , o , Nicht die Bohne:
derlichen Rammarbeiten haben wir im gearbeitet wird, empfiehlt die Polizei absolute Vorsicht.

die nach Evakuierung der Anwohner vor Ort kontrolliert B 13 Zum Unterschied zwischen
Vorfeld unterschdtzt. Wir haben dann aber gesprengt wurden
schnell reagiert, die betroffenen Mieter ' Espresso und Kaffee
' . . . . N FOLGENDE TIPPS UND REGELN SOLLTE
angeschrieben, informiert und den Dialog Dass die anschlieBenden Pfahlgriindungsarbeiten fir die AN U SRS 4 . .
angeboten. Anwohner eine so groBe Lirmbelistigung darstellten, : Spiel und Spaf3 mit Sudoku und Co.:
. . . bedauert WBGW-Geschéftsfihrer Markus Briining. ,,Das I. Die TUr nur mit vorgelegter Sperre &ffnen. |4 Ratselhaft
Zum Abschluss aber noch ein positiver Blick .
o . . eingeholte Bodengutachten hatte ergeben, dass der Boden 2 Keihe Unbekannten inidie VvohnincieE e
n die Zukunft: Mit dem Umbau der Kirche nicht tragfahig genug war. Die Pfahlgrindungsarbeiten waren . i . g
St. Nikolaus zur neuen Geschdftsstelle der s s . ° o s s 3. Von angeblichen Amtspersonen immer |15 WBGW kauft Wahrzeichen
. . . deshalb notwendig. Fur die WBGW war das Ausmal3 der : . c
WBGW kénnen wir unseren Service weiter . Y. , , den Dienstausweis zeigen lassen. Wattenscheids
; s i ]l s i empfundenen Beeintrachtigungen allerdings so nicht vorher- )
ausbaden. ‘ sehbar. Bei anderen BaumaBnahmen mit den gleichen 4. Nur selbst bestelfte oder vom Vermieter .
St Pl e bestandsentwmll«elndes Arbeiten haben wir diese Erfahrungen nicht gemacht.” angekindigte Handwerker hereinlassen. 15 WBGW fahrt jetzt auch Fahrrad
Unternehmen auch stolz darauf, ein Wahr- I ) - T sedene il
zeichen Wattenscheids erhalten zu kénnen. FinfWohnhduser mit insgesamt 54 Wohneinheiten werden nfor.r.nler.en (R "0z wenn e den Verduy T
betriigerischer Machenschaften haben. |5 Mitgliederversammlung

lhr
WMol ‘@‘-——\

Markus Brining
Geschéftsfihrer

02

in den nichsten zwei Jahren im Quartier Westenfeld ent-
stehen. Die unterschiedlichen Grundrisse sind sowohl fur
Familien als auch fur Singles und Senioren konzipiert.

Die Fertigstellung ist fir den Sommer 2022 geplant.
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Nicht wenige Menschen finden
Falten unattraktiv, vor allem
die eigenen. Dabei machen
sie ein Gesicht doch erst
unverwechselbar, sorgen
o _“,_ fir Individualitat. Falten
~ konnen regelrecht schén

die jemand hat, unterma-

len oder iiberhaupt erst
moglich machen.

Gesmhter
voller

wkll

sein und die Ausstrahlung,

Der franzésischen Schauspielerin Brigitte
Bardot — den Alteren unter uns vermut-
lich noch ein Begriff — wird der folgende
Ausruf zugeschrieben:, Ich liebe meine
Falten, sie sind das Leben in meinem Ge-
sicht!” Recht hat sie. Das Leben hinter
ldsst nun mal Spuren und jede Falte hat
ihre Geschichte. Einige allerdings erben
wir auch schlicht von unseren Eltern;
sie werden einem zum spdteren Tragen
quasi schon mit in die Wiege gelegt.
Falten zeigen, wer man ist und
woher man kommt.

Keiner kann aus der eigenen Haut

In der Wissenschaft Ubrigens unterschei-
det man streng zwischen Falten und
Furchen. Letztere entstehen, weil mit
zunehmendem Alter das Bindegewebe
erschlafft, so dass bestimmte Partien im
Gesicht ein wenig zu hangen beginnen
— rund um die Mundwinkel zum Beispiel
oder Uber den Augen. Anders Falten. Sie
verdanken sich nicht nur normalen Alte-
rungsprozessen, sondern dariber hinaus
auch der individuellen Mimik. Wer oft
witend und zornig ist, der darf sich Uber
die berlichtigte Zornesfalte an der Stirn
nicht wundern; wer viel lachen muss, den
belohnen die Féltchen um Mund und Au-
gen meistens mit einem frischeren, freund-
lichen und sympathischen Aussehen. Es
stimmt offenbar, was man so sagt: Positive
Aktivititen oder Erfahrungen zeichnen
sich positiv im Gesicht ab und negative
Erfahrungen negativ — so als wiirden
sie das Altern noch beschleunigen.
Lachen, so weil3 derVolksmund,
halt jung, und das gilt offenkun-
dig auch optisch.

Kommt wahre Schonheit also tatsichlich
nur von innen? Ist sie eine Frage der Seele?
Nicht ganz. Fiirs optische Alter gibt's eine
Menge Einflussfaktoren, auch solche, die
im Lebensstil begriindet liegen. Rauchen
zum Beispiel fUhrt zu einer schlechteren
Durchblutung der Haut, was seinerseits
eine schnellere Alterung zur Folge hat — bei
Frauen Ubrigens, was ebenso typisch wie
ungerecht ist, deutlich schneller als bei Man-
nern. Es hat seine Griinde, wenn die Haut
besonders schwerer Raucher im Alter fast
schon ein bisschen grau wirkt. Insgesamt
geht man heute davon aus, dass Gene und
der personliche Lebensstil etwa im Verhalt-
nis 30/70 Einfluss haben auf das Altern.

Denn Gene hin, Gene her: es gibt selbst-
verstandlich auch Dinge, die man flr eine
schone, glatte Haut aktiv tun kann. Regel-
maBiges Ausschlafen zum Beispiel hilft,
denn das ldsst die Haut entspannen. Auf
jeden Fall solite man téglich ausreichend
Wasser trinken. Auch Fruchtschorlen oder
Tee sind moglich. Entscheidend ist: genug
Flussigkeit und das moglichst ungezuckert.
Weil die Haut fur den Abtransport von
Schadstoffen zustdndig ist, helfen ihr zu-
dem Entgiftungskuren weiter — regelmafi-
ges Fasten also.

Was die Zahlen angeht: Aus einer repra-
sentativen Umfrage der Apotheken-
Umschau ist bekannt, dass fast 20% der
Frauen ab 40 Jahren von stérenden Ge-
sichtsfalten berichten, bei den Mannern
sind es gut 5%. Nahezu 30% aller Frauen
nutzen beinahe tiglich spezielle Antifalten-
Cremes, um den Alterungsprozessen im
Gesicht gegenzusteuern, bei den Mannern
sind es nur knapp 3%. Sie gehen offenbar
deutlich gelassener mit dem Alterwerden
und seinen optischen Folgen um.

Vielleicht verhelfen zu mehr Gleichmut
,in Sachen Falten” ja auch die Ergebnisse
einer ebenfalls reprisentativen Studie des
renommierten Marktforschungsinstituts
GfK aus dem Jahre 2014, Danach finden
Uber 75% aller Befragten die Gesichter
afterer Menschen besonders schén und
ausdrucksstark — auch und gerade mit
Falten. Diese sollten also am allerwenigs-
ten dazu flhren, sich in der eigenen Haut
nicht mehr wohlzufthlen.
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Ein-Euro-Smartphones

Das Angebot ist verlockend und es taucht immer wieder mal auf:

Modernes Smartphone mit allen Extras fiir einen einzigen, lausigen

Euro. Zusdtzlich ist allerdings der Zweijahresvertrag irgendeines
Mobilfunkanbieters zu buchen.

Was ist davon zu halten? Lohnt es sich?

Wir Deutsche geben ein Heidengeld
fur Mobilkommunikation aus. Uber
30 Millionen Handyvertrdge gibt es in
Deutschland, da kommit ein hiibsches
SUmmchen zusammen.Viele von ihnen
sind zu teuer, was den meisten von uns
allerdings erst dann auffallt, wenn wir
zum Ende derVertragslaufzeit nach
Alternativen suchen — und die natirlich
auch finden. Nicht selten bleibt so riick-
blickend der Eindruck zuriick, viel zu viel
gezahlt zu haben, und das nicht einmalig,
sondern ganze zwei Jahre lang. Was das
Smartphone gekostet hat, wird so fast
nebensachlich.

Vorsicht bei Koppelgeschaften

Sicher: Es gibt Sonderangebote, die ihren
Namen verdienen. Das aber ist, wie Ex-
perten immer wieder betonen, die Aus-
nahme und nicht die Regel. Meistens ist
es glnstiger, einen Vertrag abzuschlie-

Ben und das Smartphone mdglichst
preiswert separat zu kaufen. Das

gilt vor allem dann, wenn das

Gerdt Uber die vereinbarte Ver-
tragslaufzeit hinaus genutzt wird

(was durchaus typisch ist). Denn dann
wird aus einem vermeintlich preiswer-
ten Smartphone, dessen Kauf Uber den
Vertrag quersubventioniert wurde, ein
ziemlich teures.

Koppelgeschifte wie diese (Produkt
+ Vertrag) sind eigentlich immer mit
Vorsicht zu genief3en, denn sie machen
unUbersichtlicher; was man bekommt
fur das eigene Geld. Sie erschweren
den Vergleich mit Konkurrenzangebo-
ten und verfihren dazu, auf eine klare
Bestimmung und Bewertung dessen zu
verzichten, was man eigentlich braucht.
Denn wer sich beim Kauf wirklich ratio-
nal verhalten will, der priift zundchst kihl,
was er bendtigt, um dann zuzuschlagen.

| und | zusammenzahlen

Mit dem Netz fangt es an. Denn da gibt
es deutliche Qualitdtsunterschiede und
bei den Marktfuhrern gibt es Billigange-
bote nicht. Wer mithin bei Kombi-Ge-
schéften nach dem besonderen Angebot
sucht, der hat sich schon mal woanders
umzutun — und bei den Discountern
Abstriche bei der Netzqualitét in Kauf zu
nehmen. Da ist es sinnvoller, sich zuerst
einmal klar zu machen, welche Qualitét
Uberhaupt benétigt wird und dann mit
Hilfe etwa eines Online-Vergleichsrech-
ners nach dem giinstigsten Tarif zu

suchen. Beim

Smartphone ist es dhnlich: Preissuch-
maschinen im Netz helfen dabei, den
glinstigsten Preis zu finden — und das
ohne Vertragsbindung. Auch gebrauchte
Smartphones sind durchaus eine Alter-
native, zumal dann, wenn Handler darauf
noch Garantien geben. Meist erhdlt man
zumindest ein Jahr.

Erst wenn alle Informationen zusammen-

getragen sind, kann man die

sprechen
lassen und erken-
nen: Ist das Super-Sonder-

Kombi-Angebot wirklich so gut wie
es auf den allerersten Blick aussieht?
Drei Schritte sind dazu nétig:

I) Die Preise zusammenrechnen — und
zwar den Preis fUrs Smartphone und
den Preis fUr den Mobilfunkvertrag,
und das Uber seine gesamte Laufzeit.

2) Das beste Vertragsangebot mit
gleicher Leistung und Dauer, aber

Zahlen fur

sich

ohne die Zugabe eines Smartphones,
danebenlegen und vergleichen.

3) Zum Preis dieses Angebots den
hinzurechnen, der fir das gewlnschte
Smartphone gezahlt werden musste,
wenn man es frei und ohne Vertrags-
bindung im Internet einkaufen wiirde.

Genauer hinsehen lohnt sich. Denn noch
einmal: Diverse Experten schitzen, dass
in Deutschland fir Mobilfunkvertrage
von den Verbrauchern gleich mehre-

re hundert (!) Millionen Euro zu viel
gezahlt werden. Priifen und vergleichen
solite man tunlichst auch im Falle des
Vertragsendes. Denn es ist mehr als
wahrscheinlich, dass nach zwei Jahren
Laufzeit deutlich attraktivere Vertrags-
bedingungen zur Verfligung stehen. Der
Grund: Auch die Konkurrenzbedingun-
gen im Mobilfunkmarkt sind hart.
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Wir haben ein tolles Truthahn-Rezept fur Sie. (1) Backofen auf 160°C vorheizen. Den Truthahn von P

Fir die Zubereitung benétigt man etwa | auBen und innen mit Pfeffer und Salz einreiben. _
Stunde Zeit. Die Backzeit betrdgt 2 bis 2,5 Speck in kleine Wiirfel schneiden. Majoranblatter §
Stunden. Prifen Sie mit einem Bratthermo- abzupfen und grob hacken.Weil3brot, Staudenselle- \'*q

Dass Amerikaner zum Thanksgiving-Fest gern einen y ) meter am besten die Kerntemperatur: rie und 2/3 der Apfel in kleine Wiirfel schneiden.

Tru.thahn 'm die Rohre schle'ben, weil3 w?hl j'eder. Noch . A . (2) Spekk i coaPBhneiln P braten-Meiamih®

beliebter ist der Vogel allerdings vermutlich in England. _ v o . Z“/;/E/’V /w/‘ 6 ]D(//AW wbdben, AnschlieBnd befBeitikrelle

Zu Weihnachten geht ohne ihn (fast) nichts. Eine tolle - \

Alternative zum Gdnse- und Entenbraten, die bei uns in ' * 4 kgTruthahn (3) Fiir die Fillung in einer Schiissel WeiBbrot, Apfel,

der Gunst weit vorne liegen, ist er allemal. Sellerie und Walntisse mit dem kross gebratenen

s e AR S Speck vermengen. Das Ei hinzugeben und alles gut

4 Zweige Majoran miteinander vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

200 g Weifbrot (4) Den Truthahn mit der Masse fiillen und die Offnung

Traditionen sind etwas Schones. Bio-Qualitdt: Freilauf und eine gute die kulinarischen und weihnachtli- . . .
« 2 Stangen Staudensellerie mit Kiichengarn gut verschlieBen. AnschlieBend den

Vielleicht sollte man aber ab und zu  Erndhrung zahlen sich aus. chen Traditionen eines kompletten

auch dem Neuen mal eine Chance Volkes. Denn seither steht er am . 3 Apfel Truthahn mit Olivendl einreiben.

geben. Zum Beispiel einem saftigen IRIBSINNISNAS SRS 52 25. Dezember, wenn die Briten ihr

S (5) Den Knollensellerie schélen. Zusammen mit Karotten

Truthahnbraten als Festmahl zu Nach Europa kam der Truthahn Weihnachtsfest begehen, in vielen und dem restlichen Apfel in kleine Wiirfel schneiden.

Weihnachten. Denn der schmeckt erstmalig im 6. Jahrhundert, ver- Haushalten wie selbstverstandlich e | Ei
nicht nur gut, sondern auch aus- mutlich durch die Spanier; die ihn auf dem Tisch. ,Gregor" wird er (6) Geflliten Truthahn mit der Brust nach oben in einen

* 300 g Knollensellerie . . e
gesprochen vielfiltig: Die Brust aus Mittelamerika mit heimbrachten.  liebevoll genannt. Anders als die 2 Bréter legen. Die Karotten-, Apfel- und Selleriestiicke

um den Truthahn herum verteilen.

des Puters ist hell, sehr fein und et rateridanmisahme oy o Spanier, flllen die Briten ihn mit 3 Karotten

erinnert im Aroma an Kalbsfleisch, Siegeszug als neuartige Delikatesse Backpflaumen und Apfeln, alterna- A5 el IRl er s e ) Dt Bakein awif [ 40P vk wid e

Truthahn fir 2 bis 2.5 Stunden braten. Etwa alle
30 Minuten mit der Hihnerbriihe Ubergie3en. Die

die Keulen hingegen sind fest, an. In Spanien wird er traditionell tiv auch mit Hack und gerdstetem

saftiger; dunkler und verfligen Uber mit Mandeln und setrockneten Toastbrot. Maronen sind als Fullung * 100 ml Schlagsahne
o

eine Note, die nah an etwas wie Aprikosen gefiillt und in Olivend| ebenfalls sehr beliebt. Die Beilage: 50 g Butter e e G en

200°C erhohen.

vv - - 0 e g e g T T e e .
ildfleisch herankommt. Da ist also geschmort und das ist bis heute so. Kartoffeln, Rosenkohl und Méhren. Salz, Pfeffer und Olivend|

fUr jeden etwas dabei. Zudem kann Besonders populir aber wurde der Allenfalls zum Nachtisch gibt es in

derTruthahn in Sachen Kalorien Butierver allemm fn GratlriEnmien GroBbritannien ein Gericht, das es 3 (8) Truthahn auf einer Servierplatte anrichten und ca. 10
punkten. Im Vergleich zur Gans oder Hier konnte er im spaten 19. Jahr- an Popularitdt mit dem Truthahn Utensilien Min. ruhen lassen.Wihrenddessen die tiberschussige
zur Ente fdllt nicht einmal die Halfte hundert nicht nur neue Anhinger aufnehmen kann und zum Weih- Schneidebrett, Backofen, Messer; Kochloffel, FlUssigkeit vom Bréter in einen kleinen Topf fillen.

an. Das Fleisch ist arm an Choleste- 55 der kleinen Gruppe von Fein- nachtsfest noch unabkémmlicher ist: Pfanne, groB3e Schiissel, Kiichengarn, Bréiter, Schlagsahne und Butter hinzugeben und zum Ko-

rin und Fett, verfligt aber Uber viele < hmeckern gewinnen, die sich fir der Plum-Pudding. Sieb, kleiner Topf, Servierplatte, Schneebesen chen bringen. Unter stdndigem Rihren | bis 2 Min.

Vitamine und Mineralien. Dies gilt Essgewohnheiten aus Ubersee inte- kocheln lassen. Die Sof3e zum Truthahn servieren.
insbesondere flir einen Truthahn in ressierten, er verdnderte vielmehr
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Hausmittel gegen Erkdltungen: 3) Dampfbad fiir den Kopf

ollizner- Ww

von

Manchmal ist die Nase einfach zu
und das Atmen fallt schwer. Oder der
ganze Kopf fuhlt sich so an. Dann hilft

Die wichtigsten

ein Dampfbad. Dazu etwa zwei Liter
Wasser aufkochen und in eine Schis-
sel hineinschitten, dann zwei Essloffel

War gut, ist gut, bleibt gut: Manches verdndert sich grobkorniges Salz zugeben. Den Kopf

nie. Das gilt auch fiir die altbewdhrten Formen der
Selbsthilfe im Krankheitsfall — insbesondere bei
Erkdltungen, wie sie gern in den Wintermonaten
auftauchen. Hier sind die vielleicht wichtigsten Tipps

Uber die Schiissel beugen. Damit kein

Dampf entweichen kann, den Kopf,
die Schultern und die Schissel mit
einem Tuch abdecken. Einige Minu-

ten tief und gleichmaBig durch Nase

aus den Zeiten unserer GroBeltern. und Mund atmen. Die Zugabe von

Salz stellt beim Kopfdampfbad die

Selbstverstandlich sind gut sortierte Apotheken eine Grundvariante dar. Es gibt dazu auch

Lésung. Und klar: Auch den Gang zum Arzt des Alternativen. Zwei EsslSffel Thymian

eigenen Vertrauens sollte man gewiss nicht scheuen. zum Beispiel wirken insbesondere

Doch wenn im winterlichen Alltag die kleinen Erkal- schleimldsend. Die gleiche Menge

tungskrankheiten zuschlagen, helfen oftmals schon Kamille oder Salbei entziindungs-

Selbsthilfemalnahmen — oder leisten doch wenigstens hemmend.
wertvolle zusitzliche Dienste. Hier eine Liste ziemlich

nitzlicher Dinge, Uber die schon Oma Bescheid wusste.

I) Wadenwickel

Das Mittel, um hohes Fieber zu senken.
Kaum nétig im Falle einer einfachen
Erkéltung, aber hilfreich und wirksam,
wenn eine ausgewachsene Grippe
droht.Vorgehensweise wie folgt: Zwei

TUcher in zimmerwarmes Wasser tau- .
Thymiantee

chen und auswringen. Damit die Beine

vom Fuf3gelenk hoch bis zu den Knien s probate Mittel bei krampfar-

gut einwickeln. Dann mit einem trocke- tigem Husten und festsitzendem

nen Tuch umwickeln. Nach |5 Minuten Schleim.
wechseln. Doch Achtung: die Wickel

durfen nicht zu kalt sein, damit sich

Salbeitee

Vérschafft Linderung bei Halskratzen
die Blutgefal3e nicht zusammenziehen.
Und: Sind Beine oder Fii3e ohnehin

kalt, auf die Wickel besser verzichten.

oder Schluckbeschwerden. Entzin-
dungen im Hals oder Rachenbereich
kénnen ebenfalls einen Versuch mit
2) Zwiebelsickchen Salbeitee wert sein. Dann mit dem

. Tee am besten gurgeln.
Gut gegen Ohrenschmerzen, denn die

itherischen Ole der Zwiebel lindern
nicht nur die Schmerzen, sie férdern
dartiber hinaus auch die Durchblutung.
So geht's: Eine Zwiebel klein hacken
und auf ein Taschentuch legen. Dann
dasTuch zu einem kleinen Sackchen
falten. Etwas zusammenpressen, damit
der Saft der Zwiebel auslduft. Das Séack-
chen auf das schmerzende Ohr legen.

)

“»

6) Kartoffelwickel

Auf der Brust platziert, wirken sie
schleimlésend und férdern die
Durchblutung. Einfach ein paar un-
geschilte Kartoffeln kochen, danach
zerdriicken und in ein Tuch einschla-
gen.Warm, aber nicht heil3 mehrmals
tdglich fur eine halbe Stunde auf die
Brust legen.

7) Leinsamen-Kompressen

Eine gute M&glichkeit, den Schleim
in den Nebenhohlen zu [6sen. Kann
man am besten selber machen. Dazu
|00 Gramm geschroteten Leinsamen
mit 200 Millilitern Wasser in etwa
finf Minuten zu einem dicklichen Brei
verkochen. Denn Brei dann finger-
dick in die Mitte mehrerer Tilcher
streichen und die Rander zusammen-
schlagen. Ein Tuch wie eine Kom-
presse einfach Uber die Nasenwurzel
legen, die anderen warmbhalten. In
Abstdanden von etwa finf Minuten
die erkaltete Kompresse durch eine
neue, warme ersetzen. Nicht langer
als eine halbe Stunde am Stiick
fortfahren, danach erstmal ein paar
Stunden Pause einlegen.

In einem Punkt allerdings irrte Oma sicher: Von ,,unzureichender Kleidung
oder nassen Haaren bekommt man trotz kalten Wetters keine Erkaltung.
,Zieh Dich warm an, Du holst Dir noch den Tod!"

maBlose Ubertreibung besorgter Miitter gewesen. Die Wahrheit ist:

,ist immer schon eine

um an einer Erkattung zu erkranken, braucht es Viren, die
sich in den Schleimhauten der Nase und des Rachens
festsetzen. Oder um es kurz zu sagen:
Kein Virus, kein Schnupfen.



Nicht die Bohne:

Zum Unterschied zwischen
Espres

SO
1L &b’k%

Auf die Bohne kommt es an? Keineswegs. Der grofte Unterschied zwischen €iniem Espresso und einem
Kaffee iegt in der Verarbeitung der Bohnen — und insbesondere: ihrer Rostung:

Deutschland ist traditionell Kaffeetrinker-Land. Aber auch der Espresso hat hier seine Freunde. Dessen Besonder
heiten verdanken sie letztlich einem ldngeren Réstverfahren, das im Prinzip so ablduft: Rohe Kaffeebohnen
werden trocken erhitzt, wodurch sie zundchst Wasser verlieren. Bei 160°C bis 190°C beginnt dann der ent-

haltene Zucker zu karamellisieren und es entsteht das charakteristische Réstaroma. Der Zucker verbindet

sich mit Aminosduren und bringt dabei ganz neue Geschmacksaromen hervorWelche das sind, dafiir sind vor
allem Dauer der Réstung und Temperaturen verantwortlich. Allgemein gilt indes: Je langer die Réstung, desto
schmackhafter und magenfreundlicher auch das Ergebnis.

{

Hier weitere Unterschiede:

(4) Espresso besteht zu 90 % aus Wasser, Filter-
kaffee dagegen zu fast 99 %.

(1) Espressobohnen sind dunkelbraun und glanzen

als das KLO?

Es wird gemunkelt, dass sich in der heimischen Spiile typisch mehr Keime (2) Fur die Zubereitung von Espresso ist eine

olig. Kaffeebohnen hingegen sehen hell und matt

aus.
(5) Ein kleiner Espresso enthdlt im Verhdltnis zur

verwendeten Wassermenge mehr Koffein als

finden lassen als in der Kloschiissel — was, wenn es der Wahrheit entsprdche, Kaffee, absolut aber weniger. Das Kaffeepulver

Maschine notwendig, die Wasser mit Druck
durch das Kaffeemehl driickt. So entsteht, anders
als bei aufgebriihtem Kaffee, die schéne gold- derin

braune Schicht auf der Oberfliche (Crema).

die Spiile in Gesundheitsfragen arg verddchtig machen wiirde.Was ist dran? wird konzentrierter extrahiert. Daher auch

Es ist also wirklich wahr: Die Klo-

Ist es Angstmacherei? Nehmen wir
ein durchschnittlich geputztes Spul-
becken:Wie hoch ist die Belastung
mit Mikroorganismen tatsichlich? Die
Wahrheit ist: Ziemlich hoch. Im We-
sentlichen handelt es sich dabei zwar
um Keime, wie sie Uberall vorkom-
men, Schimmelpilze zum Beispiel, aber
es gibt doch auch solche, die in die
Klche quasi ,,eingeschleppt’ werden

— und zwar Uber Nahrungsmittel.

Geféhrlich sind vor allem die sog.
,Fakalkeime", mit denen insbesondere
rohes Fleisch und rohe Eier verunrei-
nigt sein konnen. Lapidar kénnte man
sagen:Was mal im Darm der Tiere
war, das landet aufgrund mangelnder
Hygiene bei der Verarbeitung bei
uns in der Kiiche. Gerade im Fall von

Geflugelfleisch ist das Risiko ziemlich
hoch.Was passiert, ist dann etwa
folgendes: Das rohe Fleisch

wird auf dem Kiichen-

brett zerkleinert,
das Brett in

der Spule nur
oberflachlich

UNSERE TIPPS FUR
DIE ARBEIT IN DER KUCHE:

schissel ist in aller Regel weniger
,,belastet”. Keime verbreiten
sich hier vor allem
durch das Wasser,
nicht aber Uber
rohe Lebens-
mittel. Und so

* Kontakte zwischen Lebensmitteln

gereinigt,

das Messer

gar nicht.

Vielmehr

wird es be-

nutzt, um auch
noch Tomaten zu
schneiden, die dann
roh gegessen werden.

So kénnen Keime Ubertragen
werden. Die hidufigste Folge: Brech-
durchfall.

maoglichst vermeiden.
 Arbeitsmittel immer gut abspdlen.

* Alle zweiTage Lappen und
Schwdmme austauschen
(oder bei 60°C waschen).

befremdlich
es klingen

mag: Nicht

selten wird

das Klo sehr

viel pingeliger
sauber gehalten
als das Spulbecken.

©)

mlichkeit des Espresso hat
egehalt der Bohnen, der
e Rostung nicht so hoch aus-
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SUDOKU

Ein Sudoku beinhaltet neun groBe
Quadrate, die in neun kleinere
unterteilt sind und jeweils eine
Zahl von eins bis neun enthalten
konnen.

Innerhalb eines gro3en Quadrates
darf jede Zahl nur einmal vor-
kommen. Dies gilt auch fir jede
Zeile und jede Spalte.

Finden Sie heraus welche Zahl
an welche Stelle kommt.
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WBG Wahrzeichen Wattenscheids

Durch ihren leicht erhdhten Standort ist sie weithin
sichtbar: die ,,Maggi-Kirche", wie St. Nikolaus im
Volksmund genannt wird. Die WBGW hat nun das
Kirchengebaude gekauft und will es zum neuen Ver-
waltungsgebdude der Genossenschaft umbauen.

Uberlegungen, die Geschiftsstelle an der Franz-
Werfel-Stra3e aufzugeben, gibt es schon langer. So
sind bereits heute die Biroflichen nicht mehr aus-
reichend und es fehlt ein zeitgema@ler Servicebereich
fur unsere Mitglieder: Die Entscheidung fur einen Um-
bau und gegen einen Neubau hatte verschiedene
Griinde. Ausschlaggebend waren letztlich der Kosten-
faktor und unsere Unternehmensphilosophie.

St. Nikolaus, die ihren Spitznamen dem eigenwilligen
Turmhelm verdankt, der in seiner Form an die be- Bei den Umbaumalinahmen soll das Gebaude so
kannte Gewdrzflasche erinnert, wurde 1932/1933 weit wie mdglich seinen Kirchencharakter behalten,

erbaut. Seit 2008 ist sie auBer Dienst gestellt. derTurm wird natdrlich nicht angetastet.

WBG jetzt

Mit den energetischen Sanierungen ihrer Hauser
handelt die WBGW schon seit Jahren im Sinne des
Klimaschutzes. Auch unseren Fuhrpark gestatten wir
immer klimafreundlicher.

Angefangen haben wir mit einem Elektrofahrzeug,
das seit 2017 im Einsatz ist. Jetzt haben wir unseren
Fuhrpark um zwei E-Bikes erweitert. Fir kirzere
Strecken steigen die Mitarbeiter aufs Fahrrad um.
Das schont die Umwelt - und halt fit!

versammlung

Die hohe Zahl der Coronainfektionen bestétigt leider, ,FUr uns ist es wichtig, den Mitgliedern persénlich

dass die Entscheidung richtig ist: Nach intensiver Pri- Rede und Antwort zu stehen. Die Durchfihrung der
fung hat derVorstand der WBGW gemeinsam mit Mitgliederversammlung in gewohnter Form ist wegen
dem Aufsichtsrat beschlossen, von der vom Gesetz-  derVielzahl der einzuhaltenden Regeln nicht moglich.

geber eingerdumten Mdglichkeit Gebrauch zu machen,  Hinzu kommt die Gefahr kurzfristiger Verbote vonVer-
die Mitgliederversammlung 2020 auf das ndchste Jahr ~ sammlungen wie zu Anfang der Pandemie", begriindet
zu verschieben. Geschéftsfihrer Markus Brining die Entscheidung.
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SeWIceP‘ug Ansprechpartner

Wir mochten, dass Sie als Mitglied unserer Genossen- Mieterbetreuung

schaft zufrieden in lhrer Wohnung und |hrem Quartier Bochum-Wattenscheid - Gelsenkirchen - Mar

leben. Deshalb setzen wir uns fiir lhre Wohn- und

o Frank Wolbeck
Lebensqualitat ein. Tel: (02327) 9452-16
Damit Sie auch in schwierigen Lebenssituationen nicht alleine Mail: Frank-Wolbeck@wbgw.de
sind, bieten wir Ihnen eine professionelle Sozialberatung an — Bottrop
kostenlos, unverbindlich und vertraulich! Vehhering LEmmer e

Tel: (02327) 9452-15

Ilhre Ansprechpartnerin:
Malil: Katharina.Laemmerhirt@wbgw.de

Saskia Litgerhorst
Telefon: (01 60) 6 58 47 72 Linen

E-Mail:  serviceplus@wbgw.de Bettina Matter

Tel: (02327) 9452-34

Telefonisch erreichbar: , ,
Malil: Bettina.Matter@wbgw.de

Sy Montag, Mittwoch und Donnerstag:
[# 1'; " - Y . 7:30 Uhr bis 16:30 Uhr

Vattenscheid

: Technik
- Dienstag: 7:30 Uhr bis 18:00 Uhr £
Saskia Liitgerhorst Freitag:  7:30 Uhr bis 12:00 Uhr Wattenscheid

Gertrudenhof - Saarlandstr: - Westenfeld - Hoéntrop
Offene Sozialberatung im Servicebiiro Liinen: llka Plewka
Jeden |.und 3. Donnerstag von 14:00 — [6:00 Uhr Tel: (02327) 9452-32
und nach Terminvereinbarung Mail: Ilka.Plewka@wbgw.de
Mehr Infos unter: Gelsenkirchen - Marl - Bottrop - Wattenscheid *
www.wbgw/Wohnen/ServicePLUS * Sommerdellenstr. - Am Beisenkamp - Goebenstr:

Martin Dama
Tel: (02327) 9452-33
Mail: Martin.Dama@wbgw.de

Linen - Wattenscheid-Mitte *
*Inkl. Steeler Str. -+ Parkstr. - An St. Pius - Huller Str.

OFFNUNGSZEITEN ZWISCHEN Frank Rolka

DEN FEIERTAGEN Tel: (02327) 9452-27
Mail: Frank.Rolka@wbgw.de

Vom 24.12.2020 bis 3. Januar 2021

bleibt unsere Geschéftsstelle geschlossen. Sozialmanagement

Am 4. Januar 202 | sind wir wieder fir Sie da. Bochum-Wattenscheit und Liinen

Saskia Lutgerhorst
Tel: (0160) 658 47 72
Malil: serviceplus@wbgw.de

In dringenden Notfillen erreichen Sie uns
unter (0 23 27) 94 52 - 77.

lhr direkter Draht zu uns W B G W
Herausgeber: Konzept, Redaktion & Gestaltung: (0 23 27) 94 52 . O

£ Wohnungsbaugenossenschaft Comvirtus GmbH Wohnungsbaugenossenschaft
S Wattenscheid G WaeserstraBe 20 Zentrale Reparaturannahme Wattenscheid eG

& Franz-Werfel-StraBe 7 48145 Munster

& 44866 Bochum-Wattenscheid www.comvirtus.de Franz-Werfel-Str. 7 E-Mail: info@wbgw.de

g' Unternehmensredaktion: 44866 Bochum-Wattenscheid www.wbgw.de

Annette Schulz, Markus Briining Auflage: 3.500



