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AOV-Mitsingkonzert in Veen

Das muss wiederholt werden!

Die Premiere ist gegllckt. Zum
ersten Mal hatte das Akkorde-
onorchester Veen zu einem vor-
weihnachtlichen  Mitsingkon-
zert eingeladen und viele Ein-
heimische und Gaste sind der
Einladung gefolgt.

Die stimmungsvoll beleuchtete
Veener Kirche wurde am Ad-
ventssonntag zur gemeinsamen
Bihne der Spielerinnen und
Spieler des Hauptorchesters
und des Vereinsnachwuchs.

Die Zuschauer sowie die ge-
meinsame Dirigentin Steffie van
Bebber wurden von der ersten
Vorsitzenden des Orchester
Irmgard Hopfner durch das Pro-
gramm geleitet.

Gespielt wurden bekannte Klas-
siker wie ,Drei NUsse flr Aschen-
brodel” oder ,You raise me up”.

Ein erster Hohepunkt war
sicherlich das Gesangssolo von
der aktiven Akkordeonspielerin
Hedwig Fréhling. ,Maria durch
ein Dornwald ging” wurde von ihr
so geflhlvoll gesungen, dass es
noch stiller in der Kirche wurde.
Begeistert in den Gesang mit ein-
gestiegen ist das Publikum bei den
,Engel auf den Feldern”, ,Freude
schoner Gotterfunken” oder ,Fe-
liz Navidad”. Dies war maglich,
weil im Altarbereich die Liedertex-
te auf eine groBe Leinwand Uber-
tragen wurden.

Sehr besinnlich und nachdenk-
lich wurde es nochmal bei dem
Wiegenlied ,Guten Abend, gut’
Nacht”. Mit diesem Lied wur-
den die Mitsdnger passend in
eine hoffentlich ruhige Vorweih-
nachtszeit geleitet und alle Be-
teiligten waren sich einig, dass
so ein Konzert auf jeden Fall
wiederholt werden muss.




LOKALES

Liebe Leserinnen und Leser,

meinschaft in Alpen.

ein neuer Wind wehen wird.

Vertragsverhaltnis hierfir.

In eigener Sache
Mitteilungsblatt Alpen bleibt

grandios: Herzliche Gllickwiinsche zur neu gegriindeten Werbege-
Wir freuen uns sehr mit lhnen dartiber, dass im Jahr 2025 auch hier

Der Sommer 2024 war fir uns nicht einfach, teilweise hatten wir
hohe Zeitverluste hinzunehmen, so dass Ausgaben verspatet bei der
Leserschaft ankamen. Als zweitgréBter Wochenblatt-Verlag Deutsch-
lands hatten wir hier natiirlich etwas zu verlieren und deshalb
schnellstmdglichst Abhilfe geschaffen und sind jetzt wieder piinkt-
lich, lesenswert in jedem Haushalt zu finden - auch dank der wunder-
baren Zusammenarbeit mit der Deutschen Post.

Das Mitteilungsblatt Alpen bleibt! Biirgermeister und der Rat méch-
ten zwar ab dem 31. Dezember 2024 keine amtlichen Bekanntma-
chungen mehr im Mitteilungsblatt verdffentlichen und kiindigten das

Fazit ist:

Das Mitteilungsblatt Alpen bleibt Ihre zuverlassige, piinktliche, gerne
gelesene und vierzehntaglich erscheinende Gemeindezeitung, in der
Vereine, Schulen und Kirchen ihre Termine zeitnah bekanntgeben
und Ortliche Gewerbevereine Anzeigen und Neuigkeiten verdffentli-

chen kénnen.

So sind die Biirgerinnen und Biirger der Gemeinde Alpen stets (iber

das ,Hier und Jetzt" informiert.

Wir bleiben Ihr lokaler Informations- und Werbedienstleister und
freuen uns auf die weitere Zusammenarbeit mit lhnen allen.

Wir freuen uns auf Sie!
Herzliche GriiBe
Siri Rautenberg-Otten
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Hilfe und Beratung in
Rentenangelegenheiten

Der Versichertendlteste der Deut-
schen Rentenversicherung, Nor-
bert Henn, hilft lhnen ehrenamt-
lich in allen Fragen rund um die
Rente, holt Auskinfte fir Sie ein
und nimmt lhre Antrdge fir die
Deutsche Rentenversicherung auf.
Offene Sprechstunde

Bis auf weiteres findet eine offe-
ne Sprechstunde jeweils am drit-
ten Dienstag im Monat zwischen
18.30 und 20 Uhr nur noch telefo-

nisch (0151 65 18 11 99) statt.
Die Aufnahme von Antrdgen er-
folgt zur Zeit ebenfalls noch telefo-
nisch. Hierzu wird um eine vorheri-
ge Terminvereinbarung gebeten.
Unabhéangig von der offenen
Sprechstunde ist der Versicher-
tendlteste telefonisch Dienstag,
Mittwoch, Freitag zwischen 19
und 21 Uhr unter 0151 65 18 11
99, per E-Mail unter rente@henn-
alpen.de zu erreichen.

Heimatkalender 2025 aus

Menzelen

Der neue Kalender ,Menzelen
2025" ist da. Zum 16. Mal stellt
der Hobbyfotograf Hans-Josef An-
genendt einen Kalender mit Bild-
motiven vor, die typisch fir Men-
zelen sind. Von Januar bis Dezem-
ber sind Bilder zu sehen, die den

einzelnen Monaten entsprechen.
Der Erlés ist fur das Ferienlager
der KJG Menzelen. Bestellungen
unter Telefon: 02802/1343 oder
015779025268 (auch als Whats-
App) oder per E-Mail an

julewilli@yahoo.de

Alpener Pfadfinder holen
alte Tannenb3dume ab

Auch 2025 konnen Sie lhren alten
Tannenbaum von den Alpener Pfad-
findern direkt von zu Hause abho-
len lassen. Dabei kommen die
Wolflinge, Juffis, Pfadis und Rover
des Stammes natirlich auch nach
Menzelen-West und Menzelen-
Ost, nach Dript, Millingen und
auf die Bonninghardt.

Wenn Sie diesen Service in An-
spruch nehmen wollen, melden Sie
sich bitte ab sofort bei Familie
Zenefels (02802/9474237), E-
Mail: pfadfinder-alpen@gmx.de.
Die Abholung der von Lametta und
anderem Schmuck befreiten Bau-
me erfolgt am Samstag, 11. Janu-
ar, in der Zeit von 10 bis 14 Uhr.

(Griinschnitt kann nur gebindelt
und in kleinen Mengen mitge-
nommen werden.)

Uber eine kleine Spende wiirden
sich die Pfadfinder sehr freuen.
Machen Sie bitte regen Gebrauch
von diesem Angebot, sprechen Sie
mit Nachbarn, Verwandten und
Freunden Uber die Aktion und emp-
fehlen Sie diese weiter! Sie un-
terstiitzen mit dem Erlds der Akti-
on wie immer direkt die Jugend-
arbeit vor Ort. Die Baume werden
auf dem Pfadfindergeldnde ge-
schreddert und dort als Wegema-
terial eingesetzt.

Herzlichen Dank fir lhre Unter-
stlitzung!

DLRG Issum-Sevelen e. V.
trainiert wieder

Nach den Ferien starten wir mit
dem Training in Rheurdt wieder
am 10. Januar und in Issum und
Alpen am 11. Januar.

Schaut auch mal auf unserer Ho-
mepage vorbei: Dort kann man
sich schon fiir die Vereinsmeister-

schaften am 25. Januar und fiir
die Karnevalsumzlige in Sevelen
und Issum am 1. und 4. Marz an-
melden:
https://issum-sevelen.dlrg.de/ver-
anstaltungen/

Euer DLRG-Team
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SPORT

Aktiv- & Gesundheitsport e. V. informiert
Info: bei Werner Konietzko 028359818848 / 015144944290

oder per E-Mail: werner.konietzko@t-online.de

Wassergymnastik ist schonend
und effektiv fiir Korper, Geist und
Seele. Ein idealer Wiedereinstieg,
wenn man lange keinen Sport be-
trieben hat.

Was im Fitness-Studio geht, das
geht auch im Wasser. So lautet
die Grundidee bei der Wasser-
gymnastik. Ob Hanteln stemmen,
joggen oder steppen, im nassen
Element haben all diese Ubungen
einen entscheidenden Vorteil: Das
Korpergewicht ist auf ein Zehntel
reduziert, das schont die Gelen-
ke. Die Muskeln missen aber
umso mehr arbeiten: Der Trai-
ningseffekt im Wasser ist finf Mal
groBer, weil der Wasserwider-
stand etwa 800 Mal starker ist
als der Widerstand der Luft. Das
bedeutet: Eine Minute Wasser-
training ist so effektiv wie fiinf
Minuten an Land.

Wohlfiihlen - Wasser entspannt.
Davon profitieren ganz besonders
die Vitalfunktionen wie Herz-
schlag, Atmung, Blutdruck, Ver-
dauung und Stoffwechsel. AuBer-
dem fordern Wasserwiderstand
und Wasserdruck die Durchblu-

tung der Haut auf sanfte Weise.
Ausdauer Ob Aqua-Gymnastik,
Aqua-Jogging oder einfaches
Schwimmen-regelmdBig  Bewe-
gung und geringe Wiederholungs-
zahlen haben bereits nachhaltige
Auswirkungen auf die Ausdauer.
AuBerdem werden Immunsystem
und Herzrhythmus gestarkt.
Fettkiller - Aqua-Gymnastik hilft,
Fettgewebe zu reduzieren. Der
Kalorienverbrauch kann auf bis zu
400 Kalorien in 30 Minuten an-
steigen.

Reha-MaBnahmen - Unterwasser-
Gymnastik gilt auch in der medi-
zinischen Rehabilitation als idea-
le Trainingsform. Es unterstiitzt vor
allem die Heilung bei Patienten
mit Haltungs-, Muskel- und Bin-
degewebsschwache sowie Durch-
blutungsstorungen, Rheuma oder
Ubergewicht. Sie méchten mehr
iber uns erfahren? Fiir weitere
Informationen melden Sie sich bit-
te bei Werner Konietzko, 01514
4944290 oder per E-Mail:
werner.konietzko@t-online.de
Termine sind Montag, Dienstag
und Freitag.

@ | ieilu
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HALLO PRESSESPRECHER/INNEN
PRESSEBEAUFTRAGTE

der VEREINE — KIRCHEN - SCHULEN und
anderer Organisationen

Akkreditieren Sie sich gleich jetzt
far das CMSystem von Rautenberg Media,
um fur diese Zeitung Artikel einzustellen:

https://redaktion.rautenberg.media

Wir freuen uns auf Sie!
EDIA|] mZEITUNG mDRUCK wmWEB m=FILM

SIE HABEN
EINEN PLATZ
__FREI?_

90 x 100 mm

WIR HABEN DIE LOSUNG!

Mit einer Stellenanzeige in unseren lokalen Stadte-
und Gemeindezeitungen sprechen Sie gezielt die
Bewerber:innen in lhrer direkten Umgebung an. Lokale

Mitarbeiter:innen bieten viele Vorteile wie Flexibilitat
und ein lokales Netzwerk, was sich positiv auf die Team-
integration sowie die Effizienz, Kultur und den Erfolg des
Unternehmens auswirken kann.

BUCHEN SIE JETZT

ONLINE IHRE
STELLENANZEIGE

EEERN
RAUTENBERG
MEDIA

shop.rautenberg.media
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KIRCHE

Gottesdienste

Gottesdienstordnungen

St. Ulrich, Alpen

Samstag, 11. Januar

10 Uhr - Wort-Gottes-Feier im
Marienstift

Sonntag, 12. Januar

8 Uhr - Eucharistiefeier

10 Uhr - Aussendungsgottesdienst
der Sternsingerinnen Millingen
11 Uhr - Wort-Gottes-Feier
Montag, 13. Januar

19 Uhr - Eucharistiefeier
Dienstag, 14. Januar

10 Uhr - Eucharistiefeier im Mari-
enstift

Samstag, 18. Januar

10 Uhr - Eucharistiefeier im Mari-
enstift

Sonntag, 19. Januar

8 Uhr - Eucharistiefeier

11 Uhr - Familiengottesdienst -
Vorstellungsgottesdienst der Erst-
kommunionkinder

in St Ulrich

Montag, 20. Januar

19 Uhr - Eucharistiefeier
Dienstag, 21. Januar

10 Uhr - Eucharistiefeier im Mari-
enstift

Donnerstag, 23. Januar

17 Uhr - WEG-Gottesdienst mit
den Erstkommunionkindern
Samstag, 25. Januar

10 Uhr - Eucharistiefeier im Mari-
enstift

Sonntag, 26. Januar

8 Uhr - Eucharistiefeier

11 Uhr - Wort-Gottes-Feier mit
den Bruderschaften anl. des Se-
bastianusfestes

St.Vinzenz, Bonninghardt
Samstag, 11. Januar

17 Uhr - Eucharistiefeier
Sonntag, 19. Januar

9.30 Uhr - Wort-Gottes-Feier fiir
Familien Vorstellungsgottes-

REGIONALES

dienst der Erstkommunionkinder
Samstag, 25. Januar

17 Uhr - Eucharistiefeier anl. des
Patronatsfestes

St. Nikolaus, Veen

Samstag, 11. Januar

9 Uhr - Aussendungsgottesdienst
der Sternsingerinnen

Sonntag, 12. Januar

9.30 Uhr - Eucharistiefeier
Donnerstag, 16. Januar

19 Uhr - Eucharistiefeier
Samstag, 18. Januar

17 Uhr - Wort-Gottes-Feier fiir Fa-
milien - Vorstellungsgottesdienst
der Erstkommunionkinder
Dienstag, 21. Januar

8.30 Uhr - Wort-Gottes-Feier mit
der kfd

Donnerstag, 23. Januar

19 Uhr - Eucharistiefeier
Sonntag, 26. Januar

9.30 Uhr - Eucharistiefeier

St. Walburgis, Menzelen-Ost
Freitag, 10. Januar

9.30 Uhr - Eucharistiefeier
Sonntag, 12. Januar

9.30 Uhr - Wort-Gottes-Feier
Dienstag, 14. Januar

8.30 Uhr - Wort-Gottes-Feier mit
der kfd

Freitag, 17. Januar

8.30 Uhr - Eucharistiefeier
Samstag, 18. Januar

15.30 Uhr - Kindergottesdienst
mit Kirche ,Kunterbunt”

17 Uhr -

Familiengottesdienst - Vorstel-
lungsgottesdienst der Erstkom-
munionkinder

Freitag, 24. Januar

8.30 Uhr - Eucharistiefeier
Sonntag, 26. Januar

9.30 Uhr - Wort-Gottes-Feier

Jetzt Gutes tun: Blut spenden

Das Rote Kreuz ruft zur Blutspende in Issum auf

Montag, 13. Januar, 16 bis 19.30
Uhr, 47661 Issum, Birgersaal,
Vogt-von-Belle-Platz 12 a
Mittwoch, 22. Januar, 16 bis 19.30
Uhr, 47661 Issum, Sevelen Biir-
gerhaus, DorfstraBe 55

Wer etwas Gutes fir sich und fir
andere tun mochte, sollte das Jahr
mit einer Blutspende beginnen.
Das Rote Kreuz ruft zur Blut-
spende auf und bittet darum,
sich vorher einen Termin zu re-

servieren. Wer unter
www.blutspende.jetzt eine Blut-
spendezeit bucht, kann ohne War-
tezeit Blut spenden.

Mit einer Blutspende kann bis zu
drei kranken oder verletzten Men-
schen geholfen werden. Eine Blut-
spende ist Hilfe, die ankommt und
schwerstkranken Patienten eine
Uberlebenschance gibt.

Fir den Blutspender selbst ist jede
Blutspende auch ein kleiner Ge-

VAN HUET & WEBER s+ 4

GRABMALE « RESTAURIERUNGEN

» NATURSTEINE

Ny

STEINMETZ - UND STEINBILDHAUERWERKSTATT ]

Stein in Form

© Hochstr. 137
47665 Sonsbeck

© Tel.: 02838-2065
€© www.vanhuet-weber.de

sundheits-Check, weil der Blut-
druck, der Puls, die Korpertem-
peratur und der Blutfarbstoffwert
unmittelbar vor der Blutspende
Uberpriift werden. Im Labor des
Blutspendedienstes folgen Unter-
suchungen auf verschiedene In-
fektionskrankheiten.

Was passiert bei einer Blutspen-
de?

Wer Blut spenden mochte, muss
mindestens 18 Jahre alt sein und
sich gesund fiihlen. Eine obere Al-
tersgrenze gibt es nicht mehr. Zum
Blutspendetermin  bitte  unbe-
dingt den Personalausweis oder
Fuhrerschein mitbringen. Die ei-

gentliche Blutspende dauert etwa
finf bis zehn Minuten. Danach
bleibt man noch zehn Minuten
lang entspannt liegen. Nach der
Blutspende gibt es vom Roten
Kreuz eine Starkung in Form ei-
nes Imbisses oder Lunchpakets.
Alle aktuellen Blutspendetermi-
ne, eventuelle Anderungen sowie
Informationen rund um das The-
ma Blutspende sind kostenfrei
unter 0800 11 949 11 und unter
www.blutspende.jetzt abrufbar.

Herzliche GriiBe
lhr Team des DRK-Blutspende-
dienstes West

Fragen zur Verteilung?

www.regio-pressevertrieb.de

R EG ’o ® piinktlich @ zielgerichtet ® lokal
) 7 HAZ 4

—— e
Die Zeitungszustellgesellschaft der MEDIA KG
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Discokugel, bunte Haare, Ko&Ka
feiert die 80er-Jahre in Issum
Ko&Ka Spielerschar 1954 e. V.

Kartenvorverkauf

ab 23. Januar, 18 Uhr

Sichert euch ab dem 23. Januar
die Karten flir unsere Sitzungen
und seid beim Issumer Karnevals-
spal dabei. Weitere Infos folgen.
Erste Sitzung

8. Februar, 19.11 Uhr

The BluesBones im Joker Rock & Blues Club

Unsere erste Sitzung startet.
Kommt vorbei und erlebt eine
Bunte Vielfalt aus Buttenreden,
Gardetdnzen, Gesang und einer
Menge SpaB!

Seniorensitzung

14. Februar, 16.11 Uhr

Knackt et her, knackt et dor, ganz

Am 11. Januar in Geldern

Sein Jubildumsjahr (25 Jahre Cul-
turKreis Gelderland) l&utet der
Club am 11. Januar mit The Blues-
Bones und der Vorband Mojo Hand
& Luca Holkenborg ein.

Die BluesBones sind bereits zum
zweiten Mal zu Gast auf der Biih-
ne des Culturkreises und freuen
sich mit dem Club auf das Wieder-
sehen, denn beim ersten Auftritt in
Geldern begeisterten die fiinf bel-
gischen Musiker das Publikum so
sehr, dass sie zu den ausgewahlten
Gasten gehdren mit denen der Cul-
turkreis sein Jubildum feiern willl
Bei der Auswahl der Vorband wur-
de der Club mal wieder in den
Niederlanden fiindig, denn hier
greifen junge Musiker deutlich fri-
her zur Bluesgitarre als in unse-
ren Gefilden.

Luca Holkenberg, noch nicht
einmal volljdhrig, kommt auf Emp-
fehlung von Meryn Bevelander, der
im Oktober die Gelderner begeis-
terte. Mit Mojo Hand hat er eine
Band an seiner Seite, die im Nach-
barland seit Jahren in den Clubs
unterwegs ist.

Der Vorverkauf ist gestartet. Die
Tickets gibt es bei Biicher Keuck
in Geldern und in den Lindenstu-
ben (Geldern, Stauffenbergstras-
se 37), wo der Joker Rock & Blues
Club zuhause ist. Im Vorverkauf
kosten die Karten 22 Euro, an der
Abendkasse 25 Euro.

Wer seine Karten Uber die Home-
page des Clubs (www.culturkreis-
gelderland.de) bestellt kann sich
auch eine der limitierten Jubila-
umstassen des Clubs sichern.

egal ma gau na Ko&Ka! Wir laden
ein zur Seniorensitzung mit Kaf-
fee und Kuchen.

Zweite Sitzung

15. Februar, 19.11 Uhr

Ko&Ka geht in die zweite Runde.
Tanzt ein letztes mal mit uns auf
den Tischen!

KiKaMiPa

22. Februar, 15.11 Uhr

Auch fiir die kleinen Jecken las-
sen wir die Kinder-Karneval-Mit-
mach-Party wieder aufleben.

Wir freuen uns auf Euch.
Eure Ko&Ka Spielerschar!

Rituale - Kindern Sicherheit und Vertrauen geben

Online-Kurs vom Ki-IsS Familienzentrum-St. Nikolaus Kindergarten Issum

Rituale kénnen das Familienleben
erleichtern und Kindern eine
Struktur geben. Was sind Ritua-
le? Welche Vorteile haben Ritua-
le fiir die Erziehung? Wie kdnnen
sie eingefiihrt werden und der Al-
tersentwicklung angepasst wer-
den? An diesem Abend werden
Rituale vorgestellt, die ohne gro-
Ben Aufwand schnell und leicht in
den Alltag einflieBen kénnen.
Online-Termin (iber Zoom
Mittwoch, 29. Januar,

19.30 bis 21 Uhr

Geblihr: 3 Euro - 50 Prozent zahlt
das Ki-IsS Familienzentrum aus
dem Reinerlés der Second-Hand-
Shops fir Sie!

Leitung: Antje Freudenberg, Sozi-
alpadagogin

Bitte geben Sie bei der Anmel-
dung lhre E-Mail Adresse an zur
Versendung des Zoom-Links. Wir
mochten Sie bitten, die Kursge-
bithr von 3 Euro im Vorfeld bis
spatestens 20. Januar auf folgen-
des Konto zu Uberweisen, damit
Sie online teilnehmen konnen:
Darlehnskasse Minster eG, IBAN:
DEO5 4006 0265 0003 9351 00,
Verwendungszweck: Kurs Nr. 3,
Online-Kurs Rituale, Vorname und
Zuname

Anmeldungen bitte beim Ki-IsS Fa-
milienzentrum per E-Mail unter
fz.ki-issum@bistum-muenster.de

oder telefonisch unter:
02835/3374 oder online unter
www.ki-iss.de/familienzentrum
Anmeldungen auch gerne Uber die

FBS Geldern unter:
www.fbs-gelden-kevelaer.de
oder Telefon: 02831/134-600
Wir freuen uns auf Sie.

Ki-IsS Familienzentrum-St. Nikolaus Kindergarten
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SONSTIGES

Hormone als Diatpille?

Der Einsatz von L-Thyroxin als Lifestylemittel zum Abnehmen kann gefahrlich sein

Wer an einer Schilddriisenunter-
funktion, der sogenannten Hypo-
thyreose, leidet, hat haufig mit
seinem Gewicht zu kampfen. Denn
die kleine Schmetterlingsdriise am
Hals beeinflusst maBgeblich den
Energieumsatz, rund ein Drittel
des Ruheverbrauchs hangt von ihr
ab. Dariiber hinaus regulieren die
Schilddriisenhormone auch Mas-
se und Funktion des Fettgewe-
bes. Werden sie nicht in ausrei-
chendem MaBe gebildet, verlang-
samt sich der gesamte Stoffwech-
sel, bei gleichbleibenden Ernah-
rungs- und Bewegungsgewohnhei-
ten klettert der Zeiger der Waage
oft immer weiter nach oben.
Durch eine Behandlung der Un-
terfunktion mit L-Thyroxin kénnen
Betroffene ihr Gewicht dann meist
wieder besser kontrollieren.
Machen Schilddrisenhormone
schlank?

Menschen mit einer Schilddriisen-
iberfunktion, der Hyperthyreose,
sind dagegen oft schlanker, da die-
se den Kalorienverbrauch ankur-
belt. Daraus wird vielfach als
Schlussfolgerung abgeleitet:
Schilddrisenhormone  machen
schlank. Das wiederum hat dazu
gefihrt, dass L-Thyroxin-Tabletten
in manchen sozialen Medien als
,Didtpillen” zum Abnehmen pro-

Zellunterstiitzung fiir Frauen

,Healthy Agerinnen” wollen ge-
sund und zufrieden altern und sich
lange im eigenen Korper wohl-
fuhlen. Wer sich mit den Zellen
des menschlichen Korpers be-
schaftigt, begreift schnell, dass
Schonheit  wirklich von innen
kommt. Antioxidanzien setzen bei
der Zelle an und versprechen eine
verbesserte Gesundheit. Sie kon-
nen auch ganz spezifisch unter-
stiitzen, zum Beispiel beim Erhalt
gesunder und straffer Haut, bei
kérperlicher Fitness und einem
sanften Ubergang in die Meno-
pause.

Die Haut als Schutzorgan

Die Haut dient als Barriere gegen
schadigende Umwelteinflisse. Ihr
Alterungsprozess hdngt stark mit

6 |

Ein Mangel an Schilddriisenhormonen kann zur Gewichtszunahme fiihren. Dennoch ist eine eigenméchtige
Einnahme solcher Hormone nicht zum Abnehmen geeignet. Foto: djd/www.forum-schilddruese.de/Getty
Images/Fred Wagner

pagiert werden. Tatsachlich aber
ist das Medikament dafiir nicht
geeignet. Denn erstens sind die
Zusammenhénge zwischen Schild-
driisenhormonen und Gewicht
nicht so linear, wie es scheint,
sondern sehr komplex, unter
www.forum-schilddruese.de gibt
es dazu mehr Informationen. So
kann ein durch Tabletten herbei-
geflihrter (iberhohter Spiegel an
Schilddriisenhormonen nicht nur
den Energieumsatz, sondern auch
den Hunger steigern. Dazu wer-
den neben unerwiinschtem Fett

der Widerstandskraft der Zellen
zusammen. Hier arbeiten die Mi-
tochondrien, auch Zellkraftwerke
genannt. Um Anstrengung und
Stress auszugleichen, produzie-
ren diese Kraftwerke Energie,
wobei viele freie Radikale entste-
hen. Diese flhren zu einem Un-
gleichgewicht im Korper, was der
Zelle schadet. Ubiquinol kann die
Zellregeneration ~ fordern,  die
Feuchtigkeitsspeicherung der
Haut verbessern und die Erneue-
rung von Kollagen- und Bindege-
webszellen anregen.

Bleiben Sie in Bewegung!

Um gesund zu bleiben, braucht
der Korper in allen Lebensphasen
Bewegung. Bei Frauen iber 45
empfiehlt sich Yoga, moderates

auch Muskeln abgebaut, was
wiederum den  Grundumsatz
senkt. Durch diese Wechselwir-
kungen kann der gew(inschte Ab-
nehmerfolg ausbleiben. Studien
belegen deshalb auch, dass die
Einnahme von L-Thyroxin bei Ge-
sunden nur geringe Effekte auf
das Gewicht hat.

Risiken fir die Gesundheit
Zudem kann eine nicht indizierte
Einnahme von Schilddriisenhormo-
nen gefdhrliche Nebenwirkungen
haben. Denn die dadurch bei Ge-
sunden ausgel6ste Hyperthyreo-

ab 45

Ausdauertraining und leichtes
Gewichtheben. Fir gesunde Mus-
keln sind effiziente Mitochondri-
en besonders wichtig. Ist ihre Funk-
tion vermindert, erhalten die
Muskeln weniger Energie, ermi-
den schneller und sind im Alter
anfalliger fir Muskelschwund.
Der altersbedingte Verlust an
Muskelmasse und -kraft beein-
trachtigt die Betroffenen und
erschwert beispielsweise das
Treppensteigen oder das Heben
von Gegenstanden. Die Mito-
chondrialfunktion mit Ubiquinol
zu unterstlitzen kann somit die
Lebensqualitat deutlich verbes-
sern.

Gesund in allen Lebensphasen
Um der Menopause bestmdglich

se kurbelt Herzschlag und Kreis-
lauf dbermdBig an und kann zu
Herzrasen, Vorhofflimmern, Herz-
schwache und Schlaganféllen fih-
ren. AuBerdem wird der Abbau der
Knochensubstanz ~ beschleunigt
und so die Gefahr von Briichen
deutlich erhdht. Nicht umsonst ist
L-Thyroxin verschreibungspflichtig
und nur fir bestimmte Krankheits-
bilder vorgesehen. Wer gesund
abnehmen will, sollte lieber auf
bewahrte Methoden wie Sport und
eine ausgewogene Erndhrung set-
zen. (djd)

zu begegnen, empfiehlt sich eine
Auseinandersetzung mit den ein-
zelnen Phasen. Gesundheitlichen
Beschwerden kann mit einer ge-
sunden Lebensweise und aus-
gewogener Erndhrung, idealer-
weise nikotinfrei und nur mit mi-
nimalem Alkoholkonsum, vorge-
beugt werden. Ganz besonders
Frauen, die Bisphosphonate ge-
gen Osteoporose einnehmen,
sollten eine Nahrungserganzung
mit Ubiquinol in Betracht zie-
hen, denn die kérpereigene Pro-
duktion des Mikrondhrstoffs
wird durch sie gehemmt. Zudem
sinkt der korpereigene Ubiqui-
nolspiegel ab vierzig Jahren. Zeit
also, sich zu informieren, zum
Beispiel in der Apotheke. (akz-0)
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,,Bis hierhin und nicht weiter!?
Grenzen in der Geschichte”

Start des 29. Geschichtswettbewerbs - Bundesprasident Steinmeier ruft zur Teilnahme auf

,Bis hierhin und nicht weiter!?
Grenzen in der Geschichte” lau-
tet das Thema der 29. Ausschrei-
bung des Geschichtswettbewerbs
des Bundesprasidenten. Vom 1.
September 2024 bis zum 28. Feb-
ruar 2025 kénnen Kinder und Ju-
gendliche, von der Grundschule
bis zum Alter von 21 Jahren, auf
historische Spurensuche gehen
und die Geschichte von Grenzen
erkunden. Die Kérber-Stiftung
richtet den Wettbewerb aus und
vergibt 550 Geldpreise auf Lan-
des- und Bundesebene.

Grenzen sind allgegenwartig

Im Alltag stoBen wir taglich auf
Grenzen. Sie bestimmen, ab wann
junge Menschen wahlen dirfen
oder wohin wir ohne Visum in den
Urlaub fahren kénnen. Innerhalb
der Européischen Union sind Lan-
desgrenzen fiir Menschen mit eu-
ropaischem Pass fast unsichtbar.
Die AuBengrenzen der EU hinge-
gen sind deutlich erkennbar. Jede
Gesellschaft weist zudem eine
Vielzahl unsichtbarer Grenzen
auf. Welche Sprache gesprochen
wird, welcher Religion man ange-
hort oder wieviel Geld jemand

verdient, beeinflusst das gesam-
te Leben.

Bundesprasident  Frank-Walter
Steinmeier ruft auch in dieser Run-
de zur Teilnahme auf: ,Durch die
uns bekannte Geschichte ging es
immer und immer wieder um
Grenzen: Um das Ziehen von Gren-
zen, die Anerkennung von Gren-
zen, die Uberschreitung von Gren-
zen, das Bestreiten von Grenzen,
das Durchbrechen von Grenzen —
und all das waren und sind jeweils
hochpolitische ~ Ereignisse oder
Aktionen. Zu einer Grenze gehort
immer, dass es ein Hier und ein
Da gibt, die Seite diesseits und
die Seite jenseits.”

Historische Spurensuche vor Ort
Zur Einordnung der vielen aktuel-
len Fragen, die das Thema Gren-
zen aufwirft, lohnt sich ein Blick
in die Vergangenheit. Die neue
Ausschreibung ermutigt Kinder
und Jugendliche, zu erforschen,
welche Grenzen Menschen in der
Geschichte gesetzt, verschoben
und Uberschritten haben. Anhand
historischer Beispiele konnen sie
erkunden, welche Bedeutung
Grenzen flir das Zusammenleben

Mietfrei Wohnen im Alter

Beruhigt in den Ruhestand mit einem zukunftssicheren Fertighaus

Im Alter sorgenfrei und abgesi-
chert zu leben, ist der Wunsch
vieler Menschen. Ein zentraler
Bestandteil dieses Ziels ist die
Méglichkeit, langfristig in den ei-
genen vier Wanden zu wohnen und
finanziell unabhéngig zu sein. , Mit
ihrer langen Lebensdauer von
mindestens 100 Jahren und ihren
hohen Qualitdtsstandards bringen
moderne Holz-Fertighduser beste
Voraussetzungen mit, jahrzehnte-
lang und auch im Alter mietfrei
und selbstbestimmt im eigenen
Heim zu leben”, hebt Achim Han-
nott, Geschaftsfihrer des Bundes-
verbandes Deutscher Fertighau
(BDF), hervor. Die Mieten steigen
kontinuierlich, nicht nur in den
Ballungsgebieten, wo knapper
Wohnraum die Preise in die Hohe
treibt. Wer friihzeitig ins eigene

Haus investiert, ist unabhangig von
diesen Preissteigerungen. Nach
Ablauf der Finanzierungsphase ent-
fallen sogar die monatlichen Fix-
kosten, was im Alter eine spiirbare
Entlastung bedeutet. ,Die Kosten
fur ein Fertighaus sind langfristig
planbar. Und ist der Haus-Kredit
erst einmal abbezahlt, sparen Ei-
genheimbesitzer erhebliche Betra-
ge im Vergleich zu Mietern”, be-
tont Hannott die Vorteile des Ei-
genheims im Alter und verweist
auch auf die dauerhaft niedrigen
Energiekosten, die es zum Bewoh-
nen eines modernen Fertighauses
braucht. Die eigenen vier Wande
bieten zudem Schutz vor Inflation,
da der Wohnwert einer Immobilie
bestehen bleibt, wahrend Miet-
preise mit zunehmender Inflation
steigen. Dies ist ein entscheiden-

von Menschen hatten und wie
Grenzen damals und heute sicht-
bar gemacht wurden. Die Themen
sind dabei denkbar vielféltig: Von
der Errichtung des rémischen
Grenzwalles Limes in der Spatan-
tike, Uber die Herausbildung mo-
derner Nationalstaaten im 19.
Jahrhundert bis zur gewaltvollen
Grenzverschiebung wahrend der
beiden Weltkriege im 20. Jahrhun-
dert. Auch die Erforschung von
gesellschaftlichen Grenzen bietet
zahlreiche Anhaltspunkte, wie die
Einflihrung des Wahlrechtes fiir
Frauen in der Weimarer Republik
oder der Einsatz der deutschen
Behindertenbewegung fir mehr
Sichtbarkeit, Selbstbestimmung
und Teilhabe seit den 1970er Jah-
ren. Die historische Spurensuche
der Kinder und Jugendlichen kann
in der Familie beginnen, am eige-
nen Gartenzaun oder an der alten
Stadtmauer.

Wie sich Schilerinnen und Schii-
ler einer historischen Fragestel-
lung widmen, bleibt ihrer Kreati-
vitat Uberlassen — sie kénnen sich
mit schriftlichen Beitrdgen, Fil-
men, Podcasts, Apps, Ausstellun-

der Pluspunkt fiir eine stabile Al-
tersvorsorge, wie sie ein zukunfts-
sicheres Eigenheim darstellt. Haus-
besitzer kdnnen beruhigt in den
Ruhestand gehen, ohne Angst vor
unvorhergesehenen Mieterhéhun-
gen. Ein Eigenheim bedeutet Sta-
bilitdt und Sicherheit in jeder Le-
bensphase. Mit einem eigenen
Haus ist auch Flexibilitdt und Ent-
scheidungsfreiheit garantiert. Hau-
fig sind es bauliche Barrieren, die
den Alltag im hohen Alter erschwe-
ren oder gar unmoglich machen.
Auf Wunsch konnen Bauherren ihr
Traumhaus von Anfang an so indi-
viduell und weitsichtig planen,
dass die Wege méglichst kurz und
Handgriffe unbeschwerlich sind,
und dass auch an eine Platzreser-
ve zum Beispiel fiir eine pflegebe-
diirftige Person oder eine Pflege-
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gen und vielem mehr beteiligen.
Die Teilnahme ist einzeln, in der
Gruppe oder im Klassenverband
mdglich. Dabei haben sie bis zum
28. Februar 2025 Zeit, einen Bei-
trag einzureichen.

Uber den Geschichtswettbewerb
Seit 1973 richtet die Kérber-Stif-
tung den Geschichtswettbewerb
des Bundesprasidenten aus. Mit
bislang mehr als 156.000 Teilneh-
menden und rund 36.400 Projek-
ten ist er der groBte historische
Forschungswettbewerb flir junge
Menschen in Deutschland. Der
Geschichtswettbewerb gehort zu
den von der Kultusministerkonfe-
renz besonders geforderten Schi-
lerwettbewerben. Er ermuntert
junge Menschen, sich mit der Ge-
schichte ,vor der eigenen Haus-
tlr” auseinanderzusetzen. Der
Wetthewerb fordert Kompeten-
zen, weckt Kreativitat und akti-
viert das forschende und entde-
ckende Lernen — an Orten wie
Archiven, Museen, Gedenkstatten
und im generationsiibergreifen-
den Dialog.

Weitere Informationen:
www.geschichtswettbewerb.de

kraft gedacht ist. Ein altersgerecht
geplantes Eigenheim investiert in
ein sorgenfreies Leben nicht erst
in diesem Lebensabschnitt. Wer-
den spater trotzdem Umbauten
oder Anpassungen fiir Barrierefrei-
heit notwendig, sind diese im Fer-
tighaus leicht umsetzbar. Hausbe-
sitzer kdnnen ihr Zuhause nach ih-
ren Bediirfnissen gestalten und so
langer eigenstandig sowie kom-
fortabel wohnen. Der Fertighaus-
bau ermdglicht Anderungen wie
das Versetzen von Wanden oder
das Anfligen eines Schlafzimmers
im Erdgeschoss. ,Aufgrund des
hohen Vorfertigungsgrades profi-
tieren Bauherren auch bei Um-
bauten von der effizienten Bau-
weise”, erklart BDF-Geschaftsfiih-
rer Achim Hannott. (Bundesver-
band Deutscher Fertighau e.V.)

| 7



SONSTIGES

Smart Home:

Sicherheitsrisiken kennen und Gefahren vorbeugen

Verbraucherzentrale NRW gibt Tipps zum richtigen Einsatz intelligenter Gerate in den

eigenen vier Wanden

Rolldden, die bei Sonnenaufgang
automatisch hochfahren, Saugro-
boter, die wahrend der Arbeits-
zeit die Wohnung saugen und wi-
schen und Heizungen, die flexibel
Temperaturen senken und wieder
aufheizen — im Smart Home ist
das moglich und l3sst sich bei
Nutzung von entsprechenden Apps
auch von unterwegs steuern. Die
intelligente Vernetzung von Ge-
raten kann dem Komfort dienen,
aber je nach Nutzerverhalten auch
Energie sparen und die Sicherheit
erhohen. Es gibt allerdings auch
Risiken. ,Smarte Gerdte sam-
meln sehr viele Daten, aus denen
sich ein ziemlich genaues Bild vom
Zuhause und den dort lebenden
Personen ergibt”, sagt Monika
Schiffer, Leiterin der Beratungs-
stelle Euskirchen der Verbraucher-
zentrale  NRW. ,Problematisch
wird es, wenn nicht nur die Her-
steller der Smart Home-Gerate,
sondern auch Cloud-Betreiber
oder Anbieter sozialer Netzwerke
Zugriff auf die gesammelten Da-
ten haben. ,Eine weitere Gefahr
birgt der potentielle Angriff Kri-
minieller auf das Smart Home.
,Hacker kénnen sensible Informa-
tionen ausspahen, sich Zugang zu
persénlichen Daten und Bankkon-
ten verschaffen und Gerate mani-
pulieren”, so Schiffer. Die Verbrau-
cherzentrale gibt Tipps, wie smar-
te Gerdte sicher eingesetzt wer-
den konnen.

Uber Datenschutz und IT-Sicher-
heit der Gerate informieren

Die Nutzung von Smart Home-Pro-
dukten ist hdufig mit einer um-
fangreichen Erhebung und Verar-
beitung personenbezogener Da-
ten verbunden. Fir
Verbraucher:innen ist dabei oft
nicht klar, welche Daten genau
erhoben werden und Uber welche
Sensoren Smart Home-Gerate
wirklich verflgen. Anhand der
ibermittelten Daten konnen um-
fassende Nutzungsprofile erstellt
werden. Darlber hinaus werden
Daten nicht nur vom Smart Home-
Anbieter selbst, sondern oftmals
auch von Drittanbietern verarbei-
tet. Dazu gehéren zum Beispiel
Cloud-Betreiber, auf deren Ser-
vern die Daten gespeichert wer-
den. AuBerdem kénnen in die Apps
zur Steuerung der Smart Home-
Gerdte Drittanbieter eingebunden
sein, sodass Daten auch an sozia-
le Netzwerke wie Facebook ge-
hen koénnen. Auch was die IT-Si-
cherheit  betrifft,  ist  fir
Verbraucher:innen oft nur schwer
einschatzbar, wie sicher einzelne
Smart Home-Gerdte vor Angriffen
seitens Krimineller sind. Eine Ori-
entierung bietet das [T-Sicher-
heitskennzeichen des Bundes-
amts flr Sicherheit in der Infor-
mationstechnik (BSI). Hersteller
versichern damit, dass ihr Produkt
gewissen grundlegenden Anforde-
rungen des BSI entspricht. Es han-
delt sich allerdings um eine
Selbsterklarung des Herstellers
ohne konkrete technische Uber-
priifung durch das BSI. Aber auch
nach Kauf und Einrichtung der

Foto: Pixabay

Geréte konnen Sicherheitsliicken
auftauchen. Deshalb sollten die
Gerdte und auch die dazugehéri-
gen Apps immer auf dem neues-
ten Stand sein und verfligbare
Updates zeitnah installiert wer-
den.

Datenschutzfreundliche Einstel-
lungen vornehmen

Bei der Einrichtung der Gerdte
sollten mdglichst datensparsame
Einstellungen vorgenommen wer-
den. Ist beispielsweise die Stand-
ort-Erfassung Uber die App oder
das Mikrofon fiir die Nutzung des
Smart Home-Gerdts nicht nétig,
sollten diese jeweils deaktiviert
werden. Uber die Einstellungen
lassen sich Zugriffsberechtigun-
gen auch im Nachhinein anpas-
sen.

Starkes Passwort wahlen

Smart Home-Gerdte sollten mit
starken Passwortern geschiitzt
werden, die mindestens acht Zei-
chen lang sind und aus GroB- und
Kleinbuchstaben sowie Zahlen
und Sonderzeichen bestehen. Lan-
ge Passworter ab 20 Zeichen kon-
nen auch weniger komplex sein.
Standardpasswarter sollten unver-
zlglich gedndert werden. Eine
Zwei-Faktor-Authentifizierung er-
hoht die Sicherheit beim Zugriff
auf smarte Systeme. Dabei wer-
den zwei Schritte zur Authentifi-

zierung der Nutzer:innen durch-
gefuhrt. Hierfir gibt es verschie-
dene Verfahren: Nach Eingabe des
Passworts im Benutzerkonto kann
der Anbieter zum Beispiel einen
Code an das Smartphone schi-
cken, der zusétzlich eingegeben
werden muss.

Separates WLAN einrichten

Das Smart Home sollte nicht mit
demselben WLAN wie der heimi-
sche PC, Laptop oder das Smart-
phone verbunden sein. Am Router
kann dafiir ein separates Netz-
werk fir Smart Home-Gerate ein-
gerichtet werden. Auf diese Wei-
se erhdlt ein Angreifer nicht auto-
matisch Zugriff auf alle mit dem
WLAN verbundenen Gerate, wenn
er in das Smart Home-System ein-
gedrungen ist und umgekehrt.

Rechte von Gasten achten

Auch die Rechte von Gasten, Be-
suchern oder anderer im Haus-
halt lebender Personen miissen
gewahrt werden. Denn auch die-
se haben ein Recht darauf, selbst
Zu entscheiden, wer was wann
iber sie weiB. Wer etwa einen
digitalen Sprachassistenten oder
ein Gerat mit Videoaufzeichnung
aktiv nutzt, wahrend weitere Per-
sonen im Haus sind, sollte diese
zumindest  darauf hinweisen.
(Quelle: Verbraucherzentrale
NRW e. V. / Euskirchen)
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VERLAGSSONDERVEROFFENTLICHUNG

WIR SIND RUND UM DIE UHR FUR SIE DA!

POTHEKEN-NOTDIENST

Apotheken-Notruf 0800 00 22833

Freitag, 10. Januar

Hirsch-Apotheke

AuguststraBe 45, 47475 Kamp-Lintfort, 02842/10433
Samstag, 11. Januar

Engel Apotheke

Kurt-Kracker-StraBe 47, 46485 Wesel, 0281/51499
Sonntag, 12. Januar

Elefanten-Apotheke

Freiherr-vom-Stein-StraBe 10, 47475 Kamp-Lintfort, 02842/13029

Montag, 13. Januar

Einhorn-Apotheke

GelderstraBe 8, 47495 Rheinberg, 02843/2274
Dienstag, 14. Januar

Adler-Apotheke

BurgstraBe 14-16, 46519 Alpen, 02802/2170
Mittwoch, 15. Januar

Hubertus-Apotheke

' A 110 POLIZEI

Mittwoch, 22. Januar

Friedrich Apotheke

FriedrichstraBe 14, 47475 Kamp-Lintfort, 02842/5342
Donnerstag, 23. Januar

Lowen-Apotheke

Moerser StraBe 220, 47475 Kamp-Lintfort, 02842/2384
Freitag, 24. Januar

St. Willibrordus-Apotheke

GriinstraBe 99, 46483 Wesel, 0281/61479
Samstag, 25. Januar

Hirsch-Apotheke

AuguststraBe 45, 47475 Kamp-Lintfort, 02842/10433
Sonntag, 26. Januar

Apotheke 35 OHG Neuhoff und Krug

BahnhofstraBe 38a, 47495 Rheinberg, 02843/904840
(ab 9 Uhr bis 9 Uhr Folgetag)
Angaben ohne Gewahr

Kirchplatz 2, 47661 Issum, 02835/5250
Donnerstag, 16. Januar

Ventalis Apotheke

Moerser StraBe 290, 47475 Kamp-Lintfort, 02842/9048113
Freitag, 17. Januar

Apotheke 35 OHG Neuhoff und Krug

BahnhofstraBe 38a, 47495 Rheinberg, 02843/904840
Samstag, 18. Januar

Duden-Apotheke

Julius-Leber-StraBe 8, 46485 Wesel, 0281/1639848
Sonntag, 19. Januar

Apotheke Borth

o Polizei-Notruf 110

ALLGEMEINE NOTDIENSTE
o Feuerwehr/Rettungsdienst 112

)

022819240

08001110111 (ev.)
08001110222 (kath.)

116111

o Arzte-Notruf-Zentrale
o Gift-Notruf-Zentrale
o Telefon-Seelsorge

o Nummer gegen Kummer

Borther StraBe 225, 47495 Rheinberg, 02802/1515 « Kinder- und Jugendtelefon 08001110333 I
M°"Xﬁ?ef/§’piiﬂé’i£ « Anonyme Geburt 08004040020 o,b

Hohe StraBe 27, 46483 Wesel, 0281/24151 o Eltern-Telefon 08001110550 I
Dienstag, 21. Januar o Initiative vermisste Kinder 116000

Budberg-Apotheke ) |

Rheinberger StraBe 82, 47495 Rheinberg, 02843/92730  Opfer-Notruf 116006
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Gesuche

Kaufe Klaviere, Weine & Cognac
Achtung sofort Bargeld fiir N&h-/
Schreibmasch., Biicher, Tischwasche,
Rollatoren, Zinn, Tafelsilber, Miinzen,
Modeschmuck, Pelze, Armband-/Ta-
schenuhren, Bekleidung D/H! Kaufe
alles aus Wohnungsauflosung. Gerne
machen wir lhnen ein seriéses Ange-
bot Tel.: 0178-3732516 Hr. Braun

[\ )
&=3| AUTO & ZWEIRAD

Wir kaufen Wohnmobile + Wohnwagen
Tel.: 03944-36160 www.wm-aw.de
"Wohnmobilcenter Am Wasserturm"

] L]
i =n
RAUTEMBERG

ANZEIGENSHOP

FGB 20-13
43 x 90 mm

ab52°°'

i st res variet nach Auflage der Zeit

Fmaﬂamwk&chzﬂ#

shop.rautenberg.media

Elefanten sind
die einzigen
Saugetiere, die
nicht springen

kdnnen.

’

ONLINE!

lhre private* 6 9 9
in dieser Zeitung ab ' €

KLEINANZEIGE
*gewerbliche Kleinanzeige ab 13,99 €

rautenberg.media/kleinanzeigen
bis 100 Zeichen
Il BN B N RAUTENBERG MEDIA

-

t L]
EEEN
RAUTENBERG

45 07,30 = 56 cim + 3350 4

Natascha ,_ |

2Che 1 Wir Ly

™D 12-12 I
90 x 90 mm oo M,

ab102'96*

=eren Dign) s

980 qen
o, FlUspay)

| 43 x 30 mm

ab1 7(')0*

Online Familien-Anzeigen:

shop.rautenberg.media

Mitteilungsblatt Alpen | 53. Jahrgang | Nr. 1 | Freitag, 10. Januar 2025 | Kw 2 | https://mitteilungsblatt-alpen.de/e-paper



VERLAGSSONDERVEROFFENTLICHUNG

NUTZE DEINE CHANCE

Klar Schiff machen in der virtuellen Welt

Darauf sollten Bewerber bei der Pflege ihrer Social-Media-Profile achten

Endlich wieder aufrdumen und
griindlich ausmisten: Das ist von
Zeit zu Zeit nicht nur fir die eige-
ne Wohnung wichtig, sondern erst
recht fiir das virtuelle Zuhause.
Denn Arbeitgeber suchen héufig
online nach geeigneten Kandi-
daten und verschaffen sich im
Web einen ersten Eindruck. Die
eigenen Profile sollten daher
aktuell und frei von eher frag-
wirdigen Inhalten oder
Schnappschiissen sein. Zudem
werden viele Positionen direkt
iber Empfehlungen und Netzwer-
ke besetzt. Ein aktives Auftreten
auf geeigneten Plattformen kann
sich somit auszahlen.

Der erste Eindruck zahlt

Wie wirkt man auf Personen, die
einen noch nicht kennen? Dies
[&sst sich herausfinden, indem man
den eigenen Namen in die Such-
maschine eingibt. SchlieBlich ge-
hen auch Personalverantwortli-
che meist so vor, um herauszufin-
den, ob Bewerber zur Unterneh-
menskultur passen konnten. ,Oft
findet man bei der Onlinesuche
lange vergessene Eintrdge wieder,
die einem heute womdglich un-
angenehm sind. Ein regelmaBiges
Aufrdumen ist daher unbedingt zu
empfehlen”, sagt Bastian Krapf
von Adecco Personaldienstleistun-
gen. Die Portratfotos sollten ak-
tuell sein und zum professionel-
len Anspruch passen. Noch mehr
gilt das fiir Karriereportale wie
LinkedIn oder Xing. Hier geht es
vor allem um das digitale Selbst-
marketing: Berufsstationen, Qua-
lifikationen, aber auch personli-
che Starken dirfen selbstbewusst
prasentiert werden. Tipp: Neben
der aktuellen Berufsbezeichnung
lassen sich dort Hashtags setzen,
um mit Kernaufgaben und Kennt-
nissen leichter gefunden zu wer-
den. Eine vollstindige Ubersicht
der bisherigen Arbeitsstationen
gehort ebenfalls zu den Grundla-
gen. ,Wer dariiber hinaus aktiv
professionelle Inhalte erstellt,
teilt und kommentiert, macht auf
sich aufmerksam und zeigt die ei-
gene fachliche Expertise”, erkldrt
Bastian Krapf weiter.
Systematisch aufrdumen

Neben Karriere- und Business-
plattformen tummeln sich viele
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heute ebenfalls in den eher privat
ausgerichteten sozialen Medien.
Doch auch hier sollten Bewerber
serids auftreten. Bilder, Beitrdge,
Kommentare und alles, was dem
eigenen Ruf schaden konnte, soll-

te man tunlichst 16schen - selbst
wenn es sich buchstablich um Ju-
gendsiinden handelt. Auf Face-
book zum Beispiel kann man ein-
schranken, wer einen auf Fotos
markieren darf. Dadurch lassen
sich unangenehme Uberraschun-
gen vermeiden.

Unter adeccogroup.de etwa gibt
es viele weitere Tipps flir das digi-
tale Eigenmarketing und die Job-
suche. Noch ein Tipp, der auf alle
sozialen Plattformen zutrifft: Ein
systematisches Aufrdumen der ei-
genen Kontaktliste schafft Klar-
heit und sorgt daflr, dass man
selbst relevantere Beitrdge an-
gezeigt bekommt. (djd)
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In der virtuellen Welt iiberzeugen: Stellensuchende sollten ihre Online-
profile regelmaBig dberpriifen und stets aktuell halten.
Foto: djd/adeccogroup.de/Unsplash/Austin Distel

WIR SUCHEN DICH

flr unsere Zeitung
Mitteilungsblatt Alpen als

\ZePOY"\'eT (miwid)

zum nachstméglichen Termin
auf Honorarbasis als freien Mitarbeiter

DU HAST

Freude am Verfassen von Werbetexten und
redaktionellen Berichten

Interesse an lokalen Veranstaltungen, Kultur,
Sport & Brauchtum

Kenntnisse im Umgang mit Internet und PC
eine Digitalkamera

Ortskenntnisse

DU BIST

aufgeschlossen, aktiv und zuverléssig
sicher im Umgang mit der deutschen Sprache
motorisiert

Wir freuen uns darauf DICH kennen zu lernen!

Bewerbungen bitte per E-Mail an:
Denis Janzen | karriere@rautenberg.media
Stichwort: Reporter Mitteilungsblatt Alpen (m/w/d)

11




SONSTIGES

Gartenarbeit im Winter — von Bodenpflege bis Schnitt

Der Klimawandel macht sich auch
im eigenen Garten bemerkbar,
denn die Winterpause wird fir
Gartler:innen immer kiirzer. Der
Gartenbauexperte Dr. Lutz Popp
vom Bayerischen Landesverband
fur Gartenbau und Landespflege

V. (BLGL) informiert, welche Ar-
beiten im winterlichen Garten
wichtig sind.

Bodenpflege im Gemiise- und Blu-
menbeet

Aufgrund der deutlich wdrmeren
Temperaturen im Herbst emp-
fiehlt es sich, Gemisekulturen
und Sommerblumenflachen
mdglichst lange stehen zu lassen.
Denn auf bedeckten Flachen keimt
viel weniger Unkraut. Zudem fallt
in die Monate Oktober bis De-
zember die Erntezeit flr Winter-
gemiise wie Radieschen, Kohl,
Rettich, Wintersalate und Wurzel-
gemiise. ,Klassisches Lagerge-
mise besser nicht zu friih einla-
gern, sondern bis zum Winterein-
bruch im Beet lassen. In Frost-
nachten kann der Einsatz von Ver-
frihungsvlies sinnvoll sein”, rat
Dr. Lutz Popp vom BLGL. Wer auf
das Umgraben im Herbst verzich-
tet, schiitzt auBerdem die Regen-
wlrmer im noch warmen Boden.
Gartler:innen, die ihr Beet schon
abgeerntet haben, kénnen eine
Grlineinsaat ausbringen. Es ist
mdglich, die Grlneinsaat zu Uber-
wintern oder im Dezember kurz
vor dem Umgraben zu roden —
etwa bei schweren Boden oder
zeitig abtrocknenden Flachen, auf
denen Friihgemlse wachsen soll.
,Eine Uppige Grineinsaat im
Herbst saugt Stickstoff aus dem
Boden und reduziert so eine Aus-
waschung ins Grundwasser. Auch
der Verzicht auf friihes Umgraben
verhindert eine Auswaschung gro-
Ber Mengen an Nitrat, wei} der
Gartenexperte. Der Grund: Beim
Lockern des Bodens werden Mi-
kroorganismen aktiv, die Bodens-
tickstoff in pflanzen- und wasser-
[6sliche Formen, insbesondere
Nitrat, umwandeln.

Stauden und Geholze: Zierde im
winterlichen Garten

Der Tipp, Stauden, Ziergehdlze
oder Graser im Herbst abzuschnei-
den, ist mittlerweile veraltet: Vor
allem die Spatsommer- und
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Spatsommer- und Herbstbliher fiir Nitzlinge und Vdgel stehen
lassen. Quelle: Bayerischer Landesverband fiir Gartenbau und Lan-
despflege e. V.

Herbstbliiher einfach stehen und
abblihen lassen. Sie sorgen im
Winter flir einen strukturreichen
Garten, der nicht nur optische
Vorteile hat, sondern in den Stau-
denhorsten auch Unterschlupf fir
Nitzlinge bietet. Spdte Frucht-
stande sind auBerdem die ideale
Winterfitterung fir Vogel. Die
Blatter fallen allmahlich ab, fih-
ren Nahrstoffe zurlick und verbes-
sern so den Boden. ,Fiir einen
asthetischen Gesamteindruck
reicht es, wenn Gartner:innen ein-
zelne Staudenpartien, die
beispielsweise  unter  einer
Schneelast umgeknickt sind, ge-
legentlich entfernen”, so Dr. Popp.
Bei empfindlicheren Arten aus Tro-
ckengebieten  wie  Fackellilie,
Pampasgras oder Palmlilie zum
Schutz vor der Feuchtigkeit im
Winter einfach die Blattschopfe
zusammenbinden. Einige darliber-
gelegte  Fichtenzweige, deren
Schnittstellen nach oben zeigen,
verbessern die Schutzwirkung.

Gut zu wissen: Der Schnitt von
Geholzen steht erst zum Winter-
ende kurz vor dem Austrieb an.
Wintergriine Gehdélze benétigen
zudem auch in der kalten Jahres-
zeit Wasser — vor allem, wenn sie
im Kubel oder an der Hauswand
stehen. Gartler:innen  kénnen
immer dann zur GieBkanne grei-

fen, wenn der Boden aufgetaut
ist. ,Geholze, die nur bedingt frost-
hart sind, wie Sackelblume, Bart-
blume oder Buschklee, am bes-
ten mit trockenem Laub anschiit-
ten. Eine Schicht von rund 15 cm
ist ideal”, so der Experte vom
BLGL. Achtung: Dicke Auflagen
konnen Mause anlocken, weshalb
gelegentliche Kontrollen ratsam
sind. Obstbaumstamme, die nach
kalten Nachten der frithen Mor-
gensonne ausgesetzt sind, vertra-
gen jetzt einen Kalkanstrich, der
das Risiko von Frostrissen im
Stamm reduziert.

Rasenpflege: Kurzer Schnitt fiir
gesundes Gras

Grasflachen bendtigen vor dem
Wintereinbruch eine letzte Mahd.
Besonders in schneereichen Ge-
bieten kann es sonst zu Pilzkrank-
heiten wie Schneeschimmel kom-
men. Auch im Winter kann es
inzwischen notwendig werden,
den Rasenmaher aus dem Schup-
pen zu holen. Faustformel: Ist das
Gras in der kalten Jahreszeit iiber
10 cm lang, muss nochmal ge-
méht werden. AuBerdem sollten
Gartler:innen regelmaBig das letz-
te Herbstlaub vom Rasen entfer-
nen, um Schimmelbefall vorzubeu-
gen. ,Das anfallende Laub kon-
nen sie in nicht zu dicken Aufla-

gen in allen Gehélzbereichen,
auch unter Rosen und Beerenobst,
verwenden. Der Rest landet am
besten neben dem Komposter.
Fallen spater Geholzhacksel und
Rasenschnitt an, lasst sich das
Laub damit vermengen”, weil Dr.

Popp.

Terrasse und Wege winterfest
machen

Die Feuchtigkeit im Herbst und
die geringere Nutzung fiihren oft
dazu, dass Terrassen und Wege
veralgen. Wer sich sehr daran
stort, kann den Belag mit einem
Hochdruckreiniger  entfernen.
Dabei darauf achten, die Fugen
nicht auszusptlen. Von hélzernen
Aufbauten und Terrassen regel-
maBig Laub und Pflanzenreste
entfernen. Dies gilt auch fiir Zau-
ne, Schotter- und Plattenwege. So
kénnen die Flachen nach Nieder-
schldgen besser abtrocknen.
Wenn Kibelpflanzen die Terrasse
zieren, diese so lange wie mog-
lich im AuBenbereich lassen.
,Pflanzen aus warmeren Gebie-
ten wie Bananen, Zimtrinde oder
Veilchenstrauch vor der ersten
Frostnacht einrdumen. Mediter-
rane Pflanzen, etwa Olive oder
Oleander, nebeneinander direkt
an der Hauswand platzieren und
vor Frostnachten mit viel Verfri-
hungsvlies schitzen. Sinken die
Temperaturen deutlich unter null
Grad, gehdren auch sie frostfrei
eingerdumt”, informiert der Gar-
tenexperte.

Gartengerate mehrmals im Jahr
pflegen

Die Reinigung von Handgerdten
sollte zu jeder Jahreszeit erfol-
gen, wann immer es nétig ist. Wer
einen tonreichen Boden hat, be-
notigt zum Sdubern eventuell
sogar Wasser. ,Wichtig ist, dass
Gerdte und Holzstiele schnell
wieder trocken sind. AnschlieBend
leicht eindlen und in einem tro-
ckenen Raum unterbringen”, er-
|autert Dr. Popp. Der Rasenméher
vertragt in der Winterpause
ebenfalls eine grindliche Reini-
gung. Die Messer konnen
Gartler:innen selbst nachschlei-
fen oder sie wenden sich damit an
den Fachhandel. (Quelle: Bayeri-
scher Landesverband fiir Garten-
bau und Landespflege e. V.)
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