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Strickfrauen unterstiitzen durch Handarbeit soziale Projekte

Quirlig und fleiBig geht's zu bei
den fast 30 Frauen des Bergneu-
stadter Stricktreffs im Jugendtreff
des Krawinkelsaals. Sie lassen
seit rund 25 Jahren immer mon-
tags in den Raumen des Forder-
kreises fiir Kinder, Kunst und Kul-
tur die Nadeln unter dem Motto
,Stricken fir den guten Zweck”
klappern. Sie stricken Mitzen,
Socken und Schals in bunten Far-
ben, die gegen eine Spende die
Besitzer wechseln und inspirie-
ren sich gegenseitig.

LIEBE LESERINNEN UND LESER,
LIEBE KUNDINNEN UND KUNDEN,

WIR WUNSCHEN IHNEN ALLEN 365 NEUE,
FROHLICHE, BUNTE UND INSPIRIERENDE
TAGE FUR DAS JAHR 2026. MOGEN SIE
LACHEN, FREUNDSCHAFT, ZUVERSICHT

UND GESUNDHEIT STETS BEGLEITEN.

IHR TEAM VON RAUTENBERG MEDIA

Und jedes Jahr im Dezember ge-
ben sie das, was sie an Spenden
einnehmen konnten, gerne wei-
ter. In diesem Jahr bedachten die
fleiBigen Strickerinnen zum drit-
ten Mal auch unseren Verein
Freunde und Forderer der Hospiz-
arbeit in Wiehl. Michael Adomaitis
nahm den Umschlag mit 400 Euro
entgegen und sprach im Zuge des
gemiitlichen Nachmittags bei Kaf-
fee und Kuchen Uber die groBe
Bedeutung des Ehrenamtes. ,Wir
alle sind immer nur so gut wie die
Menschen, die mit Spenden un-
sere Arbeit mdglich machen. Wir
brauchen, um unsere Arbeit fir
unsere Hospizgaste, aber auch fir
die Trauerarbeit mit den Hinter-
bliebenen und mit dem ambulan-
ten Kinderhospizdienst fortfiihren
zu kénnen, pro Jahr rund 220.000
Euro. Und diese Summe wird
sicherlich noch hoher werden.
Umso begeisterter sind wir, wenn
Menschen wie ihre Strickgruppe
sich kreativ und ehrenamtlich en-
gagieren, um uns zu unterstt-
zen.” Die Spende wird in die Trau-
erarbeit mit Kindern und Erwach-
senen flieBen, denn diese wird
durch die Krankenkassen nicht fi-
nanziell unterstitzt.

Doris Klaka, die den Strickkreis
initiierte, ist selbst Mitglied des
Fordervereins und betont: ,Uns

Lesen Sie weiter auf S eite 2
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markilux Designmarkisen. Made in Germany.
Die Beste unter der Sonne, Fur den schonsten Schatten der Welt,

Metallbau
Altwicker

Hahner Weg 53 - 51580 Reichshof - www.metallbau-altwicker.de

JOHNS

Wir brauchen Teamverstarkung!
R B T R T S

Du bist Dachdecker, Zimmerer, Inngnausbauer, Schreingr
oder Du verfiigst generell liber handwerkliches Geschick?

Dann melde Dich bei uns!

DIE JOHNS GmbH

Tel. 02268 98998-20 | info @johns-gmbh.de lwww johns-gmbh.de
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Fortsetzung der Titelseite

liegt es sehr am Herzen, dass
Menschen ihren letzten Weg - wie
im Wiehler Johannes-Hospiz - in
liebevoller Umgebung und in Wiir-
de gehen kénnen. Auch die Unter-
stlitzung der Trauerarbeit mit Kin-
dern passt gut zu unserem Kreis,
denn die jungen Menschen sind
uns wichtig.” Uber die Strickgrup-
pe sagt sie: ,Hier ist Platz fiir
Freude und Trauer, wir lachen zu-
sammen, unterstiitzen uns und
erfreuen uns  an  unserem
Miteinander.”
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Akkreditieren Sie sich gleich jetzt
fur das CMSystem von Rautenberg Media,
um fur diese Zeitung Artikel einzustellen:

https://redaktion.rautenberg.media

Wir freuen uns auf Sie!
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MEDIA| B ZEITUNG m®mDRUCK ®mWEB ®mFILM

ANZEIGEN - PROSPEKTEVERTEILUNG

DRUCKE - WEB-AUFTRITTE - FILM

Rufen Sie mich an und vereinbaren Sie einen Termin mit mir.
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mZEITUNG mDRUCK w=WEB =FILM

Lokaler geht’s nicht. Satz. Druck. Image. ~ 24/7 online.

IhrenWiinschen, ins richtige Licht.

Wir rlicken Ihre Produkte und Dienstleistungen, die gesamte
Leistungsfahigkeit lhres Unternehmens, individuell nach

Perfekter Drehmoment.

»Soulfully Acoustic” mit

Stevie Gable

Am Samstag, 24. Januar, um 19 Uhrim
Heimatmuseum Bergneustadt

. Soulfully Acoustic” beschreibt das
Programm, mit dem Stevie Gable
sein Publikum mitnimmt auf eine
gefiihlvolle musikalische Reise.

Der aus Rebbelroth stammende
Sanger und Gitarrist spielt auf der
Gypsy Jazz-Gitarre eine Melange
aus Swing, bekannten Pop-Klassi-

kern und Gypsy Jazz-Werken.
Akustikgitarre mal ganz anders...
Eintritt frei, um Spenden fir das
Heimatmuseum wird gebeten.

Mehr Informationen im Heimatmu-
seum Bergneustadt, 02261 431 84
www.heimatmuseum-bergneustadt.de
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Karneval beim TuS Belmicke

In der Karnevalshochburg Bel-
micke freut man sich in der neu-
en Session auf folgende Veran-
staltungen im Annaheim:

e Karnevalsparty am Freitag,

Termine

Taizé - Gebet in der Altstadtkir-
che / Bergneustadt, Einsingen um
19 Uhr, Taizé-Gebet um 19:30 Uhr,
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Das Leben hat
viele Farben.

Abschied nehmen —
ganz personlich.

" Abschied-Reisebegleiter

ageterno
-C_ﬁristl-iche Trauerhiuser
 J02261-510 75

www.aeterno.de

e

6. Februar, ab 19:33 Uhr

e Karnevalssitzung des TuS
Belmicke am Sonntag, 15.
Februar, ab 17:11 Uhr

e Kinderkarneval am Rosen-

montag, 16. Februar, ab

15:11 Uhr

Weitere Informationen auch un-
ter www.tus-belmicke.de

Fragen zur Verteilung?

Veranstalter:

Okumenischer Ausschuss ev. und
kath. Kirchengemeinde Bergneu-
stadt,

Tel. 02261 /947498

www.regio-pressevertrieb.de mlRIE GO, i

LIL T L/
Die Zeitungszustellgesellschaft der RAUTENBERG MEDIA KG
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Abschied gestalten
Trauer begleiten

E GeWoSie Gemeinnutzige Wohnungsbau-
. - und Siedlungsgenassenschaft eG
" - in Bergneustadt
‘_’;_-a Am Klitgen 3
E 51702 Bergneustadt

Telefon: 02261 94850
Fax: 02261 948519
E-Mail: info@gewosie-bvg.de

Internet: www.gewosie-bvg.de
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Mit dem Olympischen Feuer im Herzen
Skifreizeit des KSB Oberberg geht in die Dolomiten

Der Kreissportbund Oberberg i A . 8
(KSB) ladt im Februar zu seiner ' [ 5
Skifreizeit ins italienische Val di '
Fassa ein. Die Reise bietet Er-
wachsenen ab 18 Jahren die
Méglichkeit, gemeinsam Winter-
sport zu treiben und die Fahig-
keiten auf den Brettern zu ver-
bessern.

Vom 21. bis 28. Februar geht es
nur eine Woche nach den Spielen
in das Fassatal. Inmitten der Do-
lomiten, einem der Austragungs-
orte der Spiele, wird der olympi-
sche Geist noch splrbar sein.
Die Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer missen sich um nichts kiim-
mern: Vom komfortablen Reise-
bus mit Einstieg in Bergneustadt,
der sicher ins Skigebiet Dolomiti
Superski und zurlick bringt, iber
die Organisation der Skipdsse

in den Schnee

bis hin zur tdglichen Betreuung

ibernimmt das KSB-Team alle or-  Foto: Kreissportbund Oberberg

b
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gleiten die Gruppe auf den Pis-
ten, geben Tipps zur Technik und
sorgen dafiir, dass jeder sein
Schneeerlebnis voll auskosten
kann. Nach einem ereignisrei-

Die Teilnehmenden der letzten Skifreizeit genossen erlebnisreiche Tage mit Sport, Natur und Gemeinschaft.

chen Skitag wartet ein Abend-
programm mit gemeinsamen Ak-
tivitdten und entspannten Aus-
zeiten. Weitere Infos unter;
www.ksb-oberberg.de

TV Hackenberg griindet
jetzt die Showgruppe

,Uhuru”

L,Uhuru” ist Suaheli und bedeu-
tet so viel wie Freiheit oder Un-
abhangigkeit.

Du bist zwischen 10 und 16 Jah-
re, kreativ, offen fiir Neues und
bewegst dich gerne? Du mdch-
test Teil eines Teams werden und
mit diesem auf einer Biihne ste-
hen? Du bist ehrgeizig, motiviert
und hast Disziplin?

Der TV Hackenberg 1891 e. V.
bietet in 2026 eine neue attrak-
tive Gruppe an, die sich an Ju-
gendliche im Alter zwischen 10
und 16 Jahre richtet. Sie soll
den Jugendlichen die Mdglich-
keit bieten, ihre Kreativitat zu
entfalten und Talente zu fordern.
Als Choreograf hat sich unser
Trainer Maximilian Schneider
zum Ziel gesetzt, ein ambitio-
niertes Showteam zusammenzu-

stellen, das den TV Hackenberg
1891 e. V. im Bereich Showdar-
bietungen auf lokaler wie auch
Landesebene vertreten soll.

Im Fokus steht dabei eine Cho-
reografie, die auf verschiedenen
Blihnen prasentiert werden und
unterschiedliche Genres verei-
nen soll.

Alle relevanten Informationen
finden Sie auf der Homepage des
Vereins unter tv-hackenberg.de/
neue-showgruppe-im-tv-ha-
ckenberg-1891-e-v.

Fur weitere Riickfragen wenden
Sie sich bitte direkt an

Herr Schneider
(maximilian.schneider@
tv-hackenberg.de).
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Benedikt Duda verlangert - Bergneustadt halt sein
Aushangeschild

Bergneustadt macht's offiziell: Ben-
edikt Duda bleibt dem TTC Schwal-
be Bergneustadt treu und hat sei-
nen Vertrag um weitere zwei Jahre
verlangert. Das Bergneustadter Ei-
gengewachs, das 2004 im Verein
mit dem Tischtennis begann und
seitdem die komplette Ausbildung
im Club durchlaufen hat, bleibt da-
mit auch in seiner 12. und 13. Bun-
desligasaison das Gesicht des Ver-
eins. Dieses ,Eigengewachs-Mo-
dell” ist in der heutigen TTBL ein-
zigartig - kaum ein anderer Klub
kann einen Spieler von internatio-
naler Weltklasse vorweisen, der den
kompletten Weg vom Jugendtrai-
ning bis in die Weltspitze im selben
Verein gegangen ist.

Eine Riickkehr, die alles verandert
hat

2024 musste Duda nach einem Knor-
pelschaden im rechten Knie eine mehr-
wochige Pause einlegen. Erst nach ei-
ner Reha und einer intensiven Aufbau-
phase kehrte er zurlick in den Wett-
kampfbetrieb - korperlich wiederher-
gestellt, mental starker denn je.

In einem Interview schilderte er, dass
Meditation, mentale Arbeit und das
harte Ringen um sein Niveau ent-
scheidend waren, um aus der Verlet-
zungspause starker hervorzugehen.
Der Wendepunkt gelang ihm 2024 u.
a. beim spektakuldren EM-Match
gegen Felix Lebrun.

2025 - das Jahr seines groBten sport-
lichen Aufstiegs

2025 wurde zu Dudas bisher starks-
tem Karrierejahr. Durch herausra-
gende Leistungen bei internationa-
len WTT-Turnieren, darunter Final-
und Halbfinaleinziige, katapultierte
er sich erstmals in die Top 10 der
Weltrangliste (Bestwert WRL 8) - und
steht aktuell auf Platz 12 in der Welt-
rangliste.

Er ist damit der zweitbeste deutsche
Tischtennisspieler und fest in der
Weltspitze etabliert. Auch in der TTBL
zahlt Duda zu den erfolgreichsten
und konstantesten Spielern - ein ab-
soluter Leistungstrager fiir Bergneu-
stadt, der national wie international
Akzente setzt.

Ein starkes Statement fir Verein,
Fans und Region

Mit seiner Verldngerung setzt Duda
ein klares Zeichen: Er méchte sei-
nen Weg weiter in Bergneustadt
gehen - dort, wo alles begann, und

dort, wo er mittlerweile Vereinsi-
kone, Aushangeschild und Identifi-
kationsfigur zugleich ist. Ein Spie-
ler seines Formats, der gleichzeitig
ein echtes Vereinsprodukt ist, bleibt
in der TTBL eine absolute Selten-
heit. Er ist nicht nur ein Weltklasse-

spieler - er ist ein Spieler mit Herz,
Verbundenheit und Charakter.

Der TTC Schwalbe Bergneustadt
darf sich also auch in den kommen-
den beiden Jahren auf einen der
besten, konstantesten und belieb-
testen deutschen Tischtennisspie-

ler freuen.

Zugleich sendet der Verein mit die-
ser Personalie ein starkes Signal
an die gesamte Liga:

Das Eigengewachs bleibt - und will
weiter bei seinem Heimverein blei-
ben.

r

Unser
Versprechen!

Neues Rezept
oder akute
Beschwerden?

Ab sofort:

Termine bei uns
innerhalb von
einer Woche.

R, Kolner StraBe 404
51702 Bergneustadt
&, Tel. 02261 2305926

® +49 151 67996475 (WhatsApp)

B physiozeit@justmore.studio
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Die Kunstsammlung Oberberg ist jetzt auch

digital verfiigbar

Weltweit zugangig durch Kooperation des Kulturamts mit
der Deutschen Digitalen Bibliothek

Oberbergischer Kreis. Die Kunst-
sammlung Oberberg des Ober-
bergischen Kreises ist ab sofort
auch digital erlebbar. Interessier-
te Blrgerinnen und Brger sollen
durch die Ausstellung der Werke
vom kinstlerischen Schaffen im
Oberbergischen Kreis erfahren.
Durch Ankdufe férdert der Ober-
bergische Kreis mit seiner Kunst-
sammlung regionale Kinstlerinnen
und Kinstler. Viele dieser Werke
sind im Kreishaus und im Sitzungs-
bereich des ehemaligen Hohen-
zollernbades ausgestellt, wo sie
zu den dblichen Servicezeiten be-
trachtet werden konnen.

In Kooperation des Kulturamts des
Oberbergischen Kreises mit der
Deutschen Digitalen Bibliothek
wird die Sammlung jetzt auch onli-
ne prasentiert und so einem inter-
nationalen Publikum noch leichter
zuganglich gemacht.

,Es ist wunderbar, dass Menschen
iberall auf der Welt nun die Werke
der Kunstsammlung Oberberg und
die Vielfalt des kunstlerischen
Schaffens in unserer Region ent-

decken konnen”, sagt die Samm-
lungskuratorin und Projektverant-
wortliche Dr. Birgit Langhanke.
Die Kunstsammlung Oberberg wid-
met sich der Aufgabe, das kiinstle-
rische Schaffen im Bereich der Bil-
denden Kunst im Oberbergischen
Kreis zu dokumentieren, zu be-
wahren und der Offentlichkeit zu-
ganglich zu machen.

,Ein wesentliches Kriterium bei der
Auswahl der Werke ist ihr regiona-
ler Bezug zum Oberbergischen
Kreis. Damit tragt die Sammlung
dazu bei, die kulturelle Identitat
der Region sichtbar zu machen und
ihr kiinstlerisches Erbe langfristig
zu sichern”, sagt Kulturdezernent
Felix Ammann. ,Wir danken der
Kulturstiftung Oberberg der Kreis-
sparkasse Koln herzlich fiir die
groBziigige Unterstlitzung sowohl
bei den Sammlungsankdufen als
auch bei der digitalen Prdsentati-
on. Ohne dieses Engagement ware
die Umsetzung des Projekts in die-
ser Form nicht mdglich gewesen.”
Weitere  Informationen  auf
www.schloss-homburg.de.

Dieses Gemalde des gebiirtigen Waldbrélers Hermann Kunz (Maler XII,
1998) ist Teil der Kunstsammlung Oberberg und vereint klassischen
Expressionismus mit modernen Techniken. Foto: Joachim Gies

Die LEADER-Region bietet eine Férderméglichkeit fiir
Projektideen von Jugendlichen

Freizeitanlage Briichermiihle.
Foto: KVOe. V.
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Das Jugendbudget der LEADER-
Region ist nur fiir Projektideen
von Jugendlichen vorgesehen.
Ideen kénnen per Video vorge-
stellt werden.

Die LEADER-Region Oberberg:
1000 Dorfer - eine Zukunft stellt
2026 ein Budget aus Vereins-
mitteln in Héhe von 20.000 Euro
fUr Jugendprojekte zur Verfi-
gung. Mit einer 90-Prozent-For-
derung maéchte der Trdgerverein
gute Ideen unterstlitzen, mit
denen Teenager ihre Treffpunk-
te und Freirdume selber gestal-
ten, sich neue Freizeitangebote
schaffen oder fiir die Jugend in-
teressante Veranstaltungen ver-
wirklichen konnen.

Sie kénnen sich mit Videos um

Férdermittel von bis zu 5.000
Euro bewerben, um fiir ihre Al-
tersgruppe relevante Projekte zu
realisieren. Innerhalb von 12
Monaten konnen ausgewahlte
Projekte dann verwirklicht wer-
den. Der Projektaufruf l&uft bis
zum 20. Marz.

Gleichzeitig startet der Projekt-
aufruf fir die Kleinprojekte-
Forderung

Ebenso bis zum 20. Marz kon-
nen Antrdge fiir die Kleinpro-
jekte-Forderung  eingereicht
werden. Projektvorhaben, de-
ren  Gesamtkosten  unter
20.000 Euro liegen und die in-
nerhalb weniger Monate um-
setzbar sind, kénnen sich um

Fordermittel bewerben. Die For-
derquote bei Kleinprojekten
betrdgt 80 Prozent der zuwen-
dungsfahigen  Projektkosten.
Dorf-, Forder-, Sport- und Kul-
turvereine kénnen bei Neuan-
schaffungen rund um Vereins-
hauser, Dorf- und Spielplatze
unterstlitzt werden. Ebenso
wurden in der Vergangenheit
auch schon kleine Naturschutz-
projekte, Lehrpfade und Projek-
te sozialer Einrichtungen unter-
stlitzt. Projekte missen offent-
lich zugénglich sein oder einen
deutlichen offentlichen Nutzen
haben.

Informationen zu den Forder-
mdglichkeiten sind auf

www. 1000-doerfer.de zu finden.
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Sternsinger bringen Segen ins Kreishaus

15 engagierte Kinder und Jugendliche der Gummersbacher Pfarrgemeinde St. Franziskus
haben SegensgriiBe liberbracht und Spenden gesammelt

"H‘-' ==

Eine Sternsinger-Gruppe der Gummersbacher Pfarrgemeinde St. Fran-
ziskus liberbrachte die SegensgriiBe an Landrat Klaus Grootens, Mit-
arbeitende sowie Besucherinnen und Besucher des Kreishauses.

Foto: OBK

Oberbergischer Kreis. Unter dem
Leitspruch ,Schule statt Fabrik -
Sternsingen gegen  Kinderarbeit”
sind im neuen Jahr wieder bundes-
weit die Sternsinger unterwegs. In
den Gewandern der Heiligen Drei
Konige ziehen Kinder und Jugendli-
che auch im Oberbergischen Kreis
von Tir zu Tdr, um gemeinsam mit
ihren Begleiterinnen den Segen Got-
tes in die Hauser zu bringen und
gleichzeitig flir Kinder in Not zu sam-
meln. Auf Einladung von Landrat

Klaus Grootens kamen die Sternsin-
ger der Gummersbacher Pfarrge-
meinde St. Franziskus auch in die-
sem Jahr wieder ins Kreishaus: , Wir
freuen uns sehr und danken euch,
dass ihr fir alle, die in den Biros der
Kreisverwaltung arbeiten und auch
fiir die Blrgerinnen und Birger, die
ins Kreishaus kommen, die Segens-
winsche (bermittelt. Ich finde es
toll, dass ihr damit eine besondere
Botschaft verbindet: Ihr sammelt fiir
Kinder, die weltweit nicht einfach

Die Spendendosen fiillten auch Landrat Klaus Grootens und Kreisde-
zernent Ralf Schmallenbach.

Alexander brachte den diesjéhri-
gen Segensspruch (ber dem
Haupteingang des Kreishauses an.

eine Schule besuchen koénnen. Ihr
sorgt euch um sie, indem ihr bei den
Menschen vorsprecht und um Spen-
den fiir diese Kinder bittet!”
Segenswiinsche fiir Besucherinnen
und Besucher sowie die Mitarbei-
tenden der Kreisverwaltung
Kostlimiert als ,Caspar, Melchior
und Balthasar” und mit den Ster-
nentrdgern stimmten die Sternsin-
ger im Foyer - und fir alle Mitarbei-
tenden hérbar - das bekannteste
ihrer Lieder an: , Wir kommen daher
aus dem Morgenland...”

Uber dem Haupteingang und (iber
der Tir des Landratshiiros brachten
sie jeweils ein Schriftband mit dem
Segensspruch 2026 an und (iberga-
ben weitere Segensbander an den
Allgemeinen Vertreter, Stefan HefBe

und die Kreisdezernenten flir deren
Biros. AnschlieBend tauschten sie
sich mit dem Landrat und den Kreis-
dezernenten Uber ihre Erfahrungen
als Sternsinger und Uber die dies-
jahrige Aktion des Dreikdnigssingens
aus. Im Gesprach mit den Begleiter-
innen und Begleitern wurde deut-
lich, dass es zunehmend schwierig
wird Kinder, Jugendliche und deren
Eltern fiir das Sternsingen zu wer-
ben. , Dabei macht es doch viel Spa,
soviel Geld fiir bedurftige Kinder zu
sammeln”, sagt der siebenjahrige
Henry aus der St. Franziskusgemein-
de. Kaplan Thomas Backsmann ist
froh, dass dennoch gut 40 Kinder
und Jugendliche als Sternsinger al-
lein in Gummersbach unterwegs
sind, um die SegensgriiBe zu (iber-
bringen. Er weist darauf hin, dass
sich Btirgerinnen und Biirger, die kei-
nen Besuch von Sternsingern be-
kommen, auch geme ein Segens-
band in den Kirchen- und Pfarrbliros
fiir ihre Haustlren abholen kénnen.
Noch bis Samstag sind die Sternsin-
ger im gesamten Oberbergischen
Kreis von Haus zu Haus unterwegs.
Mit einer Spende in jeder Dose und
gut gestarkt mit Saft und Donuts
schickte Landrat Klaus Grootens die
,Konige" wieder auf ihren Weg und
wiinschte ihnen viel Erfolg.

Die Kinder sangen und berichteten dem Landrat und den Kreisdezernen-
ten von ihrem Engagement im Rahmen der Sternsingeraktion.
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Bei Blackout: Notfall-Infopunkte als Anlaufstelle

Die Kreisverwaltung informiert monatlich zum Thema Notfallvorsorge. Diesmal geht es um
die Notfall-Infopunkte im Oberbergischen Kreis.

par = T

Notfall-
Infopunkt

Informations- und Motrufstelle.
Nur besetzt bei Ausnahmelagen!
Mehr Informationen unter:
www.obk.de /natfall-infopunkte

An den Standorten der Notfall-
Infopunkte sind entsprechende
Hinweisschilder angebracht. Foto:
0BK

Oberbergischer Kreis. Der jlings-
te groBflachige Stromausfall in
Berlin hat deutlich gemacht, wie
verwundbar unsere Infrastruktu-
ren sein kénnen. Uber Tage wa-

ren die Stromversorgung und so-
mit auch der Mobilfunk und digi-
tale Kommunikationswege mas-
siv eingeschrankt. Auch heute
sind noch nicht alle Haushalte
wieder mit Strom versorgt. Das
Ereignis verdeutlicht die Notwen-
digkeit einer Krisenvorsorge -
sowohl durch die offentliche
Hand als auch durch jede einzel-
ne Birgerin und jeden einzelnen
Blrger.

Bereits im Dezember 2022 rich-
teten der Oberbergische Kreis
sowie die oberbergischen Stadte
und Gemeinden flachendeckend
sogenannte Notfall-Infopunkte
ein. Sie werden bei einem lang
anhaltenden Stromausfall akti-
viert, wenn auch das Mobilfunk-
und Telefonnetz ausfallen. An den
festgelegten Standorten in den
betroffenen Stadten und Gemein-
den konnen die Birgerinnen und
Biirger dann einen Notruf abset-
zen, Informationen zur aktuellen
Lage erhalten und Grundlagen
der Ersten Hilfe in Anspruch neh-
men.

Flyer mitnehmen oder selbst aus-
drucken

Die Standorte der Notfall-Info-
punkte im Oberbergischen Kreis
sind unter www.obk.de/notfall-
infopunkte in einer interaktiven
Karte abrufbar.

Dort steht auch ein PDF-Flyer zum
Download bereit. Die Kreisver-
waltung empfiehlt, diesen Flyer
fir den eigenen Wohnort auszu-
drucken oder eine Papierversion
im Kreis- oder Rathaus mitzu-
nehmen. Im Falle eines Strom-
ausfalls ware eine rein digitale
Information nicht mehr verfiig-
bar.

Selbst zu Hause vorsorgen!

Bei einer groBflachigen Krisen-
lage kénnen die Einsatzkréfte
nicht dberall gleichzeitig Hilfe
leisten.

Birgit Hahn, Dezernentin fiir Ord-
nung und Sicherheit des Oberberg-
ischen Kreises, betont daher die
Bedeutung der privaten Notfall-
vorsorge: ,In solchen Situationen
ist es unverzichtbar, dass die Be-
vélkerung in der Lage ist, sich fir
einen gewissen Zeitraum selbst zu
helfen. Ich appelliere deshalb an
alle Birgerinnen und Biirger, sich
auch selbst mit dem Thema Not-

fallvorsorge auseinanderzusetzen.
Bitte denken Sie auch an Mitmen-
schen, die ihre Unterstlitzung be-
nétigen konnten.”

Zur privaten Notfallvorsorge ge-
hoéren unter anderem das Anle-
gen eines Notvorrats an Lebens-
mitteln, mit wichtigen Medika-
menten und Trinkwasser. Auch
sollten Kerzen, Taschenlampen,
Radio, Ersatzbatterien sowie
Méglichkeiten zum Warmhalten
vorgehalten werden - etwa De-
cken oder alternative Heizmit-
tel. ,Bereits ein kleiner Vorrat
fir einige Tage kann im Notfall
helfen”, sagt Birgit Hahn.
Ausflhrliche  Hinweise  und
Checklisten zur persénlichen
Notfallvorsorge stellt das Bun-
desamt fir Bevdlkerungsschutz
und Katastrophenhilfe (BBK) in
seiner Infobroschire ,Selbst-
schutztipps fir den Katastro-
phenfall” unter
www.bbk.bund.de zur Verfiigung.
Unter dem Stichwort ,Stromaus-
fall” ist (ber die Suche der Inter-
netseite eine Informationssamm-
lung zum Thema zu finden - u. a.
Publikationen zum Download.

Risiko fiir Herzinfarkt und plétzlichen Herztod senken

Arzte raten zu diesen acht MaBnahmen

Jeder, aber besonders, wer bereits
eine Koronare Herzkrankheit (KHK)
hat, sollte unbedingt mit vorbeugen-
den MaBnahmen eine Entstehung
der KHK vermeiden oder ihr Fort-
schreiten bremsen.

Die Herzstiftung erklart die wich-
tigsten

Durchblutungsstdrungen des Her-
zens durch die Koronare Herzkrank-
heit (KHK) sind nicht nur die Grund-
erkrankung des Herzinfarkts, son-
dern auch die Hauptursache von Herz-
insuffizienz und plétzlichem Herztod.
Untersuchungen von plotzlich Ver-
storbenen ergaben, dass bei 75 bis
80 Prozent eine KHK bestand. Aber
auch bei obduzierten unter 35-Jahri-
gen, die einem pltzlichen Herztod
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erlagen, wurde in einer US-Untersu-
chung bei 23 Prozent eine KHK fest-
gestellt. In Deutschland ist bei 4,7
Millionen Menschen eine KHK be-
kannt. Tiickisch an der KHK ist: Vom
Patienten jahrelang unbemerkt, kén-
nen sich durch Plaques aus Kalzium
(,Kalk"), Entzlindungszellen, Binde-
gewebe und Cholesterin an den Wan-
den von HerzkranzgefaBen (Koronar-
arterien) Veranderungen entwickeln,
die sich erst bemerkbar machen,
wenn die Arterienverengung eine
kritische Schwelle von 70 bis 80 Pro-
zent erreicht hat und es zur Minder-
versorgung des Herzmuskels mit
Sauerstoff und Nahrstoffen kommt.
Das fihrt dann unter kérperlicher
Anstrengung zu Schmerzen, Druck-
oder Engegefiihl in der Brust (Angi-

na pectoris) oder Luftnot. Der ,klas-
sische” Herzinfarkt entsteht durch
einen kompletten oder teilweisen
Verschluss der Koronararterie durch
ein Blutgerinnsel aufgrund einer
Plaqueruptur ~ (Aufbrechen  der
Plaque). ,Die groBe Mehrzahl aller
Herzinfarkte entsteht durch eine
Plaqueruptur an vorher mindergra-
digen Verengungen”, berichtet der
Kardiologe und Reha-Spezialist Prof.
Dr. Bernhard Schwaab, Vorstands-
mitglied der Deutschen Herzstiftung.
,Dies kann auch der Grund dafr
sein, dass bei manchen Patienten
mit KHK oder nach einem Herzin-
farkt der plotzliche Herztod das ers-
te Zeichen einer Herzerkrankung ist,
bei der vorab keine Symptome be-
merkt wurden”, betont der Herzstif-

tungs-Vorstand und Chefarzt der
Curschmann Klinik am Timmendor-
fer Strand. anlasslich der bundes-
weiten Herzwochen unter dem Mot-
to ,Gesunde GefdBe - gesundes
Herz. Den Herzinfarkt vermeiden”
(Infos unter https://herzstiftung.de/
herzwochen). Umso wichtiger ist, so
Schwaab, das Entstehen und Wach-
sen von Plaques frihzeitig zu verhin-
demn oder zumindest zu verringern,
indem man die Risikofaktoren der
KHK ausschaltet oder vermindert.

Die Deutsche Herzstiftung informiert
im Rahmen der Herzwochen umfang-
reich Uber die wichtigsten Risiko-
faktoren fiir KHK und Herzinfarkt und
deren  Behandlungsmdglichkeiten
und zeigt die entscheidenden Schrit-
te auf wie man einer KHK bezie-
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hungsweise ihrem Fortschreiten bis
hin zum Herzinfarkt wirkungsvoll vor-
beugt. Auch wer sich bereits wegen
einer KHK oder anderen Herz- oder
Kreislauferkrankung, wie Bluthoch-
druck oder Diabetes, in Behandlung
befindet, sollte unbedingt auch alle
weiteren Risikofaktoren im  Blick
behalten, ihnen mit LebensstilmaB-
nahmen vorbeugen und
gegebenenfalls zusatzlich medika-
ment6s behandeln.

RegelmaBigen Gesundheits-Check-
up machen

,Eine wichtige BasismaBnahme fiir
alle Menschen, um ihre individuel-
len  Herz-Kreislauf-Risikofaktoren
friihzeitig zu erfassen, ist der regel-
maBigen Gesundheits-Check-up bei
der Hausarztin oder dem Hausarzt.
Dieser kann ab 18 Jahren einmalig
und ab 35 Jahren dann alle drei Jah-
re erfolgen”, unterstreicht der Pra-
ventions- und Reha-Experte Prof.
Schwaab. Bezahlt wird der Check-
up von der gesetzlichen Kranken-
kasse und durchgefiihrt von Allge-
meinmedizinern, praktischen Arzten
und Internisten. Das EKG in Ruhe
und unter Belastung sowie die Ul-
traschalluntersuchung des Herzens
erganzen das Untersuchungsspek-
trum. Darlber hinaus erlauben es
etwa Ultraschalluntersuchungen der
Halsschlagadern oder der Becken-
und BeingefdBe, frihzeitig GefdB-
verkalkungen zu erkennen, die fiir
die Betroffenen noch ohne Sympto-
me sind. Kardiologen wie der Herz-
stiftungs-Vorstand Professor Schwa-
ab empfehlen allen voran die folgen-
den MaBnahmen:

1. Blutdruck messen, Bluthochdruck
behandeln

Ein hoher Blutdruck ist der haufigste
beeinflusshare Risikofaktor fir Herz-
krankheiten wie KHK, Herzschwa-
che oder Vorhofflimmern. Bluthoch-
druck verursacht am Anfang typi-
scherweise  keine  Beschwerden.
Deshalb sollte der Blutdruck regel-
maBig gemessen und ein Bluthoch-
druck effektiv eingestellt werden.
Mehr  Infos  unter:  https:/
herzstiftung.de/bluthochdruck

2. LDL-Cholesterin bestimmen und
erhdhte Werte behandeln

Ein erhdhter Wert fiir das LDL-Cho-
lesterin ist ein sehr wichtiger Risiko-
faktor flr die Atherosklerose (,Arte-
rienverkalkung”) mit ihren schwe-
ren Folgen wie Herzinfarkt und

Schlaganfall. Welchen LDL-Zielwert
der Einzelne aufgrund seines Alters
und seiner Krankengeschichte errei-
chen sollte, lasst sich mit speziellen
Risikotabellen bestimmen.

LDL-Cholesterinsenkende  Medika-
mente kénnen das Plaguewachstum
hemmen. Auch der Wert des (iber-
wiegend genetisch bedingten Blut-
fettes Lipoprotein(a), kurz Lp(a), soll-
te jeder einmal im Leben messen
lassen.  Infos  unter  https:/
herzstiftung.de/cholesterin

3. Blutzucker messen, Diabetes be-
handeln

Der sogenannte HbATc-Wert bildet
den durchschnittlichen Blutzuckers-
piegel der letzten acht bis zwdlf Wo-
chen ab (Langzeitblutzuckerwert). Er
dient zur Diagnose der Zuckerkrank-
heit Diabetes mellitus oder ihrer Vor-
stufe (Pradiabetes). Mit einem er-
hohten HbATc-Wert steigt auch das
Risiko flir Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen. Unter anderem beschleunigt ein
chronisch hoher Blutzucker die Ver-
kalkung und Schadigung von
GefaBen(Arteriosklerose) und fihrt
zu einer Verschlechterung der Pump-
leistung des Herzens sowie zu einer
verstarkten Blutgerinnung in den
geschadigten GefaBen. Eine medi-
kamentdse Therapie des Diabetes
mellitus ist zur Vermeidung von Kom-
plikationen wie Herzinfarkt und
Schlaganfall unverzichtbar. Infos un-
ter https://herzstiftung.de/diabetes

4. Rauchen beenden

Rauchen ist einer der Hauptrisiko-
faktoren fiir alle Herz- und GefdB-
krankheiten. Dies gilt ganz sicher
auch fiir das Passivrauchen. Auch der
Ersatz von Zigaretten durch soge-
nannte Verdampfersysteme (E-Ziga-
retten) oder Tabakerhitzer kann nicht
als unbedenklich eingestuft werden.
Den Nikotinkonsum zu beenden, ist
die wirksamste einzelne MaBnah-
me auf dem Weg zu einem gesunden
Lebensstil. Ein geringer Gewichts-
anstieg in den ersten Monaten, das
haben Studien gezeigt, schmalert
nicht den Gewinn fiir die Gesund-
heit, der durch den Nikotin-Stopp
erreicht wurde. Die Sucht nach der
konventionellen Zigarette darf nicht
durch die Abhdngigkeit von der E-
Zigarette ersetzt werden. Beim Auf-
héren mit dem Rauchen konnen Anti-
Rauch-Programme wie auch vom Arzt
verschriebene Medikamente helfen.
Infos:  https://herzstiftung.de/rau-
chen-aufhoeren

5. Ubergewicht vermeiden, Kérper-
gewicht kontrollieren

Ubergewicht und Adipositas (Fettlei-
bigkeit) sind unabhangige Risikofak-
toren flr Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen. Das gilt besonders fiir das (vis-
zerale) Fettgewebe in der Bauch-
héhle rund um die inneren Organe
und das auf der Oberflache des Her-
zens liegende (epikardiale) Fettge-
webe, die entziindliche Prozesse
auslésen und damit die Entstehung
von Diabetes, Bluthochdruck und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen ~ be-
glinstigen. Ein regelmaBiges Bestim-
men des Taillenumfangs im Verhalt-
nis zur KoérpergréBe oder des Body-
Mass-Indec (BMI) hilft, das individu-
elle Risiko frihzeitig zu erkennen
und entsprechende MaBnahmen zu
ergreifen. Infos: https://
herzstiftung.de/fettverteilung-bmi

6. In Bewegung bleiben und Sport
treiben

Korperliche Ausdaueraktivitat senkt
Blutfette, Blutzucker und Blutdruck,
reduziert das Risiko fiir Arterioskle-
rose, starkt die Herzkraft, unterstiitzt
bei der Gewichtsabnahme und hilft
beim Stressabbau. Optimal sind
mindestens fiinf Mal die Woche 30
bis 60 Minuten Ausdaueraktivitat
(flottes Gehen, Laufen, Radfahren,
Schwimmen etc.) und eine insgesamt
aktive Lebensweise, die sitzende T&-
tigkeiten durch Bewegungseinhei-
ten ausgleicht (z. B. Spazierengehen
in der Mittagspause, Wandern, mit
dem Rad zur Arbeit/Einkauf). Auch
kiirzere Einheiten konnen helfen: z.
B. zligiges Spazierengehen fir 10-
15 Minuten.

Generell gilt: Jedes Mehr an Aktivi-
tat wirkt sich positiv auf die Gesund-
heit aus. Am besten den Alltag so
bewegt wie méglich gestalten. Er-
ganzend zum Ausdauertraining ist
ein moderates Krafttraining wichtig:
beispielsweise Kraftlibungen mit
niedriger Belastung und hoher Wie-
derholungsrate (z.B. 30 Prozent der
Maximalkraft bei 20 Wiederholun-
gen - Pressatmung unbedingt ver-
meiden).

Ebenso ein Mobilitdts- und Beweg-
lichkeitstraining (z. B. Gleichge-
wichts-und Dehnibungen). Neuere
Studien zeigen auch, dass sich ein
isometrisches Krafttraining (z. B. 4x2
Minuten Wandsitzen) giinstig auf den
Blutdruck auswirkt.

7. Gesund erndhren
Eine gesunde Erndhrung lohnt sich:
unter anderem verringert sie Ent-
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ziindungsvorgange im Kdrper, ver-
bessert die Funktion der zarten Ge-
faBinnenhaut  (Endothelfunktion),
optimiert die Wirkung des eigenen
Insulins, senkt den Blutdruck und
hilft das Ubergewicht am Bauch zu
vermeiden. Herzspezialisten propa-
gieren die traditionelle Mittelmeer-
kiiche mit vie Gemise und Obst,
Vollkornprodukten, Hiilsenfriichten
(z. B. Bohnen, Erbsen, Linsen), Oli-
ven- und Raps6l, weniger Fleisch,
eher Fisch (Lachs, Hering, Makrele);
wenn Fleisch, eher weies, Milch-
produkten (idealerweise fermentiert
wie z.B. Quark, Joghurt, Kase) sowie
Krautern und Gewiirzen statt viel
Salz.

Allein der Ersatz von herkdmmlichem
Natrium-Salz (Kochsalz, Speisesalz)
durch 25-30 Prozent Kalium-Salz
senkt den Blutdruck und hilft
dadurch Herzinfarkte und Schlagan-
falle zu vermeiden: beispielsweise
mit Kalium angereichertes Salz aus
75 Prozent Natriumchlorid und 25
Prozent Kaliumchlorid. Oder man
setzt Lebensmittel wie Obst und Ge-
mise auf den Speiseplan, die von
Natur aus wenig Natrium, daflr aber
viel Kalium enthalten. Ausnahme: Bei
fortgeschrittener Nierenerkrankung,
Einnahme eines Kaliumpraparates
oder eines kaliumsparenden Diure-
tikums sollte auf den Salzersatz ver-
zichtet werden. Infos:  https:/
herzstiftung.de/salzkonsum. Auf Al-
kohol sollte mdglichst verzichtet oder
der Konsum sollte auf 10 bis
héchstens 20 Gramm pro Tag be-
grenzt werden (= rund 0,1 bis 0,2
Liter Wein oder 0,2 bis 0,4 Liter Bier).
Auch zu viel Zucker schadet Herz
und GefaBen. Alkoholfreie Tage hel-
fen dem Herzen und den GefaBen.
Zu viel Zucker in Lebensmitteln und
Getranken erhoht das Risiko fiir
Ubergewicht, Bluthochdruck und Di-
abetes.

Deshalb die Devise: Zucker in Ge-
tranken und in Lebensmitteln ver-
meiden. https://herzstiftung.de/herz-
gesund-leben

8. Ausreichend schlafen
Ausreichender und entspannender
Schlaf ist fur eine gesunde Lebens-
filhrung ebenfalls sehr wichtig. Schlaf
und Herzgesundheit hdngen eng zu-
sammen. Wer sich nach ausreichend
Schlaf morgens trotzdem mide und
geradert flhlt, sollte prifen lassen,
ob eine Atemstérung im Schlaf be-
steht. (wi)

Deutsche Herzstiftung e.V.
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Nach einem Abschliff glanzt Parkett wieder wie neu. So kann es viele

Jahrzehnte verwendet werden. Foto: Pallmann

Parkett ist duBerst vielseitig. Je nach
Holzart, Versiegelung und Verlege-
muster wirkt es mal modern und
klar, mal klassisch, mal nordisch-
schlicht, mal rustikal. Doch nicht nur
die Optik ist ein wichtiges Entschei-
dungskriterium: Bei richtiger Pflege
ist dieser Bodenbelag duBerst lang-
lebig und obendrein klimafreundlich,
wie der Verband der Deutschen Par-
kettindustrie (vdp) erklart.

Parkett (iberdauert Generationen

Wer germe Museen, SchlGsser und
Herrenhduser besichtigt, kennt die
kunstvoll verlegten Parkettbdden,
die nach dem FuBgetrappel mehre-
rer Jahrhunderte immer noch prach-
tig aussehen. Aus Vollholz gefertigt
sind sie auBerst langlebig und bei
Bedarf wieder aufgearbeitet worden.
Auch heute noch werden massive
Holzbdden verlegt. Daneben erweist
sich Mehrschichtparkett ebenfalls als
sehr robust. Fir ein langes Leben

Frank Kramer

Meisterbetrieb

Gartengestaltung
Landschaftsbau
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Betonsteinpflaster

Natursteinpflaster
Ornamentpflaster
Findlingsmauern
StraRenbau
Tiefbau

Alter Schulweg 8
51580 Reichshof Wildberg
022 97 Tel 90 20 88 Fax 90 20 89
E-Mail: Info@kraemer-strassenbau.de

Wichtig sind Filzgleiter unter den Mdbeln, um das Parkett vor Kratzern

zu schiitzen. Foto: Parador

sorgt die Nutzschicht des Holzbo-
dens, die mehrfach abgeschliffen
werden kann. Dabei gilt: je dicker
diese Schicht, desto &fter. Schon bei
einem Minimum von 2,5 Millime-
tern ist genug Spielraum fiir mehre-
re Renovierungen. Alles, was es
braucht, sind ein Schleifgang und
eine erneute Versiegelung - am bes-
ten vom fachkundigen Handwerker
durchgefiihrt. In einer neuen Studie
hat der vdp gemeinsam mit dem
Bundesverband Parkett und FuBbo-
dentechnik die Lebensdauer von un-
terschiedlichsten Parkettbéden un-
tersucht und bestdtigt: Bei guter
Pflege bleibt der Bodenbelag tber
Generationen schon und kann auch
noch von Enkeln und Urenkeln ver-
wendet werden. ,Ist die Nutzschicht
des Parketts mindestens finf Milli-
meter dick, kann Parkett tatsachlich
70 Jahre und lénger genutzt wer-
den”, erklart vdp-Vorsitzender Mi-
chael Schmid. Die lange Lebensdau-
er des Parketts macht es nicht nur
zu einer guten Investition, sondemn
auch zum Gewinn fiir den Klima-
schutz. Denn solange das Parkett
verbaut ist, bindet es den Kohlen-
stoff im Holz, den der Baum wahrend
seiner Wachstumsphase gespeichert
hat. Wer diesen Bodenbelag verlegt,

werksha

WohnentKlche!Planen

f www.werkshagen.de P ©

gen

Shop
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trdgt somit zum Umweltschutz bei
und verbessert die Klimabilanz des
Eigenheims. Apropos Klima: Der Na-
turstoff Holz ist nicht nur ein um-
weltfreundliches Baumaterial. Er
sorgt obendrein fir ein wohltuendes
Raumklima, in dem es sich ange-
nehm lebt.

Leicht zu pflegen

Um (iber Generationen in den Ge-
nuss vom warmen Holz unter den
FiBen zu kommen, muss man sein
Parkett entsprechend pflegen. Egal,
ob lackiert, geseift oder gedlt: Eine
wdchentliche Reinigung mit dem
Staubsauger zahlt zu den Basics.
RegelmaBiges Wischen befreit den
Boden zudem von Kaffeeflecken und
den Abdriicken von Hundepfoten,
pflegt ihn aber auch gleichzeitig. Je
nach Versiegelungsart und Herstel-
ler empfehlen sich unterschiedliche
Reinigungs- und Pflegemittel. Wisch-
lappen und Mob diirfen dabei nur
nebelfeucht, aber nicht nass sein.
Um Kratzer auf dem Parkett zu ver-
meiden, sollten Tische und Stiihle,
Sessel und Sofas Filzgleiter erhal-
ten. So lassen sie sich verrlicken,
ohne dass der Holzboden Schaden
nimmt. Entsteht doch einmal eine
Delle oder ein Kratzer, sollte diese
Stelle repariert werden - nicht nur
um die Optik zu bewahren, sondern
auch um das Holz zu schiitzen. Stér-
ker beanspruchte Laufwege brau-
chen trotz guter Pflege irgendwann
eine Aufarbeitung. Bei gedltem Holz
reicht eine partielle Auffrischung, bei
lackiertem Holz muss die gesamte
Flache geschliffen und neu versie-
gelt werden. So ist der Lieblingsbo-
den immer noch schon, wenn die
Einrichtung  langst  ausgetauscht
wurde. Verband der Deutschen Par-
kettindustrie e.V. (vdp)
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stellgarantie. Einzelheft: 5,00 € zzgl. Porto (Bestellung
Uber die Herausgeberin). Geschiitzte Warenzeichen sind
meist nicht gesondert gekennzeichnet; fehlende Hinweise
begriinden kein Nutzungsrecht. Namentlich gekennzeich-
nete Beitrdge geben nicht zwingend die Meinung der Re-
daktion wieder.

Pressematerial & eingesandte Inhalte

Eingesandtes Material wird nicht zuriickgesandt. Ein An-
spruch auf Veréffentlichung besteht nicht. Die Einreichen-
den haften fir Inhalte, Rechteklarheit und vollstandige

Quellenangaben. Mit der Einreichung wird Rautenberg Me-

dia ein einfaches Nutzungsrecht zur Verdffentlichung in
Print- und Onlinemedien eingeraumt — auch fiir Bildmate-
rial. Die Einreichenden garantieren die Rechteinhaber-
schaft und stellen Rautenberg Media von Anspriichen Drit-
ter frei. Bei versehentlichem Weglassen von Namens- oder
Quellenangaben verzichten sie auf daraus entstehende An-
spriiche. Fremdbeitrége erscheinen auf Verantwortung der
jeweiligen Einreichenden. Die Redaktion wéhlt aus und be-
arbeitet, ibernimmt aber keine Haftung fiir Inhalte.

KONTAKT
MEDIENBERATERIN

Christin Vigneswaran

Fon 02241 260-177
c.vigneswaran@rautenberg.media
VERTEILUNG

Regio Presse Vertrieb GmbH
mail@regio-pressevertrieb.de
regio-pressevertrieb.de
VERKAUF Fon 02241 260-112
verkauf@rautenberg.media
REDAKTION Fon 02241 260-250 /-212
redaktion@rautenberg.media
INFORMATION
info@rautenberg.media

RAUTENBERG MEDIA ONLINE
rautenberg.media 0
facebook.de/rautenbergmedia
instagram.de/rautenberg_media @
youtube.com/@rautenbergmedia

ZEITUNG
rundblick-bergneustadt.de/e-paper

SHOP

rautenberg.media/anzeigen

LOKALER GEHT’S NICHT

Fir Nordrhein-Westfalen publiziert Rauten-
berg Media tiber 80 Stadte- und Gemeinde-
zeitungen.

Mehr unter: rautenberg.media
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Irrtiimer beim Strom sparen -
richtig oder falsch?

Verbraucherzentrale NRW klart Gber Stromsparmythen auf

Irrtum1: Licht an- und ausschalten
verbraucht mehr Strom als Licht bren-
nen zu lassen

Stimmt nicht! Das gilt weder fiir
moderne LED- noch fiir Halogenlam-
pen. Leuchtmittel, die ausgeschal-
tet sind, verbrauchen immer weni-
ger Energie als brennende. Wer beim
Verlassen eines Raumes die Be-
leuchtung ausschaltet, spart Strom
und damit bares Geld. Der Irrtum
stammt noch aus der Zeit der als
Energiesparlampen bekannten Kom-
paktleuchtstofflampen. Bei diesen
erhohte ein haufiges An- und Aus-
schalten den Stromverbrauch und
verkiirzte ebenso ihre Lebensdauer.
Irrtum 2: Ungenutzte Ladegerdte in
der Steckdose verbrauchen keinen
Strom

Nein! Der Energieverbrauch bei ei-
nem Smartphone- oder Tabletlade-
kabel ohne aktiven Ladevorgang ist
zwar kaum messbar. Allerdings ver-
brauchen alle im Stromnetz befindli-
chen elektrischen Gerdte auch im
Leerlauf Energie. Wer mehrere La-
degeréte im Haushalt nutzt, kann
die Netzteile nach Gebrauch wieder
aus der Steckdose ziehen oder dafiir
stromsparende, abschaltbare Steck-
dosenleisten einsetzen. Damit las-
sen sich alle Gerdte in einem Schritt
vom Stromnetz trennen.

Irrtum 3: Gerdte im Standby-Modus
kosten kein Geld

Entspricht nicht der Wahrheit! Stand-
by-Gerdte wie Fernseher, Musikan-
lage, Spielkonsole und andere Ge-
réte im Haushalt laufen im Standby
im Bereitschaftsmodus weiter. Eine
abschaltbare Steckdosenleiste
schafft Abhilfe. Beim Internet-Rou-
ter, der nie ganz ruht, kann man in
den Einstellungen in den Stromspar-

Familien, .|
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Fir alles was wirklich zihlt!

shop.rautenberg.media

inkl. Mwst., Preis variiert nach Auflage der Zei

Modus wechseln. Denn der jahrliche
Stromverbrauch eines Routers ist
ahnlich hoch wie der eines Kiihl-
schranks. So Idsst sich der Stromver-
brauch nachts, wenn der Router kei-
ne aktive Funktion hat, per Program-
mierung reduzieren.

Irrtum 4: Backofen vorheizen ist
immer notwendig

Fast nie! Meist steht dies als Zube-
reitungstipp auf vielen Back- und
Kochrezepten und auf Verpackun-
gen von Fertigprodukten. Bis auf
wenige  Rezeptausnahmen  wie
beispielsweise Blatterteig, bei dem
es auf eine hohe Temperatur von
Beginn an ankommt, gelingen die
Produkte auch so bei gleichem Ge-
schmack. Ein Nachteil beim Vorhei-
zen: Man wartet oft zu lang, bis etwa
Fertigprodukte in den Backofen ge-
stellt werden und verbraucht unng-
tig Energie. Grundsatzlich empfiehlt
sich ein Blick in die Bedienungsan-
leitung des Gerates. In der Regel
finden sich dort Temperatur- und Zeit-
empfehlungen und Anregungen zum
energiesparenden Backen.

Irrtum 5: Eco-Programm bei Wasch-
und Spiilmaschinen lauft zu lange
und spart keinen Strom

Stimmt nicht. Bei Waschmaschinen
im Eco-Modus beruht die léngere
Waschdauer auf langerem Einwei-
chen der Wasche und hdufigerem
Hin- und Herschaukeln der Trommel.
So wird eine hohere Aufheizenergie
vermieden, weil die reinigende Be-

wegung der Trommel weniger Ener-
gie bendtigt als das Aufheizen des
kalten Wassers auf 60 Grad Celsius.
Ahnliches gilt bei Spiilmaschinen im
Eco-Programm: Die héufigere und
langere Bewegung der Sprilharme
benGtigt weniger Strom als das Auf-
heizen des Wassers im Normalbe-
trieb.

Irrtum 6: Tiefkiihltruhe kiihlt besser
je niedriger die Temperatur ist
Nein! Beim Tiefkihlen sind minus
20 Grad nicht besser als minus 18
Grad Celsius fiir die Haltbarkeit von
tiefgekiihlten Lebensmitteln. Das
Wachstum von Mikroorganismen
wird bei minus 18 Grad Celsius
vollends gestoppt, eine niedrigere
Temperatureinstellung  verbraucht
daher unndtig Strom. Wichtig ist, dass
man Taren von Gefrierschréanken
nicht zu lange gedffnet hat und nach
dem Fiillen und Entnehmen von Le-
bensmitteln schnell wieder schlieBt.
So bleibt die Kiihltemperatur kon-
stant und es sammelt sich weniger
Eis an. Hat sich bereits Eis im Kdhl-
fach gebildet, hilft Abtauen beim En-
ergiesparen.

Weiterfihrende Infos:

Strom sparen im Haushalt:
www.verbraucherzentrale.nrw/node/
10734

Aktuelle Veranstaltungen rund um
das Thema Energie unter:
www.verbraucherzentrale.nrw/e-ver-
anstaltungen

Verbraucherzentrale NRW e.V.
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Dachdeckerhandwerk

Klimaanpassung aus Profihand

Die perfekte Kombi: Photovoltaik und Griindach. Foto: Bundesverband

GebaudeGriin e.V./akz-0

Das Dachdeckerhandwerk ist
bestens aufgestellt, wenn es um
den Umgang mit den Folgen des
Klimawandels geht. Das zeigt
jetzt auch der Abschlussbericht
des Bundesinstituts flr Berufsbil-
dung (BIBB), der die Rolle der be-
ruflichen Bildung bei der Klima-
anpassung untersucht. Unter den
zahlreichen Ausbildungsberufen
wird das Dachdeckerhandwerk
besonders hervorgehoben - als ei-
ner von drei Berufen, die schon
heute entscheidend zur Klimaan-
passung beitragen. ,0b Dachbe-
griinung, Photovoltaik oder Re-
genwassermanagement - das al-
les ist langst Teil unserer Ausbil-
dung und unseres Alltags”, sagt
Rolf Fuhrmann, stellvertretender
Hauptgeschéftsfiihrer des Zentral-
verbands des Deutschen Dachde-
ckerhandwerks (ZVDH). ,Unsere
Betriebe leisten tdglich Klima-
schutz und Klimaanpassung - ganz
konkret auf Deutschlands Da-
chern.”

Gewerkelibergreifende Kompe-
tenz gewinnt in der Ausbildung
an Bedeutung

Laut des Berichts bringt das Dach-
deckerhandwerk das nétige Fach-
wissen mit und arbeitet gewerke-
ibergreifend, etwa mit Elektri-
kern, Landschaftsbauern oder
dem SHK-Handwerk. Genau sol-
che Kompetenzen werden aktuell
in der Aus- und Weiterbildung
weiter gestarkt - mit neuen In-
halten, einer freiwilligen Lehrwo-
che Energietechnik und zusatzli-
chen Qualifikationen wie dem PV-
Manager. Das Fazit: Wer heute
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Dachdecker*in wird, entscheidet sich
fiir einen Beruf mit Zukunft - und mit
Verantwortung fir eine klimafeste
Gesellschaft. Wer mehr (iber eine
Ausbildung im Dachdeckerhandwerk
erfahren mochte, wird zum Beispiel
hier findig:

www.dachdeckerdeinberuf.de (akz-o)

NUTZE DEINE CHANCE

BEI UNS ZAHLST DU!

Werde Teil unseres tollen Teams

Augenoptiker & AO-Meister ...
Quereinsteiger ...

Unser Familienunternehmen im Herzen
von Gummersbach braucht Verstérkung:
Bewirb Dich jetzt in nur 3 Minuten!

Fiir mehr Infos
& Bewerbung
QR-Code scannen

Optiker + Akustiker Kohler GmbH & Co. KG

Kaiserstr. 35 - 51643 Gummersbach
02261/64066
optik-akustik-koehler.de - @©

OPIKER + HCGHLER

... fiir gutes Sehen und besseres Horen

EEEN
RAUTENBERG
MEDIA

Mach Dein Ding DU

" mit uns!
| Deine Kayyieve:

WIR SUCHEN DICH

fur unterschiedliche Ausgaben im Bereich
OBERBERG als

Mmedienbeyater*in o

in Vollzeit (37,5 Std.), in Teilzeit (20-30 Std.)

hast im Verkauf (z.B. Einzelhandel) gearbeitet
bist im Ort gut vernetzt

arbeitest kundenorientiert und strukturiert
verfiigst iiber gute Deutschkenntnisse

hast einen Fiihrerschein KI. B

WIR

sind das zweitgroBte Medienhaus fiir Wochenzeitungen in Deutschland

sind seit tiber 60 Jahren am Markt

sind ein Medienhaus fir ZEITUNGEN | DRUCK | WEB | FILM

bieten Dir eine ausfihrliche Einarbeitung

bieten einen sicheren Arbeitsplatz mit familienfreundlichen Bedingungen
bieten eine attraktive Vergltung im interessanten Medienbereich

bieten flexible Arbeitszeiteinteilung fir eine ausgewogene Work-Life-Balance
stellen Dir einen persénlichen Home-Office-Arbeitsplatz zur Verfiigung

WAS gibt's zu tun?

Beratung und Pflege von B2B Kunden im direkten Umfeld und Neuakquise
Kommunikation mit Kolleginnen und Kollegen in unserem Medienhaus
Gerne auch Cross-Selling fir DRUCK | WEB | FILM

Wir freuen uns darauf DICH kennen zu lernen!

Bewerbungen bitte per E-Mail an: Denis Janzen | karriere@rautenberg.media
Stichwort: Medienberater*in/Oberberg
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POTHEKEN-NOTDIENST

Apotheken-Notruf 0800 00 22833

Donnerstag, 15. Januar

Mozart-Apotheke

Gummersbacher StraBe 20, 51645 Gummershach, 02261/23233
Freitag, 16. Januar

Vita-Apotheke Derschlag

Kolner StraBe 2, 51645 Gummersbach, 02261/950510
Samstag, 17. Januar

Apotheke am Bernberg

Dimmlinghauser StraBe 55, 51647 Gummersbach, 02261/55550
Sonntag, 18. Januar

Briicken Apotheke OHG

BahnhofstraBe 19, 51709 Marienheide, 02264/8345
Montag, 19. Januar

Rosen-Apotheke

WilhelmstraBe 30, 51643 Gummersbach, 02261/27300
Dienstag, 20. Januar

Markt-Apotheke OHG

Kolner StraBe 251, 51702 Bergneustadt, 02261/49364
Mittwoch, 21. Januar

Alte Apotheke

Kolner StraBe 250A, 51702 Bergneustadt, 02261/41063
Donnerstag, 22. Januar

Wiedenau-Apotheke OHG

Olper StraBe 67, 51702 Bergneustadt, 02261/48438
Freitag, 23. Januar

Lowen-Apotheke

Wilfringhausener StraBe 1-5, 51674 Wiehl, 02262/93308

Vermittlung fiir selbststindige
Haushaltshilfen — 24 Stunden

Pflegedaheim24h
Jolanta Sinder

Ammerweg 6
51580 Reichshof

Tel.: 02265 - 997 18 52

Jolwta Swole
Mobil: 0170 - 320 97 84
info@pflegedaheim24h.de
ww.pflegedaheim24h.de

ALLGEMEINE NOTDIENSTE

e Polizei-Notruf 110

o Feuerwehr/Rettungsdienst 112 ((
o Arzte-Notruf-Zentrale 116117

o Gift-Notruf-Zentrale 022819240

e Telefon-Seelsorge 08001110111 (ev.)

08001110222 (kath.)

o Nummer gegen Kummer 116111

o Kinder- und Jugendtelefon 08001110333 I
« Anonyme Geburt 0800 40400 20 O/b
e Eltern-Telefon 08001110550 |
o Initiative vermisste Kinder 116000 I
o Opfer-Notruf 116006 |

Samstag, 24. Januar

Wiehl-Apotheke

BahnhofstraBe 5, 51674 Wiehl, 02262/91204
Sonntag, 25. Januar

Apotheke am Markt

Markt 7, 51766 Engelskirchen, 02263/961814
Montag, 26. Januar

Vita-Apotheke Derschlag

Kolner StraBe 2, 51645 Gummersbach, 02261/950510
Dienstag, 27. Januar

Apotheke zur Post

Kolner StraBe 230, 51702 Bergneustadt, 02261/42323
Mittwoch, 28. Januar

Rosen-Apotheke

WilhelmstraBe 30, 51643 Gummershach, 02261/27300
Donnerstag, 29. Januar

Mozart-Apotheke

Gummersbacher StraBe 20, 51645 Gummersbach, 02261/23233
Freitag, 30. Januar

Medica Apotheke im Arztehaus

Marie-Juchacz-StraBe 2, 51645 Gummersbhach, 02261/8175633
Samstag, 31. Januar

Markt-Apotheke OHG

Kolner StraBe 251, 51702 Bergneustadt, 02261/49364
Sonntag, 1. Februar

Rathaus-Apotheke

HauptstraBe 21, 51580 Reichshof, 02296/1200

(ab 9 Uhr bis 9 Uhr Folgetag)
Angaben ohne Gewahr.

™
\
N

e

GELD-ABZOCKER

Seien Sie KLUGER als die BETRUGER!

Geben Sie kein Bargeld an angebliche Polizist*-
innen oder lhnen unbekannte Personen (Arzt,
Notar...). Lassen Sie sich telefonisch nicht be-
drangen, Bargeld zu geben, zum Abholen bereit zu
legen oder Geld zu Uberweisen. In solchen Fallen
bitte die 110 wahlen und die Polizei informieren!

14 |
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NOTDIENST

110 POLIZEI
112 FEUERWEHR

ORTLICHE NOTDIENSTE

Allgemeine arztliche Notdienst-
praxen in Oberberg

Die drei allgemeinen drztlichen
Notdienstpraxen des ambulanten
Bereitschaftsdienstes der nieder-
gelassenen Arzte im Kreis Ober-
berg am Kreiskrankenhaus Gum-
mersbach, am Kreiskrankenhaus
Waldbrél und am Krankenhaus
Wipperfiirth sind bis 21 Uhr in
den Praxisrdumen erreichbar.
Am Wochenende sowie mittwochs-
und freitagsnachmittags werden
die Offnungszeiten in einen , Friih-
“ und ,Spatdienst” geteilt und
damit an die StoBzeiten der Inan-
spruchnahme des ambulanten
Notdienstes angepasst.

Die Offnungszeiten der Not-
dienstpraxen in Gummersbach,
Waldbrol und Wipperfiirth lauten
wie folgt:

Montag, Dienstag, Donnerstag:
19 bis 21 Uhr

(bisher bis 22 Uhr)

Mittwoch, Freitag: 15 bis 17 Uhr
und von 19 bis 21 Uhr

(bisher 15 bis 22 Uhr)

Samstag, Sonntag, Feiertage:
10 bis 14 Uhr und 17 bis 21 Uhr
(bisher 10 bis 22 Uhr)

Arztliche Hausbesuche iber

116 117

Fir die ambulante Versorgung
nicht mobiler bzw. bettldgeriger
Patienten in Oberberg steht der
arztliche Hausbesuchsdienst zur
Verfligung. Die Hausbesuche wer-
den von der Arztrufzentrale NRW
koordiniert, diese ist an allen

Wochentagen rund um die Uhr
unter der kostenlosen Rufnum-
mer 116 117 erreichbar.
Kinder-Notdienst in
Gummersbach

Der kinder- und jungendérztlichen
Notdienst ist am Kreiskranken-
haus Gummersbach unterge-
bracht und mittwochs und frei-
tags von 16 bis 20 Uhr und an
Wochenenden von 9 bis 13 Uhr
und 16 bis 20 Uhr erreichbar.
Der ambulante augenérztliche
Notdienst wird wie gewohnt am
Montag, Dienstag und Donners-
tag von 19 bis 21 Uhr, Mittwoch
und Freitag von 13 bis 21 Uhr, am
Wochenende und an Feiertagen
von 8 bis 21 Uhr angeboten. Wel-
cher Augenarzt Notdienst hat, er-
fahren Patienten ebenfalls unter
der 116 117.

Weitere Informationen zum am-
bulanten Notdienst in Nordrhein
gibt es unter www.kvno.de/not-
dienst.

Zahnarztliche Notdienst-
vermittlung

KzV/ZAK Nordrhein

01805/98 67 00

o Heimweg-Telefon

Fir alle, die sich vom mulmigen Ge-
fuhl auf ihrem néchtlichen Weg mit
einem netten Gespréch ablenken
lassen mochten.

03012074182
So. - Do. 20:00 - 24:00 Uhr
Fr.-Sa. 22:00 - 4:00 Uhr

GEGEN GEWALT

Menschen, die Gewalt erleben oder erlebt haben.

o Telefon-Nummer fiir Frauen
116 016

o Telefon-Nummer fiir Manner
0800 12 39 900

NOTFALLSCHUBLADE

Das gehort in eine gut erreichbare Notfall-

schublade in Ihrer Wohnung/lhrem Haus:

1. Taschenlampe

2. Kerze/Streichhoélzer

3. Batteriebetriebenes Radio (um Hinweise der
Feuerwehr/Polizei empfangen zu kénnen)

4. Powerbank zum Aufladen des Handys

5. DIESE SEITE mit allen wichtigen
Notrufnummern
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Gesundheitsdienst Wir { WWVKIM
ippert s
Ihr Pflegedienst
Behand,ungen

pPflege -

Haushaltshilfe . Beratung

Wir sind fiir Sie unterwegs im Kreis
Gummersbach-Bergneustadt-Reichshof

in Reichshof, Bergneustad
Drolshagen, Wiehl.

Lebenshaum Reichshof GmbH
Roderner Platz 3
51580 Reichshof-Eckenhagen

WhatsApp 0176/18 187031
Telefon 02265/98979 10

www.lebenshaum.care info@lebensbaum.care
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Pflege -




Alles aus einer Hand

Photovoltaik - WaIIx : Warmepumpe

5

AggerEnergie

aggerenergie.de/energieloesungen 100 Jahre vor Ort

A 4

1 6 ‘ Rundblick Bergneustadt | 21. Jahrgang | Nr. 1 | Donnerstag, 15. Januar 2026 | Kw 3 | rundblick-bergneustadt.de/e-paper



