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UND DER WEL

An der ferndstlichen Einrichtungsleh-
re Feng Shui scheiden sich die Geister,
seitdem die Welle in den Westen ge-
schwappt ist. Im Ursprungsland China
dagegen gilt Feng Shui seit Jahrtausen-
den als Kunst und Wissenschaft glei-

chermafen.

|m Feng Shui als Einrichtungsstil geht es dar-
um, das ,Chi”, die Lebensenergie, ungehindert
durch die Wohnrédume strémen zu lassen. Wird
der Fluss des Chi geférdert, steigt auch das per-
sénliche Wohlbefinden. Rdume, die nach Feng
Shui gestaltet sind, sollen eine positive Atmo-
sphére ausstrahlen und ihren Bewohnern ein
Gefiihl von Schutz, Geborgenheit und Stérke
geben.

Beim Lesen unserer Tipps werden Sie vielleicht
feststellen, dass Sie lhre Wohnung ganz un-
bewusst schon ein wenig nach diesen Regeln
eingerichtet haben - weil Sie sich damit einfach
wohler fihlen.

Der EINGANGSBEREICH sollte einladend, nicht
Uberladen und unordentlich wirken. Schuhe und
Taschen gehéren in einen Schrank. Gute Be-
leuchtung, freundliche Bilder und Spiegel sor-
gen fir Weite und GrofBzigigkeit auch auf ver-
gleichsweise kleinem Raum.

Das WOHNZIMMER als gréBter gemeinsam ge-
nutzter Raum fungiert als Treffpunkt und sollte
deshalb hell und freundlich gestaltet sein. Das
Sofa braucht die ,Rickendeckung” einer Zim-
merwand. Generell gilt: Das Wohnzimmer bitte
nicht vollstellen - zu viele M6bel machen mude!

Schon, hier zu leben!

Im SCHLAFZIMMER hat das Bett seinen Platz bes-
ser nicht zwischen Tur und Fenster, sonst drohen
unruhiger Schlaf und Albtrédume. Das Kopfende
findet Schutz an einer Wand, alternativ an einem
hohen Kopfteil. Auch sollte das FulBteil nicht zur
Tur zeigen. Regale und Bilder Gber dem Kopfteil
lieber vermeiden. Sie kénnen bedrickend wir-
ken und das Unterbewusstsein beunruhigen.

Herd und Spiile in der KUCHE sollten nicht direkt
nebeneinander stehen, weil die Elemente Feuer
und Wasser sonst in Konflikt geraten. Kichen
sollten gut ausgeleuchtet sein. Farben wie WeiB,
Ocker, Gelb, Orange und Rot verleihen den Spei-
sen zusatzliche Energie.

Die ideale Himmelsrichtung fir ein KINDERZIM-
MER ist der Westen. Es sollte mdglichst hell sein.
Die beste Position flir das Bett ist die Wand und
nicht auf der direkten Achse zwischen Tir und
Fenster. Am Schreibtisch sollte sich das Kind in
einer geschitzten Position befinden - mit dem RU-
cken zur Wand. Direkt auf eine Wand zu blicken,
wirkt wie das berihmte ,Brett vor dem Kopf” und
blockiert die Kreativitat. %
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Im Bad individuelle
Akzente setzen

FRISC

E IDEEN
IM FRUHLING

U nsere Wohn-, Schlaf- und Kinderzimmer rich-
ten wir gern individuell und gemdtlich ein
und geben ihnen mit Deko den letzten ,Schliff”.
Doch unser Badezimmer kommt in dieser Hinsicht
leider oft zu kurz. Dabei kénnen wir diesem Raum
mit wenig Aufwand eine ganz persdnliche Note
verleihen. Schon mit aufeinander abgestimmten
Accessoires und ausgesuchter Deko l3sst sich viel
erreichen.

DIE FARBE ENTSCHEIDET

Auch im Bad gilt: Die richtigen Farben sind ent-
scheidend fur Atmosphére und Stimmung. Mor-
genmuffel sollten auf Rot-, Orange- oder Gelbto-
ne setzen, die mit ihrer aktivierenden und
stimmungsaufhellenden Wirkung  fir
einen fréhlichen Start in den Tag sor-
gen. Suchen Sie eher Ruhe und Ent-
spannung, sind Blau-, Turkis- und
Grintone die richtige Wahl. Sie wir-
ken beruhigend und ausgleichend.
Kombinieren lassen sich diese Far-
ben sehr schén mit Naturténen und
Accessoires aus Holz. Generell gilt: Hat
lhr Bad eher einen kleinen Grundriss,

wenig oder gar keine Fensterflachen, soll-
ten Sie einen hellen Basiston wéhlen. So wird der
Raum nicht erdriickt und er erhélt optisch mehr
GroBzugigkeit.

FLORAL ODER MARITIM?

Haben Sie sich fir eine Grund-Farbe entschieden,
setzen Sie mit entsprechenden Handtichern,
Waschlappen, Badezimmermatten oder Dusch-
vorlegern gezielt Akzente. Auch Seifenspender,
Zahnputzbecher oder Boxen fur Kosmetiktiicher
sind in passenden oder auch kontrastierenden
Tonen erhéltlich. Danach geht es ans Detail: Flora-
le Motive passen zum Beispiel ganz wunderbar zu
den sonnigen Farbténen Rot, Gelb und Orange.
Ein Duschvorhang mit groBen Blumenprints oder
Handtuchhaken in Blutenform sind schone Blick-
fanger. Wer lieber auf die beruhigende Wirkung
von Blau und Grin setzt, arrangiert fir ein mari-
times Feeling zum Beispiel einige Muscheln aus
dem letzten Urlaub zusammen mit ein paar Deko-
Moéwen auf der Fensterbank. Ein Sichtschutz vor
dem Fenster aus weiBem Stoff |4sst sich mit wenig
Aufwand per Aufblgelfolie mit den gewiinschten
Motiven verzieren.

WOHLFUHLEN DANK PFLANZEN

Zum Thema passende Blumen- oder Meeres-
bilder an den Wanden unterstreichen zusatzlich
die Wirkung, ebenso wie Kerzen und dekorative
Schalen fur Kleinteile wie Schmuck oder Kosme-
tik. Fir ein perfektes Wohlfihl-Klima sollten Pflan-
zen im Bad nicht fehlen. Farne, Orchideen oder
Zyperngras lieben die feuchte Luft und zaubern
- in farblich abgestimmten Ubertépfen - Urlaubs-
gefihle ins heimische Bad.

ATMOSPHARE MIT KERZEN UND DUFTEN

Wie Farben beeinflussen auch Difte direkt unser
Wohlempfinden. Natiirliche Ole und Duftkerzen
ohne kinstliche Aromen - zum Beispiel mit er-
frischenden Zitrusfriichten oder beruhigendem
Lavendel - verstarken gezielt die gewilinschte
Farbwirkung hin zu einer aktivierenden oder ent-
spannenden Stimmung. E3
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Wie feiern Sie?

Am Ostersonntag suchen
Kinder bunte Ostereier und suBe
Leckereien, die der Osterhase

in Haus und Garten versteckt.

In vielen Familien werden die
traditionellen Osterlammer

aus Ruhrteig gebacken und
liebevoll verziert. Bei Vielen
steht an den Osterfeiertagen
ein Osterbrunch mit den Lieben
auf dem Programm oder ein
ausgedehntes Festessen.

Und wie feiern Sie Ostern? Schicken Sie
uns lhr schonstes Oster-Foto. Aus allen

Einsendungen werden drei Gewinner-
Bilder ausgewahlt und in der nichsten
BWL veroffentlicht.

Schon, hier zu leben!

FROHLICHE'OSTERN !
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WARUM VERSCHENKEN WIR OSTEREIER?

Eines der bekanntesten und beliebtesten Symbole fur das Fest Ostern ist
das Osterei. Auf den ersten Blick scheint das Ei mit der Auferstehung Christi
wenig zu tun zu haben, doch tatsdchlich haben Eier auch im Christentum
eine besondere Bedeutung. So steht das Ei fir die Wiedergeburt, fir Rein-
heit und Fruchtbarkeit und den Sieg des Lebens Uber den Tod. Selbst bei
den frihen Christen Mesopotamiens gab man Verstorbenen rot bemalte
Eier mitins Grab, als Symbol fir die Wiederauferstehung.

Ab dem 17. Jahrhundert wurde es Brauch, Kinder und Freunde mit Oster-
eiern zu beschenken. Friiher verschenkte man ausschlieBlich rote Eier. Das
Rot symbolisierte das Blut Christi und sein Opfer am Kreuz. Spater kamen
weitere Farben hinzu, die ebenfalls symbolische Bezlige hatten: Grin fir die
Jugend und Unschuld, gelb fur die Erleuchtung und weif3 fir die Reinheit.
Mit der Zeit wurden die Eier dann immer kunstvoller bemalt und in unter-
schiedlichen Techniken verziert - zum Verschenken und Dekorieren.

OSTERFEUER UND OSTERKERZE

Die Sonne ist Mittelpunkt unseres Lebens. Mit dem Osterfeuer wird in der
Osternacht das starker werdende Tageslicht begriiBt. Die Osterfeuer gelten
aber auch als Kult zur Sicherung der Fruchtbarkeit, des Wachstums und der
Ernte.

Am brennenden Osterfeuer wird die Osterkerze entziindet, die dann in fei-
erlicher Prozession am friihen Morgen des Ostersonntags in die noch dunk-
le Kirche getragen wird. Als altes Brauchtum wird heute noch in zahlreichen
Stadten und Gemeinden in Deutschland Holz, Reisig oder dhnliches Brenn-
bares gesammelt und zum groB3en Osterfeuer aufgeschichtet.

OSTERLAMM

In der christlichen Kirche ist das Lamm zum Symbol fir das Lamm Gottes
geworden und wird gern mit einer Fahne als Symbol des Sieges dargestellt.
Das weiBe Fell steht fir die Reinheit und die Sanftmutigkeit des Lammes soll
uns an eine friedfertige Lebensweise erinnern. ®

BN |



FRUHLING - ZEIT FUR
EINEN NEUANFANG

Gelegenheit zum Entrumpeln und Aufraumen

ie schone Jahreszeit bringt es unweigerlich ans Licht: Einige Staub-

fanger haben sich angesammelt, Regale und Schrank dchzen unter
schwerem Ballast. Wohin der Blick auch fallt: Uberall finden sich tiber-
flissige Dinge, fur die wir eigentlich schon lange keine Verwendung
mehr haben.

Ordnung sorgt nicht nur fiir mehr Uberblick im Alltag, sondern auch fiir
gute Laune. Bevor Sie loslegen, kénnen Sie selbst ganz leicht GUberpri-
fen, ob es Zeit zum Entriimpeln ist. Werfen Sie einen Blick in lhre Schub-
laden und Schrénke: Sind sie Uberfillt oder sogar zugekramt? Dann
wird es héchste Zeit zum Aussortieren - damit der Blick wieder frei wird
fur die wichtigen Dinge im Leben.

ENTRUMPELN MIT SYSTEM

Ein bewahrtes Prinzip
bietet sich zum plan-
méaBigen Entrimpeln | .
an: Sortieren Sie
nach ,Entsorgen, La-
gern und Benutzen”.
Nehmen Sie sich zum
Beispiel |hren Klei-
derschrank vor, in-

dem sie drei Kartons
oder Kisten anlegen.
In die erste kommt
das, was Sie definitiv
nicht mehr anziehen
wollen, sei es, weil es

eingelaufen oder ver-
waschen ist oder weil
es einfach nicht mehr geféllt. Der Altkleidercontainer, eine Altkleider-
sammlung, eine caritative Einrichtung, der Trédelmarkt oder Ebay sind
der richtige Ort fur diese Sachen. In der zweiten Kiste sammeln Sie alles,
bei dem Sie unsicher sind, ob Sie es behalten wollen. Diese Kiste kommt
auf den Dachboden oder in den Keller und wird nach einiger Zeit noch
einmal Uberprift. Der dritte Karton schlieB3lich ist fir die Kleidung reser-
viert, von der Sie sich nicht trennen wollen. Nachdem Sie die geleerten
Schubladen und Féacher grindlich gesdubert haben, rdumen Sie die Sa-
chen aus diesem dritten Karton wieder ein.

Nach dem gleichen Prinzip nehmen Sie sich die Gb-
rigen Schranke und Regale in lhrer Wohnung
vor. Gehen Sie mit offenen Augen durch die
Wohnung: Was will ich um mich haben -
was brauche ich? Und was staubt nur zu?
Springen Sie Uber den Schatten der Ge-
wohnheit und sortieren Sie Uberfliissiges
am besten sofort aus.

Das Einfachste zuerst: Nehmen Sie sich
defekte Dinge vor. Falls die Reparatur die
Neuanschaffungskosten Ubersteigt, féllt das
Aussortieren besonders leicht. ®

Wir bauen fiir Genérationen.

Wohin mit all den Ostereiern?

Das kennen Sie sicher auch: Am Ostersonntag-Morgen freut
man sich auf das erste bunte Ei zum Friihstiick, am Montag
schmecken sie auch noch - aber nach einer Woche kann man
sie nicht mehr sehen. ..

Damit Sie dieses Jahr nicht so schnell die Lust an den Oster-
eiern verlieren, servieren Sie die Eier doch einmal so:

Eier-Hackerle

Eier-Hackerle ist ein schlesisches Gericht, das traditionell
mit gewdrfeltem Hering zubereitet wird. Fein wird Hacker-
le mit Rindfleisch- oder Hahnchenbruststreifen. Fleischlos
lecker wird das Hackerle mit Kapern oder Avocado-Wirfeln.
Bei allen Varianten werden zunachst die hartgekochten Eier
gewirfelt, mit Schmand und Mayonnaise gemischt und mit
Salz, Pfeffer, Senf und etwas Zucker und Zitronensaft abge-
schmeckt. Ganz nach Wunsch werden dann Fisch, Fleisch,
Kapern und/oder Avocado untergehoben. Servieren Sie das
Hackerle als kleine Vorspeise auf gerdsteten Toastscheiben
oder als leichtes Hauptgericht mit einem griinen Salat und
frischem Baguette.

Russische Eier

,Russische Eier" durften in den 60er und 70er Jahren auf
keinem kalten Buffet fehlen. Raffinierter als damals ist die
Fiillung mit Macadamia-Nassen und Sesam.

6 hartgekochte Eier

2 EL Macadamia-Niisse
2 EL Créme fraiche

1TL mittelscharfer Senf
1TL Sesampaste

Salz und Pfeffer

1 Spritzer Essig

1TL Sesam

Eier schdlen und abkiihlen lassen. Halbieren und Eigelbe
herausldsen. Eigelbe zerdriicken, mit fein gemahlenen Ma-
cadamias und den iibrigen Zutaten mischen. Mit Salz, Pfeffer
und Essig abschmecken. Die Creme mittels einer Spritztiille
in die Eihalften fiillen. Sesamsaat in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun résten und nach dem Abkihlen damit die gefiill-
ten Eier bestreuen.

Sie haben keine Spritztiille? Ein Gefrierbeutel tut hier gute
Dienste: Einfach die Eimasse einfiillen und eine Ecke ab-
schneiden. Die obere Offnung zudrehen und loslegen.
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Aktueller Fitness-Tipp:

Nur Verruckte putzen gern, fur den Rest der Menschheit ist
das Saubermachen wohl lediglich eine lastige Pflicht, wenn
nicht sogar eine Qual. Immerhin - nach getaner Arbeit kann
man sich fur eine Weile Uber den frischen Glanz in den Rau-
men freuen. Aber hatten Sie es gedacht? Energisches Putzen
hilft, Gberflussige Pfunde purzeln zu lassen. Wenn sich he-
rumspricht, das ausgerechnet der ungeliebte Fruhlingsputz
schlank macht, waren Deutschlands WWohnungen so adrett
und aufgeraumt wie nie.

\X/ie beim Sport und jeder Art von Bewegung ist die Art und Weise, wie
geputzt wird, entscheidend fir den positiven Nebeneffekt. Sanftes
Abstauben bringt weniger als kraftiges, schweilitreibendes Bodenschrub-
ben.

SO VIELE KALORIEN VERBRAUCHEN SIE IN ETWA MIT EINER STUNDE:

Aufrdumen: 60 Kcal
Boden wischen: 120 Kcal n
Boden fegen: 100 Kcal

Saugen: 140 Kcal

Fenster putzen: 170 Kcal

Abwaschen: 80 Kcal *’}'
Mébelriicken: 230 Kcal

Fliesen schrubben: 150 Kcal

Staub wischen: 75 Kcal

ogegegegegegegoged

Zum Vergleich: Eine Stunde gemditliches Rad fahren bringt es auf 210 Kilo-
kalorien, Brustschwimmen in derselben Zeit auf rund 150 Kilokalorien - ein
Argument mehr fir ein regelmaBiges GroBreinemachen...

Und denken Sie daran: Profis putzen immer und tberall von innen nach au-
Ben und von oben nach unten! %

i / - fur thren

| Fruhjahrsputz finden
Sie in Ihrem GBS

MARKANT-Markt am
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n Schon, hier zu leben!



HILFE, DAS ABFLEUSS-
ROAR T MBIRS MO P ]

Hartnackige Verstopfungen in den Abflussrohren sind nicht
nur ein lastiges Argernis, sondern kénnen erfahrungsge-

man bei ihrer Beseitigung erhebliche Kosten verursachen.

U nsere Bitte, wenn Sie feststellen, dass das Wasser in der Kiiche oder
im Bad nicht mehr zligig ablduft: Gehen Sie das Problem méglichst
friihzeitig an. Je langer eine Rohrverstopfung andauert, desto mehr ver-
starkt sie sich auch. Irgendwann heiBt es dann: Nichts geht mehr. Das
betrifft dann moéglicherweise nicht nur die ,Verursacherwohnung”,

B e
Wir bauen fir Genérationen.

Weg mit dem Kalk!

Wasser ist nicht so harmlos, wie es scheint. Kalkhaltiges
Leitungswasser strapaziert mit seinen unschonen Beld-
gen an Armaturen und Fliesen nicht nur die Nerven, son-
dern kann erhebliche Schaden verursachen. Zudem fiih-
len sich auch Bakterien in Kalkablagerungen wohl - und
das ausgerechnet dort, wo Sauberkeit und Hygiene eine
besonders groBe Rolle spielen: in Kiiche, Bad und WC.

sondern auch die anliegenden Nachbarwohnungen. Der Aufwand
zur Schadensbeseitigung ist fur die Genossenschaft enorm: Die
verstopften Rohre missen aufgefrést, gespult und im Anschluss auf
Dichtigkeit geprift werden.

Bei diesen Reinigungs- und Reparaturarbeiten missen unsere Hand-
werker dann leider oft feststellen, dass die Ursache der Verstopfung

in der unsachgemé&Ben Nutzung der Abflussrohre zu suchen ist.

ROHRVERSTOPFUNGEN VORBEUGEN

/M

(OLA

HEINE
(TTRONEN
SAURE

ZAHNPASTA

e

In der Kiiche wird vielfach der Fehler gemacht, heiBes, flussiges Fett
samt Wasser von Kochtopf oder Bratpfanne direkt in den Ausguss zu
schitten. Das Problem: Die Wasser-Fett-Mischung kuhlt im Abflussrohr
ab, das flussige Fett wird wieder fest und es lagert sich eine immer di-
ckere Fettschicht an den Innenwénden der Fallrohre ab. Auf diese Weise
kann das Rohr in kurzer Zeit vollstdndig verschlieBen. Um unnétige Repa-
raturkosten zu vermeiden, bitten wir Sie deshalb, dafur Sorge zu tragen,
dass die Abflussleitungen frei bleiben.

In der Kliche, aber auch in Waschbecken, Dusche und Badewanne, kon-
nen Siebeinsédtze dazu beitragen, dass nur das in den Abfluss gelangt,
was dort rlickstandsfrei hinuntergespult werden kann.

Y Fett aus Tépfen und Pfannen vor dem Spllen mit einem Kichentuch
entfernen

Y Fettiges Koch- und Bratgeschirr méglichst heil3 abspilen und das
Spllwasser nicht abkihlen lassen

Y Miteinem Spritzer Zitronensaft oder etwas Zitronensdure im Spllwas-
ser setzt sich kein Fett ab

Bitte kein chemisches ,Rohrfrei” benutzen. Diese aggressiven Reiniger
reagieren mit Wasser und setzen dabei eine enorme Hitze frei, die die
meist aus Kunststoff bestehenden Abflussrohre beschadigen.

Besser als Chemie ist auf jeden Fall der altbekannte ,Pumpel”. Ist keiner
zur Hand, l3sst sich als Erste-Hilfe-Lésung ein Notfall-Pimpel bauen.

NOTFALL-PUMPEL AUS PLASTIK-FLASCHE:

1. Uberlauf mit einem nassen Lappen abdichten
Flasche mit heiBem Wasser fullen
Einen zweiten nassen Lappen zum Abdichten um den Flaschenhals
wickeln und die Flasche schnell auf den Abfluss stiilpen

4. Flasche zusammendriicken und so das heiBe Wasser in das Abfluss-
rohr pressen

5. Vorgang so oft wiederholen, bis die Leitung frei ist. ®

Samtlichen Elektrogeraten, die mit Wasser in Beriihrung
kommen, setzt Kalk ebenfalls zu. Ob Wasserkocher, Kaf-
fee- oder Waschmaschine: Kalkbelag senkt die Lebens-
dauer der Haushaltshelfer und lasst zusatzlich noch
den Energieverbrauch der Geréte ansteigen. Bis zu 30
Prozent mehr Strom, so schatzen Profis, benétigen Elek-
trogerdte mit Kalkablagerungen von 5 Millimeter Dicke
auf ihren Heizstaben.

Wie gut, dass man diesen Ablagerungen mit einfachen und
preiswerten Hausmitteln wirksam zu Leibe riicken kann:

8 Zitronenséure, in Pulverform oder fliissig, ist ideal
zum griindlichen Entkalken von Wasserkocher und
Kaffeemaschine. Sie hinterldsst, im Gegensatz zu
Essig, keinen unangenehmen Geruch.

8 Eine Mischung aus Coca-Cola und Backpulver
entfernt Kalkrander im WC. Einfach in die Toilette
schiitten, einwirken lassen und dann abbiirsten.

Y Zahnpasta ist ein altbewéhrtes Mittel gegen Kalk-
belag an Armaturen. Mit einer alten Zahnbiirste
auftragen, einwirken lassen und abbiirsten.

S Einer der effektivsten und preiswertesten Kalkent-
ferner ist Essigessenz, pur oder verdiinnt ange-
wendet. Da sich der intensive Essig-Duft aber eine
Weile hilt, ist ihr Einsatz bei Kaffeemaschinen und
anderen Gerdten, die direkt mit Lebensmitteln in
Beriihrung kommen, nur eingeschrénkt zu emp-
fehlen.

In der Waschmaschine konnen Schaden durch verkalkte
Leitungen, Schlduche und Anschliisse ebenfalls erheb-
lich sein. Auch hier hilft ein Schuss Zitronensaure im
Spiilwasser. Nebeneffekt: Die Saure verhindert den un-
schénen ,Grauschleier” auf der Wasche.



'SCHON,
HIER ZU LEBEN!

m Herzen des Mendener Ortsteils Bosperde
errichtet die Mendener Bau- und Siedlungsge-
nossenschaft eG derzeit den ,Wohnpark Holzener
Heide"” - eine moderne Wohnanlage fir ristige
und unterstitzungsbedurftige Senioren. Der Fo-
kus liegt auf den ganz personlichen Anspriichen
der Bewohner.

Ziel ist, ihnen durch unterschiedliche Angebote
und Wohnformen so viel Eigenstandigkeit wie
moglich und so viel Hilfe und Begleitung wie ge-
wiinscht und notwendig zu bieten. Die bauliche
Aufteilung des Wohnparks erméglicht es, allen
Mietern entsprechend ihrer Selbstéandigkeit und
ihres individuellen Unterstitzungsbedarfs ge-
recht zu werden. Der Schwerpunkt liegt auf einem
quartierbezogenen Wohnen mit Begleitung.

G

HOLZENER

HEIDE

DAS ANGEBOT:

®  ZWEI-ZZIMMER-WOHNUNGEN fir Ein- und
Zwei-Personen-Haushalte

®  WOHNGEMEINSCHAFTEN fir Menschen
mit Unterstitzungsbedarf

® TAGESPFLEGE mit gerontopsychiatrischer
Ausrichtung

Bau- und Siedlungsgenossenschaft eG

] gﬁs ﬁ G] ES Hedwig-Dransfeld-Str. 9 | 58708 Menden

e a4 e cnan Tel. 0237396 700

Dienstleister der Begleitung, Betreuung n Schmallenbach-Haus

und Pflege fiir alle Bewohner und Schmallenbach-Haus

Tagesgdste im Wohnpark und Hirschberg 5 | 58730 Frondenberg
Ansprechpartner ist das Schmallenbach-  Tel. Heinz Fleck: 02373751102
Haus Frondenberg. Tel. Helga Velmer: 02373751231
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WICHTIGE INFORMATION ZU
IHREM KABELANSCHLUSS

Liebe Mieterinnen und Mieter,

sehen Sie |hr Fernsehprogramm Uber einen élte-
ren Flachbildfernseher, den Sie vor 2010 gekauft
haben? Oder verwenden Sie zu Hause noch den
guten alten Rohrenfernseher? Dann schauen Sie
moglicherweise noch analog fern und sollten die
folgenden Informationen durchlesen:

IMJUNI 2017 STELLT UNITYMEDIA DIE ANALOGE
FERNSEHUBERTRAGUNG EIN

Auf Kunden, die das analoge TV-Angebot nutzen,
kommen Anderungen zu: Unitymedia wird im Juni
2017 die Verbreitung analoger TV-Sender endgul-
tig einstellen. Alle Programme werden nur noch
digital angeboten. Damit folgt Unitymedia den An-
spriichen seiner Kunden, die bereits jetzt zu einem
GroBteil digitales Fernsehen schauen und ein gro-
Beres Programmangebot wiinschen.

Ein gréBeres Programmangebot wird moglich, da
bislang ein analoger TV-Sender einen ganzen Ka-
nal im Kabelnetz belegt. Demgegeniiber konnen
aber bis zu zwdlf digitale Sender in SD-Qualitat
(Standard-Bildauflésung) und bis zu sechs Sender
in HD-Qualitét (hohere Bildauflosung) auf diesen
Kanal gelegt werden.

ALLE PROGRAMME AUCH DIGITAL VERFUGBAR
Es gehen keine Programme verloren. Alle Sender
sind auch digital verfligbar. Und das ganz einfach
und ohne héhere Kabelgebihren. Fir den Emp-
fang digitaler TV-Sender bendtigen Sie lediglich
einen Digitalreceiver oder einen Flachbildfernse-
her mit einem eingebauten digitalen Kabeltuner
(DVB-C). Die meisten aktuellen Flachbildfernseher
verfligen bereits Uber eine solche Ausristung.

Unter www.unitymedia.de/digital-verbindet
erfahren Sie, wie Sie auf digitales Fernsehen umstei-
gen. Bei weiteren Fragen und zur persénlichen Be-
ratung steht lhnen auch unser Unitymedia Kunden-
service unter folgender Rufnummer zur Verfigung:

0800 7733 207

Von den Anderungen hinsichtlich
des Fernsehempfangs sind selbstver-
standlich nur die Unitymedia-Kunden

betroffen. Informationen dazu erhalten
Sie auch bei Ihrer GBS unter der
Telefonnummer 02373-96700
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ALLO, NAC

ine gute Nachbarschaft und eine gute Hausgemeinschaft sind Gold wert.
Nette Gesten und freundliche Worte signalisieren, dass lhnen lhre Mitbe-
wohner wichtig sind:

Y Ein netter GruB3 im Voriibergehen oder ein Smalltalk im Treppenhaus
wirken Wunder. Sie schaffen Néhe und Vertrauen.

Y Einfach mal mit anpacken, wenn sich die Nachbarn mit Einkaufsta-
schen, Kinderwagen oder Sperrmiill abmiihen.

Y Bei der nachsten Party Ihre Nachbarn dazu einladen.

NEUE NACHBARN IM HAUS

Wenn neue Nachbarn einziehen, werden sie sich Uber ein unkompliziertes
Hilfsangebot von lhrer Seite freuen. Den Umzugsgestressten einen Becher
Kaffee vorbeizubringen oder ein fehlendes Werkzeug auszuleihen, ist eine
schéne Geste, die sicherlich dankbar vermerkt wird.

SIE ZIEHEN SELBST NEU EIN?

Sich bei den neuen Nachbarn vorzustellen, ist eine gute alte Sitte, die auch
heute noch gern gesehen ist. Bei dieser Gelegenheit entdecken beide Sei-
ten oft schon Gemeinsamkeiten wie Kinder im gleichen Alter oder dieselben
Hobbies. Darauf lasst sich eine gute Nachbarschaft aufbauen!

ES ,KNIRSCHT" IM HAUS

Knirschen - das kann es Uberall einmal, wo Menschen zusammen leben.
Wichtig fur eine gute Hausgemeinschaft ist es, Differenzen schon frihzeitig
beizulegen. Was also tun, wenn es schieflduft im Haus?

Hat sich Giber kurz oder lang erst einmal Arger aufgestaut, ist oft schon eine
Nichtigkeit der beriihmte Tropfen, der das Fass zum Uberlaufen bringt. Ma-
chen Sie deshalb die jeweils andere Seite rechtzeitig und freundlich auf ein
Fehlverhalten aufmerksam - bevor eine Meinungsverschiedenheit eskalie-
ren kann.

Und bitte denken Sie daran: Die Toleranzgrenze ist individuell verschieden
- beim einen liegt sie hher, beim anderen niedriger. Ist Ihr Anliegen berech-
tigt, suchen Sie ein hofliches Gesprach und: Bleiben Sie sachlich!

®




“=Akti\ita

Meine Fitness— undk Souwncuwelt in Menden

FITNESS MIT SPAS3

Hannelore Stréver fuhlt sich ,rundum gut aufgehoben

am Papenbusch”

\/on Reha-Sport im Schwimmbecken tber
Fahrrad fahren und Geréte-Training bis hin
zur Physiotherapie bei Daniel Piotrowski: Seit fast
drei Jahren genieBt die 66-jdhrige Frondenber-
gerin Hannelore Stréver das Fitness-Angebot am
Papenbusch. Mindestens dreimal pro Woche reist
sie dafir aus der Nachbarstadt an.

STUDIO PUNKTET MIT
WELLNESS-ATMOSPHARE

Sie ist immer gern Fahrrad gefahren, bis ge-
sundheitliche Beschwerden sich immer deut-
licher bemerkbar machten. ,Arthrose, Osteo-
porose und Knochenbriche, dazu mangelnde
Balance, Schwierigkeiten beim Auf- und Ab-
steigen vom Rad - das war mir irgendwann zu
gefahrlich. Seitdem ich hier im AktiVita mit der
Wassergymnastik begonnen habe, geht es mir
besser und ich bin dabei geblieben. Fahrrad

fahre ich jetzt in sicherer Umgebung - ohne
Angst vor Stirzen haben zu missen.”

Hannelore Strover fihlt sich im Studio sichtlich
wohl - bei den immer freundlichen Mitarbei-
tern und in der familidren Atmosphéare, wie sie
sagt. ,Hier gibt es keinen Leistungsdruck, alle
sind locker, helfen und geben mir Ratschlége
- das gefallt mir.”

Wenn Hannelore Stréver ihre Bandscheiben
zu schaffen machen, wendet sie sich an Phy-
siotherapeut Daniel Piotrowski. ,Daniel macht
das super, er konnte mir bei gesundheitli-
chen Beschwerden, zum Beispiel bei Riicken-
schmerzen, immer helfen. Deshalb empfehle
ich ihn und das ganze Studio gerne weiter.
Mein Mann und meine Tochter kommen inzwi-
schen auch hierher und sind ebenfalls sehr zu-
frieden.” &

AktiVita

Ihr Fitness-Studio

Am Papenbusch 32
58708 Menden

Telefon: 02373 170876
www.aktivita-menden.de

Schon, hier zu leben!
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EINKAUFEN MIT SERVIC
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An den Montagen steht fir Hannelore Stréver
nach dem morgendlichen Training im
AktiVita regelmaBig ein gemutliches Frihstiick auf
dem Programm. Gleich nebenan, in der Béckerei
im GBS MARKANT-Markt am Papenbusch, sind
fur sie und ihre finf Freundinnen dann schon
Tische reserviert und Kaffee und Brétchen
bestellt. Richtig rund wird der Montagvormittag
‘ mit dem anschlieBenden ausgiebigen Einkauf im

-
-

GBS MARKANT-Markt. Frau Strover ist aus ihrer
aktiven Zeit selbst ,vom Fach” und weil3, worauf
es ankommt im Lebensmittel-Markt:

Super Sortiment, unkomplizierter Service, nette
Mitarbeiter, die ihr Handwerk verstehen, gute
Tipps und immer frische Produkte.

LSeitdem ich im AktiVita trainiere, komme ich hier-
her einkaufen, und es passt einfach: Parkmaglich-
keiten direkt vor der Tur, kurze Wege - und mit
einigen Mitarbeitern duze ich mich schon. Fir ein
paar nette, personliche Worte nehmen sie sich

Fleisch, Wurst und Kése kauft Hannelore Stréver am
liebsten an der Frischetheke ein. Hier lasst sie sich be-
raten und tauscht sich gern mit den Mitarbeiterinnen
aus - man kennt sich eben: auch die Kundschaft aus dem
.fernen” Fréndenberg.

immer Zeit”, sagt sie. £
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Cund Men§ﬁl|19nr J J Pronomen Person ‘ Verhalten
und- gewii
gebung — Beruf ———il Industrie- . v
Monat Auerochse motor Pflanze
- & T . . Mediterran gefiillter
reiter .
(et Rinderbraten
bis heute } v Rhombus ’
geome-
trischer
Korper aufund...
—v v
il
Nadel- Gewa:
Wrbindet baaur% } euesser ’
It
one aus jenem Dezimeter
—w v v
Inselstaat
farbenfroh ;215 Easzﬁa
1schen
Ozean
i P ' e B
Staat Siid- dbe- .. ..
amerika Wequng 50 g gewiirfeltes Toastbrot ~ Je 200 g Méhren
% e B 5 gewiirfelte Schalotten und Knollensellerie
§$?nlfeﬁe 3 EL Butterschmalz 1 kg Rinderknochen
= = e~ 50 g Pinienkerne 2 EL Tomatenmark
teil - 5
e v ¢ i 4 Salz, Pfeffer 500 ml Rotwein
el Getreide Je drei EL Oregano 3 EL Balsamico-Essig
o M Arikel P e M und Petersilie gehackt 1TL Speisestarke
nicht .
enau 2 kg Rinderbraten
ekannt Nachlass
- — — aus der Keule
Abki Dek KFZ
ArseunmIng ’ S:hr?mck } Uckermark’ . . . . . -
[ fo o Fiir die Fiillung zwei Schalotten glasig diinsten, Brot
gy ) Sl = und Pinienkerne zufiigen und goldbraun résten, mit
Verangen P st Salz und Pfeffer wiirzen und mit den Kriutern mi-
1T Tl . . .
Karpaten Letung schen. In das Fleisch eine groBe Tasche schneiden und
' ' . . . .
schmale ), Fucht mit der Masse fiillen. Tasche mit HolzspieBen zusam-
Briick . . 2 q .
ﬁ—ngn’ckeer gemnees menstecken und mit Kiichengarn fixieren. Braten in
\{ I g el
v — v einem Schmortopf rundum kréftig anbraten und her-
1 r -
Dichter P> " ausnehmen. Knochen ebenfalls anbraten, Gemiise zu-
) . .
Tl eraum geben und weiter braten. Tomatenmark dazu riihren,
Gebaude | Tage ) v de ) v kurz anrésten und mit Rotwein ablgschen. Zur Hilfte
miteinem | tasche rzahlun: . . .-
T Tberrasch- Tokarzing einkochen, mit ca. 250 ml Wasser auffillen und den
) et Sty ' ; )
—v—— < Braten zugeben. Zugedeckt im vorgeheizten Backofen
Fluss in bei 140° Umluft rund 3 1/2 Stunden schmoren. Dann
Afika P
rika Fleisch herausnehmen und in Alufolie gewickelt im
ausgeschalteten Backofen ruhen lassen. Wahrenddes-
nicht } Tasten- } . . .
weich instrument sen den Bratenfond passieren, einkochen lassen, mit
Balsamessig, Salz und Pfeffer abschmecken und mit

derin kaltem Wasser geldsten Speisestérke binden.

KINDERWEIHNACHTSMARKT 5 U "
azu passt Rostgemiise mit Mohren, Petersilienwur-
| |\/| PR ESS | O N E N 2016 zeln, Zucchini und Kirschtomaten und Stampfkartof-

feln mit Rosmarin.
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