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Wie Pflanzen Was darf die Die Sache mit den
Frost & Co. trotzen Hausverwaltung ? Wundertiiten






und lieber Leser,

wer hétte das vor einem Jahr
gedacht, was 2020 uns bringen
wirde und wie insbesondere die
letzten Wochen rund um Weih-
nachten aussehen wiirden? Die
Corona-Pandemie fordert uns
weiterhin heraus. Und immer:
Abstand. Keine Bertihrung. Wann
haben Sie zuletzt jemandem die
Hande geschittelt? Jemanden,
der nicht in Ihrem Haushalt lebt,
umarmt? Zu den kiihlen Tempe-
raturen kommt jetzt ein Hauch
von sozialer Kalte. Sorgen wir
durch herzliches und beherztes
Handeln dazu, dass es nicht zu
kalt wird flr uns und unsere
Nachbarn in der Region! So, wie
auch in der Pflanzenwelt nicht al-
les im Winter welkt und abstirbt:
Der Efeu beispielsweise, Kiefern
und Tannen oder die Stechpalme
sind Trotziges Immergriin, auch
in frostigen Zeiten. Die Tricks
der immergriinen Pflanzen hat
Diplom-Biologe Ulrich Sander
flr Sie zusammengefasst (Seite 4
bis 6).

Manchmal konnte man es kaum
glauben, aber 2020 gab es auch
noch andere Themen als nur Co-
rona. So wurde zum Beispiel ein
neues Gesetz verabschiedet, dass
die Rechte von Hausverwaltungen
gegenliber Wohnungseigenti-
mergesellschaften neu regelt.
Mehr dazu lesen Sie auf Seite 7:
Im Namen der Eigentimer.
Was wird uns 2021 bringen? Ein
neues Jahr ist ein bisschen wie
eine Wundertiite, findet Margitta
Blinde. Sie l&sst fur Sie in unserer
beliebten Rubrik Zeitsprung ihre
Kindheitserinnerungen  Revue
passieren: Wundersame Wun-
dertuten (S. 8/9).

Wundersam ging es schon vor
Jahrhunderten bei uns zu. Eines
der wenig schonen Beispiele lie-
ferten die ,,Hexenverfolgungen®,
die es natlrlich auch in unserer
Region gab. Die bekannteste da-
von betraf ,,die Hexe von Bruch-
hausen®, Uber die wir schon be-
richteten. Aber auch in Linz hat
es Derartiges gegeben. Lesen Sie
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* Alles zur hiuslichen Pflege

Uber Teuflische Zeiten auf den
Seiten 10 bis 12.

Wie Sie trotz winterlicher Unbil-
len gut Uber die kalte Jahreszeit
kommen erfahren Sie auf den
Seiten 14/15: Fitness fur die Ab-
wehr.

Ein bisschen wie eine Wunderti-
te voller Uberraschungen ist auch
unser Kaleidoskop mit interes-
santen Neuerscheinungen (Seite
16/17).

Woher bekommen Sie eigent-
lich Ihren rheinkiesel? Auf den
Seiten 18/19 verraten wir lhnen
nahezu alle Orte, an denen Sie
unser Heft normalerweise erhal-
ten kénnen. Uber 200 Geschéfte
und Unternehmen legen jeden
Monat den rheinkiesel aus — an
dieser Stelle vielen Dank daftir!
Corona, so absurd es auch klingt,
bietet auch Chancen. Viele, die
einst lang zur Arbeit pendelten,
konnen jetzt im Homeoffice Zeit,
Geld und Nerven sparen und
obendrein die Umwelt schonen.
Auch viele éltere Menschen ha-

Editorial

ben den Sprung ins Netz gewagt
und sprechen selbstversténdlich
per Videoschalte mit ihren En-
keln, héren sich online Vortrége
an oder turnen sogar vor Tablet
oder Laptop auf der heimischen
Turnmatte, um fit zu bleiben.
uUnd auch in unserem Veran-
staltungskalender ab Seite 20
finden Sie in diesem Monat ei-
nige digitale Veranstaltungen.
Viel Spaf3 damit und —falls Sie es
noch nicht probiert haben — nur
Mut! Vielleicht gehdrt es ja zu
lhren guten Vorsétzen, sich in
dieser Hinsicht neues Wissen an-
zueignen? Es lohnt sich!

Wir von Verlag und Redaktion
winschen lhnen in jedem Fall
einen guten, gesunden Rutsch in
ein gluckliches Jahr 2021! Blei-
ben Sie uns gewogen!
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Natur

Trotziges Immergrun

Ganz schon kalt — manche Pflanzen lassen gleich erfroren die Blédtter hangen, wenn die
Temperaturen einmal unter Null rutschen. Andere trotzen offenbar Frost und Eis. Wie
machen sie das bloR, die Pflanzen?

einige Tricks
und ,Erfindungen® vorge-
stellt. Doch Tiere sind mobil
und koénnen sich verkriechen
oder wegfliegen. Aber Pflanzen?
Heimische Gewachse missen im
Ernstfall hart — frosthart! — drauf
sein, um an Ort und Stelle Uber-
leben zu kénnen. Doch winter-
liche Phanomene, die das Uber-
leben sichern, gibt es natirlich
auch im Pflanzenreich!
Ob Baume, Straucher, Stauden
oder Krauter: Sie alle mussen
sich langfristig an unser Klima
anpassen und sich eine gesunde
Resistenz gegen winterliche Ver-
héltnisse zulegen. Grundséatzlich
gibt es zwei Moglichkeiten: Ent-
weder vermeidet die Pflanze vor-
sorglich Schéden. Deshalb wer-
fen unsere Laubbdume im Herbst
ihre Blatter ab. Alternativ kann
die Pflanze im Jahresverlauf all-
mabhlich eine Frost-Toleranz auf-
bauen.
Der alljahrliche Laubfall bei
uns, aber auch in den gesam-
ten gemaRigten Breiten auf
der Nordhalbkugel, dient der
Vermeidung von Frostschaden
der empfindlichen Blattorgane.
Dieses weltumspannende Pha-

n der Dezember-Ausgabe
hatten wir

Wiarmeschutz einmal anders: Dicke Borke einer alten Eiche | Bild: Ulrich Sander

nomen zeigt sich in einem Ge-
biet, das in Fachkreisen die Zone
der ,Sommergrinen Laubwal-
der* genannt wird. Die relativ
zarten Blétter der meisten dort
lebenden Pflanzenarten sind
frostempfindlich, weil sie recht
dunn sind, ihr Stoffwechsel sehr
aktiv und die lebendigen Zellen
darin sehr viel Wasser enthal-
ten. Wie empfindlich im Grunde

Pflanzen und selbst gestandene
Baume sind, ist schnell zu er-
kennen, wenn die Temperaturen
im spaten Frihjahr noch einmal
stark sinken. Dann gefriert das
Wasser in den Zellen, dehnt sich
dabei aus und die feinen Struk-
turen platzen. Die Blatter han-
gen dann schlaff herunter und
verfarben sich braun. Eigentlich
versuchen Pflanzen, so einen

Verlust strikt zu vermeiden. Des-
halb werfen Gehdlze im Herbst
ihr Laub rechtzeitig ab, damit
die Blatter nicht nach den er-
sten FrUhfrésten durchfrieren
und zu faulen beginnen. Sonst
wirden sie womdglich noch zu
einem Einfallstor fur Schadlinge
wie Pilze, Bakterien oder Viren
werden. Den rechtzeitigen Zeit-
punkt fir den Blattabwurf im

Auf ein gesundes neues Jahr!

Wir winschen allen Kunden einen guten Start fur 2021

Inhaber: Thomas:Steinmani
* Linzer Str. 117 | 53604 Ba

Telefon: 0 22 24 - 33 48 | Fax: 96 16 5
thomas-steinmann@t-online.de
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Herbst registrieren die Pflanzen
anhand der abnehmenden Ta-
geslange.

Da die Natur wenig verschwen-
det, sondern vielmehr ein aus-
geklugeltes Recycling betreibt,
werden vor dem Abwurf der
organischen Masse noch einige
Stoffe in den Blattern abgebaut
und Energie zurtickgewon-
nen. Zum Beispiel der griine
Farbstoff Chlorophyll, der fur
die Photosynthese der Pflan-
zen ausschlaggebend ist. Die
Pflanze zieht bei diesem Pro-
zess wertvolle Eiweil3e, manch-
mal auch zuséatzlich Kohlen-
stoff-Verbindungen und Fette
ab und transportiert sie in die
innen liegenden Speicheror-
gane. Daflr treten nun die Tone
der verbleibenden gelben und
roten Farbstoffe hervor, welche
unsere Walder in den bunten
Herbstfarben erscheinen las-
sen.

Doch selbst der vermeintliche
Abfall, das ganze Falllaub mit
betrachtlicher organischer Mas-
se, ist in der Natur nicht wertlos.
Fur zahllose Organismen dient
die Laubschicht am Boden als
Lebensraum, Versteck oder Nah-
rung —und wird nach der Verrot-
tung schlieRlich zum wertvollen
Humus, der Spurenelemente,
Mineralien und Na&hrstoffe fur
alle Pflanzen liefert. Und man
hére und staune: Die Laub-

schicht am Boden schiitzt auch
vor Bodenfrost!
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Blithende Zaubernuss | Bild: Ulrich Sander

Tiere haben ein dickes Fell, tra-
gen einen warmen Pelz oder ei-
nen Schutzpanzer.

Ein dicker Mantel

Aber auch Baume tragen letzt-
lich einen dicken Mantel. Beson-
ders markant ist die grobrissige
Borke unserer Eichen. Was vor
Fressfeinden, = mechanischer
Beschadigung, Sonnenbrand
und Verdunstung, teils sogar vor
Feuer schitzt, ist im Nebenef-
fekt auch gut gegen Kalte. Das
Borkengewebe, besteht aus ab-
gestorbenen, also frostunemp-
findlichen Zellen und wird von

der unter der Borke liegenden
Rindenschicht gebildet. Bei un-
seren heimischen Eichen wird
es mehrere Zentimeter dick. Der
Stoffwechsel der Baume wird im
Winter weitgehend herunterge-
fahren und das Wachstum ein-
gestellt, so dass Trockenheit und
Frost nunmehr eine geringe Ge-
fahr darstellen. So bildet sich im
Holz das Muster der Jahresringe.

Oh, Tannenbaum ...

Fragt sich nur: Wie stellen es
denn Fichten, Tannen und Ei-
ben mit ihren ganzjéhrig gri-
nen Nadelblattern an, keinen

Natur

Frostschaden zu erleiden? Be-
trachtet man einen Zweig eines
Nadelbaums, fallt auf, dass die
Nadelunterseiten  weil3  sind
und eine Beschichtung haben,
die wie Reif aussieht. Es han-
delt sich um Wachsstreifen, die
wasserabweisend sind und vor
Eis und Erfrierungen schitzen.
Auch von innen schitzen sich
Nadelbdume vor Frost: Spezielle
Substanzen wie Harze und ter-
pentinartige Verbindungen mit
einem niedrigen Gefrierpunkt
steigern die Widerstandsfahig-
keit gegen Frost. So Uberstehen
manche Nadelbaumarten Tem-
peraturen von -60°C, etwa in der
in der sibirischen Taiga oder in
Hochgebirgslagen. Als einziger
heimischer Nadelbaum ist die
Larche aber nicht immergrin.
Sie wird im Herbst gelb und wirft
wie die Laubb&ume ihre Blatt-
chen ab.

Fur das Siebengebirge und den
Erpeler Wald sind Bestande der
Stechpalme typisch. Der immer-
griine, auch llex genannte Strauch
wéchst unter dem schutzenden
Kronendach der hohen Baume.
Die dunkelgrinen und stark
glanzenden Blatter sind sehr
derb und enthalten nur wenig
Wasser. Sie sind sehr steif und
gebuchtet. Dabei tragen die En-
den der Buchten starre Spitzen,
so dass viele Menschen gern
Abstand halten. Kein Wunder,
dass llex fruher auch ,,.Deutscher
Stechbaum* hie3: Die spitzen



C&enieﬁerpfade

ESalG, (L B MEHR

Das Spezialitdtengeschaft
der besonderen Art

www.geniesserpfade.com
Rubrik ,,Shop”

JETZT NEU! Lieferservice!

Bestellen Sie im Internet
oder telefonisch unter: 022 24 - 187 98 30

Rheinbreitbach, Erpel, Unkel, Linz,
Konigswinter, Bad Honnef (Berg)
Lieferung 4,95 €

Bad Honnef (Tal)
Lieferung 2,95 €

Prasente und Mitbringsel
in groBer Auswahl!

HauptstraBe 29 b « 53604 Bad Honnef
Tel. 022 24 - 1 87 98 30

www.geniesserpfade.com
Mo - Fr 10.00 - 18.30 Uhr + Sa 10.00 - 14.00 Uhr

soeben erschienen!

Rudolf Vollmer
Ferd. Eberweiser

Der Kirchhof in Unkel
Mit Beitrdgen von

Dr. Lotte Perpeet und
Martina Rohfleisch.

Verlag edition wolkenburg
(2020), 144 Seiten, broschiert,
ISBN 978-3-934676-33-6,

€ 12,80
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Natur

Blatter pieksen miuhelos durch
die Hose ins Bein. Selbst im ab-
gestorbenen Zustand werden die
Blatter zuné&chst nicht weich.
Was Mensch und Tier auf Ab-
stand halt, schitzt auch vor
Frost und trockenen Winterta-
gen. Denn auch das ist oft un-
bekannt: Trotz Schnee und Eis
konnen Pflanzen im Winter auch
vertrocknen.

Wenn bei Temperaturen unter
dem Gefrierpunkt das lebens-
notwendige Wasser nicht in
fliissiger Form verfiigbar ist,
versiegt der Wasserstrom in der
Pflanze. Schnell sterben dufie-
re Blatter und Triebe. FUr viele
Pflanzenarten ist die Winterzeit
also nicht nur eine frostige Ange-
legenheit, sondern vor allem eine
Trockenzeit, die es zu Uberstehen
gilt. Interessanterweise lauert fur
empfindliche Arten — wie zum
Beispiel Zitrusgewachse, die aus
dem Mittelmeerraum stammen
— diese Gefahr auch bei Tempe-
raturen Uber dem Gefrierpunkt.
Schuld sind mehrere physika-
lische Phanomene: Bei niedrigen
Temperaturen ist das Wachs-
tum der fir die Wasseraufnahme
wichtigen Haarwurzeln reduziert.
Die Atmung —auch Transpiration
genannt — und die sogenannten
Kapillarkréafte reichen nicht aus,
das wenige vorhandene Wasser
in ausreichende Hohe zu saugen.
Der lebenswichtige Wasserstrom
reil3t ab.

Zarte Bluten, die sich bei man-
chen Krautern oder Strauchar-
ten schon Anfang eines jeden
Jahres, somit noch wahrend
des kalten Winters zeigen, sind
durch pure Chemie geschiitzt.
Es klingt fast wie ein Griff in die
Medikamentenschublade, wenn
man liest, welche Wundermit-
tel zu den bemerkenswerten
Gefrierpunkt-Herabsenkungen
flhren kdnnen. Zum Bio-Frost-
schutz gehdren beispielswei-
se Eiweil3-Bausteine, Zucker,
zuckerdhnliche Verbindungen,
Sorbit oder Glyzerin. Im Zellsaft
der Pflanze verhindern diese
Stoffe bei Temperaturen un-
ter dem Gefrierpunkt, dass sich
kleine Eiskristalle bilden. Denn

-

Haselnuss-Katzchen im Schnee | Bild: Ulrich Sander

wenn Wasser gefriert, dehnt es
sich aus, was die Zellwénde un-
weigerlich zerstort. Die Forscher
waren bei der Entdeckung der
Vielzahl an Substanzen und ih-
rer Kombination verblufft, galt
doch zuvor der Grundsatz, dass
einzig die Anzahl der Molekile
in einer FlUssigkeit den Gefrier-
punkt bestimme.

Es stellte sich aber heraus, dass
die Eigenschaften und die Zusam-
mensetzung der Teilchen ent-
scheidend sind. Eine Salzldsung
mit einer bestimmten Anzahl von
Molekilen erniedrigt zwar den
Gefrierpunkt. Aber eine Kombi-
nation gleichvieler Teilchen aus
Zucker-Eiweif3-Molektlen ist
viel effektiver. Es ist vor allem
solch erstaunlichen Tricks der
physikalischen Chemie zu ver-
danken, dass wir selbst bei Frost
und Schnee den unbekimmert
lebendig-grinen Efeu am Baum
emporranken sehen oder wun-
dersam blUihende Haselkatzchen

sowie die aus China stammenden
Straucher wie Winterjasmin und
Zaubernuss mit ihren zarten gel-
ben Bliten erblicken kdnnen.

Warme dank Eis

Bisweilen sorgt aber auch ein
Glucksfall der Natur flr einen
Gefrierschutz jener Uberraschten
Pflanzen, die im Friihjahr schon
eilig Knospen gebildet haben. Bei
Eisregen gefriert der Regen und
legt sich als kristalline Hulle Gber
Knospen, Blattchen und Bluten.
Das Eis verhindert Verdunstung,
hélt das Innere bei 0°C und iso-
liert gegen noch weiter absinken-
de Temperaturen. Es klingt kurios
und sieht auch so aus: Vor dro-
henden Frostndchten beregnen
Obstbauern und Winzer sogar
gezielt ihre Bdume und Reben,
um kinstlich einen Warmeman-
tel fir die kostbaren Bliten zu
erzeugen. [I'Ulrich Sander
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Ihr Recht

lm Namen
der Eigentumer

Es gab 2020 tatsachlich auch Themen, die nichts mit der Corona-Pandemie
zu tun hatten. So fand der Gesetzgeber Zeit fur umfangreiche Anderungen im
Wohnungseigentumsgesetz, die seit dem 1. Dezember 2020 in Kraft sind.

in wichtiger Punkt dabei
Ewar die haufig schwierige

Beziehung zwischen Woh-
nungseigentimergemeinschaft
und Hausverwaltung. Die Befug-
nisse des Hausverwalters wurden
dabei erweitert. Der Verwalter ist
jetzt eine Art Geschéftsfihrer
wie in einer Gesellschaft. Er ver-
tritt die Wohnungseigenttimer-
gemeinschaft sowohl vor Gericht
als auch auf3ergerichtlich. Dabei
sind seine Befugnisse im Verhalt-
nis zu Vertragspartnern der Woh-
nungseigentimergemeinschaft
grundsétzlich nicht beschréankt.
Nur fur den Abschluss von Dar-
lehens- oder Grundstiickskauf-
vertragen bendtigt der Verwalter
einen Beschluss der Wohnungs-
eigentimergemeinschaft.
Dass der Verwalter im fast un-
beschrankten Umfang die Woh-
nungseigentimergemeinschaft
vertreten kann, bedeutet aber
nicht, dass er dies auch darf. Er ist
im Auftrag der Wohnungseigen-
timergemeinschaft tatig und an
deren Weisungen im Innenver-
héltnis gebunden. Er macht sich
schadenersatzpflichtig, wenn er
ohne Ricksprache Vertrage ab-
schlief3t, die fur die Wohnungs-
eigentimergemeinschaft nach-
teilig sind.
Ohne vorhergehenden Beschluss
kann der Verwalter eigenver-
antwortlich Gber MafRnahmen
entscheiden, die von untergeord-
neter Bedeutung sind und nicht
zu erheblichen Verpflichtungen
flhren. Was genau darunter fallt,
soll sich dabei nach der Grof3e der
Wohnungseigentiimergemein-
schaft richten. Der Verwalter
wird unter Bericksichtigung der
finanziellen Begrenzung daher
zum Abschluss von Vertragen mit
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Versorgungsunternehmen und
Dienstleistern, zur Durchfiih-
rung von (kleineren) Reparatur-
und Erhaltungsmafl3nahmen und
zum Beitreiben von Hausgeld be-
rechtigt sein. Allerdings kann die
Wohnungseigentiimergemein-
schaft diese gesetzlichen Rechte
durch einen Beschluss beschrén-
ken oder erweitern — allerdings
nicht im Verhéltnis zu Dritten.

Kontrolle muss sein

Der vergréBerte Handlungs-
spielraum ist fur den Verwalter
durchaus mit Risiken verbunden.
Mdoglich ist, dass die Eigenti-
mergemeinschaft kinftig eher
mehr Beschlusse fassen muss als
bisher, weil sich der Verwalter
absichern mdochte. Gibt es einen
Verwaltungsbeirat, ist dieser nun
nicht mehr nur zur Unterstit-
zung des Verwalters da, sondern
muss diesen auch uberwachen.
Der Verwalter sieht sich also
moglichen Uberpriifungen durch
den einzelnen Wohnungseigen-
timer, die Wohnungseigenti-
mergemeinschaft und den Beirat
ausgesetzt. Jeder Wohnungsei-
gentumer hat ndmlich zusétzlich
auch einen eigenen Anspruch auf
jederzeitige Einsicht in die Ver-
waltungsunterlagen, wozu auch

Kontoausziige, Vertrage und Pla-
ne gehoéren. AufRerdem ist der
Verwalter nun dazu verpflichtet,
jedem Eigentimer jahrlich einen
Vermogensbericht abzugeben. Er
muss unter anderem Angaben
Uber das Gemeinschaftsvermo-
gen sowie die Rucklagen enthal-
ten. Das Gesetz sieht vor, den
Verwalter auf hochstens finf
Jahre zu bestellen, bei der Erst-
bestellung nach Begriindung des
Wohneigentums auf hdchstens
drei Jahre). Die Bestellungsdauer
gibtallerdings dem Verwalter kei-
ne wirkliche Sicherheit, denn an-
ders als zuvor kann er jetzt nicht
nur bei Vorliegen eines wichtigen
Grundes, sondern jederzeit abge-
wéhlt werden. Der Vertrag endet
dann spétestens sechs Monate
nach der Abberufung.
Durch diese nicht abanderbaren
Regelungen wollte der Gesetz-
geber ein Gegengewicht zu den
erweiterten Kompetenzen des
Verwalters schaffen. Ein mit der
Verwaltung unzufriedener Eigen-
timer kann verlangen, dass ein
zertifizierter Hausverwalter ein-
gesetzt wird. Dies gilt allerdings
erst ab dem 1. Dezember 2022.
Bis dahin soll es auch entspre-
chende Zertifizierungen geben.
Der Anspruch besteht nicht in
Eigentiimergemeinschaften mit
bis zu neun Einheiten, wenn der
Verwalter selbst Wohneigentum
in der Wohnungseigentimerge-
meinschaft hat oder wenn sich
weniger als ein Drittel der Eigen-
timer dieser Forderung anschlie-
3en.
[l Rechtsanwalt Christof Ankele
- auch Fachanwalt fiir Miet-
und Wohnungseigentumsrecht
www.sunda-rechtsanwaelte-
bad-honnef.de




Leitsprung

Wundersame Wundertuten

Es gibt sie noch, die Wunderwerke unserer Kindheit: Kurzlich entdeckte ich sie in der
Spielwarenabteilung eines Einkaufcenters: weifs, flach und im Format DIN A4, blaue
Schrift fur Jungs, rosa fur Madchen, 2,50 Euro pro Stuck: Wundertuten!

urz war ich versucht, eine
KTUte mitzunehmen. Doch

dann entschied ich mich
dagegen: Die freudige Erwartung
meiner Kindheit beim Offnen
wirde sich vermutlich nicht ein-
stellen. Und was sollte ich heute
mit den enthaltenen Uberra-
schungen anfangen?

Begehrte Schitze

Aber gern erinnere ich mich an
die Wundertiiten von einst. In
meiner Kindheit in der Nach-
kriegszeit kosteten Wundertiten
beim Bidchen an der Ecke oder
im ,,Tante-Emma-Laden* einen
Groschen (10 Pfennig). Das war
damals viel Geld, und noch langst
nicht jedes Kind bekam Taschen-
geld.

Unsere Wundertiiten waren be-
druckt mit einem Zauberzwerg,
einem Kleeblatt oder einem an-
deren Glickssymbol. Irgendwann
kamen dann die ,Heinerle-TU-
ten* auf den Markt. Der Bamber-
ger Kaufmann Hugo Hein griin-
dete Anfang der 50er-Jahre die
,Heinerle Nahrmittelfabrik* und
produzierte Unmengen an Spiel-
und SuRwaren, die bald ein gro-

Ber Erfolg und millionenfach ver-
kauft wurden. Seine ,,Heinerle
Wundertuten* waren bei Grof3
und Klein beliebt.

Zuckerzeugs und Plastik

Hatte man eine Wundertlte er-
worben, war die Spannung grof3,
welcher Inhalt einen erwartete.
In der Regel fanden sich darin
verschiedene, preiswerte SUfig-
keiten wie Zuckerstangen und
Bonbons. Auferdem fand man
einige Knicker oder Murmeln,
oder sogar ein kleines Plastik-
flaischchen mit Liebesperlen.

Auch heute noch beliebt und
im Angebot: Brause-Pulver
| Wikipedia| Silberchen

Hausliche Kranken-,
Altenhilfe und Betreuung

VON MENSCH ZU MENSCH

individuelle Beti & PAl
BIRGIT KOHNEN 2 Faushalshien aler At

Pfannenschuppenweg 52 « Sterbebegleitungen in hauslicher Umgebung
53604 Bad Honnef « Spaziergange & Beschaftigungstherapien

o Urlaubsvertretung & Verhinderungspflege
Tel | Fax 02224 -7 84 09 - Einkaufsbegleitung & Arztbegleitung

« Nachtdienste | 24-Stunden-Dienste
Mobil 0170- 1686597 » Erledigung samtlicher Formalitaten
E-Mail birgit.kohnen@t-online.de * Gartenpflege
Internet www.birgitkohnen-pflegedienst.de ... und vieles mehr!

Das individuelle Betreuungsangebot — ganz auf lhre Winsche,
Bedurfnisse und Gewohnheiten abgestimmt!
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Dazu kamen wenige kleine Tier-
oder Indianerfiguren aus weifSem
Plastik. Solche Figurchen kamen
erst in den 60er-Jahren auf und
ihre Qualitat war bestenfalls ma-
Big. Immer wieder passierte es,
dass Kopfe oder FuRe abbrachen.
Bevor man Uberhaupt zum Spie-
len kam, waren die errungenen
Schétze schon kaputt. Das war
dumm, hinderte einen aber nicht
daran, mit dem né&chsten Gro-
schen wieder eine Wundertite zu
kaufen und sich tber ihren Inhalt
herzumachen.

Wirtschaftswundertiiten

Mit der Zeit wurde der Inhalt
reichhaltiger: Neben Kaugum-
mi und Esspapier, gab es farbige
Flugzeuge, Autos, Segelschiffe
und Eisenbahnen im Miniformat
in der Tute. Das Beste an Wun-
dertliten war jedoch die Span-
nung vor dem Offnen — fast wie
die Bescherung am Heiligen-
abend! Kurz den Atem angehal-
ten —und dann wurde der Tten-
inhalt auf den Kuichentisch, oder
wenn man drauf3en beim Spielen
war, auf ein M&uerchen oder eine
Treppenstufe gekippt. Da pur-
zelten all die Herrlichkeiten her-
aus, wurden auseinandersortiert
und erst mal einzeln bestaunt.
Spéter ging es dann ans Essen,
Kauen und Spielen. Natirlich
musste man seine Schétze vor
dem Zugriff der Spielkameraden
in Sicherheit bringen. Die hatten
ndmlich flinke Finger und kaum
Hemmungen.

Lecker, Brause!

Eine weitere Kostlichkeit fur den
kindlichen Gaumen war damals
das Brausepulver: Wir liebten die
kleinen, schmalen Brausetiitchen
von der Firma Ahoj, auf deren
\orderseite ein Matrose in blauer
Uniform prangte. Das Brausepul-
ver wird immerhin seit 95 Jahren
in Deutschland hergestellt. Der
Matrose versprach so herrliche
Geschmacksrichtungen wie Him-
beere, Waldmeister, Orange oder
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Leitsprung

Zitrone. Das Brausepulver schiit-
teten wir in die hohle Hand und
schleckten dann mit der Zunge
die prickelnde Brause auf. Hm,
das schmeckte und kitzelte im
Mund! Manchmal nahmen wir
das Brausetiitchen auch mit nach
Hause, kippten den Inhalt in ein
Glas und gossen Wasser drauf. So
erhielt man eine kostliche Limo-
nade! Fir einen Groschen bekam
man auch ,,gemischte Bonbons*
in einer spitzen Tute aus brau-
nem Packpapier. Eine gute Kin-
derhand voll unterschiedlicher
bunter ,,Bolchen, Klimpchen
oder Drops“. Wir lutschten die
siiBe Pracht mit Wonne, ohne
auch nur einen Gedanken an Ka-
ries zu verschwenden. Hauptsa-
che s, viel und billig!

Wunder de Luxe

Die Geschichte der Wunderti-
ten ist Ubrigens noch nicht zu
Ende. Es gibt sie heute noch in
allen Grof3en, Formen und Prei-
sen, sogar fur Erwachsene mit
der Bezeichnung ,,M&nnerkram*
(wie Duftwésserchen zum stol-
zen Preis von 36,96 Euro pro Tut-
chen) oder ,,Frauengeddns”, fur
Kinder, Wanderer, FuRRballer, fiir
Geburtstage, fur Hochzeiten, flr
Jubilden und so weiter. Die preis-
werteste Version ist Ubrigens
schon fur 1,99 Euro zu haben
und enthélt Saatgut unterschied-
lichster Art.

Irgendwie haben die Wundertu-
ten auch eine gewisse Ahnlich-
keit mit dem Neuen Jahr, das uns
jetzt bevorsteht. Keiner weil3, was
drin stecken wird in der Tute, die
,Jahr 2021 heif3t. Hatte uns vor
einem Jahr ein Mensch prophe-
zeit, was uns im Jahr 2020 erwar-
tet, so hatten wir ihn nur unglau-
big angeschaut. Eine Pandemie
war jenseits unserer Vorstellung.
Seien wir trotzdem gespannt auf
das, was kommen wird und hof-
fen, dass es sich zum Besseren
wendet fur alle und fur jeden
einzelnen von uns. Wie sagt man
hier im Rheinland: Et hatt noch
immer juut jejange!*

[l Margitta Blinde
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Im Mittelalter mussten auch Frauen in unserer Region Schreckliches erdulden. Ein Bei-

spiel ist die ,,Hexe von Bruchhausen®, Anna Katharina von Spee, Uber die wir berichteten.

Unser heutiger Beitrag erzahlt von einem grausamen Linzer Prozess im Jahre 1631.

Prozess gegen zwei Linzer

Frauen wegen Umgang mit
dem Teufel und wegen Zauberei.
Am ersten Tag wurden Giertgen
Hemefen, geborene Sybertz,
und Elisabeth Becker, geborene
Enboven, im Linzer Rathaus im
»Kleinen Stiibgen* vernommen.
Als Richter waren anwesend:
Amtmann KeRell, Schultheil3
NeifRen sowie die Schoffen Wolf,
Frotzen, Holland, Castenholz
und Salzfaf3.
Zunachst erfolgte die ,,gutige
Vernehmung*: Die Frauen wur-
den aufgefordert, die Wahrheit
zu bekennen. Sie leugneten be-
harrlich unter Anrufung Gottes
ihre Schuld. Schlief3lich drohte
der Schultheil, wenn sie ihren
Umgang mit dem Teufel nicht
bekennen wirden, kame es zur
,Peinlichen Befragung*“ durch
die Folter. Beide Frauen beteu-
erten weiter ihre Unschuld.

I m Januar begann dort ein

Besuch vom Satan

Am Nachmittag wurden die Be-
schuldigten gefesselt und an
einem Seil, das an der Decke
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.Die vier Hexen“ von Albrecht Diirer (ca. 1491) | Bild: Wikipedia

befestigt war, hochgezogen, was
groRe Schmerzen verursachte.
Giertgen Hemefen hat nach
kurzer Zeit laut gerufen und
gebettelt, sie wirde alles ge-
stehen, wenn man sie nur her-
unterlassen  wirde. Danach
berichtete sie, was man von ihr
héren wollte: Vor einem Jahr sei
der ,,Bose” in Gestalt ihres Ehe-
mannes zu ihr ggkommen, wobei
er Kalte verbreitet habe. Dies sei
ihr gleich verdéchtig vorgekom-
men. Als sie den Namen,,JESUS*
ausgesprochen habe, sei die Ge-
stalt verschwunden.

Einige Tage spater kehrte er
aber zuriick und habe gedroht,
ihr den Hals zu brechen, falls
sie nicht Gott abschwdren wiir-
de. Darauf habe der Bose sie
gezwungen, mit dem Hintern
wider das Kreuz vor der Rhein-
pforte zu stofl3en.

Der Teufel hatte sie noch zwei-
mal besucht und sie auch mit
einer eisernen Rute geschlagen.
Das letzte Mal sei er in ihrem
Schlafzimmer erschienen und
habe sie geschlagen, weil sie in
die Kirche gegangen wére, was er
ihr verboten héatte.

Gestandnis und Widerruf

Am néchsten Tag bestellten die
Richter die beschuldigte Heme-
Ben noch einmal in die Ratstu-
be und fragten, ob sie bei ihrer
Aussage bliebe. Giertgen He-
melRen bejahte und figte hinzu,
dass sie in der Kirche gebeichtet
und kommuniziert habe. Au-
Rerdem wollte sie ihren Mann
sprechen. Am 4. Januar wurde
die Beschuldigte wiederum in
die ,,Kleine Stube” bestellt und
vernommen. Sie solle ihr Ge-
sténdnis von gestern wiederho-
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len. Sie blieb bei ihrer Aussage
und erganzte noch, dass der
Bose ihr versprochen habe, sie
zu beschitzen. Man ermahnte
sie, ihre Ubeltaten zu bekennen,
sonst misse man mit der Tortur
fortfahren.

Da sie keine Ubeltaten beken-
nen wollte, begann man mit der
»Peinlichen Befragung durch
die Cordel” und setzte sie auf
den Folterstuhl und quetschte
ihr linkes Bein ein. Wahrend der
Folter bekannte sie sich zu allen
Anschuldigungen — nach Been-
digung der Tortur leugnete sie
alles.

Unter der Folter bekannte sie,
dass der Teufel vor zwei Jahren
in Gestalt ihres Mannes in ihr
Bett gekommen sei und sich mit
ihr ,,vermischt*“ hatte und auch
einen Hexentanz auf dem Linzer
Kirchplatz. Dort habe sie aber
nur langst verstorbene Frauen
gekannt (Anmerkung: sie wollte
offenbar keine der lebenden
Frauen mit ihrer Aussage bela-
sten). Spater nannte sie Namen,
doch die Beschuldigten wiesen
die Anklage von sich und durf-
ten gehen.

Elisabeth Becker dagegen ge-
stand unter erneuter Folter, sie
habe an einem Hexentanz teil-
genommen, und belastete funf
Linzer Burgerinnen und Burger,
dabei gewesen zu sein.

Wieder und wieder wurde Giert-
gen Hemefen gefoltert, gestand,
was die Richter hoéren wollten,
und widerrief spater. Doch das
Gericht brauchte ein Gestédndnis
ohne Folter, um die Angeschul-
digte rechtskraftig verurteilen
zu kénnen. Wieder lieRen die
Richter die Linzerin foltern, die
abermals am folgenden Tag al-
les abstritt. Die gleichfalls an-
geschuldigte Elisabeth Becker
hatte sich inzwischen durch ihre
Flucht der Befragung entzogen.
Sie blieb unauffindbar.

Zur gerichtlichen Unterstlitzung
zog man schlieBlich den Supe-
rior der Linzer Kapuziner Pater
Angelinus sowie einen weiteren
Kapuziner hinzu. Aber vergeb-
lich — die Verhaftete blieb bei
ihrem Leugnen.
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Am 10. Januar wurde Giertgen
HemelRen wieder vernommen
und zur Wahrheit aufgefordert.
Sie antwortete, sie sei nicht bei
den Tanzern gewesen und habe
auch niemand erkannt. Sie wol-
le aber ihrem Beichtvater Pater
Angelinus alle ihre Stinden von
Kind an beichten und ihm er-
lauben, diese dem Gericht zu
offenbaren. Dies geschah und
Pater Angelinus berichtete da-
nach, dass Giertgen HemeRRen
ausfuhrlich gebeichtet habe,
aber alle Anschuldigungen we-
gen der Hexerei geleugnet und
sich fur unschuldig erklar habe.
Dies hat sie auch vor samtlichen
Schoffen wiederholt und fest da-
rauf bestanden.

Die Richter verurteilten Giert-
gen Hemelen erneut zur Folter.
Erneut bekannte sie die Vor-
waurfe, widerrief aber spater. Der
Rat beschloss nun, den ,,Nach-
richter” —also den Henker —von
Bonn anzufordern, da dieser
in vorherigen &hnlichen Féallen
schon Erfolge erzielt hatte.

Sichtbare Teufelsmale?

Dieser kam am 16. Januar und
fand an ihrem Korper ,,Teufels-
zeichen® auf der Brust und auf
dem Rucken. Der Henker stach
nun mit vier grof3en Nadeln, jede
ungefahr ein Finger lang, in die-
se Zeichen hinein, ohne dass ein
Blutstropfen herausfloss. Dies
war der Beweis dafir, dass sie
eine Hexe war.

Der Prozess — ein Gestandnis
unter Folter und anschlielRendes
Leugnen—wiederholte sich noch
einige Male. Das Gericht verlor
allméhlich die Geduld und be-
schloss am 23. Januar ,,zur Fin-
dung der Wahrheit* Giertgen
HemeRen noch einmal ,,auf den
Stuhl zu setzen®.

Nach einigen Stunden auf dem
Folterstuhl gab die Linzerin ih-
ren Widerstand auf und wieder-
holte ihr Bekenntnis. Zwischen-
zeitlich hatte die Beschuldigte
vermeintliche Hexentanzer be-
nannt, die jedoch alles von sich
wiesen.

Sagen Sie JA

Stilvolle standesamtliche oder freie Trauung im Glashaus
oder in der Villa ,l/mmenhof* mit anschlieBRendem Empfang.
(keine Abendveranstaltung).

Wir informieren Sie gerne.
|
LA REMISE . Rheinallee 6 (gegentber der Fahre) . 53639 Konigswinter
Tel. 0 22 23 - 700 920 . Mobil 0157 — 80 59 74 25
info@laremise.de . www.laremise.de
_________________________________________________________________|




Kosmetik
Ful3pflege

\\_\J’u\tis/chmidt

e

Kosmetik - & Fubpflegestudio
Jutta Schmidt

Hauptstrale 439 | Konigswinter
Telefon 0 22 23 - 2 87 76

Dienstag bis Freitag
9.00 - 18.00 Uhr

Linz

Loheland
Bewegung und
Bewegungstherapie

Lohelandgymnastik-Kurse:

Oberkassel:
dienstags 09.30 - 10.30
10.30 - 11.30

mittwochs 16.30 - 17.30

Beuel:

mittwochs 09.30 - 10.30

Poppelsdorf:
freitags 17.00 - 18.00
Hangelar:
donnerstags 19.00 - 20.00
Bewegung in Achtsamkeit lassen
Entspannung und Beweglichkeit fiir
Korper, Geist und Seele entstehen.

Anmeldung:
Uta Jahns: Tel 0 22 23 - 43 59
www.lohelandgymnastik.de
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Eine der schmerzhaftesten Foltermethoden: Die Beinpresse | Bild: Wikipedia

Daraufhin einigte sich das Ge-
richt darauf, dass man in dieser
Angelegenheit einen unpartei-
ischen Rechtsgelehrten befragen
mdasse.

Hilfe aus Koln?

Zwei Schoffen des Hohen Ge-
richtes zu Koln sollten konsul-
tiert werden, was auch geschah.
Am 3. Februar wurde dem Ge-
richt das Gutachten der beiden
Kdlner Rechtsgelehrten vorge-
tragen. Aber die Linzer Schoéffen
meldeten Bedenken gegen die-
ses Gutachten an.

Am 5. Februar wurden Pater
Angelinus und Pater Philippo
vorgeladen, um ihren Bericht zu
geben. Pater Angelinus berich-
tete, dass er vom 24. Januar an
téglich die Beschuldigte besucht
und getrostet habe. Sie begehre
zu sterben.

Auch bei der folgenden Befra-
gung antwortete Giertgen He-
meRRen (auRBerhalb der Tortur),
alle  Anschuldigungen seien

wahr: Daher wolle sie den Tod
erleiden.

Am 7. Februar kam das Gericht
dann — bei Abwesenheit der
Schoffen Kel3el und Holland —zu
einem Urteil. Am 8. Februar wur-
de zum Abschluss der Gerichts-
verhandlung Giertgen Heme-
Ben in der Schoffenstube vom
Schultheis das Protokoll ihres
Bekenntnisses vorgelesen und
ein Punkt nach dem anderen er-
klart. Sie erklarte sich ausdrtick-
lich schuldig.

Allerdings wisse sie nicht mehr,
wer die funf Gbrigen nachtlichen
Tanzer gewesen waren, denen
sie so die gefahrliche Verneh-
mung ersparte.

Danach begaben sich Schultheil3
und Schoéffen zum ,,Gewohn-
lichen Halsgericht-Platz auf dem
Markt nachst vor dem Rathaus”.
Hier erhob der Fiscalische An-
walt (Staatsanwalt) Lothar Lim-
patz die Anklage wegen ihrer
Missetaten und beantragte die
Todesstrafe.

Es erging folgendes Urteil: ,,In
Kriminalsachen Fiskalischer An-

walt und Kléger einerseits und
Giertgen Hemefen, geborene
Sybertz, als Beklagte, ander-
seits durch ein Bekenntnis und
gerichtlicher Anklage, alles laut
Kaiser Karl des Funften und des
Heiligen Reichsordnung wurde
durch die Richter und Schof-
fen dieses Gerichts, mit Zuzie-
hung des Rats und unterschied-
lichen Rechtsgelehrten endlich
zu Recht erklart, dass Giertgen
Hemefen, die gegenwértig vor
diesem Gericht steht, der Zau-
berei und des damit begangenen
Lasters wegen mit dem Schwert
vom Leben zum Tode gebracht
und der Leichnam verbrannt
werden soll.*
Nach dem Vorlesen des Urteils
zerbrach der Schulthei3 den
Stab und ubergab die Verurteilte
dem Henker Arnold. Dieser hat
das Urteil auf dem Hinrichtungs-
grund auf dem ,Leubsdorfer
Wasem* — einer Rheinwiese in
Leubsdorf —vollstreckt.
Somit nahm ihr schreckliches,
langes Leiden endlich ein Ende.
[l Rudolf Vollmer

Januar 2021




Wo findet man in unserer Region den ,, Totentanz“?
Fiir was war Hohenhonnef einst weltberithmt?

Was sind Ofenkaulen? Wer verbrachte eine Nacht auf
dem Drachenfels? Und natiirlich jede Menge Fragen
rund um Zahlen: In welchem Jahrhundert entstand
Schloss Drachenburg? Wie hoch ist der Drachenfels?
120 Fragen mit jeweils 3 Antwortmdoglichkeiten.

Fiir 2 bis 4 Spieler im Alter von 8 bis 88 Jahren. Spiel-
bar in mehreren Varianten - von leicht bis schwer. 120
Karten + Spielanleitung in stabiler Box.

15,95 Euro

Hier erhaltlich:

Aegidienberg
Aegidienberger Biicherstube | Aegidiusplatz 12

Bad Honnef
Buchhandlung Werber | HauptstraRe 40

Bonn
Thalia Buchhandlung GmbH | Markt 24

Bonn-Bad Godesberg
Bucher-Bosch | Alte Bahnhofstr. 1-3 | Bonn-Bad Godesberg

Bonn-Beuel
Bucher-Bartz | Gottfried-Claren-Str. 3 | Bonn-Beuel

Bonn-Oberkassel
Max & Moritz | Adrianstraf3e 163

II'rheinkiesel

Magazin fiir Rhein und Siebengebirge

eraten

Das
Siebengebirgs-Quiz

Kodnigswinter-Dollendorf
Dollendorfer Blicherstube
Heisterbacher StralRe 60

Kodnigswinter-Heisterbacherrott
Seeger & Seeger | Dollendorfer Strafl3e 394

Kodnigswinter-Oberpleis
Seidel & Millinger | Dollendorfer Straf3e 28

Linz
Buch- und Papierhaus Cafitz | Marktplatz 4

Sankt Augustin
Blicherstube St. Augustin, Alte Heerstraf3e 60

Unkel
Vorteil-Center | Anton-Limbach-StraRe 1
Florian-Schédlich | Frankfurter Str. 25

Erhaltlich in allen Buchhandlungen oder direkt bei
Quartett-Verlag | Erwin Bidder

Im Sand 56 | 53619 Rheinbreitbach

Telefon 0 22 24 -7 64 82

E-Mail info@rheinkiesel.de

| Bild: adobestock




Gesundheit

Fitness fur
die Abwehr

Bitte bleiben Sie gesund! Auch ohne Corona hustet
und schnieft fast jeder in der kalten Jahreszeit. Die
richtige Erndhrung kann helfen, Infekte abzuwehren
und sogar schweren Krankheiten vorbeugen.

as ware schon: Jeden
Morgen eine Pille ein-
werfen, und schon waren

wir gefeit gegen den Angriff aller
Erkaltungsviren. Doch so ein-
fach geht es nicht. Zum Beispiel
Vitamin C: Das vermeintliche
Anti-Erkaltungs-Vitamin  wirkt
nur bei Menschen mit auf3erge-
wohnlichen Belastungen, etwa
Leistungssportlern. Fur Normal-
burger bringt es nichts, denn
unsere Nahrung enthalt genug
Vitamin C. Alles, was daruber
hinausgeht — also zum Beispiel
aus Vitaminpillen — scheidet der
Korper wieder aus. Im schlimm-
sten Fall schadet eine Uberdo-
sis sogar, denn zu viel Vitamin
C kann die Nieren belasten und
Durchfélle verursachen. Ausge-
rechnet Vitamin D-Mangel hin-
gegen scheint das Auftretenvon
Erkaltungen zu beglinstigen.

Menschen mit wenig Vitamin D
im Blut bekommen héufiger eine
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Erkaltung. Vitamin-D-Pillen sind
dennoch ({iberfliissig, denn der
Kdrper kann Vitamin D selbst bil-
den:

Spaziergang statt Pillen

Schon eine halbe Stunde Tages-
licht unter freiem Himmel reicht
aus, um den Organismus zu ver-
sorgen. Und ein Spaziergang bei
jedem Wetter stérkt zudem die
Abwehrkréfte.

Den Schnaps — oder Grog oder
Whisky — zum Aufwérmen hin-
terher sollten Gesundheitsbe-
wusste sich jedoch verkneifen:
Hochprozentiges schwécht das
Immunsystem, denn es lahmt be-
stimmte Abwehrzellen. Daruber
hinaus kann reichlicher Alkohol-
genuss zu einem erhdhten Be-
darf von bestimmten Vitaminen
und Mineralstoffen fuhren. Das
schwécht den Korper zusétzlich —

Bakterien und Viren haben dann
ein leichtes Spiel.

Immer wieder machen Behaup-
tungen Schlagzeilen, wonach
Obst und Gemiise an Néhrstoffen
verarmt seien. Das ist jedoch Un-
sinn. Allerdings kdnnen lange
Lagerzeiten dazu fuhren, dass Vi-
tamine schwinden.

Knackfrische Vitaminbomben

Am besten bei3t man daher in
knackfrische Ware. Die gibt es
auch im Winter, zum Beispiel Ap-
fel, Chicorée, Chinakohl, Feldsa-
lat, Griinkohl, Lauch, Rosenkohl,
Rote Bete, Rotkohl, Schwarzwur-
zeln, WeilRkohl und Wirsing. Wer
auf regionalen Anbau setzt, weil3,
dass Kohl & Co. keine langen Lie-
ferwege hinter sich haben und
noch mit ihrem vollen Vitamin-

und Mineralstoffgehalt punkten.
Eine gute Alternative ist Tief-
kuhlkost, die kurz nach der Ernte
eingefroren wird.

Fertiggerichte oder Kantinenkost
dagegen werden stark verarbeitet
oder lange erhitzt und sind selten
gute Vitamin- und Nahrstofflie-
feranten. Was genau so gesund
an Obst und Gemuse ist, dartiber
ratseln Wissenschaftler noch. So
viel ist sicher: Es sind nicht nur
allein die Vitamine, sondern auch
Ballaststoffe und sogenannte
sekundédre Pflanzenstoffe, also
Substanzen, die natirlicherweise
in Pflanzen vorkommen und die
verschiedene Funktionen erfll-
len kénnen.

Polyphenole beispielsweise sind
in Trauben, Traubensaft und Rot-
wein enthalten und sollen ent-
zUndungshemmend wirken. For-
scher nehmen sie seit einiger Zeit
genauer unter die Lupe. Wenn
ihre Ergebnisse Schlagzeilen ma-
chen — ,,Schokolade ist gesund®,
,Gruntee hilft gegen Krebs* oder
»Pizzagewlrz hemmt Entzin-
dungen* — ist jedoch meistens
Vorsicht geboten. Denn viele
der wissenschaftlichen Studien
erfolgen an konzentrierten Ex-
trakten natirlicher Inhaltsstoffe.
Wer in den Genuss der vermeint-
lich gesundheitsférdernden Wir-
kungen kommen méchte, misste
Unmengen dieses Nahrungsmit-
tels essen oder trinken. Doch die
Forschung mit diesen Substan-
zen steht erst am Anfang.
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Bewegung in frischer Luft stiarkt die Abwehrkrifte

Bei Pillen und Extrakten, die heu-
te schon im Handel sind, bleibt
es meist bei werbewirksamen
Versprechungen. Belege fiir die
tatsdchliche Wirksamkeit fehlen
allerdings. Das Geld dafir kann
man sich meist sparen, denn fri-
sches Obst und Gemdise ist nicht
nur billiger, es macht gleichzeitig
auch satt — was man von einer
Tablette nicht behaupten kann.

Doch Obst und Gemise kdnnen
mehr als lastigen, aber harmlosen
InfekteneinSchnippchenzuschla-
gen. Sie sind Waffen im Kampf
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gegen schwere Krankheiten, et-
wa Herzinfarkt, Schlaganfall
oder Krebs. Grof3e Studien zei-
gen, dass reichlich Obst und Ge-
mise auch das Risiko senkt, an
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
bestimmten Krebsarten und Dia-
betes Typ 2 zu erkranken. Dazu
empfehlen Mediziner reichlich
Gemise, Obst und Vollkorn-
produkte sowie wenig Alkohol:
Hochprozentiges fordert die Ent-
stehung bestimmter Krebsarten,
darunter Tumore im gesamten
Verdauungstrakt vom Mund bis

hin zum Darm. Auch der haufige
Verzehr von rotem Fleisch und
Wurstwaren erhéht wahrschein-
lich das Risiko fir Darmkrebs.
Stehen dagegen reichlich Obst
und Gemise auf dem Speisezet-
tel, hilft dies, manchen Tumoren
vorzubeugen.

Gleiches gilt fur ballaststoff-
reiche Kost und Milchprodukte.
Seefisch gegen Schlaganfall Auch
Fisch gehort zu einer gesunden
Erndhrung. So senkt fetter See-
fisch das Risiko, einen Schlag-
anfall zu erleiden. Das haben

Gesundheit

Fischliebhaber den sogenannten

Omega-3-Fettséuren zu verdan-
ken. Der menschliche Korper
kann sie nicht selbst bilden, son-
dern nimmt die mit der Nahrung

auf, etwa aus Makrele, Thunfisch,
Hering und Lachs oder aus Raps-
6l. Neben dem Schlaganfallrisi-
ko wirken Omega-3-Fettsauren
auch gegen entziindliche Erkran-
kungen, zum Beispiel Rheuma.

Joghurt fiir aktive Abwehr?

In der Werbung sieht es ganz
einfach aus: Ein kleiner Joghurt
oder

Drink am Tag, und schon ist
man gewappnet gegen sémtliche
Krankheitsattacken. Das sollen
spezielle Bakterien bewirken, die
sich im Darm ansiedeln. Wissen-
schaftler haben die Werbever-
sprechen kritisch unter die Lupe
genommen. Danach konnten so-
genannte Probiotika bei téglicher
Einnahme eine Erkéltung zwar
nicht verhindern, aber die damit
einhergehenden Beschwerden
und die Dauer der Erkrankung
verringern. Auf3erdem konnen
die speziellen Joghurts die Ne-
benwirkungen von Antibiotika
lindern, zum Beispiel Durchfalle,
Schmerzen und Ubelkeit.
Probiotische Nahrungsmittel
kénnen auch helfen, Durchfal-
lerkrankungen zu mildern: Laut
Studien helfen die Bakterien in
Joghurts und Drinks, die Erkran-
kung um bis zu 30 Stunden zu
verkirzen. [l Julia Bidder
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Nicht nur in Zeiten von

Corona zu empfehlen

Weihnachten ist vorbei. Auf dem Gabentisch fand sich ganz bestimmt auch eine Menge Lesens-
wertes, das fur Beschaftigung sorgen wird —wenngleich diese manchen unserer Mitmenschen
derzeit verwehrt bleiben. Dennoch wagen wir es, lhnen auch weiterhin empfehlenswerte Literatur

vorzustellen.

Ofenkaulen & Co.

Darf es ein bisschen mehr
sein? Das Buch ,,Der Ofen-
kaulberg” bietet namlich
weitaus mehr, als der Titel
vermuten lasst. Weitere
Themen sind die Pottschei-

der Bricke (siehe auch
rheinkiesel 11/20) und der
Wintermihlenhof in Ko6-
nigswinter. Dennoch bleibt
natirlich die bemerkens-
werte und Uberaus wech-
selvolle Geschichte des
Ofenkaulberges das Zen-

trum dieser aufwéandigen

und dennoch vergleichs-

weise preiswerten Publi-
kation. Es wird unter anderem
deutlich, welch enorme Bedeu-
tung der Backofenbau — logisch
eng verbunden mit dem Tuff-
Abbau in den hiesigen Ofenkau-
len — wirtschaftlich fur unsere
Region hatte.

Naturliebhaber finden ein aus-
fahrliches Kapitel Uber die Fle-

derméuse in den Ofenkaulen.
Vorzugliche Fotos, ein Uberzeu-
gendes Layout und die hervor-
ragende buchbinderische Ver-
arbeitung entsprechen dem
textlichen Anspruch dieser Pu-
blikation.

Zeugen der Landschaftsge-
schichte im Siebengebirge
Band 2: Der Ofenkaulberg

Hsgb. Landschaftsverband
Rheinland

21 x 29,7 cm, 288 Seiten,
357 Farb- und 400 SW-
Abbildungen, Hardcover,
Michael Imhof Verlag (2020),
ISBN: 978-3-7319-1088-6,

€ 29,95. Erhaltlich im Buch-
handel.

16

Informative
Ausstellung

Das Siebengebirgsmuseum
der Stadt Kdnigswinter
zeigt in Bélde eine sehens-
werte Sonderausstellung
zu diesem Thema. Einzel-
heiten hierzu lesen Sie in
der kommenden Februar-
Ausgabe.

Das bisschen
Haushalt ...

Egal, ob langjéhrige Hausfrau oder
neu ins Metier eingestiegener Stu-
dent: Dieser Ratgeber erklart, wie
man die erste eigene ,,Bude* oder

Januar 2021
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Haushalt

im Griff 3
Einfach, schnell und nachhaltig
]

4 /Ges

aber das Familienheim in Schuss
hélt. Es entlarvt géngige Irrtimer,
verrat Tricks (wie man zum Bei-
spiel Mogelpackungen im Handel
erkennt) und behélt bei all dem
den Umweltaspekt im Blick. Dabei
kommt der Ratgeber in Sprache
und Aufmachung recht nuchtern
daher. Selbst ,alte Hasen“ kom-
men bei der Lektlre nicht aus dem
Staunen heraus!

P pmadinars

Carina Frey

Haushalt im Griff
Einfach, schnell und
nachhaltig

Hsgb. Verbraucherzentrale
200 Seiten, broschiert,
Format 16 x 22 cm,
vierfarbig,

ISBN 978-3-86336-132-7,
€ 16,90

Leseprobe im Internet unter
www.ratgeber-verbraucher-
zentrale.de/familie-kinder/
haushalt-im-griff
Erhaltlich im

ortlichen Buchhandel.

Wenn das
Finanzamt droht

Steuererklarung? Aber ich bin
doch Rentner! Doch die Ver-
pflichtung zur Steuererklarung
bedeutet nicht unbedingt, dass
man Einkommensteuern zahlen
muss. Und die Rente ist nur eine

Januar 2021

Kaleidoskop

Einkunftsart. Weitere sind zum
Beispiel Einkunfte aus Vermie-
tung und Verpachtung sowie
aus Kapitalvermégen. Klingt
kompliziert? Keine Sorge, nie-
mand muss sofort zum Steuer-
berater rennen.

Die Verbraucherzentrale hat
einen praxisnahen, gut ver-
stéandlichen Ratgeber fiir dieses
schwierige Gebiet aufgelegt.
Dieser Ratgeber informiert zu-
verlassig und leicht verstand-
lich, was im Falle eines Falles
zu tun ist, und navigiert zuver-
lassig durch das Dickicht des
Steuerrechts. Und nicht zuletzt

erklart die Publikation, wie man
seine Steuererklarung elektro-
nisch ans Finanzamt Ubermit-
telt. Pradikat: AuRerst hilfreich!

Gabriele Waldau-Cheema
Steuererkldrung fiir
Rentner und Pensionire
2020/21

Hsgb. Verbraucherzentrale
240 Seiten, broschiert,
Format 16 x 22 cm,

ISBN 978-3-86336-144-0,
€ 14,90. Auch als E-Book
lieferbar.

Erhaltlich im

ortlichen Buchhandel.

| Bild: pixelio.de|Claudia Hautumm

— 25 Jahre ——

kompetent, zuverlassig, termintreu

50 Jahre

Berufserfahrung

lhr Fachbetrieb fiir
SANITAR | GAS | HEIZUNG

Rhondorfer Str. 44 a 1 53604 Bad Honnef
Tel.02224-7 28281 Fax02224-7 2145
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In Uber 250 Verteilerstellen des Siebengebirgsraumes ist der rheinkiesel Monat fir Monat
zu finden. Dennoch erreichen uns immer wieder Anfragen, wo denn die Regional-Illustrierte
erhéltlich sei. Auf dieser Doppelseite geben wir Ihnen die wichtigsten Verteilerstellen bekannt.

alls Ihnen diese Ubersicht nicht aus-

reicht, rufen Sie uns einfach an. Wir Bad Honnef-Rhondorf e Bonn-Oberkassel

finden mit Sicherheit in der Nihe GILGEN'S Backerei, Rhondorfer Str. 34 Béckerei Knipp, Kénigswinterer Str. 698
Ihres Wohnortes eine Verteilerstelle, die in Haus im Turm, Drachenfelsstr. 4-7 Cafe Breuer GmbH, Kénigswinterer Str. 695-697
upser_er Autlistung hier nicht au_fgef_iihrt ist. Stiftung Konrad-Adenauer-Haus, Himmel & Erde, Konigswinterer Str. 708-710
Ein Tipp am Rande: Sprechen Sie mit lhrem Konrad-Adenauer-Str. 12 ¢

. R Sauders Farmladen, Kénigswinterer Str. 689
Einzelhandler, Metzger oder Apotheker. Er vaers rar S

legt Thnen erfahrungsgemaf gern ein Ex-

emplar des rheinkiesel zurick. /
Wenn Sie hdufig das Pech haben, keine Bad Honnef Innenstadt e Koénigswinter-Heisterbacherrott

Z_eItSChr_lft 2 e_rWIschen, h[er ?m Geheim- Metzgerei Bung, Dollendorfer Str. 391

tipp. Wir verteilen grundséatzlich am Wo- Alte Post Apotheke, Bahnhofstr. 16 A

chenende (freitags/samstags) vor Beginn Bad Honnef AG, Kirchstr. 2

des neuen Monats. Es kann lhnen aber den-

. A Blumen-Neffgen, Linzer Str. 117
noch durchaus schnell passieren, dafl3 Sie

CURA Krankenhaus, Schiilgenstr. 15

Konigswinter-Dollendorf

Mitte der darauffolgenden Woche kein Ex- I — H - Backerei Breuer, Hauptstr. 112
1 . ‘S Backerei, Hauptstr.
emplar mehr vorfinden. Der rheinkiesel ist T Dollendorfer Biicherstube, Heisterbacher Str. 60-62
erfahrungsgemaf sehr schnell vergriffen. J : "
OBI Baumarkt, Im Muhlenbruch 4

Eile ist also geboten. Hielscher Fleischerei, Hauptstr. 79 ﬁ

. . . . . REWE, Proffenweg 3
Wer sich den Weg in eine dieser Verteiler- HIT Einkaufscenter, Berk-sur-Mer-Str. ) g
stellen ersparen will, hat es superleioht: Mertesacker Hutmoden, Hauptstr. 62 SIS ZEL A P AT
Im Internet finden Sie auch den aktuellen Weingut Bloser, Bachstr. 112

Rathaus Bad Honnef (Rathausplatz)
rheinkiesel unter www.rheinkiesel.de.

und es gibt noch einen leichten Weg: Ganz
bequem.... kdnnen Sie Ihre Lieblingslektiire
Monat fir Monat ins Haus bekommen. Or-

Reha-Dix, Drieschweg 46
Stadtinformation (Rathausplatz)

Volks- und Raiffeisenbank, Hauptstr. 31 Konigswinter-Altstadt

dern Sie einfach zum Preise von € 30 ein Walkembach Einrichtungshaus, Hauptstr. 82 Béckerei Burder, Hauptstr. 415
Jahresabonnement. Erwin Bidder Welsch-Backerei, Hauptstr. 41 A Kaiser’s-Kaffee-Geschaft, Hauptstr. 403
Werber Buchhandlung, Hauptstr. 40 LOPEZ Blumen, Drachenfelsstr. 29

MARITIM-Hotel, Rheinallee 3
Optik-Thissen, Hauptstr. 357

SchloR Drachenburg, Drachenfelsstr. 118
SEALIFE Centre, Rheinallee 12

[ ] [ ] .
SEI‘VICE 'Hotllne : ARSI TSI (ERE) 9751 © Talstation Drachenfelsbahn, Drachenfelsstr. 55

Autohaus Gorges, Hauptstr. 110

0 22 24 7 64. 82 Bsckerei Becker Schuletr. 41 Weinhandlung Kerstin Hostert, Hauptstr. 472
- ackerei Becker, Schulstr.

St. Martin Apotheke, Schulstr. 76
Volksbank, Menzenberger Str. 93

Bad Honnef-Selhof e

Rheinbreitbach

Ford-Schorn, Im Kettelfeld 1

Bad Honnef-Aegidienberg o Hotel Restaurant Bergblick,
Gebruder-Grimm-Str. 11

Aegidienberger Bucherstube, Aegidiusplatz 12 .
9 9 g P Hotel Restaurant Villa von Sayn, Schulstr. 2

Café Schlimbach, Aegidiusplatz 5
EDEKA Klein, Himberger Str. 35
Volksbank, Aegidiusplatz 6

Kreissparkasse, Hauptstr. 14

Postshop, Hauptstr.

Rosen-Apotheke, Hauptstr. 52

Salon Stephanie Riese, Kirchplatz 4
Volks- und Raiffeisenbank, Hauptstr. 45

18 Januar 2021
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Unkel

Blltenzauber, Bahnhofstr. 18

Kurapotheke, Frankfurter Str. 28

Musikhaus Hommerich, Frankfurter Str. 23
Verbandsgemeindeverwaltung Unkel, Linzer Str. 4
Volks- und Raiffeisenbank, Frankfurter Str. 57
Weinhaus Zur Traube, Lihlingsgasse 5

Januar 2021
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/’ Koénigswinter-Oberpleis

Béckerei Schild, Dollendorfer Str. 15
Baumarkt Klein, In der Briickenwiese 11-13
Buchhandlung Seidel & Millinger, Dollendorfer Str. 28
Foto Oppermann, Dollendorfer Str. 22
Mondstein Schmuckwerkstatt, Dollendorfer Str. 5
REWE, Dollendorfer Str. 27

Schreibwaren & Postshop, Dollendorfer Str. 16
Siebengebirgsapotheke, Dollendorfer Str. 7

Konigswinter-Thomasberg

REWE, Siebengebirgsstr. 23

Konigswinter-Ittenbach

Béckermeister Blesgen, Kirchstr. 5
Lotto-Toto Welter, Kénigswinterer Str. 303
Sparkasse, Kénigswinterer Str. 313

Vettelschoss

Malerwerkstéatte Neifer GmbH & Co. KG,
Hauptstr. 31 A

Rottbitze

Béckerei Nelles, Rottbitzer Str. 39
Metzgerei Witt, Himberger Str. 4

Erpel

Backerei Harth, Kolner Str. 36
Elektro-Siebertz, Handwerkerzentrum
Rathaus Café, KéIner Str. 16

Severin Apotheke, Kblner Str. 6

Linz

Backerei Die Lohner’s, Rheinstr. 30
Cafitz Buchhandlung, Marktplatz 4
Café Reinartz, Burgplatz 8
Schuhhaus Maluck, Rheinstr.9 - 11
Touristinformation Linz, Marktplatz
Donatus-Apotheke, Asbacher Str. 76
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