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Liebe Leserin
und lieber Leser,

gestatten — Kauz. Waldkauz. So
scheint uns das possierliche Tier-
chen vom Titelbild zuzurufen.
Der Eulenvogel ist bei uns gott-
lob noch Uberall heimisch. Doch
seine ndchtliche Lebensweise
filhrt zwangsldufig dazu, dass
wir von dem Tier hauptséchlich
eines kennen: Seinen unheimlich
wirkenden Ruf. Diplom-Biologe
Ulrich Sander bringt die verbor-
gene Lebensweise des Tieres ans
Tageslicht, denn der Waldkauz ist
Vogel des Jahres 2017. Lesen Sie
mehr auf den Seiten 4 bis 6: Ein
hauslicher Typ.

Fur seine Kiken legt der Wald-
kauz, wenn er kann, sogar reiche
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Vorrate an. Ob er die Sprosslinge
auch auf eine Privatschule schi-
cken wiirde, wenn er konnte?
Derartige Investitionen belohnt
der Fiskus fur uns Burger mit ei-
ner anteiligen steuerlichen Ab-
setzbarkeit. Rechtsanwalt Chri-
stof Ankele fasst die Fakten auf
Seite 7 zusammen: Kinderleicht
Steuern sparen.

Je élter die Menschen werden,
desto wichtiger wird vor allem
eines: Gesundheit. Tatsachlich
kann jeder viel dazu beitragen,
dass es ihm mdglichst lange gut
geht. Keine Bange, dazu sind
keine teuren Nahrungsergan-
zungsmittel oder gar exotische

Kurz und knapp

Natur

Ein h&uslicher Typ................ Seite 4
1hr Geld
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Editorial

Therapien ndtig. Wenn man sich
die wissenschaftlichen Erkennt-
nisse der vergangenen Jahrzehnte
durchliest, kann man nur zu
einem Schluss kommen: Bewe-
gung ist Das beste Rezept. Mehr
dartiber erfahren Sie auf Seite 8
bis 11 — inklusive einiger Motiva-
tionstipps, die es Thnen leichter
machen, mehr Bewegung in Thren
Alltag zu bringen.

Etwas gemutlicher wird es auf
den folgenden Seiten. Was denn
— Knapp 60 Prozent fiir Russ-
land? Keine Sorge, das ist kein
politisches Wahlergebnis, son-
dern der Wunsch unserer Leser
beim grof3en Biicher-Gewinnspiel
aus dem Dezember-Heft. Mehr
dartiber erfahren Sie auf Seite
12/13.

Bunt gemischt und Beein-Druck-
end geht es mit neuen Biichern
und CDs weiter auf der gleichen
Seite weiter, bevor wir uns mit
dem Veranstaltungskalender

Gesundheit
Das beste Rezept ................ Seite 8
Kaleidoskop
Knapp 60% fur Russland... Seite 12
Beein-Druckend ................ Seite 13
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flr den Monat Januar verabschie-
den.

Das rheinkiesel-Team winscht
Ihnen einen schdénen Jahreswech-
sel und alles Gute fur das neue
Jahr, in dem wir Sie hoffentlich
weiter begleiten durfen.
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Wenn er eine behagliche Behausung gefunden hat, bleibt
er gern, solange es eben geht. Er ist schon sehr eigenwillig
und ganz schon kauzig, der Waldkauz. 2017 ist er Vogel des

Jahres.

eine Hohle ist meine
Burg“ nach diesem Mot-
to lebt der sympathi-

sche Eulenvogel offensichtlich.
Wie es sich bei einem festen
Wohnsitz gehort, ist er ganzjih-
rig in seiner auserkorenen Nische
oder Hohle anzutreffen. Dort
iiberwintert er gerne, verschlaft
geschiitzt vor Licht und L&rm den
Tag, hockt sich gelegentlich in
den Ausguck, um ein Sonnenbad
zu nehmen, und briitet und zieht
seine Jungen auf.

,Der Waldkauz, oft bis meter-
breit, verschlift die schonste Ta-
geszeit“, so bringt es der Schrift-
steller Eugen Roth auf den Punkt.
Damit nimmt er Bezug auf die
stattliche Erscheinung der Eule,
deren Flugel breit und abgerun-
det sind und bis knapp einen
Meter Spannweite erreichen. So
ausgestattet, vermag der Kauz
auch in dichter Vegetation sehr
wendig zu fliegen, phasenweise
zu gleiten, ja sogar auf der Stelle
zu flattern. Trotz seiner Korper-
grofRe von rund 40 Zentimetern
und dem breiten, runden Kopf ist
er — wie es sich fur einen Vogel
gehort — ein Leichtgewicht: Der
Waldkauz bringt gerade mal 350
bis 500 Gramm auf die Waage.

Im Herbst und im Winter sind
die Tiere besonders aktiv, denn
es gilt, einen Partner zu finden.
In Wildern, ausgedehnten Parks
und mitunter auch in Randlagen
der menschlichen Siedlungen so-
wie Friedhdfen mit Baumbestand
sind ab Einbruch der Damme-
rung die typischen Revierrufe zu
hoéren: ,Huuuuh! — Hu-hu-hu-
hu-huuu!* Sie sind — wenn auch
unbewusst — weitlaufig bekannt
aus Film und Funk, denn es han-
delt sich um die typischen Eulen-
rufe, die verwendet werden, um
eine nachtliche Stimmung oder
unheimliche Atmosphére zu er-
zeugen.

Das Stimmrepertoire des Wald-
kauz geht aber darliber hinaus
und enthélt Zischlaute, , kauzige®
hohe Rufe, die an katzenartiges
Miauen erinnern, bellende Warn-
laute wie ,,uett-uett* oder schrille
Lkuit-“ oder ,kiwitt-“Rufe, vor
allem des Weibchens, wahrend
die Jungen zart und langgezogen
,,Sziih* betteln.

Auf die kauzigen Lautduf3erun-
gen ist schlief3lich auch sein wis-
senschaftlicher Name zurtickzu-
fuhren: ,,Strix aluco® setzt sich
aus dem lateinischen ,,stridere
fur zischen beziehungsweise krei-

schen und ,,alucus* fir Kauz zu-
sammen. Der Name imitiert ver-
mutlich die heulende Tonreihe
des Mannchens. Die Italiener
nennen den Waldkauz Ubrigens
ahnlich lautmalerisch ,,alloco®.

Kauz oder Eule?

Die né&chtlichen Stimmen der
Eulen und ihre Aktivitat in der
Dunkelheit haben die Menschen
von jeher beeindruckt und sogar
beangstigt. So wurde der Uhu
kurzerhand nach seinem zweisil-
bigen, monotonen Ruf benannt
und die ganze Gruppe der Eulen

Waldkauze sind ihrem
Partner und ihrer Behau-
sung treu. Sie kénnen bis
zu 20 Jahre alt werden

| Bild: Marcus Bosch

bekam im deutschen Sprach-
raum ihren Namen aufgrund des
néchtlichen ,,Geheuls”. Im alten
Sprachgebrauch bedeutete heu-
len urspriinglich: ,schreien wie
eine Eule.”

Interessant ist, dass es die Be-
zeichnung Kauz fur mehrere Ar-
ten der Eulenvogel nur im Deut-
schen gibt. Dabei handelt es sich
in der Regel um kréftige, unter-
setzte und drollig wirkende Ver-
treter, etwa Waldkauz, Steinkauz
oder Sperlingskauz. ,,Echte* Eu-
len wirken dagegen nicht zuletzt
aufgrund ihrer meist aufrechten
Ohrfedern, schlank und schlau,
etwa die Waldohreule. Diese Un-
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Gunter Schorn GmbH
Im Kettelfeld 1 « 53619 Rheinbreitbach

Telefon 022 24 / 7 11 47 « www.autohaus-schorn.de
autohaus-schorn@t-online.de

Neu- und Gebrauchtwagenverkauf
Service- und Wartungsarbeiten
Karosseriearbeiten aller Art
Leasing und Finanzierung

TUV und AU Abnahme
Fachwerkstatt fur Elektrik

+ info@schorn.fsoc.de
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terschiede greift der Mensch ger-
ne allegorisch auf, wenn er eine
merkwurdige Person als Kauz
bezeichnet. Hingegen ist die Eule
zumeist ein Symbol der Weisheit.
Die auferst eigentiimliche ,,Ge-
sangskunst* der Eulen ist zudem
in ein norddeutsches Sprichwort
eingeflossen: ,Was dem einen
sin Ul, ist dem andern sin Nach-
tigall®, also sinngemaf: was der
eine nicht mag, kann fiir den an-
deren etwas Besonderes sein.

In England gilt unser Waldkauz
Ubrigens als Eule und heif3t dort
~Tawny Owl“, Ubersetzt heiRt das
Gelbbraune Eule und bezeichnet
seine Farbung. Der Kauz tritt in
zwei Farbvarianten auf: entwe-
der ist er graubraun oder rétlich-,
orange-, gelbbraun. In beiden
Fillen ist das Gefieder gemustert
wie die grobe Borke eines Baum-

Natur

vor ihn nicht sicher: Der Wald-
kauz besetzt gerne Hochsitze,
Kirchtiirme, Scheunen, Ruinen
oder Dachbdden. Ein dunkler
Winkel, verborgen und regen-
sicher, reicht manchmal schon.
Insofern ist der Nachtvogel nicht
besonders menschenscheu und
die (legitimen) Hausbewohner
kennen ihre (mehr oder weniger
heimlichen) Untermieter so gut
und oft schon so lange, dass sie
ihnen Namen geben. Und natur-
lich helfen sie dem Untermieter
auch mal in der Not, etwa, wenn
er versehentlich in den Kamin-
schacht gerutscht ist und dort
feststeckt.

Eine solche Wohngemeinschaft
kann eine sehr lange Tradition
haben, denn Waldkduze halten
an ihrem Partner und bewdahrten
Unterschlupf fest. Und selbst im

In seiner Hohle verschlaft der Waldkauz oft den ganzen Tag
und wird nachts aktiv | Bild: Dietmar Nill

stammes. Das trégt wesentlich
zur Tarnung am Tag bei.

Gefiederte Untermieter

Die Behausung der Kauze kann
unterschiedlichster Natur sein.
Im Wald sind es neben den na-
turlichen Baumhdohlen die grof3-
en, gezimmerten Hohlen des
Schwarzspechts. Daruber hinaus
fahlt sich der Kauz auch in Fels-
nischen und verlassene Greifvo-
gel- oder Kréhenhorsten wonhl.
Und sogar unsere Geb&ude sind
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Freiland erreichen sie ein statt-
liches Alter von 20 Jahren.

Diese erstaunlichen Erkenntnisse
haben Vogelkundler anhand von
individuell markierten VVogeln ge-
winnenkdénnen.Bereits 1961 wur-
de in Rheinland-Pfalz ein Wald-
kauz beringt, der 14 Jahre das-
selbe Revier bewohnte, bis er im
Stral3enverkehr verungliickte.
Wesentliche Wanderbewegungen
zeigen gezwungenermafen nur
die Jungvdgel: Die Eltern vertrei-
ben sie aus ihrem Revier, sobald
sie selbsténdig sind. Meist zieht
der Nachwuchs jedoch nicht weit

der edle OFFLINE-SHOP in Kdnigswinter
Treffpunkt des guten Geschmacks

IM EHEMALIGEN WEINGUT ,,IMMENHOF“ FINDEN SIE AUF CA. 500 QM
AUSGESUCHTE WOHNACCESSOIRES, ANTIQUITATEN UND AKTUELLE MODE.

BETRIEBSFERIEN VOM O2. JANUAR BIS 13. JANUAR 2017
JANUAR — MARZ SONNTAGS GESCHLOSSEN

Offnungszeiten Dienstag - Samstag 11.00 - 18.00 Uhr . Montag Ruhetag
LA REMISE oHG . Rheinallee 6 (gegenuber der Fahre) . 53639 Konigswinter
Tel. 022 23 =700 920 . email info@laremise.de . www.laremise.de

Wir wiinschen allen Kunden, Freunden und Bekannten
einen guten Rutsch und alles Gute fiir das Jahr 2017.
Auch im neuen Jahr sind wir mit unserem Service, der
Pflanzenvielfalt und vielen guten Tipps rund um
Zimmer-, Balkon- und Gartenpflanzen fiir Sie da.

Wir freuen uns auf Sie.

Inhaber: Thomas Steinmann | Linzer Str. 117 | 53604 Bad Honnef
Telefon: 022 24 - 33 48 | Fax: 96 16 57
thomas-steinmann@t-online.de | www.blumen-neffgen.de




Energielos?

Seien Sie schlau und holen Sie sich
Energie von der Bad Honnef AG!

Gas und Strom.

BHAG

= Bergie wiit Hemortell

www.bhag.de T 02224 17-170

Natur

Frither zu Unrecht als ,Leichenhuhn® verschrien:
Der Waldkauz | Bild: Wikipedia | Andreas Trepte

weg: Bis zu zwei Dritteln bleibt
im Radius von etwa zehn Kilome-
tern heimisch.

Nach Balz und Winter beginnt
fir die Waldkduze die Brutzeit.
Sie liegt im zeitigen Friihjahr, oft
schon im Februar. Die Rufaktivi-
taten von Mannchen und Weib-
chen steigern sich nochmals. Das
eindringliche, hohe ,kiwitt-ki-
witt” brachte der Eulenart hier-
zulande den Beinamen ,,Totenvo-
gel” ein. Als Orakeltier kundigte
er den Tod eines Menschen an
und rief ihn bereits zum Jen-
seits: ,komm-mit, komm mit".
In Zeiten des Aberglaubens vor
dem 20. Jahrhundert genossen
Kéuze mit ihrer unheimlichen
Lebensweise sowie unheilvollen
Rufen keine allzu gro3e Sym-
pathie. Sobald sich die ,,.Baum-
eule* auf einem Haus niederlie
und rief, war aus ihr ein Ungliick
verkundendes ,,Leichenhuhn* ge-
worden. Heute lassen die mei-
sten Menschen Eulen zwar in
Ruhe. Doch die Lebensrdume der
nachtaktiven Tiere schwinden.
Nur etwa jedes zweite Kilken Uiber-
lebt das erste Lebensjahr. Die
zwei bis vier Kinder halten die EI-
terntiere ordentlich auf Trab: Bis
zum 100. Lebenstag erhélt jedes
Jungtier drei bis vier Mause pro
Tag!

Als geschickte und fleifSige Jager
erweitern K&uze ihren Speise-
plan regelmifiig um Maulwiirfe,
Ratten, Jungkaninchen, kleine
Vogel, Frosche, Kifer und Regen-
wirmer. Bei groRem Jagderfolg
legen die Tiere sogar Vorrate an.
Die Beute horten sie in ihrer Be-
hausung — auch wenn es dann

schon mal eng werden kann. So
fanden Wissenschaftler in einer
Bruthdhle mit noch kleinen Jun-
gen satte 38 Feldméuse und eine
KohImeise auf!

Wertvolle Baumhdohlen

Die Wahl des Waldkauz‘ zum Vo-
gel des Jahres hangt unmittelbar
mit dessen Wahl der Behausung
zusammen. Der Naturschutzbund
Deutschland moéchte mit dieser
Art stellvertretend fir viele wei-
tere Hohlenbriiter werben, die
auf alte Bdume in Waldern, Parks
und Auen angewiesen sind. Mit
dem Fallen von Alt- und Héh-
lenbdumen gehen oft existen-
zielle Bedingungen fir verschie-
denste Tierarten verloren. Und
so ist eine brullende Motorsége
ein schlimmes Orakel fir Eu-
len, Spechte oder Flederméuse,
das von baldiger Heimat- und
Obdachlosigkeit kiindet — wenn
nicht sogar von Schlimmerem.

Noch lebt der Waldkauz fast fla-
chendeckend in Rheinland-Pfalz
und Nordrhein-Westfalen. Exper-
ten diskutieren jedoch, wie sich
die Energiewende in Form von
TausendenvonWindkraftanlagen
auf Vogelarten auswirken konnte.
Bei sehr sensiblen Tieren be-
steht nicht nur die Gefahr, dass
sie mit den rotierenden Blattern
von Windkraftanlagen Kkollidie-
ren. Die durchaus plausible Vor-
hersage lautet, dass bereits das
Rauschen der Rotoren den Eulen,
die Regenwiirmer mit dem Gehdr
orten, das Leben schwer machen
wird. [l Ulrich Sander
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Ihr Geld

Kinderleicht Steuern sparen

130.000 Euro kostet es laut Bundesamt fiir Statistik, ein Kind von der Geburt bis zum
18. Lebensjahr grof3zuziehen. Der Steuergesetzgeber hilft dabei ein wenig —mit dem
Kindergeld, aber auch mit steuerlichen Regelungen, die Eltern entlasten sollen.

ie Mutter ist im BUro statt
Dam Herd, das Kind ist im

Hort: Erziehungsberech-
tigte kdnnen unter bestimmten
Umsténden die Kosten fur die
Betreuung ihrer Kinder steuer-
lich geltend machen. Dazu mus-
sen die Aufwendungen in einem
direkten Zusammenhang mit der
Behlitung des Kindes stehen. Wo
auf das Kind aufgepasst wird, ist
dabei nicht von Bedeutung. Eine
bezahlte Au-Pair-Kraft, die zu
Hause arbeitet, ist ebenfalls eine
Betreuungsperson. Erledigt sie
allerdings auch noch andere Ar-
beiten, etwa im Haushalt, sind
die Gesamtkosten ungeféahr auf-
zuteilen.
Keine Betreuungskosten sind Kos-
ten fiir Verpflegung, Nachhilfe so-
wie Sport und Spiel. Ist das Kind
also zum Beispiel im FuRBballver-
ein oder beim Tanzunterricht,
soll es dort in erster Linie diesen
Sport erlernen — der Hauptzweck
der Veranstaltung ist somit nicht
die Kinderbetreuung.
Ubernehmen GrofSeltern, Nach-
barn oder Freunde die Betreu-
ung ehrenamtlich, konnen diese
Helfer zwar entstehende Fahrt-
kosten als Betreuungskosten gel-
tend machen — das geht jedoch
nur, wenn die Eltern die Kosten

tatsachlich auch erstatten. Dazu
missen zum Beispiel Oma und
Eltern jedoch eine schriftliche
Vereinbarung treffen. Die Erstat-
tung muss sich im Rahmen des
Ublichen bewegen —das sind der-
zeit hdchstens 30 Cent pro Kilo-
meter. Das Fahrgeld darf nicht bar
iiberreicht werden, sondern muss
Uberwiesen werden. Der Em-
pfanger muss das Fahrgeld nicht
versteuern, denn es handelt sich
dabei lediglich um eine Aufwand-
serstattung. Das Finanzamt ak-
zeptiert dabei nur Rechnungen,
die der Steuerzahler per Uber-
weisung beglichen hat. Das Kon-
to, von dem aus die Uberweisung
erfolgt, muss auf den Namen der
Eltern lauten (bei getrennt le-
bende Eltern auf den Namen des
Elternteils lauten, der die Kosten
geltend macht).

Das zu betreuende Kind darf
nicht alter als 13 Jahre alt sein.
Diese Einschrédnkung entfallt je-
doch, wenn eine Behinderung
vorliegt, die vor Vollendung des
25. Lebensjahres aufgetreten ist
und die das Kind daran hindert,
sich selbst zu unterhalten. Das
Finanzamt erkennt die bertck-
sichtigungsfahigen Kosten aller-
dings nicht in voller Héhe als
Sonderausgaben an, sondern nur

Betreuungskosten

kann man beim

Finanzamt geltend

machen — mit Ein-
schréankungen

| Bild: fotolialS. Kobold

zu zwei Dritteln —und zwar maxi-
mal 4.000 Euro pro Kind und Jahr.
Dieser Hochstbetrag gilt auch,
wenn die Betreuungskosten nur
in einem Teil des Jahres ange-
fallen sind. Nicht verheiratete,
getrennt oder geschieden leben-
de Eltern missen diese Summe
unter sich aufteilen. Man kann
jedoch auch beim Finanzamt be-
antragen, dass ein Elternteil die
gesamten Kosten alleine tragt
und geltend macht.

Neben den Kinderbetreuungskos-
ten kénnen auch Schulgeldzah-
lungen Sonderausgaben sein, die
das zu versteuernde Einkommen
der Eltern senken — vorausge-
setzt, die Schule ist tiberwiegend
privat finanziert und offentlich
anerkannt. Dazu gehéren auch
Volkshochschulen, deren Kurse
auf den Erwerb des Abiturs, der
Fachhochschulreife oder sonsti-
ger Schulabschlisse vorbereiten.
AuRRen vor bleiben die Gebiuihren
fur Musikschulen oder Nachhil-
fe. Das gilt auch fur die Studien-
gebuhren von privaten Fach-

hochschulen. Allerdings ist dazu
zurzeit eine Revision bei dem
Bundesfinanzgericht anhingig.
Damit das Finanzamt gezahltes
Schulgeld als Sonderausgabe an-
erkennt, gelten bestimmte Vor-
aussetzungen: FiUr das betref-
fende Kind muss Kindergeld be-
zogen werden, eine gesonderte
Altersgrenze besteht nicht. Wie
bei den Kinderbetreuungskosten
gilt aber: Die Eltern mussen die
Kosten selbst zahlen — eine spen-
dable Oma kann die Kosten nicht
absetzen.
Enthalt das Schulgeld auch Kos-
ten fur Beherbergung und Ver-
pflegung, sind diese heraus zu
rechnen.Allerdingsakzeptiertdas
Finanzamt héchstens 30 Prozent
der Kosten und maximal 5.000
Euro im Jahr. Je nach Schultréger
kénnen Elternbeitrége auch als
Spenden absetzbar sein.
[l Rechtsanwalt Christof Ankele
—auch Fachanwalt fur Miet-
und Wohnungseigentumsrecht
www.sunda-rechts-
anwaelte-bad-honnef.de

Sie haben den KOpf

Anfertigung im eigenen Atelier

53604 Bad Honnef « Hauptstrafle 62 « Telefon (0 22 24) 7 43 62
Offnungszeiten von 10.00 - 13.00 Uhr & 14.30 - 18.30 Uhr

wir den Hut!

Modistenmeisterin

Damen- und Herrenhiite
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Stellen Sie sich vor, es gidbe ein Mittel, dass Sie linger und gesiinder leben 1413t, manchen

Krebsarten, Bluthochdruck und sogar Herzinfarkten vorbeugen kann, Thre Knochen und

Gelenke gesund halt und auch noch nachweislich gute Laune macht. Dieses Wundermittel

gibt es tatsdchlich, und es ist sogar kostenlos erhaltlich: Sport!

enn es nach der Welt-
gesundheitsorgani-
sation (WHO) geht,

bekame jeder Mensch auf der
Welt ausreichend von diesem
Wundermittel: 150 Minuten pro
Woche sollen wir laufen, tan-
zen, wandern, schwimmen, im
Garten arbeiten oder Radfahren
- also moderat zu bewegen, so
dass man bestenfalls leicht ins
Schwitzen kommt. So zumindest

lauten die Empfehlungen der
Welt-Gesundheitswéachter. Alter-
nativ gestattet die WHO, minde-
stens 75 Minuten richtig Gas zu
geben — bei einem extrem an-
strengenden, schweifStreibenden
Training. Oder eine gesunde
Mischung aus beidem zu finden.
AufRerdem sollten an mindestens
zwei Tagen in der Woche mus-
kelkraftigende Ubungen auf dem
Programm stehen.

Das klingt fiir Sie unmoglich? Ei-
gentlich ist die WHO recht grof3-
ziigig und gestattet es, das Bewe-
gungspensum in kleine Einheiten
a zehn Minuten aufzuteilen.

Bewegung in Happchen

Wenn Sie jeden Tag morgens und
abends einen kleinen Fulmarsch
zehn Minuten einlegen, haben

~ | Bild: pixelio |Katja Fuhr-BoRdorf

Sie Ihr Pensum schon fast erfiilit.
Trotz bester Vorsdtze schaffen
Sie es nicht, diese Empfehlungen
umzusetzen? Dann sind Sie leider
in bester Gesellschaft: Laut Erhe-
bungen des Bundesamtes fiir Sta-
tistik treiben Manner wie Frauen
viel zu wenig Sport. Wir sind of-
fen ein Volk von Sitzenbleibern
geworden — aus dem Bett setzen
wir uns an den Friihstiickstisch,
nehmen dann im Auto, Bus oder

* Kompressionsstrimpfe

Reha-Team Dix: Wir bringen Hilfen

* Bewegungstrainer * Gehhilfen

* Gesundheitsschuhe  © Rollstiihle

* Therapiefahrrider * Pflegebetten
* Bandagen o Lifter

* Alles zur hiiuslichen Pflege

Sanitiitshavs

Drieschweg 46

53604 Bad Honnef
Telefon (02224) 96 99 66
Telefax (02224) 7 88 35

D ROCKSTEDT

¢ Kranken- und Altenpflege
¢ Korperpflege und

med. Behandlungspflege
¢ Pflegeberatung
* Familienpflege
* Hauswirtschaftliche Hilfen

und Betreuungsdienst
bis zu 24 Stunden

¢ Urlaubsvertretung

* Beratung in Fragen der Pflege
¢ Qualitétssicherungshesuche

* Grundpflege

* Nachtwachen

* 24 Stunden erreichbar

VERTRAUEN ¢« KOMPETENZ « ZUSAMMENARBEIT
KRANKENPFLEGEDIENST | SOZIALSTATION

Linz ¢ Unkel

HauptstraBe 11d

53604 Bad Honnef

Tel.02224 /76019

Mobil 0171 /50 71 981

Email: info@pflegedienst-rockstedt.de

Hausnotruf rund um die Uhr!

Priifnote MDK: 1,1

Vertragspartner alle Kassen
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Bahn Platz, bevor wir uns fiir den
Grof3teil des Tags am Schreib-
tisch niederlassen. Doch allméh-
lich wachst das Gespiir dafiir,
wie ungesund dieser Lebensstil
ist. ,,Sitzen ist das neue Rau-
chen* — Schlagzeilen wie diese
sollen uns motivieren, uns mehr
zu bewegen. Brauchen wir jetzt
also Warnhinweise auf unseren
Biirostiihlen und Sesseln? Nein
— denn auch Schreibtischarbei-
ter konnen ihren ungesunden
Arbeitsplatz durch ausreichend
Bewegung in der Freizeit ausglei-
chen.

Eine Stunde Sport

Schule, PC-Spiele, Fernseher —
schon unsere Kinder bewegen
sich zu wenig. Dabei ist gerade
fur Kinder Bewegung besonders

Kinder sollten
sich wenigstens
eine Stunde am
Tag bewegen

| Bild: fotolia | CherryMerry \

wichtig. Die WHO empfiehlt, dass
sich Kinder und Jugendliche zwi-
schen funf und 17 Jahren mdg-
lichst eine Stunde am Tag aus-
powern sollten. Und eigentlich
sollen sie sich so viel wie mdéglich
bewegen. Auch Kids kénnen die
Aktivitétszeit splitten und zum
Beispiel mit dem Roller oder dem
Rad zur Schule fahren. Vielleicht
eine Uberlegung wert - vor allem,
wenn die Eltern die entfallene
Zeit als ,Taxi-Unternehmen“
selbst fiir Bewegung nutzen oder
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Gesundheit

ihre Sprosslinge einfach beglei-
ten? Probieren Sie es doch mal
aus. Vielleicht springen auch mal
die Grofdeltern ein, denn auch
Menschen tber 65 sollen sich 150
Minuten pro Woche bewegen.
Die WHO rit ihnen sogar dazu,
sich 300 Minuten pro Woche
zu bewegen, um in den Genuss
weiterer Gesundheitseffekt zu
kommen. Und auch &ltere Men-
schen sollen zweimal pro Woche
Krafttraining machen. Wer schon
an Bewegungseinschrankungen
leidet, sollte vor allem darauf
achten, die Balance zu trainieren
— etwa durch spezielle Ubungen
zur Sturzprophylaxe.

Sport beugt vor ...

Doch was macht Bewegung ei-
gentlich so gesund, dass sie tdg-

lich auf unserem
Programms stehen soll-
te? Medizinische Studien
sprechen eine eindeutige
Sprache: Bewegungsmuf-

fel haben ein hoheres Risiko fur
Krebserkrankungen, Schlagan-
fall,Typ-2-Diabetes und sterben
friher. Sport dagegen senkt den

Anteil der ungesunden Korper-
masse, verbessert die Funktion
unserer BlutgefifSe, senkt zu ho-
hen Blutdruck, reduziert die Ge-
fahr fiir Herzinfarkte, Embolien
und sonstige Gefdfdverschliisse,
lasst das Herz langsamer und
kraftvoller schlagen und ver-
bessert die Blutfettwerte. Wer
regelmaflig Sport treibt, leidet
seltener an Stress, Depressionen
oder Angststorungen. Freizeit-
sportler geben in Umfragen an,
bessere Laune zu haben, und
kénnen sich besser konzentrie-
ren. Auch das Gedéachtnis spor-
telt mit — wer sich ausreichend
bewegt, erkrankt nachweislich
seltener an Demenz. Kurzum:
Sport scheint ein Allheilmit-
tel gegen samtliche Leiden zu
sein, die bevorzugt mit zuneh-
mendem Lebensalter auftreten.

... und kann sogar heilen!

Selbst wer schon krank ist, sollte
sich bewegen. So hiel3 es einst
noch bei Rickenschmerzen —
einem Volkleiden, das eigentlich
jeden irgendwann mal im Leben
erwischt — man solle sich scho-
nen. Heutzutage werden Arbeit-
nehmer mit Ruckenschmer-
zen krankgeschrieben, damit
sie eben nicht stundenlang am
Computer verharren, sondern
sich auch tagsiiber mehr be-
wegen. Das gilt mittlerweile
fur sehr viele Krankheiten — so
auch fiir Herzkranke, fiir Men-
schen mit Arthrose (Gelenk-

| Bild: fotolia|Picture-Factory
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Gesundheit

Bewegung in frischer Luft und Freude an der Natur: Radeln ist

,,in“ | Bild: fotolia | Kzenon

verschleifs), Asthmatiker, Dia-
betes und vieles mehr. Bei De-
pressionen und Angststérungen
kann ausreichend Sport sogar
ein Medikament ersetzen. Und
auch fur andere Erkrankungen
gilt, dass manche Medikamente
nur dann richtig wirken, wenn
der Patient sich auch bewegt.
Das gilt zum Beispiel fur Oste-
oporose, also krankhaften Kno-
chenschwund: Nur wenn jemand
Sport treibt und damit Zug- und
Druckbewegungen auf den Kno-
chen wirken, kann das knochen-

stabilisierende Medikament sei-
ne Wirkungen entfalten. Und
Nebenwirkungen? Kénnen Sie
getrost vergessen — von beson-
ders unfalltrdchtigen Sportarten
einmal abgesehen. Und anders
als bei anderen Medikamenten
gilt bei Bewegung zumindest im
Breitensport zumeist: Je mebhr,
desto besser.
Doch denken Sie dran: Selbst we-
nig Bewegung ist besser als gar
keine. Also, runter vom Sofa -
und rein in die Turnschuhe!

[I Julia Bidder

Personal-Training in Fitness-Studios ist immer individuell auf
den Korper und die Ziele abgestimmt | Bild: fotolia | Robert Kneschke




Gesundheit

Schluss mit den
Ausreden!

Ich habe zu wenig
Zeit fur Bewegung!

Schaffen Sie sich Raum fir Be-
wegung! Nutzen Sie Wegzeiten,
etwa, in dem Sie zu Ful3 gehen
oder Rad fahren. Sie kénnen
bewusst das Auto weiter weg
parken oder beim Busfah-

ren eine Haltestelle friiher
aussteigen. Lassen Sie Aufzug
und Rolltreppe links liegen
und nehmen Sie die Treppe.
Gehen Sie bei einem Kollegen
vorbei, statt anzurufen. Lassen
Sie den Fernseher abends

Nicht nachdenken: Machen!
Wer sich regelmaf3ig bewegt
lebt gesund.

| Bild: fotolia | DDRockstar

aus, und gehen Sie spazieren.
Sie wollen auf lhre Lieblings-
sendung nicht verzichten?
Dann machen Sie ein paar
Kraftiibungen wahrend der
Werbepause. Oder stehen Sie
20 Minuten friher auf, um eine
kleine Bewegungseinheit zu
absolvieren. Stellen Sie sich die
Turnschuhe am besten gleich
neben das Bett —mit einem
motivierenden Zettel: ,,Heute
bewege ich mich!*

Ich kann mich nicht aufraffen!

Fangen Sie klein an, und stei-
gern Sie sich langsam. Sie kon-
nen mit zweimal zehn Minuten
pro Woche beginnen — das ist
schon mal besser, als gar keine

Bewegung. Suchen Sie sich
Gleichgesinnte, verabreden
Sie sich zum Spaziergang statt
zum Kaffeekranzchen oder
zum Dinner. Vielleicht ist ein
Fitness-Kurs das Richtige fur
Sie —ein Trainer, der Sie bei
den Ubungen motiviert und
davor bewahrt, zu friih aufzu-
geben. Probieren Sie es aus!

Fitness-Studios sind
mir zu teuer!

Tatsachlich kostet ein gutes
Fitness-Studio recht viel Geld.
Fur Schichtarbeiter oder
Eltern, die dort eine Kinderbe-
treuung in Anspruch nehmen

Frankfurter Str. 23

koénnen, kann eine solche Mit-
gliedschaft eine gute Ldsung
sein. Es geht aber auch billiger:
Im Turnverein, bei der Volks-
hochschule oder allein oder mit
Gleichgesinnten wandern, Rad
fahren oder spazieren gehen
schont den Geldbeutel und
macht genauso viel Spal3.

Wer kleinere Besorgungen

bei Post, Bank oder Bécker so
erledigt, spart sogar noch Geld,
da Kurzstrecken Autofahrer
besonders teuer zu stehen
kommen.

Auch die Krankenkassen
bezuschussen manche Bewe-
gungsangebote. Erkundigen
Sie sich!

Ich habe es ja probiert, aber
Sport macht mir einfach
keinen Spaf3!

Erwarten Sie am Anfang keine
Waunder. Starten Sie langsam.
Feiern Sie Ihre Erfolge: Wenn sie
zum ersten Mal fiinf Minuten am
Stiick joggen kénnen oder den
steilen Berg hochgehen, ohne
aulBer Puste zu kommen, haben
Sie schon ein tolles Ziel erreicht.
Vielleicht werden Sie nie in Jubel
ausbrechen, nur, weil Sie wieder
Ihre Walking-Schuhe schniiren.
Aber nach einiger Zeit werden
Sie an Threm Wohlbefinden
insgesamt merken, dass Sie
sportlich aktiv sind.

ACH
VIUSIK

MUSIKSCHULE

HOMMERICH

UNKEL

GITARRE E-BASS
E-GITARRE KEYBOARD
BLOCKFLOTE

53572 Unkel
Telefon: 02224-5697
www.machmusik.net

-




Kaleidoskop

Von Russland

Wie gewohnt stellen wir Ihnen auf diesen bunten Seiten Neues aus unserer Region

vor —in diesem Monat sind es Blicher und eine CD aus ,,heimischer Produktion®;
aber auch ein erstaunliches Ergebnis aus dem Dezember-Heft 2016.

Knapp 60 Prozent
fur Russland!

War das ein Fest! Als Anregung
fir den Gabentisch hat rheinkie-
sel in der Dezember-Ausgabe in-
teressante Buchtitel verlost. Die
begehrten Bestseller kamen noch
vor Weihnachten bei den gliick-
lichen Gewinnern an.

Fur das rheinkiesel-Team war die
groRe Buchverlosung in der De-
zember-Ausgabe eine Riesenliber-
raschung: Wo sonst Lokales bis
Regionales gefragt ist, dominierte
diesmal das Interesse an der Po-
litik — in diesem Falle konkret
am Erstlingswerk von Benjamin
Bidder ,,Generation Putin“. Der
Autor arbeitete sieben Jahre lang
als Korrespondent des SPIEGEL
in Moskau und berichtet in seiner
ersten Publikation Uber die jun-
ge Generation in Russland — was
sie bewegt, was sie erhofft, was
sie unternimmt, damit ihr Traum
vom neuen Russland wahr wird.

* %
¥ o

*

* ¢

* o
57,9 Prozent der Einsendungen
winschten sich dieses aktuelle
Buch! Zahlreiche Leser bedankten
sich Uberdies fur die sinnvollen
Anregungen fir den Gabentisch.

*
*

*

Nostalgie in Schwarzweifd

Ein Lieferfahrzeug der ,,Bonner
Milchanstalt“, eine Windmiihle in
der Innenstadt, die Bonner Bade-
anstalt am Rhein — getrennt nach
Minnlein und Weiblein -, eine Lo-
komotive auf dem Friedensplatz,
Elendsquartiere am Martinsgra-
ben. Es sind {iberraschende Bilder,
teils sehr ungewohnliche Fotos,
teilweise aus unkonventionellen
Perspektiven; Fotos, die den Be-
trachter staunen lassen: Das alles
hat es in Bonn gegeben?

Der Bildband BONN, erschienen
im Kolner Greven-Verlag, enthalt
Fotos bekannter und unbekannt
gebliebener Fotografen 1850 bis
1970, ausgesucht mit Kennerblick,
Sinn fiir Asthetik und Sach-
verstand. Schon das Cover des
dickbédndigen, 286 Seiten umfas-
senden Werkes im GrofRRformat
weckt die Neugier des Betrachters.
Bereits vor Jahrzehnten abgeris-
sene, teilweise ungemein pracht-
volle Gebaude sind zu sehen, aber
auch Szenen aus dem Alltag der
Bonner Bevdlkerung, die nach-

denklich machen. Der Betrachter
entdeckt préachtige Geb&ude mit
iiberaus prunkvollen Fassaden,
reprasentative Abbildungen aus
der wilhelminischen Zeit -. dane-
ben aber auch den Alltag der ,,ge-
wohnlichen Bevélkerung®.
Fotografisch und dokumentarisch
ist dies ein Festmahl fiir das Auge,
gewissermaf3en eine Erz&hlung in
Bildern.

Rolf Sachsse
Bonn

Von der Rheinreise

zu den Ostvertrégen
(Fotografien 1850-1970)

288 Seiten mit 382 Abbildungen,
Leinen mit Schutzumschlag,
Format 24 x 29 cm,
Greven-Verlag (2016)

ISBN 978-3-7743-0643-1
€39,90

Heimtextil Factor

Lohfelder Str 33 53604 Bad Honnef

DORIS MEYER

Exrh sive Balhwisrhe

Wir schenken Ihnen ein
Marzipan-Glucksschweinchen 2017!

solange der Vorrat reicht

Mo - Fr 10.00 - 18.00 Uhr

Tel02224-97801 16

Samstag 10.00 - 16.00 Uhr

12

Januar 2017

rheinkiesel



Beethovens ,,Eroica“
zum Weihnachtsfest

Fur das diesjahrige Weihnachts-
geschéft vielleicht einen Hauch
zu spét hat das Beethoven Orche-

ster Bonn eine weitere, vorziig-
liche Einspielung der beethoven-
schen Sinfonien vorgelegt. Unter
der bewdhrten der Leitung von
Stefan Blunier ist nunmehr die
Sinfonie Nr. 3 Es-Dur opus 55 in
gewohnt vorziglicher Qualitét
erschienen.

Die CD ist bei mdg erschienen
(mdg 937 1966-6) und kann im
Musikhandel und unter
www.beethoven-orchester.de
auch im Internet bestellt werden.

Oasen der Natur

Das Thema ,Wildnis in Deutsch-
land“ nimmt unter Fachleuten
des Naturschutzes seit einigen
Jahren immer mehr Raum ein. In
dieser neuen Publikation werden
Naturrdume vorgestellt, die in ih-
rem Umfeld einzigartig sind und
die bisweilen eine Ahnung davon
vermitteln, wie Wildnis aussehen
kénnte. Denn: ,Wild“ sind die
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hier vorgestellten Gebiete ebenso
wenig wie ,,Naturparadiese*.
Einen Besuch sind sie dennoch in
jedem Falle wert —auch wenn nur
einige fur die Bewohner unserer
Region leicht erreichbar sind.
Rodderberg, Siebengebirge, Kot-
tenforst und Siegmindung liegen
quasi vor unserer Haustur. Die
Ubrigen empfehlen sich fur einen
Tagesausflug.

Es geht in diesem Werk nicht
blof um das schlichte, normale
Wandern. Wer mit offenen Augen
durch diese Naturgebiete streift,
wird hochinteressante Tiere und
Pflanzen entdecken: wandernde
Lachse in der Sieg, prachtvolle
Schmetterlinge in einem ru-
henden Vulkankrater, schillernde
Eisvogel an fischreichen Gewds-
sern oder gar fleischfressende
Pflanzen in einem der letzten
Moore, die bei uns noch zu finden
sind.

Wundervolle Fotos, erstklassige
Texte und prézise Wanderwegbe-
schreibungen und ein handliches
Buchformat zeichnen diesen
Flhrer aus.

Bernd Pieper
Wildes Rheinland

14 unentdeckte Naturparadiese
vor unserer Haustur,

Format 12 cm x 20,5 cm,
kartoniert, 192 Seiten

mit zahlreichen farbigen
Abbildungen und Karten,
Bachem-Verlag (2016),

ISBN 978-3-7616-3146-1,
€14,95

| Bild: fotolialcontrastwerkstatt

Seit
1992 in
Bad
Honnef

Hausliche Kranken-,
Altenhilfe und Betreuung

VON MENSCH ZU MENSCH

BIRGIT KOHNEN

Pfannenschuppenweg 52
53604 Bad Honnef

Tel | Fax 022 24 - 7 84 09

Mobil 0170- 1686597
E-Mail birgit.kohnen@t-online.de
Internet www.birgitkohnen-pflegedienst.de

individuelle Betreuung & Pflege
Haushaltshilfen aller Art
Sterbebegleitungen in hauslicher Umgebung
Spaziergange & Beschéftigungstherapien
Urlaubsvertretung & Verhinderungspflege
Einkaufsbegleitung & Arztbegleitung
Nachtdienste | 24-Stunden-Dienste
Erledigung sémtlicher Formalitaten
Gartenpflege

... und vieles mehr!

Das individuelle Betreuungsangebot — ganz auf Ihre Wiinsche,
Bedurfnisse und Gewohnheiten abgestimmt!
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