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Sandra Immoor,

D Ein Abend

ur noch funf Tage, dann ist es
‘ \ ‘ so weit: Wir verleihen zum

18. Mal die GOLDENE BILD
der FRAU! Und sind aufgeregt wie am
ersten Tag. Wiirden Sie jetzt neben
mir sitzen, liebe Leserinnen und Leser,
konnten Sie mein Herz flattern horen
und meinen Puls rasen sehen.

Warum? Weil alles, was wir seit so
vielen Monaten planen, perfekt
klappen soll fir die fiinf neuen Preis-
tragerinnen. Fur ihre unglaublichen
Geschichten. Fiir ihre Momente auf
der grof3en Bihne.

Wer unsere Gala kennt, weif3: Da
gibt’s keine Showfassade. Nur echte
Giansehaut. Gliickstranen. Lachen.
Augenblicke, die man nicht so schnell
vergisst. Und ein Publikum, das all
die gute Energie aufnimmt —und
in den Alltag weitertragt wie einen
Staffelstab.

Das ist so besonders an der
GOLDENEN BILD der FRAU: Sie ist ein
Verstarker. Fur Ideen, Tatkraft,
Haltung. Fiir Frauen, die mit ihrem
Projekt jeden Tag zeigen: Engagement
verandert Leben. Nicht irgendwann.

Chefredakteurin

Bitte einschalten!

. der bleibt

Sondern jetzt. Uber 100 Preistrage-
rinnen haben es bereits bewiesen.

Liebe Leserinnen und Leser: Leider
konnen Sie nicht alle im Hamburger
Musicaltheater dabei sein (wie schon
das wére!). Aber unser Livestream ist
fir alle offen: am 19. November,
ab 19.45 Uhr auf www.bildderfrau.de
(einfach auf das GOLDENE BILD der
FRAU-Foto klicken).

Diirfen wir auf Sie zahlen? Machen
Sie es sich gemiitlich, schnappen Sie
sich ein Taschentuch und Ihre Lieb-
lingsmenschen —denn wir verspre-

chen: Es wird bewegend. Ein
Abend, der bleibt.

19. November
Livestream
ab 19.45 Uhr. Auf
www.bildderfrau.de/
goldene-bild-
der-frau
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DREI FRAGEN AN

Pastor Dr. Vincenzo Petracca
von der Heiliggeistkirche

Gott naher?

Pop-Songs statt Orgel-
klange: In Heidelberg gibt
es besondere Gottesdienste

Lieber Herr Petracca, Sie
predigen zur Musik groBer Stars,
um junge Leute fiir die Kirche
zu begeistern. Zuletzt haben Sie
Harry Styles ausgewabhlt.
Ja, der Sanger steht fiir eine nicht
toxische Mannlichkeit. Sensibel,
empathisch, weltoffen. Und sein Mode-
stil bricht Geschlechterrollen auf.

Was kdnnen wir von ihm iiber

den Glauben lernen?
Erist Christ, aber kirchlich distanziert.
Dabei ist er ein spiritueller Mensch: Er
hat ein Lied iiber Jesus gemacht, tragt
eine Kreuzkette und hat sich seinen
Glauben tatowieren lassen: die Bibel
und Verse aus dem Gelassenheitsgebet.

Was planen Sie
als Nachstes?

Hand aufs Herz UMFRAGE DER WOCHE

Lady Gaga wird im Frithjahr unser =

Thema. Sie ist eine der groBen weib- Bar Oder mlt KartE?

lichen Pop-lkonen und behandelt in Die Europaische Zentralbank setzt fiir die Zukunft auf den Kleinzeld £
ihren Liedern interessante religiose | digitalen Euro. Also auf Geld, dass auf dem Handy oder LAl L

Nadine Alfes (28),
Hundetrainerin mit
Pincha-Chihuahua-
Mischling ,Mila“: ,Mich
stort das Wechselgeld,
die vielen Centstiicke
in der Tasche.

Fragestellungen. ERIKA KRUGER

Computer gespeichert ist. So finden’s unsere Leserinnen

»-Handy praktischer”

Anke Niepel (74) aus Hamburg: ,Ich zahle fast
nur noch mit dem Handy, das ist viel bequemer.
Nur fiir den Einkauf beim Backer habe ich

 Digital klappt super” 4L
Tine Hestbaek (60), \
Autorin aus

Kopenhagen: urfur ' I
_In Danemark weiterhin Bargeld dabei. Andere Lander
haben wir sind uns voraus.”

MobilPay, das ist
so einfach. Wird

auchin kleine- »Nicht sicher -

ren Geschaften Ursula Striepe (67), Grafikdesignerin aus

angenommen Hamburg: ,Digitales Bezahlen wird nie zu
Einfach toIIl“. 100 Prozent sicher sein. AuBerdem

bekommen Kinder einen besseren Zugang
zu Geld, wenn sie es in der Hand halten.”
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it Parkschein oder

Bewshnerparkausweis

" fiir Zone 100
Mo-Fr 9-20h

— b - -

RO Erstes Bad fiirs .
ot Hippo-Baby -

»Online-
Bearbeitungen

«  Allessoaufregend! Mit groBen Augen er- waren giinstiger,
-~ kundet das zwei Monate alte Flusspferdchen regt Anwohnerin
v ~im Zoo Berlin das groRe Becken. Mama Birgit Pitzke an
- »Nala“ (14) passte gewissenhaft auf, dass
ihrem - noch namenlosen - 40-Kilo-Wonne- ~ * BﬁPOkP&tiG'IPPSiHH

proppen nichts passiert. Zoobesucher
ko die kleine Familie ab jetzt i
el Steuerzahler blechen
> Neues Leben - immer f“ °
: ir Parkausweise

wieder ein Wunder.
20,40 Euro zahlen Anwohner in Berlin fiir einen
Parkausweis. Eigentlich ein guter Preis. Die
Verwaltungskosten dahinter sind aber villig absurd

enn die liegen Kraus vom Bund der
D mittlerweile bei Steuerzahler Berlin e.V.
42,29 Euro pro ,Gegen angemessene und
Ausweis. Bedeutet jedes kostendeckende Gebiithren
Jahr ein Minusgeschaft von fur Anwohnerparkausweise
rund 1,7 Millionen Euro. ware ansonsten nichts
Auf Steuerzahler- . . einzuwenden.”
kosten. Zum Ver- Bitte weniger Auch die Anwohner
gleich: In anderen Aufwand wundern sich. Erzie-
Stadten konnen die Aus- herin Birgit Patzke (62):
weise einfach online ,So viel Burokratie. Warum
beantragt, verlingert und kann man das nicht auto-
ausgedruckt werden. matisieren und online
,Das Ganze ist total ineffi- machen? Das ware
zient“, klagt Alexander bestimmt glinstiger.”
Steuerfachangestellte
Isabelle Borner (34) erganzt:

,Die Parkausweise sind

Mein Gliicksmomenl toll, aber die hohen
dev Wodhe ... Verwaltungskosten nicht.

...geschenkt von einer Mitarbeiterin AU Dauer musssichda
was andern.

der Deutschen Bahn Und was sagt die

® Ich fahre oft Zug, nutze dabei meine BahnCard. Doch Senatsverwaltung
plotzlich war sie in der Buchungs-App verschwunden. dazu? Die verweist
Leicht genervt wahlte ich die Service-Nummer und dachte: auf derzeitige
= Das wird jetzt kompliziert! Aber: Nach nicht mal einer Minu-
Mehr libersicht mit Barem"* te Wartezeit hatte ich eine kompetente, zugewandte Mit-
" arbeiterin am Telefon. Sie erkannte mein (selbst verursach-

Da sind sich die Freundinnen Christel . . " auch uiber eine
. tes) Problem sofort - und I6ste es ruck, zuck. Wie gut fiihlt o 1 ..
Blohm (87) und Heike Arend (83) aus sich doch echte Freundlichkeit an! mogliche Erhohung

Hamburg einig. ,Ich kann viel besser . . . der Parkgebiihren
wirtschaften, wenn ich Bargeld im - ' Hilla Terbrack, Assistentin in der gesprochen wird.
Portemonnaie habe“, sagt Christel. oS  BILDderFRAU-Chefredaktion Und vielleicht ja auch

Und Heike ergénzt: , Alles unter (i P VerratenSie uns gernauch lhren {iber Biirokratie-Abbau ...

20 Euro zahle ich bar, sonst muss ich & g Gliicksmoment, liebe Lese- MICHELLE VICENTE, MONIKA KAUSSEN
jajede Abrechnung kontrollieren.” A rinnenund Leser: service@

st » s e ol bildderfrau.de

Haushaltsverhand-
lungen, in denen

Fotos: Karin Costanzo (5), Christoph Michaelis, Patrick Piel, dpa (2), picture alliance/dpa/Vinc
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Ganz
einfach -

ohne
frieren!

anchmal rei-
chen ein paar
Kniffe —und
die nachste
Betriebskostenabrechnung
fallt gleich niedriger aus.
Expertin Inse Ewen,
Energiebe-
raterin bei der
Verbraucher-
zentrale
Bremen weif3,
wie es geht.

Wohlfiihltemperatur
finden

Thermometer anschaffen,
um ein Geftihl firihre
Wohlfiihltemperatur zu
kriegen. Erst danach ihre
Heizung tiber das Thermos-
tat (der runde Knopfzum
Drehen) einstellen. Wir
empfehlen 20 Grad (Stufe 3)
im Wohnzimmer, 18 in
Kiiche und Schlafzimmer
(Stufe 2).Kalter als 16 Grad
sollte es nicht werden —
Schimmelgefahr.

EXTRA-TIPP: Ein Thermostat,
das eine angenehme Raumtem-
peratur halt (ca. 10 bis 15 Euro)
gibt’s im Baumarkt, Online-
Shops oder Fachgeschaften.

Es muss kein Hochleistungs-
prazisionsgerat sein!

GleichmaBig heizen

Schon ein Grad weniger
hilft, sechs Prozent Heiz-
energie zu sparen. Viele
Leute drehen daher wenn sie
z.B.tagsuber beider Arbeit
oder zwei Wochen im Urlaub
sind, massiv die Heizung
runter —und bei Riickkehr
wieder voll auf. Das ist aber
falsch, weil die Wande dabei
oft so stark auskiihlen, dass
es teuer wird, alles wieder
bis zur Wunschtemperatur
aufzuheizen.
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+» AKTUELL ¢ Verbraucher

Mit 11 Tricks
eizkosten sparen

Alles ganz schon teuer geworden! Aber: Den Energieverbrauch clever drosseln
geht leichter als gedacht. Und bringt ein paar Euro

Weniger Deko auf
der Fensterbank

Gerade jetzt regelmafiig
liiften. Aber Achtung:

Wer das Fenster dauerhaft
ankippt, schmeift Geld
raus, trotzdem kommt nicht
genug frische Luft rein.
Besser: Im Winter funf-
bisachtmal am Tag stof3-
luften, bis zu finf Minuten.

Zeitgesteuertes Liiften:
Smart-Home-Fenster-
sensoren erinnern daran.

Haushalte mit
Gasheizungen zahlen im

Schnitt 15 Prozent mehr
zum Vorjahr
Quelle: Deutscher Mieterbund

4

l Stellen Sie sich vor, Sie kriegen mal
eine Betriebskostenrechnung,
die sie nicht erschreckt

Rechnung

1

Wir raten dafiir zu einer
Fensterbank, auf der nicht
20 Pflanzen und Dekoarti-
kel stehen. Wenn mit einem
Griff alles abgeraumt
werden kann, liftet man
deutlich lieber und ofter.
Dabei immer die Heiz-
korperventile schlief3en.

Badewannen-Kniff

Den Trick kennen
wenige: Mischen Sie Thr
Badewasser gleich richtig.
Heif3t: nicht erst so viel hei-
3es Wasser einlassen und
dann kaltes zulaufen lassen,
sondern den Wasserstrahl
gleich auf Wunschtempera-
tur einstellen. Das entlastet
ihre Rechnung. Ubrigens:
Ein Bad verbraucht 1,5- bis
2,5-mal mehr Wasser und
Energie als die Dusche. Was
sich hier zusatzlich lohnt:
die Anschaffung eines Spar-

duschkopfs. Er kann den
Warmwasserverbrauch
noch mal um bis zu 50 Pro-
zent senken. Super-Tipp:
Stoppen Sie mal Ihre Dusch-
zeit, manchmal ist man
erschrocken, dass das Was-
ser 20 Minuten lauft. Viel-
leicht reichen kinftig auch
finf bis zehn Minuten. Die
Ersparnis wiegt den kleinen
Komfortverlust auf. Hier
gibt es einen Duschrechner:
www.verbraucherzentrale.
nrw/duschrechner

Der 30 Zentimeter-

Heizkorper-Tipp
Am besten gelangt die
Warme der Heizung ins
Zimmer, wenn der Raum
vor dem Heizgerat frei ist.
Stellen Sie besser kein Sofa
davor, verstecken Sie es
auch nicht hinter dicken
Vorhingen. Dahinter misst




der Fiihler zu friih die
gewlnschten 20 Grad, weil
die Warme sich staut (wah-
rend der Raum noch kalt
ist) und heizt nicht mehr
nach. Mindestens 30 Zenti-
meter sollten frei bleiben.
Sorgen Sie fir saubere
Heizkorper, damit die
Wiarme entweichen kann.

Fiir Fenster:
Papiertest machen

Dammen Sie Fenster, um
Wairmeverluste zu vermei-
den. Vorab den Papiertest
machen: ein Blatt zwischen
Rahmen und Fenster legen,
dann schliefSen und am
Papier ziehen. Rutscht es
leicht raus, ist eine neue
Gummidichtung fallig!

Gemiitlichkeit beginnt
an der Haustiir

Es zieht durch ihre Ein-
gangstur? Spendieren Sie
ihr eine neue Gummilippe

(ca. 12 Euro), bevor Sie das
Treppenhaus mitheizen.
Fiihlen Sie auch mal die
Glasoberflache der Fenster.
Ist sie im Winter eiskalt,

ist dies ein Zeichen, dass
ihr Fenster uralt und
schlecht isoliert ist — und
jede Menge Heizkosten ver-
puffen. Fragen Sie Ihren
Vermieter, ob neue Fenster
moglich sind. Nachts kann
man zusatzlich Rollldden
runterlassen, die bewahren
die Warme.

Heizkorper entliiften

Wird immer wieder
gefragt: wie oft den Heiz-
korper entliiften? Moglichst
immer zu Beginn der Heiz-
saison, mindestens aber

Ca 400 Euro

kann pro Jahr einsparen, wer

sein Heizverhalten optimiert
Quelle: Deutscher Mieterbund

Der staatlich
festgelegte CO,-Preis liegt
2025 bei

55 Euro/Tonne

Quelle: verbraucherzentrale.de

einmal im Jahr, wer unter
dem Dach wohnt ofter.

Heizrohre daimmen

Die meiste Warme
kommt an, wenn auch die
Rohre zwischen Keller und
Wohnung gut gedammt
sind. Die priift in der Regel
der Schornsteinfeger, fragen
Sie ihn und sprechen Sie mit
dem Vermieter, wenn da
Nachholebedarfist. Ge-
dammte Rohre sind gesetz-
lich vorgeschrieben und Ihr
Recht. Hier lassen sich zehn
bis 20 Prozent des Energie-
verbrauchs eines Hauses
sparen. Beispiel: In ein Haus
werden 100 000 kWh Gas
geliefert, durch fehlende

Dammung kommenin
den Wohnungen aber nur
90000 kWh an. Mit besse-
ren Rohren wiirde man
10000 KWh sparen und
damit bei einem Gaspreis
von 12 Cent 1200 Euro.

1 Fernfiihler nutzen

Sie haben eine un-
praktisch verbaute Heizung
—zum Beispiel an einer
diinnen, schnell auskiih-
lenden Wand? Vom Fach-
mann einen Fernfiihler (ab
40 Euro) einbauen lassen,
der die Temperatur an
einer reprasentativen Stelle
im Raum misst.

1 1 Luftfeuchtigkeitim
Auge behalten

40 bis 60 Prozent Luft-
feuchte fiihlt sich erstaun-
lich viel warmer an. Tipp:
feuchte Handtiicher oder
Pflanzen wie die Griinlilie
helfen.

Text: Jana Henschel; Foto: Verbraucherzentrale Bremen; lllustrationen: Getty Images
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Unterstiutze deine

Abwehrkridfte.’

Fiir ein starkes Immunsystem’
und Energie im Alltag?

1 Vitamin C, Vitamin D, Zink

e und Selen tragen zu

s hn elle Einnahme E einer normalen Funktion

A des Immunsystems bei.
Vitamit Hier geht es #Vitamin C tragt zu einem
2um Selbsttest! normalen Energlestoff-
: wechsel bei.

1000-Zink:D3 __ ‘ El —
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