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Unserneues Leben in Deutschland lfYlLyeldYRFTA @SyA KI
Praktische Tipps unidformationen fir den Alltag Ginl ik yasam icin pratdi
Herzlich willkommen, liebe fremde Freunde. Das Leben in Deutschland ist fiir euch I 20 3ASEtRAYAT S aS@aAAtA &lLokyOP R2aGf I NJ

ungewohnt und sicher oft auch nicht verstandlich. Wir wollen gerne helfen und freuen un
wenn ihr unsere Hilfe annehmtDeshalb haben wir verschiedene Tipps und Informationen
aufgeschrieben, dighr vielleicht nicht kennt und diesuchim Alltag helfen kémen.

Alles Gute wiinscheruch
Eva Schnitker (Waldkraiburg) und Margit Seifert (Mihldorf)
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Post/ Rechnungen/ Schulden

Posta / faturalar / borglar

Manche Leute bringen sich selbst in grol3e Schwierigkeiten,
siehoffen, dass ein Problem verschwindet, wenn sie es
ignorieren. Laler funktioniert das nicht. Im Gegenteil: Das
Problem wird immer gréRer, je langsiewarten.

{ Briefe von Amtern oder Firmen sind oft schwer zu verstehe
auch fir Deutsche. Trotzdem ist es wichtig, Flast immer
sofort zu 6ffnen Wenn du den Inhalt nicht genau verstehst,
sofort um Hilfe bitten und nicht liegen lassen.

1 VonDokumenten, Kontoauszugenur Kopien nicht
Originaleweggeben Wenn nétig Bestatigung fur die
Originaleverlangen

1 Rechnungen missen sofort bezahlt werdéWenn das nicht
geschieht, wird oft ein Mahnbrief (Mahnung, Zahlungs
erinnerung) geschickt. Aber mit jeder Verzégerung musst g
mehr bezahlen. Wenn am Ende énkasseUnternehmen
Ubernimmt, musst du vielleicht400& G I G G dzNAGQN
bezahlen!

1 In dieser Situation hilft es nicht, einen Anwalt zu kontaktier
das kosté nur noch mehr. Das Einzige, was du tun kannst:
Kontaktiere die Persordie Firma, der du Geld schuldest, un
bitte um Raterzahlung Du musst dich dann aber unbedingt
genau an diese Veinbarung halten. Kontrolliere immer, ob
noch genug Geld auf dem Konto ist.

9 Das Leben in Deutschland ist teuSpare immer etwas Geld
damit du bereit bist fir Notlagen.

Wenn du mitKarte bezahlstkontrolliere immer vorher, ob

genug Geld auf dem Kontist. Auch Banken kénnen Inkasso

Unternehmen einschalten.

Zahlungserinnerung
Rechnung Mr. 321 vom

Mahnschreiben

Bazi insanlar "Sorunu goérm
kal kacaktir" diye diuslinere
i naqtiolu sorun ol maz! Aksin
blyuyecek.

fYyetkililerden ya da sirke

zor olabiir, Almanlar icin bile. Yine de, her zanteamen
LJ2 & G lve anl@®a¥ icin sorun varsa desisteyin.

1 Orijinal belgeleri veya banka ekstrelerinermeyin, sadece
1 2L ICtIONIF® eni n or i j orijnallerin e
teyidini isteyin.
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Vertrage

{(17t85YS

* Einen Vertrag musst du immk&omplett lesen Lasse ihn auch
noch einmal va kompetenten Freunden oder Institutionen
(z.B. Integrationsberatung, Lehrdéelsen, bevor du
unterschreibst

« Z.B. bei Hand¥ertragen ist es gut, benehreren Firmen
nactezufragen. Denn manche Firmen bieteghr teure
Vertragean. Frage auch deine Freunde
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Gehalt/ Lohnc Brutto/ Netto

a | I/ dcret ¢ brit / net

Beachte, dasgon deinem Bruttoverdienst sehr viel
automatischabgezogerwird: Steuerund Sozialversicherung
(also Krankenkasse, Arbeitslosend RentenversicherungDein
Arbeitgeber kann auschnen, wie viel Geld du ungefahr netto
bekommen wirst. Es gibt auch Pragrme im Internet, die das
ungeféhr berechnen karen.

Gelir vergisi, sosyal gliven
emek | i | igiibgiilglolrltyacsti IgdkIazlakebirii |
2f Rdz@ideyidzmay 1 n. i svereniniz
aacagi ni hesaplayabilirsini
programlar da vardir.

Zug & Bus (6ffentlicher Nahverkehr)

Tren &otobiis (G 2 LI dz) G 6 PYI

{ Fahrenie ohne Ticket Das kostet zuséatzliehc n 2 RSN
Strafe Wenn du nicht zahlen kannstjrd dein Fall manchmal
an ein Inkasstnternehmen weitergegeben, und du musst
vielleichte400bezahlen! Oder du gehst ins Gefangnis, abel
das bedeutet, dass du nie in Deutschlandeiten darfst. Du
bekommst keine Arbeitserlaubnis.

9 Erzéhle keine Marchepn, 1 ch habe nicht
Ticket erst ab 9 Uhr gilt?®
alle Geschichten und sie sind nicht dumm.

1. Af SGairl as elabkirl BkstrassB] ASIeK I fF
fazlaicretl endirilir. Eger o6d
bor¢ tahsil acentesinelevredilebilir ve sizden n nkadar
Gcret talep edebilirler.
ama bu asla c¢calisma izni a

9 Bahane uydurma. Seryiersoneli hepsini duydu ve aptal
degiller. Yani "Biletin sa
bil miyordum" .i se yaramayac

HandyTelefonate

Cep telefonu kullanma

9 In Deutschland sprechen die Leute leiser als in vielen ande
Landern. Deshalb finden viele Deutsches#gend, wennim
Zug oder Bus laut mit dem Handy telefoniestrd. Wenn du
dringend telefonieren musst, geh an eine Stelle, wo du
niemarden storst, o@r frage deine Nachbarn, ob du kurz
telefonieren kannst. Dann fasse dich kurz.

1 Stelle auch deineKlingeltonleiser oder lautlos.

9 Handysstrahlen besonders starkwenn du telefonierst, vor
allem wenn der Zug oder Bus fahrt. Verwende immer
Ohrstopsel, um de Strahlung an deinem Kopf zu reduzieren
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Krankheit, Infektionen

| FaGrtPlz SyFSl1arezytlt NI

9 Hande wascherkann helfen, Krankheiten vorzubeugen.

1 Wichtig ist auch, sicabzuhérten alsodenKdrper wider
standgahig zu machen. Deshalb gehen viele Deutsche auc
bei kaltem oder schlechtem Wetter warm angezogen
spazieren. Temperaturechsel tramieren den KérpetWenn
wir immer nur im warmen Zimmer sitzen, werden wir viel
leichter krank.

1 Wenn es im Zimmer zu warm ist, wird mamchleichter
krank dennwarme Heizungsluft trocknetlie Schleimhé&ute
aus(die Haut in Nase und Lung@p°Cgenuligen, zum

Schlafenl5-17°C
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Punktlichkeit, Verlasslichkeit

Dakiklik¢l F YI yPYyRI 2fYFI1X 3ING

I n Deutschland gibt es ein-
Il ichkeit der Koéni g eDeutschvaadtufi r
plnktliche Menschen, aber allgemein istsehr wichtig, plnk
lich zusein und Versprechen einzuhalteiWenn du oft zu spat
kommst oder Ausreden erzahlst, wirst du gro3e Feoie
haben und schnell deine Arbeit verlieren.

Al manya'da bir deyis vardir

Tabii ki, Al manya'da da und
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Stromkosten

Elektrik maliyeti

Wenn duweniger Geld fur Stronzahlen mdchtest, ist es
wichtig zu wissenyo du am besten sparekannst. Wichtig zu
wissen: Kilowatt-Stunde (1000 Watt Strom 1 Stuntieng)
kostet ungeféhr 30 Cent (2020).

1 Also kostet eine sehr helle 1@0att-Gliihbirne pro Stunde
3 Ct, einHeizluftermit 2000 W (Heizgerat mit Gebla) Ct

9 Ein normaleiKihlschrank mit Gefrierfackrerbrauchtpro
Monat Strom fiir ungefahm n. Der Stromverbrauch kann
aber noch viel hoher sein. Deshalb befolge diese Tipps:

I Kihlschranlso kurz wie mdglich 6ffnendenn die warme
Zimmerluft im Kihlschrank wieder zu kiihlen kostet Stror

i Warmes Essen abkihlen lassesann ersin den
Kihlschrank stellen.

i Eisschichim Gefrierfachentfernen (Kihlschrank
ausschalten und leerraumekleine Schiissel mit heiRem
Wasser hineistellen, damit das Eis schnell schmilzt
trocknen). Eine Esshicht von 0,5 cm verbraucht 30% mel
Strom (7€)

i Kihlschrankiicht zu kalteinstellen 6°Csind genug- Uiber-
prife mit einem Thermometer).

i Kuhlschrank solltan einer kuhlen Stellstehen (z.B. nicht
neben dem Herd).

i Wenn du horst, dass défotor deines Kuhlschranks sioft
einschaltet(Brummen), verbraucht er auch viel Energie.
Uberprife, ob didDichtungenin Ordnung sind.

1 EinGefrierschrankverbraucht auch viel Energie. Uberlege
gut, ob du ihn wirklich brauchst.

9f STUNRT YI £ A&iSditf iSNarysid 1 R,N

hangi GNhSadzitAn€ A = y S NB R Sbilinek &

onemlidir. Bilmek gizel: 1 kilowatt saat (1000 watt gic bir s

uzunlugunda) mal i yeytiil 1ynadkal)a

1 Buna dayanarak, ¢ok parlak 100 watt ammalliyeti 3 saatte
ct, 2000 watt 60ct ilebir fanP a PG PO P

fOrtalama bido dzl RZ2felRdé® emgeei nde el
Buokurall ara uymazsani z bu

Yl LIPeP oINq NyPliclar sire aci
Buzdol abinda odadan si1.cak
iBuzdol abina koghad&Ds 6 dNY

brrakin

i Buz b6lmesinde dzi G lg@ilkQadraiPn ( kap
bos, daha hizl i1 IRkabza ndadri tsm
kuguk kase koymak, dikkatle kuru). 0,5 cm'lik bir buz
tabakasi %30 daha Jlazl a e

i.dzl R2f I 0 Pc oakP Od (i st UPKE Po/1®EC a k
yeterlidir—termometre ile kontrol edii.

TBuzda@lSaNBiiy oA NJiffimebdB & 6 r & S NF
yaninda degil

i Buzdol mooruslduktad F*lugul tu) gi
ederseniz, c¢cok fazla ener
takip ettiyseniz, litten] I LJP Y N KaxithafeSilNA y

I Birdondurucug o k f azl a elreckd kti &n k
varsa dikkatlice dusunidn




Sonne DNyS6 POPEP

1 Sonnenlicht ist wichtig fir uns, damit der Kérjpdtamin D G U n e sD vitagninigretimi icin viicut icindbnemlidir. D
produzieren kannZu wenig Vitamin Dst schlecht fur die vitamini e k deprkslyondsteopdroenmederk
Knochen Qsteoporosg und dagammunsystem(z.B. ol abilir ve ay sistemipiathileyebitra
chronischeEntziirdungen) und kann dictiepressivmachen. (6rnedgin knonik iltihapla

1 Dunkle Hautist an viel Sonne angepasst, sie lasst wenig So
nenstrahlen durchdringen. Deshalb musstrdit dunklerHaut
viel mehr in die Sonne gehedals in deinem Heimatland
(mindestens Gesicht und Arme).

1 Im Winter solltest du, unabhangig von deiner Hautfarbe, unk
dingt Lebensmittel miviel Vitamin D essefiEigelb, Champig
nons).Champignons 30 min in die Sonne legen fur mehr Vit

ffKoyuderigines
gines 1s1nlar.
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Mall/ Abfall

| Rgpp

9 Leider werfen viele Leute Mull wiéerpackungeraus Plastik,
Dosen odeiZigarettenresteauf Wege und in die Natur. Bitte
mach du es besser und wirf Mill in Mulleimer oder nimm ih
wieder mit nachHause Zigarettenresteenthalten Plastik und
vielegiftige Soffe und sind gefahrlich fur das Wasser im
Boden.

1 FlaschenGlasscherben und mit Flussigkeit gefillte Plastikflg
schenin der Natur sind besonders geféhrlich. Bei starker
Sonne kann so eiReuerentstehen, oder Tiere kénnen sich
verletzen.

1 Fur viele Flschen oder Dosen bekommdt Geld zurtick
(Pfand), wenn du sie zum Geschaft zuriickbringst. An
Zechenoder Wortern kannst du diese Flaschen/Dosen
erkennen.

9 Besonders schlecht und gefahrlich ist es, Idgagterienin die
Natur oder in den Hausmil werfen. Du kannst sie in jedem
Geschaft zuriickgeben, das Batterien verkauft.

1 Versuche, moglichstvenig Plastikverpackungenu kaufen.
Daraus entsteht Mikroplastik, das unserer Gesundheit scha

fManche Fl Ochtlinge sagenretdn
tenreste, die ich auf den Boden werfe, werden doch wegge
r au mt Leute, Dié den Mill wegrdumen, kosten aber
Stewern, die alle Leute mit Arbeit bezahlen missen. Es gibt
auch freiwillige Helfer, die Mull in ihrer Freizeit sammeln oh
Bezalung. Dehalb:Sei fair und virf keinen Mull auf die
Stral3e und in die NaturDie freiwilligen Helfer freuen sich
sehr, wenn du auch helfen méchtest, bitte kontaktiere dann

das Landra@mt.
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Heizung

Heizen ist teuer. Wenn du Geld sparen mochtest, beachte:

1 Heizstufe 3st genug, in deNacht Stufe * oder 1

1 Es ist besser, im Wintevarme Kleidungzu tragen und
weniger zu heizendenn Heizungsluft ist sehr trocken und
nicht sehr gesund fiir Naselalsund Augen (Schleimhaut).

1 In der Nacht sollte makthl schlafen(15-17°C).

1 Die Heizung im Wintaricht unter Stufe *drehen, damit @r
Heixdrpernicht einfrieren kann.

PAPUYL

|l sitma pahali dstiyPasankaz
unut mayil n:
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Frische Luft im Zimmer: richtig lUften

hRIyPI R GSYAT KIF@FLY yI §

Auch im Winteiist frische Luftwichtig, damit du nicht mide
wirst. DazuFensternicht kippen, sonderi-3 Minuten weit
offnen. Am besten auch die Turdffnen, damit ein Luftzug
entsteht. Wenn du ein Fenster lange gekippt l&sst, kann
Schimmel an der Wangoter Pfeil)entstehen, der dib krank
macht. Du verschwendest auch teure Energie.

Temiz hava da ki1 si1 n y.énmcakun
pencereye J meandakt-q RIF 1 A1l 02 & dzy (
MU mk 0 nse, ayni zamanda bir
acin. Bir pencereyi duwvazdan s
sadl i1 grnkig{ ket o lkeyatijlhicra.
enerjia t.1 k

Trinken Wasser

TeY$

1 Es ist gutyiel Wasser ztrinken (ungefahr2 Literpro Tag;
wenn du viel Suppe isst, etwas weniger). Es spult Gifte au
deinem Korper und hilft, wenn du mide bist.

1 In Deutschland ist ddseitungswasser sehr gutes Wasséis
wird genau kontrolliert. Du kannst also viel Gsfthren,
wenn du Leitungswasser trinkst. Nur wenn du in einem se|
alten Haus wohnst, solltest du fragen, ob die Rohre in
Ordnung sind. In den Wohnheimen wird das Wasser gena
Uberpruft.

1 Wenn imLeitungswassewinzige Teilcherschwimmen, ist
das Wasser nidlschlecht. Dast meistens ein bisschen Ros
aus den Rohren, der nicht schadlich ist.

1 Leitungswassein unserer Gegend enth&liel Kalk Dieser
Kalk isgut fur die Knochener machticht die Verkalkung in
den Blutgefallen

1 Kaufe am bestekeine Getranle in Dosendenn man

braucht viel Strom, um diese Dosen herzustellen.

1 Yeterlisuicmeyeg al 1 s 1 n ( g2litregcek corbe k
yerseniz daha az). Su toksinleri ve curuf maddeleri
vicudunuzdan disari1 tasir
olur.

1 Almanya'damusluk suyumikemmel kaliteye sahiptir ve
st kit bir sekilde kontrol
dan tasarruf debilirsiniz. Sadece ¢ok eski bir evde
yasltyorsani z, su borul ar
sbilginiz gerekir. MOl t ec
dikkatlice kontrol edilir

TYNe@N] LInNkkik Sufuhdaytizedse, su koti
degil dir. BuegenadallIri lbloeg uz

1 Bolgemizde musluk suyu kire¢ bir stigerir. Bu kireg
kemiklere iyi geliyor] 'y RIF YIF NI I NPy RI
neden olmaz.

T/ Fyfl NP A caSnOBdyin. Kgho iBetirsi buyik
miktarda enerjiye ihtiya¢ duyar




Sozialstaat, Solidargemeinschaft

1 Sei dir bewusst, dagede Unterstiitzung die du bekommst
(z.B. Sozialhilfe, Wohngeld, Sprachkurdajch Steuern
finanziertwird. Diese Steuern mussatie Leute, die
arbeiten, zahlen Auch Fliichtlingsheime werden so bezahlt
Deshalb sind viele Deutsche enttduscht, wenn Dinge wie z
Waschmaschinen, Herde kaputt gemacht werden, teure
Heizung verschwendet wird (Heizstufe 5 und Fenster offer,

9 Dein Leben ist sicher oft schwierig, undldst traurig oder
frustriert. Trotzdem ist es wichtigiicht nur zu klagenson
dern auchdankbar zu seirflr die Moglichkeitjn Sicherheit
zu leben

wSFI K RS@fSGAZ RIE&IYyPOYL

TAl diKS M ZNNI (N6 rRiS.4 GBeERIyet
yar di mi , vedgiletle firkagset i mi )
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nedenl e, bircok Al man c¢am
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Falsche Meldungen im Internet unaluf WhatsApp

TYGSNYSGaS o6 pXiyigsaan g

Viele wichtige Informationen gibt es aoffiziellen Internet-

Br24 veyaBR Livestream'deircok dnemli bilgi resnweb

Seitenin einfacher Sprache und EnglisciufBR24oder imBR LEICHTE sitelerindebasit birR A @ SolaFayh@vcittir] Her&ama
Livestream Schaue immeerstd or t nach wund SPRACHE oraya bakmak ve "sahte hab
news“ von Leuten mit schlec yayilnlanan.inanmiyorum
Wohnungssuche Y2YF1tFYEF I NJPe 2 Ndzy

Wenn Du ein Zimmer oder eine Wohnung suchst, ist es wicl Eger bir oda veya diuz ari1y
die Anzeigen richtig lesen zu kdnnen. Oft enthalten sie viele mimkin ol masi & nemliPadiiderr. BG
Abkirzungen Diese Worter sind besonders wichtig fur dich: kelimeler sizin icin 6zellikle dnemlidir:

1 Kaltmiete (KM) Miete ohne Nebenkosten (NKyvie I Kaltmiete (KM)I s 1t ma gi der | eri (K

Heizkosten (HK), Wasser, Millffuhr, Hausmeister usw.
Diese Kosten sind in dg@varmmiete (WM) enthalten. Wenn
du aberviel heizt musstdu spater noch zusdizh Geld
bezahlen.

1 Die Stromkostenz.B. fiir eine Elektroheizung singtht in der
Warmmiete enthalten, sondern werden von dir an die Stad
werke gezabhlt.

1 Kaution (KTmaximal 3 Monatskaltmieten) zahlst du am
Anfang an den Vermieter. Wenn du nichts kaputt machst
deine Miete immer bezahlst, bekommst du das Geld wiede
zuriick, wenn du aus#iet.

vb. gibi vy aomdyantemel kig(NK)Bur | e
maliyetlerWarmmiete (WMdabhildir. Ancakpe2 e gPRearH
daha sonra ek para 6demek zorunda kalabilir

TEl ekt ri k 1 s maliyeteriWagnimiete dalile k
RSEAEMRANE bel ediye kamu hi
tarafindan 6denir

fKaution (KTma x . 3 ay |:deposit Depoatbyu k
basl angic¢cta ev sahibine 0
zaman kira O0demek yoksa,
alsumi z.

Ramadan

Ramazan

In Deutschland muss es v@@a Uhr bis 6 Uhr ruhigein. Das
deutsche Gesetz steht tUber der Religion, d.h. man darf nach
kein lautes Essemder lautePartymachen, auch nicht im
Ramadan.

Almanya'dalOp.m6a.nsessib | mal 1 d1r . Al
Uzerindedir, yani ramazan'da bile geceleri yiiksek sesle pa
yapamazsinil z.




Verschleierung, Nigab

Viele Menschen fihlen sigticht wohl mit Menschen die einen
Gesichtsschleietragen, weil man das Gesicht der Person nich
sieht. DerGesichtsausdruclst aber sehwichtig fir die
Kommunikation, fiir das Gesprach.

Pece nigab
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Wasserkocher, heil3es Wasser

{dz PAPGPOPaAPE &APOI| 4&adz

1 Am billigsten ist edhei3es Wasser im Wasserkochan ma

chen. Am teuersten ist heiRes Wasser aus dem Wasserhah |

oder auf dem Herd heil3 gemaclirhitze nur die Menge, die
du brauchst, und nicht den ganzen Wasserkocher voll.

1 Der Wasserkocher mussgelmanig entkalktverden, damit er
nicht kaputt geht und nicht zu viel Strom verbraucht. Dazu
kannst du derbilligsten Essigiehmen

9 Wasserkocher aus Edstahl mit glatter Innenseitesind halt
barer als aus Plastik oder mit Heizschlange innen. Beim En
ken kann sich leichter Metall von dieser Heizschlange l6sen
und das ist nicht so gesund.

1 AuchdasEndteil eines Wasserhahr(®erlator; siehe roter
Pfeil sollte abgeschraubt und entkalkt werden.
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Putzmittel

Temizlik Grunleri

1 Man kann viele teure Putzmittel kaufen, akein Geschirrspi
mittel, einAllzweckreiniger(der Name ist sehr
unterschiedlichund billiger Essigind genudur Kuche und
Bad/Toilette.

1 BeiEssicaufpassen, dass &n Badnicht die Fugen und das
Silikonkaputt macht. Wichtig, wenn dissigessenizaufst: das
ist sehr konzentrierer Essigd.h. du musst zu 1 Léffel
Essigessenzldffel Wasser geben.

eddeas
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1 Sirkeile, banyoda silikon ve fayans eklemleri eritmek icif
dikkatli olun. Sirkebzis at 1 n al 1 r s@hk 1 z
konsantre sirke bu yizden sirke 6zikla s 1 k s u
eklemek gerekir

Wasche waschen

41 YF 0PN ePl | Yl

{ FurweiRe Waschesollte man eirVollwaschmittel fir bunte
Wascheein Bunt-/ Feinwaschmittel (Coloryerwenden.

{ FurWolle oder Seid&kein normales Waschmittel verwenden,
sondernWollwaschmittel oder Haarshampoo

1 DasWasserin Miihldorf und Waldkraiburgst hart, enthalt
alsoviel Kalk Beachte deshalb die Information auf der
Verpackungwie viel Waschmitteldu nehmen musst. Nimmst
du zuviel, ist es nicht so gut fur die Wéasalmed deine Haut
nimmst du zu wenig, ist es schlecht fur die Waschmaschine

1 Du kannst auch zusatzlitdasserenthartetkaufen. Dann
nimmst du die Waschmittelmenge fur weiches Wasser und
Wasserentharter fir hartes Wasser.

COLOR

VOLLWASCHMITTEL
DOSIEREMPFEHLUMNG
Wasser- Verschmutungsgrad
hiirte
Leicht  Mittel  Stark
Weich 55ml  ESml 130 ml
Mittel Gml 100ml 155 mi
[ har  &sm pom 1momi

Wasserentharter
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Essen

1 Fast Food ist ungesund. Bevorzsgébstgekochtes Essen

1 Verwende weiterhin di€sewilrzeaus deinem Heimatland. Sig
machen die deutschen Lebensmittel besser vertraglich.

1 In Deutschland solltest dweniger Reis und Nudelassen,
weil du dich weniger bewegstVenn du sehr viele
Kohlenhydrate und Zucker isst, kannst du leicidebetes
bekommen. Das ist eine schlimme Krankheit, durch die du
Zehen verlieren oder gm@r blind werden kannst. Deshalb soll
mehr als die Halfte deines Essens Gem#set z.B.Weililohl,
Rotkohl, WirsingKartoffeln, Suf3kartoffeln, Zwiebeln, Spinat,
Mangold.lssGemiisémmer zusammen mit etwas Fett/ Ol
weil viele Vitamine fettldslich sind.

1 Gute, gesunddlternativen fir Reis und Nudelsind
Griinkern(unreifer Dinkel) undt . I & S NASIAGIKES NJ
(Getreidemischung aus der Region). Beides wird wie Reis
gekocht.

9 VieleGemiise oder Frichtaus dem Supermarkt wurden mit
Pestiziden, Herbizidemsw.gespritzt. Deshalb Obst und
Gemiise wenn mdaglicheild waschenDanachauch dieHande
waschen damitdas Gift nicht an das Essen komRegionales
Obst und Gemdse ist meisteniht so viel gespritzt und auch
frischer.

1 Kichererbsen, Bohnen und Linsaind gesund und preiswert
und kénnen zum gien Teil tierisches Eiweil3 (Fleisch)
ersetzen Gekochte Kich@&rbsen kannst du auch im Ofen mit
Olivendl rosten. Das ist génder als Kartoffelchips.

I Issungesalzene Niussgasel, Walnlisse, Mandeln, Kirbis
kerne).

Sie enthalten viel EiweiRR, Mineralstoffe und gesundsialien.

1 HalatSchlachten isin Deutschland nicht erlaubt. Deshalb
kommt HalalFleischvon weit her und kann nicht so gut
kontrolliert werdenwie z.B. Fleisch aus Deutschland

1 Gutes Fleisch und gute Eigibt es auf Wocheméarktenbei
Bauern.

1 Gesunde Fette sinBapsolOlivendl, Kokosdl und Butter
schmalz Wichtig: Die Ole solltekaltgepresst (nativisein.
Ideal zumBratensind Rapsél und Butterschmalz. &uit
schmalz kannst du selber herstellen: Butter schmelzen und
weifl3en Schaum wegnehmen (aber man kann ihn essen).

1 Sehr gesund sindaltwassefFischeund Riickenmark von Rin
dern. Sie enthalten viele OmegaFettsduren, die wichtig sind

DPRI

ht Al@

Nativ extra

fur Herz, Blutgefalle, Augen und Gehirn.

fFast foo¥dd sa&lglIPXBtekih &dnOsS |

1 Kendi tlkenizded@ St Sy 0 Ikéllarmdayatdeveioe
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1 Almanya'dadaha az piring ve makarngemelisiniz
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 Grinkern @ f 3 dzy f | 0 Y)veYBRyerapid&t
(b6l gesel t giinclve rkakarnagcinryi Ve
s a § alterratifler.i ki si de piring

1 Supermarketten bircokebze veya meyvepestisitler,
herbisitler vbilet e dav i  #irkinsejasPtGil rl
At S emPAamanPtytdS NR v holyldce zZ1m | &
yiyeceklerin Uzerine yay
genellikle daha tazedir veaha az sprey igerir

1 Nohut, fasulye ve mercimek a g1 1 k| 1 ve |
6l cide hayvansal protein
firirnda haslanmis nohutu
Patates cipsinden c¢cok da

1¢dz adz yiyhrigRPdevi z, badem,
Cok fazla protein, miner

1 Almanya'da helal kesime izin veriimez. Bu ylZdelal et
¢okuzaklardan gelir ve almanya'dan gelen etgibi cok iy
kontrol edilemez

TTeA SiG ab%fadzY dzMImeveuttua (Giftciten)
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1 Wichtig bei Geflige(Salmonellengefathy: Gut waschen, mit
Kiichenpapier trocknen und sofortdten. Kiichenpapier sofor
wegwerfen. Arbeitsfliche, Spilbecken und Hande mit heil3g
Wasser und SpulmitteBeifegut sauber machen

TYNYSa KI &@l yft(lsNaR niooaieyl |lay §
yir kayrn, mutfak kagidir il
Mut fak kagirdini hemen at.
ve el leri iyilsaunteak su v¢{

Verstopftes Abflussrohr

Bloke drenaj borusu

Wenn ein Abflussrohr sehr stark verstopft ist, kann die Repar

teuer sein (bis zu 200 Euro!). Du kannst aber einfach vorbeug

1 Kaufe fur jedes Waschbecken einsiebeinsat2-3 Euro), den
du in denAblauf legst und regelméaRig ausleerst. So komme
keine Haare oder Essensreste in das Abflussrohr.

1 GieRenie Fettein den Abfluss, sondern gebe sie zum
Hausmdill.

1 Kaufe eineSaugglockd , Po mpel “ ; ca. 3
ungefahr alle zwei Monate folgendes:
Waghbecken mit Wasser (320 cm hoch) flllen, Schlitz unte
dem Wasserhahn (roter Pfeil) mit einem feuchten Lappen z
stopfen, Stopsel 6ffnen und sofort Saugglocke auf den Abfl
setzen, Saugglocke auf und ab bewegen.
So wird eine leichte Verstopfung sdfdreseitigt.

1 In dieToilette nur Toilettenpapiemerfen, nie Taschentiicher,
Tampons, BindenHihnerknochen uswSonst verstopft die
Toilette.

Bir drenaj borusu ti1 kanmi
€' ya k a kalayda pnleyehilirsaiz:

9 Her lavabo igin bielek kesici( €) sat 1 n a
drenaja koyup dizenli ol
sa¢c veya girda parcal.ar.
TAslae  EkBNRI i zasyona doékme
birlikte ati1n.

IBrSYYS g§4aomPn al i n (yakl as
ayda bir asagirdakileri vy
20 cm yuksekliginde), mu

ok) neml:. bir bezle taki
e mme khaebmenni dr enaj i n Uzer
kabirni yukari1 ve asag! h

tir kanit kl 1k giderilecekti
fSadece tuval etlieyltiuy alldtEP
GFYLRYtINE APKKA Kasl&AkdrX i
takdirde, tuvalett k an.ac ak
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Kopfschmerzen

6o FENFPaP

Kopfschmerzen kdnnen verschiedene Grinde haléichtig:
Maximal 5 Tabletten pro Monahehmen. Bei mehr Tabletten
bekommst du oft noch mehr Kopfweh. Besser @mund fiir deing
Schmerzen findenVersuche folgende Tipps:
1 GenugWasser trinken mindestensl Y4Liter (6 grol3eGlaser
oder Tassenpro Tag, Uber den Tag verteilt (z.B. Leitungswas
1 Nackenverspannungedurch viel Lesefz.B. auf dem Handy).
I'm Internet gibt es getreplé
1 RegelmaRig und genug schlafénB. 23 bis 7 UhrNicht

tagstiber schlafen, sondern spazieren gehen. Frische Luft ist

gut bei KOpfschmerzen.

1 Nachts das Handy ausschalten und 1 m vom Bett entfernt
hinlegen(nicht auf das Kopfkissen legen)

1 Keinen Alkohol trinken und keine zuckerhaltigen GetranfzB.
Obstsaft,Softdrinks Red Bul)l

11 TropfenMinz-Ol auf die Schlafen reibemnd evtl. einatmen
(nur gute Qualitdkaufen aus Apotheke, Bibaden oder
Reformhaus)

1 Alle Sorgen aufschreiberSpater noch einmal lesen und
schauen, welche Sorgen schon besser geworden sind.

rrrrrr

Eisisisisisi

Bas agri1 si1 ¢es iGnéniliAydaenh tazial 5e
tabletal 1 n. Daha fazla tabl et
ol sun. Bubetter sé&mNJjadra
i puclarinideneyi n:

1 Yeterlisuicin: giinde en at,5 litre (6 blylk bardak veya
bardak)gidn boyunca yayi | mi
421 FETEF 271dzYlF RIyYy 1| &silcépt
telefonunda). Internet tizerinde, iyi egzersizler (arama
"boyun gerginligi" veya "I
1 Yeterli ve duzenli olarakiyuyun (6rn. 11 p.m.7 a.m.). Gun
i cinde uyuma, yurogyuse ¢}k
varsa Temiz hava ¢ok.iyi

1/ S (St ST2ydzydz dz EISOS
koyun(yasti i n dgerine
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koy
f1E12f @Sel &S Byl sduyu) akS<DS
Sy
i

m g

1f
icecekler) icmeyin

¢ LIPY I 1fFN @S YdzZKGiSYSt
(eczane veya organik dilkkandan sadeca | i t e |

¢ NY Sy RA 6 Bdh&Iedratekrarokujutpve
endi seler zaten daha iyi i
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Schlafstérungen, Einschlafprobleme

81dz &2 NHzyt I NP

Diese Problemé&bnnen verschiedene Griinde habé&flichtig:

Keine Schlaftablettemehmen.Siefiihren meistens zu noch

groReren SchlafstéorungeVersuche folgende Tipps:

92 Stunden vor dem Schlafengehen
Keinen Kaffee, kein Red Bull oder &hnliche Getranke, keiner
Alkohol, keinen anstrengenden Sport

9 1 Stunde vor dem SchlafengeherKein Handy mehfHandy
ausschalten bis zum nachsten Morgen), Hahaly vom Bett
entfernt hinlegen(nicht auf das Kopfkissen legen)

9 1 Stunde vor dem Schlafengehefh Tass&chlafTeein Ruhe
trinken (aus Hopfen und Baldrian, nur gute Qualikéatifen aus
Apotheke, BiedLaden o@r Reformhaus)

1 Nicht tagsiiber schlafender insBett legen Jeden Tag zur
gleichen Zeit aufstehen und ins Bedthgen

1 Alle Sorgen aufschreiberSpéater noch einmal lesen und
schauen, welche Sorgen schon besser geworden sind.

Bu sorunlar c¢esiOndmi:Uy&de hla
FftYlI&PyWel |l i kl e daha buyuk
Asagi daki i puclarinideneyi
1 Yatmadan 2 saat 6nce

Kahve yok, Red Bull ya da benzeri ickiler yok, alkol yok,
yorucu bir spor yok.

9 Yatmadan 1 saat 6nce A r ttalefonugok fielefonunuzu
ertesisabaha kadar kapatin),
yerlestirin )(yasti ga koym{
1, FGYIFIRFEY ™ &l I (1 bargad kol gk
(serbetc¢ciotu ve kediotu, ¢
diokkandan ))kal iteli satin
 Giin icindelyumaya veygatakta@ | i Y | RePry dg 0 n
anda kal ki p yataga git.
f¢NY SyRAOBaBHAYbAneh| dekr a
zaten daha.iyi aldi k baki i
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Fahrradreifen reparieren

Bisiklet: Bir delinme diizeltmek

Wenn deinFahrradreifen die Luft verliestmusst du derSchlauch
(innerer Teil)mit einem ReparatusSet () reparieren Dazu
kannst du den Reifen oft am Fahrrad lassen.

1 Als erstes musst du deMantel (auRerer Teil2) tiber dieFelge
(aus Metall;3) ziehen. Beginngicht beim Ventil(4), sondern
gegeniber(roter Pfeil).

1 Nun das Ventil abschrauben, d&chlauch herauszieheimd
ihn ein bisschemufpumpen um das Loch zu finden. Wenn es
klein und schwer zu finden ist, halte den Schlauch in eine
Schissel mit Wasser. Wo das Loch ist, steigéblasen auf.

1 DenSchlauch gut abtrockneand dieStelle um das Loch
aufrauen(mit dem Metallplattchen oder Sandpapig). Die
raue Stelle muss so groR3 sein wie der Flickgn (

1 Flussigkeit aus der Tub@) diinnin FlickengréRauftragen. Sie
verbindet die beiden Gummi:t
kein Kleber. Deshalb muss sie trocknen (5 Minuten), dann el
den Flicken aufsetzen, sehr gut andriicken eimdge Minuten
warten. Erst danrvorsichtigdie Plastikfolie abziehen

9 Untersuche den Mantel innenob du etwas Spitzes findest,
damit der Schlauch nicht wieder ein Loch bekommt.

9 Setze allen umgekehrter Reihenfolgevieder zusammen.
Also: Mantel aufsetzen beim Ventil anfangen und gegentbel
enden. Erst wenig aufpumpen umlgn Reifen etwas driicken,
falls der Schlauch verdreht ist.

WICHTIG

1 DieSchraube unten (griiner Pfeil) am Ventil nicht festziehen
sonst kann das Ventil ausreif3en.

1 Reifen immer gut aufpumpenWenn wenig Luft im Reifen ist,
geht er schnell kaputt.

Wenndu einen Reifen auf das Fahrrad setzt, schau, ob auf del

Mantel ein Pfeil ist. Er muss in Laufrichtung zeigen (blaue Pfei

kiti ile onarman gerekir(1).B u n u
Uzerinde tekerl e
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Wir hoffen, unser Ratgeber war hilfreiic

WSKOSNAYATAY &@FNINIP 2fRdzEd

Ihr seid am Ende unseres kleinen Ratgebers angekommen. Wenn ihr eudtieniser
durchgearbeitet habt, habt ihr sicher manchmal verwundert den Kopf geschiittelt, aber
wabhrscheinlich kénnt ihr auch uns Deutsche unéuschland besser verstehen.

Eure Ideen odeAnregungenz.B. wenn eurer Meinung nach ein wichtiges Thema fekind
uns willkommen gva.schnitker@ionline.de oder margit.g.seifert@outlook.de.

Wir freuen uns auf ein gemeinsames Leben.

YNeN|] NBKOSNAYATAY az2ydzyl ISt RAYAT & 9§
aLttFYPO 2fF0AfANBAYAT X Yl YdzZK{GiSYSt Sy
anlayabilirsiniz.

CATANI SNAYAT @Sel | ySNAEtSNAYAT I | NySeEA
(eva.schnitker@4online.de veyamargit.g.seifert@outlook.dg.

Birlikted 6 Y @ P RI NI 31 T€tS 6S1fA&2NHd o
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