FHV Pfahl Bern

Kirche Jesu Christi der Heiligen der Letzten Tage

Liebe Schwegtern Januar 2015

(ch hoffe, Sie hatten einen guten Start in dag neue Jahr 2015. Moge eg ung allen Gegundheit, Freude, Sicherheit und
Zufriedenheit bringen.

(ch freue mich sehr dartber, lhnen weiterhin die monatlichen Briefe tber die Notvorgorge schreiben zu diirfen. [ch habe
noch viele gpannende Themen fur Sie parat. Jedoch méchte ich Sie neu dazu einladen, an den [nhalten der Briefe
teilzuhaben.
Wenn Sie aleo

e einen geheimen Tipp

o Ratachlage oder einfache Konzepte fur die Umgetzung der Notuorgorge

o ein leckeres Rezept mit Langzeitprodukten

e 04
haben oder Ihre Erfahrungen und thr Zeugnie teilen mochten, o gind Sie herzlich dazu eingeladen, dieges in einer Email
an mich zu echicken. (Siehe unten) lhre wertvollen Beitrage werde ich dann im Laufe deg Jahreg in die Briefe einflieegen
laggen.
[ch freue mich gehr auf [hre Schreiben und darauf, von [hnen zu lernen.

Anbei finden Sie einen Einkaufe-Kalender fur die kommenden 53 Wochen, der [hnen dabei helfen kann, den Notvorrat
wieder neu aufzustocken. Nehmen Sie diese Aufgabe jedoch nicht auf [hre alleinigen Schultern — binden Sie (hre Familie
mit ein. Dazu finden Sie jede erste Woche im Monat statt einem Einkaufstipp eine Aufgabe fiir die ganze Familie, wie
Sie [hre Notuoreorge wieder aktualigieren konnen.

[m einem gehr bekannten Kirchenlied heigat eg: ,Fihret, leitet und begleitet, dage den Weg ich find* (Gecangbuch M.
202, ,leh bin ein Kind von Cott*)

Fihren und leiten Sie [hre Kinder an und zeigen Sie lhnen, wie wichtig die Vorgorge ist und wie gie funktioniert.

Dag Thema igt auch in der Schweiz g0 aktuell wie echon lange nicht mehr. Laut Zeitungeberichten, wird dem Bund im
April diesen Jahreg die Empfehlung vorgelegt, dase der Notvorrat in jedem Haughalt wieder obligatorigch werden goll.
Warten Sie nicht, big er obligatoriech wird und die Schuweiz in Hamatereinkaufe verfallt. Gehen Sie den Notvorrat heute
achon und mit Bedacht an. So ksnnen Sie viel Geld und Nerven gparen.

Pfahl-FHV-Komitee, zustandig fiir Notvorsorge




FHV Pfahl Bern

Kirche Jesu Christi der Heiligen der Letzten Tage

Liebe Schwegtern Februar 2015

Warme Sonnengtrahlen laggen den Schnee langsam schmelzen und eg meldet sich die ereten Graghalme und Blumehen
zurtick. Die Natur erwacht Stiick fir Stuck aug ihrem Wintergchlaf. (et eg nicht wundergchon den Blumen dabei
zuzugehen, wie gie gich langeam freikampfen und vorgichtig aufbluhen? Bekommen Sie da nicht auch Lust etwag
Eigeneg aufblihen zu sehen? Ja, eg it an der Zeit, gich Gedanken zu machen, wag man in diesem Jahr alleg
anpflanzen mochte. Wiggen sie schon wo? Wag goll e werden: Krauter? Gemuse? Beeren? Ein eigenes Beet ist nicht
nur ein echoneg Hobby — eg igt auch ein wichtiger Schritt in der Selbgtvergorgung.

Wag igt in den kommenden Wochen im Garten zu beachten?

[m Marz igt eg wichtig, bei warmen Witterungen den Winterachutz zu entfernen.

Der Boden mugs vorbereitet werden. Lockern Sie den Boden leicht auf ~ nicht umgraben.

Beete und Fruchtholzer brauchen Diinger. E¢ gollte dabei darauf geachtet werden, dagg nicht tberdingt wird und
eventuell ein zugatzlicher Sticketofflieferant in Betracht gezogen werden, wie zB. Hornmehl.

Die Gartenplanung begteht nicht nur aug der optischen und raumlichen Anlegung des Garteng. Eg kommt auch darauf
an, welche Gemige-, Krauter- oder Blumengorten nebeneinander gepflanzt werden. Nachbarpflanzen kannen gich
gegenseitig beeinfluggen — im pogitiven, wie auch im negativen Sinne. Im [nternet, in Bichern und in Markten finden Sie
gicher kompetente Ratschlage.

Apropog Nachbarpflanze: Mit dem Unkrautzupfen sollte unbedingt begonnen werden, bevor sie blihen und abgamen.

[n diegem Monat konnen bereitg die ereten Dflanzen gesat oder gegetzt werden. [nformieren Sie gich, ob ein Treibhaug
dafiir von Vorteil ware.

[m April konnen die Oflanzen aug dem Treibhaug ausgepflanzt und die ersten Kartoffeln gegetzt werden.

[nformieren Sie sich qut tber die ideale Sazeit von Oflanzen. Fir einige, wie Bohnen oder Randen igt eg jetzt ein idealer
Zeitpunkt.

Dag richtige Gieggen igt ein wichtiger Bunkt: Junge Pflanzen gollten laufend feucht gehalten werden, altere bengtigen
weniger haufig, dafar umeo mehr Wagger.

Der April igt ein launischer Wettermonat. Je nachdem bengtigen einige Pflanzen noch Schutz gegen Nachtfrost.
Ragenmahen - wie gollte man dag vergesgen konnen, wenn der Ragen im April wieder geine wilde Wuschelmahne zeigt?

[m Mai kannen alle tibrigen Gemuse und Blumengorten draussen angepflanzt oder auggesst werden.
Scehneiden Sie ihre Stauden und Pfingetrogen zuriick oder binden Sie gie auf.

Viel Spage!
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Uberall, wo auch immer man hinachaut, sieht man Werbung: [m Briefkagten findet man oft mehr davon ale man Pogt
bekommt. E¢ gind kleine, aufdringliche Kagtchen am Rande einer Homepage, Aufforderungen in Grogsbuchetaben auf
dem Kaggenzettel, riegige Dlakate im Supermarkt, rumliegende Flyer, Anpreigungen im Ferngehen oder Radio...

Ja, gie nerven ein wenig. Sie getzen einen unter Druck, da sie oft mit einem Ablaufdatum vergehen sind, dag man nicht
verpaggen darf. Manche gind o hartnackig, dase man den Werbejingle noch Tage spater beim Abwasch vor sich her
gingt. Oder gie entfachen Wiingche, die man gich gerade nicht leigten kann oder unntig ind. Aber, g0 gehr sie auch
nerven: Sie konnen einem je nachdem auch helfen Geld zu gparen.

[nformieren Sie sich bei ihrem regionalen Supermarkt tiber aktuelle Angebote — auch golche, die weniger bekannt gind.
(zB. [O% Rabatt beim Einkauf mit dem Grogsi an einem vorgegebenen Datum) Meigt eind diege auf den Homepages zu
finden.

Gibt es wieder attraktive Angebote, die man durch Sammelpunkte finanzieren kann? (Tipp: Manchmal werden dort
Utengilien angeboten, welche nicht nur far dag Hobby, in der Natur oder zum Reigen geeignet ind, gondern auch fur die
Notvorgorge.)

Schneiden Sie aug Zeitungen Coupons aug fir ihren nacheten Einkauf.

Bei groagenen Pogten: Nehmen Sie gich die Zeit und vergleichen Sie Angebote. Manchmal kann eg gich lohnen, 20 km
weiter zu fahren oder im [nternet direkt zu begtellen.

Bengtigen Sie ein spezielles Orodukt? Fragen Sie doch in der Gemeinde, ob noch jemand mitbestellen mochte und
machen Sie eine Sammelbestellung.

Hier noch ein paar kleine Tipps, um Geld zu gparen, fiir die ein Geschaft niemale Werbung machen wirde:

- Gehen Sie nie hungrig einkaufen! Man kauft songt mehr als notig ein.

- Schreiben Sie gich vorab eine Einkaufsliste (vielleicht den aktuellen Angeboten angepaset) und vereuchen Sie gich ¢o
qut wie moglich an diege zu halten.

- Die Mahlzeiten fir die kommende Woche voraug zu planen kann nicht nur Geld eingparen, eg hilft auch gegen
Foodwaste.

- Schauen sie in den Regalen im untersten Fach nach. Dort finden Sie oft dag gleiche Produkt wie auf Augenhche, von
einem anderen Anbieter, zu einem giingtigeren Oreig.

- Groegere Packungen eind im Verhaltnie meigt giingtiger alg die kleinen.
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Wenn wir an Notvorgorge denken, kommen ung meist die tiblichen Themen in den Sinn: der Lebensmittelvorrat,
Notrucksacke, die peresnliche, gesundheitliche, soziale und finanzielle Vorsorge. Aber etwag, auf dag wir leider wenig
Einfluge haben und dag fiir une wohl zu den selbetuergtandlicheten Produkten gehort, gind: Wagger, foggile
Energierohgtoffe, Strom und Bargeld.

Sie tauchen eher alg ungcheinbare Nachrichtenmeldungen auf, aber eg gibt sie doch und gie scheinen immer haufiger zu
werden: Meldungen tber kleinere Katagtrophen, wie Stromaugfalle (wie Ende Marz 2015 in Amgterdam, NL oder Ende
Januar 2015 in Pakigtan), verunreinigtes Grundwagger (in Bubendorf BL Anfang 2015), von Schnee abgeschnittene
Dorfer, usw. Die Urgachen dieser Meldung waren big anhin meigt weniger dramatisch, eine Logung war bekannt und die
Situationen konnte zeitig wieder behoben werden. Diegeg war dank der nationalen Infragtruktur moglich, welche
inzwigchen recht gut vorbereitet ist und viele Krigenstabe organigiert hat. Laufend werden von ihnen Katagtrophen-
Plane augarbeiten und aktualigieren, um eine nationale Gutervereorgung und Sicherheit garantieren zu konnen.

Die Augwirkungen im Falle einer Krige von groggerem Augmasse konnen wir jedoch nur erahnen. Und gie drohen ung
immer mehr: Cyberkriminalitat, Finanzkrigen, Naturkatagtrophen (Erdbeben, Flut, Unwetter), Kriege, Terror, AKW-
Unfall, Epidemien/Pandemie, Mengchliches Vergagen, Einflugge aug dem Weltall (Sonneneruption), usw.

Wie konnen wir ung darauf am begten vorbereiten?

Im Falle einer Unterbrechung der Strom-, Ol-, Importgitervereorgung oder dee Zusammenbruchg deg Zahlungeverkehre
wird nichte mehr gehen: Einkaufen, tanken, bezahlen, kochen, heizen, telefonieren, schnell langere Strecken reigen, je
nach dem auch arbeiten — dag alles wird nur eingeschrankt oder gar nicht mehr maglich gein. [mportwaren werden innert
kirzester Zeit nicht mehr erhaltlich gein. (,Made in China“-Produkte, Gewirze, Textilien, etc.) Wir gind starker vom
Augland abhangig, ale une bewusst und lieb ist.

Daher ist es auf jeden Fall ratsam, nebst der allgemeinen Notvorsorge:
o Tauschguter zu begitzen (Velogchlauche, Wertmittel, Batterien, Hygieneartikel, Krautereamen, 0.4)
o Basflagchen und dazugehorigen Brenner zu lagern (und zu wiggen, wie man sie gpargarm nutzt)
e cigenes Gemase/ Fruchte/ Krauter zu zichten
e dag Auto ab halber Tankfullung umgehend wieder vollzutanken
o einen Kanigter Benzin zu lagern (5 Liter gind ohne Anmeldung erlaubt, diege in einem luftdichten Behalter
gicher lagern und halbjahrlich austaugchen)
o cin qut gepflegtes Velo und Zubehor zu begitzen
o Taschenlampe und Radio mit alternativer Stromvergorgung bereit liegen zu haben (z.B. Handbetrieben)
o kalt verzehrbare und eattigende Nahrungemittel zu lagern und zu wiggen wie man Mahlzeiten kalt zubereiten
kann
o einen Waggervorrat nicht nur zum Trinken, sondern auch fiir die Hygiene einzuplanen
o beiim Voraug bekannter, drohender Katastrophe die Badewanne mit Wagger zu fiillen (z.B. fur WC-Spilung)
L o
Wahrscheinlich kommt lhnen noch viel mehr in den Sinn, wenn Sie gich mit dem Thema weiter augeinander getzen.
Fragen Sie sich einfach, auf was Sie und lhre Familie nicht verzichten kénnten.
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(ch liebe eg alleine durch den Wald zu echlendern. lch liebe es den Vogeln zu lauschen, dem eanften Dlatechern eines
Rinnealg zu folgen, dag neben dem Weg entlang flieget, die Sonne durch die Baumkronen blitzen zu gehen, die herrlich
frische Luft einzuatmen und zu hoffen, ein Tier durch dag Geholz hiipfen oder laufen zu sehen.

Warum ich eg vorziehe dabei alleine zu gein? Nun, wenn ich meinen Mann dabei habe, erzahlt er mir entweder die
achauerlicheten Scoutgeschichten oder er berichtet von Erlebniggen, die mich neidisch werden laggen (dage die Jungen
durch dag Scouting naturverbundenere Programme hatten als wir Madchen damalg). Und wenn ich meine Kinder dabei
habe, komme ich gar nicht dazu den Wald in all seinen gotterherrlichenden Facetten bewugst zu geniesgen. [ch bin dann
eher damit begchaftigt I selbatgepflickte Blumenstraugse, gesammelte Agte/Tannenzapfen und Fragen tber Namen
und alle Detailg von Tieren/Pflanzen entgegenzunehmen und 2. mich darauthin etwag dimmlich zu fuhlen, weil ich diege
meigt nicht beantworten kann.

[ch wirde g0 gerne mehr tber den Wald wiggen. Nicht nur, um meinen Kindern alle lhre Fragen beantworten zu konnen,
gondern auch, damit ich im Fall aller Falle, im Wald einigermaggen zurecht kommen konnte. Natiirlich habe ich einen
groseartigen Scout an meiner Seite, aber wer igt schon gerne abhangig und machte bei jedem Bigschen nachfragen
miiggen?

Bei einer Gemeindeaktivitat vor wenigen Wochen gingen wir in den Wald und lernten unter anderem etwag tber die
Nutzung der Pflanzen. Dieges Wiggen machte ich gerne mit (hnen teilen. Dunja Schoch hat freundlicherweige einige
Dokumente zur Verfiigung gestellt, welche beiliegen.

leh hoffe, Sie nehmen gich die Zeit und tberfliegen wenigetens die [nfog, damit Sie etwag Appetit auf Waldrezepte
bekormmen.

E< lohnt gich wirklich, beim nachsten Spaziergang ein paar Pflanzen zu sammeln und diese augzuprobieren. Sie werden
ergtaunt sein, wie lecker der Wald gein kann.

Und in der Not ist es gut, ein paar Pflanzen und Rezepte bereite zu kennen und sich dementgprechend selbstsicherer
im Wald bewegen zu konnen.

(ch habe ebenfalls eine Waldfibel des deutechen Waldes angefiigt, der ungerem gehr zhnelt. Vielleicht hilft gie auch thnen,
die Lebewegen und Pflanzen im Wald begger kennenzulernen und o Fragen beantworten zu kénnen ~ eigene oder von

Kindern.

Anhang: - Waldfibel
- Wilde Rezepte
- was-ist-essbar-im-Wald
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ch habe lhnen im letzten Monat von einer Gemeindeaktivitat im Wald berichtet. Wir durften dort nicht nur leckere
Rezepte mit Waldpflanzen probieren und etwag daraber lernen. Wir wurden ebenfalle ein wenig tber dag Kartenlegen
und Uberleben im Wald belehrt.

Wie Sie wahrgcheinlich erahnen, bin ich total begeigtert. Und wenn man von etwag begeigtert iet, mochte man eg teilen.
Darum habe ich fiir Sie und mich fleiggig Notizen gemacht:

Oberleben im Wald
- Tannen bieten einen idealen Unterachlupf, da ie weitreichende Agte haben und nur wenig Regen big nach
unten durchdringt.
Legen Sie Stocker aug, breiten Sie darauf viel Laub aug und machen gich darauf ein Bett.
Nutzen Sie eine Plache ale Hangematten. Binden Sie eg o, dagg die Plache knapp uber dem Boden hangt.
(Falle man raustalit oder ein Knoten nicht halt, ist die Verletzungsgetahr geringer)
Plachen konnen ebenfalle dazu verwendet werden Tagchen trocken zu halten oder ein Zelt oder Flogg zu
bauen.
Nutzen Sie fir den Bau hree Schutzeg ausreichend grogse Plachen und untergchiedliche Seile von mind. 5m
Lange.
Lebengmittel in Sacken an Baumen authangen, nicht mit in dag Zelt nehmen, wenn gefahrliche Tiere in der
Gegend gind.
Moglichkeiten eaubereg Trinkwagger zu bekommen:
o Katadyn Waggerfilter / LifeStraw
o Waggerreiniqungetabletten (aueschliesslich zur Entkeimung und Kongervierung von Trinkwasser ~ gie
reinigen/filtern dag Wagser nicht!)
o Durchsichtige, grogse Beutel (lebengmittelgeeignet) um lebende Blatter binden, Beutel nach unten. So
gammelt gich Kondengwagger
o Loch graben, ein Gefzgg in die Mitte stellen, Folie tiber dag Loch legen, mit Steinen befegtigen. Einen
kleinen Stein in die Mitte der Folie legen. Kondengwagger sammelt gich an der Untergeite der Folie und
tropft in dag Gefage.
Lernen Sie die folgenden Knoten um Seile richtig um Bzaume binden zu konnen: Maurerknoten und
Spanner/Fuhrmanngknoten (Anleitung beigefiigt)
Nutzen Sie wenn moglich eine Decke um die Baume zu echutzen.
Wag Sie ausger Trinkwaggerflagchen, grogeen Planen, unterachiedlichen Seilen, vergchiedenen Sacken, einem
Zelt, genigend Lebenmitteln und Getranken, Kleidung und Schlafeacken im Wald dabei haben gollten: Kompags,
Outdoor-/Jagdmegger, Schnur, handbetriebenes Radio und Tagchenlampe, Karabiner, Feueranziinder und eine
regionale Karte (:25'000) mit vier umliegenden Karten.
(Viele Utensilien finden Sie im Military Shop)

Karten lesen

Machen Sie gich mit dem Maggstab (Verkleinerungsverhaltnis), der Aquidietanz (Hohenunterschied der Hohenlinien), der
Legende (Zaichenerkiarung) und dem europaischen Koordinatenaystem (Dogitionsangabe in Flache/Raum) vertraut.
Sehr hilfreich sind dabei Kartenmagestab-Lineale.

Die Koordinaten von Bern betragen: 600’000/200'000. Bedeutet: Bern liegt ©00’000m ostlich und
200°000m nordiich deg Nullpunktes bei Bordeaux. - Auf welcher Koordinate wohnen Sie?

GPS Gerate oder die Rega-App (Gonner) zeigen ebenfalle die Koordinaten an.

Falls elektronische Gerate zur Hilfe genommen werden ,empfiehlt sich einen ,,Multifunction Jump Starter dabei zu
haben. (Starthilfe und Notstrom-Akku mit viel Zubehor und LED- T agchenlampe. ldeal zum Laden von: Auto, Laptop,
Handly, Navi, ete.)
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Der Sommer igt herrlich bunt und lecker, finden Sie nicht auch? Uberall gibt eg leckere Friichte, eaftige Beeren,
frischeg Gemuge, ... hmmm. Wie gerne wiirde ich den Sommer haltbar machen. Ach ja, stimmt. Dag geht sogar! [ch kann
ihn einkochen, einmachen oder einlegen. Und dag mit einer Vielzahl an Geschmackekombinationen.

Ein Anfanger wird gich hierbei fragen, wo da der Unterachied igt.

Dag Einkochen igt dag Steriligieren von Lebenemitteln, beim Einmachen werden die Zutaten pasteuriiert. Beide
Verfahren machen Lebengmittel haltbar, wobei sie beim Einkochen am langeten geniel3bar bleiben.

Fir dag Einkochen werden die Zutaten direkt ing Glag gegeben und in einem geschlosgenen Topf erhitzt (zwigchen
75 und 100 °C). Beim angchliefenden Augkiihlen bildet gich im Glag mit Deckel und Gummiring ein kongervierendeg
Vakuum.

Die wichtigeten Utengilien fur das klaggische Einkochen gind: ein grofer Topf, Einweck-Glaser und am besten auch ein
Kochthermometer.

Beim Einmachen, wie etwa beim Kochen von Konfitire, Marmelade und Gelees, werden alle Zutaten zunachet gekocht
und noch heigg in saubere Schraubverschlugs-Glager gegeben. Die geschloggenen Glager dreht man fur einige Minuten
auf den Kopf, ein Vakuum im [nneren entsteht.

(Tipp: Vor dem Einfullen der heiBen Chutneys, Konfitiren oder Geleeg die Glager noch einmal hei3 auggpilen, damit gie
nicht platzen oder gpringen.)

Man kann auch ganz ohne zu kochen, Obst und Gemuge haltbar machen und in Glagern mehrere Monate aufbewahren.
Dag Einlegen in Eqgig igt eine gute Methode fur frisches Gemage. Vorher gollte dag Gemiige gegalzen werden und
einige Stunden ziehen, um dag Wagser zu entziehen.

Auch dag Einlegen in Ol igt kinderleicht: getrocknete Tomaten, Zucchini oder auch Schafekage kommen zugammen mit
Olin ein Glag, dag Ol verhindert die Entatehung von schadlichen Mikroorganigmen.

Sauerkraut enteteht durch dag gogenannte milcheaure Einlegen. Dafir wird Salzwagser aufgekocht, wieder abgekuhlt
und ing Glag auf den WeiBkohl gegossen. Einige Tage bleibt der o vorbereitete WeiBkohl bei Zimmertemperatur stehen,
danach kommt er in den Kihlechrank und wird im Laufe der Zeit zart und lecker.

Der Vorteil beim Einlegen: Vitamine bleiben erhalten oder werden gogar ~ im Fall von Vitamin C ~ weiter vergtarkt.
(Quelle: www.livingathome.de)

(ch hoffe, ich habe [hnen Lust gemacht, ein paar Einweckglaser bunt und geschmackvoll zu fiillen. Denn diege
Koetlichkeiten sind so monatelang, je nachdem ogar jahrelang haltbar und eignen sich wunderbar fur den Notvorrat,

E< macht tbrigens riegigen Spags diese Glager beim Familienheimabend gemeingam zu schmiicken und zu verzieren. Wer
gagt denn, dags der Notvorrat lanqweilig sein muge?
Und wer zu viele Glager gefiillt hat, -Moment, geht das?-hat go bereitg ein paar hubsche, kleine Gegchenke.

Pfahl-FHV-Komitee, zustandig fiir Notvorsorge




FHV Pfahl Bern

Kirche Jesu Christi der Heiligen der Letzten Tage

Liebe Schwegtern August 2015

Dag Jahr hat geinen Zenit ibergchritten und es wird abends merklich fruher dunkler. Fr Sterneliebhaber wortwortlich
himmligch. Doch leider auch fur Einbrecher. n den vergangenen Jahren hat die Zahl der Einbriiche in der Schweiz, vor
allern zur Herbgt- und Winterzeit zugenommen. Zwar gind die Sommerferien gerade erst vorbei, jedoch stehen die
Herbgtferien echon bald wieder an, welche die hochete Rate an Meldungen bei der Polizei verzeichnen.

Darum frage ich Sie: Wie sicher igt (hr Haug/ lhre Wohnung?

ot die Haugtiire gegichert? Sind die Fenster im unteren Stockwert gegichert? Haben Sie weitere Magenahmen
ergriffen? Sind gie gut und dem tateachlichen Wert des Hausrates entgprechend vergichert? (let beigpielsweige bei
[hrer Versicherung eine Therapie inbegriffen ist? Viele Opfer leiden oft noch jahrelang unter dem Geschehen.)

Einbruchechutz muge nicht zwangglaufig teuer gein.
Eq gibt bereits giingtigere Varianten die Fengter und Taren zugatzlich zu schitzen:
- Sicherheitsturkette/ Kagtengchloge mit Sperrbigel/ Querriegelechloge
Zugatz-Fenstergchlogger
Magnetigcher Tiir- und Fengteralarm
Splitterschutzfolien fir Fenster
Fenatergitter
Storen-Klemmgicherung
Lichtechacht-Sicherung (Kette oder Stange)
Tir-Schliesszylinder aug gehartetem Stahl
Stahlplatten unterhalb des Fenstergriffe gegen Bohrlocher
U..W.

Dennoch gollten die Tiren und Fenster im Hauseingangsbereich, im Kellereingang und der Garage einen gewiggen
Sicherheitegtandard erfullen. (Verbund-Sicherheiteglag, Weitwinkeltirgpion, etabiles Tarblatt, epeziell befestige Rahmen,
Mehrpunktverriegelung, geschitzte Zylinder, abschliessbare Fengtergriffe, etc.)

Falle bei [hnen sowiego ein Austausch angteht, nehmen Sie nicht unbedingt dag ginstigete Standardmodell. Ein guter
Einbruchschutz kostet Sie zwar zwischen 20% und 50% mehr, jedoch kann e sich lohnen. Laggen Sie sich fiir
genauere [nformationen in einem Fachgeachaft beraten, da die Wirkung der Zugatzgicherungen ginnvoll aufeinander
abgestimmt gein miiggen.

Die ortliche Polizei steht [hnen gicherlich ebenfalle mit Rat und Tat zur Seite.

Wenn man langere Zeit weg ist, jedoch nicht mochte, dage die Wohnung leer und somit einladend fur Einbrecher
ausgieht, kann man beigpieleweige TV-Simulatoren aufstellen oder Lichtquellen mit Zeitachaltuhren verkniipfen, damit
abends Licht sichtbar ist.

Bitten Sie einen Nachbarn oder ein Familienmitglied darum, regelmaggiq lhren Briefkagten zu leeren, falle Sie bei der
Post keine voriibergehende Aufbewahrung in Auftrag geben wollen.

Der Tipp, fur den Falle eineg Einbrucheg, dem Einbrecher etwag Bargeld bereitg im Eingangsbereich bereit zu legen, ist
gicherlich fraglich, da nur ,kleine Einbrecher gich o davon abhalten laggen, den Regt der Wohnung nach ,mehr zu
verwigten, aber einen Gedanken igt er gicher wert.

Ein cehr guter und vor allem kostenloger Schutz gind jedoch aufmerkeame Nachbarn. Sprechen Sie mit hnen tber
allfalige Abwegenheiten und echauen auch Sie ab und an aufmerkeam in der Nachbarechaft umher.
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FHV Pfahl Bern

Kirche Jesu Christi der Heiligen der Letzten Tage

Liebe Schwegtern September 2015

Gegen Ende deg Jahreg wird in Firmen bereite dag Budget fur dag kommende Jahr genauesteng berechnet. Eg wird die
finanzielle Entwicklung deg aktuellen Kalenderjahres betrachtet und mit den Umstanden und Entwicklungen der
vergangenen verglichen. Fir dag kommende Jahr wird eine Erwartungerechnung aufgestellt: Wag kommt auf einen zu?
Wo kann man gparen? Dieg ist fur jedes Unternehmen eine wichtige und strategischer Prozedur.

Wenn eg fur Unternehmen bereite g0 wegentlich igt, wag kann eine gute und dynamigche Budgetplanung dann wohl bei
ung Privat bewirken?

Von der Ergten Pragidentechaft kommt dieser Ratechlag: ,Wo in der Welt Sie auch zu Hause sind: Wir legen lhnen ang
Herz, sich auf schwere Zeiten vorzubereiten, indem Sie darauf achten, wie ee um lhre Finanzen steht. Wir bitten Sie
ingtandlig: Seien Sie in lhren Ausgaben bescheiden ... . Sparen Sie regelmél3ig etwas Geld, so bauen Sie nach und nach
finanzielle Riicklagen aut“

Sparen kann man am effizientesten, wenn man seine Auggaben kennt.

Darum ware jetzt ein guter Zeitpunkt, mit dem Partner zugammen zu sitzen und eine Erwartungsrechnung fur dag Jahr
2016 aufzustellen.

Falle Sie noch keine Vorlage begitzen, habe ich anbei eine grobe Sammlung anfallender Pogten fur ein Haughaltebudget
aufgestellt.

Vergeggen Sie nicht: Jeder Haughalt hat unterachiedliche Bedirfnigge. Daher konnen einzelne Punkte fehlen. Jedoch
bietet (hnen dieger Llaner eine Hilfeatellung, eine eigene Ubersicht lhrer Einnahmen und Auggaben aufzugtellen.

Bitte beachten Sie, dagg dieger Planer echlussendlich keine fixe, monatliche Kogtenplanung darstellt. Da einige
Fixkosten jahrlich oder quartalemagsig anfallen, werden Sie in einigen Monaten mehr Auggaben haben alg in anderen.
Solche detaillierten Planungen miiggten Sie gelber berechnen. Jedoch stehe ich lhnen bei technischen Fragen gerne zur
Verfiigung und biete auch Vorlagen dafiir an.
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FHV Pfahl Bern

Kirche Jesu Christi der Heiligen der Letzten Tage

Liebe Schwegtern Oktober 2015

Von draugg’ vom Walde komm ich her, und ich muge Euch gagen, eg dunkelt schon gehr..und e it kalt!
Nichtedestotrotz: Gehen Sie raus! Machen Sie regelmagsig einen Spaziergang und nutzen Sie jeden Sonnengtrahl den
Sie einfangen konnen. Denn Bewegung und Vitamin D eind begonderg in den Wintermonaten nicht zu vernachlassigen.

Vitamin D hat eine nicht zu unterschatzende Schliigselfunktion in lhrer Gesundheit. E¢ igt an vielen
Regulierunggvorgangen im Korper beteiligt und wird zu 90% in der Haut gebildet — jedoch nur unter
Sonneneingtrahlung. E¢ starkt dag Immunsystem und die Knochen und igt laut Forgchern krebguorbeugend. Ein Mangel
an Vitamin D erhoht demzufolge dag Krankheitsrisiko, wie auch dag Rigiko einer (Winter-JDepregsion.

Vitamin D ist ein fettlogliches Vitamin und wird darum tber mehrere Wochen im Korperfett gespeichert. Tanken Sie
noch schnell g0 viel Sonne wie maglich, bevor sie ihren Tiefetetand erreicht.

Behalten Sie [hre Aktivitat bei, auch wenn die Sonne mal nicht scheint oder Schnee liegt. Ebengo kann ein
Regengpaziergang Spage machen. Wann gind Sie dag letzte Mal mit Gummigtiefeln in Pfitzen gegprungen? Probieren
Sie eg aug - eg belebt!

Bewegung birgt ahnliche Vorteile wie dag Vitamin D und wird daher gerne von Arzten empfohlen.

Zugatzlich konnen Sie g0 Osteoporose vorbeugen, eg werden Gliickshormone (Serotonin, Dopamin) auggeschiittet, die
Riickenmugkulatur wird bei korrekten Bewegungen gestarkt, wag wiederum Rickenbegchwerden vermindern kann, dag
Diabeteg-Risiko kann ginken, der Stoffwechgel, wie auch dag Herz-Kreiglauf-System werden gefordert, die Lunge
geweitet und gestarkt ...und nattirlich werden auch Weihnachtskekse abtrainiert. Darum: Laggen Sie [hre Sportschuhe
nicht vergtauben.

Sollten Sie Schwierigkeiten haben gich aufzuraffen, denken Sie daran: Gemeingam geht eg begger! Vielleicht geht eg
lhrer Nachbarin/ Freundin ebengo wie lhnen und Sie wirde sich tber eine Einladung zum Sport oder zum Spaziergang
gehr freuen.

Dehnen Sie sich vor jedem ziigigen Spaziergang kurz, achten Sie auf einen aufrechten Gang, rollen Sie die Fusse
bewuggt ab und echwingen Sie die Arme mit. Dabei tief durch die Nage ein- und durch den Mund wieder augatmen. Vor
der Haugtre, wenn maglich, noch einen kleinen Sprint einlegen und noch einmal Dehnen.

Falle Sie einfache Spaziergange zu langweilig finden, empfehle ich (hnen, sich tber Outdoor-GPS Spiele zu erkundigen,
bei denen ,Miggionen erfiillt, Schatze gefunden oder Rateel geloet werden. (z8. Geocaching, Ingregg, ete.) oder eine
Kamera mitzunehmen und lhre Umgebung zu dokumentieren. Man hat den gleichen Effekt und noch etwas Spags dabei,
da dag Langweilige in den Hintergrund riickt.

Regelmassiges Spazieren igt gesund und gut, aber vernachlassigen Sie auch nicht die Tiefenmugkulatur und lhre
wundergchonen Kurven. Ob gie diege in einem Teamgport bearbeiten wollen, beim Schuwimmen, Tanzen, Joggen, mit

Yoga, durch untergchiedliche Fitnessmethoden, bei einem Vita-Parcours, 0.4, bleibt lhnen tberlaggen.

Vergeggen Sie bitte nicht, sich jeweile den Wetterverhaltnigsen und der Tageszeit entsprechend zu kleiden. Tragen sie
augger Haug nicht zu dunkle Kleidung und bringen Sie, falls notig, Reflektoren an.

Welchen Bewegungeart Sie auch immer wahlen: Trinken Sie immer augreichend!
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