








ARtuell — Gesund durch den Winter

r 5 Hurral

Mit diesen Tipps kommen Sie gut durch
die kalte Jahreszeit

Ingwer-Aufguss mit Zitrone

Eine schone Tasse Tee, Kerzenlicht, ein gutes Buch —
das passt zur Winterzeit. Bei den ersten Erkaltungssym-
ptomen kann ein Ingwer-Aufguss mit Zitrone helfen.
Dazu 3 Scheiben Bio-Zitrone, 3 sehr diinne Scheiben
Ingwer (frisch und geschalt) und einen Teeloffel Honig
in einer Tasse mit heilem Wasser Ubergielen, mindes-
tens finf Minuten ziehen lassen. Wer mochte, kann
den Aufguss noch mit etwas Minze verfeinern. Ingwer
wirkt entzindungshemmend und enthalt neben gesun-
dem Gingerol auch noch Kalium, Calcium, Magnesium,
Folsaure, Vitamin C.

Bewegung & frische Luft

In der kalten Jahreszeit muss man sich Uberwinden,
nach draufl’en zu gehen. Dabei hilft Bewegung an der
frischen Luft gegen Mdudigkeit, aktiviert die Abwehr-
zellen im Blut und gibt dem Koérper neuen Schwung.
Es geht jedoch mehr um Ausdauer bei einem langeren
Spaziergang als um sportliche Hochstleistung. Wenn
dann noch die Sonne scheint, wird zugleich die eigene
Vitamin-D-Produktion aktiviert — wichtig fir das Im-
munsystem.

Gesunde Ernahrung

Man sollte immer auf eine ausgewogene Erndhrung
achten, gerade im Winter ist dies aber besonders wich-
tige. So erhalt der Korper die Vitalstoffe, die er braucht.
Frisches Obst wie Apfel, Birnen oder Orangen ist sehr
empfehlenswert. Auch Gemlse leistet einen wesent-
lichen Beitrag zum korperlichen Wohlbefinden. Typi-
sche Wintergemuse sind Grin-, Rot- oder WeilRkohl,
Steckruben, Lauch, Rosenkohl. Zur Weihnachtszeit ha-
ben Nusse Hochkonjunktur — das ist gut, sie enthalten
hochwertiges Fett und liefern wertvolles Vitamin E.

Keine kalten FuBe

Kalte FulRe sind nicht nur unangenehm, sie beeinflus-
sen auch die Abwehrkrafte. Der Korper aktiviert seinen
Sparmodus und drosselt die Schleimhautdurchblutung.
Viren haben es leichter. Abhilfe schafft ein warmes
Fullbad, gerne mit Rosmarin als Zusatz — das regt die
Durchblutung an.
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Dezember-Soforthilfe entlastet
Gaskunden

Qie Energiepreise sind in den vergangenen Monaten erheblich
gestiegen — deshalb hat die Bundesregierung MalRinahmen auf
den Weg gebracht, um Buirger und Unternehmen zu entlasten.
Ein Bestandteil ist die sogenannte Dezember-Soforthilfe, da-
mit werden Erdgaskunden finanziell entlastet. Sie erhalten im
Dezember oder spatestens im Januar eine staatliche Unter-
stutzung, die sich an den monatlichen Abschlagen orientiert.
Diese Soforthilfe entspricht einem Zwolftel des im September
2022 prognostizierten individuellen Jahresverbrauchs, multi-
pliziert mit dem am 01. Dezember 2022 gultigen Erdgaspreis.
Bei Kunden der Stadtwerke mit Lastschrifteinzug wird der
Dezember-Abschlag nicht eingezogen. Wer per Dauerauftrag
oder Barzahlung seinen monatlichen Erdgasabschlag be-
gleicht, muss diesen flr Dezember nicht leisten.

Auch grofRere Unternehmen und Einrichtungen (RLM-Kunden
mit viertelstindiger Leistungsmessung und einem Jahresver-
brauch von weniger als 1.500.000 kWh) erhalten die Dezem-
ber-Soforthilfe. Abnehmer mit gréReren Verbrauchen wie die
Wohnungswirtschaft oder Pflege- und Rehabilitationseinrich-
tungen sowie Bildungs- und Wissenschaftseinrichtungen wer-
den — unabhangig vom Verbrauch — ebenfalls gezielt entlas-
tet. Ausgehend vom jeweiligen Jahresverbrauch der Monate
November 2021 bis einschliellich Oktober 2022 betragt die
Entlastung ebenfalls ein Zwolftel.

INFO:

Ausflhrliche Informationen zu den Entlastungspaketen
und der Preisbremse fiir Erdgas, Strom und Warmeliefe-
rungen finden Sie immer aktuell auf der Homepage der
Stadtwerke Gengenbach unter:

& www.stadtwerke-gengenbach.de/deine-energie/

energiepreisbremse

Energie-Informationen
m zum Jahresende

Bei allen Kunden, die monatlich abgerechnet werden und
die keine Abschldge bezahlen, erfolgt die Erstattung mit der
nachsten Rechnung im Januar.

MaBnahmen zur Kostensenkung

Die Soforthilfe ist Bestandteil mehrerer Entlastungsmalinah-
men der Bundesregierung. So wurde bereits Arbeitnehmern
ein Energiegeld in Hohe von 300 Euro ausbezahlt und die
Mehrwertsteuer auf Erdgas von 19 auf 7 Prozent gesenkt.
Rentnerinnen und Rentner sowie Studierende erhalten im De-
zember ebenfalls ein Energiegeld in Hohe von 300 Euro.

Von Tarifen bis zur
Zahlerstandsmeldung

Qigitalisierung — dieses Wort hat in diesem Jahr eine noch

groRere Bedeutung bekommen. Immer mehr Geschaftspro-
zesse werden auf dem elektronischen Weg abgewickelt und

Im Online-Kundencenter konnen Sie uns lhre
aktuellen Zahlerstande melden — und noch viele

weitere Funktionen nutzen.

IHRE VORTEILE IM ONLINE-KUNDENCENTER

I Rund um die Uhr Zugriff auf Ihre Kundendaten

I Schnelle und einfache Bedienung

I Alle Verbrauchsstellen auf einen Blick

I Rechnungen digital einsehen

I Bequem Zahlerstande eingeben

I Anderung des Abschlages, der Rechnungsadresse und
der Bankverbindung




Registrierung

zunehmend erkennt man die Chancen und Vorteile, die sich
durch die digitalen Moglichkeiten ergeben. Auch Kunden der
Stadtwerke nutzen verstarkt die Angebote aus dem Online-

Kundencenter.

Schnell und einfach Zahlerstande melden

Ein grolRer Vorteil des Online-Kundencenters ist die elek-
tronische Meldung der Zéahlerstdnde. Diese miissen zum
Jahresende an den Messeinrichtungen abgelesen und bis
06.01.2023 an die Stadtwerke iibermittelt werden - je nach-
dem, welche Leistungen Sie von uns beziehen, sind das Strom,
Wasser, Warme und Gas. Alle Kunden erhalten Anfang Dezem-
ber die Ablesekarten. Wer bereits im Online-Kundencenter an-
gemeldet ist, wird zudem noch per Mail daran erinnert. Ange-
sichts der aktuellen Situation mochten die Stadtwerke direkte
Kontakte weitestgehend vermeiden, deshalb bietet sich die
Zahlerstandsmeldung online geradezu an.

Nutzen Sie die Chance und testen Sie die Vorziige.

Jetzt im Online-Kundencenter anmelden
Das geht ganz bequem: Sie brauchen lediglich Ihre sieben-
stellige Kundennummer und eine E-Mail-Adresse.

Im Internet unter & kundencenter.stadtwerke-gengenbach.de

Registrierung

Kundennummer *

Name *

Vorname

E-Mail-Adresse *

E-Mail bestatigen *

Aktuell

konnen Sie sich beim ersten Mal registrieren. Geben Sie unter
,Registrieren” Ihre personlichen Daten ein, und schon sind Sie
drin. Alternativ besteht die Moglichkeit, den unten stehenden
QR-Code zu scannen. Nach der Anmeldung nutzen Sie sofort
die Vorzige der Datenudbermittlung, beispielsweise um ihre
Zahlerstande zu melden.

So geht’s auch

Wenn Sie keinen Zugang zum Online-Kundencenter haben,
konnen Sie uns lhre aktuellen Zahlerstande weiterhin auf der
Ablesekarte Ubermitteln. Bitte schicken Sie uns die ausge-
fiillte Karte moglichst zeitnah, spatestens jedoch bis zum
06.01.2023 zuriick. Alternativ konnen Sie die Ablesekarte
kontaktlos an den Wahlurnen einwerfen, die speziell dafir im
Eingang der Stadtwerke und im Blrgerservice aufgestellt sind.
Sie haben auch die Moglichkeit, Ihre Zahlerstande telefo-
nisch unter der Nummer 07803 930-300 oder per Mail an
stw-vertrieb@stadt-gengenbach.de durchzugeben.

Bei Fragen oder Problemen steht Ihnen der Kundenservice der
Stadtwerke Gengenbach gerne zur Verfligung.

P
™ Verbrauchsstelle wechseln s

Zahlerstande erfassen

Glltiger Erfassungszeitraum: 31.08.2022 - 12.10.2022

Zahler 10000005997 - Art Strom

Zihlwerk OBIS
HT_W/K/B 1-1:1.8.0
Ablesedatum 15.12.2022 o .
Zahlerstande
zuriuck zur Ubersicht erfassen

Alternativ konnen Sie auch den

nebenstehenden QR-Code scannen.
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