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Mangé sann canche an fej na vacanza te n camping

Céis bele rova, ma inscid da té ca y pan da ciajo? Ciarede ince canche i jéis en vacanza te n camping da
mangé de bun patlc sann. Por che chél sides poscibl adoréise n'atrezadéra de basa: n frogoré eletrich
o n cujinat a gas, na fana cun n cuertl, na fana da apraté, na bréia da taié s, n cortel, na mascora, n
muiser, n descusciadu, na grata dla verzora, tais, pestech y n valgdnes copes.

Al végn aconsié da se t6 para da ciasa na picia resserva de aliménc che tégn sciéche riji, gries de mais,
couscousy linses, n pU' de dre de oriy ajéi, scidche ince spezies y erbes da sal séces - se, porvada,
origano, timian, basile, zUcher y i.i.. Na poscibilité pratica da mangé sann pita ince les conserves - tles
arbéises zizer o ti fajois fora de bossl| él proteines vegetales che le corp adora.

Verzora y ordora sajonala frésca podéise cumpré ite scidche i oréis sén le post. Dessigu él daild
dlungia n marcé di paurs o marciadénc de ortam che roda. La cherta internazionala "Mundraub" s6n
mundraub.org mostra olache an pd cdie j6 orddra da légns y brusces sdn ur de trus y strades, y te posc¢
olache an po6 pormez publicaménter. Canche i cumpréis ite aliménc che va snel ademal, scidche cern o
pésc frésch, messéise ester siglsc da avéi la poscibilité da i tigni so al frésch deache por rajuns
igieniches dessi gni cujina le plU tosc che ara va y coc indortéra. Us frés¢ n'é nia tan n problem - ai tégn
cina doées edemes ince sce ai n'é nia al frésch.
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Cumprede ite cun ciorvel, chél 6 di aladd dl bojégn real, ince canche i séis en vacanza te n camping -
por ne messéi nia tra demez patlc da mangé che i éis cumpré ite surafora o che é ju ademal y ciarede
da adoré so i avanc.

Abitaziuns che se scialda s6 sciéche na sauna d'isté: co che an p6 se paré dal cialt zénza adoré
massa energia

Canche al é defora temperatoéres tropicales é na ciasa bona frésca valch che an ne pé nia aprijé
assa. | implanc de aria condizionada dess ma gni adora te caji estrems deache da 6na na pert
consumi tropa energia y dal'atra ési ince de dann por la sanité: tres deplU porsones che vir o laora te
locai climatisa baudia da infec dles vies respiratories y malester general.

Christine Romen, la consulénta son l'energia dla ZCS spliga scioche i podéis s'astilé da arbassé de n
valglgn degra la temperatdra te ciasa:

e la por le de: tignide stlUtes les portes y les finestres!

No lascede scialdé s i vidri dai rais de sorédl lascian jo les scialusies, stlujon i liscios, lascian fora
les marchises y s'anuzan de folies de proteziun cuntra sorédl.

Sigilede i pos¢ olache al pé tres aria dai murs defora dl frabicat por che le cialt ne pois nia rové
tan sauri te ciasa. Punc debli tipics: sfésses y sféntes incér portes y finestres.

Lascede ite aria frésca de not, dami ciamo tla secunda pert dla nét (daild él plu frésch).

Ciarede da ne scialdé nia so i locai daite, gnanca canche i cujinéis.

N ventiladu pd n puU' daidé renfresché.

Important: la temperatéra ideala de n ambiént daite d'isté depénn dassénn dala temperatora deforay
€ danter 23y 26 degra.

Contrac al telefon
Ince ma n "sce" p6 avéi conseguénzes: ciodi che contrac al telefon ne convégn feter mai

Al sona le telefon y na porsona foresta bona de miisa nes fej créie che i un ciamé bolétes nia
paiades, notes de acreditamént o ofertes dér bunmarcé che nes speta ma por che al nes sciampes
da di de "sce".

Chilé scoméncel I'odissea de mudaziuns de fornidu, de contrac varénc y nia varénc, de periodes de
témp faturades dui iadi y de na malseguréza iuridica generala.

En general velel: le telefon n'é nia la miu opziun por stlije jé n contrat. Ara ne va nia da confronté i
prisc da dant cun chi de d'atri fornidus y al é ri da calcolé do avisa ci che nes végn pité a usc.



Scioche ZCS podunse ma ves daidé te na manira limitada. Canche an stlUj j6 contrac al telefon él pro la
majera pert di bégnsy di sorvisc (mo baldi nia pro diic!) n dért de retrata debann dal contrat tl témp
de 14 dis calendars.

Sce i ciaféis na telefonada de reclam ne stede mai a confermé osta identité! Stlujede jo atira la
telefonada dijon tler "no, giulan!". Ne stede mai a dé inant al telefon dac personai sciéche I'lBAN o le
numer de POD (numer dl cuntadu dla forza eletrica).

Ciche podince daidé é lascé méte ite i numeri de telefon tl Register Publich dles Oposiziuns (RPO:
https://registrodelleopposizioni.it/).

T6 jO péis- mo te na manira sana

Che che 6 t6 jo te na manira sana, ne dess nia perde plu co mez cina alplt un n chilo al'edema. Por t6 j6
500 grams al'edema de gras dl corp mésson smendri 3.500 chilocalories al'edema, chél 6 di
mesanaménter 500 chilocalories al de. Por t6 jo 5,10 o cinamai 20 chili de gras mésson se t6 dlaurela
incér 10, 20 o0 40 edemes.

Canche an fej na dieta cun manco calories por plu di él important da mangé te na manira plu che ara
va rica de variaziuns y de patlc da mangé desfarént por schivé na mancianza de sostanzes nudritives.
An dess dantadot mangé aliménc da n contignu energetich bas, plégns de sostanzes de balasty
sostanzes nudritives scidche verzora, ordora, fruc da cose, bla integrala y produc da lat megri, an dess
sparagné cun i grasc da cujinéy al € dami to demez daldét les bombes de calories o boandes da
zUcher. Sce an 6 ester bogn da fa na dieta da puces calories por n témp plu lunch méssera ester
adatada ala vita da vigni de: an dess td en conscidraziun les preferénzes personales y ince se conzede
val' moménc de plajéi. Regoles massa sciodes o massa de gragn cos¢ da cumpré ite o massa laur da
cujiné porta plulere a frustraziun y arbassa la motivaziun.

Canche an fej na dieta ecuilibrada da pUces calories végnel dagnora ince aconsié da fa movimént assa.
Ideal fossel 150 menuc al'edema de ativite fisica (ha combinaziun de n alenamént de forzay de
resisténza).

La ZCS y les banches locales aconsiéia da méte averda a formes de ingianades noéies

Deache tles edemes che é stades él ind6 jii s6 i caji de ingianades aviséia la ZCS, deboriada cun la
cassa Raiffeisen, la banca popolara y la Cassa dl Sparagn, che al é da méte averda y da ne dé mai
inant dac bancars o parores d'azes tres SMS, e-mail o telefon.
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Ince pro la Zentrala di consumadus él ju so tl ultimo témp les reclamaziuns sén ingianades al telefon o
online. | messaji che les porsones atocades ciafa pé che végnes da sUa banca o da n fornidu de chertes
de credit. Te chéstes comunicaziuns végneres inviades cun bindebd de prescia da dé dant i dac
personai de so cunt o de sua cherta, da fa paiaménc bancars o da cliché son links.

Banches indortéra ne ti damana mai dac sensibli a sta clientela por telefon, por SMS y gnanca por e-
mail. Ne stede porchél mai a dé inant informaziuns socrétes scioche le PIN, les passwords, i numeri de
cherta de credit, i dac d'azes o i codesc OTP adora pro I'online-banking, dantadot nia sce i gnéis metus
sot a presciun bel anfat sce por e-mail, cun n SMS o al telefon. Por na siglda contatede diretaménter
osta banca. Ne stede mai a cliché sén links eventuai che & sciéche fin chél da tra jo scioldi te na manira
fraldorénta da osc cunt bancar.

Dantadét problematics te chésc contest é i paiaménc bancars direc, deache ara neva niadaianuléy
porchél ne joel gnanca nia da cherdé so tla banca. "N iade che al é gnu fat le paiamént, s'un é ince i
scioldi" a alzé fora Gunde Bauhofer, |la direturia dla Zentrala di Consumadus dl Sudtirol.

Svenida de fin isté 2024
N valgign conséis por fa de bogn afars

En véndres, ai 19 de messé al metii man ofizialménter te troc pos¢ dl Siudtirol la sveniida de fin isté
2024. La ZCS aviséia che te chésta ocajiun pé i prisc gni arbassa mo i dérc dles consumadésses y di
consumadus méss resté anfat.

Ince por i produc a chi che al ti végn lascé do le prisc velel: Ai ne pé nia avéi defec y méss ti
corespogne ales indicaziuns dl reclam. Sce n produt & n defet (che ne végn nia dé dant tler y ne végn
nia compensé cun n sconto surapré) méss le produt gni cuncé o sostitui cun n produt zénza defec. Sce
chésc n'é nia poscibl méssel gni anulé le contrat de cumpra; la porsona che @ cumpré le produt da
defet le da dereversy al ti végn retu I'import de scioldi corespognént (ne stede a azeté n bon deache i
éis le dért da ciafé zoruch i scioldi!)

Tl témp de sveniida méssel ester son I'etichéta dl prisc tréi indicaziuns:

1. le prisc de veniida originar, chél 6 di le prisc plU bas apliché ti trénta dis dan la sventda (ater
co por produc agricoi, alimentars y produc sotcost)

2. I'arbassamént dl prisc (te porcént)
3. le prisc de venlida nu, chél 6 di le prisc arbassé.

En linia de prinzip méss les botéghes azeté paiaménc cun cherta; sce ares ne le fej nia, poéres gni
sanzionades cun na straufunga de scioldi (al € ma n valgodnes plUces ezeziuns de chésta oblianza).



Depli conséis por abiné les mius ocajiuns él da ciafé s6n nosta plata internet.

Suravijiun di termins:

Tla maiu pert di comuns dl Sudtirol scomécia le témp de svenuda ai 19 de messé dl 2024 y se rbia ai 16
de agost dl 2024. Ti comuns turistics & metU man la svenuda sajonala impormo ai 24 de ford dl 2024 y
se roia ai 23 de merz dl 2024.

Computers regenera por scolares y scolars

Cumpré n computer é n vare important por scolares y scolars, dantadét deache al végn adoré da lauré
te scoray a ciasa, y nia ma da soghé: aldedaincd adoron n computer da inresci te internet y da desciarié
material d'aprendimént sides por i compic a ciasa co ince por imparé en autonomia. Mo n computer
costa troc scioldiy nia duc ne a le mdd da s'un cumpré n nu. Porchél él ince da ciafé computers
"refurbished", regenera. Ara se trata de computers adorad, cuncia, ispeziona y metus te condiziuns anfat
a chéres de n computer nu.

Le "PC-Doktor" da Balsan déida scolares y scolars rové pro n computer regeneré de cualité alta,
sostignibl y bunmarcé. | prisc va da 55 euro por n laptop regeneré a 80 euro por n PC regeneré cun na
plata fissa SSD bele istalada. Tl prisc él ince bele le monitor, la tastadoéra y la mouse.

Chésc é n contribut important por la sostignibilité y por la reduziun de refodam eletronich, y tl
medemo témp ti végnel ince dé na sburla al'economia zircolara y pité I'azes al monn digital a détes les
porsones.

Por de plu informaziuns: "PC-Doktor" Balsan (tel. 3358254454).

Metede averda ales confeziuns ingianoses!

Cun confeziuns ingianoses él miné confeziuns olache al pé che al sides laite na majera cuantité de
produt de ci che an mina, por ejémpl tres confeziuns da n funz dopl o injops suradimenjionai. Al
post de na gran cuantité de produt él te chéstes confeziuns ma trépa aria.

Impede alzé le prisc por ne perde nia la clientela végnel ascognu I'aumént de prisc mantignin le priscy
la confeziun anfat, mo al végn smendri la cuantité dl contignu.

Mo ara nen va nia ma de scioldi: de te confeziuns ingianoses & na faziun dér negativa sbn nosc ambiént.
De gran confeziuns che ne va nia debojégn adora sé ressurses por nia (papier, petrore scidche materia
proma por materiai sintetics, metai, spidl) y al végn a se le dé refodam surapro.



Insci6 vara da reconésce y schivé confeziuns che ingiana:

e Scritores scioche "rezeta ndia" o "ségn ciamo na miu cualité" podess ester na indicaziun che al
é gnu smendri la cuantité de produt.

e Pro produc che i ne éis mai cumpré denant controlede la cuantité dl contignu stampada sén la
confeziun y confrontede cun le prisc de basa de produc somiénc (prisc al chilo o liter).

e Pro confeziuns cun injops flessibli vara da sinti tan pléna che la confeziun é.

e Confeziuns cun injops mec trasparénc pdn tigni cuntra la lom y valuté tan plénes che ares é.

e Da scassé na confeziun pdén ince di plU o manco tan pléna che ara é, aladé dl sonn.

e Confeziuns cun na picia finestra pdn tigni cun le ce jopert por valuté tan de lerch &ta che al é
laite.

Confeziuns che ingiana n'é nia ma da ciafé tl setur alimentar, an les ciafa ince pro i produc de
cosmentica, patlc da puzenéy lavé.

Témp de vacanzes: Metede averda pro le daz dl'autostrada
La ZCS mét a desposiziun n pice manual

Da pié ia en vacanza tol tropes porsones naota l'autostrada. Mo fajede atenziun, canche al pé che al ne
sides nia da paié le daz, por ejémpel tl caje de scioper o canche l'automat ne va nia. Deache da paié él
bonaménter a vigni moda.

Por che an s'un capésces fora mét la ZCS a desposiziun n pice manual (
https://www.consumer.bz.it/de/zahlungsaufforderungen-fuer-nicht-bezahlte-autobahngebuehren):
chilé él da ciafé caji che reverda le paiamént dl daz y ince les poscibilités da contesté les ghiranzes de
paiamént.

Al é da di che i gesturs dles autostrades y les sozietés inciariades da incassé ne po nia méte son le cunt,
canche al végn trat ite le daz nia paié, somes surapro che va sura les tarifes de azertamént bele odudes
danfora dal Codesc stradal.
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