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IMMER IN BEWEGUNG
Sport ist keine Frage des Alters
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GRUNE OASE SOMMERZEIT IST MUCKENZEIT UNTERWEGS IM UNTERHOLZ
So steigert ein Garten das Wohlbefinden Insektenstiche richtig behandeln Krauterwandern im Teuto
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TS W mm Expertise

Deutschlands grof3tes Venenzentrum

Langjdhrige Expertise, modernste Methoden und eine individuelle Betreuung
der Patienten in der Artemed Fachklinik Bad Oeynhausen

Bereits vor iber 50 Jahren entwickelte Prof. Dr. Dr. Kurt Salfeld
am Klinikum Minden ein spezielles Instrumentarium zur mini-
malinvasiven Behandlung von Krampfadern, das sich durch einen
geringen Blutverlust und sehr dsthetische Behandlungsergeb-
nisse (weitgehend narbenfreies Abheilen) auszeichnet. Als erim
Jahr 1990 die Artemed FachRlinik Bad Oeynhausen griindete,
wurde hier diese hochwertige Operationstechnik (das sogen.
Venenstripping) ibernommen und — entsprechend dem medi-
zinischen Fortschritt — um modernste diagnostische Methoden
erganzt.

Heute Rommt in der Venendiagnostik der Fachklinik ein hoch-
leistungsfahiger Gerdtepark, wie z.B. Ultraschallgerdte mit 3D-
GefalRdarstellung, zum Einsatz. Sollte Bedarf bestehen, bietet
sich in der Klinik auch die Mdéglichkeit, quantitative Aussagen
zum vendsen Rickfluss zu machen. Durch die modernen, viel-
faltigen diagnostischen Mittel gelingt es dem erfahrenen Team
rund um Chefarzt Dr. Frank Wolter, den Umfang und Grad der
Erkrankung exakt darzustellen und je nach individuellem Befund
den flir den Patienten passenden Operateur sowie die beste Be-
handlungsmethode auszuwahlen.

ARTEMED FACHKLINIK
2‘ Bad Oeynhausen
Artemed FachRlinik Prof. Dr. Dr. Salfeld

Portastrafle 33—-35 - 32545 Bad Oeynhausen - Tel.: 05731182-0
info-bo@artemed.de - www.artemed-oeynhausen.de

Hierfur halt die Klinik das Romplette Behandlungsspektrum
zur Therapie von Venenleiden aller Arten und Schweregrade
bereit — von der Therapie der ,Volkskrankheit Krampfadern®
Uber die Verédung gesundheitlich unbedenRlicher, aber optisch
storender Besenreiser und der Behandlung gefahrlicher Venen-
entzlindungen bis hin zur Therapie des offenen Beins oder einer
Thrombose. Samtliche Eingriffe am vendsen System, wie die
Radiowellentherapie (R-FITT), die PhlebekRtomie Rleiner Venen
(Mixbehandlung) und die Reparatur der Venenklappen (endo-
luminale Valvuloplastie), sind unter Lokalandsthesien (Tumes-
zenz) oder KombinationsnarkRosen durchfiihrbar — sowohl bei
Kassen- als auch Privatpatienten jeden Alters und Gewichts
sowie bei Hochrisikopatienten.

Wer sich in unsere Hidnde begibt, kann darauf vertrauen,
eine individuell auf ihn zugeschnittene Behandlung zu
erhalten, die auf jahrelanger Expertise basiert und
modernsten medizinischen Standards entspricht.
Das alles in familiGrer Atmosphdre, fernab des
Rlassischen Krankenhausalltags®,

resiimiert Chefarzt Dr. Wolter.

LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER,

geht es Ihnen auch so? Je alter man wird,
desto langer kommt einem die Zeit des
Jahres vor, in der es drauf3en kalt, grau und
in diesem Jahr sogar besonders regnerisch
ist? Jetzt aber ist alles anders: Der Friihling
lockt, der Sommer ist nicht mehr weit und
so wollen wir Sie mit dieser Ausgabe unserer
PRAXISZEIT ordentlich ins Freie locken und
in Bewegung bringen. Dabei stellen wir Ihnen
eine Blinderin vor, die nicht nur selbst immer
in Bewegung ist, sondern auch fir sportliche
Bewegung bei vielen anderen Blinderinnen
und Blndern sorgt. Eine gute Mdglichkeit,
sich draufsen mit Freude aufzuhalten, ist
auch die Gartenarbeit. Der eine mag sie, der
andere verflucht sie - aber gerade im fort-
geschrittenen Alter gibt es eigentlich keine
guten Griunde, die dagegensprechen. Welche
daflrsprechen, zeigen wir ebenfalls auf den
kommenden Seiten.
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PRAXISZEIT

Sie wollen noch etwas tiefer in die Natur ein-
steigen? Dann kdnnen wir Ihnen eine Krauter-
wanderung warmstens ans Herz legen. Wir
haben Cindy in Borgholzhausen bei einem
solchen Gang durch den Wald begleitet und
sind ganz begeistert, was hier Essbares zu
finden ist.

Auch davon - und von noch viel mehr - er-
zahlen wir lhnen in dieser PRAXISZEIT, bei
deren Lekture wir Ihnen viel Freude winschen.
Am besten genieRen Sie sie draufien, in der
Sonne.
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Hor af
Aeliten Korper”

EVA LISTING KUMMERT SICH SEIT 23 JAHREN UM DEN
BTW-SENIORENSPORT

,Optisch? Habe ich hier gar keine Senioren im Kurs. Hier
sehen alle fit und junggeblieben aus®, sagt Eva Listing,
fest angestellte Ubungsleiterin beim BTW Biinde und seit
23 Jahren auch dafur verantwortlich, dass hier auch im
Alter Sport betrieben werden kann. Einmal in der Woche,
immer donnerstags von 10:30 - 11:15 Uhr fiillt sich die
BTW-Halle mit Menschen, deren Alter ganz unterschied-
lich ist. ,Der eine ist gerade mal 60 Jahre alt und hat eine
Operation hinter sich, die nachste hat langst die 80 lber-
schritten und weif3: die Freude an der Bewegung kennt
keine Altersgrenze®, erklart die 65-jahrige Ubungsleiterin.
Einziger Unterschied zu den Sportkursen fir Jingere? ,Bei
uns geht alles ein wenig langsamer zu. Die meisten sind
in ihrem Leben genug gehetzt unterwegs gewesen. Jetzt
wollen wir die Bewegung, das Gemeinsame geniefien -
und das bei schoner Musik, denn die gehdrt dazu, ganz
gleich ob klassischer, deutscher Schlager oder motivierende
moderne Rhythmen®, sagt Eva Listing. Die kam nach dem
Studium von Anglistik und Germanistik aus Berlin in den
Kreis Herford, fand die Liebe zum Sport, besuchte ,alles,
was es an Fort- und Weiterbildung gab“ und stieg vor
23 Jahren beim BTW als feste Trainerin ein. ,Heute betreue
ich hier alles, vom Baby- bis zum Seniorenkurs®, erzahlt die
Frau mit dem schnellen Schritt, die weiR: jeder, der hier-
herkommt, tragt schon allein durch sein Kommen deutlich
mehr Motivation als viele andere in sich. ,Meist sind es
die, die ihr gesamtes Leben Sport getrieben haben, die zu
uns in den Kurs kommen®, erklart Eva Listing und méchte
gerne noch mehr Menschen dazu bewegen, einfach vorbei-
zukommen. ,Kommt einfach rum® sagt sie, egal ob BTW
Mitglied oder nicht, ,einfach ein, zwei Mal reinschnuppern,
mitmachen, Sport und Geselligkeit geniefen.” »

. o ® Hat alles im Griff:
®ecceccc®’ Eva Listing vom BTW Biinde.



o | Utakt

SCHON ZU WISSEN
DASS JEMAND DA IST

Ruckhalt und Hilfe auf Knopfdruck, wenn
Sie eswuUnschen! Vitakt Hausnotruf steht for
Verbundenheit und gibt Ihnen Sicherheit -
fur ein selbstbestimmtes Leben zu Hause.

«monatliche Miete 25,50 €, zum
Monatsende kUndbar

- KostenUbernahme durch die
Pflegekasse moglich

GERNE BERATEN WIR SIE

KOSTENLOS UND UNVERBINDLICH:
05971 - 9343 53 ODER
info@vitakt.com

vitakt.com

%\fleg%ig

Sorgenfrei 24h Daheim

...weil‘’'s Zuhause
am schonsten ist!

jﬂ Ly
Selbstbestimmt und gliicklich in den eigenen vier
Wanden alt werden, osteuropaische 24h Pflegekrdfte

- . .
versorgen Sie dabei nahezu rundum:

Letzte Ruhe unter ehrwiirdigen Baumen
Hollwinkel 2 | 32361 Pr. Oldendorf | Tel.: 05743 - 9302993
www.hollwinkel-ruhewald.de | ruhewald@hollwinkel.de

* Serios — Rechtssicher — Legal — mit A1-Bescheinigung
* Geschultes und einfihlsames Personal
* Deutschkenntnisse nach lhren Winschen
* Organisierte An- und Abreise der Krafte bis
vor |hre Haustir
* Transparente Preise und lange Verweildauern bei lhnen

Stationdre Pflege m Kurzzeitpflege

Angenehme und moderne
Atmosphare
Individuelles Wohnen

Professionelle Pflege und
e Horon Mennighiffens { Vereinbaren Sie lhre kostenfreie
(O Beratung vor Ort unter Telefon:

An der Pfarre 3 -5 | 32584 Lohne SAEL!HE 057326818821

Tel. 05732 9785-0 | Fax 05732 9785-10 PERTHES-STIFTUNG ..
awh-mennighueffen@perthes-stiftung.de an&%{mm/b.

Ich bin Ihr persénlicher und zuverlassiger
Ansprechpartner vor Ort

Stefan Konig
Dipl.-Wirt.-Ing.

www.pflegekoenig.care

Letztere spielt auch eine groRRe Rolle bei dem ein-
zigartigen Kurs. Da wird vor, wahrend und nach der
Ubungsstunde geklént, treffen sich einige danach noch
zum gemeinsamen Brunch und steht fir Pfingsten
haufig ein gemeinsamer Ausflug auf dem Plan. Mitzu-
bringen ist nicht viel: Bequeme Kleidung, rutschfeste
Socken, etwas zu trinken, gute Laune. Es gehe nicht
darum, sich maximal auszupowern, sondern um Ko-
ordination und Kraftigung, um Sturzprophylaxe und
Gleichgewicht. ,Wir trainieren von Kopf bis Fu®®, sagt
die 65-Jahrige und immer so weit und viel, wie jedem
einzelnen guttue. ,Unser Motto lautet: Hor auf deinen
Korper. Das ist ganz wichtig®, so die Vorgabe, die jeder
fr sich selbst umsetzt.

Die meisten, die hierherkommen, kennt Eva Listing
schon seit Jahren, manche seit Jahrzehnten. ,Wir sind
quasi miteinander alt geworden®, erzahlt sie lachend.
Nach 45 Minuten fuhlt sich jeder und jede ,gut durch-
bewegt, ist nicht richtig verschwitzt, aber hoch moti-
viert®, weift die Ubungsleiterin - wohl wissend, dass
eine knappe Stunde Sport pro Woche auch im Alter zu
wenig ist. ,Die meisten, die hierherkommen, gehen
auch noch walken, betatigen sich noch anders sport-
lich und integrieren vieles in ihren Alltag. Da reicht es
schon, wenn man beim Zahneputzen auf einem Bein
steht, beim Bettenmachen auf einen geraden Riicken
achtet®, rat Eva Listing ihren Kursteilnehmern, die
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Direkt an der Else in der
BTW-Halle findet der °
Seniorensport statt. °

meist weiblich sind. ,Manner scheinen sich seltener
von dem Angebot angesprochen zu fiihlen. Dabei
ist es wirklich geschlechterneutral. Wir freuen uns
also wirklich Uber jeden, der zu uns kommt®, wirbt
Eva Listing fur den BTW-Seniorenkurs. Rund 15 Teil-
nehmer kommen hier Woche fiir Woche, mehr als 20
sollten es nicht sein, damit jeder genug Platz hat und
sich Eva Listing auch um jede und jeden ausreichend
kiimmern kann.

Die, die kommen, bleiben meist lange. Sehr lange. ,Wir
sehen uns hier schon fast als Familie, so lange kenne
ich die meisten hier schon®, erzahlt die Kursleiterin.
Dabei geht ihre Zeit beim BTW - zumindest offiziell
und was die Festanstellung als Halbtagskraft angeht -
bald zu Ende. ,Am 30. August habe ich das Rentenalter
erreicht - und ich freue mich drauf®, sagt die Frau
mit den sieben Enkelkindern. Natirlich bleibe sie dem
Sport und auch dem BTW Bunde erhalten. Nur die
Stunden will sie reduzieren, mehr Zeit fir sich, mit der
Familie verbringen. Dass sie auch als Ruhestandlerin
nicht zur Ruhe kommen wird, ist nicht nur fur sie
selbstverstandlich. Nur ob sie sich vorstellen konne,
als Leiterin zur Teilnehmerin beim Seniorensport zu
wechseln, lasst sie noch unbeantwortet. ,Das wiirde
sich dann doch irgendwie nicht richtig anfiihlen. Aber
was heifdt schon alt, was Seniorin? Ich fuhle mich jung
und fit und das kann gerne noch lange so bleiben.” m




Bereits Uber 7.500 Trdume
vom eigenen Heim erfillt

Tel.:
05221/127 688

Auch online unter
www.immovoba.de

Weinrich's

finadt chacolate sis<e 1895

DIE WELT DER FEINEN
SCHOKOLADEN

auch in unserem Werksverkauf:
Weinrichs Schokoladen Bruchbude
Steinstrafe 28 | 32052 Herford
MO - FR: 08.00 - 18.00 Uhr
SA:08.00 - 14.00 Uhr

Qb Bio, Fairtrade, vegan oder konventionell
mit einem Erfahrungsschatz aus tber
125 Jahren Schokoladenkunst ist die

Ludwig Weinrich GmbH & Co. KG
eine von Europas fihrenden Adressen fur
hochwertige Schokoladenerzeugnisse.

,D{OYdS-£Z£140S)3s3* 9pog Wap Hw ]1eq BH %0 L

DRAUREN EIN
WOHNZIMMER?

FLTESeNsTUD IO AT e S TeRbETRIED
HEERViktori

FLIESENLEGERMEISTER .

Wir beraten Sie gern fiir den passenden
Fliesenbelag flir Terrasse oder Balkon

KEIN PROBLEM!

Berliner Str. 23a | 32361 Pr. Oldendorf | Tel. 057 42 - 704 63 63
www.fliesenlegermeister-kampen.de

hoch5.com

An den mittlerweile vier Biro-
Standorten in Bad Oeynhausen,
Blinde, Herford und Minden
vermittelt die Immobilien GmbH
der Volksbank Herford-Mindener
Land seit tber 40 Jahren
Objekte in den Kreisen Herford
und Minden. Das Team arbeitet
zusatzlich noch als Koopera-
tionspartner seit tiber 10 Jahren
mit der Volksbank Schnathorst
zusammen und vermittelt fir die
Bank auch Immobilien in deren
Geschéaftsgebiet in Hullhorst.

Frank Katzberg und Verena
Franke aus dem Biro Herford
stehen ihren Kunden speziell fiir
den Bereich Herford, Hidden-
hausen, Enger und Spenge mit
Rat und Tat zur Seite.

3 limm ¢ bilin:
immae bilian:

der Volksbank Herford-Mindener Land

EMMA

HI § Tus

Senioren Tagespflege

Wir bieten auch einen kostenlosen Probetag an.

Senioren Tagespflege ,,Haus Emma”
Mindener Stral3e 64 - 32257 Binde
Tel.:05223-4924272 - Fax: 05223 - 4924273
E-Mail: info@hausemma.de « www.hausemma.de

Offnungszeiten:
Montag - Freitag: 08:00-16:30 Uhr
Ersten Samstag im Monat: 08:00-16:00 Uhr

SP

BLUTSPENDEN SIND AUCH FUR ALTERE MENSCHEN MOGLICH
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Konnen dltere Menschen Blut spenden, das dann jungen Menschen zugutekommt?

Selbstverstandlich, denn Blut kennt kein Alter. So konnen auch dltere Menschen mit ihrer

Blutspende Leben retten. Doch es gibt auch viele weitere gute Griinde fiir Senioren, sich
Zeit zu nehmen und mit dem Thema zu beschaftigen.

Hier sind einige der wichtigsten Griinde:

Blut zu spenden verbessert die eigene Gesund-
heit: Durch das Blutspenden kann der Korper
alterer Menschen dazu angeregt werden, neues
Blut zu produzieren. Dies kann dazu beitragen,
das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
anderen gesundheitlichen Problemen zu redu-
zieren.

Verldangert das Leben: Studien haben gezeigt,
dass Menschen, die regelmafiig Blut spenden,
langer leben kénnen als Menschen, die dies nicht
tun. Dies gilt insbesondere fir altere Menschen,
da Blutspenden dazu beitragen konnen, das
Risiko von Gesundheitsproblemen zu reduzieren.

Ermoglicht eine kostenlose Gesundheitsunter-
suchung: Vor jeder Blutspende wird eine griind-
liche Untersuchung durchgefuhrt, um sicherzu-
stellen, dass der Spender gesund ist und dass das
Blut sicher ist. Altere Menschen kénnen diese
kostenlose Untersuchung nutzen, um ihre Ge-
sundheit Uberprifen zu lassen.

Bietet eine soziale Erfahrung: Das Blutspenden
kann auch eine soziale Erfahrung sein, bei der
altere Menschen andere Menschen treffen und
mit ihnen interagieren konnen. Dies kann insbe-
sondere fir altere Menschen, die moglicherweise
alleine leben oder sich isoliert fihlen, von Vor-
teil sein.

Gute Grunde, kein Blut zu spenden, gibt es dagegen
wenige. Bis zu welchem Alter Sie Blut spenden durfen,
erfahren Sie bei Ihrem Dienstleister vor Ort. Also raffen
Sie sich auf, gehen Sie zur Blutspende und helfen Sie
dadurch nicht nur anderen, sondern sogar auch noch
sich und lhrer Gesundheit!
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SO TRAGT DIE GARTENARBEIT ZUM WOHLBEFINDEN BEI

Die Zeit im eigenen Garten geniefien viele Blinder

Blrgerinnen und Birger besonders jetzt in den Frih-

lings- und Sommermonaten. Auch bei zunehmendem

Alter bietet der Garten vielfaltige Moglichkeiten, sich

aktiv und kreativ an der frischen Luft zu beschaftigen.

Wichtig ist jedoch, dass die Arbeit im Garten nicht . .
zur Uberforderung fiihrt und der Garten passend ge- Damlt Ihnen dle
staltet wird.

Gartenarbeit nicht

Die Arbeit im Garten ist eine hervorragende Mdaglich-

keit, sich draufien zu bewegen und damit das Wohl- Uber den KOpf WaChSt,
befinden und die korperliche Gesundheit zu verbessern.

Die Pflege von Beeten und Pflanzen oder das Mahen SOllte del” Gal’ten
von Rasenflachen sind korperliche Aktivitaten, die .

dazu beitragen kénnen, die Flexibilitat, die Muskel- pﬂeg(?lelCht gestaltet
ausdauer sowie die allgemeine Kdrperkraft zu erhohen.

Das Risiko von Stlrzen mit zunehmendem Alter kann Werden.

gesenkt werden, wenn man aktiv bleibt, den Korper in
Bewegung halt, die Muskulatur starkt und die Balance
verbessert.

Auch fir das seelische Wohlbefinden kann Gartenarbeit
einen wertvollen Beitrag leisten. Das Arbeiten in der
Natur mit Pflanzen und Blumen kann Stress abbauen und
die Ausgeglichenheit fordern. Und was gibt es Schoneres,
als nach einem Tag mit Gartenarbeit abends den Blick
auf Blumen, Baume und Straucher zu geniefien?

Es gibt jedoch einige Dinge, die insbesondere altere
Menschen beachten sollten, wenn sie im Garten
arbeiten: Bevor Sie im Garten starten, sollten Sie sich
vor Sonnenbrand schitzen und auf eine ausreichende
Flussigkeitsaufnahme achten. Machen Sie Pausen, in
denen Sie etwas trinken. Die Gartenarbeit sollte nicht
zu schwer und an die eigenen Fahigkeiten angepasst
sein.

Im Hochbeet ldsst sich bequem Gemdise anbauen.



Kai Dedering Garten- und Landschaftsbau

Die Firma Kai Dedering Garten- & Landschaftsbau wurde im Jahre
2010 von Kai Dedering in Rédinghausen gegriindet. Mit einer
Mischung aus Know-how und einem modernen Maschinenpark
konnen wir flexibel auf alle Herausforderungen im Garten- und
Landschaftsbau reagieren. Unser Aufgabengebiet reicht von der
Planung bis zur endgiiltigen Fertigstellung der jeweiligen Projekte,
die nicht nur von privaten Kunden, sondern auch von Kommunen
in Auftrag gegeben werden. Ebenso gehért die Zusammenarbeit
mit Architektur- und Ingenieurbiiros zu unserem Alltag. Dabei
spielt der Umfang des Auftrags keine Rolle: von kleinen Reparatur-
arbeiten bis zur kompletten Neuanlage. Mit unserem Team nehmen
wir jede Herausforderung an und stehen auch Ihnen gerne bei der
Umsetzung Thres Projektes zur Seite.

Denn unser Motto lautet: Wir machen Ihren Garten schon!

— der Fachbetrieb in Ihrer Néhe

Unsere Leistungsangebote im Uberblick:
+ Garten-Neuanlagen + Baumpflege / Baumfillung
+ Winterdienst

» Muldenservice

* Garten-Umgestaltung
+ Gartenpflege

« Teichbau und Zaunbau - Rasenoptimierung
+ Landschaftsbau und Landschaftspflege

- Pflasterarbeiten und Natursteinarbeiten

K. Dedering

Garten- & Landschafisbau

Wehmerhorststr. 86 - 32289 Rodinghausen
05746/890977 oder 0157/76 560948
www.dedering-galabau.de

—~ CIC]
TISCHLEREI|EBK

MEISTERBETRIEB | SEIT 1884

j—

Holger Ebke
Tischlermeister

Tel. 05746 /8151
Biinder StraB3e 72
32288 Ridinghausen

eMail info@tischlerei-ebke.de
web  www.tischlerei-ebke.de

attraktive Angebote

und ein umfassendes

Zusatzsortiment fir
Ihr Menii!

Kilver Spargel

HOF STUHMEYER

finden Sie neben unserem Darnauer Weg &
gesamben Sortiment auch 32289 Ridinghausen - Westkilver
o ® 05226/ 184820
Hduu!-vu keetaksBhal-shashimyer de
“;\ warwr hof-sbaehmeyer de
4 besuchen Sie uns auf facebook!

3 Tage Liibeck
11.06.-13.06.2023
p.P.imDZ ...ccccvviiiine 349€

5 Tage Usedom-Zinnowitz
11.06.-15.06.2023
p.P.imDZ ..o 639€

8 Tage Belgische Kiiste
17.06.-24.06.2023

3 oder 4 Tage BUGA Mannheim
23.06.-25.06.2023

p.P.imDZ ... 319€
14.-17.07.2023, 08.-11.09.2023
p.P.imDZ ....cccccoovvrr 409€

3 Tage Rhein in Flammen
30.06.-02.07.2023

p.P.imDZ ....ccceoiiiiine 419€
8 Tage Zillertal
01.07.-08.07.2023

p.P.imDZ ... 899€

6 Tage Breslau & Krakau
02.07.-07.07.2023
p.P.imDZ ......cccciii 709€

8 Tage Riigen
06.07.—13.07.2023
p-P.imDZ....ccooiiine. 1.039€

3 Tage Hamburg Schlagermove
07.07.-09.07.2023
p.P.imDZ .........cocvin 269€

5 Tage Gorlitz, Oberlausitz &
das Riesengebirge
19.07.-23.07.2023

p.P.imDZ .....ccoiiiiins 619€

6 Tage Bodensee
25.07.-30.07.2023

p.P.imDZ ... 699€
8 Tage Sidtirol
29.07-05.08.2023

p.P.imDZ .........ccoevn 929€

4 Tage Miinchen
04.08.-07.08.2023
p.P.imDZ ..o 539€

8 Tage Bad Kissingen
07.08.—-14.08.2023
p.P.imDZ ..ccciiine 819€

8 Tage Bad Wildungen
07.08.-14.08.2023

4 Tage Bregenzer Festspiele
»Madame Butterfly“
10.08.-13.08.2023

p.P.imDZ ..o 725€

Viele Leistungen sind in unserem Reisepreis bereits enthalten!
Fordern Sie gerne unseren Reisekatalog an!

Fap

o e
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Sie sollten sich nicht Gberfordern und wenn
notig, lassen Sie sich bei schwereren Tatig-
keiten helfen.

Auch geeignete Gartengerate konnen hilfreich
sein: Die Stiellange von Gartengeraten sollte
der eigenen Korpergrofie angepasst sein, damit
der Ricken geschont werden kann. Im Fach-
handel sind verschiedene Systeme mit ver-
stellbaren Stielen erhaltlich. Auch schweres
Tragen sollten Sie vermeiden, indem Sie ge-
eignete Schub- oder Sackkarren nutzen. Hier
gibt es unterschiedliche Karren, die beim
krafteschonenden Transport von Pflanzen,
Erde, Gartenabfallen oder -geraten sinnvoll
sind. Beim Rasenmahen helfen je nach Grofie
der Flache ein Rasenmaher mit Radantrieb, ein
Aufsitzmaher oder ein Mahroboter. Hier berat
der Fachhandel gerne.

Damit die Gartenarbeit lhnen nicht Uber den
Kopf wachst, kann der Garten pflegeleicht ge-
staltet werden. Wege sollten breit angelegt
werden, damit sie gut genutzt und auch mit
einem Rollator oder Rollstuhl befahren werden
kénnen.

it
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Praktische Tipps

Wie kann man den Garten altersgerecht
gestalten?

- Breite, rutschfeste Gartenwege anlegen

- Das Gemilsebeet durch Hochbeete ersetzen

- Pflegeleichte Stauden, Zierpflanzen und
Bodendecker wahlen

- Geeignete Gartengerate verwenden

Wege, Stufen und Terrassenflachen sollten
auch bei Nasse nicht rutschig sein und Treppen
ein Gelander haben. Das hilft, Stirze zu ver-
meiden. Eine Gartenbeleuchtung sorgt nicht nur
fur Sicherheit bei Dunkelheit, sondern auch fir
einen schonen Blick in den Garten am Abend.

Wer keine schweren Giekannen tragen mochte,
sollte mehrere Wasserzapfstellen auf dem
Grundstiick installieren. Dann kann der Garten
bequem mit dem Schlauch bewassert werden.
Auch eine Tropfbewadsserung, die im Garten ver-
legt ist oder ein Bewasserungssystem kann die
Bewadsserung Ubernehmen.

Unkraut breitet sich in einem dicht bewach-
senen Beet mit Stauden oder Bodendeckern
weniger aus. Langlebige Stauden und langsam
wachsende Ziergeholze bendtigen weniger
Pflege als Beete mit Sommerblumen. Leicht
erhohte Beete erleichtern das Jaten des Un-
krauts und im Hochbeet kann bequem Gemdise
angebaut werden.

Sowohl die Gartenarbeit als auch die Freude
am schon gestalteten Garten konnen damit
einen wertvollen Beitrag zum eigenen Wohl-
befinden leisten.

Ein Bewdsserungssystem kann das Schleppen von
Giefskannen ersetzen.
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Kontakt:
pflege.herford@drk-sozial.de

05221 27 50 120

Informationen zu ambulanter Pflege und unseren Wohngruppen im
Kreis Herford finden Sie unter www.drk-sozial.de. Wir kommen
gerne zu lhnen und beraten Sie!

- ANZEIGE -

DRK Soziale Dienste
OWL gGmbH

Deutsches
Rotes
Kreuz

, Wenn ich meinen Hans besuche,

sitzen wir auf der Terrasse
und genieBen die Sonne. ES ist

dann wie friither.“

DRK. Weil Pflege
Vertrauenssache ist.

/$

Mit ,Comfort" alter werden

»Comfort* steht fiir eine komfortable und sichere Nutzung im Alter.
Die alte Badewanne macht Platz fiir eine grof3ziigige Duschlésung.
Zur Ausstattung gehéren eine Halterung fir die Montage eines
Sitzes und zusitzliche Haltegriffe. Der Duschklappsitz ist optional
erhiltlich. ,Comfort® erméglicht das Altwerden in den eigenen
vier Wanden. Die integrierte Mineralgussduschwanne bietet eine

stabile und rutschfeste Standflache entsprechend Bewertungs-
klasse C DIN 51097 (PN24) bei niedrigem Einstieg.

WER NER S TORK Inh. Dirk Stork

MEISTERBETRIEB

HEIZUNG - LUFTUNG - ELEKTRO - SANITAR
KUNDENDIENST FUR HEIZUNGS- UND ELEKTROTECHNIK

Austausch Ihrer alten Badewanne

Das Prinzip ist einfach: Nach Entfernen der Badewanne und An-
passen der Anschlisse kann die Montage beginnen. Die Glas-Riick-
winde der Komplettdusche sind aus farbigem Glas. Sie verkleiden
elegant den durch die Wannenentfernung entstandenen unge-
fliesten Bereich. Bestehende Fliesen an der Wand miissen nicht
entfernt werden. Dies erleichtert die Teilsanierung.

Forderbar

Die Pflegekassen zahlen finanzielle Zuschiisse fir Mafinahmen zur
Verbesserung des individuellen Wohnumfeldes fiir Pflegebedurftige.
Die Kreditanstalt fir Wiederaufbau férdert die Schaffung boden-
gleicher Duschflichen. Mehr Informationen zu den Férderméglich-
keiten gibt es auf www.kfw.de. Wir beraten Sie gern!

Auf dem Hafk 6 | 32289 Rddinghausen
Telefon: 05746/8165
E-Mail: as@stork-haustechnik.de
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TABUTHEMA ,HORVERLUST“

Nicht das Alter ist ausschlaggebend fiir eine Hérminderung, sondern
verschiedene dufiere und innere Faktoren. Es ist wissenschaftlich belegt,
dass das Gehor - je nach individueller Genetik und Belastung - schon in
jungen Jahren nachlassen kann. Die Anzeichen werden jedoch von vielen
Betroffenen zunachst oft ignoriert und in der Folge nicht oder nicht addquat
behandelt. Horgerateakustikmeisterin Martina Tauchen schenkt lhnen
Gehor und erklart lhnen, wie sich die Risiken eines Horverlustes mini-
mieren lassen.

NICHTHOREN TRENNT VON DEN MENSCHEN

Sobald die Augen nachlassen, kiimmert man sich sofort um eine Brille. Denn
gutes Sehen ist wichtig und eine Brille gilt als schick und modern. Auch gutes
Horen ist wichtig, jedoch gelten Horsysteme gemeinhin als |astig und als et-
was fiir alte Menschen. Die Hemmungen sich im Falle einer Horminderung an
unsere Akustikerin zu wenden, sind entsprechend grof. Viele Menschen gehen
dabei das Risiko einer zunehmenden Distanzierung von ihren Mitmenschen
ein: Gesprachen wird nur noch unaufmerksam gefolgt, Rufe und Griifle von
Bekannten haufig nicht wahrgenommen. Denn wahrend das Nichtsehen von
den Dingen trennt, trennt das Nichthéren von den Menschen, wie Immanuel
Kant bereits formulierte. Ein Horverlust fithrt somit zu Isolation. Damit es gar
nicht erst soweit kommt, sollten sich Betroffene an unsere Akustikerin wenden.

hoch5.com

WIR SCHENKEN

IHNEN GEHOR!

Zogern Sie daher nicht, sich bei uns
zu melden, wenn Sie das Gefiihl einer
Horminderung haben. Wir nehmen
uns viel Zeit fir Ihre Sorgen und be-
raten Sie individuell tiber die Vorteile
einer Horsystemversorgung.

,Das Héren ist ein sensibles The-
ma, sodass es uns ein Anliegen ist,
unseren Kunden Hemmungen und
Unsicherheiten zu nehmen* sagt
Akustikmeisterin Martina Tauchen.
Neben der Optik spiele jedoch vor
allem der Tragekomfort der Systeme
eine wichtige Rolle, sodass immer
zwischen Optik und Horergebnis ab-
gewdgt werden muss. ,Gemeinsam
stellen wir sicher, dass das Gerdt be-  Akustikmeisterin Martina Tauchen
quem ist und den Bediirfnissen des und Mitarbeiterin Jutta Maaf§
Kunden entspricht.“ freuen sich auf Sie.

Am Rathaus 3 | 32278 Kirchlengern | Telefon: 05223/1837972
Renteistrafle 21| 32130 Enger | Telefon: 05224/997711

Herzlich B
Ihrg;,tl}—,l;!ue le en

Willkommen %

in unseren Einrichtungen! 38 Rodinghausen
Telefon: 05746/9376-0

E-Mail: info@haus-am-wiehen.de
Internet: www.haus-am-wiehen.de

Haus

Ravensherg

Ibr Zubause
Wirtsheide 9-11
32257 Biinde
Telefon: 05223/789591-0
E-Mail:  info@haus-ravensberg.de
Internet: www.haus-ravensberg.de

Ref{ensberget
Ibr Zubause g
Von-Schiitz-Strafie 13

32257 Biinde

Telefon: 05223/99422-0

E-Mail: info@ravensberger-residenz.de
Internet: www.ravensberger-residenz.de

AR
Rdvensberger
Ibr Zubause

Ringstrafie 11

32257 Biinde

Telefon: 05223/99409-0
E-Mail: info@ravensberger-stift.de
Internet: www.ravensberger-stift.de

DRAELORIVUSIAG)

Koérper und Geist
in Harmonie

PRAXIS fiir —
» Traditionelle Chinesische
- Medizin (TCM) A
: Besser SEHEN

Behandlung von Makuladegeneration
und anderen Augenleiden (nach Prof. Dr. Boel) A

Schmerzfreier GEHEN f
Behandiung von Rlcken, Gelenken,
MNacken, Kopfschmerzen ...

Gesund ABNEHMEN

Wie geht Abnehmen ohne Hungern?”
= individuelles Ernahrungs- und
\ \ \“x‘* Stoffwechselprogramm

Werbe-Center-NRW

Carole lkuta-Weiherich - Heilpraktikerin #
Bahnhofstr. 4 « Biinde ¢ Tel. 05223 6530997
info@praxis-ikuta.de « www.praxis-ikuta.de

A

o/t

“
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Zuverldssige und komfortable Treppenlifte fiir jede Wohnsituati-

on bietet das Unternehmen ,GL-Treppenlifte”. Foto: Privat

ANZEIGE

Mobil im eigenen Heim bleiben

»GL-Treppenlifte”: Komfort fiir Senioren und Rollstuhlfahrer

Mit zunehmendem Alter ma-
chen sich viele Menschen Ge-
danken um ihre Zukunft. Die
meisten wollen so lange wie
maglich flexibel und unabhén-
gig bleiben — am besten in den
eigenen vier Wanden.

Doch manchmal kann schon
die kleinste Treppe im Alter,
nach einer Krankheit oder ei-
nem Unfall zu einem uniiber-
windbaren Hindernis werden.
Ein Treppenlift kann Betroffe-
nen ihre Freiheit zuriickgeben.
Dabei gibt es verschiedene
Mbglichkeiten.

Ob Sitzlifte fiir gerade oder ge-
schwungene Treppen, ,Durch
die Decke”-Lifte, Treppenrau-
pen, Hub- oder Plattformlifte,
die Firma ,GL-Treppenlifte”
bietet ganz individuelle Lo-
sungen fur jede Wohnsituati-
on und jedes Bediirfnis — ganz
gleich, ob fiir den Aulen- oder
Innenbereich.

Auch Sonderlésungen sind
moglich, wie zum Beispiel ein
Lift fiir den hauseigenen Pool.
Dabei haben fiir das Unterneh-
men aus Kirchlengern stets die
Sicherheit und der Komfort sei-

Individuelle
Losungen fiir
Senioren und

-,

und kurvige Treppen an

™2 Kurven-Treppenlifte
auch gebraucht
Bis zu 50% sparen!

Rollstuhlfahrer

*Beispiel:
Gl-Treppenlifte bietet Kurvenlift
Treppenlifte fiir gerade o i

Mietzeit 36 Monate

Tel.: 05223-49 16 47-0

G L_Tre en li ft e Offnungszeiten: Mo.- Do. 08.00- 16 Uhr, Fr. 08.00- 13 Uhr
p p Langestr. 48 - 32278 Kirchlengern -

e-Mail: info@gl-treppenlifte.de

Treppenlifte
auch zur Miete
ab 49,-*/Monat

*Beispiel:

Gerader Treppenlift
Sonderzahlung € 2000, -
Mietzeit 24 Monate

© Mittendrin Verlag GmbH

ner Kunden oberste Prioritat.
Die zuverldssigen und hoch-
wertigen Treppenlifte sorgen
fir eine ruhige und sanfte
Fahrweise, verfligen tber ergo-
nomische Sitze, platzsparende
Schienenverldufe und hoch-
klappbare Sitze.

Zuschiisse vom Staat moglich

Auf Wunsch berét das Team
von ,GL-Treppenlifte” auch
zur Finanzierung. Neben Zu-
schiissen aus der Pflegekasse,
gibt es auch KfW FordermaR-
nahmen fiir altersgerechte
Umbauten sowie die Moglich-
keit, die Arbeiten steuerlich
abzusetzen.
Ubrigens: ,GL-Treppenlifte”
hat neben neuen Treppenliften
auch gebrauchte Modelle im
Sortiment. Damit kdnnen Sie
bis zu 50 Prozent sparen.
Und wer sich nicht gleich fest-
legen mochte, der kann auch
einen Mietvertrag abschliefen
und einen Treppenlift ab 49
Euro pro Monat mieten.
Weitere Infos finden
Interessierte in der Anzeige
oder online unter:
www.gl-treppenlifte.de

DAS NEUE QIO KOMPAKTFAHRRAD
JETZT BEI UNS ERHALTLICH

mein E-Bike

" Racing-Si
Team-Lohne

Racing-Team-Léhne Pfingstweg 41 + 32278 Kirchlengern « T 05223 - T8 2566 0
W www.racing-team-loghne.de « E kontakt@racing-team-loghne.de

Ihr
VICOTRIA
E-Bike finden
Sie bei uns;

Bahnhofstrafie 35
32257 Biinde

Tel. 0 52 23 - 18 55 22
www.immobilienwolf.de

Auleel)!
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INSEKTENSTICHE UND ZECKENBISSE RICHTIG BEHANDELN

Insektenstiche sind haufige und unangenehme Begleit-
erscheinungen von Aktivitaten im Freien, insbesondere
im Sommer. Insekten wie Bienen, Wespen, Hornissen,
Ameisen, Flohe, Miicken und Zecken konnen Menschen
stechen oder beifsen, um sich zu verteidigen oder Blut
zu saugen. Aber auch hier gilt: Nicht schlagen, nicht
hektisch bewegen, sondern ruhig bleiben und die Tiere
nur mit Langsamen Bewegungen so abwehren, dass sie
nicht aggressiv werden.

Die Reaktionen auf Insektenstiche kénnen von Per-
son zu Person unterschiedlich sein. Einige Menschen
kénnen starke Schmerzen, Schwellungen und Juckreiz
verspuren, wahrend andere nur leichte R6tungen oder
keine Symptome aufweisen.

Wenn Sie gestochen oder gebissen wurden, gibt es
einige Schritte, die Sie unternehmen konnen, um die
Symptome zu lindern und eine mdégliche Infektion zu
vermeiden. Hier sind einige Tipps zur Behandlung von
Insektenstichen:

1 Entfernen Sie den Stachel, wenn vorhanden: Wenn
Sie von einer Biene oder Wespe gestochen wurden,
sollten Sie den Stachel so schnell wie mdglich
entfernen. Verwenden Sie dazu eine Pinzette oder
einen anderen Gegenstand, um den Stachel her-
auszuziehen. Achten Sie dabei darauf, ihn nicht zu
quetschen, da dies das Gift freisetzen konnte.

2 Kiihlen Sie die betroffene Stelle: Kiihlen Sie den Be-
reich mit einem kalten Waschlappen oder
Eis, um Schmerzen und Schwellungen

zu reduzieren.

3 Verwenden Sie eine Salbe
oder Lotion: Tragen Sie
eine Antihistaminika-Salbe
oder Lotion auf die betroffene
Stelle auf, um Juckreiz und Schmerzen
zu lindern. Sie konnen auch ein rezept-
freies Schmerzmittel wie Ibuprofen ein-
nehmen.

4 Beobachten Sie die Symptome: Beobachten Sie die
betroffene Stelle auf Anzeichen einer Infektion wie
Roétung, Schwellung oder Eiterbildung. Wenn sich
die Symptome verschlimmern oder Fieber auftritt,
sollten Sie einen Arzt aufsuchen.

5 Vermeiden Sie Kratzen: Versuchen Sie, nicht an der
betroffenen Stelle zu kratzen, da dies die Haut be-
schadigen und die Infektionsgefahr erhohen kann.

In einigen Fallen kann eine allergische Reaktion auf
den Stich auftreten, die zu Atemnot, Schwindel oder
einem anaphylaktischen Schock fiihren kann. Wenn
Sie Anzeichen einer allergischen Reaktion bemerken,
wie zum Beispiel Nesselsucht oder Schwellungen im
Gesicht oder Hals, suchen Sie sofort einen Arzt auf.

Insektenstiche kdnnen unangenehm sein, aber in den
meisten Fallen sind sie harmlos und kdnnen zu Hause
behandelt werden. Wenn Sie jedoch starke Symptome
oder Anzeichen einer Infektion bemerken, sollten Sie
einen Arzt aufsuchen, um eine angemessene Behand-
lung zu erhalten. m
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ENERGIESERVICE;

Wintero : onmsza
Ihr EnergieFAIRsorger A
in der Region % !
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Heizol® ERDGAS®  FLUSSIGGASY Holzpelletsd Ladestationen@i- ¢ E-Fuels® HAUSTECHNIK@
www.behrenswerth.de - Service: 0800 15 25 350

Manchmal muss es schnell
gehen: Schnell Gemise
klein schneiden, schnell

Feta zerbroseln, dann aber
langsam grillen und das

Essen laaaangsam genief3en.

006 FETALKASE
5 WKIRSCHIIMAIEN
QAUTER DIE DU MAG S

FREIBADZEIT

SAISONSTART AM 06. MAI

B
L £ UND PHFHER

_ EIN RIESENSPASS
aquafun-kirchlengern.de FUR GROSS UND KLEIN
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Messer scharfen und los geht's
mit dem groBen Schneiden.
Pass auf deine Finger auf, schneid
alles kurz und klein — und doch
nicht zu winzig.

Schnapp dir ein Pergament-
papier und roll den Rand so auf,
dass du eine Art Backform hast.

Darauf kommen dein Gemuse
und die Krauter.

Die Gemiuse-Krauter-
Feta-Mischung mit
Olivendl betraufeln.

Wir sind eine Mdbelmanufaktur, gegriindet aus der Passion zum Handwerk, Holz und
Design. Unsere Ideen und Visionen ins Leben zu rufen, begeistert uns immer wieder aufs
Neue. Wir machen unsere Arbeit mit viel Hingabe und bestreben uns stets dabei unsere ©
Prozesse und Produkte nachhaltig und umweltfreundlich zu gestalten. So entstehen in

Handarbeit Mobel, fiir die wir ausschliefllich Holz aus einer nachhaltigen Forstwirtschaft K A I\/I P H | I—

verwenden. Aber auch bei weiteren Materialien, die wir einsetzen, achten wir darauf, dass

diese umweltfreundlich sind. Denn wir wollen Mobel erschaffen, die weit von der Quali- Furniture & Livin g

tit der Massenproduktion liegen. Unsere Mébel sind robust, qualitativ hochwertig und sind eine gute Temperatur. Deckel zu

halten bei der passenden Pflege tiber Generationen. B = Dis der Kése anféngt,
zu verlaufen und das Gemiise erste

Zu guter Letzt noch pfeffern
und salzen. Fertig ist die
perfekte Beilage, die -
welch Wunder - auch solo

hervorragend schmeckt. n

Rostaromen bildet. Das dauert seine
Wir sind offen fiir spezielle Kundenwiinsche und freuen uns, auch wenn es besondere 393 6R1a \I/D?rejjgiesrflf roslzgr? dorf Zeit, also geduldig abwarten und nicht
Kundenprojekte gibt, die wir gemeinsam umsetzen kénnen. Egal ob es um die komplett immer wieder in den Grill schauen.
neue Umgestaltung des Badezimmers geht, mit exakt auf Sie Zugeschnittenen Badmo- Telefon 05742/8059388

bel, Tische, die in der Form, Breite oder Lange auflergewo6hnlich sind oder viel grofleren
Projekten, die Sie schon lange umgesetzt haben wollten. www.kamphil.de
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BUNDER RADELSOMMER

DIE SPITZENPOSITION IM WITTEKINDSLAND VERTEIDIGEN

Biinde nimmt zum vierten Mal am kreisweiten Wettbewerb ,,Stadtradeln -
Radeln fiir ein gutes Klima“ teil. Aktionszeitraum vom 16. Mai bis 5. Juni.

Mit exakt 99.474 Kilometern in 21 Tagen haben die 34 Biinder Teams beim
letztjahrigen Stadtradeln zwar die anvisierte 100.000er-Marke knapp ver-
passt, sich daflir aber den ersten Platz unter allen neun Kommunen im kreis-
weiten Wettbewerb gesichert. Nun steht die vierte Biinder Teilnahme an der
klimafreundlichen Gemeinschaftsaktion kurz bevor — und diesmal soll das
Ergebnis auf jeden Fall sechsstellig ausfallen.

+Unsere Blinder Stadtradler und Stadtradlerinnen haben sich jedes Jahr ge-
steigert, ich bin zuversichtlich, dass wir auch diesmal mit vereinten Kraften
einen neuen Rekord aufstellen werden”, motiviert Blirgermeisterin Susanne
Rutenkroger zur Teilnahme. Und natiirlich wolle man die Spitzenposition
im Kreis Herford verteidigen.

Die néchste Auflage des Wettbewerbs ,Stadtradeln — Radeln fur ein gutes
Klima“ findet vom 16. Mai bis 5. Juni statt. Das gemeinschaftliche Sammeln
von Radelkilometern steht auch diesmal wieder im Vordergrund. ,Parallel
bieten wir eine Vielzahl an begleitenden Aktionen an, zu denen sowohl alle
aktiv Radelnden als auch alle Biirgerinnen und Biirger herzlich eingeladen
sind”, kiindigt Biindes Mobilitdtsmanagerin Annette Kiihn an. So findet
passend zum Start am Dienstag, 16. Mai, von 07:00 bis 08:00 Uhr das be-
liebte ,Radlerfrihstiick” statt — diesmal am Bahnhof sowie an der Station
,Radler’s Rast”, Sachsenstra3e Hohe Elsedamm.

Am 21. Mai geht es mit Annette Kiihn ab 10:30 Uhr auf einen 25 Kilometer
langen Rundkurs entlang der Klimaradelroute mit Zwischenhalt bei der EWB
und einem Vortrag zum Thema Klimaschutz. Die Tour endet in der Innen-
stadt, die an diesem verldngerten Wochenende im Zeichen des Friihlings-
festes steht. Anmeldung via E-Mail unter A.Kuehn@buende.de oder Tel.:
(05223) 1612 25. Die zweite gefiihrte Tour der Stadt Biinde beginnt am
28. Maium 10:00 Uhr und verlduft entlang der 26 Kilometer langen Denkmal-
radelroute. ,Endstation ist die Museumsinsel, wo an diesem Pfingstwochen-
ende der Mittelaltermarkt stattfindet”, sagt Biindes Klimaschutzmanager
Uwe Poppelmann, der die Tour leitet und Anmeldungen entgegennimmt
unter E-Mail: u.poeppelmann@buende.de oder Tel.: (052 23) 16 13 37. Beide
Touren starten an der Radstation am Bahnhof, es konnen jeweils maximal
30 Personen teilnehmen. Am 25. Mai gibt es auf dem Rathausplatz mit einem
grof3en Fahrradaktionstag eine besondere Premiere zu erleben. Unter an-
derem werden ein Pumptrack und eine Fahrradwaschanlage aufgebaut
sowie neue Fahrradmodelle prasentiert, der Blinder ADFC bietet Fahrrad-
codierungen an, dazu gibt es diverse Informationsstande und mehr.

Fur mehr Sicherheit und Komfort kommen wéhrend des dreiwdchigen Stadt-
radelns erstmals mobile Fahrradbiligel zum Einsatz. ,Da wir in diesem Zeit-
raum viele Veranstaltungen in der Innenstadt haben, wollen wir Synergien
nutzen und moglichst viele Menschen motivieren, mit dem Rad ins Zentrum
zu kommen”, so Kiihn. ,Um komfortable und sichere Parkmoglichkeiten
zu schaffen, werden unsere sechs neuen, flexibel einsetzbaren Radab-
stellanlagen fiir drei Wochen am Nordring und am Tonnies-Wellensiek-Platz
montiert.”

Sind zuversichtlich, dass die 100.000er-Kilometer-Marke bei der vierten Biinder

Teilnahme am Stadtradeln geknackt wird: Miriam Drége (Stadtmarketing),
Biirgermeisterin Susanne Rutenkréger, Mobilitdtsmanagerin Annette Kiihn
sowie Klimaschutzmanager Uwe Péppelmann (v. |.). Foto: Karl-Hendrik Tittel

Wer jetzt immer noch eine Motivation braucht, um sich beim Stadtradeln
anzumelden und in die Pedale zu treten, wird spatestens in der gerade ver-
offentlichten Broschiire ,Biinder Radelsommer 2023 fiindig. ,Dort finden
sich unterschiedliche Touren und Ausfahrten diverser Blinder Veranstalter,
von denen einige auch wéahrend des Stadtradelns angeboten werden”, sagt
Miriam Drége vom Stadtmarketing. Denn Ziel des Wettbewerbes sei es, in
21 Tagen moglichst viele Wege klimafreundlich mit dem Fahrrad zuriickzu-
legen - beruflich oder privat. Dabei sei es egal, ob man an einer gefiihrten
Tour teilnimmt, téaglich zur Arbeit pendelt, zu einer der Veranstaltungen mit
dem Rad féhrt oder seine Einkdufe ohne Auto erledigt. Mitmachen beim
Stadtradeln kénnen alle, die in Blinde wohnen, arbeiten, einem Verein an-
gehoren oder zur Schule gehen. Die kostenlose Registrierung erfolgt unter
www.stadtradeln.de/buende.

Zum dritten Mal findet parallel das Schulradeln statt. Auch hier sind alle
Schiiler, aber auch Eltern und die Lehrkréfte aufgerufen, drei Wochen lang
so viele Strecken wie moglich mit dem Rad zurtickzulegen. ,Bei beiden Wett-
bewerben werden die jeweils radelaktivsten Teams in unterschiedlichen
Kategorien préamiert”, kiindigt Droge an. Als besondere Belohnung gibt es
dieses Jahrauch eine Auslosung mit Gewinnen vorwiegend aus dem Bereich
Fahrradzubehor, an der jede Woche automatisch diejenigen teilnehmen, die
dann jeweils mindestens 20 Kilometer gefahren sind.
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UNTERWEGS IM UNTERHOLZ

UBERRASCHEN LASSEN BEI EINER KRAUTERWANDERUNG

,Bringt festes Schuhwerk, am besten Gummistiefel mit.
Da, wo wir hingehen, kann es matschig werden®, hatte
Cindy schon im Vorfeld gewarnt. Wir sind gespannt.
Packen das geforderte Schuhwerk ein und treffen uns
in Borgholzhausen, mitten im Wald und doch nicht
dort, wo wir hinwollen.

,Eine gute Viertelstunde Fufimarsch liegt schon noch
vor uns®, sagt die 28-Jahrige, die seit einigen Monaten
Krauterwanderungen im Teutoburger Wald anbietet.
Das nicht ganz allein, sondern mit der Organisation
JWildschytz® im Ricken. Hier hat sie das notwendige
Ristzeug bekommen, hier musste sie darlegen, dass
sie alle moglichen Pflanzenarten auseinanderhalten
kann, genau weif3, was essbar ist und was nicht. Wir
laufen also immer tiefer in den Wald, erst auf Wald-
wegen, dann querfeldein.

Der Waldboden wird weicher, irgendwann leicht
matschig. Es geht kaum uber Steine, dafur aber uber
viele Stdcke und Aste, ehe wir plétzlich an einem
riesigen Barlauch-Feld stehen. Jetzt, Anfang Mai, ist
die Pflanze mit ihrem charakteristischen Duft schon
von Weitem zu erkennen. ,Sie eignet sich als Salat,
flr Pesto oder als Brotaufstrich®, verrat Cindy und er-
laubt jedem Krauterwanderungsteilnehmenden, eine
Handvoll, also ,so viel, wie man auf einmal verarbeiten
kann®, mitzunehmen. »

Ein Meer voller Bdrlauch.
Mittendrin: Krduterexpertin
Cindy.
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Wir kaufen Wir verkaufen
< Gold-, Silber- und Brillantschmuck ineu & aus 2. Hand)

< Gold- und Silberschmuck
< Handgefertigte Edelsteinketten
. @
> Handtaschen von “J_'wr & MICMachags

Besuchen Sie uns Bei % werden %fﬂﬂdlg"
in Bad Essen - LindenstraRe 61 - Tel 05472 977270 - www.schmuck-badessen.de

< Silberbestecke (auch versilbert)
< Anlage-, Alt-, Bruch- und Zahngold
< Gold- und Silberminzen aller Art

\
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WIR BRINGEN SIE\
ANS ZIEL!
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05 223.18 81
:ﬁko@buender busse.de

www.buender-busse.de

=] Sparkasse & i
Herford Herforder Libbecker Str. 83 « 32278 Kirchlengern

e Krankengymnastik

e Manuelle Therapie

e Lymphdrainage

e Massage, HeiBluft, Moor

e Matrix-Rhythmus-Therapie

e Kiefergelenkbehandlung (CMD)
e Hausbesuche,...

Libbecker Str. 83 - 32278 Kirchlengern
Tel: 05223 / 65 21 84 5 www.fabian-koester.de
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Gurien zllilotorgerate
Obernackernstr, 16 Jollenbecker Weg 8
32278 Kirchlengarn 32051 Herford
Telefon 0 52 23/ 737 88 Telefon: 0 52 21 / 546 62

13- 18Uhr,”,. )
verkaufs- =% '
P

www.lueckingsmeier.de

offen!

KIRMESVERGNUGEN & LIVE-MUSIK

Ein paar Meter weiter wachsen eher im Verborgenen
kleine Kleeblatter. Auch die schmecken ,ganz wunder-
bar intensiv® und lauten auf den Namen Sauerklee.
Kraftig zugreifen sollte man aber auch hier nicht.
»Bei meinen Wanderungen geht es nicht darum, dass
wir gemeinsam madglichst viel ernten. Ich will den
Menschen nur zeigen, was essbar und schmackhaft
ist und von was man besser die Finger lasst®, erklart
Cindy, die fast jedes Wochenende im Wald unterwegs
ist. Bis zu 14 Neugierige nimmt sie dabei mit, manch-
mal sind es aber auch kleinere Gruppen, die sie dabei
an Platze fuhrt, die den meisten Waldbesuchern ver-
borgen bleiben. Dass sie sich selbst viel und haufig
von Wildkrautern ernahrt, ist fur sie dabei selbstver-
standlich. Dafur fullt sich ihr mitgenommenes Weiden-
kdérbchen langsam mit allerlei Leckerem, das erst auf
den zweiten Blick iberhaupt wahrgenommen wird.
,Die meisten Besucher schauen in die Ferne, aber nur
selten zu ihren FuRen. Dabei ist es da eigentlich am
spannendsten®, sagt Cindy und hat schon wieder ein
Wildkraut entdeckt. Weiter geht es durch den Teuto-
burger Wald - immer auf der Suche nach Pflanzen,
die eben noch wie Unkraut aussahen und nach der
Wanderung als schmackhafte Wildkrauter bestimmt
werden kénnen. ®
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Sehen aus wie Gliicksbringer,
sind aber auch schmackhaft.

Unter www.wildschytz.com/collections/
bielefeld suchst du zunachst das Thema
aus, zu dem du mit uns wandern gehen

mochtest. Hier findest du einen Button
~Termin buchen®. Dieser fiihrt dich zu einem
Kalender, hier kannst du dir deinen Termin
aussuchen. Ist im aktuellen Monat nichts
mehr frei? Dann schau doch mal in den
nachsten Monaten!

Manchmal fiihrt Cindy an einem

Wochenende mehrere
Gruppen durch den
Teutoburger Wald.
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Zuhause ist ein Gefuhl

Gleich vormerken: .
Die nachste Ausgabe der PRAXISZEIT erscheint WWW.baUUﬂd5IEC”UﬂgSQEﬂDSSEﬂSChB”’.dE

im Oktober 2023. www.facebook.com/bsmeinzuhause
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