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lange Nachte, kurze Tage - die aktuelle
Jahreszeit wird nicht umsonst als dunkel
bezeichnet. Das ist aber kein Grund, diese
Dunkelheit auch wirklich anzunehmen. Viel
wichtiger ist es, jeden Sonnenschein zu ge-
nieRen, rauszugehen in die Natur, wann im-
mer dies wettertechnisch moglich ist. Das
hilft - Korper und Seele. Was dem Korper
auch hilft, ist haufig die richtige Physio-
therapie, das Bewusstsein, dass sich durch
Bewegung, durch Dehnen und Stretching
Alterungsprozesse aufhalten lassen kdnnen
und die Beweglichkeit auch bis ins hohe Al-
ter moglich ist. Dass wir hier bei uns in Bun-
de einen ganz besonderen Spezialisten fir
die Physiotherapie haben, wissen viele nicht.
Deshalb stellen wir ihn Ihnen auf den kom-
menden Seiten vor. Auch ein anderer, ech-
ter Experte findet aktuell immer wieder den
Weg nach Bunde. Er ist zweifacher Grillwelt-
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meister und zeigt lhnen in dieser Ausgabe
der PRAXISZEIT, wie sie sogar auf dem Grill
einen wunderbaren Bratapfel — passend zur
Jahreszeit - zubereiten konnen. Naturlich
finden Sie auch viele weitere Themen rund
um lhre Gesundheit in unserer aktuellen
Herbst-/Winterausgabe.

Damit Sie auch in diesen dunklen Monaten
wissen: Lassen Sie sich von den dunklen
Augenblicken nicht unterkriegen, sondern
machen Sie das Beste aus den kurzen Tagen,
den wenigen, dann aber um so herrlicheren
Sonnenstunden.

Viel Freude mit Ihrer PRAXISZEIT

lhr
Tobias Heyer
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Texte und Art Direction:
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Blick zuriick auf alte Zeiten:
Gregor Zieleznik vor einem
Schalker Foto.

EX-SCHALKER PHYSIOTHERAPEUT
ARBEITET HEUTE HIER

Ein gerahmtes Mannschafts-
bild und ein groRes Plakat
mit Autogramm erinnern
Gregor Zieleznik an die Zeit,
als er noch ,auf Schalke®,
wie man so sagt, Physio-
therapeut war. Als er sich um
Fuftballerbeine kiimmerte,
dafiir sorgte, dass beim FC
Schalke 04 verletzte Spieler
wieder moglichst schnell auf
die Beine kamen. Von 2004 bis
2009 knetete und massierte er
hier, stabilisierte und legte Hand
an, damit Muskelfaserrisse auskuriert,
Zerrungen nicht mehr spurbar waren.
»Natlrlich ist meine Arbeit heute eine an-
dere - aber irgendwie auch nicht. Auch heute
kiimmere ich mich um die Gesundheit der Patien-
ten und versuche, sie moglichst schnell wieder auf
die Beine zu bringen®, sagt der heute 60-Jdhrige, der
sich nach seiner Zeit beim Fuf3ballbundesligisten
erst in Gelsenkirchen-Buer selbststiandig machte,
ehe er der Liebe wegen nach Bad Essen zog. ,Ich
habe mir dann viele Physiotherapie-Praxen hier im
Umfeld angesehen - und das Konzept von AVEO
hat mir am besten gefallen®, erzahlt Zieleznik heute.
Dabei war die Geschichte des Bunder AVEO-Stand-
ortes an der Holzhauser Strafie in der jings-
ten Vergangenheit eher turbulent.
LWir mussten 2022 ein Jahr lang
schliefsen, weil wir einfach kein
passendes Personal gefun-

Knieschmerzen werden hdufig
in der AVEO-Physiotherapiepraxis
behandelt.
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den haben®, so Frauke Fischbach, die den Standort
in Bunde leitet. Seit Marz dieses Jahres aber wird
wieder durchgestartet. ,Wir haben jetzt nicht nur
mit Gregor einen sehr erfahrenen Physiotherapeu-
ten gefunden, sondern haben mit Niklas Wenk einen
studierten Physiotherapeuten, der schon uber den
Bachelor verfugt, bald schon den Master in der
Tasche hat und uns vor allem in der orthopadischen
Manualtherapie nicht nur sehr gut und viel weiter-
hilft, sondern ein echtes Mehr flir unsere Patienten
bietet®, unterstreicht Frauke Fischbach. Fir die, die
hier anrufen, weil sie eben eine Verordnung vom
behandelnden Arzt bekommen haben und jetzt auf
der Suche nach einem schnellen Termin sind, be-
deutet die Startphase bei AVEO aktuell: Hier kann
sehr schnell, manchmal sogar noch am selben Tag,
geholfen werden. ,Durch den Umstand, dass wir mit
AVEO ein Verbund verschiedener, auch lokal na-

her Standorte sind, versuchen wir, diesen Zustand
so lange wie moglich beizubehalten. Unser Team
wachst hier im November noch einmal um eine wei-
tere Physiotherapeutin an und wenn dennoch ein-
mal Not am Mann sein sollte, kdnnen wir zukiinftig
auch auf Hilfe von den anderen Standorten setzen®,
so Frauke Fischbach. »
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Hierher kommen als Patienten die, die un-

ter einer der meist typischen Beschwerden
leiden. Riicken, Knie, Schulter, Hiifte -

S|CH ER |ST ES ZU HAUSE an einem der Korperbereiche zwickt und

A/\/\ SCH O NSTE N schmerzt es meist. Dabei schicken nicht nur Arz-
te, sondern kommen viele auch aus Eigenantrieb.

RUckhalt und Hilfe auf Knopfdruck ,Wenn es Monate dauert, bis ich einen Arzttermin be-
komme, dann rei3t irgendwann der Geduldsfaden und

- monatliche Miete 25,50 €, zum . : L
es wird bei uns angerufen, um Rat gefragt. Die arzt-

Monatsende kiundbar
« KostenUbernahme durch die
Pflegekasse moglich

liche Diagnose konnen und wollen wir natdrlich nicht
ersetzen. Aber wir konnen erste, schmerzlindernde
Tipps geben®, sagt Niklas Wenk. Der weif} auch: Ohne
aktive Mithilfe gelingen Therapie und Heilung fast nie.
+Wenn du Probleme mit dem Riicken hast, dann ist es ein-
fach unumganglich, dass du die Ubungen, die wir dir zeigen,

. Freuen sich auf viele neue Patienten:
auch zu Hause und selbst nach Abschluss der Therapie immer f. ) "
Das AVEO Physiotherapierteam aus Biinde.

£ UNVERBINDLICH INFORMIEREN
B ) 059 71 - 93 43 53 | vitakt.com

weiter durchfiihrst.” Das war auch bei den Kickern von Gregor

Zieleznik nicht anders. ,Die musste man natirlich nicht daran
erinnern, dass ihr Korper ihr Kapital war. Wir hatten naturlich

auch viel mehr Zeit als in einer herkdmmlichen Praxis, haben

manchmal sechs, sieben Stunden pro Tag damit verbracht, sie
wieder fit flr das nachste Spiel zu bekommen.

Stationdre Pflege m Kurzzeitpflege
Aber auch die Profis wussten: Wir konnen keine Wunder voll-

bringen, wenn sie nicht mithelfen, nicht auch zu Hause das
Angenehme und moderne

Atmosphare

Individuelles Wohnen
Professionelle Pflege und
Betreuung

im Herzen Mennighiiffens

umsetzen, was wir ihnen hier gezeigt haben®, so der Ex-Schalker,
der seine Zeit beim Proficlub nicht missen will, heute noch die
Daumen fiir die ,Knappen® driickt und sich doch

rundum wohlfuhlt - in seiner neuen Heimat

und bei seiner neuen Arbeit, bei AVEO. m

An der Pfarre 3 -5 | 32584 Loéhne

EVANGELISCHE

Tel. 05732 9785-0 | Fax 05732 9785-10 PERTHES-STIFTUNG ..
awh-mennighueffen@perthes-stiftung.de VV\{’M&A{W/L
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Letzte Ruhe unter ehrwiirdigen Baumen
Hollwinkel 2 | 32361 Pr. Oldendorf | Tel.: 05743 - 9302993
www.hollwinkel-ruhewald.de | ruhewald@hollwinkel.de .

mobilz diensts - btreuung
iy ra '
Jaros

Betreuung mit Herz in Biinde und Umgebung!

e Hilfe im Haushalt

o Einkaufsfahrten und Fahrdienste

& Abrechnung mit allen Krankenkassen
& uvm. sprechen Sie uns gerne an!

Schmerz lass nach: Mit seinem Kollegen
Niklas Wenk (L.) zeigt Gregor Zieleznik,
wie bei Schulter und Nackenschmerzen
geholfen werden kann.
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Zuverlassige 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
Maglichkeiten.

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 AuBen- oder
Innenbereich.

Auch Sonderlésungen sind
moglich, wie zum Beispiel ein
Lift fur 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

@] ™= Kurven-Treppenlifte
auch gebraucht
Bis zu 50% sparen!

Rollstuhlfahrer

*Beispiel:
Gl-Treppenlifte bietet Kurvenlift
Treppenlifte fiir gerade

Sonderzahlung € 4000, -
€79,- / Monat
Mietzeit 36 Monate

G L-Tre en li fte Offnungszeiten: Mo.- Do. 08.00- 16 Uhr, Fr. 08.00- 13 Uhr &
p p Langestr. 48 - 32278 Kirchlengern - Tel.: 05223-49 16 47-0

e-Mail: info@gl-treppenlifte.de

Treppenlifte
auch zur Miete
ab 49,-*/Monat

*Beispiel:
Gerader Treppenlift

Sonderzahlung € 2000, -
Mietzeit 24 Monate

ner Kunden oberste Prioritt.
Die zuverldssigen und hoch-
wertigen Treppenlifte sorgen
fir eine ruhige und sanfte
Fahrweise, verfiigen 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

PRAXIS fiir

™A\ Traditionelle Chinesische

Medizin (TCM)

. Besser SEHEN
Behandiung von Makuladegeneration

' Schmerzfreier GEHEN

Macken, Kopfschmerzen ...

Vie geht Abnehmen ochne Hungern?®
individuedles Ernahrungs- und
Stoffwechselprogramm

Bahnhofstr. 4 « Blnde « Tel. 05223 6530997
info@praxis-ikuta.de » www.praxis-ikuta.de

und anderen Augenleiden (nach Prof. Dr.

Behandlung von Ricken, GEFEHKHIK«-"“
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EMMA

HI §Tus

Senioren Tagespflege

Wir bieten auch einen kostenlosen Probetag an.

Senioren Tagespflege ,Haus Emma“
Mindener StraBe 64 32257 Biinde
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

Dot Kenz. il
ooy Koz

WIE EINEN BANDSCHEIBEN-
VORFALL VORBEUGEN

Aufstehen - und der Schmerz schief3t wie ein Blitz in den Riicken?
Jede Bewegung tut weh, an Heben oder Strecken ist nicht zu
denken? Dann liegt der Verdacht nahe, dass sich ein Bandscheiben-
vorfall ankiindigt oder bereits eingetreten ist. Was dagegen zu tun ist
und wie Sie vorbeugend lhrem Korper helfen kdnnen, lesen Sie hier:

Ein Bandscheibenvorfall ist eine ernste Erkrankung der Wirbelsaule, die
durch das Heraustreten von Bandscheibengewebe in den Wirbelkanal
gekennzeichnet ist. Die Bandscheiben, die sich zwischen den Wirbeln
befinden, dienen als Stof’dampfer und ermdéglichen die Bewegung der
Wirbelsdule. Ein Bandscheibenvorfall tritt auf, wenn der aufere Ring einer
Bandscheibe reif’t und der innere, gallertartige Kern nach aufien driickt.
Dies kann Schmerzen, Taubheit und Schwache in den betroffenen
Korperteilen verursachen.

Ursachen: Bandscheibenvorfalle kdnnen durch verschiedene
Faktoren ausgeldst werden, darunter Alterung, genetische
Veranlagung, schlechte Kérperhaltung, Ubergewicht und Be-
wegungsmangel. Akute Verletzungen wie Heben schwerer
Gegenstande, falsches Heben oder plotzliche Bewegungen
konnen ebenfalls zu einem Bandscheibenvorfall flihren.

Symptome: Die Symptome eines Bandscheibenvorfalls variieren

je nach Ort und Schweregrad des Vorfalls. Zu den haufigsten ge-

horen Riickenschmerzen, die sich in den Beinen oder Armen aus-

breiten konnen. Taubheit, Kribbeln und Muskelschwache sind ebenfalls
Ubliche Anzeichen. In schweren Fallen kdnnen Bandscheibenvorfalle zu
Blasen- oder Darmkontrollverlust fuhren, was einen sofortigen medizini-
schen Notfall darstellt.

Diagnose und Behandlung: Ein Arzt kann einen Bandscheibenvorfall
durch eine grundliche Untersuchung, medizinische Geschichte des Pati-
enten und Bildgebungstechniken wie MRT oder CT-Scans diagnostizieren.
Die Behandlung hangt von der Schwere des Vorfalls ab. In milden Fallen
konnen Ruhe, physikalische Therapie und Schmerzmittel ausreichen. In
schwereren Fallen kénnen Injektionen zur Schmerzlinderung oder chirur-
gische Eingriffe wie die Bandscheibenoperation erforderlich sein, um den
Druck auf die Nerven zu lindern.
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Taxi Freitag -
ein motiviertes Team in Herford und Biinde!

Kranken- u. Dialysefahren fiir alle Kassen

Schiiler- u. Behindertenbeférderung

Fahrten fiir alle Gelegenheiten

GroRraumtaxi fur 8 Personen - ,Drive Home Service"
Besorgungsfahrten - Rollstuhlfahrten - Kurrierdienst

Wir freuen uns auf Sie!

info@Taxi-Freitag.de | www.Taxi-Freitag.de

Taxi Freitag
05223 /6666

- ANZEIGE -

"RUM HART - KLAAR KIMING"

hoch5.com

KOMBlTlCKE-'.l' BAD & SAUNA
FUR NUR 12,50¢

BADE- UND SAUNASPASS
FUR DIE GANZE FAMILIE

Di.-So.: 10-20Uhr, Letzter Einlass: 19 Uhr | Di.-So.: 20-20:45Uhr Sauna ohne Badebetrieb | Di.: Herrensauna, Mi.: Damensauna

AQUA FUN

£ irchle
Teizeiipad W' "eer,

Fotos © Teutoburger Wald Tourismus, D. Ketz

ZEIT FUR

GESUNDHEIT
SAUNIEREN IM AQUA FUN

aquafun-kirchlengern.de
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PRAVENTION VON BANDSCHEIBENVORFALLEN:

TIPPS ZUR VORBEUGUNG

Ein Bandscheibenvorfall kann oft vermieden wer-
den, indem man sich bewusst macht, wie man den
Ricken schitzen und seine Rickenmuskulatur auf-
bauen kann. Hier sind einige praktische Tipps zur
Pravention von Bandscheibenvorfdllen:

Regelmafige Bewegung: Regelmafige korperliche
Aktivitat, insbesondere Ubungen zur Stdrkung

von Rucken- und Bauchmuskulatur, verbessert die
Flexibilitat der Wirbelsdule und tragt dazu bei, die
Bandscheiben gesund zu halten. Aerobe Ubungen
wie Gehen, Schwimmen und Radfahren unterstiitzen
auch die allgemeine Wirbelsdulengesundheit.

Richtige Haltung: Eine gute Kdrperhaltung ist
entscheidend, um den Druck auf die Wirbelsaule
zu minimieren. Sitzen Sie gerade und stiitzen Sie
Ihren Rucken an Stiihlen und anderen Oberflachen
ab. Ergonomische Stiihle und Arbeitsplatze kdnnen
helfen, die richtige Haltung beizubehalten.

Gewichtskontrolle: Ubergewicht belastet die Wir-
belsdule zusatzlich. Durch eine gesunde Erndhrung
und regelmaRige Bewegung konnen Sie |hr Gewicht
im normalen Bereich halten und so das Risiko eines
Bandscheibenvorfalls reduzieren.

Richtiges Heben: Beim Heben schwerer Gegen-
stande sollten Sie in die Knie gehen und nicht den
Ricken beugen. Halten Sie den Gegenstand nah am
Korper und heben Sie ihn mit den Beinmuskeln an,
um den Druck auf die Wirbelsaule zu minimieren.

Pausen einlegen: Wenn Sie einen sitzenden Beruf
haben, stehen Sie regelmafiig auf, dehnen Sie sich
und machen Sie kurze Spaziergange, um die Durch-
blutung anzuregen und Rickenmuskeln zu entlasten.

Rauchverzicht: Rauchen schrankt die Durchblutung
der Bandscheiben ein, was ihre Fahigkeit zur Selbst-
heilung beeintrachtigen kann. Rauchverzicht tragt
daher zur Gesundheit der Bandscheiben bei.

Stressmanagement: Chronischer Stress kann zu
Verspannungen in Rickenmuskeln fihren. Entspan-
nungstechniken wie Yoga, Meditation und regel-
mafdige Pausen im Arbeitsalltag kdnnen helfen,
Stress abzubauen und die Wirbelsaulengesundheit
zu fordern.

Richtige Matratze und Kissen: Eine Matratze und
ein Kissen, die den naturlichen Kurven der Wirbel-
saule entsprechen, konnen helfen, den Riicken
wahrend des Schlafs zu unterstiitzen und die
Bandscheiben zu entlasten.

Indem Sie diese Praventionsmafinahmen in lhren
Lebensstil integrieren, konnen Sie das Risiko eines
Bandscheibenvorfalls erheblich reduzieren und lhre
Rickengesundheit fordern. Es ist wichtig, diese
Gewohnheiten in allen Aspekten des Lebens, sei

es bei der Arbeit, in der Freizeit oder wahrend des
Schlafs, beizubehalten, um langfristige Wirbel-
saulengesundheit zu gewahrleisten.

Insgesamt ist ein Bandscheibenvorfall eine
ernsthafte Erkrankung, die medizini-
sche Aufmerksamkeit erfordert. Bei
rechtzeitiger Diagnose und an-
gemessener Behandlung kénnen

die meisten Menschen mit einem
Bandscheibenvorfall eine deutliche
Verbesserung ihrer Symptome erleben
und ihre Lebens-
qualitat wieder-
erlangen. Es

ist wichtig,
frihzeitig
medizinische
Hilfe in An-
spruch zu nehmen, um

Komplikationen zu vermeiden
und eine effektive
Behandlung zu

erhalten. e
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Jetzt 4 Wochen testen!

Tanzen, Fitness und Lifestyle fiir Frauen im besten Alter.
Teilen Sie mit anderen die Freude an Musik und Tanz!

Ab Montag, 26.11.2023 von 17:30 - 18:25 Uhr
Ab Dienstag, 21.11.2023 von 10:30 - 11:25 Uhr
Ab Donnerstag, 22.11.2023 von 17:30 - 18:25 Uhr

Weitere Termine ab Januar 2024!

MOVITA

Mobilitat - Vitalitat - Tanz

INFOS & ANMELDUNG:

Tanzhaus Marks
Borriesstrafte 19-23
32257 Biinde

Telefon 05223 5852
www.tanzhaus-marks.de

St W stw |0 Marks
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Der Wagen von Klaus Breinig ist unverkennbar.
Keramische Grills sind darauf in XXL zu sehen, Namen,
Logo, Titel, alles da. Es fehlt eigentlich nur noch ein
riesiges Steak, das auf der Seite des Transporters un-
missverstandlich klar macht: Hier ist der Grillwelt-
meister unterwegs. Zwei Jahre nacheinander wurde
der Mann vom Edersee mit dem Team der BBQ Wiesel
Grillweltmeister - und ist langst durch zahllose Auf-
tritte im Fernsehen Uber die Grenzen Deutschlands
bekannt. Immer wieder kommt er aber auch nach Bin-
de, stellt sein grof¥flachig beklebtes Fahrzeug an der
Agentur HOCHS5 ab und kiimmert sich hier neuerdings
nicht nur um das Anfeuern der Grills.

PRAXISZEIT

Legt Steaks auf den Grill und
ldsst Gemiise aus der Pfanne
fliegen: Grillweltmeister
Klaus Breinig.

13

Viele kennen mich am Grill, wenige nur am Herd",
sagt der 52-Jahrige, der heute vor allem in Robinson
Clubs uberall auf der Welt die Gaste mit Gegrilltem

erfreut. In Blinde aber ist seine Aufgabe eine andere.
Wir haben jetzt drei sehr erfolgreiche Grillbucher ge-
meinsam mit HOCH5 auf den Markt gebracht. Da war

es an der Zeit, mal etwas Neues auszuprobieren, die
Reihe sinnvoll zu ergdnzen®, so Breinig. Der erlernte
in jungen Jahren das Kochhandwerk, lieR sich spater
zum Vollwert- und Gourmetkoch weiterbilden und be-
treibt in seiner Heimat nicht nur eine Grill-, sondern
auch eine Kochschule. ,Da war
es naheliegend, dass wir

bei dem neuen Projekt
den Grill mal haben ru-
hen lassen und ich mich
an das Induktionsfeld
gestellt habe®, so
Klaus Breinig,

der gebirtig aus

dem Rheinland
stammt - und
dem das Kolsche
immer noch anzu-
merken ist. —




ALICE IM WUNDERLAND

Konzertlesung mit ChrisTine Urspruch

ONAIR - JOY TO THE WORLD
A-Cappella Christmas

DER VORLESER
Nach dem Roman von B. Schlink

KOKUBU
The Drums of Japan

BUDDY IN CONCERT
Die Rock’n’Roll Show

ABER BITTE MIT DAME
Die Udo-Jiirgens-Show

OSCAR WILDE
Literarisch-musikalischer Abend mit

Dominic Raacke

MISS DIASY UND IHR CHAUFFEUR

mit Doris Kunstmann und Ron Williams

Tickets und Infos:

Tourist Information im Kurpark
32545 Bad Oeynhausen

Tel. 05731]1300

Email: tourist-information@badoeynhausen.de

www.staatsbad-oeynhausen.de

THEATER IM PARK

- ANZEIGE -

UBUNGSLEITER-
& TRAINER:INNEN
GESUCHT!

Bewerbungen per E-Mail an:
wasiliew@btw-buende.de

Gebude-Service %{;
SCHEITZKE

weriarkalend - kompefen! - revenasup

UNSER LEISTUNGSANGEBOT

Linoleum & PVC
Fassadenreinigung
Teppichreinigung

Pflege von Au3enanlagen

Unterhaltsreinigung
Marmorkristallisation
Glasreinigung
Abschlussreinigung

Sie suchen ein individuelles Servicekonzept
fur Ihr Objekt? Rufen Sie uns gerne an!

+ Wir bedanken uns jetzt schon einmal bei
allen Kunden, Freunden und Mitarbeitern
fur die Treue in diesem Jahr!
Wir hoffen, dass das Jahr fir Sie erfolgreich, +
gliicklich und gesund zu Ende geht und dass wir
in 2024 weiterhin zuverlassig zusammenarbeiten.

* Wir freuen uns sehr iber
Ihre individuellen Anfragen! AN

Inh. Kurt Pijur « Ravensberger Str. 16 « 32584 Lohne ¢ Tel. 05732/2173

Fax 05732 /3060 * www.scheitzke.de * info@scheitzke.de

Entstanden ist so ein

Kochbuch, das sich

von der Gestaltung

her nahtlos in

die Reihe der Wir

grillen-Kochbucher

einreiht. ,Darin geht

es nicht um komplizier-

te Dinge, aber eben auch

nicht um echte Klassiker. Wir

haben vielmehr ein Kochbuch

produziert, das wie schon bei

den Grillblichern Schritt fir Schritt,

Bild fur Bild zeigt, wie man vorgeht. Und das mal

bei Klassikern wie Wiener Schnitzel und lauwarmem

Kartoffelsalat, dann aber auch bei unterschiedlichen

Stullen, die schnell nachgekocht und doch lberra-

schend anders sind®, so Breinig. Garniert wird das

Ganze erstmals auch mit Getranketipps. Weinkenner

Marcus Lagmoéller hat dazu passend zu den Gerich-

ten unterschiedliche Weine rausgesucht, Klaus Brei-

nig mixte noch unterschiedliche Limos, damit nicht

schnode Softdrinks zum Selbstgekochten gereicht
werden missen.

272 Seiten umfasst das dicke Kochbuch, das eigentlich
fir jeden gedacht ist. ,Wer seinen Kindern, die gerade
ausziehen, etwas richtig Gutes mitgeben will, der liegt
mit WIR KOCHEN' genau richtig. Aber auch passio-

nierte Koche finden hier bestimmt noch spannende
Anregungen und neue Tipps fiir bekannte Gerichte®,
so Klaus Breinig, der nicht nur wegen der Produktion
der Kochbicher immer wieder nach Biinde reist.

Seit drei Jahren gibt es nun schon das Podcast-For-
mat ,WIR GRILLEN" bei Spotify, Apple Podcast und
Co. Am Mikrofon Tobias Heyer, Julie Pitke und eben
Klaus Breinig, der in seiner humorvollen Art Tipps
rund um das Grillen - und jetzt auch Kochen - gibt.
Mehr als 100.000 Mal sind die Folgen bislang ge-
streamt worden, die selbstverstandlich werbefrei
und ohne jegliche wirtschaftliche Unterstutzung als
reines Spafiprojekt aufgenommen wurden. ,Wir ha-
ben da keine grofie Themenliste, wir plaudern einfach
drauflos und doch glaube ich, dass der Zuhorer am
Ende viel Wissenswertes mitnehmen kann®, so Breinig.
Geschnitten wird hier nichts, jede Folge wird exakt so
gesendet, wie sie aufgenommen wurde. Auch das ist
ein Grund, warum das auffallige Fahrzeug vom Grill-
weltmeister immer wieder in Biinde auftaucht - und
meist erst nach Fotos, Podcastproduktion und haufig
auch ausgedehnter Grillsession wieder den Parkplatz
von HOCH5 verlasst.

Das neue Kochbuch ,WIR KOCHEN" ist unter www.wir-
grillen.com, aber auch in jedem Buchhandel und bei
Amazon & Co. bestellbar. Auch hier gilt allerdings:
Kauf lieber regional und beim Erzeuger.

Kleiner Vorgeschmack gefallig: Hier zeigt Klaus,
wie ein Bratapfel passend zum Winter zubereitet e
werden kann. Einfach umblattern.
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Lebensqualitat im Alter

Gerontopsychiatrie im
AMEOS Klinikum Bad Salzuflen

Fiir ein erfiilltes Leben im Alter:

Unsere gerontopsychiatrische Station bietet
individuelle Hilfe, Diagnostik und Therapie
bei psychischen Erkrankungen, wie Angsten
und Depressionen im Alter, Demenzen oder
Abhangigkeitserkrankungen.

Sie pflegen und betreuen Ihre Angehorigen nach
dem Klinikaufenthalt?

Unsere Pflegetrainerinnen bereiten Sie fiir den
richtigen Umgang mit Ihren Angehdrigen im Alltag
daheim gut vor.

T EREE
AMEOS Klinikum Bad Salzuflen - Waldstr. 2 - 32105 Bad Salzuflen * \e‘f W\e A\ h‘_. FJ
Tel.: +49 5222 1880 info@badsalzuflen.ameos.de S\e \‘\9“
conoXx©° ot
wo

Bild: Pixel-Shot-stock.adobe.com T

Vor allem Gesundheit ameos.eu

DRK Soziale Dienste
OWL gGmbH

Deutsches
Rotes
Kreuz

, Wenn ich meinen Hans besuche,

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

dann wie frither.“

DRK. Weil Pflege
Vertrauenssache ist.

/$

Kontakt: Informationen zu ambulanter Pflege und unseren Wohngruppen im
pflege.herford@drk-sozial.de Kreis Herford finden Sie unter www.drk-sozial.de. Wir kommen
05221 27 50 120 gerne zu lhnen und beraten Sie!
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LABFEL 1BI0-LIMETTE,
SRAT- 100(, GEHORELTE MANDELN 1FIGEB

Bratapfel sind ja eigentlich einfach
gemacht: Apfel ausstechen, Rosinen,
Butter und Zucker rein — und fertig.

APFE( S0 ROSINEN,T IANLLESUOE

200 INKEKOVERTORL,
150, GIMAHLENE HAGTINUSST

Haufig wird daraus aber ein Apfelmatsch,
weil die Apfel aufplatzen. Da kannst du
ja gleich Apfelmus machen. Kénnte man
meinen. Oder das Thema Bratapfel ganz
anders angehen. So wie Klaus.
Und ab sofort du.

Du kennst das Problem:
Deine Bratapfel

= z p AWB\( gy

immer. Wenn du ihnen ‘
einen Rettungsring mit dem
Haushaltsschaler verpasst,

[P

Limette halbieren und damit

die offenen Apfelstellen einreiben.
ist damit Schluss.

Dann den Apfel halbieren.

Riecht gut, schmeckt gut, und verhindert
das doofe Braunwerden.

Los geht es mit der Fillung:
Gehobelte Mandeln und
Rosinen in den Topf,
dann das Mark einer
Vanilleschote hinzugeben.

Eigelb, Zucker, gehobelte

Kuvertire und gemahlene Ab mit den so gefiillten Bratapfeln
bei direkter Hitze auf den Grill.
Deckel zu, zwischendurch mal

neugierig gucken — fertig!

Haselnisse hinzugeben.

Und jetzt zeig, wie gut du
rihren kannst!
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DOMIZIL AN DER ELSE @

Unser Domizil liegt am Rande der FuBBgéngerzone von Biinde.
Entlang der Else, die nur wenige Schritte von unserem Domizil
entfernt ist, ladt ein langer Spazierweg zum Verweilen an der
frischen Luft ein. Im Erdgeschoss unserer Einrichtung finden Sie
ein Restaurant-Café so wie einen Friseur. Die 1. Etage verfigt
ber einen schénen Dachgarten. In diesem Wohnbereich finden
besonders dementiell verénderte Bewohner ein Zuhause. Wohn-
bereiche 2 u. 3 sind somatische Bereiche. Bei uns wohnen Sie
in Einzel- oder Doppelzimmern, so dass Sie alleine wohnen
kénnen, aber nicht alleine wohnen miissen, sondern auch die
Anwesenheit eines anderen Menschen genieffen kénnen. In unse-
rer speziell umgebauten und denkmalgeschitzen Villa Tulpen-
haus werden junge Pflegebediirftige besonders gut betreut und
versorgt. lhnen bleibt durch das gleichaltrige Umfeld ein Stiick
Normalit&t erhalten.

Wir freuen uns, wenn wir lhr Interesse geweckt haben!

P =

hoch5.com

lhre Ansprechpartnerin: Bei Fragen melden Sie sich
Sandra Rossmann gerne bei uns!

Hausleitung Tel.: 05223-79440402

- — .
mein E-Bike
DAS NEUE QIO KOMPAKTFAHRRAD

JETZT BEI UNS ERHALTLICH

.r_g;rF?I( L .-':'_-r "

o -
-

E-Bike finden
Sie bei uns:

" Racing--S
Team-Lohne

Racing-Team-Lohne Plingstweg 41 « 32278 Kirchlengermn » T 05223 -T9 25 66 0

W www.racing-team-loghne.de » E kentakt@racing-team-loehne.de

\]\J/\

g vlﬁflegg/%ﬂlig

r -
i Sorgenfrei 24h Daheim
- F "."'J"f H [
{y ’ ! ...weil‘'s Zuhause
v am schonsten ist!

Selbstbestimmt und gliicklich in den eigenen vier
Waénden alt werden, osteuropaische 24h Pflegekrdéfte
versorgen Sie dabei nahezu rundum:

* Serids — Rechtssicher — Legal — mit A1-Bescheinigung
e Geschultes und einfihlsames Personal
¢ Deutschkenntnisse nach lhren Wiinschen

* Organisierte An- und Abreise der Krafte bis
vor lhre Haustir

e Transparente Preise und lange Verweildauern bei lhnen

Ich bin Ihr persdnlicher und zuverlassiger
Ansprechpartner vor Ort

Vereinbaren Sie lhre kostenfreie
Beratung vor Ort unter Telefon:

05732 6818821

Stefan Kénig
Dipl.-Wirt.-Ing.

www.pflegekoenig.care

Praxis fiir Physiotherapie
Gesundheitstraining

Heike Meier, Inhaberin von DuoMed, Praxis flr Physiotherapie
in Kirchlengern, hat das Team verstarkt. Neue Patienten kénnen
kurzfristig angenommen werden.

Auch das Therapieangebot wurde neben den Behandlungen
wie Krankengymnastik, Massage, Lymphdrainage usw. um ein
neues Elektrotherapiegerat erweitert. Dieses kommt bei vielen
Anwendungsgebieten zum Einsatz, wie Schadigung des Nerven-
systems, Bewegungsapparates usw. Mit diesem Gerdt werden durch
elektrische Impulse Storfelder erkannt und die korpereigenen Selbst-
heilungskrafte unterstiitzt. Zu jedem Zeitpunkt und an jeder Stelle
werden Therapieimpulse individuell dem Korper angepasst.

Fir Informationen steht ihnen das Team zu Verfligung.

Heike Meier

Heilpraktikerin fiir Physiotherapie

Fischerstadt 8 - 32278 Kirchlengern
Tel.: 05223 73171 - Fax: 05223 7891 36

Termine nach Vereinbarung

VOLKSHOCHSCHULE HERFORD BIETET
BREITES PROGRAMM FUR SENIOREN AN

Kloppeln lernen? Klingt auf den ersten Blick so, als
wiurden sich hier vornehmlich altere Menschen anmel-
den. Aber weit gefehlt. ,Kloppeln ist auf dem Weg, hipp
zu werden - also gibt es da fur die Kurse gerade zwei
Interessentengruppen: eher dltere und eher deutlich
jungere Menschen®, sagt Monika Wirbel, Fachbereichs-
leiterin bei der VHS im Kreis Herford. Auch sonst lassen
sich nur wenige Kurse ausmachen, die ausschliefilich
von Senioren gebucht werden. ,Wenn es um geschicht-
liche Themen geht, wenn wir das Programm Herford
ErLesen anbieten, dann ist die Tendenz so —- aber es
finden sich immer auch jingere Menschen, die sich fiur
die Angebote begeistern kdnnen®, so die VHS-Mitarbei-
terin. Anders ist es dann schon, wenn die Kursangebote
direkt auf diese Zielgruppe zugeschnitten sein. Einen
Rollator-Trainingskurs, abgehalten in einem Senioren-
club? Da ist das Alter derer, die sich anmelden, voraus-
sehbar. Auch beim Einliben der ,,Grundlagen fur iPhone
und iPad in Ruhe kennenlernen® sind es meist Senioren,
die sich hier anmelden. Hier gibt es zwar auch haufig
Kinder und vor allem Enkelkinder fur die schnelle Hilfe,

.,aber den meisten alteren Menschen ist mit schnellem

Klicken nicht geholfen. Sie wollen in Ruhe verstehen,
ausprobieren und trainieren - und das maglichst unter
ihresgleichen®, weift Monika Wirbel. Am 13. Novem-
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ber startet wieder so ein Kurs, am 20. November das
Pendant fir die Nutzer von Android-Endgeraten - und
fir beide Kursangebote gibt es noch freie Platze. An-
melden kann man sich dafir, wie fir alle VHS-Kursan-
gebote, auf unterschiedlichsten Wegen. Und auch hier
passen die Vorurteile nicht. ,Wir waren zum Beispiel mit
unserem Stand am Wochenende auf dem Kirbiszauber
in Kirchlengern. Da kam ein Senior zu uns, bei dem ich
gewettet hatte, dass er sich fur unsere Printausgabe
unseres Gesamtangebotes interessiert hatte. Aber der
winkte nur mit den Worten ab, dass er sich all das lie-
ber online anschaue®, erzahlt Monika Wirbel und muss
schmunzeln. Auch bei der Anmeldung ist alles mdglich:
Online, per Mail, am Telefon - und ab und an trudelt
bei der VHS sogar noch ein Brief oder eine Postkarte
mit den Anmeldedaten ein. Das aber, so Monika Wirbel,
sei dann doch die absolute Ausnahme.

Keine Wahl zwischen analog und digital gibt es, wenn
es um die digitalen Angebote der Volkshochschule im
Kreis Herford geht - wie der Name ja schon sagt. Dabei
ist ein anderer Begriff eher irrefuhrend. ,Wir haben ja
das Angebot der sogenannten Kinder-UNI.
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. MIT TAGUICH WECHSELNDEN ANGEBOTEN
lhr Plus an Gesundheit

‘k Sanitatshausi MITTA GSTISCH

- TEONSL e
“}l,\'-"-:" d"}ir

ORTHOPADIE

- Prothesen, Orthesen. Bandagen
Orthopadische Schuheinlagen

- Epithesen und Spezial-BHs

KOMPRESSION

- Rund- und Flachstrick flr YVenen-
lziden und Odemtherapie

REHA UMD PFLEGE

- Mabilitatslésungen wie Rollatoren

Rolistuhle und E-Scooter

0
Pflegebetien, Toiletlen- und
Duschstdhle, elc.

A

- Hilfsmillel fOr die haushche Pllege

Gesundheitsforum Binde GmbH

Kompetente Holzhauser Strale. 4 ﬁ*??_
; j Z 32257 Biinde Bt
Versorgung mit i
Erfahrung aus Gber Fon 55223.5:%5-1:' o 1
70 Jah Fax 05223.6545 - 15 .,‘_ k1
ahren : P
www.sanitaetshaus-buende.de e = ¥ PJ

info@=sanitaetshaws-buendede

Praxis fiir Physiotherapie
Libbecker Str. 83 « 32278 Kirchlengern

e Krankengymnastik

32130 Enger | Tel, 05225 - 85 7% 13 | Neischerei-kuehniEt-onling.de

*s\oTH ERAp/

‘:z“ s e Manuelle Therapie
- Q/ .
;’? N 3 . Lymphdralna'ge Die TRAUER
< = * Massage, HeiRRluft, Moor W beifen § ;
2 E e Matrix-Rhythmus-Therapie oy if beu?,,r : "“d[e m: -
= ¢ Kiefergelenkbehandlung (CMD) g b e N
“her Menschy im Mithelpuakt gemeinsam den Abschied.

e Hausbesuche,...

Libbecker Str. 83 - 32278 Kirchlengern

Tel: 05223 /6521845 www.fabian-koester.de

Es wartet eine Uberraschung auf Sie! '
Diesen Bereich ausschneiden und als Neukunde zum ersten Termin mitbringen. '

21BO9FK-4

Sk = Schmuck<§Erlesenes
- "\J
|

< Gold- und Silberschmuck - Gold-, Silber- und Brillantschmuck ineu & aus 2. Hand)
< Silberbestecke (auch versilbert) + Handgefertigte Edelsteinketten

i @ o
< Anlage-, Alt-, Bruch- und Zahngold < Handtaschen von % & icrmacbags

= Gold- und Silbermiinzen aller Art - 5
Bei (Zns werden (Jie fiindig!
in Bad Essen - LindenstralRe 61 - Tel 05472 977270 - www.schmuck-badessen.de

'n )
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Hier wird leichtverstandlich eine Art ,studium generale”
angeboten - und das wird sehr haufig auch von Senio-
ren wahrgenommen.” Auch eine digitale Sprechstunde
hat die VHS im Angebot, kostenfrei und so organisiert,
dass wirklich alle Fragen beantwortet werden.

Auch wenn sich nicht genau festlegen lasst, welches
Kursangebot denn nun von Senioren belegt und wel-
ches eher verschmaht wird, eines ist dann doch sicher:
Wenn sich altere Menschen erst einmal in unserem
Portfolio umgesehen, wenn sie Geschmack an der ei-
genen Bildung gefunden haben, dann bleiben sie uns
meist sehr lange treu, buchen nicht nur Folgekurse,
sondern wechseln auch mal und werden immer freier
in ihrer Auswahl®, erklart Monika Wirbel. Natdirlich sind
es vor allem Kurse, die morgens stattfinden, die hier
in den Fokus riicken. Aber auch wenn Kochkurse zu
spaterer Stunde gebucht werden, ist die Chance, dass
es nicht nur bei der einen Buchung bleibt, grof. ,Altere
Menschen sind schon echte Wiederholungstater. Ein-
mal auf den Geschmack gekommen, bleiben sie uns
treu. Das freut uns naturlich, gleichzeitig zeigt aber die
steigende Anzahl junger Menschen, die sich flr unser
Angebot begeistern, dass Alter bei uns keine Frage des
Kalenders oder Geburtsjahres ist. Wer sich fit flihlt, wer
weif3, dass wir ein Leben lang lernen, der findet bei uns
den passenden Kurs, das passende Angebot.”
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Herford / Léhne / Spenge

www.recyclingboerse.org

'
|

Verschenken Sie ein Fest fiir die Sinne
mit Schokolade aus der Region!

b

10% RABATT

mit dem Code "zeitflirschokolade

*auch in der Weinrich's Schokoladenbruchbude in Herford einlésbar!

) ;‘\
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: RecyclingB&rse!) L

Bad Salzuflen / Bielefeld / Biinde g

il '|I|I'I.|I|i|||TTI
4lll“l:::|+ '|IE|'WE|};'|:| \

PRAXISZEIT 23
Hilfs- - - .. . Y e Heraus- —y - german. .
werkzeu- Arbeits- fuma- Iapgere en gabe Marchen- Back- Brett- Alpen- | Sagen- Manner-
ge zum stellen mﬁd]e D_lskus— Langen- |0 gestalt zutat s-plel- pflanze | gestalt kurz-
Zeichnen Wéhrung | sion maR Biichern figur (Leben) | name
;'ee:dm M M Material A \ \ A\
Tristan- [ vieler -
sage Miinzen 10
US-kana-
fein- Blumen- discher
fiihlig rabatt - Rettung b Grenzz ™
8 see
L Y nicht Kurzmit-
K Dotter teilung P>
urz
5 () 13
latei- \ Vorname
nisch: Zier- der
zur pflanze Riefen- Bund Vortrag
Sache 9 stahl
griechi- \ Gegen- | oiibe. \ \
scher starker - antike englisch: - leichte | teil von hand -
Hirten- Zweig Kriige ol Holzart | chro- and-
gott nisch lung
feier- Kon- v tropische v v
liches - ferenz Frucht- P
Geliibde 14 staude 6
Gerb- . .
mittel, | haufi- |Stadttel b englisch: | un- prézise, Ziffern- b
Gerb- ger von rot wirklich | akkurat kennung
rinde Miinchen 3 (engl.)
\ \J \J austra-
L Z[ussh Wasser- b Luft der lische Thaivolk
urc finne Lunge Lauf- in China
Florenz | im Watt vogel
tat- \ spiele- \J \ \ Eis-
nicht . - risch kunst-
selten kraftiger bauen, lauf-
Mensch Hobby sprung
\ B polni- ¥ | Kopie us- Felsvor- M
Fecht- scher eines y
hieb Name Kunst- Filmstar sprung
1 der Oder 2 werks (Johnny) (Mosel)
Fallen des Zwei- v v
Meeres- = Kampf
spiegels P 4
Begriin-
der der Giirtel- Ménner- urséch- ubel, lang-
Waldorf- gegend name lich schlecht sGame X
schulen angar
\ \ \ . \
toricht :LT(ZI" o :Z_rmbus' Sorte P
12
A \J \ .

Heil- Schar- N:)T:;\ b Ihocker- Motor- :;t'dzl-)el Senats-
kundi y golen- oses d italied
undiger | niere dorf Kamel radtyp z) mitglie

\ ein \ eine Stadt im \ \
Segel- - ) dick- Bank- |Norden -
tau Konti- fliissig note Brabants
nent (ugs.) |[(Niederl.)
\j Blitz- Kleines \j \
Wasser- . Greif-
lauf licht werk-
(engl) zeug
G | e i \
See. deutsch: gesell- dustrie- machen p-
fahrt Bauer schaft diamant 15
\ offentl. A\ \ 2
Ver- - Rufname
kehrs- Laudas
mittel
Zustim- franz6- [Abk.: Fremd- vernei-
Raub mung sisch: laufender | wortteil: P nendes P
(Abk.) oder Monat selbst Wort 7
v v v franzé- Initialen gze;zte-
sisch: P von - hptst.
11 Gold Késtner (St. ...)
Ge-
Burg ganz schichts- -
vo;]\ wenig wissen-
Athen schaftler raetselstunde.com
(Ems s T SER L

Gleich vormerken:
Die nachste Ausgabe der PRAXISZEIT
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Machen die bei HOCH5
eigentlich nur Magazine?

- ANZEIGE -

Bei uns gibt's Konzepte, Logos, Layouts
von Visitenkarte bis Buch, Texte, Fotos,

lllustrationen, Websites und -shops,

Social Media und Podcasts.

Und manchmal auch Magazine.

Durchrufen, anmailen,
weiterkommen.

hoch5.com
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EIN GANZHEITLICHER ANSATZ ZUR
SCHMERZBEWALTIGUNG

Schmerzen konnen das tagliche Leben erheblich beein-
trachtigen und sowohl kdrperlich als auch emotional
belastend sein. In solchen Situationen kann eine geziel-
te Schmerztherapie einen entscheidenden Unterschied
machen, um Schmerzen zu lindern, die Lebensqualitat
zu verbessern und den Weg zur Genesung zu unter-
stutzen.

Individuelle Bewertung: Eine effektive Schmerzthera-
pie beginnt mit einer grundlichen individuellen Bewer-
tung. Jeder Mensch erlebt Schmerzen anders, daher ist
es wichtig, die Ursache und den Grad der Schmerzen
genau zu verstehen. Ein erfahrener Schmerzspezialist
kann eine umfassende Untersuchung durchfiihren und
die richtige Diagnose stellen, um einen mafigeschnei-
derten Behandlungsplan zu entwickeln.

Multimodale Ansdtze: Moderne Schmerztherapie um-
fasst oft multimodale Ansatze, die verschiedene Metho-
den kombinieren. Dazu gehdren nicht nur medikamen-
tose Therapien, sondern auch physikalische Therapie,
Bewegungstherapie, Entspannungstechniken und alter-
native Therapien wie Akupunktur oder Massage. Diese
ganzheitlichen Methoden zielen darauf ab, nicht nur die
Symptome zu behandeln, sondern auch die zugrunde
liegenden Ursachen der Schmerzen anzugehen.
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Medikamentose Therapien: Fir viele Menschen mit
chronischen Schmerzen spielen Medikamente eine
wichtige Rolle. Schmerzmittel, entzindungshemmen-
de Medikamente und Muskelrelaxantien kénnen hel-
fen, Schmerzen zu kontrollieren und Entziindungen
zu reduzieren. Es ist jedoch entscheidend, diese unter
arztlicher Aufsicht einzunehmen, um Nebenwirkungen
und Abhangigkeiten zu vermeiden.

Psychotherapeutische Ansatze: Emotionale Gesundheit
und Schmerzwahrnehmung sind eng miteinander ver-
bunden. Psychotherapeutische Ansatze wie kognitive
Verhaltenstherapie (CBT) kdnnen helfen, Schmerzen
durch die Bewaltigung von Stress, Angstzustanden und
Depressionen zu reduzieren. Diese Therapien geben den
Betroffenen Werkzeuge an die Hand, um mit Schmerzen
besser umgehen zu konnen.

Langfristige Unterstiitzung: Eine erfolgreiche Schmerz-
therapie endet nicht nach der Behandlung akuter
Schmerzen. Langfristige Unterstitzung, Schulung und
Selbstmanagementstrategien sind entscheidend, um
einen nachhaltigen Effekt zu erzielen. Patienten konnen
lernen, ihre Schmerzen zu Uberwachen, ihre Grenzen
zu erkennen und Anpassungen im Lebensstil vorzu-

nehmen, um Rickfalle zu verhindern.
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WAS HILFT, WENN DIE KALTE JAHRESZEIT KOMMT

Wenn die ungemiutliche Zeit des Jahres naht, wenn der
Regen prasselt und das Thermometer einstellige Werte
zeigt, ist es spatestens Zeit, sein Immunsystem zu star-
ken. Das beste Mittel ware, moglichst viel Sonnenlicht
Uber die Haut aufzunehmen und kraftig durchzuatmen,
auch wenn das in dieser Jahreszeit alles andere als
einfach ist. Tageslicht und Frischluft sind dennoch die
besten Starkungen fir das Immunsystem - und damit
gute Argumente fiir den kleinen Spaziergang, das Set-
zen in die Sonne, das Offnen der Fenster.

Wer seinem Korper in der kalten Jahreszeit weiter Gutes
tun will, kann dies Uber die Einnahme von Praparaten
tun. Experten raten vor allem zu Vitamin D. Das wird
schon bei Neugeborenen gegeben und hilft dem eige-
nen Immunsystem. Nebenwirkung gibt es bei korrekter
Dosierung dann nur eine: Gesundheit! Dabei nimmt
der Mangel an Vitamin D in der Bevolkerung

zu. Man kann seinen Status arztlich

Uberprufen lassen oder direkt zum

Praparat greifen.

Wichtig ist es, sich insgesamt ausgewogen mit Vita-
minen, Spurenelementen und Mineralstoffen zu ver-
sorgen. Eigentlich ist die Aufnahme ja ganz einfach.
Finf Mahlzeiten am Tag, alle nur so gro wie Ihre Faust
und so abwechslungsreich - mit frischem Obst und
Gemise - wie moglich, raten Fachleute. Allerdings ist
das im Alltag fur viele Menschen nicht immer einfach.
Eine Alternative kdnnen dabei Vitaminpraparate sein,
die die gesamte Bandbreite abdecken und den Korper
optimal versorgen.

Auch Wechselbader und Saunieren konnen dabei helfen,
das Immunsystem zu Starken. Es geht immer darum,
den Korper auf das vorzubereiten, was die kalte Jahres-
zeit fordert: Das Auseinandersetzen mit dem Wechsel
von Warme und Kalte. m

‘LAVENDIO ”

Seniorenresidenzen

Komfortable und helle
Zimmer zum Wohlfiihlen.

Genussmomente in unserem
hauseigenen Restaurant mit
frischer Ktiche.

Geborgenheit
mit Perspektive

Mit 126 Pflegeplatzen nach modernsten Standard bietet das Haus
eine vollstandige Pflege sowie Kurzzeit-/ Urlaubs- und Verhinderungs
pflege an. Neben speziellen Angeboten flur Bewohner*innen mit
Demenz spezialisiert sich das Haus auf die Palliativ Pflege.

o GroBzligige Einzelzimmer mit eigenem Bad, WLAN,
TV- und Telefonanschluss

Zusatzliche Komfortzimmer mit gehobener Ausstattung

(<<

Frische Kiiche, hauseigene Wascherei, Friseursalon,
Wellnessbereich, groBzligige AuBenanlage

Bibliothek und Kaminzimmer fiir die
Gemeinschaft und Geselligkeit.

Haben Sie Fragen zur
neuen Lavendio

Seniorenresidenz
Melle?

Lavendio Seniorenresidenz Melle
Kosakenallee 11 - 49324 Melle

Q& 05422/ 92725-0

X melle@lavendio-pflege.de

X bewerbung@lavendio-pflege.de
EJ www.lavendio-pflege.de
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Mehrfamilienhauser
Saturnring.

]
H g

In unserem Baugebiet ,Saturnring” in Enger entstehen

derzeit vier Wohngeb&dude mit je vier Wohneinheiten. Durch
hochwertige Dammung in Kombination mit Warmepumpen sowie
kontrollierten Liftungsanlagen sind die Gebaude technisch auf
einem sehr hohen Stand und die Energiekosten niedrig.

Wir haben lhr Interesse geweckt?
Dann vereinbaren Sie gerne einen Besichtigungstermin.
Wir freuen uns auf lhren Anruf oder E-Mail.

Bockermann Fritze

DesignHaus GmbH T +49 5224 9737-20
Dieselstrafe 11 bfd@bockermann-fritze.de
32130 Enger bf-designhaus.de

- ANZEIGE -
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¥

2x4 Wohnungen Ende 2023
2x4 Wohnungen Frihjahr 2024

Grofen von 61 gm bis 88 gm

inklusive Uberdachter Terrasse oder Balkon

Preise ab 233.300 €

inklusive 2 Stellplatze je Wohnung

Sie mdchten mehr zu
diesem Projekt erfahren?
Hier erhalten Sie weitere
Informationen:




