FLOTT UNTERWEGS

Nordic Walking im
Wiehengebirge
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SEHEN IM ALTER KLEINE RUCKENSCHULE ZEHENFREIHEIT
So bleibt die Sehkraft erhalten Ubungen fur Vielsitzer Flipflops und ihre Risiken
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Rabatt auf

30 o/o alle Glaser

z.B. Qualitats-Gleitsichtsglaser

P2 GOOD

Kunststoff-Gleitsichtglaser

abzugl 30 % Rabatt?, pro Paar

+ Spharische Kunststoffglaser

+ dinner und leichter

+ Superentspiegelung und Hartschicht
Index n 1.6 Normaler Sehbereich + schmutzabweisende Beschichtung

P4 BEST

Kunststoff-Gleitsichtglaser
+ Spharische Kunststoffglaser

0 2)
) . + donner und leichter abzugl 30 % Rabatt?, pro Paar

350,°€

1) Aktion bis 30.06.2021. Diese kann von den unten aufgefUhrten Fachgeschaften verlangert werden. 2) Beim Kauf einer Brille in Sehstarke erhalten Sie auf
alle Brillenglaser 30 % Rabatt. Nicht in Kombination mit sonstigen Sonderaktionen, auBer unserer "50 % Rabatt auf die 2. Brille"-Aktion. Wir beraten Sie gerne.

BUnde Eschstrale 18, Telefon: 05223 1835087

pro optik Augenoptik Fachgeschaft GmbH & Co. KG, Sitz: Regerstr. 1, 33604 Bielefeld

+ Superentspiegelung und Hartschicht
+ schmutzabweisende Beschichtung

+ Lotus-Beschichtung

+ breiterer Sehbereich

Index n 1.6 Breiterer Sehbereich
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LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER,
irgendwann —bei dem einen frither,deman- Wir geben lhnen Tipps, wie vielfaltig Sie
deren spater — beginnen die ersten kleinen  sich Ihrer Gesundheit nahern und sie starken
Zipperlein, sich bemerkbar zu machen. Das  konnen. Lassen Fachleute zu Wort kommen,
Knie schmerzt, der Nacken, der Riicken. Meist ~ wenn es um Hilfen, um Unterstiitzung da-
scharft sich parallel dazu das Bewusstsein, bei geht. Und sorgen einfach dafiir, dass Sie
besser auf sich, auf die eigene Gesundheit  noch besser informiert sind, Sie Anregungen
aufzupassen. Der eine geht doch zur Vor- rund um lhre Gesundheit bekommen.
sorgeuntersuchung, der andere zum Yoga. Es
wird wieder mehr Wert auf Bewegung, auf ~ Wir freuen uns auf Ihr Feedback, wiinschen
gesunde Erndhrung, auf den eigenen Kérper, lhnen eine spannende Lektiire und verspre-
sich selber gelegt. chen schon jetzt: Im Herbst gibt es die nachste

Ausgabe unserer PRAXISZEIT, die Sie dann
Genau fiir diesen Wendepunkt gibt es unser  wieder in lhnrem Briefkasten finden.
neues Magazin PRAXISZEIT. Gemacht fiir die
Menschen im Biinder Land, die beim Blickauf ~ Bleiben Sie gesund!
Kalender und Geburtsjahr nur schelmisch
lacheln konnen. Was sagen pure Zahlen schon  lhr
aus? Viel wichtiger ist doch, wie jung man  Tobias Heyer
sich fuhlt.
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Tobias Heyer Texte und Art Direction:
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FLOTT UND FIT UNTERWEGS

WIE MAN SICH MIT NORDIC WALKING IM WIEHENGEBIRGE FIT HALT

Als Laufer nimmst du keine Stocke in die Hand. Du gehst nicht, du walkst nicht, du laufst.

Also: FiiBBe in die Luft, Knie hoch, laufen, rennen, immer vorwirts, an Walkern vorbei,

die nur zustimmend nicken. So dachten wir zumindest immer, dass es laufen wiirde.

Aber es lauft ganz anders, wenn du nicht [dufst. Son-
dern walkst. Wir stehen am Rande des Wiehengebirges
in Rodinghausen, unten an der Futterwiese und hof-
fen, dass uns niemand sieht. Viel zu ungelenk stehen
wir da, wissen nicht, wie wir die Stocke halten sollen,
konnen uns nicht vorstellen, dass wir jetzt nicht wie
gewohnt loslaufen und doch schnell vorwartskommen
sollen. Dabei bietet das Wiehengebirge beste Voraus-
setzungen fiir ausgedehnte Walkingtouren. Es geht
nicht zu steil, aber doch immer wieder bergauf und

auch in der Gegenrichtung wird es nicht zu steil und
doch nie langweilig. Man kann in der Gruppe walken,
was sich trotz der Frischluft wahrend der Corona-
Pandemie nicht nur nicht anbietet, sondern im Lock-
down auch untersagt ist. Aber es ist auch der perfekte
Sport zu zweit oder fiir die gesamte Familie, weil man
hier meist in einem Tempo unterwegs ist, das es noch
erlaubt, sich zu unterhalten.

Wer zum ersten Mal walkend unterwegs ist, sollte
diese Dinge beachten:

Auch wenn sich die Natur in diesem Jahr etwas Zeit mit dem Friihling liefs, ist das Wiehengebirge der perfekte Nordic-Walking-Ort.

Die Augen Q
Sie fixieren immer einen

Punkt irgendwo direkt vor sich.

Schauen Sie also geradeaus. Und verlieren
dennoch lhren Untergrund nicht aus den
Augen. Sicher ist sicher.

Der Kérperschwerpunkt

Achten Sie darauf, dass Sie sich lang und grof8
machen. Am einfachsten ist dies zu realisieren,
wenn Sie das Gefiihl haben, lhre Kbrpermitte —
und damit den Bauchnabel — méglichst nach
oben zu strecken.

Die Hande, Teil 1

Wihrend Sie mit dem Stock Schwung holen,
schliefSen sich die Hinde um den Stock.
Wichtig ist, dass die Schwungphase vor dem
Kérper stattfindet.

Der Stock
Achten Sie darauf, dass die Stockspitze immer
direkt unter lhnrem Korperschwerpunkt liegt.
So bauen Sie optimalen Druck auf und
unterstiitzen lhre Laufbewegung.

Die FiiRe

Der FufS rollt von der Ferse
liber den Mittelfuf$ bis zum
Grofszehenballen, also iiber den gesamten Fuf§
ab. Spezielle Walking-Schuhe unterstiitzen
diesen Prozess.
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Die Knie
Sie bleiben immer schén locker und leicht
gebeugt.

Die Hande, Teil 2

Ihre Hdinde sollten sich in der Schubphase,
wenn sie sich hinter dem Korper be-
finden, 6ffnen. Die Handschlaufe

hdlt dann den Stock.

Die Arme

Passen Sie Ihre Armbewegung

an lhre Schrittldnge und vor

allem an Ihr Tempo an. Wichtig ist,

dass Ihr Arm beim Walken lang und komplett
gestreckt ist.

Die Schulter

Ihr Oberkorper rotiert gegen den Unterkérper.
Im Detail ldsst sich das am besten in der
Schulter- und der Hiiftachse erkennen.

Wer diese Tipps beherzigt, kommt gut voran,
ohne zu schnell zu erschopfen. Fiir wen Laufen
oder Walken komplettes Neuland ist, startet
am besten mit der ausgeschilderten, blauen
Linie, die 4,4Kilometer lang durch die Ge-
meinde Rodinghausen fiihrt und Anstiege ver-
meidet. Einziger Nachteil: Man ist hier schnell
nicht alleine, sondern walkt mit Zuschauern.
Wenn Sie das stort: Denken Sie einfach daran,
dass Sie etwas fiir Inre Gesundheit tun. Zu-
schauen alleine reicht dafiir lange nicht.
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horwerk by Gerland & Wegner
Berliner Str. 24 | 32052 Herford | Tel.05221.6941561
Biinder Str. 376 | 32120 Hiddenhausen | Tel.05223.6526590

www.hoerwerk-gerland.de
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hoch5.com

DOMIZIL AN DER ELSE @

Unser Domizil liegt am Rande der FuBgéngerzone von Binde.
Entlang der Else, die nur wenige Schritte von unserem Domizil
entfernt ist, [adt ein langer Spazierweg zum Verweilen an der
frischen Luft ein. Im Erdgeschoss unserer Einrichtung finden Sie
ein Restaurant-Café sowie einen Friseur. Die 1. Etage verfigt
ber einen schénen Dachgarten. In diesem Wohnbereich finden
besonders dementiell verénderte Bewohner ein Zuhause. Wohn-
bereiche 2 und 3 sind somatische Bereiche. Jeder dieser beiden
Bereiche verfigt Gber einen barrierefreien Balkon. In unserer
speziell umgebauten und denkmalgeschitzten Villa Tulpenhaus
werden junge Pflegebediirftige besonders gut betreut und ver-
sorgt. lhnen bleibt durch das gleichalirige Umfeld ein Stiick
Normalitat erhalten.

Wir freuen uns, wenn wir lhr Interesse geweckt haben!

Bei Fragen melden Sie sich
gerne bei uns!

lhre Ansprechpartnerin:
Sandra Rossmann
Hausleitung Tel.: 05223-79440402

Axel Bode

Bestattungen

Erd-, Feuer-, anonyme und
Seebestattungen

Persanliche, vertrauliche Beratung
Bestattungsvorsorge

Erledigung aller Formalititen
Private Trauerhalle

Besuchen 5ie uns
Im Internet.
www.hestattungen-bode.de

Zuhause %
- istes am schonsten|
= ﬁ..-"* Eah 1} #‘ﬁ

lhr ambulanter Pflegedienst
Bonitas GmbH & Co. KG
Lettow-Vorbeck-Str. 16 - 32257 Biinde
Telefon (0 52 23) 688 40

Kirchlengern Biinde
In der Mark 294
32278 Kirchlengern
infog@bestatiungen-bode.de fon 05223 7 13 06
fax 05223 183 76 45

e *ﬁ ﬁ

Brunnenallee 27
32257 Binde

fon 05223 654 48 48
fax 05223 654 48 47

T

BONITAS

e Wir I(i)eben Pflege

Wer es ambitionierter mag, wahlt die rote Route und
begibt sich damit auf einen rund 9,4 Kilometer langen
Rundkurs, der die meiste Zeit durch die sehr gut be-
festigten Wege im Wiehengebirge fiihrt. Hier ist — fiir
Laufer ungewohnt — haufig der schwung- und kraft-
volle Armeinsatz gefragt, der am besten langsam und
im Flachen gelibt sein will.

Der Konigsweg wartet auf den, der der schwarzen Be-
schilderung folgt. Gestartet werden kann hier Gberall,
die grol3e Karte weist aber den Parkplatz am Haus des
Gastes als perfekten Startpunkt aus. An der Schutz-
hiitte an der Futterwiese findet sich aber ebenfalls die
Infotafel, die den Weg direkt in den Wald vorgibt. Hier
geht es erst einmal ruhig ein wenig bergauf, ein wenig
bergab, ehe sich am Wendepunkt an der Hansastralle
eine echte Wand vor dem Walker auftut. Als Laufer
kennt man diese ,,Rampe“. Und weil8: wenn du hier
einen Walker im Nacken hast, hast du schlechte Karten.
Denn durch den Einsatz der Arme, das kraftige Ab-
driicken mit den Stécken holen die Walker hier deutlich

NORDIC WALKING PARK
RODINGHAUSEN

e, .
Rodinghausen
auf der Sonnenseite

NordicWalking

Park VAT i

5
e 5105y
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an Tempo und Distanz auf. Oben angekommen geht es
gleich in das zweite steile Stiick, so langsam werden
Beine und Arme schlapp, aber jetzt gilt: den Schwung
nicht verlieren, nichts anmerken lassen, lacheln und bis
oben durchhalten. Wer das geschafft hat, lauft, nein
walkt immer weiter, gonnt sich eine kleine Pause am
Nonnenstein und macht sich weiter auf gen Westen,
ehe es in einer groBen Schleife zuriick ins Dorf, oder,
je nach Startpunkt, tiber das Dorf zuriick zur Futter-
wiese geht.

Dort warten auf uns gleich drei: Hunger, Durst und
Muskelkater. Letzterer verabschiedet sich am nachs-
ten Tag nicht, sondern verschlimmert sich noch. Und
wir wissen ab sofort: Es geht nicht um Laufen oder
Walken. Beides hat seine Berechtigung. Aber wenn es
darum geht, die Gelenke zu schonen, méglichst viele
Muskelpartien anzusprechen, sich auch mal trotz Stei-
gungen unterhalten zu knnen und aus dem Lockdown
ein Raus-in-die-Natur machen zu konnen, ist Walken
perfekt —sagt und schreibt ein Laufer.

e
“n,

Wahmehosale

. Route blau
leicht, ca. 4,4 km
' Route rot
mittelschwer, ca. 9,4 km

‘ Route schwarz
anspruchsvoll, ca. 11,2km

hoch5.com

Zur besseren Orientierung sind alle drei Routen mit
— diesen Schildern und den entsprechenden Farben auf
den Wegen und auch im Wald gekennzeichnet.
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“Pflege Lonig
Sorgenfrei 24h Daheim

... weil‘'s Zuhause am schonsten ist!

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

e Seriés — Rechtssicher — Legal — mit AT-Bescheinigung
e Geschultes und einfiihlsames 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 persénlicher und zuverldssiger
Ansprechpartner vor Ort

www.pflegekoenig.care

Stefan Konig
Dipl.-Wirt.-Ing.

Wolf

Immobilien

* Verkauf * Vermietung * Finanzierung

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

Bahnhofstrafie 35
32257 Biinde

Wir sind immer fur Sie da!
In unserem Geschaft und
mobil. Einfach anrufen unter
0522310005 und wir dusen los*.

Bleiben Sie gesund
lhre Winklers

HORGERATE V v WINKLER

* Zzgl. gesetzl. Rezeptgeblhr

EschstraBBe 39 . 32257 Blnde - +49 (0) 5223100 05
aw@hdrgerate-winkler.de - www.hérgerate-winkler.de

Offnungszeiten:
Mo - Fr 830-13 Uhr und 14-18 Uhr
g Sa 9-13 Uhr H_-]pl,-.‘g".-"
Mobiler rund um die Uhr Service BOMDE 33
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GOLDENE AUSSICHTEN
FURS ALTER: GLUCKLICHER
DURCH SCHARFES SEHEN

Nach aktuellen Angaben des Statistischen Bundes-
amtes wird 2060 jeder dritte Deutsche mindestens
65 Jahre alt sein. Neben schwécher werdenden Augen
kommen ab 60 oft noch Augenkrankheiten hinzu.
Die gute Nachricht: die Korrektur von Sehschwiéchen
verbessert die Lebensqualitat und schiitzt sogar vor
Depressionen! Senioren mit professionellen Sehhilfen
sind nicht nur sicherer zu Fuf und mit dem Auto

unterwegs — sondern auch gliicklicher.

Lichtblicke fiir reife Augen
Rund sieben Millionen

Deutsche sind von ‘
altersbedingten Sehver-

schlechterungen betroffen.

Dabei bietet die moderne Augen-

heilkunde Méglichkeiten, Schwachen

auszugleichen und Erkrankungen zu vermeiden.

Am Grauen Star (Linsentriibung) leidet heute nahe-
zu jeder Uber 65. Die richtigen Brillenglaser kénnen
diese Veranderungen der Augenlinse beim Altersstar
ausgleichen. Auch der Griine Star (erhéhter Augen-
innendruck) und die altersbedingte Makulade-
generation (Netzhautschaden) lassen sich durch

die korrekte Therapie gut in Schach halten. Voraus-
gesetzt: Augen und Sehscharfe werden regelmafig
kontrolliert. Augenarzte raten: ,,Ab 60 jahrlich zur
Augenkontrolle!“

»DIE MODERNE AUGENHEILKUNDE
BIETET MOGLICHKEITEN, SCHWACHEN
AUSZUGLEICHEN UND ERKRANKUNGEN
ZU VERMEIDEN.“

Die richtige Brille erhilt die Lebensfreude

Daruiber hinaus bedeutet schlechtes Sehen vor allem
einen Verlust an Lebensqualitat. Betroffene ver-
lieren ihre Selbststandigkeit, ziehen sich zuriick und
landen oft in sozialer Isolation. Eine US-Studie zeigt,
dass Senioren mit Sehstérungen erhéhte Depressions-
symptome oder sogar Suizidgedanken aufweisen.
Das muss nicht sein. Spezialisierte Augenoptiker
haben die Moglichkeit, selbst kleinste Reste an
Sehvermogen zu verstarken.



Taxi Freitag
05221/63366

www.taxi-freitag.de
info@taxi-freitag.com

Wir stehen lhnen

7 Tage die Woche, 24 Stunden

Mit dem Taxi zum Im

am Tag zur Verfligung.

pfzentrum

Unser Serviceangebot

umfasst

Ein junges und engagiertes
Team erwartet Sie!

Dialysefahrten *
Krankenfahrten
Kurierfahrten

Fernfahrten

Fahrten fur alle
Gelegenheiten

-
Rellitaxi im Einsatz
auf Vorbestellung

Taxi Freitag
05221/66666

Langzeitpflege. _ _'_l-—_, i
Kurzzeitpflege. |
Offener Mittags- F
tisch.

Einzelappartements,

Betreuungsangebote
und regionale Kiuche

Seniorenzentrum
Kirchlengern

AWO

Wir schaffen Raum zum Leben.

www.seniorenzentrum-kirchlengern.de

Wir sind

fiir Sie da!

& ANMESSEN:
Bandagen, Kompressi
und Stitzstriimpfe

& PFLEGENDE KOSMETIK:
Avéne, Dermasence, Roche Posay

& GESUNDHEITSTESTS:
Blutzucker, Langzeitzucker,
Cholesterin, Blutdruck

& MEDIKAMENTE VORBESTELLEN:

MARKT-APOTHEKE

ons-

Apotheker Eberhard Nalop
Marktstrafle 1 | 32257 Biinde
Telefon: 05223 2086

www.marktapotheke-buen.de

Telefon 05223 / 2086 oder per E-Mail Unsere Offnungszeiten

& LIEFERSERVICE:

kostenlose Zustellung Do

im Biinder Raum

Mo -Fr 8.00 - 18.30
8.00 - 20.00
Sa 8.00 - 13.00

Ab 60 sicher unterwegs — zu FuR und auf der Stral3e
Wer schlecht sieht, stiirzt leichter. Denn raumliche
Orientierung und Balance, Geschwindigkeit und Ent-

fernung werden liber das Sehen ans Gehirn vermittelt.

Das gelingt jedem Fiinften liber 70 nicht mehr, weil
die Alltagsbrille zu schwach ist. Auch Autofahren
wird gefahrlich. Laut der Deutschen Verkehrswacht
ist das Unfallrisiko bei Fahrern ab Mitte 70 doppelt
so hoch wie bei jiingeren.

»WER SCHLECHT SIEHT, STURZT LEICH-
TER. DENN RAUMLICHE ORIENTIERUNG
UND BALANCE, GESCHWINDIGKEIT
UND ENTFERNUNG WERDEN UBER DAS
SEHEN ANS GEHIRN VERMITTELT.“

PRAXISZEIT n

Lupenbrillen und elektronische Lesehilfen
Menschen mit stark eingeschranktem Sehvermégen
steht eine grol3e Auswahl an vergréBernden Sehhilfen
zur Verfligung. Lupenbrillen erfordern etwas Training,
um die verkiirzte Leseentfernung beizubehalten.
Die elegantere Losung sind elektronische Lesehilfen.
Dank flexibler VergroBerungsstufen, integrierter
Beleuchtung und Fotofunktion sind selbst kleinste
Details wieder entspannt zu erkennen. Nicht viel
groBer als ein Kartenlesegerat, passen sie in jede
Jackentasche.

Der Fachmann kommt auch nach Hause

Aufgrund der vielen Korrektionsméglichkeiten und
der individuellen Anpassung ist der Besuch bei
einem spezialisierten Augenoptiker unabdingbar.
Wem der Weg zu beschwerlich ist, kann den
Experten auch nach Hause bestellen.

Diese Aussagen konnen auf eine Sehbehinderung hinweisen

* Ich habe keine Lust mehr zu lesen.
* Lesen kann ich nur noch bei Sonnenlicht.
* Ich werde starker geblendet als friiher.

* Ich erkenne Menschen und Gesichter erst, wenn sie fast vor mir stehen.
 Beim Wechsel von Hell in Dunkel (oder umgekehrt) sehe ich erst mal nichts.



Lebens- und Gesundheitszentrum

v

wowell  Haus Illumina

Stationare Pflege « Kurzzeitpflege « Tagespflege « Service Wohnen

Willkommen zu Hause!

Betreutes Wohnen fiir Senioren

Im Sommer 2021
eroffnen wir unser
Service Wohnen

Barrierefreies und
seniorengerechtes Wohnen
im Alter

Sie mochten uns
kennenlernen?
Wir freuen uns auf Sie!

WH Care Biinde GmbH

Haus Illumina / Service Wohnen
Herforder StraRe 82

32257 Blinde

Tel.0173 3259057
Ansprechpartnerin: Frau Kranicke
info@wh-buende.de

.‘Maximale
Flachenleistung bis zu 1.100 m?,

. NANO KR101.E |
S bl nur 999 € :
Iiickings eier [ STATT 1.099€ g
Garten & Il lotorgerdte [FESESEE y

Obernackernstr. 16 « 32278 Kirchlengern
Tel.: 05223 73788 « info@lueckingsmeier.de

www.Lueckingsmeier.de

', www.kress.com,

Auch noch fir dieses Jahr dringend gesucht:
Azubis im Gebaudereiniger-Handwerk

Interesse? Dann fix her mit deiner Bewerbung an
info@scheitzke.de oder an die unten stehende Adresse.

Um ihr gepflegtes Aussehen auch beizubehalten, brauchen Natursteinbéden eine regelmaRige
maschinelle Wartung. Daher bieten wir

professionelle Naturstein-Instandhaltung
durch Marmorkristallisation und -pflege.

Wir verwenden bei der Marmorkristallisation seit Jahren erfolgreich das COOR KLEEVER
Verfahren. Durch diese Methode der Oberflachen-Hartung wird der natiirliche Glanz des
Gesteins sowie seine Farben wieder voll zur Geltung gebracht und ist geeignet fiir kalkhaltige
Stein-, Marmor- und Travertinbéden sowie Betonwerkstein. Eine neue Verglitung sorgt fiir
frischen Schutz gegen Schmutz. Da die Wirkung der Kristallisation nach einigen Jahren nach-
lasst, sollte entsprechend nachkristallisiert werden.

Gerne kommen wir vorbei, wenn Sie Interesse an einer kostenfreien Bodendiagnose haben. Wir
kénnen lhnen jederzeit ein auf lhre Bediirfnisse passendes Angebot machen. Rufen Sie uns an.

Gebdnde-Service ﬁ inh. Kurt Pijur
s CH E l Tz K E Ravensberger Str. 16 - 32584 L6hne
Tel. (05732) 21 73 - Fax (05732) 30 60

werterhallend - kompefen! - zuveriissiy  www.scheitzke.de - info@scheitzke.de

Es gibt Erlebnisse, die machen mehr Spal, wenn man sie teilt.
Wir von den Zeitfreunden begleiten Sie im Alltag und bei
Ilhren Abenteuern;

» Gespriche und Spazierginge

+ HKochenund Backen

= Gesellschaftsspiele

»  Ausfliige und Veranstaltungen

+ Arztbesuche, Behdrdengange, Einkdufe
« und vieles mehr

tir haten Zat r%'r‘ See!

Eofakt 32120 Hiddenhausen
Tel: 0176-765689627
E-Mail: regina@diezeitfreunde.de
Website: www.diezeitfreunde.de

Regina Wenzel
SOZIALARBEITERIM B.A.

Ab Pflegegrad 1ist eine Abrechnung liber die Pflegekasse moglich
(keine Reinigungs- oder Pflegetitigkeiten). Ich freue mich darauf,
Sie bei einem unverbindlichen Erstgesprach kennenzulernen.

@)
[f]
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DAS KREUZ MIT DEM KREUZ

Es ist meist ein stechender, ein sehr intensiver
Schmerz, wenn der Riicken betroffen ist. Aufstehen,
sich biicken, all das wird zur schmerzhaften Bewe-
gung — und endet meist mit einem Arztbesuch.

Der Riickenschmerz kann viele Kérperregionen
umfassen. Mal ziehen die Schmerzen {iber den Po
hinaus bis hinunter zur Wade, dann wieder wandert
der Schmerz bis in den Halsbereich. Angespannte
Muskeln und ein steifer Riicken flankieren meist
diese Krankheit, die, tritt sie spontan und damit
unerwartet auf, Hexenschuss genannt wird. Dauert
der Schmerz dagegen langer an, wird von chroni-
schen Kreuzschmerzen gesprochen.

Ursachen

Woher dieser Schmerz aber stammt, ist in Dreiviertel
aller Falle unbekannt. Die heutige Medizin geht
davon aus, dass nicht nur kérperliche Umstande zu
Riickenbeschwerden fiihren, sondern auch die Psyche
beteiligt ist. Bei einem Viertel aller Patienten Iasst
sich dagegen die Ursache exakter bestimmen. Ein
Schaden im Bereich der Bandscheibe, Abnutzungser-
scheinungen zwischen den Wirbeln und Osteoporose
konnen zu Riickenschmerzen fiihren. Auch erbliche
Folgen kénnen hier eine Rolle spielen. Verfiigt der
Patient liber einen sogenannten Rundriicken oder

ist seine Wirbelsaule von Beginn an nicht gerade
ausgerichtet, so treten diese schmerzhaften Ver-
spannungen im Riicken auf. Schweres, oder in der
Technik falsch angewandtes Heben kénnen ebenso
Riickenschmerzen und einen Hexenschuss hervor-
rufen.

Was ist zu tun

Leichte Riickenschmerzen deuten nicht auf eine
schwere Krankheit hin. Sollte sich dieser Schmerz
aber intensivieren und er liber Tage anhalten, so

sollte der Gang zum Arzt gewahlt werden. GroRte
Vorsicht ist geboten, wenn der Patient tber langere
Zeit an Kreuzschmerzen leidet. Denn sie kdnnen
auch auf einen Bandscheibenvorfall hinweisen,

der umgehend behandelt werden muss. Wenn

zum Riickenschmerz auch Taubheitsgefiihle in der
Leistengegend, Probleme bei der Blasenfunktion oder
gar Laihmungserscheinungen kommen, sollte sofort
der Arzt besucht oder notfalls der Notarzt gerufen
werden, um nicht das Risiko einzugehen, bleibende
Schaden davonzutragen.

Wie wird geholfen

Im Falle des Bandscheibenvorfalls hilft oft nur

ein operativer Eingriff, dem der Aufenthalt in

einer Reha-Klinik folgt, um die gesamte Mobilitat
wiederherzustellen. Bei spontanen Riickenschmerzen
verordnet der Arzt meist Schmerzmittel und Medika-
mente, die der Muskelanspannung entgegenwirken.
Physiotherapie und Massagen schlieRen sich haufig
an, um die Muskulatur im Riickenbereich weiter
lockern zu kénnen. Wer hingegen meint, dass ein
komplettes Schonen des Riickens zum Erfolg fiihrt,
liegt falsch. Denn wenn die Riickenmuskulatur erst
einmal schlecht trainiert ist und damit vom Korper
weiter abgebaut wird, steigt das Risiko von Kreuz-
schmerzen, weil das stiitzende Element fehlt. Wirbel-
saulengymnastik und riickenschonende Sportarten
wie Schwimmen helfen hier weiter vorzubeugen
oder nach Uberstandenem Riickenschmerz die Mus-
kulatur zu stabilisieren. Spezielle Riickenbandagen
helfen auch, den Riicken weiter zu stabilisieren und
Verspannungen im Bereich der Riickenmuskulatur
abzubauen. Wer alles richtig machen und dem Kreuz
mit dem Kreuz entgegenwirken will, der meldet sich
bei einer Riickenschule an und lernt, wie er durch

die richtigen Bewegungen im Alltag sich und seinem
Riicken helfen kann.



= Anzeige!

Arndt & Weil

Brillenmode ¢ Contactlinsen ¢ Horakustik

PERFEKTE VERBINDUNG

Ganz gleich, ob besseres Horen oder besseres Sehen: Bei Arndt&Weil3 sind Sie genau
richtig. Tradition, Erfahrung, Service und gleichzeitig auch immer der Gang mit der Zeit
und das Einflihren technischer Neuerungen sorgen hier daflir, dass Sie nun schon seit

Jahrzehnten perfekt mit Hilfsmitteln rund um lhre Gesundheit versorgt werden.

Geschlossen hatte Arndt& WeiB
wahrend der gesamten Pandemie,
wéhrend des Lockdowns nie.
Wahrend weiterhin Kunden be-
dient wurden, konnte das Angebot
sogar noch erweitert werden. In
einer zweiten Akustikkabine kann
Inhaber Frank Ostermdller (Foto)
nun das Serviceangebot noch
einmal erweitern, sodass nun zwei |
Kunden gleichzeitig im Bereich l
Horakustik betreut werden kénnen.

Darf es ein wenig individueller sein? Vielleicht sogar
mit dem Namen des Vereins ins Brillenglas graviert?
Ob sportliche OAKLEY- oder stylische Ray-Ban-Brille:
Ab sofort ist das Individualisieren der eigenen Sport-
und Sonnenbrille moglich. Aus unzéhligen Variations-
moglichkeiten l&sst sich die ganz individuelle Brille
,bauen®, die dann als Unikat Uberreicht wird.

.

&

Ab sofort verfugt Arndt&WeiB Uber
einen digitalen Terminkalender.
Nachdem er erst intern getestet
und genutzt wurde, besteht in den
kommenden Tagen die Moglichkeit,
Termine Uber die Arndt & WeiB-
Webseite zu buchen und so sicher
zu sein, nicht warten zu massen.

Fruher wurden Sehfehler in|ganzen und
halben Zahlen gemessen und angege-
ben. ,Aber lasst sich so etwas Individu-
elles wie das Sehen wirklich nur mit einer
Zahl hinter dem Komma darstellen?”,
fragt sich Frank Osterméller. Ab sofort
und einzigartig in Bunde ist dies nun
Geschichte. Mit dem neu angeschafften
ESSILOR ®-AVA™-System ist es nun
moglich, die Sehkraft auf eine Genauig-
keit von 0,01 Dioptrien zu messen. Doch
nicht nur das Messen wurde revolutio-
niert. Es ist jetzt auch moglich, Premium-
glaser in 0,01 Dioptrien-Abstufungen zu
bestellen.

Trotz all der Neuerungen, die es
aktuell im Hor- und Sehsektor
bei Arndt&WeiB gibt, gilt doch
weiterhin, was schon seit Jahr-
zehnten Uberzeugt: Der Kunde
steht im Mittelpunkt, die individu-
elle Beratung macht den Unter-
schied. Fachwissen, gepaart mit
Servicegedanken und Freundlich-
keit sorgen daflr, dass Sie sich
perfekt aufgehoben und versorgt
fUhlen kénnen.

£
ARNDT & WEIB §
BahnhofstraBe 25 T +49 5223 150 38 info@arndt-weiss.de 5
32257 Bunde F +49 522312500 www.arndt-weiss.de 2



HASELLAND

IMMOBILIEN

Haseland Immobilien GmbH
info@haseland-immobilien.de - www.haseland-immobilien.de
Standort Bunde - Holzhauser Strafe 79 - 32257 Binde
Tel. 05223-994 72 00 - Geschdaftsfihrer: Marc-André Lasarz

Rufen Sie uns gerne an!

G U T S C H E | N fur eine kostenlose Immobilienbewertung

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
moglich flexibel und unabhan-
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
Méglichkeiten.

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 fir jede Wohnsituati-
on und jedes Bedurfnis — ganz
gleich, ob fiir den Auen- 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
Rollstuhlfahrer

und kurvige Treppen an

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

*Beispiel:
Gl-Treppenlifte bietet Kurvenlift
Treppenlifte fiir gerade gr;gerz/amg:gte ol

Mietzeit 36 Monate

G L-Tl'e en li fte Offnungszeiten: Mo.- Do. 08.00- 16 Uhr, Fr. 08.00- 13 Uhr &3
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

5

(© Mittendrin Verlag GmbH

ner Kunden oberste Prioritat.
Die zuverldssigen und hoch-
wertigen Treppenlifte sorgen
fir eine ruhige und sanfte
Fahrweise, verfiigen tiber 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-
schissen aus der Pflegekasse,
gibt es auch KfW Férdermalb-
nahmen fir altersgerechte
Umbauten sowie die Moglich-
keit, die Arbeiten steuerlich
abzusetzen.
Ubrigens: ,GL-Treppenlifte”
hat neben neuen Treppenliften
auch gebrauchte Modelle im
Sortiment. Damit kénnen Sie
bis zu 50 Prozent sparen.
Und wer sich nicht gleich fest-
legen mochte, der kann auch
einen Mietvertrag abschliellen
und einen Treppenlift ab 49
Euro pro Monat mieten.
Weitere Infos finden
Interessierte in der Anzeige
oder online unter:
www.gl-treppenlifte.de
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KLEINE RUCKENSCHULE

Einfache Ubungen fiir einen starken Riicken  p »»
font 20

Fur einen gesunden Riicken spielt nicht nur
die Beweglichkeit des gesamten Riickens eine
groRRe Rolle. Auch alle anderen Strukturen, z. B.
Schulter- und Hiiftgelenke, die Gelenke von
Armen und Beinen oder die Bauchmuskulatur,
sind fur die Riickengesundheit wichtig. Erst
ihr gesundes Zusammenspiel sorgt fiir einen
funktionsfahigen und schmerzfreien Riicken.

Die folgenden Ubungen sprechen daher ver-
schiedene Strukturen an. Fiihren Sie die Ubun-
gen moglichst alle hintereinander oder im
regelmafligen Wechsel aus, um lhren Riicken
ganzheitlich zu kraftigen.

Die Ubungen sind so konzipiert, dass jeder sie
ausfithren kann, der sich fit und leistungsfahig
fiihlt. Wenn Sie noch Schmerzen haben, fragen
Sie lhren Arzt oder Physiotherapeuten, welche
Ubungen fiir Sie geeignet sind. Bedenken Sie
auch, dass nur sachgerecht ausgefihrte Ubun-
gen zum Erfolg fiihren.

Beweglichkeit, Gleichgewicht und Kraftigung fiir Riicken und Becken

Kraftigung der schragen Bauch- & Riickenmuskulatur

: . !i ‘ . M
Knien Sie sich auf den Boden und Ziehen Sie wéihrend des Aus-
setzen Sie die Hdinde auf. Die Arme  atmens den Bauch nach innen und
fiihren Sie dabei ein Knie und den
befinden sich unter den Schultern.  gegeniiberliegenden Ellenbogen

zusammen (einrollen). Der Blick
breit gedffnet unter dem Becken. bleibt zum Boden gerichtet, der

sind leicht gebeugt, die Hdnde
Positionieren Sie die Knie htift-

Halten Sie den Kopf in Verldnge-
rung der Wirbelsdule.

Riicken wird rund.

Stellen Sie sich entspannt hin. Die
Fiif$e stehen hiiftbreit auseinander.
Gehen Sie leicht in die Knie, sodass
diese ein weniqg gebeugt sind. Der
Riicken bleibt gerade, ziehen Sie
den Bauch leicht nach innen ein.

Achten Sie darauf, dass der Riicken
gerade bleibt und Sie nicht, wie

in oben stehender Abbildung, in
einen Rundriicken verfallen.

Ziehen Sie, wihrend Sie ausatmen,
wechselweise das linke und das
rechte Knie hoch und fiihren Sie es
zu dem jeweils gegendiiberliegenden
Ellenbogen.

Atmen Sie ein und strecken Sie
dabei ein Bein und den gegeniiber-
liegenden Arm in der Horizontalen
vom Korper weg. Der stiitzende
Arm bleibt hierbei leicht gebeugt
und die Schulterpartie gerade.



...und wenn Sie nicht zu uns kommen konnen,

kommen wir zu lhnen!

Diese Anzeige ist ein 10 %-Gutschein!
Einfach ausschneiden und mitbringen.

: Ausgeschlossen davon sind:
| Verschreibungspflichtige Arzneimittel,
! Rezeptgebihren und Monatsangebote.

SPAYBACK 7,

In der Punke-fpotheks: Punkte sammeln mit PAYBACK.

punkt apotheke

hoch5.com

Reinhard Rokitta e. K.
Eschstr.42 /City-Passage
32257 Biinde Sa
Tel: 0800-7654 882 gebiihrenfrei
Fax: 05223-179080
info@punktapotheke.de

Wir sind gerne fiir Sie da:
Mo-Fr 8:00-18:30 Uhr
8:30-14:00 Uhr

www.punktapotheke.de
f RokittasPunktApotheke

™ £
VS 1otz Maskenpflicht
@ freuen wir uns -
auf Sie! -

PRAXIS fiir
™\ Traditionelle Chinesische l
Medizin (TCM) A
N Besser SEHEN \~.._

Behandlung von Makuladegeneration
und anderen Augenleiden (nach Prof. Dr. Boel) 1":_-—

Schmerzfreier GEHEN e/
Behandlung von Ricken, Gelenken,
MNacken, Kopfschmerzen ... .

_Gesund ABNEHMEN .
Wie geht Abnehmen ohne Hungern?®
individuelles Ernahrungs- und
Stoffwechselprogramm

Carole Ikuta-Weiherich - Heilpraktikerin ~ %:-

Bahnhofstr. 4 « Binde « Tel. 05223 6530997

info@praxis-ikuta.de « www.praxis-ikuta.de
. A

anl——

)

MIT LEI%IJ—I{_F‘I&JQKEIT

Willkommen im

Lebens- und
Gesundheitszentrum

Haus Illumina

Liebevoll umsorgt
mit professioneller Pflege
und Wohlfiihl-Ambiente.

>

Mochten Sie uns kennenlernen?
Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

Stationdire Pflege
Kurzzeitpflege

Tagespflege
Betreutes Wohnen

WH Care Biinde GmbH
Haus lllumina
Herforder Strale 80
32257 Biinde

Tel. 05223/9850 0
info@wh-buende.de
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WH CARE

Biinde GmbH

WISSENSWERTES ZUM THEMA
JTRINKMENGE UND TRINKVERHALTEN BEI HITZE"

Taglich auf eine ausreichende Trinkmenge zu achten, fillt vielen
Menschen schwer. Was also schon bei ausgewogenen Tempera-
turen problematisch ist, kann sich mit zunehmender Hitze und
infolgedessen vermehrtem Schwitzen zu einer lebensbedroh-
lichen Situation steigern.

Das trifft in besonderem Mal3e fiir dltere Menschen zu. Dabei
muss es gar kein Jahrhundertsommer sein, und unser Kérper ver-
langt bereits nach deutlich mehr Fliissigkeit. Ein gesundes Durst-
empfinden ist dabei hilfreich. Was aber, wenn dltere Menschen
einfach vergessen zu trinken? Zunachst einmal sollte der Zusam-
menhang von Ursache und Wirkung erkannt werden und folgende
Anzeichen sollten an mangelnde Flissigkeitszufuhr denken lassen:
Mundtrockenheit, Verwirrtheit, Schwindel, Kopfschmerzen, aber
auch Verstopfung sind einige der wichtigsten Symptome. Einmal
erkannt, muss man sich als Betroffener nicht qualen und fortan
taglich mehrere Liter Wasser hinunterstiirzen. Die Deutsche Ge-
sellschaft fiir Erndhrung rat dlteren Menschen zu etwa 2 bis 2,51
Fliissigkeit pro Tag, dabei dirfen ruhig 1,51 liber Suppen oder gar
Milchprodukte aufgenommen werden. Auch Obst und Gemiise, die
einiges an Wasser in sich speichern, sind hier inbegriffen. Warum
also nicht einen Teller mit Gurkenscheiben, die im Sommer ohne-
hin erfrischend wirken, mit gutem Gewissen verzehren? Die rest-
liche Menge in Form von Wasser, verdiinnten Fruchtschorlen oder
ungesuiBtem Tee sollte in Glasern stets bereitstehen und iiber den
Tag verteilt getrunken werden. Ein Trinkplan unterstiitzt dieses
Vorhaben. Fiir Angehorige und Pflegende ist jedoch wichtig zu
beachten: Die Flussigkeitsmenge sollte sich nach dem Gesund-
heitszustand der Person richten. Menschen

mit Herz- und / oder Nierenerkrankungen
benotigen eher eine Eingrenzung der
Trinkmenge, daher halten Sie bei
Unsicherheit Riicksprache mit
dem behandelnden Arzt.

Infused Water: Wasser mit
frischen Friichten ist die
perfekte Erfrischung. So wird
man nicht nur optisch, sondern
auch geschmacklich ange-
regt, mehr zu trinken.
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TIPPS FUR DIE WARME JAHRESZEIT

Warum sind diltere Menschen

bei Hitze eigentlich besonders
gefdhrdet?

Sie haben nicht das Bediirfnis,
regelmaRig zu trinken und ver-
gessen auch zu trinken. Dariiber
hinaus konnen bei bestimmten
Krankheitsbildern Schluck-
stérungen das Trinken erschweren.
Hierbei kann durch Andicken der
Flussigkeiten das Trinken er-
leichtert werden.

Doch welche Anzeichen treten iiber-
haupt bei einer Uberhitzung auf?
Neben Symptomen wie Mund-
trockenheit, Verwirrtheit, Schwindel,
Kopfschmerzen und Verstopfung
konnen eine verlangsamte Reak-
tion auf Ansprache, Antriebslosig-
keit, Unruhe und Sturzneigung
auftreten. Kollabiert der Kreislauf,
muss sofort der Rettungsdienst
unter der Telefonnummer 112 ver-
standigt werden.

Was wird dilteren Menschen neben
dem Tipp, ausreichend zu trinken,
bei Hitze noch empfohlen?

Den Wohnbereich am friihen
Morgen ausreichend liiften, dann
Fenster schlieBen, eventuell die
Raume auch leicht verdunkeln. Auf
schwere korperliche Betatigung
sollten altere Menschen besser
verzichten.



unserer

er Corona-
natirlich
hutz-
unver-
n. +++

E +++ Zu lhrer und

i Sicherheit, wéhrend d

g i den wir
Situation, wer e

in entsprechender Sc

kleidung, kostenlos und

bindlich, zu lhnen kommeé

Wir kommen kostenlos
zu lhnen nach Hause
... mit Stoff oder Ledermuster
Hol- und Bringservice

Uber 25 Jahren im Polster Geschift

taglich Montag bis Samstag von 8:00 —18:00 Uhr, auch telefonisch erreichbar von 8:00 — 20:00 Uhr
RenteistraBe 4 | 32130 Enger | Telefon: 05224 /7 91 02 54 | Mobil: 0176 / 66 65 50 62
E-mail: polsterei.enger@web.de | www.polsterei-enger.simdif.com

Polsterei En

Inh. Jowita WiodKowska <
.....Neubezug und Reparatur von Polstermdbeln aller Art----..

Angebot 1
FrUhjahrsaktion: [ =
Auf alle Mobel- §

stoffe und

Echtleder
25 % Rabatt

IHR AMBULANTER
PFLEGEDIENST
VOR ORT

Werkstatt direkt vor Ort im Ladengeschift
5 Jahre Garantie auf unsere Arbeit, Stoffe und Leder

Neubezug und Reparatur von Polstermdbeln aller Art
z. B. Sessel, Couch, Eckbank, Stuhl, Bett, Antikmobel,
Wohnmobile, Sonderanfertigungen u. v. m.

Offnungszeiten:

3 | B i.-._.n— -~
Gutscheinverlingerung bis zum 30.6.2021
aufgrund der hohen Naghfrage

R — =

FRUHJAHRSAKTION

=+ AUF ALLE MOBELSTOFFE UND LEDER

25 %

giiltig bis 30.06.2021

6 Stiihle neu beziehen
und aufpolstern,
nur 4 Stiihle bezahlen!

Angebot 2
6 Stiihle neu
beziehen und
aufpolstern,
nur 4 Stihle
bezahlen.

BUNDE 2
HauptstralRe 20
Telefon: 05223 490565

HERFORD 2
Linnenbauerplatz 4 Vlothoer StraBe 1a
Telefon: 05221 924 95-0 Telefon: 05221 83849

HIDDENHAUSEN ENGER
Am Rathausplatz 11 Kesselstralle 41
Telefon: 05221 649 55

KIRCHLENGERN/LOHNE-NORD  SPENGE
Haverstralle 80 Werburger Stralle
Telefon: 05223 73766 Telefon: 05225 60 0123

RODINGHAUSEN
Kirchweg 1
Telefon: 05746 2919

BUNDE 1
Wasserbreite 6—8
Telefon: 05223 92 98-0

HERFORD 1

www.diakoniestationen-herford.de
info@diakoniestationen-herford.de

Telefon: 05224 910 83-00

AMBULANTER
BETREUUNGSDIENST
Am Rathausplatz 11
32120 Hiddenhausen
Telefon: 052212758840

D
]

DIAKONIE
STATIONEN

im Kirchenkreis Herford
gemeinnutzige GmbH

Wir suchen aktuell Auszubildende und Pflegefachkrafte
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SOMMER-REZEPT

Wie erndhre ich mich so, dass es meinem Korper guttut? Und dennoch oder gerade
deshalb auch sehr gut schmeckt. Wir zeigen lhnen ein Rezept, das zu einer solch
gesunden und schmackhaften Ernahrung beitragt.

Spergel-Feloeald il Grvreles

CA. 25 MINUTEN

) 2 PERSONEN

3o0g Spargel, griin
1Zehe Knoblauch, zerdriickt 1. Spargel waschen, evtl. schalen und in Stiicke
2TL Pflanzenol

Zubereitung

schneiden, holzige Enden entfernen und in
10 Garnelen, ohne Schale, kochendem Salzwasser ca. 15 Minuten garen,
kiichenfertig (mittelgroR) abtropfen lassen und 4 Essl6ffel Kochwasser
auffangen.

4EL  Chilisauce 2. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen,
Knoblauch und Garnelen darin anbraten und

mit Zitronensaft, Chilisauce und Tomatensaft

3EL  Zitronensaft

10oml Tomatensaft
Salz und Pfeffer

1Spritzer  Worcestersauce abloschen.
200g Cocktailtomaten 3. Aufgefangenes Kochwasser zufligen und
200g Feldsalat mit Salz, Pfeffer und Worcestersauce ab-
schmecken.

4. Cocktailtomaten und Feldsalat waschen,
Cocktailtomaten halbieren und mit Feldsalat
und Spargel auf Tellern anrichten. Garnelen
und Sauce dariibergeben und servieren.




HorCenter

www.hoerzentrum-online.de

WARUM IN DIE FERNE SCHWEIFEN ...?

Immer mehr Kunden aus dem Blinder Umland lassen sich lhre Horgeréate hier bei uns anpassen.

Warum? Nun, zu einer erfolgreichen und guten Horgerateanpassung sind im Schnitt
. ca. 7 Anpassungssitzungen nétig. Warum sollten Sie daher 7x in die umliegenden
Jar F i Stadte fahren und: * 7x eine langere Anfahrtszeit,
' * 7x nervige Parkplatzsuche und
& + 7x Parkgeblhren zahlen

" lichen Kontrollen durchfiihren lassen.

auf sich nehmen,wenn der Horgerateakustiker lhres Vertrauens direkt vor Ort ist?

* Hier, vor lhrer T(ir, kénnen Sie kostenlos parken, barrierefrei Eintreten und so -
|

WIR SIND FUR SIE DA:
Mit unserer langjahrigen Erfahrung,
fairen Preisen und in unmittelbarer N3he!
y ﬂ Wir haben auch ohne negativen Schnelltest weiterhin fiir Sie gedffnet!

v" Seit 1995 in Rodinghausen
v" Inhabergefiihrt und unabhangig

Mitarbeiterin Ulrike Rihrup
& Jule sowie
Andreas Sentker & Nelli

= Vollig stressfrei - lhre neuen Horgerate anpassen lassen und die nétigen halbjahr-

Rufen Sie an:
05226 - 700 98 51

Wir freuen uns
auf thren Besuch!

HorCenter am Wiehen (Inh. Hérzentrum Biinde GmbH)
Meller StralRe 8 ® 32289 Bruchmuhlen e Tel.: 05226 / 7009851

y;IICOTRIA
E-Bike finden
Sie bei uns:

~ Racing- 5%
- Team-Lohne

Racing-Team-Lohne Pfingstweg 41 « 32278 Kirchlengern « T 05223 - 79 25 66 0
W www.racing-team-loehne.de ¢ E kontakt@racing-team-loehne.de

© Stadtgesprich

Ibr Pflegeteam

=> Alten- und Krankenpflege

> Hauswirtschaftliche Versorgung

= Med. Versorgung in Absprache mit Ihrem
Hausarzt (Medikamente)

=> Wir vermitteln Ihnen z.B. med. FuBBpflege,
Essen auf R@dern und Hausnotruf

Rufen Sie uns an:
052 23|65 4100

Rund um die Uhr! Rodinghauser Str. 183 - Biinde

attraktive Angebote

und ein umfassendes

Zusatzsortiment fir
lhr Meni!

Kilver Spargel
?‘\

<
S~
—_—

mmbh...so zart!

HOF STUHMEYER

In unserem

Regio-Automaten
finden Sie neben unserem Darnauer Weg 8
gesamten Sortiment auch 32289 Radinghausen - Westkilver
Grillfleisch vom

Hof Oevermann ®05226/184820

aus Hiillhorst kontakt@hof-stuehmeyer.de
www.hof-stuehmeyer.de

besuchen Sie uns auf facebook!

PRAXISZEIT 23

DAS SCHMECKT DER GESUNDHEIT

WIE DIE RICHTIGE ERNAHRUNG DAS IMMUNSYSTEM STARKT

Die Erndhrung bietet groBe Chancen, auf die Ge-
sundheit positiven Einfluss zu nehmen. Das ganze
Jahr liber kann das Immunsystem durch die richtige
Erndhrung gestarkt werden.

»Das Immunsystem starke ich am besten, in-

dem ich Tag fiir Tag eine bewusste Erndhrung

lebe und einen guten Lebensstil fiihre. Wenn

ich erst erkaltet bin, dann ist es zu spat, dann
bringt eine kurzzeitige gesunde Erndhrung in

dem Moment nicht mehr viel.“ Das sagen Fach-
mediziner, die sich mit dem Thema befassen. Es lohnt
sich, seine eigene Erndhrungsweise danach immer
wieder zu vergleichen: Wie viele Ballaststoffe habe
ich heute zu mir genommen? Wie viele Teile Obst
und Gemiise? Milchprodukte, Fleisch und Fisch diir-
fen natiirlich auch nicht auf dem Speiseplan fehlen.
Und wo gestatte ich mir mal ein Luxusprodukt?

Als Faustregel gilt: Je mehr verschiedene Lebens-
mittel ich zu mir nehme, desto gesiinder und fitter
bin ich. Denn jede Lebensmittelgruppe enthalt be-
stimmte Inhaltsstoffe. Das heit auch, wenn ich eine
der Lebensmittelgruppen nicht mag oder nicht essen
will, muss ich die Inhaltsstoffe ersetzen. Wenn ich
hier Liicken habe, ist mein Immunsystem dadurch
geschwacht. Und das macht sich friiher oder spater
gesundheitlich bemerkbar. Besonders sollte man
auf Vitamine und Mineralstoffe achten. Aber auch
eine Trinkfliissigkeit von mindestens eineinhalb Liter
am Tag ist lebensnotwendig. Denn die Fliissigkeit
transportiert zum einen Nahrstoffe im Korper und
schwemmt zum anderen Giftstoffe aus. Bei den Vit-
aminen ist das Vitamin C fuir das Immunsystem von
groBer Bedeutung. Aber auch hier kann
nur derjenige gesund sein, der ins-

gesamt eine vitaminreiche Kost
zu sich nimmt, also taglich Obst
und Gemiise isst. Flinf
an einem Tag heift
hier immer noch
die Regel, wenn

es

um die

Haufigkeit geht.

Wobei hier auch die Zuberei-

tungsart der Lebensmittel entscheidend ist. Sie sollte
natirlich nadhrstoffschonend sein. Und: Vitamin A,

D, E und K brauchen zusatzlich Fette, um vom Korper
aufgenommen werden zu konnen. Ist das gegeben,
konnen diese Vitamine sogar vom Korper gespeichert
werden. Vitamin C hingegen kann nicht gespeichert
werden, da es wasserloslich ist, und muss demnach
entsprechend haufig auf dem Speiseplan auftauchen.
Seit einigen Jahren weild man aulRerdem, dass sekun-
dare Pflanzenstoffe das Risiko fiir bestimmte Krank-
heiten deutlich verringern. Sie beeinflussen beispiels-
weise den Blutdruck, wirken entziindungshemmend
oder auch cholesterinsenkend. Viele Studien zeigen,
dass ein hoher Verzehr von Gemiise und Obst das
Risiko fiir bestimmte Krankheiten erheblich ver-
ringert. So treten Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs,
Adipositas, rheumatoide Arthritis, Asthma, Osteo-
porose, neurologische Erkrankungen und bestimmte
Augenerkrankungen (Makuladegeneration) bei
hohem Gemiise- und Obstverzehr sehr viel seltener
auf. Und auch Bitterstoffe und Chlorophyll wirken
sich positiv auf das Immunsystem aus. Die Gruppe
der Ballaststoffe spielt ebenso eine wichtige Rolle,
denn sie erhalt die Darmgesundheit. Nur wenn es
dem Darm gut geht, kann dieser Giberhaupt fiir die
Nahrstoffaufnahme sorgen. Die Natur liefert uns zu
jeder Jahreszeit die richtigen Lebensmittel. m
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Eva Mailinder — Heilpraktikerin .

Schon gewusst?

Das Auge ist das am weitesten entwickelte
Sinnesorgan des Menschen. Uber 130 Mio.
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und Farben sehen konnen.

Wir setzen das innovative, vielseitige Screening-Gerét Visionix
VX120 +Dry-Eye ein. Damit konnen wir lhre Augen hochprazise
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Wir ermitteln nicht nur Ihr Sehprofil, sondern screenen lhre
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Uber unsere Webseite www.uhren-optik-stange.de
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o Systemische Beratung
¢ Cranio-Sacrale-Osteopathie
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Mo. 17.00-18.00 Uhr
Di. & Fr. 9.00-10.00 Uhr
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/
menscnennan.

Blockweg 8| 32289 Rodinghausen [05226/7003898
Termine nach Vereinbarung
www.homoeopathie-mailaender.de
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BLIPBELEQPS:
BUNT, BEQUEM — ABER AUCH GESUND?

DIE SCHATTENSEITEN DER ZEHENSANDALEN:
SIE KONNEN FUSS-, HUFT- UND RUCKENPROBLEME VERURSACHEN.

Der Sommer kommt und dann sind auch sie wieder  Das heif3t: nicht den ganzen Tag iiber dieselben Schuhe
da: Flipflops! Die Zehentrenner sind luftig und be- tragen, sondern immer mal wechseln. Generell eignen
quem und werden bei jeder Gelegenheit getragen. sich Flipflops eher fiir kiirzere Laufstrecken auf ebe-
Doch Flipflops sitzen nicht so fest am FuR wie ein  nem Boden. Flipflops geben nicht so viel Halt und der
Schuh oder eine Sandale. Das verandert die Abroll-  FuB kann leichter umknicken.
bewegung des FuBes und damit das Laufen selbst.

Es gibt Menschen mit bestimmten FuRfehlstellungen,
Manche tragen sie sogar beim Wandern, beim Gartnern  die lieber auf Flipflops verzichten sollten. Beim Platt-
und beim Sport —und bekommen manches Mal Proble-  ful} braucht der FuR mehr Halt und da reicht ein ein-
me mit ihren Fiien. Fiir Mediziner ist das nicht weiter  facher Flipflop einfach nicht aus. AuRerdem ist der Fu
verwunderlich. Zeigen doch viele Studien, dass Flipflops ~ durch Flipflops nicht so gut geschiitzt wie in einem
genauso wie High Heels fir Sehnen und Muskeln eine  geschlossenen Schuh. Das kann vor allem auch fiir
Tortur bedeuten. Grund dafiir ist, dass die FiiBe moder- Menschen mit Diabetes zum Problem werden. Sie lei-
ner Stadtmenschen einfach nicht mehr viel gewohnt  den haufig unter einer sogenannten Polyneuropathie,
sind. Normalerweise werden sie gut von festen Schuhen  die zu einer verminderten Gefiihlsempfindung in den
gestiitzt und geschiitzt. Flipflops sitzen so locker am  FiiRen fiihrt. Verletzungen an den FiiRen werden dann
Ful3, dass der einiges tun muss, damit das Schuhwerk  erst spat bemerkt und heilen schlechter. m
nicht abrutscht. Normalerweise bewegen sich die Zehen
beim Laufen in festen Schuhen nach oben und bauen
so Druck auf den FulRboden auf, um sich abzudriicken.

Wenn man aber einen Schuh trigt, den man beim Lau- ”Genere” eignen sich

Flipflops eher fiir

fen verlieren kann, versucht man eher, die Zehen einzu-

krallen, und das verandert das Gangbild. kiirzere Laufstrecken
auf ebenem
Doch es gibt auch positive Eigenschaften. Denn hier Boden.“

miussen die FuBmuskeln mehr arbeiten, ahnlich wie
beim BarfuBlaufen. Der FuR8 braucht

die aktiven und die kraftigen Mus-
keln, damit er sein Gewoélbe auf-
bauen und Fuf¥fehlstellungen
vorbeugen kann. Ein weiterer
Vorteil: In Flipflops bekommen
die FiiRe mehr Luft und schwel-
len gerade bei hohen Temperatu-
ren nicht so stark an. Allerdings gilt
fiir die Zehentrenner, was im Grun-":.:' -
de fir jedes Schuhwerk gilt: Unsere b
Fiie freuen sich tiber Abwechslung.
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