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Mit starkem
Immunsystem
durch die kalte

Jahreszeit

Seit der Zeitumstellung
haben wir das Gefuhl,
endgultig in der dunklen
Jahreszeit angekommen zu
sein. Aktivitaten im Freien
nehmen ab, wir fahren
runter, ganz im Einklang
mit der Natur. Gerade jetzt
ist es wichtig, das
sparsame Tageslicht fur
Aktivitaten im Freien zu
nutzen. Wer sich im Winter
regelmaidig draulen
bewegt und seine
Mahlzeiten mit mehreren
Tagesportionen Obst und
Gemuse fullt, profitiert
gleich mehrfach. Das
Immunsystem wird gestarkt
und die Bewegung im
Tageslicht hilft gegen
"Winterdepressionen".

Ein Spaziergang im Wald
bei Regen kann durchaus
schon sein. Es gibt wenig
Gegenverkehr und deshalb
keinen Grund seiner
Kreativitat an Bewegungs-
und / oder Atemibungen
irgendwelche Grenzen zu
setzen. Erlaubt ist was gut

tut!

Nach einem Klén-Gang
mit Freunden an der
frischen Luft schmeckt der
Pott Kaffee mit Kuchen
kostlich. Wenn die Nasen
dann wieder warm sind
konnen sie sich effektiv
gegen aufdringliche
Erkaltungserreger ver-
teidigen. Eine warm-kalte
Wechseldusche, wenn
auch nur fur die FuRe,
fordert die Durchblutung
und trainiert den Kreislauf.
Wer regelmalig Zeit an
der frischen Luft verbringt
kommt nachweislich
leichter in den Schlaf -
auch ein wichtiger
Grundstein fur ein
gesundes Immunsystem.
Jetzt noch einige Zeilen
zu einer korperlichen
Ubung , die ebenso von
groliem Wert fur die
Gesundheit ist.
Wissenschaftliche Studien
bestatigen, dass es sich
positiv auf das Herz-
Kreislaufsystem auswirkt,
das Immunsystem
aktiviert und die
Stresshormone senkt.
Unser Lachen!

Wann hatten Sie den
letzten Spieleabend?
Sicher eine gute Gelegen-
heit mal wieder richtig
Spald zu haben und in
netter Runde herzhaft zu
lachen. In diesem Sinne,
kommen Sie frohlich und
gesund durch die kalte
Jahreszeit.

Ihr Gesundheitskiosk

Vorschau auf die
nachsten
Themenabende

17. November
von 18.00-19.30 Uhr
"Intensivmedizin

heute"

mit Uwe Brinkmann,
Pflegerische Leitung
Intensivstationen Klinikum
Lippe

Was passiert eigentlich auf
der Intensivstation?

15. Dezember
um 16.00! Uhr
"Kino im Kiosk":
Honig im Kopf

Gemeinsame Aktion mit das
DACH e.V.

19. Januar
Lungenerkrankungen
mit Schwerpunkt

COPD

mit Sandra Siegert,
Krankenschwester und
Atemtherapeutin Klinikum
Lippe

Alle Veranstaltungen mit
Diskussion und Fragerunde.
Anmeldung telefonisch unter
05261 700 9369 oder per E-
Mail:
hallo@gesundheitskiosk-
hoerstmar.de
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Mit starkem Immunsystem durch die kalte Jahreszeit
Seit der Zeitumstellung haben wir das Gefühl, endgültig in der dunklen Jahreszeit angekommen zu sein. Aktivitäten im Freien nehmen ab, wir fahren runter, ganz im Einklang mit der Natur. Gerade jetzt ist es wichtig, das sparsame Tageslicht für Aktivitäten im Freien zu nutzen. Wer sich im Winter regelmäßig draußen bewegt und seine Mahlzeiten mit mehreren Tagesportionen Obst und Gemüse füllt, profitiert gleich mehrfach. Das Immunsystem wird gestärkt und die Bewegung im Tageslicht hilft gegen "Winterdepressionen". 








Ein Spaziergang im Wald bei Regen kann durchaus schön sein. Es gibt wenig Gegenverkehr und deshalb keinen Grund seiner Kreativität an Bewegungs- und / oder Atemübungen  irgendwelche Grenzen zu setzen. Erlaubt ist was gut tut! 
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Vorschau auf die nächsten Themenabende

17. November 
von 18.00-19.30 Uhr
"Intensivmedizin heute"
mit Uwe Brinkmann, Pflegerische Leitung Intensivstationen  Klinikum Lippe 
Was passiert eigentlich auf der Intensivstation?

15. Dezember
um 16.00! Uhr
"Kino im Kiosk": Honig im Kopf 





Gemeinsame Aktion mit das DACH e.V. 

19. Januar
Lungenerkrankungen mit Schwerpunkt COPD
mit Sandra Siegert, Krankenschwester und Atemtherapeutin Klinikum Lippe
Alle Veranstaltungen mit Diskussion und Fragerunde.
Anmeldung telefonisch unter 
05261 700 9369 oder per E-Mail: hallo@gesundheitskiosk-hoerstmar.de 
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Nach einem Klön-Gang mit Freunden an der frischen Luft schmeckt der Pott Kaffee mit Kuchen köstlich. Wenn die Nasen dann wieder warm sind können sie sich effektiv gegen aufdringliche Erkältungserreger ver-teidigen. Eine warm-kalte Wechseldusche, wenn auch nur für die Füße, fördert die Durchblutung und trainiert den Kreislauf. Wer regelmäßig Zeit an der frischen Luft verbringt kommt nachweislich leichter in den Schlaf - auch ein  wichtiger Grundstein für ein gesundes Immunsystem. Jetzt noch einige Zeilen zu einer körperlichen Übung , die ebenso von großem Wert für die Gesundheit ist. Wissenschaftliche Studien bestätigen, dass es sich positiv auf das Herz-Kreislaufsystem auswirkt, das Immunsystem aktiviert und die Stresshormone senkt. Unser Lachen! 
Wann hatten Sie den letzten Spieleabend?  Sicher eine gute Gelegen-heit mal wieder richtig Spaß zu haben und in netter Runde herzhaft zu lachen. In diesem Sinne, kommen Sie fröhlich und gesund durch die kalte Jahreszeit.
Ihr Gesundheitskiosk
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Der GESUNDHEITSKIOSK infomiert:

Riickblick auf das
Sommerfest am 4.
September

Mit der BegriRungsmusik
eines Dudelsackspielers
startete unuberhorbar das
Sommerfest zur (corona-
bedingt nachgeholten)
offiziellen Eréffnung des
Dorfbegnungszentrums.

R W iy
Alt und Jung, hérstmaraner
Urgesteine wie Zugezogene
nutzen die Gelegenheit auf
entspannte Stunden mit
Spiel, Spal’ und
ausreichend Gelegenheit
zum Austausch. Im Cafe,
an Standen und bei
Aktionsmoglichkeiten
herrschte guter Betrieb.
Danke an alle, die sich hier
eingebracht haben.

Mit Nussen und
Mandeln das Herz
schiitzen

Der Verzehr von Nissen
und Mandeln senkt sehr
wahrscheinlich das Risiko,
an koronaren Herzkrank-
heiten zu erkranken. Das
fanden Wissenschaftler fur
den 13. DGE-
Ernahrungsbericht heraus.
Die enthaltenen
Polyphenole, Ballaststoffe
sowie die gunstige
Fettsaurenzusammen-
setzung scheinen diesen
Effekt hervorzurufen.
Diese Inhaltsstoffe sollen
bedeutsamer sein, als ihr
absoluter hoher
Fettgehalt, denn Nusse
und Mandeln sind sehr
kalorienreich. Zur
vorbeugenden Ernahrung
wird von der DGE taglich
etwa eine Handvoll,
idealerweise ungesalzen,
empfohlen. Zur
Adventszeit schmecken
sie besonders gut.

weiter Infos zur gesunden
Erndhrung unter

www.dge.de

Weihnachts-
topfkuchen

2 Tassen Mehl

1,5 Tassen Zucker

1,5 Tassen Rapsol

2 geriebene Apfel

0,5 Tasse Haferflocken
4 Eier

1 Prise Salz

1 TL Backpulver

1 TL Natron

1 TL Zimt (b.B. mehr)

1 TL gemahlene Nelken
100g. gemahlene
Mandeln

Alles vermengen und in
gefettete Form flllen.
Bei 170 Grad 60-70

Minuten backen.

Quelle: Ehefrau eines
Patienten im Klinikum Lippe,
die diesen Kuchen dem
Stationsteam geschenkt hat.
Wird seitdem jahrlich

nachaehacken!

Uber den Gesundheitskiosk
Der Gesundheitskiosk Horstmar ist
ein Projekt der Alten Hansestadt
Lemgo in Kooperation mit Diakonie
ambulant und dem Klinikum Lippe.

Am Sportplatz 7

32657 Lemgo

Tel.: 052 61 /700 9369

E-Mail:
gesundheitskiosk-lemgo@
t-online.de
www.gesundheitskiosk-hoerstmar.de
Montag und Mittwoch

14.00 Uhr bis 17.00 Uhr

Freitag

9.00 Uhr bis 12.00 Uhr

Der Gesundheitskiosk ist
vom

22.12.22 - 3.1.23
geschlossen

Hier investiert Europa in die landlichen Gebiete
unter Beteiligung des Landes Nordrhein-Westfalen.

Horstmar
Stadt Lemgo

¢v e G2

Alte Hansestadt Lemgo

Kreis Lippe

LEADER REGION) Ministerium far Umwelt, Landwirtschaft, -
'3( Natur- und Verbraucherschutz
des Landes Nordrhein-Westfalen
NON

Gesundheitskiosk Lemgo-Horstmar
Am Sportplatz 7, 32657 Lemgo
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Über den Gesundheitskiosk
Der Gesundheitskiosk Hörstmar ist ein Projekt der Alten Hansestadt Lemgo in Kooperation mit Diakonie ambulant und dem Klinikum Lippe.

Am Sportplatz 7
32657 Lemgo
Tel.: 0 52 61 / 700 9369
E-Mail: 
gesundheitskiosk-lemgo@                              t-online.de
www.gesundheitskiosk-hoerstmar.de
Sprechzeiten:
Montag  und Mittwoch
14.00 Uhr bis 17.00 Uhr
Freitag 
9.00 Uhr bis 12.00 Uhr
Der Gesundheitskiosk ist vom 
22.12.22 - 3.1.23 geschlossen
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Rückblick auf das Sommerfest am 4. September 
 
Mit der Begrüßungsmusik eines Dudelsackspielers startete unüberhörbar das Sommerfest zur (corona-bedingt nachgeholten) offiziellen Eröffnung des Dorfbegnungszentrums.













Alt und Jung, hörstmaraner Urgesteine wie Zugezogene nutzen die Gelegenheit auf entspannte Stunden mit Spiel, Spaß und ausreichend Gelegenheit zum Austausch. Im Cafe,   an Ständen und bei Aktionsmöglichkeiten herrschte guter Betrieb. Danke an alle, die sich hier eingebracht haben.
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Weihnachts-topfkuchen

2 Tassen Mehl
1,5 Tassen Zucker
1,5 Tassen Rapsöl
2 geriebene Äpfel
0,5 Tasse Haferflocken
4 Eier
1 Prise Salz
1 TL Backpulver
1 TL Natron
1 TL Zimt (b.B. mehr)
1 TL gemahlene Nelken
100g. gemahlene Mandeln
Alles vermengen und in gefettete Form füllen. Bei 170 Grad 60-70 Minuten backen. 
Quelle: Ehefrau eines Patienten im Klinikum Lippe, die diesen Kuchen dem Stationsteam geschenkt hat. Wird seitdem jährlich nachgebacken!
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Mit Nüssen und Mandeln das Herz schützen

Der Verzehr von Nüssen und Mandeln senkt sehr wahrscheinlich das Risiko, an koronaren Herzkrank-heiten zu erkranken. Das fanden Wissenschaftler für den 13. DGE-Ernährungsbericht heraus. Die enthaltenen Polyphenole, Ballaststoffe sowie die günstige Fettsäurenzusammen-setzung scheinen diesen Effekt hervorzurufen. Diese Inhaltsstoffe sollen bedeutsamer sein, als ihr absoluter hoher Fettgehalt, denn Nüsse und Mandeln sind sehr kalorienreich. Zur vorbeugenden Ernährung wird von der DGE täglich etwa eine Handvoll, idealerweise ungesalzen, empfohlen. Zur Adventszeit schmecken sie besonders gut.









weiter Infos zur gesunden Ernährung unter www.dge.de
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