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ENDLICH WIEDER FRUHLING

Die Natur erwacht zu neuem
Leben, alles beginnt zu bliihen,
und auch wir geniefen die ers-
ten warmen Sonnenstrahlen.

Der Beginn des Friihlings un-
terscheidet sich, je nachdem,
ob man den Frihlingsbeginn
meteorologisch, astronomisch
oder phanologisch definiert. In
Deutschland umfasst der Friih-
ling die Monate Marz, April und
Mai - wie Uberall auf der Nord-
halbkugel der Erde.

Wahrend der Frithling meteoro-
logisch am 1. Mdrz beginnt und
am 30. Mai endet, liegt der astro-
nomische Friihlingsanfang zwi-
schen dem 19. und den 21. Marz
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und endet entsprechend drei
Monate spater. Der phanologi-
sche Kalender richtet sich nach
der Entwicklung in der Natur.
Jeder Jahreszeit sind Pflanzen
zugeordnet, die mit ihren Bliten
oder anderen charakteristischen
Merkmalen Beginn und Ende der
entsprechenden Saison anzei-
gen. Das Eintreten der phano-
logischen Jahreszeiten ist lokal
unterschiedlich und differiert in
den verschiedenen Jahren. Hier
gliedert sich der Frihling in drei
verschiedene Phasen: Vorfrih-
ling, Erstfrihling und Vollfrihling.

Vorfrihling
Das Schneeglockchen bliht als
eine der ersten Pflanzen im neu-

Hiorsysteme

en Jahr und ist deshalb ein wich-
tiger Anzeiger fiir den Beginn des
Vorfrihlings. Die Frithbliher sind
eine wichtige Nahrungsquelle fur
Insekten.

Erstfriihling

Die Blite der Stachelbeerstrau-
cher lautet den Erstfrihling ein.
Zu dieser phanologischen Jah-
reszeit 6ffnen viele Obstbdaume,
wie die Kirsche, Birne oder Pflau-
me, ihre Bliiten. Gleichzeitig be-
ginnen Birke und Buche mit ihrer
Laubentfaltung.

Vollfriihling

Im Vollfrihling wird es duftig: Die
Blite von Apfelbaum und Flieder
kiindigt seinen Einzug an. Aber
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auch den Lowenzahn, die Ross-
kastanie, Himbeere oder den
Barlauch kann man nun in voller
Bliite sehen.

Wann der Vollfriihling beginnt,
unterscheidet sich stark von Jahr
zu Jahr, weil die Witterung dabei
eine groBe Rolle spielt.

Der Friihling steht flir den Wan-
del von der kalten Winterzeit in
die warme Sommerzeit. Dadurch
ist die Frihlingszeit gepragt von
wechselhaftem Wetter. Milde,
vorsommerliche Temperaturen
um die 20 Grad kénnen sich mit
Schneeschauern und Frostnach-
ten abwechseln.
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EDITORIAL

Florian Theurer
Horakustikmeister und
Geschaftsfiihrer

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

der Friihling ist eine der
schonsten Jahreszeiten. Die
Tage werden wieder ldnger,
die Temperaturen steigen, und
auch die Sonne ist wieder ofter
zu sehen.

Der vielleicht schonste Effekt
des Friihlings: Die Natur
verwandelt sich in ein buntes
Farbenmeer!

In der ersten Ausgabe der
LRlingt gut” in diesem Jahr
haben wir uns wieder interes-
santen Themen gewidmet.
Im Titelthema berichten wir
Uber die drei Phasen des
Friihlings.

Lesen Sie auf Seite 2, was
Gliick bedeutet und welche
Vorteile Ihnen AkRkRu-Hérgerdte
bieten. Auf Seite 3 erfahren
Sie, wie Sie |hr Gehor mit
gezielten Ubungen im Alltag
trainieren.

Gleich daneben finden Sie un-
seren kostlichen Rezepttipp.

Natiirlich gibt es auch in dieser
Ausgabe wieder ein tolles Hor-
buch zu gewinnen.

WERDEN SIE

DOCH GRUN

HINTER DEN OHREN!

Gutes Horen ist gut fir die Umwelt

Mehrwegverpackungen,  Ver-
zicht auf Plastik, Umweltsie-
gel... - wer heute bewusst ein-
kauft, der kann zugleich zum
Schutz unserer Umwelt beitra-
gen. Dies gilt auch beim Kauf
von Horgerdten: Horgerate mit
Akkus stehen fiir umweltbe-
wusstes besseres Horen.

Vielerorts gibt es heute Angebo-
te, die gut fiir die Umwelt sind.
Wie ist das bei Horgeraten?

Lange war die Horakustik einer
der wenigen Bereiche, in denen
nur Einweg-Batterien genutzt
werden konnten. Das ist na-

tdrlich nicht so gut. Doch heu-
te bieten wir sehr praktikable
Akku-Horgerdte. Zwar gibt es
auch noch Hdérgerdte mit Bat-
terien. Aber die Zukunft gehort

immer besseren Akku-Tech-
nologien. Zumal hier nicht aus
Umweltgriinden auf irgendwas
verzichten werden muss. Wer
sich fir Akku-Horgerdte ent-
scheidet, bekommt sogar wei-
tere Vorteile.

Welche Vorteile sind das?

Akku-Horgerdte sind sehr zuver-
lassig. Es gibt sie in mehreren
Preisklassen, sogar als Im-Ohr-
Horgerdte. Man setzt sie Uber
Nacht in eine Ladestation, dann
halten sie den ganzen Tag. Auch
unterwegs kann man laden, und
das standige Wechseln der win-
zigen Batterien entfallt. Das war
ja doch oft recht lastig. Aul’er-
dem spart man auch noch Geld
- und die Zeit, die man fir den
Kauf von Batterien bendtigt.

WAS IST GLUCK?

Glucklich sein ist keine Frage des Lebensalters

Viele Senioren sind zufriedener
als so mancher junge Mensch.

Ist Gluck ein flichtiges Gefiihl?
Die meisten verstehen unter
Glick diese kurzfristigen Emp-
findungen. Jedoch ldsst sich
Glick auch anders definieren.
Zum Beispiel als ein langer an-
dauerndes, durchgangiges Ge-
fihl der Zufriedenheit.

Einer Studie zufolge geht es
Senioren besser als den meis-
ten anderen Altersgruppen, da
Menschen ab 60 Jahren ver-
stdrkt das Geflihl haben, ihr Le-
ben im Griff zu haben,was eine

wichtige Voraussetzung ist, um
sich gliicklich zu fuhlen.

Obwohl das Alter nicht den
besten Ruf hat, ist die Zeit ab
dem Ruhestand keine Zeit des
Riickzugs, des Stillstands oder
gar des Verlusts. Die Senioren
von heute sind selbstbewusst
und aktiv wie nie zuvor. Man-
ches klappt in den spaten Jah-
ren sogar besser als friiher.

Wie man sich fiihlt, hat viel mit
dem Bild zu tun, das man sich
selbst vom Alter macht. So ha-
ben Forscher herausgefunden,
dass Senioren langsamer und

Was muss man bei Akkus mit
Blick auf die Umwelt beachten?

Natirlich ist es wichtig, dass die
Akkus am Ende fachkundig ent-
sorgt und recycelt werden. Hier
helfen wir gern. Doch bis dahin
werden die Akku-Horgerate vie-
le Jahre lang halten. Das ist vom
Hersteller garantiert. Und es
wird auch durch unsere guten
Erfahrungen bestatigt. Wer erst
einmal Akku-Horgerate nutzt,
will nicht mehr zu Batterien zu-
rick. Es spricht also ganz viel
dafir, griin hinter den Ohren zu
werden.

Sie wollen auch
Akku-Horgerate
erleben?

Dann lassen Sie sich die
Akku-Technik nicht langer
entgehen! Bei Vorlage dieses
Gutscheins erhalten Sie die
Moglichkeit, neue Horgerate
mit Akku unverbindlich aus-
zuprobieren. Beim Abschluss
einer Horgerdte-Versorgung
bis zum 30.04.2021 schen-
ken wir lhnen einen TV-Con-
nector. Vereinbaren Sie jetzt
Ihren Termin mit uns.

Aktionszeitraum
bis zum 30.04.2021

TV-Connector
geschenktl
sie sparen 229€

Beispielabbildung

gebeugter gehen, wenn man sie
vorher mit negativen Altersbildern

konfrontiert.
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HORLEISTUNG TRAINIEREN

Jeder kann etwas fur sein Gehor tun: 3 Tipps flur besseres Horen

1. Unruhige Orte aufsuchen
Gehen Sie an einen lauten Ort,
und versuchen Sie sich auf ein
Gerdusch zu konzentrieren. Stel-
len Sie nun fest, welche Gerau-
sche Sie wahrnehmen, wodurch
sie verursacht werden und aus
welcher Richtung sie kommen.
Sie kdnnen sie einfach in Ihren
Alltag einbauen und somit nicht
nur das Gehor, sondern auch die
Konzentration trainieren.

2. Sich Horreizen aussetzen
Wenn das Gehor immer wie-
der mit neuen Horeindriicken
konfrontiert wird, bleibt es fle-
xibel. Daher fordert ein aktiver
Lebensstil die Sinneswahrneh-
mungen und das Gehor sehr. Sie
sollten also darauf achten, die
Ohren taglich zu beanspruchen
sowie Abwechslungen und Her-
ausforderungen in lhren Tages-
ablauf zu bringen.

3. Unternehmungen machen
und aktiv kommunizieren
Unterschiedliche akustische
Reize, wie zum Beispiel Unter-
haltungen in kleinen und grof3en
Gruppen, Konzerte, Theaterauf-
flihrungen oder Vortrage, trai-
nieren das Gehor. Daher ist es
wichtig, stets aktiv an Unterhal-
tungen teilzunehmen, da so ein
Horverlust wesentlich schneller
festgestellt werden kann.

WIE KANN ICH GESUND WANDERN?

Wandern ist gut fiir die Gesundheit und macht gliicklich

Als Wanderer sollte man aber
ein paar Regeln beachten.
Warum ist Wandern so gesund?

Das Wandern hat positive Aus-
wirkungen auf unser Herz-Kreis-
lauf-system, den Stoffwechsel
und den Bewegungsapparat.
Warme- und Kaltereize stdrken
unser Immunsystem. Zusatzlich
hilft uns die Bewegung, Stress
zu bewaltigen und Kraft zu tan-
ken. Eine Studie des Osterrei-
chischen Alpenvereins von 2016
zeigt auBerdem, dass Wandern
gliicklich macht. Bereits nach
einer dreistiindigen Wanderung
stellten sich bei den Studien-
teilnehmern positive Effekte
ein: lhre Stimmung wurde deut-
lich besser, und negative Ge-
flhle wie Energielosigkeit und
Angst wurden geringer.

Folgende Tipps sollten beson-
ders Einstiegs-Wanderer be-
achten:

Fordern statt iiberfordern: Wan-
dern darf anstrengen, aber nicht
uberanstrengen. Ins Schwitzen
zu kommen, ist in Ordnung, aber
man sollte sich noch bequem
unterhalten konnen, ohne auflRer

Atem zu geraten. Statt sich zu
verausgaben, empfehlen Arzte
gemitliches Gehen. Einsteigern
wird ausschlieBlich zu leichten
bis mittelschweren Touren gera-
ten. AulRerdem sollten Wanderer
regelmallig Pausen einlegen,
etwa alle zwei Stunden.

'1

Auch
wenn Wandern kein Hoch-
leistungssport ist. Dehn- und
Aufwdarmibungen vor dem
Start schaden nicht. Hier rei-
chen schon zehn Minuten.
Besonders wichtig ist das
Aufwarmen der Waden, der
Oberschenkel und der Ri-
ckenmuskulatur, denn diese
Muskeln neigen zu Zerrun-
gen. Das Dehnen beugt nicht
nur Verletzungen, sondern
auch einem Muskelkater vor.

Leichtes Aufwarmen:

Kleine Mahlzeiten: Kohlenhyd-
rate dienen hier beispielsweise
als schnelle Energielieferan-
ten. Ballaststoffe sind gut fiir
die Verdauung und helfen uns,
leistungsfahig zu bleiben. Das
spricht zum Beispiel fiir belegte
Vollkornbrote, Obst, Gemiise,
getrocknete Friichte und Nis-
se. Die Mahlzeiten sollten auf
vier bis sechs kleine Einheiten
verteilt sein. Enorm wichtig ist
es, genug zu trinken. Pro Tag
und Person gelten zwei Liter
Wasser als Mindestmall.

Wanderstocke benutzen: Ver-
stellbare Stocke geben Halt
und federn das Korpergewicht
ab, was besonders Gelenke
und Lendenwirbel schont. Im
Hinblick auf die richtige Stock-
lange raten AOK und Deutscher
Wanderverband: Die Armbeuge
sollte etwa einen 90-Gradwin-
kel beschreiben.

SPARG
BLATTERTEIG

ZUTATEN - flr 4 Personen
60g Schinken (gekocht)
2 Stiele Petersilie
200g Doppelrahmfrischkase
8EL Milch
1Bund griiner Spargel
(ca. 12-14 Stangen)
Olivenadl
Blatterteig
Salz
Pfeffer

Und so geht’s:

1. Ofen auf 220 Grad (Umluft 200
Grad) vorheizen. Schinken fein
wiirfeln. Petersilienbldtter von
den Stielen zupfen und hacken.
Petersilie, Frischkdse und Milch
zum Schinken in eine Schissel
geben, glatt riihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

=
1 Rolle

2. Vom Spargel das Ende ab-
schneiden und das untere Drittel
schdlen. Spargel in kochendem
Salzwasser 2 Min. vorgaren. Ab-
schrecken und abtropfen lassen.
Mit Olivendl betrdufeln, salzen
und pfeffern.

3. Blatterteig auf einer leicht be-
mehlten Arbeitsflache entrollen.
Den Teig mit einem Teigrad quer
in 12 bis 14 ca. 2 cm breite Streifen
schneiden. Jede Spargelstange in
einen Teigstreifen einrollen.

4. Spargel auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech geben und im
heilen Ofen im unteren Drittel
15 Min. backen. Lauwarm mit
dem Schinken-Dip servieren.

Q 488 keal » 16 g EiweiB
34 g Fett - 25 g KH

@ Arbeitszeit
45 Minuten
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SIEGLINDE LEIPPERT GEWINNT HORBUCH

Das Losungswort des letzten Kreuzwort-
ratsels ist ,Glatteis”. Sieglinde Leippert
gewinnt das Horbuch ,Eine wundersame
Weihnachtsreise” von Corina Bomann.

Wir wiinschen viel Spal® beim Horen!

Gewinnen Sie das unten
abgebildete Horbuch.

WIE HEISST DER TEIL EINER PFLANZE,
AUS DEM SICH EINE BLUTE ODER
BLATTER ENTWICKELN?

Schreiben Sie das Losungswort auf eine
Postkarte und schicken Sie diese an:

Bendel HOorsysteme GmbH
Ehinger-Tor-Str. 20
88400 Biberach an der RiB

Gerne konnen Sie die Postkarte auch in
einem unserer Fachgeschafte abgeben.
Oder Sie senden eine E-Mail mit dem
Lésungswort an:

gewinnspiel@bendel-hoersysteme.de

Einsendeschluss ist der 30. April 2021. Der
Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewin-
ner wird schriftlich benachrichtigt. Keine
Barauszahlung maoglich. Eine Teilnahme im
fremden Namen, insbesondere durch Ge-
winnspielagenturen, sowie die Teilnahme
mithilfe automatisch generierter Massen-
zusendungen sind nicht erlaubt.
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Mit der Teilnahme am Gewinnspiel erklaren Sie sich einverstanden, dass bendel Horsysteme GmbH Sie schriftlich, per Telefon und/oder E-Mail iiber den Gewinn infor-
miert. Die Daten werden elektronisch fiir diesen Einwilligungszweck gespeichert und nach der Bekanntgabe des Gewinns geléscht. Wir versichern lhnen, dass Ihre Daten
nur fiir interne Zwecke genutzt werden und nicht an Dritte weitergegeben werden. Sie haben jederzeit das Recht, der Nutzung oder Ubermittlung der Daten mit Wirkung
fiir die Zukunft zu widersprechen. Der Widerspruch ist an bendel Hérsysteme GmbH, Ehinger-Tor-Str. 20, 88400 Biberach an der Ril% zu richten. Bitte beachten Sie auch

unsere Hinweise zum Datenschutz unter

HIER FINDEN SIE

https://www.bendel-hoersysteme.de/datenschutz.

BENDEL HORSYSTEME
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Ehinger-Tor-Str. 20
Tel.: 07351 828555

7bendel

Horsysteme

Mo.-Fr.: 09.00 - 13.00 Uhr
und 14.00 — 18.00 Uhr
und nach Vereinbarung

Mittelstr. 23

Besuchen Sie uns auf Instagram und Facebook!
https://www.facebook.com/bendelhoersysteme

Tel.: 07392 80155

Mo.-Fr.: 09.00 - 13.00 Uhr
und 14.00 - 18.00 Uhr
und nach Vereinbarung
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www.bendel-hoersysteme.de
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