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Jetzt auch Landschaftsbilder
als Blickfang

,Augenblicke — Horen & Sehen” ertffnet neue Filiale
in Kyritz — neben Brillen und Horgeraten jetzt auch Galerie

KYRITZ. In gut zwei Wochen
werden Annett Schulz und ihr
Team im Kyritzer Zentrum die
dritte Filiale der Augenoptiker-
und Horgerate-Geschafte , Au-
genblicke —Horen & Sehen” er
offnen. Die Einladungen etwa
an die Bulrgermeisterin Nora
Gorke (parteilos) und Gabriele
Schuster, Geschaftsfuhrerin der
Kyritzer 'Wohnungsbaugesell-
schaft, sind bereits verschickt.
Kurz vor dem ersten Septem-
ber-Wochenende, am Donners-
tag und Freitag (5. und 6. Sep-
tember) sind die Er6ffnungsfei-

erlichkeiten der nun dritten Nie-
derlassung des Augenoptik-und
Horgerate-Fachhandels  nebst
Beratung geplant. ,Tombola,
Bratwurst, Waffeln und viel
mehr”, kindigt die 50-jghrige
Kyritzerin Annett Schulz an. Die
eigentliche Eréffnung von Au-
genblicke — Hoéren & Sehen ist
schon fir den Beginn der Woche
am 2. September vorgesehen.
Nach der Ubernahme eines alt-
eingesessenen Optiker-Ge-
schafts 2008 in Wittenberge
und der Filiale in Pritzwalk 2017
startet die diplomierte Augen-

Es war immer mein
Traum, mit dem
Fahrrad zur Arbeit zu
fahren.

Annett Schulz
Unternehmerin

Sich gesund zu ernahren,
klappt auch im Alltag

Stiftung Gesundheitswissen gibt Tipps: Frisches Obst

und Gemduse gehéren unbedingt dazu

BRANDENBURG. Nicht zu viel
Zucker, aber auch nicht zu viel
Salz und vor allem genigend
Obst und Gemdise — am besten
frisch und lecker aus der Region:
eine gesunde Erndhrung hatviele
Facetten und vor allem auch
Empfehlungen. Gesundheit
steht bei vielen Deutschen in Sa-
chen Ernahrung an oberster Stel-
le. Laut einer Erndhrungsstudie
der Techniker Krankenkasse ach-
ten 45 Prozent der Befragten zu-
erstdarauf, dassihr Essen gesund
ist. Was aber ist eine gesunde Er-
nahrung genau? Und wie kann
man sie in den Familien- und
Arbeitsalltag integrieren? Die
durch den Verband der privaten
Krankenversicherung gegriinde-
te Stiftung Gesundheitswissen
gibt Tipps.

Vielen Menschen in Deutsch-
land ist bewusst, dass die Ernah-
rung insgesamt wichtig fur die
korperliche Gesundheit ist. Doch
auch Experten sind sich nicht im-
mer einig, wie eine gesunde Er-
nahrung aussieht. Es gibt aber ei-
nige Empfehlungen, Uber die
weitestgehend Einigkeit besteht.
Worauf man achten sollte und
wie sie sich in den Alltag integrie-
ren lasst:

GESUNDE ERNAHRUNG?
GERNE! ABER WAS
BEDEUTET DAS?

Was gesund ist, hangt auch von
den personlichen Beddirfnissen
und Lebensumstanden ab. Kon-
krete Empfehlungen dazu sind
daher nichtganzso einfach. Den-
noch gibt es ein paar Grundre-
geln, die man beachten sollte,
zum Beispiel:

» Wer bunt und abwechslungs-
reich isst, nimmt die wichtigsten
Nahrstoffe auf. Vor allem ver-
schiedene Gemisesorten sehen
nicht nurschén aus, sondernsind
auch gesund - besonders frisch.
» Kohlenhydrate sollten - wenn
maoglich — in Form von Vollkorn-
produkten gegessen werden.

> FUr Fette gilt: lieber pflanzlich
als tierisch, also lieber etwa Raps-
ol als Butter.

» AuBerdem wichtig: auf die
richtige Kalorienzufuhr pro Tag
achten.

Insgesamt sollten frische Le-
bensmittel ohne kunstliche Zu-
satzstoffe, die etwa im Land
Brandenburg an einigen Orten
angebaut werden, verarbeiteten
Produkten vorgezogen werden.

GESUND ESSEN IM JOB?
HIER EIN PAAR TIPPS:

In der Mittagspause schnell zum
Imbiss um die Ecke? Die allgemei-
nen Empfehlungen der Deut-
schen Gesellschaft fur Erndhrung
(DGE), die dem nicht unbedingt
entsprechen, gelten auch im Be-
rufsalltag. Fir die Erndhrung am
Arbeitsplatz gibt es jedoch noch
ein paar zusatzliche Tipps, unter
anderem:

» Das Zauberwort heiB3t hier
.Meal-Prepping”: Wer zu Hause
vorkocht, entscheidet selbst, was
reinkommt und wie gesund die
Mahlzeit ist. Auch hier sind fri-
sche Produkte immer die beste
Alternative flr die Zubereitung
im Vorfeld.

» Wichtig: bewusste Pausen ma-
chen und nicht nebenher essen.
» Leistungstiefs wirkt man mit
am besten mit Obst, GemuUse
oder einer Handvoll Nussen ent-
gegen.

» Auch am Arbeitsplatz gilt: aus-
reichend trinken!

GESUND KOCHEN FUR DIE
FAMILIE? SO GELINGT ES:

Wenig Zeit und jeder mag etwas
anderes: Familienessen kdnnen
nervenaufreibend sein. Doch
Studien zeigen: Das regelmaBi-
ge gemeinsame Essen mit der
Familie ist wichtig, denn Kinder
werden durch ihre Eltern ge-
pragt. Das Essverhalten, das wir
in unserer Kindheit lernen, be-

gleitet uns oft unser Leben lang.
So neigen Kinder, die haufig al-
lein essen, zum Beispiel eher zu
Ubergewicht. Und wie gelingt
das gemeinsame Essen? Hier ein
paar Beispiel-Tipps:

» Ein guter Wochenplan kann
helfen, sich generell gestinder zu
ernahren.

» Hilfreich sind Kompromisse:
Daher Lieblingsgerichte am bes-
ten abwechselnd einplanen.

> TiefkihlgemiUse kann Zeit
sparen: Wer gelegentlich zu Vor-
raten greifen kann, hat weniger
Stress im Alltag.

» Wenn’swirklich schnell gehen
muss: Viele Lieferdienste bieten
gesunde Kochboxen an. qd

O Ein guter Ratgeber fiir eine ge-
sunde und vollwertige Ernahrung
sind auch die Empfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fiir Er-
nadhrung: www.dge.de/gesunde-
ernaehrung/gut-essen-und-trin-
ken/dge-empfehlungen/

optikerin/Op-
tometristin und
Hoérgerateakus-
tikmeisterin nun eine

weitere Niederlassung am
friheren Standort der Stadtbib-
liothek in ihrer Heimatstadt am
Marktplatz 17.

Nach etwa einem halben Jahr
mit einer Entkernung gleichen-
den Umbauarbeiten mit neuen
Wanden, einem ausgetauschten
FuBboden und neuer Heizungs-
anlage wird Augenblicke Unter-
stltzung fir Horen & Sehen in
Kombination auf einer Ladenfla-

che von 280
Quadratme-
tern anbieten.
Fur die organi-
satorische und finanzielle Hilfe
bei der Umgestaltung der Raum-
lichkeiten in dem zweigeschossi-
gen Wohn- und Geschéaftshaus
dankt Annett Schulz noch ein-
mal der Wohnungsbaugesell-
schaft und speziell der seit 20
Jahren die Geschicke des Unter-
nehmens leitenden Geschafts-
fihrerin Gabriele Schuster.

,Es war immer mein Traum,
mit dem Fahrrad zur Arbeit zu
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Kiinftig auch in Kyritz: Augen-
blicke — Horen & Sehen.

fahren”, sagt die Unterneh-
mensgrinderin, die nun auch im
taglichen Geschéft die Filiale in
Kyritz Uberwiegend leiten wird.
Im Team am Marktplatz werden
zudem drei Augenoptiker, zwei
Akustiker und drei Birokrafte
sein. Kunftig wird auch die Ver-

Das Team in Erwartung: , Wir
freuen uns auf euch — anders
aus Prinzip.” Fotos: Annett Schulz

waltung des Drei-Filialen-Be-
triebs in Kyritz konzentriert.
Doch dabei bleibt es nicht. Au-
genblicke wird nun auch Pers-
pektiven auf Malereien eréffnen.
Beginnend mit Landschaftsbil-
dern der Malerin Rosemarie
Knippen, die Annett Schulz Gber
eine Freundin kennt, wird Horen
& Sehen in der Knatterstadt
kinftig auch eine Art Galerie
sein, in der Kunstler aus der Re-
gionihre Arbeiten ausstellen und
anbieten kénnen.

Zeit nehmen fir seine Kunden
wird sich das Team kiinftig neben
dem klassischen Optik- und
Akustik-Geschaft mit Sehhilfen
und Horgeraten unter anderem
auch fur die Versorgung mit
Sportbrillen. Die Umgebung der
Markischen Heide und der Ky-
ritzer Seenkette bietet eine Fille
von sportlichen Freizeitaktivita-
ten, fur die spezielle Brillen ge-
fragt sind. Im Horgeratebereich
gewinnt derartiges Engagement
ebenso an Bedeutung und die
Nachfrage etwa nach wasser-
dichten Horgeraten steigt. Auch
als Ausbildungsbetriebe sind die
Augenblick-Filialen in der Region
gefragt. Derzeit werden flnf
Lehrlinge in Sachen Augenoptik,
Horakustik und eine angehende
Burokauffrau qualifiziert. Fur das
.coole Team" wird gegenwartig
noch ein zusatzlicher Horakus-
tik-Meister oder -Geselle in Ky-
ritz und Pritzwalk gesucht.

Zur Eréffnung gibt es bis zum
20. Oktober noch eine Rabatt-
aktion mit 16+3 Prozent auf er-
worbene Artikel und Eigenan-
teilsbetrage, die nicht mit ande-
ren Nachlassen kombinierbar ist.
Die 16+3 Prozent ergeben sich
aus insgesamt 16 Betriebsjahren
und drei Filialen. qd

Damit die Welt
nicht kopfsteht

PERLEBERG. Die Volkssolidari-
tat bietet Angehodrigen von
Menschen mit Demenz aus Per-
leberg und Umgebung die Mog-
lichkeit, wichtige Informationen
zu medizinischen, rechtlichen
und finanziellen Fragen rund um
die degenerative Erkrankung zu
erkunden. Auch praktische
Tipps fur einen stressfreieren All-
tag werden besprochen. Am
Mittwoch, 4. September, be-
ginnt die achtteilige Schulungs-
reihe. Sie findet immer mitt-
wochs von 9.30 Uhr bis 11.30
Uhr im Mehrgenerationenhaus
.Perle-Treff” in Perleberg, Gro-
Ber Markt 12, statt.

Mit der Diagnose Demenz
steht die Welt erst einmal kopf —
sowohl flr die Betroffenen als
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Im weiteren Angebot sind:

auch ihre An- und Zugehdrigen.
Alltagsroutinen, das Miteinan-
der und die Wahrnehmung der
Umwelt verandern sich. All das
fordert heraus und verunsichert
Betroffene ebenso wie An- und
Zugehorige.

Die Schulungsreihe wird in
Kooperation mit dem Kompe-
tenzzentrum Demenz fir das
Land Brandenburg durchge-
fuhrt und wird durch die Barmer
Pflegeversicherung  finanziert.
Versicherte aller Kassen kénnen
kostenfrei teilnehmen. ws

O Interessierte werden gebeten
sich telefonisch anzumelden: Cor-
nelia Eichler-Kortge, Tel: 0152/
54647237 oder Regina Wohlert,
Tel: 0174/1785866.
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Hofladen Quitzow

Spceisehartoffeln aus cigenem Anbau!
Gala & Laura

Jetzt wieder
Friih-
kartoffe]n

frisch Vom Feldr

Futtermittel fiir die
Kleintierhaltung

¢ kleine Bunde
Heu und Stroh

Do. bis 16.30 Uhr
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¢ Futterkartoffeln und

Am Kartoffellagerhaus @Mf«'k"”

Agrargenossenschaft Quitzow eG
Buchholzer Chaussee 16 - 19348 Quitzow

Tel. 038 76 / 30 27 53 u. 0 38 76 / 61 41 62
Mo.- Fr. 7.00 - 12.00 Uhr u. 12.30 - 16.00 Uhr
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NEU: Glorij
festkochenﬁtta

Finka, vorwiegena
festkochend

Karlena,
mehlig kochenq
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