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VEREINE & VERBANDE

OLPE

DRK-Mehrgenerationenhaus, Loher-

weg 9: Informationsabend zum The-

ma: ,,Fehler vermeiden beim Immobi-
lienkauf*. Beginn ist um 18 Uhr.

FINNENTROP

MGV: Die Probe findet bereits um 18
Uhrin der Ratsschanke statt.

BAMENOHL

SGV: Das Jugend- und Wanderheim
ist am Sonntag, 19. Mdrz, von 11 bis
18 Uhr gedffnet. Heimdienst hat Jiir-
gen Haverland.

BLECHE

St.-Josef-Schiitzenbruderschaft: Jo-
sefstag am kommenden Sonntag.
Teilnahme am Festhochamt um 10.15
Uhrin der Kirche in Bleche. Anschlie-
Bend Frithschoppen im Jugendheim.

WANDERN & AUSFLUGE

BAMENOHL

SGV-Seniorenwanderungen: Treffen
um 13.30 Uhr am Wanderheim. Die
Wanderungen erfolgen iiber fiinf und
zehn Kilometer. AnschlieBend treffen
sich beide Gruppen zum Ausklang im
Wanderheim.

REPETAL

SGV: Treffen zur Wanderung heute
um 15 Uhr am Kindergartenparkplatz
Helden. Wanderstrecke: acht bis
zehn Kilometer. Wanderfiihrer: Her-
mann-Josef Goebel. Informationen
auch unter: www.sgv-repetal.de

BLUTSPENDE

RONKHAUSEN

DRK: 18 bis 20.30 Uhr, Schiitzenhal-
le, Bahnhofstraf3e 2.

ENNEST

DRK: 17 bis 20.30 Uhr, Schiitzenhal-
le, Ritterlohstrafie 18.

FITNESS & TRAINING

OLPE

Reha-Sport Orthopddie mit Regine
Schendel: 9; 10 u. 11 Uhr. Die Grup-
pe um 9 Uhr ist eine ,,Hockergruppe“
fiir Menschen mit eingeschrankter
Beweglichkeit, DRK-Mehrgeneratio-
nenhaus, Loherweg 9.

BEHORDEN

LENNESTADT

Ehrenamtsborse EiL: 14 bis 16 Uhr,
Rathauspavillon, Thomas-Morus-
Platz 1. Infos unter: © 02723
608456; E-Mail: eil@lennestadt.de
oder: www.lennestadt.de

KINO-PROGRAMM
OLPE

Cineplex
Franziskanerstr. 44,2 02761
947380

» Bibi & Tina: Tohuwabohu total,
14.45,17.30 Uhr.

» Fifty Shades of Grey - Gefahrliche
Liebe, 17.30, 20.15, 23 Uhr.

» John Wick: Kapitel 2, 23 Uhr.

» Kong: Skull Island 3D, 14.45,
17.30, 20.15, 23 Uhr.

» lLalaland, 14.45,17.30, 20.15
Uhr.

» Logan - The Wolverine, 17.15, 20,
23 Uhr.

» Sneak Preview, 23 Uhr.

» Tanz der Teufel (1981), 20.30 Uhr.

» The Lego Batman Movie 3D, 15
Uhr.

» Vaiana - Das Paradies hat einen
Haken, 14.45 Uhr.

LENNESTADT

Lichtspielhaus
Hundemstr. 57,2 02723 959590
» Bibi & Tina: Tohuwabohu total,
16.30 Uhr.
» Fifty Shades of Grey - Gefdhrliche
Liebe, 20 Uhr.
» Kong: Skull Island 3D, 17, 20.15
Uhr.
» Logan - The Wolverine, 19.45 Uhr.
» Nocturnal Animals, 17.30 Uhr.

NOTRUF

Feuerwehr/Rettungsdienst & 112.
Polizei © 110.
Krankentransport @ 19222.

Strafverteidiger-Notdienst
% 0800 8838830.

Anonyme Alkoholiker @ 02722
6379774.

Giftnotruf NRW = 0228 19240.
Weifler Ring © 116006.
Zentrale Behorden-Rufnr. = 115.

APOTHEKEN

Apothekennotdienste von 9-9 Uhr.
Mehr Infos zu den diensthabenden
Apotheken: @ 0800 00 22833, Mo-
bilfunk: 22833, www.apotheken.de

ARZTE
Arztliche Bereitschaft @ 116 117.

BERATUNG

OLPE

Beratungsnetzwerk fiir Menschen
mit Behinderung: Behindertenbeauf-
tragte des Kreises Olpe, & 02761
81332, www.kreis-olpe.de/Bera-
tungsnetzwerk.

Beratung rund um das Thema Pflege:
Pflegestiitzpunkte informieren umfas-
send, trdgerunabhangig, wettbe-
werbsneutral. Fiir Olpe: © 02761
87242 u.® 87177 oder®
8367902; fiir Lennestadt: © 02723
7192526; fur Attendorn: © 02761
81220.

Caritas-AufWind: 9 bis 12 u. 14 bis
16 Uhr, Caritas Beratungshaus, Kol-
pingstraBe 62, 2 02761 921 1511.
Beratungsstelle fiir Schwangere: Ka-
tholischer Sozialdienst, Miihlenstra-
3e 5, Olpe. Terminvereinbarungen,
Mo. bis Fr. 8.30 bis 12 Uhr und Di. u.
Do. 14 bis 16 Uhr. Aussensprech-
stunde auch nach Vereinbarung in
Lennestadt und Attendorn, © 02761
83680.

Beratungsstelle fiir Schwangere und
Schwangerschaftskonfliktberatung
»Mirjam“: 8.30 bis 12 Uhr, Léherweg
4,72 02761 838717. Trager: Frauen-
wiirde NRW e.V.

WENDEN

Caritas-AufWind: 9 bis 12 u. 14 bis
16 Uhr, Hauptstrafie 87, @ 02762
9876340.

ATTENDORN

Kreuzbund-Selbsthilfegruppe, fiir
Menschen mit Suchtproblemen:
18.30 Uhr, Katholisches Pfarrheim,
Am Kirchplatz 5. Kontakt: Rolf Weber;
% 02395 433, oder: http://
www.kreuzbund-kreis-olpe.de
Tageselternverein, Vermittlung quali-
fizierter Tagesmiitter und Kinderfrau-
en: 9 bis 12 Uhr, WasserstraBe 1 (1.
0G; Rdume des DRK), wiahrend der
Sprechzeit, @ 02722 929024.
Sprechstunde des Kinderschutzbun-
des: 16 bis 17 Uhr, im Biiro des Kreis-
verbandes, Kélner StraBe 48, &
02722 8089108. Es stehen Mitarbei-
terinnen fiir alle Fragen und Probleme
rund ums Kind, zur Verfiigung.

ALTENHUNDEM

Krebshilfegruppe: 14.30 bis 16.30
Uhr, jeden 2. und 4. Mittwoch im Mo-
nat, St. Josefs-Hospital, Uferstra3e.
Ansprechpartnerin: Hildegard Pie-
penstock, @ 02723 3364.
Tageselternverein, Vermittlung quali-
fizierter Tagesmiitter und Kinderfrau-
en: 16 bis 18 Uhr, Caritashaus, Gar-
tenstrae 6 (2. 0G). © wihrend der
Sprechzeit: 02723 688913121.
Information/Beratung zur Pflege bei
kranken und alteren Menschen und
zur palliativen Pflege: 8 bis 16 Uhr,
Caritas Haus, Gartenstrafie 6, &
02723 95560.

LENNESTADT

Caritas-AufWind: 9 bis 12 Uhr, Mo. u.
Do. 14 bis 16 Uhr (fiir Lennestadt und
Kirchhundem) Gartenstrafie 6, ©
02723 68891-3110.

FINNENTROP

Caritas-AufWind: 8.30 bis 12 und 14
bis 16 Uhr, Bamenohler Straf3e 248,
202721 6025830.

Friedliche Koexistenz

Ein Herz und eine Seele sind diese beiden Vierbei-
ner, die Tierarten angehdren, die sich ansonsten
eher nicht ganz griin sind. Unser Leser Walter
Wurm aus Attendorn jedenfalls hielt die Hunde-

und-Katzen-Eintracht im Bild fest. Wenn auch Sie
ein originelles Foto fiir uns haben, senden Sie es bit-
te an olpe@westfalenpost.de. Bitte mit Namen und
Adresse versehen.

Vorsicht bei Schmerzmitteln

Apotheker gibt Tipps zum heutigen Tag der Riickengesundheit

Kreis Olpe. Riickenschmerzen sind
nicht nur ein Problem fiir Biiroan-
gestellte und hauptamtliche Um-
zugshelfer - auch Sportler haben’s
immer mal wieder im Kreuz. Und
das, obwohl eine aktive Lebensfiih-
rung mit viel Bewegung doch
eigentlich als Garant dafiir gilt, oh-
ne krummen Riicken und damit
aufrecht durchs Leben zu spazie-
ren.

Wenn das Kreuz trotzdem
schmerzt, greifen viele kurzerhand
zur Schmerztablette. ,Viele beden-
ken dabei nicht, dass die Riicken-
schmerzen auch ein Zeichen von
Uberlastung sein konnen“, betont
Apotheker Ulf Ullenboom, Spre-
cher der Apothekerschaft im Kreis
Olpe, anlésslich des heutigen Tages
der Riickengesundheit. ,Das kann
passieren, wenn mit zu grof3er Be-
lastung oder zu einseitig trainiert
wird.“

Rezeptfrei bedeutet nicht harmlos

Daher empfiehlt Ullenboom, sich
zu schonen und gegebenenfalls
einen Arzt aufzusuchen, anstatt di-
rekt zum Schmerzmittel zu greifen.
Bei akuten Riickenproblemen soll-
ten rezeptfreie Schmerzmittel ge-
nerell nur kurzfristig und in be-
grenzten Mengen eingenommen
werden. ,,Grundsétzlich sollten Pa-

Wenn der Riicken schmerzt, sollte man fachkundigen Rat einholen und nicht ldn-
gere Zeit einfach Schmerzmittel nehmen, rit Apotheker Ulf Ullenboom. roro: bpa

tienten Schmerzmittel ohne Riick-
sprache mit dem Arzt nicht langer
als drei Tage hintereinander und
nicht héufiger als an zehn Tagen
pro Monat anwenden®, rdt Apothe-
ker Ullenboom und warnt davor,
leichtfertig rezeptfreie Medika-
mente ,einzuwerfen®, denn: ,Re-
zeptfrei heillt nicht harmlos. Be-
sonders Schmerzmittel werden in
der Werbung héaufig verharmlost,
fithren aber oft zu arzneimittelbe-
zogenen Problemen.

Daher sollten Patienten Wert auf
eine ausfiihrliche Beratung in der
Apotheke vor Ort legen: , Patien-
ten sollten gezielt nachfragen, wel-

ches Medikament fiir einen per-
sonlich die beste Wahl ist. Damit
lassen sich Wechselwirkungen ver-
meiden. Oder der Apotheker emp-
fiehlt einen Arztbesuch, um andere
Erkrankungen abzukldren.“

Das Problem: ,Gerade unter
Schmerzen nehmen Patienten
nicht selten irgendwelche
Schmerztabletten wild durchei-
nander - Hauptsache der Schmerz
gibt moglichst schnell Ruhe.“ Da-
bei unterscheiden sich die ver-
schiedenen Wirkstoffe sehr stark
voneinander. Schon leichte Uber-
dosierungen konnen im Korper
bleibende Schiden hinterlassen.

Hilfe beim Wiedereinstieg

Sprechstunde bei der Beauftragten fiir Chancengleichheit am Arbeitsplatz

Kreis Olpe. Die Beauftragten fiir
Chancengleichheit am  Arbeits-
markt der Agentur fiir Arbeit Siegen,
Birgit Riemer-Schnabel, bietet am
Dienstag, 21. Mérz, ihre Sprechstun-
den zum beruflichen Wiedereinstieg
an. Die Sprechstunde geht von 13 bis
15.30 Uhr und ist im BIZ-Gruppen-
raum E.93 in der Agentur fiir Arbeit
in der Emilienstrale 45 in Siegen.
Eine Anmeldung ist nicht erforder-
lich.

,Mit meiner Sprechstunde méch-

te ich allen Frauen und Ménner, die
zum Beispiel nach der Familienpha-
se den beruflichen Wiedereinstieg
wagen wollen, ein vertrauliches Be-
ratungsangebot machen®, ladt Birgit
Riemer-Schnabel ein. In ihrem Bera-
tungsgesprach méchte sie Perspekti-
ven fiir den beruflichen Wiederein-
stieg aufzeigen.

In der Infoveranstaltung infor-
miert sie auch {iber das Agentur-Pro-
jekt ,Dritte Karriere“. In dem Pro-
jekt bilden Kerstin Fischer aus der

Arbeitsvermittlung und Gabriele
Zimmer aus dem Arbeitgeber-Ser-
vice ein Team. Gemeinsam beraten
die beiden Vermittlerinnen Perso-
nen, die fiir die Familien-Karriere
ihre Berufstdtigkeit beendet haben
und nun wieder im Berufsleben FuR
fassen wollen.

Weitere Informationen zu Veran-

staltungen der Agentur fiir
Arbeit Siegen unter www.arbeits-
agentur.de/veranstaltungen.

[MENTAL-TIPP |

Das Hier und Jetzt
intensiv nutzen
Dich auf Deine Aufga-

Von Ludger Schrimpf
A

be!“ ,Sei ganz bei Dir
selbst!“ Sportler sprechen vom
Lfunnel®, um besonders leistungsfa-
hig zu sein. Das ist alles richtig,
doch leichter gesagt als getan. Voll
und ganz bei einer Sache zu sein
bedarf der Fahigkeit, die volle Auf-
merksamkeit zu kanalisieren, zu
halten und sogar noch zu verstar-
ken. Die Ablenkungsmoglichkeiten
um Sie herum sind vielfaltig und ge-
hen mit Energieverlust einher. Wenn
Sie Ihre Aufgabe mit Bravour meis-
tern wollen, ben6tigen Sie das Ein-
tauchen in den Moment, das ,,Hier
und Jetzt“, um lhre Kréfte voll zur
Entfaltung zu bringen.

F okussiere Dich
und konzentriere

Die Vorfreude auf das Ereignis, die
Begeisterung fiir Ihren Auftritt, die
Chance, etwas Besonderes zu leis-
ten, bieten lhnen das Trainingsfeld,
sich voll und ganz in den entschei-
denden Moment zu vertiefen und
das ,Hier und Jetzt“ intensiv zu nut-
zen. Damit es im entscheidenden
Moment genauso, oder vielleicht so-
gar noch besser ablauft. Der volle
Fokus auf das ,,Hier und Jetzt*
braucht Ubung und ,,gewusst wie®,

Ludger Schrimpf wurde 1959 geboren,
war Sozialarbeiter und Therapeut und
sammelte Erfahrungen als Berater.
2001 griindete er das Unternehmen
Schrimpf MentalFit und spezialisierte
seine Methode. Sein Erfolgsrezept
,Steuer Dich erfolgreich, gesund und
leistungsstark“. Schrimpf gibt alle 14
Tage Tipps , wie man lernen kann, das
Leben selbst zu steuern.

Sie haben Fragen zur Zustellung,

zum Abonnement:

Telefon 0800 6060740%,

Telefax 0800 6060750*

Sie erreichen uns:

mo bis fr 6-18 Uhr, sa 6-14 Uhr
leserservice@westfalenpost.de

Sie mochten eine Anzeige aufgeben:
PRIVAT:

Telefon 0800 6060740%,

Telefax 0800 6060750*

Sie erreichen uns: mo bis fr 7.30-18 Uhr
anzeigenannahme@westfalenpost.de
www.online-aufgeben.de

GEWERBLICH:

Ansprechpartner:

Uwe Steinhorst (Verkaufsleiter)
Telefon 02761 9419-30

Telefax 02761 9419-34

E-Mail:
anzeigenzentrale@funkemedien.de
u.steinhorst@funkemedien.de

Sie erreichen uns: mo bis fr 9 - 17 Uhr
SERVICE VOR ORT:

LeserService, Westfalische Str. 13
57462 Olpe; mit Ticketverkauf
Offnungszeiten:

mo bis fr 9-18.30 Uhr, sa 9-13 Uhr

LeserService, Schiildernhof 2,
57439 Attendorn; mit Ticketverkauf
Offnungszeiten:

mo bis fr 9-18 Uhr, sa 9-14 Uhr
LeserService, Hundemstr. 18,

57368 Lennestadt; mit Ticketverkauf
Offnungszeiten:

mo bis fr 9-18 Uhr, sa 9-13 Uhr

*kostenlose Servicenummer
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