GUT DASTEHEN MIT FUR EIN GEHEIMTIPPS FUR
GEPFLEGTEN FUSSEN! AUSGEGLICHENES LEBEN MARKTLIEBHABER

Profitipps fur gepflegte Fllke Finden Sie Ihren persénlichen Schlendern, Schlemmen und Staunen
von der FachfuBpflegerin Ausgleich fir den Job-Alltag auf schénen Mdrkten in NRW
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Manche lassen ihr
ganzes Leben zuriick.
Um es zu behalten.
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p Wir unterstiitzen Menschen, die auf

der Flucht sind, damit sie ein Leben in
Wiirde fiithren konnen.
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flir die Welt d?.iSF er nun"endlich, der Friihling. Schon d'ie erstf:n Sonnenstrahlen, milden Tage und

Frihlingsgefiihle haben uns nach draufien ins Freie gelockt. Lechzend nach den ersten
wdrmenden Sonnenstrahlen geniefien viele diesen Vitamin D-Boost — am liebsten schon
in T-Shirt und offenen Schuhen. Was jetzt oft noch fehlt, ist das Wohlfiihlen in der eige-
nen Haut. Es liegen Monate des Einpackens in dicke Jacken und Stiefel und das ein oder
andere wohlige Wintermahl zuriick. Vom vielen Rumsitzen ist man trage geworden. Und
genau dagegen haben wir etwas fiir Sie.

UNSERE OFFNUNGSZEITEN

Montag bis Freitag von 09.00 bis 14.00 Uhr
von 15.00 bis 18.00 Uhr
Wir sind auch nach Terminabsprache fiir Sie da!

Wiirde fiir den Menschen.

Zur Grafenmihle 2 - 46244 Bottrop - Mobil: 0157 5535 82 92 In der aktuellen Ausgabe der regioVital haben wir zahlreiche Tipps zusammengestellt,

mit denen Sie sich in ihrer eigenen Haut wieder wohlfiihlen kdnnen. Ob Pflegetipps fiir
schone und gesunde Hande oder Fiifle — wir haben Profis zurate gezogen, die uns ihre
Geheimtipps fiir zuhause verraten haben.

_ carltas bOtt rop Wer dann so richtig motiviert ist und viel Zeit im Freien verbringen mochte, fiir jene

D R ! 50 richtig motiviert st i im frete . i
fiir die Stadt Bottrop e. V. haben wir eine breite Ubersicht vieler Kreativmarkte in der Region vorbereitet, die zum
I Bummeln und Stébern einladen. Das Stichwort bei all diesen Themen ist ,,Selfcare®.

e 8 o Sich um sich selbst, um den eigenen Korper und die mentale Gesundheit zu kiimmern
und einen Ausgleich zum oft stressigen Arbeitsalltag zu finden, gewinnt an immer mehr
Wichtigkeit. In unserem Titelthema finden Sie allerhand Tipps und Méglichkeiten, wie
auch Sie es schaffen, die perfekte Balance zu finden.

Wir wiinschen lhnen viel Vergniigen beim Lesen und Stébern,

Ihr Team der regioVital
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Zuhause leben - Lebensfreude und Betreuung geniefien

Tagespflege am Klostergarten  sowop-icneter

M Kostenloser Schnuppertag Tel.02045 95912-10 .
M Fahrdienst tagespflege@caritas-bottrop.de — E
M Buchbar 1 - 5 Tage die Woche www.caritas-bottrop.de %I;é é
I Kostenlibernahme durch die Pflegekassen maglich Hauptstr. 90,46244 Bottrop caritas -
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FUR EIN
AUSGEGLICHENES

LEBEN

Tuen Sie Ihrer Gesundheit etwas Gutes,
indem Sie einen mentalen und kérperlichen

Ausgleich zum Job-Alltag schaffen

Es gibt immer mal stressige Tage im Biiro, nach denen man ausgelaugt,

miide und mit Riicken- oder Nackenschmerzen nach Hause kommt.

Doch selbst, wenn der Tag entspannter verlief, hat das viele Sitzen

einen negativen Einfluss auf unsere Stimmung und Gesundheit.

Deswegen ist es wichtig, im Alltag einen Ausgleich zu schaffen -

und zwar psychisch und physisch. Wie Sie das mit kleinen Verdnderungen

erreichen konnen, erfahren Sie hier.

Immer wieder werden Untersuchungen angestellt,
die das Sitzverhalten der Bevodlkerung analysieren.
Und das Ergebnis ist in einigen Kreisen bereits
besorgniserregend. So fragt sich die Deutsche
Krankenversicherung AG (DKV) gemeinsam mit der
Deutschen Sporthochschule Kéln seit rund 15 Jah-
ren regelmadfig, wie gesund Deutschland eigent-
lich lebt. Dabei geht es eben auch um korperliche
Aktivitat, Stressverhalten und das Sitzen. Daraus
geht hervor, dass jeder Deutsche durchschnittlich
9,2 Stunden am Tag sitzt (Stand 2023). Beobachtet
man den Trend, diirfte sich diese Zahl mittlerweile
noch erh6ht haben.

Die Weltgesundheitsorganisation gibt Bewegungs-
empfehlungen heraus: ,,Erwachsene sollten mog-
lichst mindestens 150 Minuten pro Woche ausdau-
erorientierte Bewegung mit moderater Intensitat
durchfiihren oder mindestens 75 Minuten pro

Woche ausdauerorientierte Bewegung mit hoherer
Intensitdt durchfiihren oder ausdauerorientierte
Bewegung in entsprechenden Kombinationen
beider Intensitdten durchfiihren.“ Das ldsst sich
ibrigens auch umsetzen, wenn man zum Beispiel
unter der Woche drei Mal taglich fiir zehn Minuten
spazieren geht. Hinzukommen muskelkraftigende
kdrperliche Aktivitaten an mindestens zwei Tagen
pro Woche.

Darin heit es aber auch klar: ,,Jede zusatzliche
Bewegung ist mit gesundheitlichem Nutzen
verbunden. Jeder auch noch so kleine Schritt weg
vom Bewegungsmangel ist wichtig und fordert die
Gesundheit.“ Das heifit also, Sie sollten nicht jetzt
schon die Motivation verlieren, denn auch kleine
Veranderungen im Alltag kénnen schon etwas be-
wirken. Wenn ich unmotiviert bin und mich trotz-
dem in das Fitnessstudio schleppe, um dort eine

Fotos: © AnnaStills, maxbelchenko / stock.adobe.com

Stunde lang entspannt Fahrrad zu fahren, dann
sage ich mir am Ende: ,,Also das war immer noch
besser, als gar nichts zu tun.” Und wenn Sie auch
nur einen einzigen Tipp aus diesem Text fiir sich
annehmen und umsetzen, ist das immer noch ein
kleiner Erfolg, denn: Psychisches Wohlbefinden
hdangt auch mit Bewegung zusammen. Wer sich
ausreichend bewegt, fiihlt sich wohler und wer
sich wohl fiihlt, bewegt sich mehr. Ein erstrebens-
werter ,,Teufelskreis“, oder?

MEHR BEWEGUNG IM ALLTAG

Bewegung ist also essenziell, um die negativen
Auswirkungen eines sitzenden Jobs auszuglei-
chen. Dabei miissen Sie nicht sofort mit einem
intensiven Trainingsplan starten — kleine Schritte
im Alltag geniigen bereits, um positive Effekte zu
erzielen. Steigen Sie zum Beispiel eine Haltestelle

NEUE ROUTINEN SCHAFFEN

Verdnderungen im Alltag brauchen Zeit. Studi-
en zeigen, dass es mindestens 21 Tage dauert,
bis eine neue Gewohnheit zur Routine wird — je
nachdem, wie komplex die Umstellung ist, kann es
auch mehrere Monate brauchen. Anfangs kostet es
oft Uberwindung, doch mit der Zeit wird die neue
Routine idealerweise zur Selbstverstandlichkeit.
Der Schliissel liegt darin, realistische und mach-
bare Ziele zu setzen. Anstatt sich vorzunehmen,
tdaglich eine Stunde Sport zu treiben, sind kleine,
regelméaBige Einheiten nachhaltiger. Wenn Sie sich
fur Erfolge belohnen, konnen Sie wunderbar lhre
Motivation steigern. Selbstdisziplin ist ndmlich
nicht alles, was es braucht, um erfolgreich neue

friiher aus und gehen Sie den Rest zu Fu3, nehmen
Sie die Treppe statt den Aufzug oder nutzen Sie
die Mittagspause fiir einen kurzen Spaziergang.
Auch kleine Bewegungen am Arbeitsplatz machen
einen Unterschied: Stehen Sie alle 30 bis 60 Minu-
ten auf, dehnen Sie sich kurz oder gehen Sie ein
paar Schritte. Selbst Meetings lassen sich — wenn
moglich — beim Gehen abhalten. Bereits 20 bis 30
Minuten moderate Bewegung pro Tag reichen aus,
um die Gesundheit zu stédrken, die Durchblutung
zu fordern und Verspannungen zu losen.

Neben mehr Bewegung im Alltag helfen gezielte
Dehniibungen, um Verspannungen durch langes
Sitzen zu lindern. Einfache Ubungen wie Schul-
terkreisen, das Dehnen des Nackens oder eine
bewusste Riickenmobilisation lassen sich leicht in
den Arbeitstag integrieren. Schon wenige Minuten
tdglich geniigen, um die Muskulatur zu lockern
und die Beweglichkeit zu verbessern.

Gewohnheiten zu etablieren. Auch Umweltfakto-
ren wie etwa die Unterstiitzung durch die Familie
kénnen sich auswirken. Auch ausgeldst durch
einen Umweltreiz, wie etwa eine Tageszeit oder ein
spezieller Ort, kann sich eine Handlung schneller
automatisieren.

Ein hilfreicher Ansatz ist es, Verdnderungen in
bestehende Gewohnheiten zu integrieren. So
kdnnten Sie zum Beispiel Ihre Morgenroutine mit
ein paar Minuten Dehniibungen ergédnzen oder
nach dem Mittagessen einen kurzen Spaziergang
einplanen. Diese kleinen Anpassungen lassen sich
leichter umsetzen und werden schneller zu einer
festen Gewohnheit.




ENTSPANNUNG FUR DIE INNERE RUHE

Auch mentale Entspannung ist ein wichtiger
Ausgleich zum stressigen Arbeitsalltag. Meditati-
on, Atemiibungen und Achtsamkeit helfen dabei,
den Kopf freizubekommen und Stress abzubauen.
Bereits flinf bis zehn Minuten tagliche Meditation
konnen die Konzentration verbessern und die
Stressresistenz starken. Gefiihrte Meditationen
tiber Apps oder einfache Atemiibungen sind eine
gute Moglichkeit, um schnell zur Ruhe zu kommen.

Achtsamkeit ldsst sich auflerdem leicht in den
Alltag einbauen: Konzentrieren Sie sich bewusst
auf Ihre Atmung, nehmen Sie lhre Umgebung wahr
und versuchen Sie, auch kleine Alltagshandlungen
mit voller Aufmerksamkeit auszufiihren. Diese
bewussten Momente helfen dabei, Stress zu redu-
zieren und die mentale Klarheit zu verbessern.

SELF-CARE FUR DIE EIGENE PSYCHE

Nicht nur die kdrperliche Fitness wird beim Durch-
schnittsdeutschen immer schlechter, auch die
mentale Gesundheit leidet. Durch regelmaBige
Self-Care schaffen Sie eine wichtige Auszeit vom
Arbeitsstress und stdrken lhr seelisches Gleich-
gewicht. Wellness zu Hause, wie ein warmes Bad
mit dtherischen Olen oder eine entspannende
Gesichtspflege, hilft dabei, den Kérper zu entspan-
nen. Lesen ist eine weitere Moglichkeit, um den
Kopf freizubekommen; Ein gutes Buch erméglicht
es, in eine andere Welt einzutauchen und Abstand
vom Alltag zu gewinnen. Auch kreatives Arbeiten,
wie Malen, Schreiben oder Musizieren, fordert die
mentale Ausgeglichenheit.

Kochen kann ebenfalls eine wohltuende Form der
Self-Care sein. Neue Rezepte auszuprobieren oder
bewusst eine Mahlzeit zuzubereiten, fordert die
Achtsamkeit. Bei solch kreativen Prozessen haben
Sie auch gleich ein Erfolgserlebnis, denn am Ende
haben Sie mit [hren Handen etwas geschaffen,
und zwar nicht nur fuir die Arbeit, sondern fiir sich
selbst oder einen lieben Menschen. Wichtig ist,
Self-Care nicht als Luxus, sondern als notwendig
zu betrachten. Planen Sie bewusst Auszeiten fiir
sich selbst ein — genauso, wie Sie einen berufli-
chen Termin planen wiirden. Machen Sie jeden
Sonntagabend ein FuBbad oder morgens einen
Spaziergang durch den Wald.

Sie sehen also, kleine und kontinuierliche Veran-
derungen kénnen uns helfen, einen Ausgleich zum
Biiroalltag zu schaffen. Mehr Bewegung, regelma-
Bige Dehniibungen, bewusste Entspannung und
gezielte Self-Care schaffen einen nachhaltigen
Ausgleich und starken sowohl die kérperliche als
auch die mentale Gesundheit. Wichtig ist, dass Sie
nicht alles auf einmal @ndern wollen — beginnen
Sie mit kleinen Schritten und bleiben Sie konse-
quent. Freuen Sie sich tiber Erfolge und wissen
auch die kleinen Dinge zu schatzen. Und denken
Sie immer daran: Jedes bisschen mehr ist besser
als gar nichts.
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Wir haben

die Schnauze voll.

] Hilf unseren Meeren mit deiner Spende:

wwf.de/plastikflut
STOPP DIE
PLA%TsK

Der WWF arbeitet weltweit mit Menschen, Unternehmen und Politik zusammen, um die Vermiillung der Meere zu stoppen. FI_
Hilf mit deiner Spende! WWF-Spendenkonto: IBAN DE06 5502 0500 0222 2222 22

lhr Kirchhellener

Pflegedienst

/\)3 Pflegedienst
“ A Fark

Sabine VoRBbeck

: =: Weitere Informationen Burozeiten: OberhofstraRe 10
JTEREL finden Sie hier. Mo. - Fr. 08.30 Uhr - 16.00 Uhr 46244 Bottrop-Kirchhellen
T und nach Vereinbarung Telefon 02045-411124

/K'MAPPSCHAFI' Knappschoft Kliniken
LKLINIKEN Bottrop

Weitere Inf

ist kosthenios
Anmetdung uriher;

02041 15-2351

uk.bottropg
knappschafi-

L g - I e Kliniken.de
Patientenseminar | 28. Mai 2025 | 17 Uhr | Park Café im Gesundheitshaus R U

T SIS S A T LT F -



(X L X — TEXT VON AILEEN KURKOWIAK —
I U R Z A R I E H A N D E Trockene Hande im Winter zu haben, kann viele Faktoren zur Ursache

haben: Kalte Temperaturen drauBen und trockene Heizungsluft drin-
nen entziehen der Haut Feuchtigkeit. Die natiirliche Schutzbarriere der
Haut wird geschwacht, wodurch sie austrocknet. Aufierdem waschen

Im Winter trOCkene Hﬁnde ZU haben, ist fﬁr ViEle wir uns im Winter automatisch haufiger die Hande, um uns vor Erkal-
. o . tungen und anderen Viren zu schiitzen. Seifen und heifes Wasser kon-
nlChtS Besondel’es - WGS ]etZt hllﬂ, um vor dem nen aber die Haut zusdtzlich austrocknen, indem sie den natiirlichen
.o o N , . Fettfilm entfernen. Die Haut produziert im Winter weniger Talg, weil die
FrUhllng Wleder dle Kurve ZU krlegen 4 ' Talgdriisen bei niedrigen Temperaturen weniger aktiv sind. Dadurch

fehlt der natiirliche Schutzfilm, der die Haut geschmeidig halt.

‘ Damit die Hinde nach dem Winter wieder weich und gepflegt ausse-
hen, um fit fiir den Friihlingslook zu sein, konnen diese Tipps helfen:

Nach dem Winter haben sich oft trockene Hautschiippchen angesam-
melt. Ein sanftes Handpeeling hilft, diese zu entfernen und die Haut
T &+ wieder glatt zu machen. Dafiir konnen Sie selber ein Peeling herstel-
len, indem Sie einen Teeldffel Zucker mit etwas Olivendl oder Honig
"‘- vermischen, die Hinde damit sanft einmassieren und anschlie3end
/ mit lauwarmem Wasser abspilen. Alternativ kdnnen Sie natiirlich
i 1 auch ein Peelingprodukt aus dem Handel fiir die Hande nutzen.
! AnschlieBend sollten Sie Ihre Hande unbedingt regelmédBig pflegen.
Eine gute Handcreme sollte eine Kombination aus feuchtigkeitsspen-
/ denden, pflegenden und schutzgebenden Inhaltsstoffen enthalten.
}( Feuchtigkeitsspendende Inhaltsstoffe sind beispielsweise Glycerin,
i das Feuchtigkeit spendet und die Hautbarriere starkt, ebenso wie Aloe
| | Vera, Urea und Hyaluronsdure. Aulerdem sollten riickfettende und
| pflegende Inhaltsstoffe eine Schutzschicht bilden — dafiir kommen
\ Sheabutter, Kokos- oder Mandeldl und Bienenwachs in Frage. Rege-
nerierende und heilende Inhaltsstoffe sind Panthenol, Allantoin sowie
Vitamin E, wahrend Zinkoxid und ein Sonnenschutz mit mindestens

Wer mit seinen Handen schwer arbeitet, sich hdaufig die Hinde wascht und Lichtschutzfaktor 15 Schutz vor duBeren Einfliissen bieten.

desinfiziert, ohnehin anfillig bei trockener Heizungsluft ist oder schlicht- Vergessen Sie bei der Pflege nicht die Nigel, indem Sie trockene
Nagelhaut mit Nagelol, wie zum Beispiel Jojobadl oder Mandelol,
pflegen und die N&gel fiir ein gepflegtes Erscheinungsbild regelmafig
reinigen, feilen und polieren.

weg ohne grof3e Erklarung im Winter trockene und rissige Hande hat,
kennt das Leiden. Es ist nicht nur unschon anzusehen, sondern schmerzt

teilweise sogar. Welche Ursachen hinter trockenen Hianden stecken,
Tipps gegen trockene Hdnde bei kalten Temperaturen:
Hande regelmdBig eincremen, am besten mit fetthaltigen oder
riickfettenden Cremes
Milde, feuchtigkeitsspendende Seifen verwenden
Hande nicht zu heify waschen und nach dem Waschen gut abtrocknen
Handschuhe tragen, um Kélte und Wind zu vermeiden
Uber Nacht eine dicke Schicht Handcreme auftragen und
Baumwollhandschuhe iiberziehen

was Sie dagegen tun kdnnen und wie Sie in Zukunft praventiv Abhilfe

schaffen kénnen, lesen Sie hier.
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PR-Text

GUT DASTEHEN
MIT GEPFLEGTEN
USSEN!

Wir nehmen vieles fiir selbstverstandlich. Zum Beispiel,

dass uns unsere Fiife treu den Dienst erweisen und uns schmerzfrei

von A nach B bringen - bestenfalls fiir die ndchsten Jahrzehnte.

Erst, wenn es driickt, ziept oder brennt schrillen die Alarmglocken.

Die gute Nachricht: Mit richtiger Pflege kdnnen schmerzende Fiile,

eingewachsene Fu3ndgel und Schrunden vermieden werden.

FachfuBBpflegerin Marie Felske verrdt ihre Profitipps,mit welchen einfachen

Handgriffen Fu3pflege auch zuhause zielfiihrend sein kann.

Fulpflege wird immer mehr nachgefragt, auch von
jungen Menschen und nicht erst, wenn man im Al-
ter oder durch kérperliche Einschrankungen nicht
mehr bequem an die eigenen FiiRe herankommt.
Besonders jetzt im Frithling, wenn es warmer

wird und barfuf laufen sowie das Tragen offener
Schuhe eine groiere Rolle spielt, legen viele Wert
auf gepflegt aussehende FiiBe. Doch nicht nur die
Optik ist ein wichtiger Faktor, auch die Fu- und
Nagelgesundheit kann durch gute Pflege nachhal-
tig gefordert werden.

Marie Felske bietet in ihrem Kirchhellener Kosme-
tikstudio ,,Kosmetikgedons by Marie“ eine grofie
Bandbreite kosmetischer Behandlungen an: Hy-
draFacial-Behandlungen und Microneedling bis hin
zu dauerhaften Laser-Haarentfernungen und eben
auch medizinisch gepriifte FuBpflege.

BESSER PFLEGEN ALS VERARZTEN

Wéhrend die Podologie (Medizinische FuBpflege)
eher fuRbedingte Beschwerden wie zum Beispiel
Hithneraugen, eingewachsene Nagel und diabe-
tische FiiBe behandelt und mit Arzten und Kran-
kenkassen zusammenarbeitet, bezieht sich die
klassische Fufipflege eher auf die dsthetische und

pflegende Behandlung der FiiRe. Das umfasst in der
Regel das Reinigen, professionelles Nagelschnei-
den, Nagelhaut und Hornhaut entfernen sowie
anschlieBendes Pflegen.

Und dass es diese beiden Moglichkeiten gibt, ist
auch wichtig: ,Fufipflege erlebt einen Boom in den
vergangenen Jahren“, weil Marie Felske. Und in der
Tat: Einen Termin bei einem Podologen zu bekom-
men, kann dhnlich herausfordernd sein, wie einen
Termin bei einem Facharzt zu vereinbaren. Und die
richtige Vorsorge, kann die entsprechende Nachsor-
ge bei moglichen Problemen manchmal sogar ver-
hindern, denn: ,,Mit der richtigen Pflege entstehen
Probleme oft gar nicht“, so die Spezialistin.

Wer schon einmal mit einem eingewachsenen
Zehnagel oder stark rissiger Hornhaut zu kampfen
hatte weif, wie schmerzhaft und stérend das sein
kann. ,Viele wissen gar nicht, wie man richtig Fuf3-
ndgel schneidet oder die Nagelhaut gepflegt wird.
Auch nicht passende Schuhe kdnnen zu starken
Schmerzen fiihren“, erklart Marie Felske. ,,Das kann
fatal enden, wenn die FiiBe noch wachsen. Bei
Kindern und Jugendlichen sollte ein besonderes
Augenmerk daraufgelegt werden, dass die Schuhe
gut passen.”

Fiife bekommen meist erst dann
ihre verdiente Aufmerksamkeit,
wenn sie Probleme machen -
Dabei brauchen wir sie unser
Leben lang

I
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DAS KLEINE PFLEGE-ABC

Fiir eine regelmaBige FuRpflege auf professioneller Basis sollte alle
vier bis sechs Wochen ein Termin vereinbart werden. ,,Das ist natirlich
Luxus, den man sich da gonnt“, weifd die Spezialistin. Da sich das
aber nicht jeder bei der monatlichen Finanzplanung leisten kann, hat
Marie Felske einige hilfreiche Tipps fiir Zuhause parat: ,,Unbedingt
eincremen®, rdt sie an erster Stelle. ,,Und damit ist keine Bodylotion,
Gesichtscreme oder dhnliches gemeint. Denn die Beschaffenheit der
Haut an den FuiRen ist logischerweise anders als an den Beinen oder
im Gesicht. In der Drogerie bekommt man spezielle Fuficremes. Ich
empfehle meinen Kunden gerne am Abend auf der Couch die Fiifie ein-
zucremen, wenn man nicht mehr viel im Haus herumlauft — alternativ
vor dem Schlafen gehen.“ Gerne nach jedem Duschen diirfen die Fiie
eingecremt werden. Wichtig ist auch ein recht gerades Schneiden der
N&dgel und moglichst die Verwendung eines Nagelknipsers, da die
Gefahr der Verletzung des Nagelbettes so reduziert wird.

»Unbedingt Finger weg von irgendwelchen Fumasken oder Horn-
hautsocken aus der Drogerie, die durch Uberziehen die gesamte
Hornhaut an den Fiiffen entfernen soll. Das konzentriert sich dann
namlich nicht nur auf die Hornhaut unter den FiiRen, sondern schadigt
o auch die Nagelhaut und die Haut auf der Oberseite der FiiRe®, erklart
Marie Felske. ,,Auch Hobel oder Messer zum Entfernen der Hornhaut
= schadigen mehr, als dass sie Gutes tun. Sanft feilen ist da eine besse-
re Moglichkeit.“

Die richtige Fuf3pflege in Eigenleistung erfordert entsprechend ein wenig Zeit und Konzentration. Schief
gehen kann im Endeffekt immer noch viel, denn niemand ist als Profi geboren. Wer die Arbeit lieber einem
Profi tiberldasst und die Ndgel am Ende obendrein sommerlich mit Lack oder Shellac verschonern lassen
mochte, kann bei Marie Felske und ihren Mitarbeiterinnen auf der Homepage www.kosmetikgedoens.de
einen Termin im Kosmetikstudio Am Schélsbach 17 in 46244 Bottrop-Kirchhellen buchen. Wer sich gerne
beraten lassen mochte, erreicht das Team telefonisch und per WhatsApp unter der 0157 51033132.
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Fit und entspannt: Freizeit- und
Gesundheitstipps kompakt fiir
Sie zusammengefasst

VORSICHT BEI VERMEINTLICH HILFREICHEN TIPPS

Sogenannte ,Medfluencer” sind das neueste ,,Ding“ auf den ver-
schiedenen Social Media-Plattformen. Wahrend Influencer mit ihrer
teilweise wahnsinnig hohen Reichweite echte Meinungsmacher und
Einflussnehmer sind, haben sich Medfluencer mit ihrem Content auf
medizinische Themen gestiirzt. Das hat fiir die in der Offentlichkeit
stehenden Personen gleich mehrere Vorteile: Sie generieren Millionen
an Followern, die sich durch die online gegebenen Tipps Wunderhei-
lungen oder zumindest Situationsverbesserungen erhoffen, ohne
dafiir einen Arzt oder Spezialisten aufsuchen zu missen. Knackig
verpackt in Kurzvideos, die nur einige Minuten andauern und in einfa-
cher Sprache gut verstandlich formuliert sind, werden Informationen
geliefert, denen blind und ohne Faktencheck Folge geleistet wird.

Aber: Um sich als Influencer auf medizinische Themen spezialisieren
zu kdnnen, braucht es keine medizinische Ausbildung. Schlimmer
noch: Durch die tausenden Follower ziehen Influencer ihre Werbedeals
an Land und vermarkten Produkte von Werbepartnern, die angeblich
zur Verbesserung der Situation beitragen konnen. Es werden Geriichte
verbreitet, Verschworungstheorien unterstiitzt und teilweise sogar fiir
den Korper schadliche Tipps weitergegeben, um so schnell es geht
abzunehmen, die Haut und das Haar strahlender aussehen zu lassen
und von Zauberhand durch eine qualitative Matratze von Riicken-
schmerzen geheilt zu werden.

Es gilt also: Augen auf bei der Quellenwahl. Hinterfragen Sie dringend
Online-Inhalte, die nicht von Profis verifiziert wurden und wenden
sich im Zweifel ganz klassisch an einen Arzt, Apotheker oder an einen
anderen Spezialisten.

ALZHEIMER-MEDIKAMENT KONNTE IN EU
ZUGELASSEN WERDEN

Lecanemab ist ein Antikdrper, der zur Behandlung der Alzhei-
mer-Krankheit entwickelt wurde. Er gehort zur Klasse der Anti-Amy-
loid-Antikorper und richtet sich speziell gegen [6sliche und frihe
aggregierte Formen von Beta-Amyloid (AB) - einem Protein, das sich in
den Gehirnen von Alzheimer-Patienten ansammelt und mit der Krank-
heitsprogression in Verbindung gebracht wird. Die US-amerikanische
Arzneimittelbehdrde hat Lecanemab (Handelsname Legembi) im Janu-
ar 2023 im Rahmen eines beschleunigten Verfahrens zugelassen. Im
Juli 2023 folgte eine volle Zulassung fiir die Behandlung von Patienten
mit friiher Alzheimer-Erkrankung.

Lecanemab gilt als vielversprechender Fortschritt in der Alzheimer-Be-
handlung, da es erstmals klinisch nachweisbar das Fortschreiten der
Krankheit verlangsamen kann. Allerdings bleibt unklar, wie stark dies
die Lebensqualitdt der Betroffenen langfristig verbessert.

Jetzt konnte das Medikament erstmals in der EU zugelassen werden,
nachdem es Mitte vergangenen Jahres zundchst noch durch die
EU-Arzneimittelagentur abgelehnt wurde. Die Nebenwirkungen seien
hoher zu bewerten gewesen als die erwartete positive Wirkung, hief3
es. Erstim November jedoch gab die Europdische Arzneimittelagentur
EMA nach einer erneuten Priifung fiir die EU griines Licht und emp-
fiehlt nun den Antikérper zur Behandlung von leichter kognitiver Be-
eintrachtigung oder leichter Demenz im friihen Stadium von Alzheimer
anzuwenden.

Die endgiiltige Entscheidung liber die Zulassung verzogerte sich, da
ein EU-Mitgliedstaat weitere Fragen zur Bewertung des Medikaments
stellte. Aufgrund der Verzogerungen im Zulassungsprozess ist Lecan-
emab derzeit in Deutschland noch nicht verfiigbar. Patienten, die an
klinischen Studien teilnehmen, kénnen jedoch weiterhin Zugang zum
Medikament erhalten.
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.Feste Zahne an einem Tag”

DR. SCHLOTMANN - IHRE ZAHNSPEZIALISTEN

Der Weg zu schonen, festen Zahnen an einem Tag mit der Allon4-Methode
Feste Zahne an einem Tag - Ein gemeinsamer Schritt firs Leben

Fir Angelika und Ludger Strothmann war
die Entscheidung fur die Behandlung ..Feste
Zahne an einem Tag” eine bewusste Ent-
scheidung als Ehepaar - ein gemeinsamer
Schritt hin zu mehr Lebensqualitat, Selbst-
bewusstsein und Unbeschwertheit. Die
Maglichkeit, an nur einem Tag festsitzende
Zahne zu erhalten, hat nicht nur ihre
individuelle Lebensfihrung, sondern auch
ihr gemeinsames Eheleben nachhaltig
verandert. In einem exklusiven Interview
berichten sie von ihrem Weg und den

positiven Auswirkungen auf ihren Alltag.

Wie kamen Sie gemeinsam auf die Idee?
.Unsere Tochter hatte von einem Info-
Abend bei Dr. Schlotmann gehort und
schlug uns vor, gemeinsam hinzugehen”,
erzahlt Ludger Strothmann. Wir haben
uns zusammengesetzt und Uberlegt, ob das
eine Lésung fur uns sein konnte.” Angelika
Strothmann erganzt: .Es war uns wichtig,
diesen Schritt gemeinsam zu gehen. Wir
haben beide mit Zahnproblemen gekampft
und wollten eine Losung, die unser gemein-
sames Leben verbessert.” Der Info-Abend
bestarkte sie in ihrer Entscheidung. .Wir
hatten sofort Vertrauen in die Praxis und in
Luca Schlotmann”, erinnert sich Angelika
Strothmann.

INFO-ABEND
24. APRIL | 18.30 Uhr

Jetzt anmelden
02362/6099349

Welche Herausforderungen hatten Sie
zuvor als Paar?

Wir haben beide gelitten - nicht nur indivi-
duell, sondern auch in unserem gemein-
samen Alltag”, erklart Ludger Strothmann.
.Gemeinsame Mahlzeiten wurden oft zur
Herausforderung, weil Angelika Schwie-
rigkeiten beim Kauen hatte. Wir mussten
standig darauf achten, was wir essen
konnten.” Angelika Strothmann fiigt hinzu:
.Selbst das unbeschwerte Lachen mitein-
ander war nicht mehr so wie friher. Ich habe
mich oft zurickgehalten, weil ich mich mit
meinen lockeren Bricken unsicher fuhlte.”

Wie war der Operationstag fir Sie beide?
.Es war beruhigend, diesen Tag gemeinsam
zu erleben”, sagt Angelika Strothmann. Wir
haben uns gegenseitig Mut gemacht und
wussten, dass wir nicht allein sind.” Ludger
Strothmann bestatigt: .Die Praxis hat uns
perfekt vorbereitet, und der Ablauf war
genau durchdacht. Am Morgen ging es los,
und am Abend konnten wir zusammen
mit festen Zahnen nach Hause gehen.
Es war ein unglaubliches Gefuihl.” Die
ersten Tage nach der Behandlung
erlebten sie gemeinsam. .Es tat gut, sich
gegenseitig zu unterstitzen. Wenn einer
von uns kleine Beschwerden hatte, konnte
der andere aufmuntern und bestéarken”, so
Angelika Strothmann.

Wie hat sich Ihr gemeinsames Leben nach
der Behandlung verandert?

Die Veranderung spiren sie vor allem in
ihrem Eheleben. "Wir genieBen jetzt wieder
alles zusammen - vom gemeinsamen Essen
bis hin zu unbeschwertem Lachen”, sagt
Angelika Strothmann glicklich.
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Klinischer & Rontgeno-
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3D-computernavigierte
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@ DR-SCHLOTMANN
GESUNDE, SCHONE ZAHNE - EIN LEBEN LANG

INFO-ABEND

.Feste Zdhne an einem Tag”

IN DORSTEN

24. April | 18.30 Uhr
Jetzt anmelden 02362/6099349

DR-SCHLOTMANN

GESUNDE, SCHONE ZAHNE - EIN LEBEN LANG

Wir konnen endlich wieder
lachen, essen und leben,
wie wir es uns gewlnscht

haben - Dank unserer
festen neuen Zahne.”

Angelika (63) & Ludger Strothmann (67)

Foto: © rh2010, amazing studio / stock.adobe.com
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PFLEGEDIENST NEST MIT GELUN-
GENEM START IN NEUEM ZUHAUSE

Im Februar 2025 erhielt das Projekt Pflegedienst Nest mit Niederlassungen

in Gelsenkirchen und Schwerte mit Bottrop-Kirchhellen den geplanten

Standortzuwachs. ,,Alle Gesellschafter sind in Bottrop zuhause und

haben schon langer nach einer geeigneten Immobilie gesucht,

um mit unserem Pflegedienst auch vor Ort prasent und aktiv zu sein“,

erklart Mitinhaber Seilan Mamedov, der sich dariiber freut,

dass die ,,Neuen* im Dorf so schnell so gut aufgenommen worden sind.

Der Pflegedienst Nest ist mit 55 Mitarbeitern ins
Jahr 2025 gestartet und hat den Standort Kirch-
hellen an der Kirchstrafle 14 zundchst mit einem
fiinfkdpfigen Team besetzt. ,,Wichtig ist uns, dass
wir ein Team vor Ort haben, das sich gut versteht
und das gelebte Miteinander in die enge Arbeit am
Menschen iibertragt®, erklart Seilan Mamedov. In
einem sensiblen Arbeitsumfeld sollen Wohlfiihlen
und Vertrauen bei Arbeitenden und Pflegebediirfti-
gen Grundsteine des taglichen Miteinanders sein.
Aktuell soll das Kirchhellener Pflegeteam vergro-
Bert werden, damit die gebotenen Leistungen
auch bei steigender Nachfrage optimal abgerufen
werden konnen.

Die Leistungen des Pflegedienstes Nest umfassen
die hdusliche Grundpflege, die Behandlungs-
pflege nach arztlicher Verordnung, die hauswirt-
schaftliche Versorgung sowie die Betreuung und
Begleitung im Alltag. ,,Fiir eine optimale Betreuung
arbeiten wir eng mit Gesundheits- und Sozialein-
richtungen zusammen. Dariiber hinaus sichern wir
die hohe Qualitat unserer Mitarbeiter durch regel-
mafige Fortbildungen®, betont Seilan Mamedov,
der mit Soner Atsan einen Branchen erfahrenen
Geschéftspartner fiir den Standort Kirchhellen an
seiner Seite weif3.

»Wirversuchen unseren Kunden so viel Hilfestel-
lung — auch im Alltag — zu geben wie moglich*,

erkldrt Soner Atsan. ,,Dabei gehen wir auch auf
Terminwiinsche unserer Kunden ein, bei denen
wir die individuellen Pflegepldne unserer Kunden
umsetzen.“ Neben der Grund- und Behandlungs-
pflege sowie der speziellen Pflege bei der Wund-
versorgung unterstiitzt der Pflegedienst Nest seine
Kunden beispielsweise auch bei der Beantragung
von Pflegeleistungen.

Das Leistungsspektrum der Neu-Kirchhellener halt
aber noch eine Besonderheit vor. ,,Wir bieten ei-
nen umfassenden Krankenfahrdienst an“, erklart
Seilan Mamedov. Nach dem Motto ,,Pflege und
Mobilitdt aus einer Hand“ hat der Pflegedienst
Nest einen hauseigenen Fahrdienst eingerichtet,
der Dialyse-, Verlegungs-, Konsil- und Privatfahrten
vorsieht und bei Einweisungen und Entlassungen
aktiv wird. ,Wir haben uns fiir diesen Service sehr
viele Gedanken gemacht und hinterfragt, wie

ein Gesamtkonzept nach unseren Vorstellungen
aussehen und was beinhalten muss®, blickt Soner
Atsan zuriick.

Ergebnis ist ein Krankenfahrdienst, zu dem fiinf
modern ausgestattete und barrierefreie Fahrzeuge
gehoren, die von eigens dafiir eingestelltem und

geschultem Personal fiir den sicheren Transport
gefiihrt werden. Auch hier wird die individuelle
Betreuung grofigeschrieben. Flexible Terminverein-
barungen, auch kurzfristige, sind ebenso moglich
wie die Erreichbarkeit des Service in dringenden
Fallen, und das rund um die Uhr. Zum Service bei
regelmafiigen Fahrten geh6ren zudem auch die
verldssliche Planung, die Erledigung von Formali-
taten sowie die Abrechnung mit der Krankenkasse.
Fiir die nahe Zukunft planen die Pflegedienst-Ver-
antwortlichen nach dem Tag der offenen Tiirim
Februar einen weiteren Schritt nach auBen, um
den Nachbarn und Interessierten die Arbeit ,,im
Nest“ ndher zu bringen. ,Wir bieten Vereinen

und Institutionen an, zum einen in gemeinsamen
Veranstaltungen mehr tiber die Vielschichtigkeit
der Aufgaben in der Pflege, aber auch tber das
Berufshild zu erfahren®, sagt Seilan Mamedov.
»Zum anderen kénnen wir an der KirchstraBBe 14
Raume anbieten, in denen Gruppen von bis zu 20
Menschen zum Beispiel Kurse abhalten kénnen.*
Kontakt zum Pflegedienst Nest kann man vor Ort,
aber auch telefonisch unter (02045) 4 111 836
oder per E-Mail an info@pflegenest-bottrop.de
aufnehmen.
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Chefarzt Sascha Zink leitet ab April den neu
gegriindeten Fachbereich Neurochirurgie an den
Knappschaft Kliniken Bottrop. Zusammen mit
seinen langjdhrig erfahrenen und spezialisierten
Fachdrzten bietet er das gesamte Portfolio neuro-
chirurgischer Eingriffe an. Durch die Integration
modernster Technologien und Verfahren setzt er in
Bottrop Maf3stdbe in der regionalen Gesundheits-
versorgung und bietet Patienten Zugang zu erst-
klassiger medizinischer Betreuung direkt vor Ort.

In der neurochirurgischen Praxis der Klinik ist die
Anwendung der Schliissellochchirurgie mafige-
bend. Bei diesem minimal-invasiven Verfahren
werden Operationen durch kleinste Zugéange
durchgefiihrt, was zu einer schnelleren Genesung
und geringeren postoperativen Schmerzen fiihrt.
In Kombination mit der sogenannten Neuronaviga-
tion, die ebenfalls als modernes Verfahren in der

STARKEN NEUROLOGISCHEN
SCHWERPUNKT

Bottroper Neurochirurgie eingesetzt wird, konnen
selbst tiefliegende Hirnstrukturen millimeterge-
nau erreicht werden. Dies reduziert das Risiko von
Komplikationen erheblich, denn iiber den Abgleich
von Echtzeit-Bildgebung wahrend der OP mit den
anatomischen Patientendaten konnen chirurgische
Instrumente wahrend des Eingriffs besonders prazi-
se gefiithrt werden.

Ein weiteres Highlight der neuen Klinik stellt die
intraoperative elektrophysiologische Uberwachung
dar. Hierbei werden die Nervenfunktionen wahrend
eines Eingriffs kontinuierlich tiberwacht. So kann
der Operateur sofort auf Verdanderungen reagieren
und damit das Risiko von neurologischen Schaden
auf ein Minimum reduzieren. Besonders bei Opera-
tionen in der Nahe von Hirnnerven oder im Riicken-
marksbereich kann so die Funktionalitat dieser
sensiblen Strukturen bewahrt werden.

Chefarzt Sascha Zink startet mit viel Engagement

in den Ausbau des neu etablierten Fachbereichs
Neurochirurgie und mochte zukiinftig seine Opera-
tionsmethoden zugunsten der Behandlungsqualitat
weiter digitalisieren: ,,Wir streben einen Ausbau des
vorhandenen hochmodernen Operationsbereiches
an, um ein neuartiges Bildbetrachtungssystem zur
Visualisierung von Patientendaten einzufiihren.

Das hat enorme Vorteile fiir das OP-Team, denn eine
kamerabasierte Handgestik-Steuerung tiberbriickt
zuverldssig die Grenze zwischen dem sterilen
OP-Bereich und den Patientendaten auf den Anzei-
gemonitoren, die wir zum regelmaBigen Abgleich im
OP-Verlauf einsehen miissen.

KLINIKEN

Chefarzt der Neurochirurgie: Sascha Zink.

,!:NAFPSGHAFI' |
Bottrop

Die Etablierung einer neuen Klinik fiir Neuro-
chirurgie in den Knappschaft Kliniken Bottrop
starkt den neurologischen Schwerpunkt des
Hauses und bildet gemeinsam mit der Klinik
fiir Neurologie und dem Reha-Zentrum prosper
ein hochspezialisiertes Neurozentrum. Dieses
interdisziplindre Netzwerk gewdhrleistet eine
umfassende Betreuung der Patienten von der
Diagnose iiber die operative Therapie und
Akutbehandlung bis hin zur Rehabilitation.

Fotos: © Knappschaft Kliniken Bottrop
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Warum das Thema auch fiir junge Leute relevant ist
und was man mit dieser Vollmacht festlegt

— TEXT VON VALERIE MISZ -

Vorsorgevollmacht — Das brauchen nur Altere!
Oder? Falsch. Die gesetzliche Vertretung der
Eltern endet mit der Volljdhrigkeit. Durch allerlei
Umstdnde kann es geschehen, dass man selbst
nicht mehr in der Lage ist, Entscheidungen zu tref-
fen. Ob durch eine plétzliche Krankheit oder einen
schlimmen Unfall. Eine Vorsorgevollmacht sorgt
dafiir, dass eigene Wiinsche durch eine Vertrau-
ensperson in gewissem Umfang vertreten werden.

Viele Menschen kennen den Begriff ,Vorsorgevoll-
macht“ zwar, doch was er genau bedeutet, eher die
wenigsten. Noch weniger Menschen haben selbst
eine solche Vollmacht ausgestellt. Diese Vollmacht
kann vorsorglich ausgestellt werden, um eine
Vertrauensperson rechtsgeschdftlich zu bevoll-
madchtigen. Ist man nach infolge einer Krankheit,
eines Unfalls oder (altersbedingtem) Nachlassens
der geistigen Krafte nicht mehrin der Lage, die
eigenen rechtlichen Angelegenheiten ganz oder nur
teilweise zu regeln, greift diese Vollmacht.

,Die Vorsorgevollmacht erméglicht ein hohes Maf
an Selbstbestimmung, setzt aber volles Vertrauen
zu der Person voraus, die mit dieser Vollmacht
ausgestattet werden soll“, heifit es vom Bundesmi-
nisterium der Justiz (BM)). In der Vorsorgevollmacht
wird festgelegt, wer in seinem Namen handeln darf,
wenn man selbst nicht dazu in der Lage ist. Gibt es
namlich keinen Bevollmachtigten, entscheidet das
Betreuungsgericht dariiber. Warum ist das wichtig?
Ohne eine Vollmacht riskiert man, dass ein gesetz-
licher Betreuer eingesetzt wird. Das bedeutet, eine
vollig fremde Person entscheidet tiber Ihr Leben.
Dabei geht es um wichtige Bereiche wie die Ge-
sundheitsvorsorge, Wohnungsangelegenheiten, die
Vertretung vor Behdrden oder dem Gericht, Vermé-
genssorge, wer die Post 6ffnen darf oder den Inhalt

digitaler Medien verwaltet. Auch die Regelung der
eigenen Bestattung wird darin aufgefiihrt.

In der Regel greift die Vollmacht dann, wenn man

selbst nicht mehr tiberwachen kann, was die bevoll-

mdchtigte Person in Ihrem Namen tut oder ent-
scheidet. Deshalb ist Vertrauen so wichtig. Das BM)
empfiehlt: Wer nicht sicher ist, ob er der Person,
die bevollmachtigt werden soll, wirklich vertrauen
kann, sollte ihr keine Vollmacht erteilen. In diesem
Fall ist es besser, mit einer Betreuungsverfiigung
die Person zu bestimmen, die als rechtlicher Be-
treuer bestellt werden soll. In jedem Fall sollte man
sich nicht zu einer Entscheidung drangen lassen.
Deshalb macht es auch Sinn, sich frithzeitig zu
kiimmern und nicht erst dann, wenn es eigentlich
schon zu spatist.

Es gibt auBerdem verschiedene Méglichkeiten,
sich vor Missbrauch der Vollmacht zu schiitzen. So
konnen bestimme Rechtsgeschéfte untersagt oder
mehrere Personen fiir unterschiedliche Aufgaben
eingesetzt werden. Bei dem Ausfiillen der Doku-
mente kann anwaltlicher oder notarieller Rat einge-
holt werden. Manche stddtische Betreuungsbehor-
den bieten Unterstiitzung bei dem Prozess an.

Das Bundesjustizministerium stellt eine
Broschiire mit allen wichtigen Informati-
onen zum Thema ,,Betreuungsrecht“ zur
Verfiigung — auch in leichter Sprache:

Foto: © Andrey Popov / stock.adobe.com
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Ihre Gesundheit

iIn guten Handen
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ZUHAUSE
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»Sushi ist in der Ukraine noch viel populérer als in Deutschland und
dem Rest Europas*, berichtet Anastasia Avetikyan. Und die muss es
wissen: Gemeinsam mit ihrem Mann Avetik und ihrer kleinen Toch-
ter fliichtete sie im Februar 2022 vor dem Raketenhagel aus einem
kleinen Vorort direkt neben Butscha. Uber Umwege fiihrte sie ihr Weg
schlielich nach Bottrop, wo sie vorerst Ful fassen und zumindest
voriibergehend eine neue Heimat finden wollten. Ungeahnt der Dauer
des Krieges in der Ukraine haben sich die beiden iiberlegt, wie sie
sich auch langfristig hier vor Ort etwas aufbauen kdnnten. Gastrono-
mie sollte es sein. Als gro3e Sushi Fans hatte sich auch der kulinari-
sche Kompass schnell ausgerichtet. ,,Ich habe ein Jahr bei einem Sus-
hi-Chef in Dusseldorf gelernt®, erklart Chefin Anastasia. lhr Mann und
Inhaber Avetik tibernimmt das ,,Drumherum und den Lieferdienst.
Gemeinsam wollen sie wachsen und das Midori gro3 machen.

In einem Sushi-Laden zu schlemmen und sich geschmacklich ver-
wdohnen zu lassen, ist fiir Fans der asiatischen Kiiche nichts Neues.
Einen Lieferdienst zu finden, der die japanischen Reisrdllchen direkt
nach Hause liefert und das in bester Qualitét, ist hierin der Gegend
kein Leichtes. Und genau das hat das Midori geschafft: Beheimatet im
kleinen Dorf Grafenwald liefert das Team liber Uber Eats, Lieferando
und die eigene Homepage www.midori-sushi.de in einem ungefdhren
Radius bis 12 Kilometer Sushi-Kreationen der besten Art.

Die Karte beinhaltet alles von klassisch bis ausgefallen, aber vor allem
reduziert auf das, was Anastasia wirklich gut kann: Sushi. Keine Pizza
dabei, keine Pommes, kein Burger — obwohl: Der Sushi-Burger ist
tatsachlich neu auf der Karte. Aber erist das, was man auch erwarten
darf — aus Sushi-Reis in Grof3format.

,Wir interpretieren Sushi gerne neu und lassen uns von den aus
den USA heriiberwehenden Trends inspirieren®, erklart Anastasia.
Paniertes Sushi, wie es librigens auch der Sushi-Burger ist, gewinnt
in Deutschland immer mehr an Bekanntheit. Deswegen diirfen die
lauwarmen Rollen neuerdings auch im Midori nicht fehlen. So gibt
es inzwischen neben den klassischen Makis, Futo Makis, Uramakis,
Nigiri und Sashimi auch panierte Hot Rollen mit Fisch, Meeresfriich-
ten oder Fleisch. Aktuell arbeitet das Midori-Team an einer veganen
Variante der panierten Rollen.

Wer einen Hauch von Asien schmecken, aber nicht gerne Sushi bestel-
len méchte, bekommt bei Midori auch Suppen und warme Gerichte
wie japanische Bratgerichte Tyachon oder Harusame, gebratene
Udon-Nudeln in verschiedenen Varianten und klassische Gyoza. Fiir
den siiBen Zahn hat die Chefkdchin auch das ein oder andere asiati-
sche Dessert vorbereitet — wer also schon immer mal Tapiocapudding,
gefiillte Kokosnuss-Béllchen oder siif’e Gyoza gefiillt mit Apfel probie-
ren wollte, kommt sicherlich auf seine Kosten.

Wer es sich mit bester japanischen Cuisine zuhause bequem machen
mdchte, ist mit unserem Gastro-Tipp an der richtige Adresse. Momen-
tan gibt es auerdem auf der Midori-Homepage ein Probier-Angebot,
bei dem man bei einer kostenlosen Anmeldung als Dankeschoén 15
Prozent Rabatt bekommt. Angemeldete Midori-VIPs erhalten 10 Euro
Rabatt nach jeder fiinften Bestellung. Ab sofort kann tibrigens zum
Bestellen auch die Midori-App im Play Store und im App Store herun-
tergeladen werden.
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Charmante Altstadte, schone Landschaften,
imposante Burgen und Schlésser hat Nordrhein-Westfalen zu bieten.
Nachdem die Weihnachtsmarkte alle vorbei sind, stehen zahlreiche Feste
und Markte an. Eine gute Gelegenheit, sich mal in Gegenden und
an Orte locken zu lassen, wo es viel zu entdecken gibt. Frische Blumen,
handgefertigte Waren, leckeres Essen und alles, um die eigene Kreativitat

anzuregen, die Markte haben viel zu bieten.

- T

Schlendern und Staunen
auf schénen Mdrkten in NRW

— TEXT VON VALERIE MISZ -

GELSENKIRCHENER BLUMEN- & GARTENMARKT

Am ersten Aprilwochenende (5. und 6. April) organisiert die Gelsen-
kirchener Werbegemeinschaft wieder den beliebten Frithjahrsmarkt.
Zwischen Bahnhofsvorplatz, Bahnhofstrafle und Neumarkt warten
rund 70 Aussteller aus der Region und den Nachbarlandern auf die
Kundschaft. Sie bieten alles von Pflanzen und Blumenzwiebeln bis
hin zu Dekorationen fiir den Garten und Balkon an. Ob man nun auf
der Suche nach besonderen Exoten fiir den Garten, einem schénen
Blumenstrauf? oder Krduter-/Heilpflanzen fur die Kiiche ist, hier wird

jeder fiindig. Das Angebot wird auferdem durch Kunsthandwerker
erganzt, die Selbstgemachtes wie Schmuck, Keramik, Fensterdekora-
tion und vieles mehr anbieten. Der Markt hat Samstag von 10 bis 18
Uhr und Sonntag von 11 bis 18 Uhr gedffnet. Sonntag ist auBerdem
verkaufsoffen von 13 bis 18 Uhr.

FRUHLINGSMARKT IM MAXIPARK

In dem schdnen Maximilianpark in Hamm beginnt die Freiluftsaison
traditionell mit einer ersten grof’en Veranstaltung, einem Friihjahrs-
markt vom 11. bis 13. April. Die Beete entlang der Parkwege werden
in bunter Bliitenpracht erstrahlen und auch die Aussteller prasentie-
ren ein buntes Potpourri an Waren. Aus den Bereichen Haus und Gar-
ten, Gesundheit und Lifestyle oder Kunst und Handwerk. Doch auch
kulinarisch hat der Markt einiges zu bieten: Hier kann geschlemmt
werden. AuBBerdem gibt es frisches Brot und andere Backwaren, regi-
onales Obst und Gemiise oder Honig vom Imker. Der Markt erstreckt
sich tiber die Freiflachen des Parks sowie den Festsaal.

XANTENER SIEGFRIEDSPEKTAKEL

Wer hat Lust auf eine Reise in das Mittelalter? Schon seit mehr als
20 Jahren verwandelt sich der Nordwall in der historischen Stadt

Xanten jahrlich fiir ein langes Wochenende in ein Paradies fiir Mittel-

alter-Fans. Beim grofen Siegfriedspektakel, das vom 29. Mai bis 1.
Juni stattfindet, trifft man auf Ritter, Gaukler und sogar Drachen. Ent-
lang des Nordwalls bauen Krdmer und Schankwirte ihre Stande auf
und bieten spezielle Waren wie Gewdnder, Schmuck, Holzschwerter
oder Schilde an. Hier schallen urige Mittelalterklange durch die
Gassen, es wird geschauspielert, Musik gemacht, getanzt und sogar
gekdmpft. Denn auf dem Turnierplatz zeigen die Ritter, was sie drauf
haben. Das gesamte, umfangreiche Programm finden Interessierte
rechtzeitig unter www.xanten.de.

FRUHLINGSPARTIE AUF SCHLOSS LUNTENBECK

Auf dem wunderschénen Geldnde des Schlosses Liintenbeck bei
Wuppertal findet vom 16. bis 18. Mai die Friihlingspartie ,,Stilbliite*
statt. Besucher erwarten rund 8o handverlesene Aussteller, die au-
Bergewohnliche Pflanzen, luftige Sommermode, stilvollen Schmuck
und Wohnaccessoires sowie ein groes kulinarisches Angebot pra-
sentieren. Begleitet wird der Markt von spannenden Walking-Acts,
Musikern und dem Charme der 1.200-jdhrigen Schlossgeschichte.
Ein Rahmenprogramm sorgt fiir Spafl bei der ganzen Familie. Nicht
nur die traumhaften Schlossgdrten, sondern auch der umliegende
Liintenbecker Wald laden zu einem ausgiebigen Spaziergang ein.
Die Veranstaltung hat Freitag von 12 bis 18 Uhr und Samstag sowie
Sonntag von 10 bis 18 Uhr gedffnet. Der Eintritt belduft sich auf 8
Euro (7 Euro ermafigt). Weitere Informationen zum Programm sowie
Eintrittstickets finden Sie unter www.schloss-partie.de.
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DEUTSCH-HOLLANDISCHER-STOFFMARKT

Der Deutsch-Hollandische Stoffmarkt ist ein beliebtes Event

fuir Ndhbegeisterte, das seit mittlerweile 20 Jahren stattfindet.
Bundesweit wird dieser Markt an mehr als 45 Standorten und

an iiber 8o Terminen im Jahr angeboten. An bis zu 100 Standen
gibt es eine riesige Auswahl an Stoffen — von Kleidungs- und
Dekostoffen bis hin zu Samt, Seide und Leinen. Auch Kurzwaren,
Schnittmuster und Nahzubehor sind in grof3er Vielfalt vertreten.
Einige Handler bringen allein iiber 10 km Stoff mit, und ein
grof3er Kurzwarenhéandler bietet mehr als 25.000 Reif3verschliis-
se an. Neben dem riesigen Angebot begeistert der Markt mit
seiner besonderen Atmosphare. Die kreativ gestalteten Stande,
die farbenfrohe Stoffvielfalt und die herzliche Beratung — oft mit
hollandischem Akzent — machen den Besuch zu einem einzig-
artigen Erlebnis. Egal ob Anfénger oder Profi, hier findet jeder
Inspiration fiir neue Nahprojekte. Die ndchsten Termine in NRW
sind am 5. April in der Innenstadt Troisdorf, am 1. Mai auf dem
Theaterplatz in Bad Godesberg, am 4. Mai auf dem Schlossplatz
in Miinster, am 17. Mai im Mediapark in Kéln, am 18. Mai bei Glo-
bus in Siegen und am 21. Juni am Miinsterplatz in Bonn.

HOLLAND-MARKT

Wer auf andere Waren als Stoffe und Nahzubehor aus unserem
Nachbarland abfahrt, wird auf dem Holland-Markt fiindig. Besucher
kdnnen dort typisch niederldndische Spezialitdten wie Frikandeln,
Kibbeling, Poffertjes, Kdse und Lakritz genieen. Neben kulinari-
schen Kostlichkeiten bieten die Madrkte auch Non-Food-Produkte wie
Blumen, Lederwaren und handgefertigte Artikel an. Auch hier gibt es
einige Moglichkeiten, um das niederlandische Flair zu genief3en. Die
ndchsten Termine in der Region sind am 6. April in Recke, am 13. Ap-
rilin Brilon, am 11. Mai in Bergkamen, am 18. Mai in Lengerich, am
25. Mai in Castrop-Rauxel, am 1. Juni in Ennigerloh und am 15. Juni in
Duisburg-Homberg. Alle Termine und weitere Informationen finden
Sie unter www.holland-markt.nl.

HEXENMARKT AUF BURG SATZVEY

Auch in diesem Jahr 6ffnet die historische Burg Satzvey in Mecher-
nich ihre Tore fiir ein einzigartiges Spektakel: den Hexenmarkt! Am
1. Mai verwandelt sich die Burg in einen Ort voller Magie, Mystik und
mittelalterlicher Faszination. Besucher kdnnen sich auf ein buntes
Markttreiben mit zahlreichen Standen freuen, die handgefertigte
Schmuckstiicke, mystische Kunstwerke, Krautermischungen und
zauberhafte Accessoires anbieten. Zudem sorgen allerlei Spukwe-
sen und natiirlich Hexen fiir eine unvergleichliche Atmosphére. Der
Hexenmarkt auf Burg Satzvey ist ein absolutes Muss fiir alle, die das
Mystische lieben oder einfach einen unvergesslichen Tag in histo-
rischer Kulisse erleben mdchten. Weitere Informationen finden Sie
unter www.burgsatzvey.de. Kostiime und Cosplays sind hier auch
bei den Besuchern gerne gesehen. Tipp: Am Abend vorher findet
die grof3e ,,Hexennacht“ statt, ein grofles Open Air Rock-Konzert mit
Mai-Feuer, das die bosen Geister vertreibt.




Y-TISCHDEKO
ZUM OSTERESSEN

Personliche Platzkdrtchen, hasenhafte
Serviettenformen und mehr -
so wird Ihr Tischgedeck zum Hingucker

Ostern steht vor der

Tiir und was gibt es
Schoneres, als Familie
und Freunde zu einem
gemiitlichen Essen
einzuladen? Mit ein
paar einfachen ,,Do it
yourself”-ldeen wird die
Tischdeko zum Hingu-
cker — und das ohne

grofen Aufwand.

SERVIETTEN IM HASENLOOK

Fiir die Servietten im Hasenlook braucht man nur
Stoff- oder Papierservietten und kleine Schoko-
ladeneier. Die Serviette langs zu einem Rechteck
falten und anschlieBend von der langen Seite her
aufrollen. Die Rolle mittig um ein Schokoladenei
legen und mit einem Band oder einer Kordel zu-
binden, sodass zwei ,,Hasenohren“ entstehen. Mit
diesen siiRen Haschen auf jedem Teller ist sofort
erkennbar, dass hier Ostern gefeiert wird.

GIRLANDE AUS PAPIERHASEN

Uber dem Tisch oder entlang der Wand sorgt eine
einfache DIY-Girlande fiir Osterstimmung. Dafiir
aus buntem Papier oder Tonkarton Hasen aus-
schneiden (Schablonen gibt es online oder man
zeichnet selbst eine einfache Form), die ausge-
schnittenen Figuren lochen und auf eine Kordel
auffadeln. Besonders siif3 wirkt die Girlande, wenn
man den Hasen noch kleine Schwanzchen aus
Watte oder Pompons anklebt.

— TEXT VON EVELINE PLEBANEK -

KLEINE OSTERKORBCHEN
FUR JEDEN GAST

Fiir kleine Gastgeschenke und erste Leckereien
kann man fiir jeden Gast ein kleines Osterkdrb-
chen auf den Teller stellen. Dafiir eignen sich
Mini-Kdrbchen aus dem Bastelladen, Pappbecher
oder sogar Muffinférmchen. Diese dann mit etwas
Ostergras, kleinen Schokoladeneiern, Pralinen
oder bunt bemalten Eiern befiillen. Wer mag, kann
noch ein Namensschild anbringen, sodass das
Korbchen gleichzeitig als Platzkarte dient.

RECYCELTE MINIVASEN

Leere Marmeladengldser oder kleine Fldschchen
kann man ganz einfach zu Vasen upcyceln. Ein-
fach mit etwas Bast, Spitze oder Schleifenband
umwickeln und mit ein paar Frithlingsblumen
wie Tulpen, Narzissen oder Hyazinthen fiillen.
Mehrere Minivasen auf dem Tisch verteilen und
schon ist fiir Farbe und einen friithlingshaften
Look gesorgt.

PLATZKARTEN
AUS EIERN

Normale weifle oder braune Eier
kann man ganz einfach mit einem was-
serfesten Stift beschriften, zum Beispiel
mit dem Namen der Gadste oder einem kleinen
Ostergruf3. Die Eier lassen sich in kleinen Eierbe-
chern oder auf etwas Moos dekorativ platzieren. So
kann man der Deko ein ganz personliches Detail hinzuftigen.

KAROTTEN-BESTECKTASCHEN

Fiir Bestecktaschen, die wie Karotten aussehen, braucht es nur oran-
gefarbene Servietten und etwas griines Papier oder Krduter wie Pe-
tersilie. Das Besteck in die Serviette einrollen und oben das ,,Griin“
herausgucken lassen. Mit einem Stiick Garn fixieren und fertig ist die
Karotte auf dem Teller.



REZE

PIE

OSTERBRUNCH

Wer auf der Suche nach neuen
Brunch-Ideen ist, wird hier
fiindig — Von herzhaften,
frischen bis hin zu ganz einfach
gemachten Rezepten, diese
Leckereien sind ideal zum Teilen

4 Eier

1 Zwiebel

1 Bund Schnittlauch

2008 Salatcreme

250 g Créme fraiche

2-3TL Sahnemeerrettich, aus dem Glas
Salz, Pfeffer

Die Eier hart kochen, abschrecken und schéalen. Anschlief3end Eier
und Zwiebel fein wiirfeln. Schnittlauch waschen, trockenschiitteln
und in feine Rollchen schneiden. Salatcreme, Créme fraiche und
Sahnemeerrettich miteinander verrithren. Zwiebel, Schnittlauch und
Eier hinzufiigen und unterriihren. Abschlieend mit Salz und Pfeffer
abschmecken und anrichten.

6 Karotten
1 Apfel, rot
1 Zwiebel, rot
1 Zitronen
Salz, Pfeffer
1EL Zucker
3 EL Olivenol
208 Petersilie, frisch
2008 Feta
2 EL Balsamico Créme

Karotten schélen, Enden entfernen und

langs in sehr diinne Scheiben hobeln. Apfel
waschen, vierteln, Strunk und Kerne entfer-
nen und auch in diinne Scheiben hobeln oder
schneiden. Zwiebel halbieren, schélen und in
diinne Scheiben schneiden. Zitrone halbieren
und den Saft auspressen.

In einer Schiissel Karotten, Apfel und Zwiebel
mit zwei Essloffeln des Zitronensafts, Salz,
Zucker und Olivendl vermengen. Das Ganze
etwa zehn Minuten ziehen lassen.

Petersilie waschen, trockenschiitteln, grobe
Stiele entfernen und grob hacken. Das dann
zum Salat hinzuftigen. Feta tiber dem Salat
mit den Handen zerbréseln, alles vorsichtig
vermengen und mit Pfeffer abschmecken. Ab-
schlieend mit Balsamico Creme betrdufeln
und servieren.




GRUNER SPARGEL MIT ZITRONEN-MOZZARELLA

Zutaten fiir 4 Portionen

2 Bund griiner Spargel
1 Bio-Zitrone
2 EL Pistazien
2 Mozzarella
4 E Olivendl
1TL Honig
Salz, Pfeffer
Zubereitung

In einem Topf etwa zwei Liter Salzwasser aufkochen. Spargel
waschen, im unteren Drittel schalen und die holzigen Enden
abbrechen. Im Salzwasser etwa acht Minuten bissfest garen. Da-
nach in ein Sieb abgiefien und mit kaltem Wasser abschrecken.

Zitrone waschen und etwa einen Teel6ffel Schale fein abreiben.
Danach halbieren und Saft auspressen. Pistazien grob hacken und
Mozzarella in Scheiben schneiden.

In einer Schiissel Olivendl, Zitronensaft und -schale, Pistazien, Ho-
nig, Salz und Pfeffer verriihren. Spargel und Mozzarella auf Tellern
verteilen und vor dem Servieren mit Zitronendressing betraufeln.

CROSTINI MIT AVOCADO UND LACHS

Zutaten fiir ein Baguette / circa 8 Portionen

2 Frithlingszwiebeln

1 Avocado

1 Zitrone

1 Knoblauchzehe

200¢g Frischkdse, Natur
Salz, Pfeffer

2 EL Butter

1 Baguettestange

100g Réducherlachs

Zubereitung

Frithlingszwiebeln waschen trockenschiitteln, Enden entfernen und
in diinne Ringe schneiden. Avocado halbieren, Kern entfernen und
Fruchtfleisch von der Schale l6sen. Zitrone halbieren und den Saft

auspressen. Knoblauch schélen und fein hacken.

In einer Schiissel Avocado mithilfe einer Gabel zerdriicken. Dann mit
Frischkése, Frithlingszwiebeln und Knoblauch vermischen und mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.

In einer Pfanne Butter auf mittlerer Stufe schmelzen. Baguette leicht
schrdg in Scheiben schneiden und in der Pfanne etwa zwei Minuten
goldbraun rosten.

Baguettescheiben mit Avocadocreme bestreichen. Lachs grob zerrei-
Ben und auf den Crostini mit Avocadocreme anrichten.

Fotos: © JuliaWozniak, LimeSky, ctvvelve / stock.adobe.com; generiert mit KI

ob Sie sich lhren Wunschtermin vorher online reservieren miissen.
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BLUTSPENDE-TERMINE

Hinweis: Bitte informieren Sie sich online unter www.drk-blutspende.de,

Bottrop Schermbeck
Mittwoch, 16. April Donnerstag, 22. Mai
14 bis 18 Uhr 15 bis 19.30 Uhr

Knappschaftskrankenhaus
Osterfelder StrafRe 157
46242 Bottrop

Mittwoch, 14. Mai

15 bis 19 Uhr
Martinszentrum

An der Martinskirche 1
46236 Bottrop

Montag, 2. Juni

15 bis 19 Uhr
Pfarrsaal St.-Joseph
Forenkamp 27
46238 Bottrop

Bottrop-Kirchhellen

Sonntag, 27. April

10 bis 14 Uhr

Pfarrheim Heilige Familie
Maystraie

46244 Grafenwald

Sonntag, 15. Juni
10 bis 14 Uhr
DRK-Zentrum
Wienkamp 5
46244 Bottrop

Gladbeck

Montag, 7. April

14 bis 19 Uhr
Mathias-Jakobs-Stadthalle
Friedrichstrafe 53

45964 Gladbeck

Montag, 12. Mai

10 bis 19 Uhr
Mathias-Jakobs-Stadthalle
Friedrichstrafe 53

45964 Gladbeck

Montag, 16. Juni

14 bis 19 Uhr
Mathias-Jakobs-Stadthalle
Friedrichstrafe 53

45964 Gladbeck

Ev. Jugendheim
Kempkesstege 2
46514 Schermbeck

Dorsten

Montag, 14. April

11 bis 16 Uhr

St. Elisabeth-Krankenhaus
Pfarrer-W.-Schmitz-Strafie 1
46282 Dorsten

Dienstag, 13. Mai
16 bis 20.30 Uhr
Carola-Martius-Haus
Urbanusring 17
46286 Rhade

Donnerstag, 15. Mai
16.30 bis 20 Uhr
Grundschule

Im Paesken 14

46282 Altendorf-Ulfkotte

Dienstag, 20. Mai

16 bis 20.30 Uhr
Pfarrheim St. Laurentius
Am Pastorat 1

46286 Lembeck

Montag, 26. Mai

16 bis 20 Uhr
Gemeinschaftshaus
Wulfener Markt 5

46286 Wulfen-Barkenberg

Mittwoch, 11. Juni

15 bis 20 Uhr
Familienbildungsstatte
Beethovenstraie 1
46282 Feldmark

Wiirdesaule.

Bildung ermoglicht
Menschen, sich selbst
zu helfen und auf-
rechter durchs Leben
zu gehen.

Brot

fiir die Welt

Wiirde fiir den Menschen.
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