FLOHSAMENSCHALEN SOMMER, SONNE, RICHTIG GESCHUTZT
FEIERN COMEBACK BADESPASS DURCH DEN SOMMER

Warum Flohsamenschalen Erfrischung pur in den schdnsten Mythen, Fakten und Tipps
wieder in aller Munde sind Badeseen der Region rund um die UV-Strahlung
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Sommer, Sonne, Urlaubsfeeling — langsam, aber sicher steigen die Temperaturen auch
in unserer Region. Und wenn der Sommer sich von seiner besten Seite zeigt, fiihlen auch

Praxis fur Praxis fur wir uns wohl in unserer Haut. Meist sind wir in den Sommermonaten viel aktiver. Wir ge-
Physiotherapie Osteopathie hen gerne an den Badesee, grillen gemeinsam mit Freunden und verbringen unsere Zeit
; meist drauBen. Fiir die Lieblingsaktivitaten haben wir Ihnen wieder tolle Tipps zusam-
mengestellt, die Sie in dieser regioVital-Ausgabe nachlesen kénnen.
Ak ﬁ&% ERDORFER Kirchhellener Ring 76 46244 Bot.-Kirchhellen
e FON 02045 2373

Ob prickelnde Sommerdrinks fiir den geselligen Sommerabend zum Nachmachen oder
Geheimtipps, was die schonsten Badeseen in der Region angeht — wir haben auch die-
ses Mal einen sommerlichen Blumenstrau an bunten Themen gesteckt, der sicherlich
die ein oder andere hilfreiche Information fiir Sie bereit halt.

www.kirchhellener-therapiezentrum.de

AuBerdem erwarten Sie viele weitere wertvolle Tipps und Tricks rund um den Sonnen-
schutz, Schlafen im Sommer und Bademythen. Nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit
und blattern Sie durch die neue regioVital.

‘? v".
06 Wir wiinschen lhnen eine schone Sommerzeit,
) D

HOF STEINMANN lhr Team der regioVital

est. 1957 ——

Taglich
frische Blaubeeren
zum Selbstpflicken oder

fr euch gepfliickt.

Foto: aureus GmbH




IMPRESSUM

Herausgeber:

aureus GmbH

Geschiftsfiihrer Oliver Mies

Lehmschlenke 94

46244 Bottrop-Kirchhellen

Fon (02045) 4014 - 60

Fax (02045) 4014 - 66

Internet: www.aureus.de

E-Mail: anzeigen@aureus.de
redaktion@aureus.de

Redaktion:
Aileen Kurkowiak
Valerie Misz
Eveline Plebanek

Namentlich und nicht mit einem
Redaktionskiirzel gekennzeichnete
Artikel geben nicht unbedingt die
Meinung der Redaktion wieder.

Layout/Produktion:
Helen Slossarek
Anna Winkelhorst

Medienberater:
Andrea Sauerbach
Christian Sklenak
Sonja Walden

Titelbild:
© Rido / stock.adobe.com

Anzeigenpreisliste: 2024
Auflage: 20.000

Verbreitung:
Bottrop, Dorsten, Gladbeck,
Kirchhellen, Schermbeck

Copyright: aureus GmbH

Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck,
Aufnahme in Onlinedienste und
Internet, die Vervielfaltigung auf Da-
tentrager sowie die Ubernahme und
Nutzung der vom Verlag fiir Kunden
gestalteten Werbeanzeigen bedarf
vorab der schriftlichen Zustimmung
des Verlages. Unverlangt ohne

Porto eingehende Beitrdge werden
nicht zurtickgesandt. Fiir unverlangt
eingesandte Manuskripte, Fotos und
Zeichnungen wird keine Haftung
tibernommen Die Redaktion behalt
sich das Recht vor, Leserbriefe
gekiirzt zu versffentlichen.

-~ / stock.adobe.com

volha_r, kues1

Fotos: © Svitlana, Anna,

INHALT

10

12

14

16

18

ANZEIGE

Richtig geschiitzt durch den Sommer
Mythen, Fakten und Tipps rund um die UV-Strahlung

Erfrischende Tipps fiir hei3e Sommerndchte
So finden Sie geruhsam in den Schlaf

Selbstbewusst durch den Sommer
Tipps von Dr. Frauke Welke-Reichwein, Fachdrztin fiir
Haut- und Venenheilkunde

Prickelnde Sommerdrinks
Cocktails, Longdrinks oder Bowle erfrischend durch
Kohlensdure

Flohsamenschalen feiern Comeback
Warum Flohsamenschalen wieder in aller Munde sind

Kampf gegen kleine Plagegeister
Tipps und Tricks gegen Fruchtfliegen und Trauermiicken

20

22

24

26

30

31

regié Yizal 5

Saftig, siiff und komfortabel
Herzlich willkommen im Beerenparadies
des Schmiicker Hof

Tag des Gehirns
Thementag im St. Barbara-Hospital Gladbeck

Sommer, Sonne, Badespaf3
Erfrischung pur in den schénsten Badeseen der Region

Jahrtausendaltes Wissen fiir moderne Gesundheit
Ayurveda als Weg zu einer gesunden Balance

Leben retten: DRK-Ortsvereine rufen zur Blutspende auf
Der Kirchhellener Verein informiert iiber Ablauf und
Voraussetzungen

Termine
Alle Termine in Bottrop, Gladbeck, Schermbeck
und Dorsten

L3

Sabine VoBBbeck

Pflegedienst lhr Kirchhellener

Pflegedienst

Wir suchen Verstarkung (m/w/d) far
unser Team in Teil-, Vollzeit oder 556 €-

Am Park

Basis als:

- examinierte/r Altenpfleger/in

Wir freuen uns - Gesundheits- und Krankenpfleger/in
Thre Bewerbung Medizinische Fachangestellte/r
auf per E-Mail - Altenpflegehelfer/in mit LG 1 und LG 2
oder per Post

= Weitere Informationen Birozeiten:

&L finden Sie hier. Mo. - Fr. 08.30 Uhr - 16.00 Uhr

und nach Vereinbarung

OberhofstralBe 10

46244 Bottrop-Kirchhellen

Telefon 02045-411124




RICHTIG
GESCHUTZT &
DURCH DEN 1§
SOMMER

Mythen, Fakten und Tipps rund
um die UV-Strahlung -

Was ist das eigentlich und ist
sie schadlich?

Die ersten warmen Tage sind da, die Sonne
scheint und es zieht viele Menschen nach
drauf3en. Sonnenlicht hebt die Stimmung,
fordert die Vitamin-D Produktion und man fiihlt
sich endlich im Sommer angekommen. Doch
die Kehrseite der Sonnenstrahlen sind Sonnen-
brand, friihzeitige Hautalterung und ein erhoh-
tes Hautkrebsrisiko. Umso wichtiger ist es, sich
gut zu schiitzen und dabei nicht auf Mythen

reinzufallen.
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— TEXT VON EVELINE PLEBANEK -

Die Sonne sendet verschiedene Arten von Strahlen
aus, besonders relevant fiir unsere Haut sind die
UV-A- und UV-B-Strahlung:

UV-A-Strahlen dringen tief in die Haut ein und sind
fur langfristige Schaden verantwortlich. Sie lassen
die Haut zum Beispiel schneller altern, fordern
Pigmentstorungen und kdnnen das Risiko fiir
Hautkrebs erhéhen.

UV-B-Strahlen dringen nicht ganz so tief ein, sie
sind aber energiereicher. Das bedeutet sie verur-
sachen Sonnenbrand, welcher wiederum kreb-
sausldsend sein kann und fiithren zur Verdickung
der Hornhaut, als Schutz der Haut. AuBerdem ist
UV-B Strahlung fiir den Neuaufbau von Pigment,
also der Hautbrdaune zustdandig und kurbelt die
Vitamin-D Produktion an.

Beide Arten von UV-Strahlen sind krebserregend,
unabhdngig davon, ob die Haut verbrennt oder
nicht. Doch wie stark die tatsachliche UV-Strah-
lung ist, hangt von verschiedenen Faktoren ab, wie
beispielsweise dem Breitengrad. Je ndher man am
Aquator ist, desto stédrker ist sie. Natiirlich spielen
Jahres- und Tageszeit eine grofe Rolle: Im Sommer
ist die Strahlung starker als im Winter und mittags
ist sie am starksten. Die Kraft von reflektieren-

den Oberfldchen sollte man nicht unterschéatzen,
denn Wasser, Sand oder Schnne verstarken die
Strahlung zusatzlich. Vorsichtig sollte man auch
bei bewdlktem Himmel sein. Eine dicke Wolken-
decke kann die Strahlung zwar reduzieren, doch
oft konnen bis zu 8o Prozent der UV Strahlen noch
durchdringen. AuBerdem nimmt die Starke der
Strahlung zu, je hoher man sich befindet.

DIE HAUT VERGISST NICHTS

Sonnenbrédnde aus Kindertagen kénnen noch Jahr-
zehnte spdter ihre Auswirkung zeigen. Hautdrzte
sprechen nicht umsonst von einem ,,UV-Konto“.
Jeder Sonnenbrand zahlt auf dieses Konto ein und
irgendwann ist es iiberzogen. Das Resultat ist eine
hohere Wahrscheinlichkeit fiir Hautkrebs, insbe-
sondere das maligne Melanom, auch ,,schwarzer
Hautkrebs“ genannt.

Wer denkt, ein bisschen Brdune sei ein gesunder
Teint, liegt falsch. Brdune ist eine Stressreaktion
der Haut, denn in dem Moment wo sie braun wird,
versucht sie sich vor weiteren UV-Schdaden zu
schiitzen.

SONNENMYTHEN IM CHECK

Viele Menschen schiitzen sich im Sommer zwar,
aber nicht immer richtig. Wir kldren ein paar My-

then auf, damit Ihnen diese Fehler nicht passieren:

1. Wer bereits braun ist, braucht keinen Sonnen-
schutz mehr: Falsch!
Auch gebrdunte Haut kann verbrennen, nur
etwas spdter. Der Eigenschutz der Haut erhoht
sich minimal, ersetzt aber keinen Sonnen-
schutz.

2. Sonnencreme verhindert die Vitamin-D-
Bildung: Teilweise falsch!
Theoretisch kann ein sehr hoher Sonnenschutz
die Vitamin-D-Produktion reduzieren. In der
Praxis bekommen die meisten Menschen aber
trotzdem genug Sonne ab. Das liegt daran, das
schon kurze Aufenthalte im Freien, etwa zehn
bis 15 Minuten meistens ausreichen, damit
der Korper ausreichend Vitamin-D produzieren
kann.

3. Nachcremen verlingert die Schutzzeit: Falsch!

Die Kombination von Eigenschutz der Haut und
Lichtschutzfaktor bestimmt die maximale Zeit,

die man in der Sonne verbringen kann, ohne ei-

nen Sonnenbrand zu bekommen. Nachcremen
erhdlt lediglich den urspriinglichen Schutz,
etwa nach dem Schwimmen oder Schwitzen,
verlangert die maximale Schutzzeit aber nicht.

4. Im Schatten braucht man keinen Sonnenschutz:
Falsch!
Im Schatten ist die UV-Belastung geringer,
aber nicht null. Besonders bei reflektierenden
Oberflachen erreicht die UV-Strahlung die Haut
indirekt.

5. Durch Bewegung wird man schneller braun:
Falsch!
Wer wandern oder joggen geht, hat oft das
Gefiihl schneller braun zu werden. Allerdings
wird die Haut nur gleichmafSiger gebraunt.
Der Grund dafiir ist, dass das Licht durch die
Bewegung aus verschiedenen Richtungen
auf die Haut trifft, wahrend beim Sonnenbad
am Strand nur die zur Sonne gewandte Seite
gebrdaunt wird.

Foto: © Alliance / stock.adobe.com
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SO SCHUTZEN SIE
IHRE HAUT RICHTIG

Ein paar einfache Grundregeln kdnnen helfen die
Haut zu schiitzen — und das nicht nurim Hoch-
sommerurlaub, sondern auch im Alltag:

1. Mittagssonne meiden:
Zwischen 11 und 15 Uhr ist die UV-Strahlung
am starksten, deshalb sollte man in dieser Zeit
besser drinnen bleiben oder Schatten aufsu-
chen. Sonnencreme trotzdem nicht auslassen!

2. Kleidung schiitzt besser als Creme:

Dichte, dunklere Stoffe, eine Sonnenbrille und
Kleidung mit UV-Schutz sowie ein Hut mit brei-
ter Krempe sind die beste Vorsorge. Vor allem
fiir Kinder besonders wichtig.

3. Sonnencreme grofiziigig auftragen:

Viele Menschen verwenden zu wenig Sonnen-
creme. Als Faustregel gilt: Zwei Fingerlangen
pro Korperteil. Das bedeutet also fiir jedes
Bein, jeden Arm, Bauch, Riicken, Gesicht und
so weiter. Wasserfeste Sonnecreme verliert
durch Wasserkontakt ebenso nach und nach an
Wirksamkeit und sollte vor allem nach langeren
Wasseraufenthalten nachgetragen werden.

4. Aufden Lichtschutzfaktor (LSF) achten:

Fiir helle Hauttypen oder bei intensiver Sonne
ist ein LSFvon mindestens 30 empfehlenswert,
im Urlaub sogar 5o. Wichtig ist, dass der LSF
angibt, wie viel langer man in der Sonne blei-

ben kann, ohne zu verbrennen. Beispiel: Eigen-

schutzzeit 10 Minuten x LSF 30 = 300 Minuten
und auch das gilt nur unter Idealbedingungen.

5. Kinder besonders schiitzen:

Die Haut von Kindern ist diinner und emp-
findlicher. Jeder Sonnenbrand im Kindesalter
verdoppelt das Risiko, spater an Hautkrebs
zu erkranken. Darum: Schatten, Kleidung,
Sonnenhut und Sonnencreme mit hohem LSF,
auch an bewdlkten Tagen.

6. After Sun - Pflege nach dem Sonnenbad:
Auch wenn man gut aufpasst stresst ein Tag
in der Sonne die Haut. Deshalb ist nach dem
Sonnenbad gute Pflege gefragt. Spezielle
After-Sun-Produkte kiihlen, spenden Feuch-
tigkeit und beruhigen gerétete Haut . Dabei
sind Aloe Vera, Panthenol oder Urea bewdhrte
Inhaltsstoffe. Auch eine einfache Bodylotion
mit riickfettenden Stoffen wie Sheabutter oder
Mandeldl kann helfen, die Hautbarriere zu
starken.

Zu vermeiden sind alkoholhaltige Produkte,
Parfum oder Peelings, da sie die Haut zusatzlich
reizen. Lieber auf milde Pflege setzen und der
Haut ein bisschen Erholung gonnen.

Sonne macht gliicklich, warmt Kérper und Seele.
Aber sie kann langfristige Schaden verursachen.
Wer gut informiert ist und sich wirksam schiitzt,
kann die warmen Tage unbeschwert genief3en.
Hautpflege ist in diesem Fall nicht nur eine Frage
der Asthetik, sondern echte Gesundheitsvorsorge.

TICKETS

15. November 2025
von 10:00 - 18:00 Uhr

Uber 30 Infostinde

® Vortrage
¥ Beratungen

¥ Infos zu Hilfsangeboten
& Freizeitmoglichkeiten

EEXEN POETRY SLAM GLADBECK #02

Wilder Mix aus Lesung und Performance

LLEEH URBAN PRIOL - IM FLUSS

Taglich quellfrisch - immer aktuell!

ETNTH SAME LOVE

Urban Dance Extravaganza

ETE DER HUND DER BASKERVILLES

Theater mit Biss

EEREY WILFRIED SCHMICKLER

Herr ickler bitte!

3x in NRW: Bottrop — Gelsenkirchen — Schwerte

Pflegedienst Nest GbR | KirchstraBe 14 | 46244 Bottrop-Kirchhellen
Tel. (amb. Pflegedienst): (02045) 4111836

Tel. (Krankenfahrdienst): (02045) 4111837
www.pflegenest-bottrop.de

Mehr Infos auf Instagram unter @gladb

Foto: © biletskiyevgeniy.com / stock.adobe.com

Pflegedienst Nest
Bottrop



— TEXT VON AILEEN KURKOWIAK -

LAUWARM DUSCHEN
STATT EISKALT ABKUHLEN

Eine kalte Dusche scheint verlockend, fiihrt aber
oft zum Gegenteil des Gewiinschten. Durch den
Kéltereiz ziehen sich die Blutgefafie zusammen,
der Korper speichert die Warme eher — das
Schwitzen bleibt nicht aus. Besser: eine lauwarme
Dusche oder ein warmes Bad. Das 6ffnet die Poren
und unterstiitzt die kdrpereigene Warmeabgabe.
Auch Wechselduschen kdnnen helfen, sofern sie
mit warmem Wasser enden.

AUF DIE RICHTIGE
ERNAHRUNG ACHTEN

An heiBen Tagen ist Trinken besonders o
wichtig — idealerweise zwei bis drei Liter o @
iber den Tag verteilt. Direkt vor dem
Schlafengehen sollte man jedoch keine
groBen Mengen mehr trinken, um
nachtliche Toilettengédnge zu vermeiden.
Alkohol wirkt zwar zunachst einschldfernd,
stort aber die Schlafqualitét erheblich.
Wer ohnehin mit Einschlafproblemen zu
kampfen hat, sollte am Abend auf3erdem auf
fettige oder kohlenhydratreiche Speisen verzich-
ten. Stattdessen eignet sich ein Glas Milch hervor-
ragend: Sie enthélt Tryptophan, eine Aminosdure,
die beruhigend wirkt und die Bildung des ,Wohl-
fihlhormons“ Serotonin unterstiitzt. Auch Rau-
chen vor dem Schlaf ist ungiinstig — Nikotin wirkt
anregend und kann das Einschlafen erschweren.
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SPORT JA — ABER MIT
ABSTAND ZUM SCHLAFENGEHEN

Korperliche Aktivitat kann zu besserem Schlaf
beitragen — vorausgesetzt, sie liegt nicht zu spat
am Abend. Nach dem Training benotigt der Kérper
Zeit, um wieder ,herunterzufahren®. Zwei bis drei
Stunden Abstand zur Schlafenszeit sind ideal.
Besonders Ausdauersportarten wie Joggen oder
Radfahren fordern die Schlafqualitat langfristig.

SCHLAFZIMMER KUHLEN

Wichtig ist auBerdem, dass das Schlafzimmer so
kithl wie moglich bleibt. Die Kérpertemperatur
sinkt abends normalerweise um ein Grad ab; ist
die Raumtemperatur zu hoch, gelingt diese Ver-
anderung nicht und der Kérper schwitzt, um sich
abzukuhlen. Luften lautet hier das Zauberwort. Es
ist ratsam, die Fenster im Schlafzimmer morgens
nach dem Aufstehen und kurz vor dem Schlafen-
gehen zehn Minuten lang weit zu 6ffnen, damit
frische Luft ins Zimmer stromt. Lasst man das
Fenster nachts geoffnet, sollte man darauf achten,
dass keine Zugluft entsteht, damit man sich keine
Sommererkaltung einfangt. Tagsiiber empfiehlt
es sich, die Raume mit Jalousien oder Rollladen
zu verdunkeln, sodass keine Sonnenstrahlen
eindringen und sie aufheizen. Selbstverstandlich
konnen auch Ventilatoren oder Klimaanlagen zur
Abkiihlung eingesetzt werden.

regié)izal 1

VENTILATOR STRATEGISCH
EINSETZEN

Ein Ventilator kann fiir eine angenehme Luftzir-
kulation sorgen. Stellen Sie ihn so auf, dass er
keine direkte Zugluft verursacht, sondern die Luft
im Raum in Bewegung hdlt. Ein Schiisselchen mit
Eis oder eine gefrorene Wasserflasche vor dem
Ventilator kann die Luft zusatzlich abkiihlen. Noch
besser: Lassen Sie ihn eine Stunde vor dem Schla-
fengehen laufen und schalten ihn dann ab - die
meisten Modelle bieten hierfiir inzwischen auch
schon eine passende Zeitschaltfunktion.

KUHLENDES BETTZEUG

Bei Oberdecke und Bettwasche sollte
man in heien Ndchten auf leichte
und saugfahige Stoffe setzen, die
Feuchtigkeit aufnehmen. Einigen
Menschen reicht zum Zudecken ein diinnes
Baumwolllaken, andere nutzen spezielle Sommer-
bettdecken, die im Fachhandel erhéltlich sind.
Bettzeug aus Leinen eignet sich ebenfalls sehr
gut fiir hohe Temperaturen im Schlafzimmer, da
es einen kuhlenden Effekt auf der Haut hat. Auch
auf die Qualitat von Pyjama und Nachthemd sollte
man achten: Leichte Kleidung aus Naturfasern
kann Schweif gut aufsaugen. Komplett unbeklei-
det zu schlafen ist nicht jedermanns Sache und
dariiber hinaus auch unhygienisch, da der Kérper
bis zu einem halben Liter Schweif in der Nacht
absondern kann. AufSerdem wird es dabei rasch
kalt auf der Haut und es besteht die Gefahr, sich
zu erkdlten. Pyjama, Decken, Laken und Co. tags-
tber im Kiihlschrank aufzubewahren, sorgt beim
Schlafengehen zundchst fiir einen erfrischenden
Effekt. Die Stiicke konnen jedoch schnell feucht
und unangenehm werden; sind sie zu kalt, droht
eine Erkaltung.

COOLE TRICKS FUR HEISSE NACHTE

Wunder wirken kann auch eine mit gekiihltem
Wasser gefiillte Warmflasche. Legt man diese
zwischen die Fue, sorgt sie fiir angenehme Ab-
kiihlung. Einfach morgens mit Wasser fiillen und in
den Kiihlschrank legen; am Abend hat sie dann die
richtige Temperatur. Einige Menschen schworen
auch darauf, sich ein kaltfeuchtes Taschentuch
auf die Stirn zu legen. Einen dhnlichen Effekt kann
ubrigens auch ein gekiihlter Kopfkissenbezug
bieten. Der Kniff ist hier, den Bezug vor dem Schla-
fengehen fiir ein paar Stunden in einem Beutel

im Gefrierfach zu lagern. So wird es nicht nass

und bietet beim Zubettgehen einen angenehmen
Kiihleffekt. Manche Matratzen speichern Warme
besonders stark. In heiRen Nachten hilft es, eine
diinne Baumwollauflage oder ein kiihlendes Inlay
zu verwenden. Auch spezielle kithlende Gel-Pads
oder Bambusmatten fiir das Bett konnen helfen,
die Korpertemperatur angenehm zu regulieren.

Foto: © Daylight Photo, khadiza, Nadia Grapes / stock.adobe.com, freepik.c
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SELBSTBEWUSST
DURCH DEN

SOMMER

Raocke, Kleider und offene Schuhe
— Die Expertin erkldirt, was Sie tun
konnen, um sich in sommerlicher
Kleidung wohlzufiihlen

Wenn die Temperaturen steigen, greifen wir zu
luftiger Kleidung — Shorts, Rocke und T-Shirts
gehoren zur Sommergarderobe einfach dazu. Doch
gerade in dieser Jahreszeit treten Veranderungen an

Haut und Beinen besonders deutlich zutage: Verfar-

bungen, Schwellungen oder Krampfadern bleiben oft

nicht unbemerkt. ,,Der Sommer deckt auf, was sonst
verborgen bleibt*, erklart Dr. Frauke Welke-Reich-

wein, Facharztin fiir Haut- und Venenheilkunde.

Haufig sind gar keine drastischen Matnahmen
notwendig. Ein einfacher Check-Up reicht aus, um
gemeinsam herauszufinden, was maglich ist, um
Verschlimmerungen vorzubeugen.

STRAHLENDE HAUT VON
KOPF BIS FUSS

In der Privatpraxis von Dermatologin Dr. Frauke
Welke-Reichwein an der HochstraBe 47 mitten

in der Bottroper Innenstadt bekommen Sie ein
breitgefachertes Angebot fiir eine strahlende Haut
von Kopf bis Fuf3.

Trockenheit und Falten sind Erscheinungen, die ty-
pisch fiir den Sommer sind. Um das Hautbild wie-
der frisch und jung erscheinen zu lassen, gibt es
einige minimalinvasive Moglichkeiten. Microneed-
ling ist eine Behandlung, mit der das Gesamtbild
der Haut deutlich verbessert werden kann — sogar
kurzfristig! ,,Mit vielen kleinen Nadeln werden
Narben, Faltchen und verfarbte Stellen behandelt,
aber auch erfrischende Wirkstoffe wie Hyaluron-
sdure oder Vitamin Cin die Haut eingebracht. Das
regt die Regeneration der Haut an und fiihrt zu ei-
nem deutlich besseren Erscheinungsbild“, erklart
Dr. Frauke Welke-Reichwein.

Ein Peeling sorgt ebenfalls fiir ein frisches und jun-
ges Hautbild. ,,Es eignet sich fiir Frauen jeden Al-
ters. Bei einem Peeling werden die obersten Haut-
schichten abgetragen, feine Faltchen geglattet, die
Poren verfeinert und auch Unreinheiten wie Pickel
und Mitesser entfernt. Die Haut bekommt die
Chance sich zu erneuern, was zu einer Verbesse-
rung des Hautbildes fiihrt“, fiihrt die Arztin weiter
aus. Stdrkere Falten wie zum Beispiel Zornesfalten
oder Faltchen um die Augen kann man sehr schon
mit Botulinumtoxin behandeln.

EIN BESONDERES AUGENMERK

Wer sich im Sommer seinen Kérper genauer an-
geschaut hat, bemerkte vielleicht Schwellungen,
Krampfadern oder Besenreiser, die oftmals an
den Beinen sichtbar sind. Sollte schon wahrend
der ersten warmen Sommertage ein schweres
Gefiihlin den Beinen entstanden sein, berét die

- )

privatdrztliche Praxis von Dr. Welke-Reichwein zu
verschiedenen Therapiemethoden.

Es gilt dabei zu erkennen, ob eine Therapie aus
kosmetischen oder medizinischen Griinden
durchgefiihrt werden sollte. ,,Besenreiser sind
feine rote oder blaue Geféafle, die wie diinne Netze
in der Haut sichtbar und kosmetisch stérend sind.
Krampfadern hingegen sind dickere geschldangelte

Geféafle, die medizinisch unbedingt behandelt wer-

den sollten®, betont Dr. Frauke Welke-Reichwein.

Um Venenerkrankungen zu behandeln, gibt es
verschiedene Methoden. Krampfadern entstehen
dann, wenn sich in den Venen Blut staut. Neben
Krampfadern kdnnen auch andere Gefafierkran-
kungen an den Venen auftreten. Bevor direkt
operiert wird, sollten auch andere Behandlungs-
methoden wie Verédung, eine Lasertherapie, eine
lymphatische Entstauungstherapie oder Kompres-
sen angewandt werden. ,,Ich entscheide bei jeder
Anamnese individuell mit den Patienten, welche
Behandlung am besten fiir die jeweilige Erkran-
kung geeignet ist“, erklart die Venenfacharztin.
Auch bei ausgedehnteren Krampfaderleiden kann
Dr. Frauke Welke-Reichwein helfen und sie opera-
tiv, auch mit minimalinvasiven Methoden wie zum
Beispiel der Lasertherapie behandeln.

Der erste Schritt in der privatdrztlichen Praxis ist immer
eine eingehende Diagnostik durch die Arztin selbst. Die Beratung
und das personliche Gesprdch stehen stets an erster Stelle.

Um einen Termin in der Haut- und Venenpraxis zu vereinbaren,
konnen Sie sich entweder telefonisch unter der (02041) 773340,
per Mail an info@haut-und-venenpraxis.de oder direkt vor Ort an der

Hochstrafie 47 in 46236 Bottrop melden.
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Zutaten

60 ml Limoncello
90 ml Prosecco
30 ml Sodawasser
Frische Minze
Zitronenscheiben
Eiswiirfel

Zubereitung

Geben Sie die Eiswirfel in ein Glas
und gief3en den Zitronenlikor, Pro-
secco und das Sodawasser hinzu.
Riihren Sie das Getrank einmal und
garnieren es mit frischen Minzblat-
tern sowie einer Zitronenscheibe.

Zutaten

60 ml Bitterlikor

60 ml Pfirsichsaft

30 ml Sprudelwasser
30 ml Prosecco
Pfirsichscheiben
Eiswiirfel

60 ml Kokosschnaps
30 ml Zitronensaft
30 ml Grenadine
Orangenlimonade
Orangenscheiben
Eiswiirfel

PEACH SPRITZ

Zubereitung

Ein Weinglas mit Eiswiirfeln zu 3/
auffiillen und zundchst den Likor
und den Pfirsichsaft aufgieen. Um-
rithren und anschlieBend mit Spru-
delwasser und Prosecco auffiillen.
Mit den Pfirsichscheiben garnieren.

COCONUT SUNSET

Zutaten

Zubereitung

Weinglas mit Eiswiirfeln zu 3/ auf-

fiillen, Schnaps sowie Zitronensaft
hinzugeben und mit Orangenlimo-
nade auffiillen. Umriihren, die Gre-
nadine in das Getrank gief’en und

mit Orangenscheiben garnieren.

Foto: © Svitlana, Kufotos, ivanmateev, Pixel-Shot / stock.adobe.com, Grafik: freepik

DR. SCHLOTMANN - IHRE ZAHNSPEZIALISTEN

Der Weg zu schonen, festen Zahnen an einem Tag mit der Allon4-Methode
Mehr Lebensqualitat und Selbstvertrauen - dank fester Zahne an nur einem Tag!

Ein Leben lang litt Klaus MeiB3ner unter
starker Zahnarztangst - bis er den Mut
fand, sich bei Dr. Schlotmann behandeln
zu lassen. Heute lacht er wieder, isst ohne
Schmerzen und geht gestarkt durchs
Leben. Eine Geschichte {iber Angst,
Vertrauen und einen Neuanfang mit festen
Zahnen an nur einem Tag.

Wie lange hatten Sie schon mit Zahn-
arztangst zu kampfen - und wie hat das lhr
Leben beeinflusst?

Klaus Meif3ner erzdhlt offen von seiner
jahrzehntelangen Zahnarztangst. Erste
schlechte Erfahrungen in der Jugend
pragten ihn so sehr, dass Zahnarztbesuche
lange gemieden wurden. Mit der Zeit
verschlechterte sich sein Zustand zu-
nehmend, Zahne gingen verloren, die
Lebensqualitat sank enorm. .Essen war
irgendwann kein Genuss mehr, sondern
eine Herausforderung”, berichtet er.

Wie kamen Sie auf Dr. Schlotmann -
warum haben Sie sich fiir die Behandlung
entschieden?

.Mein Versicherungsvertreter erwahnte Dr.
Schlotmannunddie Méglichkeit, feste Zdhne
an einem Tag zu bekommen. Das klang wie
ein Wunder - und war meine letzte Chance.”
Ein Funke Hoffnung reichte, um den Mut
aufzubringen. Ausschlaggebend war fur
Herrn Meif3iner vor allem die Kombination
aus moderner Technik, empathischem
Team und der Aussicht, alles an einem Tag
zu schaffen.

Wie haben Sie den Behandlungstag erlebt?
.Ich wurde herzlich empfangen, alles lief
ruhig und professionell ab”, erinnert sich

INFO-ABEND
18. JUNI | 18.30 Uhr

.Feste Zahne an einem Tag”

Jetzt anmelden
02362/6099349

Herr Meif3ner. Er kam morgens zur OP - und
verlie3 die Praxis am Nachmittag mit festen
Zahnen. .lch hatte kaum Schmerzen, nur
einen kleinen blauen Fleck. Selbst meine
Frau war Uberrascht.” Noch am selben
Abend konnte er wieder essen.

i s

Wie haben Sie sich beim Team von Dr.
Schlotmann gefiihlt?

.Ich habe mich selten irgendwo so gut auf-
gehoben geflihlt. Jeder war freundlich,
hilfsbereit und menschlich - das hat
meine Angst regelrecht aufgeldst.” Auch
nach dem Eingriff war jederzeit jemand
erreichbar. .Einmal rief ich an, weil etwas
am Provisorium gebrochen war - noch am
selben Tag wurde das behoben.”

Was hat sich fiir Sie durch die festen Zahne
verandert?

JAlles”, sagt Herr Meifiner mit leuchtenden
Augen. Endlich wieder kauen, sprechen und
lacheln - ohne Scham. Auch gesundheitlich
spurt er Besserung: .Mein Blutzucker ist
gesunken. Und ich trete wieder mit Selbst-
bewusstsein auf - beruflich wie privat.”

Was raten Sie anderen, die Angst vor dem
Zahnarzt haben?

.Einfach machen! Es lohnt sich so sehr. Ich
hatte nie gedacht, dass ich das mal schaffe
- und jetzt bin ich stolz. Das Team hier
macht es einem wirklich leicht.”

Kennenlerngesprach

Klinischer & Rontgeno-
logischer Befund

Fotostatus

3D-computernavigierte
Implantatplanung

Digital Smile Design

Implantation

Einsetzen des festen
provisorischen Zahn-
ersatzes

Herstellung der
definitiven Versorgung
im eigenen Meisterlabor
und Einsetzen nach 3
Monaten

@ DR-SCHLOTMANN
GESUNDE, SC HNE - EIN LEBEN LANG

INFO-ABEND

.Feste Zahne an einem Tag”

IN DORSTEN

18. Juni | 18.30 Uhr
Jetzt anmelden 02362/6099349

DR-SCHLOTMANN

GESUNDE, SCHONE ZAHNE - EIN LEBEN LANG

.Es fuhlt sich an wie ein
neues Leben - ich kann
kaum fassen, wie viel
Lebensqualitat mir feste
Zahne an nur einem Tag
zurlickgegeben haben.”

Klaus MeiB3ner, 62

ZAHNMEDIZINISCHE TAGESKLINIK DR. SCHLOTMANN | PLATZ DER DT. EINHEIT 8 | 46282 DORSTEN | T: 02362/6099349 | WWW.DR-SCHLOTMANN.DE




Warum Flohsamenschalen wieder in aller Munde sind
und welche positiven Einfliisse sie auf unser allgemeines
Wohlbefinden haben kénnen
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FLOHSAMENSCHALEN

FEIERN COMEBACK

Flohsamenschalen sind die Schalen der Samen von Plantago-
Arten, insbesondere von Plantago ovata (Indischer Flohsamen) und
Plantago afra (Deutscher Flohsamen). Da der Samen als solcher
sehr schwer verdaut werden kann und als Ganzes wieder ausge-
schieden wird, werden in der Regel nur die Schalen in pulverisierter
Form eingenommen. Sie sind reich an Ballaststoffen und quellen

in Verbindung mit Fliissigkeit stark auf, wodurch sie eine gelartige
Konsistenz entwickeln. Besonders mit Blick auf den extrem hohen
Ballaststoffgehalt sind sie fiir den Verdauungstrakt forderlicher als
beispielsweise Chiasamen, die eher als pflanzliche Omega-3- und
Proteinquelle konsumiert werden.

Flohsamenschalen sind aktuell wieder im Trend, weil sie genau in
den Zeitgeist passen, der sich immer mehr auf natiirliche, gesunde
Erndhrung und einen bewussten Lebensstil konzentriert. Flohsamen-
schalen sind besonders gesund, weil sie einen sehr hohen Anteil an
loslichen Ballaststoffen enthalten, die vielfdltige positive Effekte auf
den Korper haben.

Die l6slichen Ballaststoffe binden Wasser und bilden ein Gel, das
den Stuhl voluminéser und weicher macht. Das erleichtert den
Darmtransport und kann bei der Vorbeugung von Verstopfung helfen.
Ein gesundes Darmmikrobiom wird gefordert, weil die Ballaststoffe
als Nahrung fiir niitzliche Darmbakterien dienen, die eine wichtige
Rolle fiir das Immunsystem und die allgemeine Gesundheit spielen.
Flohsamenschalen konnen dabei helfen, den Cholesterinspiegel zu
senken. Sie binden Gallensauren, was den Korper dazu anregt, diese
mit Cholesterin zu ersetzen, wodurch der Cholesterinspiegel im Blut
gesenkt werden kann. AuBBerdem verlangsamt sich durch das Gel

die Aufnahme von Kohlenhydraten, was zu einer gleichmafigeren
Blutzuckerregulation beitragt und so Blutzuckersitzen verhindert.

SO NEHMEN SIE FLOHSAMENSCHALEN ZU SICH

Es ist wichtig, beim Verzehr von Flohsamenschalen immer ausrei-
chend Wasser zu trinken, um eine optimale Wirkung zu erzielen.

Der einfachste Weg der Einnahme funktioniert so: Rithren Sie die
empfohlene Menge (hdufig ein bis maximal zwei Teel6ffel, je nach
Packungsanleitung) in mindestens 200 bis 300 Milliliter Wasser ein.
Wichtig: Die Maximalmenge sollte nicht iberschritten werden.

Es ist ratsam, Flohsamenschalen etwa 15 bis 30 Minuten vor den
Mahlzeiten einzunehmen. Das fordert ein ldngeres Sattigungsge-
fihl und kann bei der Verdauung helfen. Da die Mischung schnell
dickfliissig werden kann, sollte sie ziigig getrunken werden, gefolgt
von einem weiteren Glas Wasser, um ein Verstopfen der Speisershre
zu vermeiden. Beginnen Sie mit einer geringeren Dosis und steigern
Sie diese allmdhlich, um lhrem Verdauungssystem die Anpassung zu
ermdglichen.

Alternativ konnen die Flohsamenschalen auch in Joghurt oder Quark
gemischt oder in Smoothies eingeriihrt werden. Sie eignen sich
ebenfalls als Topping fiir Miislis oder Porridge. Manche Menschen
arbeiten die Schalen auch gerne in Brot oder Pfannkuchen ein, um
den Ballaststoffgehalt zu erh6hen. Besonders beim glutenfreien
Backen kann das niitzlich sein, weil Flohsamenschalen als Bindemit-
tel dienen. Wem das alles nicht zusagt, der kann das Pulver auch in
Kapselform einnehmen. Sie sind vor allem in der Apotheke erhltlich
und sind eine gute Alternative fiir alle, die den Geschmack und die
Konsistenz nicht gerne mogen.

Flohsamenschalen sind in der Apotheke, Bio-Markten, Drogerien,
Reformhdusern oder im Internet erhaltlich.



KAMPF GEGEN
KLEINE PLAGEGEISTER

Fruchtfliegen oder Trauermiicken?
Wie Sie sie unterscheiden und was Sie dagegen tun kénnen,

Der Sommer bringt nicht nur warme Temperaturen, sondern auch winzige

erfahren Sie hier

Mitbewohner mit sich, die uns zuhause storen. Insbesondere Fruchtfliegen

und Trauermiicken gehoren zu den Insekten, die in der warmen Jahreszeit

plotzlich zahlreich erscheinen. Beide Arten lieben die Hitze und vermehren

sich bei feuchtwarmen Bedingungen besonders schnell. Das kann ganz schon

unangenehm werden. Auf den ersten Blick sehen sich die Spezies dhnlich,

dabei konnten sie kaum unterschiedlicher sein.

— TEXT VON VALERIE MISZ -
DIE FRUCHTFLIEGE id DIE TRAUERMUCKE

Fruchtfliegen, auch Obstfliegen genannt, sind typische Gaste in der
Kiiche, besonders wenn dort reifes Obst oder Gemiise rumliegt. Mit
ihren rotlich-braunen Korpern, roten Augen und einer Grof3e von etwa
zwei bis drei Millimetern lassen sie sich mit bloBem Auge gut erken-
nen. Sie fliegen eher taumelnd, was sie leicht identifizierbar macht.
Die kleinen Fliegen werden stark von gdrenden Substanzen und siif3-
lichem Geruch angezogen. Das bedeutet: Reifes Obst, Gemiisereste,
offene Saftflaschen oder benutzte Glaser mit Wein oder Essig ziehen
sie magisch an. Besonders im Sommer, wenn Obst schneller iiberreif
wird, sind Fruchtfliegen schnell zur Stelle. Sie legen ihre Eier direkt auf
die Oberflache des Obstes oder in feuchte organische Reste. Deshalb
kann es im Sommer auch gut sein, dass man die Fruchtfliegen schon
aus dem Supermarkt mitbringt. So empfiehlt es sich, direkt nach dem
Einkauf das Obst unter flieBendem Wasser abzuwaschen.

Fruchtfliegen finden sich meist rund um Obstschalen, Bio-Miillbehal-
ter oder leere Getrankebehalter. Wer im Sommer einmal eine einzige
Fruchtfliege tibersehen hat, kann schon nach kurzer Zeit mit einer gan-
zen Menge von ihnen konfrontiert sein — denn aus den Eiern schliip-
fen innerhalb weniger Tage neue Fliegen. Und schon ein Weibchen ist
in der Lage, bis zu 400 Eier zu legen.

Ganz anders ist die Trauermiicke. Auf den ersten Blick konnte man
meinen, auch sie sei nur eine weitere Fruchtfliege. Doch die Unter-
schiede liegen im Detail. Trauermiicken sind schwarz, zart gebaut und
besitzen lange, diinne Beine sowie klare, schmale Fliigel. Sie sind
etwa gleich grof3 wie Fruchtfliegen, wirken aber insgesamt schlanker
und erinnern optisch eher an kleine Miicken.

Im Gegensatz zur Fruchtfliege halt sich die Trauermiicke kaum in der
Kiiche auf, sondern bevorzugt Zimmerpflanzen und Blumenerde. Dort
legt sie ihre Eier in die feuchte Erde. Daraus entwickeln sich bald Lar-
ven, die sich von organischem Material erndhren; im schlimmsten Fall
sogar von den Wurzeln der Pflanzen. Die Tiere fliegen dann vermehrt

in Bodenndhe oder am Fenster entlang, meist in der Nahe der betroffe-

nen Blumentdpfe.

Ein schnelles Erkennungsmerkmal: Finden Sie die kleinen Insekten

nahe an Pflanzen oder direkt tiber der Erde, handelt es sich sehr wahr-

scheinlich um Trauermiicken. Sehen Sie sie dagegen vermehrt in der
Kiiche in der Ndhe von Obst zum Beispiel, dann sind es Fruchtfliegen.

HAUSMITTEL GEGEN FRUCHTFLIEGEN

Ist der Ubeltiter identifiziert und handelt es sich um Fruchtfliegen,
sollten Sie als Erstes samtliche reifen oder faulenden Lebensmit-
tel Uiberpriifen und entsorgen. Halten Sie Ihre Kiiche besonders im
Sommer sauber und lassen Sie keine Obst- oder Gemiisereste offen
stehen. Auch leere Wein- oder Saftflaschen sollten gut ausgespiilt
oder verschlossen werden.

Als bewdhrtes Hausmittel gilt eine selbstgemachte Fruchtfliegenfalle:
In ein kleines Glas geben Sie etwas Apfelessig, ein paar Tropfen Spiil-
mittel und Wasser. Die Fliegen werden vom Geruch angelockt, landen
auf der Fluissigkeit und gehen unter, weil das Spilmittel die Oberfla-
chenspannung verringert. Diese Methode ist im Sinne des Tierschut-
zes aber eher fragwiirdig. Eine tierfreundliche Fruchtfliegenfalle ldsst
sich alternativ herstellen: Dazu legt man ein Stiick reifes Obst in ein
GefaB und spannt Frischhaltefolie dariiber, die mit einem Gummiband
fixiert wird. In die Folie sticht man ein paar kleine Locher, durch die
die Fruchtfliegen hineingelangen, aber nur schwer wieder herausfin-
den. Das Glas stellt man dort auf, wo viele Fliegen auftreten. Sobald
geniigend Tiere gefangen sind, kann man sie im Freien freilassen,
indem man die Folie entfernt.

In der Regel reicht eine solche Kombination aus Hygiene und Falle
bereits aus, um die Plage zu beenden. Chemische Mittel sind bei
Fruchtfliegen selten notig und meist nicht empfehlenswert, besonders
in der Nahe von Lebensmitteln.

TRAUERMUCKEN LOSWERDEN

Haben Sie es hingegen mit Trauermiicken zu tun, sollten Sie in erster
Linie die betroffenen Pflanzen iiberpriifen. Gieen Sie weniger und
lassen Sie die oberste Erdschicht gut abtrocknen. Die Larven bend-
tigen feuchte Erde, um zu {iberleben. Trockenheit unterbricht ihren
Lebenszyklus.

Gelbtafeln, erhdltlich in Gartnereien oder Baumarkten, sind eine
einfache und wirksame Methode gegen erwachsene Trauermiicken.
Die Tiere fliegen auf die gelbe Farbe und bleiben an der klebrigen
Oberflache hangen.

Hilfreich kann auch der Einsatz von Nematoden sein, winzigen Faden-
wiirmern, die gezielt die Larven in der Erde bekdmpfen. Diese gibt es
ebenfalls im Gartenfachhandel. Auch das Umtopfen der Pflanze mit
frischer, trockener Erde kann in hartnackigen Féllen helfen. Bei dieser
Gelegenheit ldsst sich die Wurzel der Pflanze auf Schaden tiberprii-
fen und gegebenenfalls von Larven befreien. Wer in Zukunft keine
Chance auf Trauermiicken mehr haben mdochte, topft die Pflanzen in
Pflanz-Granulat um.

Fruchtfliegen und Trauermiicken mogen auf den ersten Blick dhnlich
erscheinen, unterscheiden sich aber deutlich in Aussehen, Verhalten
und Lebensraum. Wahrend Fruchtfliegen meist die Kiiche heimsu-
chen, halten sich Trauermiicken bevorzugt in Pflanzenndhe auf. Wer
genau hinsieht, kann die Plage schnell identifizieren und gezielt
Mafinahmen ergreifen.
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HERZLICH WILLKOMMEN

IM BEERENPARADIES

Saftig, siif3 und komfortabel — Schmiicker Hof erdffnet
Selbstpfliick-Hochbeete mit feldfrischen Erdbeeren

Was gibt es Besseres als selbstgepfliickte Erdbeeren im Sommer? Landwirt

Eberhard Schmiicker méchte mit der Zeit gehen und ein System, was sich schon

seit Jahren auf seinem Hof bewadhrt hat, auch seinen Kunden zur Verfiigung stel-

len. Ab sofort sind auch seine Felder an der Feldhausener Strafle in
Bottrop-Kirchhellen gedffnet, wo Erdbeer-Liebhaber nun die aroma-
tischen Beeren direkt vom Hochbeet pfliicken konnen - ganz ohne

Riickenschmerzen und ohne langes Suchen nach reifen Friichten.

Wihrend schon seit Muttertag frische Ware erwor-
ben werden kann, sind nun endlich auch die Selbst-
pfliicke-Felder geodffnet. ,,Dieses Jahr erstmals

auch am Hochbeet“, erklart Hofbetreiber Eberhard
Schmiicker. Seit vielen Jahren ist der Anbau von
Erdbeeren in erhohter Position tibliche Praxis

am Hof. ,Das Wassermanagement ist nicht nur
einfacher, sondern auch viel effizienter, den Pflan-
zenschutz tibernehmen zum groBten Teil tierische
Nitzlinge, was im Freilandanbau sehr schwierig,
eigentlich nicht moglich ist. Selbst Unkrduter haben
es im Hochbeet schwer. Wenn sich mal ein Beikraut
zwischen die Erdbeerpflanzen verirrt hat, wird es
einfach herausgezupft. Dies fiihrt in Summe zu die-
sen wunderbar geschmackvollen Erdbeeren.” Der
Anbau im Folientunnel garantiert seit Jahren eine
sichere Ernte durch mehr Wetterunabhéangigkeit.

Man habe aber auch gemerkt, dass diese Art zu
pfliicken dem Zeitgeist fiir Verbraucher entspreche,
erklart der Landwirt. ,,Da findet man sich auch mit
der Optik der Tunnel ab“, gibt Schmiicker zu, denn
nur widerwillig breche er mit dem Look der natur-
nahen Freilandfelder. Die Vorteile iiberwiegen und
der Geschmack der jiingst reifen Friichte in der
Selbstpfliicke spricht fiir sich.

Wahrend die Ernte des Landwirts
entsprechend schon lange profitiert,
stand jetzt eine Investition an,
durch die auch die Selbstpfliicker
profitieren kdnnen. Schmiicker
verlegte Bodenplatten als sta-
bilen Untergrund zwischen den
Tunneln und lie Rasen in den
Tunneln pflanzen, um den Tun-

neln ein naturliches Flair einzuhauchen.

Die Kunden an den Tunnelanlagen sind vor

allem vom Geschmack begeistert und erfreuen sich
an den praktischen Nebeneffekten: ,,Da bleiben

die Schuhe sauber und man braucht nicht lange

zu suchen®, freut sich ein Kunde, der lieber selbst
pfliickt, als fiir ein Kilo bereits gepfliickte Erdbeeren
zwei Euro mehr auszugeben.

Wer es lieber klassisch mag, kann sich selbstver-
standlich am selben Ort auch auf dem freien Feld
austoben — was aufgrund der Hohe auch fiir kleine
Kinder besser erreichbar ware. ,,Denkbar, aber da
haben wir vorgesorgt: Man kann sich am Eingang
auch einfach einen Hocker ausleihen*, erklart Eber-
hard Schmiicker.

Eberhard Schmiicker mochte in der Saison flexibel
bleiben und hat Erdbeersorten gepflanzt, die tiber
die ganze Jahreszeit bis in den Herbst hinein reifen.

Zu finden sind die Schmiicker Selbstpfliick-Felder
an der Ecke Auf dem Schimmel/Feldhausener Stra-
Re. Ubrigens: Die feldfrischen Erdbeeren kénnen
neben weiteren zahlreichen Produkten aus eige-
nem Anbau auch im Hofladen erworben werden.
Bekannt fiir seine regionalen Erzeugnisse gibt es in
jeder Saison Neues auf dem Hof der Familie Schmii-
cker zu entdecken. Lauft man auf dem Schmiicker
Hof einige Schritte weiter, eréffnen sich noch viele
weitere Moglichkeiten, denn bei dem breiten Gas-
tronomie-Angebot kann Regionalitdt und Kulinarik
direkt vor Ort genossen werden. Ein Besuch am
Hof (Auf der H6he 9), ob zum Erdbeeren-Pfliicken,
Einkaufen oder Schlemmen lohnt sich allemal!

to: © prime1001 /{4
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Wir mischen uns ein.
Fiir Frieden, Freiheit und
eine vielfiltige Gesellschaft.

ml"

In der Krise setzen wir gemeinsam ein Zeichen
fiir Demokratie und Solidaritit in unserem Land.

S
\\\\\\

DR. FRAUKE WELKE-REICHWEIN

Der Sommer hat so einiges ans Licht gebracht:

Flecken und Faltchen an der Haut, Schwellung und Verfar-
bung sowie dicke GefalBe an den Beinen. Der kormmende
Herbst ist die ideale Jahreszeit diese Vierdnderungen abzu-
klaren und zu behandeln:

Kontrolle von Muttermalen, Untersuchung und Behandlung
der GefaBe (Krampfadern, Besenreiser an den Beinen),
Hautauffrischung z.B. mit Pesling, Micraneedling und Batax.

Ich freue mich auf Ihren Besuch in meiner Praxis!

Dr. Frauke Welke-Reichwein

Facharztin fur Dermatologie und Veneralogie

Phlebologie, Lymphologie Allergologie, Ernahrungsmedizin
Diplom Asthetische Lasermedizin (DALM)

Privatpraxis - Hochstrake 47 - 46236 Bottrop
Telefon: (02041) 77 33 40 - info@haut-und-venenpraxis.de

www.haut-und-venenpraxis.de

n ﬁ uhr
Mittwoch,
09. Juli
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St. Barbara-Hospital Gladbeck
Barbarastra3e 1+ 45964 Gladbeck

Tag des Gehirns -

Rund um Schlaganfall, Parkinson,
Demenz, Multiple Sklerose

Ein Krankenhaus der Katholische Kliniken Emscher-Lippe GmbH

im Leistungsverbund der KERN Katholische Einrichtungen Ruhrgebiet Nord GmbH
I .

KERN Katholische Einrichtungen Ruhrgebiet Nord GmbH

neurozentrum [iGlaa!

— St. Barbara-Hospital
Gladbeck

barbara.

st-barbara-hospital.eu




Foto: © KKRN

PR-Text

Thementag im St. Barbara-Hospital Gladbeck -
rund um Schlaganfall, Alzheimer, Demenz,
Parkinson & Co.

Am Mittwoch, den 9. Juli 2025, dffnet das Neu-
ro-Zentrum Kern im St. Barbara-Hospital Gladbeck
von 11 bis 19 Uhr seine Tiiren fiir den ,,Tag des Ge-
hirns“. An diesem Aktionstag stehen neurologische
Themen wie Schlaganfall, Alzheimer, Demenz, Mul-

tiple Sklerose (MS) und Frithrehabilitation im Fokus.

Besucherinnen und Besucher erwartet ein vielfal-
tiges Programm mit Kurzvortrdgen, Mitmach-Tests,
Flihrungen und individuellen Beratungsangeboten.

Das menschliche Gehirn ist das komplexeste Organ
der Natur — mit rund 100 Milliarden Nervenzellen
und unzahligen Kontaktpunkten iibertrifft seine
Leistungsfahigkeit selbst modernste Supercompu-
ter. Doch es ist auch anfallig fiir Erkrankungen, die
viele Menschen und ihre Angehdrigen betreffen.

»Genau hier méchten wir mit unserem Informati-
onstag fiir interessierte Biirgerinnen und Biirger
ansetzen, um unser breites Leistungsspektrum
vorzustellen Wir moéchten gleichzeitig fiir mehr
Bewusstsein und Pravention im Bereich neurologi-
scher Erkrankungen sorgen®, erkldrt Dr. med. Anna
Strzelecka, Oberarztin Neurozentrum KERN.

UMFASSENDES PROGRAMM UND
MITMACH-ANGEBOTE FUR BESUCHER

An verschiedenen Infostdnden erhalten Interes-
sierte umfassende Beratung zu neurologischen
Erkrankungen, ihren Ursachen und modernen
Behandlungsmdglichkeiten. Ein anschauliches Ge-
hirn-Modell hilft dabei, die komplexen Funktionen
des Organs besser zu verstehen.

Interessierte konnen an Fiihrungen teilnehmen und
dabei speziell auf die Stroke Unit sowie die MS-Am-

bulanz einen genaueren Blick werfen. Zudem
finden Fachvortrdge zu den Themen Schlaganfall,
Demenz und Parkinson statt, in denen Expertinnen
und Experten wichtige Informationen verstandlich
vermitteln.

Wer seine eigene Gesundheit testen mochte, kann
verschiedene Gesundheitschecks durchfiihren las-
sen. Dazu gehoren Blutdruck- und Blutzuckermes-
sungen sowie ein Doppler-Test, der die Durchblu-
tung der GefdBe Uberprift. Ein Geddchtnistest gibt
Hinweise auf ein mogliches Demenzrisiko, wahrend
ein Koordinationstest die Feinmotorik bewertet.

Auch gezielte neurologische Untersuchungen sind
moglich: Eine Spiegeltherapie bietet Einblicke

in moderne Rehabilitationsmethoden, und ein
Schlucktest kann Hinweise auf mogliche Stérungen
geben. Wer sein personliches Schlaganfall-Risiko
ermitteln méchte, hat dazu ebenfalls Gelegenheit.
Ergdnzend wird eine Bewegungstherapie mit dem
Motomed vorgestellt — einem speziellen Trainings-
gerdt, das motorische Fahigkeiten gezielt fordert.

AUFKLARUNG UND GESPRACHE

Chefarzt Dr. med. Marco Michels, Sektionsleiter
und ebenfalls Experte des Zentrums, ergdnzt: ,,Wir
freuen uns besonders darauf, mit Betroffenen und
Angehdrigen ins Gesprach zu kommen. Denn Auf-
klarung ist der wichtigste Schritt zur Prévention und
zur besseren Versorgung.”

Der Tag des Gehirns richtet sich an alle Interessier-
ten — ob Patientinnen und Patienten, Angehorige
oder Fachleute. Der Eintritt ist kostenfrei, eine
Anmeldung ist nicht erforderlich.

VORTRAGSPROGRAMM:

14 Uhr

Schlaganfall: Jede Minute zahlt
Dr. med. Anna Strzelecka,
Oberarztin Neurozentrum KERN

16 Uhr

Demenz - nur verlegt oder schon
vergessen?

Dr. med. Marco Michels,
Chefarzt Neurozentrum KERN

18 Uhr

Wenn die Hande zittern — ist es
Parkinson?

Dr. med. Marco Michels,
Chefarzt Neurozentrum KERN
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ERFRISCHUNG PUR IN DEN SCHONSTEN

Sommer, Sonne, Badespap - Hier treffen Natur,

BADESEEN DER REGION . wiiin e

T

Wenn die Temperaturen steigen, gibt es kaum etwas Schoneres, als einen Tag

am Wasser zu verbringen. Die Region rund um das Ruhrgebiet und Miinster-

SEASIDE BEACH BALDENEY, ESSEN

Freiherr-vom-Stein-Strafie 384, Essen

Das Seaside Beach Baldeneysee in Essen mit
seinem 250 Meter langen Quarzsandstrand und
mehr als 100 echten Palmen verspricht karibi-
sches Urlaubsflair mitten im Ruhrgebiet. Auf

dem 65.000 Quadratmeter grofien Geldnde wird
Erholung grof’geschrieben — bequeme Liegen,
Pavillons, Hangematten und drei Strandbars
verwandeln den Ort in eine Urlaubsoase. Sportfans
finden hier eine riesige Auswabhl: fiinf Beach-Volley-
ball-Felder, Klettergarten, Minigolf, Kanutouren,
Stand-Up-Paddling, Fu3ball, BogenschieRen und
viele weitere Angebote laden zum Mitmachen ein.
Seit 2017 ist das Strandbad auch die erste offiziell
zugelassene Badestelle an der Ruhr. Zusatzlich hat
sich das Seaside Beach als beliebter Event- und
Konzert-Hotspot etabliert — inklusive Grillplatzen

fir Familien, Kindergeburtstagen, Studenten-Events

sowie GroBveranstaltungen und regelmafiigem
Konzertprogramm.

Eintritt
land bietet eine gro3e Auswahl an idyllischen Badeseen, die sowohl Natur- Tageskarte Erwachsene: 5,50 Euro
e . Ermagigter Eintritt: 4,50 Euro
freunde als auch Familien und Sportler begeistern. Vom entspannten Sonnen- kinder bisS X Jaare: N
Kinder bis 5 Jahre: Eintritt frei

baden bis zu actionreichen Wassersportangeboten ist fiir jeden etwas dabei.

Diese Auswahl stellt nur einige Badeseen der Region vor und erhebt keinen

Anspruch auf Vollstandigkeit.

— TEXT VON VALERIE MISZ -

STRANDBAD TENDERINGSSEE
Tenderingsweg 1, 46562 Voerde

Der 150.000 Quadratmeter grof3e Tenderingssee
befindet sich auf der Grenze zwischen Dinslaken

Gastronomie mit Biergarten. Hier finden auBerdem
regelmaBig kulturelle Veranstaltungen statt.

Eintritt
Tageskarte Erwachsene: 6 Euro (ab 17 Uhr 4 Euro)

Es gibt gesonderte Gruppen- und Familienpreise.

Offnungszeiten

Seaside Beach tagliche von 10 bis 22 Uhr
Schwimmen tédglich von 11 bis 19 Uhr

Bei schlechtem Wetter bleibt der Seaside Beach
gechlossen.

XANTENER SUDSEE, XANTEN
Am Meerend 2, 46509 Xanten

Das Freizeitzentrum Xantener Stidsee bietet neben
zahlreichen sportlichen Aktivitaten wie Schwimm-

w und Voerde. Das Strandbad verfiigt {iber eine grof3- Tageskarte Jugend: 4 Euro (ab 17 Uhr 3 Euro) kursen, einem schwimmenden Wasserspielplatz,
S zligige Liegewiese sowie eine 13.000 Quadratmeter  Kinder bis 7 Jahren: Eintritt frei Wakeboard, Wasserski und Stand-Up-Paddle
| e ol grofBe Strandfldche. Es gibt einen flachen Einstieg einen rund ein Kilometer langen Badestrand mit
in den See, sodass sich dieser auch besonders fiir Offnungszeiten Strandliegen (gegen Gebiihr), Gastronomie und
,"H "~ Familien mitkleinen Kindern eignet. Gegen Gebithr ~ Montags bis freitags von 12 bis 20 Uhr mehr. In dem Naturbad gibt es einen FKK-Abschnitt,

kénnen Sonnenschirme und Liegestiihle gemietet
werden. Wer sich sportlich betdtigen mochte, kann
Stand-Up-Paddeln oder Beachvolleyball und Be-
achsoccer spielen. Auf dem Geldnde gibt es eine

Samstags, Sonn- und Feiertags von 10 bis 20 Uhr
In den Sommerferien tdglich von 10 bis 20 Uhr
Das Bad ist nur bei schonem Wetter und mehr als
22 Grad Tagestemperatur gedffnet.

einen Familien-Strand, eine Liegewiese und auch
Flachwasserzonen fiir Kinder. Sogar Hundebesitzer
kommen hier auf ihre Kosten. Zudem verfiigt die
Anlage Uiber ein geschiitztes Schwimmbecken mit
einer Wassertiefe bis 1,35 Meter. Uber flache Sitz-

stufen mit Handlauf oder mit Hilfestellung und dem
Baderollstuhl kann hier auch barrierefrei fiir eine
Abkiihlung gesorgt werden.

Eintritt
Tageskarte Erwachsene: 8 Euro

(ab 17 Uhr 4,50 Euro)
Tageskarte Jugend: 4 Euro
(6 bis 16 Jahre) (@b 17 Uhr 2 Euro)
Kinder bis 5 Jahre: Eintritt frei
Es gibt spezielle Familien-Tarife.

Offnungszeiten
Montags bis freitags von 12 bis 19 Uhr
Samstag, Sonn- und Feiertags von 10 bis 19 Uhr

NATURBAD MULHEIM AN DER RUHR
FriesenstrafSe 101, 45476 Miilheim-Styrum

Das Freibad in Miilheim-Styrum bietet wie die
zahlreichen Badeseen ein chlorfreies Badeer-
lebnis, denn hier setzen die Betreiber auf einer
chemiefreie, umweltfreundliche Filtertechnik.

Das Naturfreibad bietet naturgefiltertes Wasser in
insgesamt vier verschiedenen Becken: Schwimmer,
Nichtschwimmer, Sprung- und Planschbereich.

Es gibt auBerdem eine 60 Meter lange Wasserrut-
sche, Sprungtiirme bis zu zehn Meter Hohe sowie
Beachvolleyball-Felder und vieles mehr. Die grof3e
Liegewiese bietet ausreichend Platz zum Entspan-
nen, Kinder konnen auf dem Abenteuerspielplatz
spielen. Dieses Freibad ist besonders Familien-
freundlich.

Eintritt

Tageskarte Erwachsene: 5 Euro
Tageskarte Kinder: 2,50 Euro
(6 bis 17 Jahre)

Kinder bis 6 Jahre: Eintritt frei

Offnungszeiten

Nebensaison

1. Mai bis 14. Juli und 28. August bis 30. September
Montags bis donnerstags von 12 bis 19 Uhr
Freitags von 12 bis 20 Uhr

Samstags von 10 bis 20 Uhr

Sonn- und Feiertags von 10 bis 19 Uhr

Hauptsaison
Sonntags bis donnerstags von 10 bis 19 Uhr
Freitags und Samstag von 10 bis 20 Uhr
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FUNF EINFACHE AYURVEDA-IMPULSE
FUR JEDEN TAG:

1. Warm starten: Beginnen Sie den Tag mit einem Glas war-
mem Wasser — das kurbelt die Verdauung an.

2. InRuhe essen: Nehmen Sie sich bewusst Zeit fiir lhre
Mahlzeiten — ohne Smartphone oder Eile.

3. Kleine Abendroutine: Ein FuBbad, ein beruhigender Tee
oder fiinf Minuten Atemiibung helfen beim Abschalten.

4. Wiirzen mit Wirkung: Kochen Sie 6fter mit Ingwer, Kur-
kuma oder Kreuzkiimmel. Das stadrkt die Mitte und wirkt
entziindungshemmend.

5. Olziehen am Morgen: Ein Loffel Sesamol oder Kokosél
im Mund, fiinf Minuten durchziehen lassen. Das soll laut
Ayurveda entgiften und die Mundflora starken.

WAS SIE WISSEN SOLLTEN

Das Angebot rund um Ayurveda ist grof3: Kurse, Gesichtsdle,
Raucherstdabchen und Kuren verkaufen das Wohlgefiihl der
Ayurvedalehre, doch haben keinen therapeutischen Effekt. Eine
tatsachliche traditionelle Ayurveda-Kur kann ein anstrengender
Prozess sein. Sie enthdlt teilweise strenge Regeln zum Bei-
spiel in Bezug auf Tagesablauf und Erndahrung. Haufig werden
umstrittene Ausleitungsverfahren durchgefiihrt. Das bewusst
herbeigefiihrte Erbrechen kann zu Dehydrierung und einem
Ungleichgewicht im Sdure-Basen-Haushalt fiihren, was fiir
Menschen mit Magengeschwiiren, Bluthochdruck oder Herzpro-
blemen besonders gefdhrlich werden kann. Wer tiefer in die
ayurvedischen Praktiken einsteigt und zu Gewdirzen, Tees, Nah-
rungserganzungsmitteln oder sogar Heilmitteln und -krdautern
greift, sollte diese ausschlieBlich in der Apotheke kaufen, nicht
tiber das Internet. Diese Produkte sind gepriift und Sie werden
beziiglich Dosierung, Anwendung und mdéglichen Wechselwir-
kungen mit Medikamenten beraten.

Fiir wen ist Ayurveda geeignet?

Ayurveda ist kein Allheilmittel, aber eine wunderbare Ergan-
zung zur westlichen Medizin. Besonders bei chronischen
Beschwerden wie Erschépfung, Hautproblemen, Verdauungs-
beschwerden oder Stresszustanden berichten viele Menschen
von einer Verbesserung durch eine ayurvedische Lebensweise.

Aber auch ohne Komplettumstellung gilt: Ayurveda inspiriert
dazu, achtsamer mit sich umzugehen. Und genau das ist oft der
erste Schritt zu mehr Gesundheit und Lebensfreude.

AYURVEDISCHE
REZEPTE

HIRSE MIT VANILLE-ERDBEEREN

Zutaten fiir 2 Portionen

6 EL Hirse

2 EL Rosinen

10 Erdbeeren

400 ml Hafermilch

Ca. 2 Msp. Vanille

2 EL Wasser

4 EL Ghee
Wasser

Geschélte Hanfsamen als Topping

Zubereitung

Damit die Hirse cremig wird, am besten tiber Nacht in Wasser
einweichen. Die Rosinen ebenfalls knapp mit Wasser bede-
cken. Das Einweichwasser der Rosinen wird spater fiir das
Porridge verwendet.

Die Hirse morgens unter Wasser spiilen und in Hafermilch, mit
Rosinen und dem Einweichwasser auf mittlerer Stufe kdcheln
lassen. Sobald die Hirse aufgegangen ist und schon cremig ist,
ist sie fertig. Gegebenenfalls muss beim Kochen noch etwas
Hafermilch hinzugefiigt werden. Am Ende Ghee ergdnzen und
die Hirse etwas abkiihlen lassen.

In der Zwischenzeit die Erdbeeren waschen und vierteln. Dann
in Wasser, Ghee und etwas Vanille diinsten. Zum Schluss die
Hirse in einer Schale anrichten und mit den Vanille-Erdbeeren
sowie geschdlte Hanfsamen toppen.

BULGUR-SALAT

Zutaten fiir 2 Portionen

1408 Bulgur

2TL Gemiisepaste

1 Zucchini

5 Radieschen

6 Champignons

2 Handvoll Blattspinat

4 EL Granatapfelkerne

~10 Blatter Minze

4 EL Olivenal

2 Spritzer Limettensaft

150 ml Wasser

1 TL gemahlener Koriander

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

1 TL gemahlener Kurkuma
Salz, Pfeffer

Optional gepoppter Quinoa als Topping

Zubereitung

Zuerst Bulgur unter Wasser spiilen, in eine Schale geben und
einen halben Teeloffel der Gemiisepaste hinzugeben. Das mit ko-
chendem Wasser iibergiefien und etwa 15 Minuten quellen lassen.

In der Zwischenzeit Champignons putzen und in Streifen
schneiden. Zucchini waschen, halbieren und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Radieschen ebenfalls waschen und in diin-
ne Scheiben schneiden. Das Gemiise nun mit einem Essloffel
Olivenol in einer Pfanne mit Salz, Koriander, Kreuzkiimmel und
Kurkuma bei mittlerer Hitze fiir circa eine Minute schwenken.
Granatapfel schdlen und in etwa vier Essloffel Granatapfelkerne
herauslésen. Minze unter Wasser spiilen, trockenschleudern
und in kleine, feine Streifen schneiden. Zuletzt alles in eine gro-
e Schiissel geben, verriihren und mit Olivendl, Salz und Pfeffer
abschmecken. Optional kann man das Ganze mit gepoppten
Quinoa toppen.




LEBEN
RETTEN:

DRK-ORTSVEREINE
RUFEN ZUR
BLUTSPENDE AUF

Die DRK-Ortsvereine organisieren regelmdpig Blut-

>

spendetermine - Der Kirchhellener Verein informiert

iiber Ablauf und Voraussetzungen

— TEXT VON VALERIE MISZ -

Die DRK-Ortsvereine veranstaltet jdhrlich in Kirchhellen, Bottrop,
Gladbeck und Schermbeck jeweils mehrere Termine zur Blutspende.
»Uber die Teilnahmezahlen kénnen wir uns nicht beklagen,* erklrt
der Blutspendebeauftragte des Kirchhellener Ortsvereins Tobias Uhl-
mann. Doch fiir Blutspenden kann man wohl nie genug werben.

Denn: ,,Eine einzelne Spende kann bis zu drei Leben retten.“ Und
wahrend in Deutschland taglich rund 15.000 Blutspenden benétigt
werden, sind laut DRK gerade einmal drei Prozent der Deutschen
Blutspender. Wie eine solche Spende beim DRK ablduft und wofiir
sie bendtigt wird, erkldrt Tobias Uhlmann: ,,Spenden darf theoretisch
jede Person ab 18 Jahren, es gibt auch keine Altersgrenze nach oben
mehr.“ Voraussetzung ist natiirlich, dass die Person gesund ist und
mehr als 50 Kilo wiegt. Bevor es also an die Nadel geht, stehen noch
ein paar Schritte an.

SO LAUFT EINE SPENDE AB

»Spender starten mit einem Fragebogen, bevor sie von einem Arzt
untersucht werden®, sagt Uhlmann. Dabei werden Blutdruck, Puls und
der gesundheitliche Allgemeinzustand in den Blick genommen. Durch
einen kleinen Pieks werden der Himoglobin-Wert sowie die Kérper-
temperatur gemessen. ,,Es kann in manchen Fallen vorkommen, dass
der Arzt oder die Arztin Bedenken hat wegen Medikamenten oder
Krankheiten, dann kann man auch von der Spende ausgeschlossen
werden®, fithrt er weiter aus.

Ubrigens kann man sich direkt vor Ort bei der Westdeutschen
SpenderZentrale fiir eine Stammzellen- und Knochenmarktypisierung
entscheiden. Das ist eine sinnvolle Kombination und kann in einem
Rutsch erledigt werden. Wer zugelassen wird, nimmt auf einer Liege
Platz. ,,Dann nimmt ein Team aus Miinster das Blut ab, pro Person
sind es 5oo Milliliter Vollblutspende plus rund 30 Milliliter, die im An-

schluss im Labor getestet werden®, sagt Uhlmann. Die Spende selbst
dauert in der Regel nicht langer als zehn Minuten. Im Anschluss ist es
wichtig, sich noch kurz auszuruhen.

WAS DANACH PASSIERT

Fiir die richtige Starkung sorgt ein engagiertes Team aus Ehrenamt-
lichen, die ein kleines Buffet bereitstellen. ,,Wichtig ist auch, viel zu
trinken, um den Flissigkeitsverlust auszugleichen, keinen Sport ma-
chen oder in die Sauna gehen*, erklart der Ortsverband. Jeder Mensch
reagiert anders auf die Spende. Insgesamt dauert das Prozedere bis
zu einer Stunde. Im Gegensatz zu manch anderen Anbietern bekommt
man vom Deutschen Roten Kreuz kein Geld fiir die Blutspende. ,,Aber
es gibt ein kleines Prasent®, verrdat Uhlmann. Im Labor wird das Blut
dann untersucht, wenn es geeignet ist, wird es in seine drei Bestand-
teile aufgetrennt: Erythrozyten, Thrombozyten und Plasma. ,,Deshalb
kann eine Spende bis zu drei Leben retten®, fiihrt das DRK aus.

WOFUR BLUT BENOTIGT WIRD

Je nach Krankheit oder Verletzung sind Patienten auch mal nur auf
einzelne Komponenten angewiesen, denn verschiedenste Menschen

aller Altersgruppen konnen auf Blutprdparate brauchen. Ob es nun da-

rum geht, akut einen Unfall zu iberleben, oder regelméaBige Transfu-
sionen bei chronischen Krankheiten zu gewahrleisten. M@nner diirfen
jahrlich bis zu sechsmal Blut spenden, Frauen bis zu viermal. Damit
sich das Blut nach einer Spende zundchst regenerieren kann, miissen
zwischen den Terminen acht Wochen liegen.

Uber das DRK-Blutspende-Portal kann man sich bequem online eine
Uhrzeit beim ndchsten Termin in der Ndahe reservieren. Aber auch
Kurzentschlossene sind willkommen.

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

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

ob Sie sich lhren Wunschtermin vorher online reservieren miissen.

Bottrop

Mittwoch, 13. August 2025
15 bis 19 Uhr
Martinszentrum

An der Martinskirche 1
46236 Bottrop

Montag, 8. September 2025
15 bis 19 Uhr

Pfarrsaal St. Joseph
Forenkamp 27

46238 Bottrop

Kirchhellen

Sonntag, 15. Juni 2025

10 bis 14 Uhr
DRK-Zentrum

Wienkamp 5

46244 Bottrop-Kirchhellen

Sonntag, 13. Juli 2025

10 bis 14 Uhr

Pfarrheim Heilige Familie
Maystraie

46244 Bottrop-Kirchhellen

Sonntag, 14. September 2025
10 bis 14 Uhr

DRK-Zentrum

Wienkamp 5

46244 Bottrop-Kirchhellen

Dorsten

Mittwoch, 11. Juni 2025
15 bis 20 Uhr
Familienbildungsstatte
Dorsten-Marl
Beethovenstrafie 1
46282 Dorsten

Dienstag, 15. Juli 2025

11 bis 16 Uhr

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

Dienstag, 12. August 2025
16 bis 20.30 Uhr
Carola-Martius-Haus
Urbanusring 17

46286 Dorsten-Rhade

Dienstag, 26. August 2025
16 bis 20 Uhr
Gemeinschaftshaus
Wulfener Markt 5

46286 Dorsten-Wulfen-
Barkenberg

Mittwoch, 17. September 2025
15 bis 20 Uhr
Familienbildungsstatte
Dorsten-Marl
Beethovenstrafie 1

46282 Dorsten

Gladbeck

\.r;

Montag, 14. Juli 2025

14 bis 19 Uhr
Mathias-Jakobs-Stadthalle
FriedrichstraBe 53

45964 Gladbeck

Montag, 11. August 2025

10 bis 19 Uhr

Mensa Berufskolleg Gladbeck
Herderstraf3e 3

45964 Gladbeck

Samstag, 6. September 2025
16.30 bis 20.30 Uhr

Tirkiye Moschee DITIB
Wielandstrafie 17

45968 Gladbeck-Butendorf

Schermbeck

Donnerstag, 28. August 2025
15 bis 19.30 Uhr

Ev. Jugendheim
Kempkesstege 2

46514 Schermbeck
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Wiirdesaule.

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

Brot

fiir die Welt

Wiirde fuir den Menschen.




4

Vereinte

Ihr personliches Beratungscenter

Mhauss
LY
AN
AAARY]
WAAE
ANAN

UIHEE s aasssttly,
ISR 84
I

Gute Beratung,
starker Service
02362 204-0

Vereinte
Volksbank == ' ===



