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EDITORIAL

LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER,

nach einem Winter mit einigen Schneetagen durften wir nun einen richtig schonen
Frihlingsstart erleben. Wochenlang schien die Sonne, warme Temperaturen von bis zu
20 Grad lockten die Menschen nach draufien, lieBen die Natur erwachen und sorgten fiir
einen echten Energieschub. Welche Vorteile die Sonneneinstrahlung im Friithjahr fiir un-
sere Gesundheit hat und welche Risiken sie birgt, erfahren Sie auf den folgenden Seiten.

Auch diesmal haben wir wieder viele spannende Themen zusammengestellt, die iber
Gesundheitsfragen informieren und Inspiration fiir das neue Jahr geben sollen. In unse-
rem Spezial widmen wir uns beispielsweise dem Trend der ,,Granny Hobbies*. Traditi-
onelle Freizeitbeschaftigungen, die viele noch von ihren Gromiittern kennen, erleben
derzeit ein Comeback. Vielleicht haben auch Sie Lust auf ein neues Hobby, das von der
digitalen Welt ablenkt und ganz im Hier und Jetzt stattfindet?

Zwei Neuzugédnge in Kirchhellen bieten iibrigens genau das: dem Alltag entfliehen und
Zeit mit etwas Neuem genieBen. Wir stellen Ihnen das neue Keramikmalstudio Tinkery
vor sowie den Allmer Hof, auf dem Natur-, Tai-Chi- und Malkurse fiir eine kleine Auszeit
sorgen.

Das und vieles mehr finden Sie in der ersten Ausgabe des Jahres. Wir freuen uns auf ein
vielseitiges Jahr mit frischen Ideen und wiinschen lhnen viel Freude beim Lesen und
Stobern.

Ihr regioVital-Team
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Die Riicklebrn der
K" obhios”

Warum traditionelle Freizeitbeschdftigungen ein
Comeback erleben — Und wie man selbst damit beginnt

ST

5 o

— TEXT VON VALERIE MISZ -

Was zuerst nach Nostalgie klingt, kann man auch
als Zeichen unserer heutigen Gesellschaft verste-
hen. In einerimmer digitaleren und schnelleren Ar-
beits- und Kommunikationswelt wachst bei vielen
Menschen der Wunsch nach greifbaren Erfahrun-
gen. Genau das bieten diese Hobbys: Sie geben
dem Alltag Struktur, férdern die Konzentration und
schaffen soziale Rdume, die nicht von Bildschir-
men bestimmt werden.

Handarbeil:

Stricken und Hakeln sind perfekte Beispiele fiir
diese Entwicklung. Wahrend textile Handarbeit
friiher vor allem von dlteren Generationen prakti-
ziert wurde, entdecken heute immer mehr junge
Erwachsene das Hobby fiir sich. Das ist hdufig
mit dem Nachhaltigkeitsgedanken verkniipft. Die
Fast-Fashion-Industrie hat in den vergangenen
Jahren Uberhand genommen, doch viele setzen
heute wieder darauf, Kleidung selbst herzustel-
len, zu reparieren oder nach eigenem Gusto
aufzuwerten.

++
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Von dieser Beschéftigung kénnen Kérper und
Geist Uibrigens besonders profitieren: Die fortlau-
fend wiederholende Bewegung der Hande férdert
die kognitiven Fahigkeiten, starkt die visuelle
Wahrnehmung, wirkt meditativ, und setzt sogar
Serotonin frei. Stricken kann also beruhigend
wirken und Stress reduzieren. Da sich die Person
so auf die Aufgabe konzentriert, dass Angste und
Sorgen in den Hintergrund riicken. Gleichzeitig
entsteht ein sichtbares Produkt, ein Schal, ein
Pullover oder eine Decke. Ob in einem Strickclub,
wahrend regelmaBiger Treffen mit Freundinnen
oder auch fremden Handarbeitsinteressierten,
oder eben alleine auf dem Sessel, dieses Hobby

kann niederschwellig in Gesellschaft oder zuriick-

gezogen ausgeiibt werden.

Ausgleich in der Natur
Wandern ist ein gutes Beispiel fiir einen Trend,
derin einer zunehmend digitalen Gesellschaft an
Bedeutung gewinnt. Wahrend viele Menschen
einen grofRen Teil ihres Tages vor Bildschirmen
verbringen, im Biiro, im Studium oderin der
Freizeit, wachst gleichzeitig das Bediirfnis

regid/ital 7

Stricken im Café, Sauerteig auf der Fensterbank, Wanderschuhe statt Wochen-

endtrip: Tatigkeiten, die lange als altmodisch galten, erleben eine Rickkehr.

Unter dem Schlagwort ,,Granny Hobbies* kursieren sie in sozialen Netzwerken.

Der Name ist mit einem Augenzwinkern zu verstehen. Gemeint sind klassische

Freizeitbeschiaftigungen wie Handarbeiten, Wandern, Brettspiele, Lesen,

Puzzeln oder Backen.

nach Bewegung und

Naturerlebnissen.
Besonders junge
Erwachsene entdecken
das Wandern neu fiir sich.
Dabei geht es nicht nur um sportli-

che Aktivitat, sondern auch um eine
bewusste Auszeit vom permanenten
Online- und Erreichbar-Sein.

Die gleichméfiige Bewegung beim Gehen starkt
das Herz-Kreislauf-System, verbessert die Ausdauer
und kann Verspannungen lésen, die durch langes
Sitzen entstehen. Gleichzeitig wirkt der Aufenthalt
in der Natur beruhigend auf die Psyche. Studien
zeigen, dass frische Luft, Griinflachen und natdirli-
che Gerdusche Stress reduzieren und die Konzen-
tration fordern knnen. Beim Wandern richtet sich
die Aufmerksamkeit auf den Weg, die Umgebung
und den eigenen Rhythmus.

Ein weiterer Vorteil ist die Flexibilitdt dieses
Hobbys. Wandern kann allein stattfinden, etwa als
personliche Auszeit im Wald oder in den Bergen.
Gleichzeitig bietet es viele Moglichkeiten fiir ge-
meinsame Aktivitaten: Wandergruppen, Ausfliige
mit Freundinnen und Freunden oder spontane
Touren am Wochenende. Ob kurze Strecke im na-
hegelegenen Wald oder langere Tageswanderung,
dieses Hobby ldsst sich leicht in den Alltag integ-
rieren und bietet einen einfachen, aber wirkungs-
vollen Ausgleich zur digitalen Welt.

Gesellschaftsspiele sind eine beliebte Freizeit-
beschaftigung fiir viele Menschen. Oft entstehen
dabei Spieleabende mit Freundinnen und Freunden
oder mit der Familie. Das Spielen steht zwar im
Mittelpunkt, doch noch wichtiger ist haufig die
gemeinsame Zeit miteinander. Gesellschaftsspiele
bringen Menschen ins Gesprach. Wahrend des
Spiels wird gelacht, diskutiert und manchmal auch

ein wenig miteinander gewetteifert. Dadurch ent-
steht eine lockere und gesellige Atmosphare. Viele
Menschen genieflen genau diesen Austausch. Man
verbringt Zeit miteinander, erzdhlt Geschichten und
erlebt gemeinsam spannende Momente im Spiel.

Auch der Geist bleibt dabei aktiv. Viele Spiele
erfordern Aufmerksambkeit, logisches Denken oder
eine gute Strategie. Gleichzeitig sorgen sie fiir Ent-
spannung, weil der Fokus auf dem Spiel liegt und
man fiir eine Weile den Alltag vergisst. Ein grofier
Vorteil von Gesellschaftsspielen ist ihre Einfach-
heit. Sie konnen fast iiberall gespielt werden:

zu Hause am Kiichentisch, bei einem Treffen mit
Freunden oder bei einem Familienabend. Ob kurze
Kartenspiele oder umfangreichere Brettspiele, die-
ses Hobby verbindet Menschen und sorgt immer
wieder fiir schone gemeinsame Stunden.

Puzzeln fiir den Enfoly

Friher galt das Puzzeln als typische Freizeit-
beschaftigung fiir Kinder. Heute entde-
cken auch viele Erwachsene das
Hobby fiir sich. Immer mehr Men-
schen nehmen sich bewusst
Zeit dafiir und genief3en die
ruhige und konzentrierte
Tatigkeit. Beim Puzzeln ist
Geduld gefragt. Schritt fiir
Schritt wird nach passenden
Teilen gesucht, Farben und Formen wer-
den verglichen und langsam wachst
das Bild zusammen. Diese konzent-
rierte Arbeit kann beruhigend wirken.
Viele Menschen empfinden das
Puzzeln deshalb als entspannend,
weil sie sich ganz auf die Aufgabe
vor sich konzentrieren.

Foto: © Tartila, Hanna Bykova, Paper Trident, Abhinaya Project / stock.adobe.com

Gleichzeitig wird dabei auch
das Gehirn gefordert.
Puzzeln trainiert das




logische Denken, die Aufmerksamkeit und die
visuelle Wahrnehmung. Man lernt, Muster zu er-
kennen und systematisch vorzugehen. Besonders
das Gefiihl, wenn ein schwieriges Teil endlich an
die richtige Stelle passt, sorgt fiir kleine Erfolgser-
lebnisse. Ein weiterer Vorteil ist, dass Puzzle leicht
und oft giinstig zu bekommen sind. Viele Men-
schen geben ihre fertigen Puzzle weiter, sodass
sie gebraucht gekauft oder getauscht werden
kdnnen, zum Beispiel auf Flohmarkten oder tiber
Online-Plattformen. Dadurch lassen sich immer
wieder neue Motive entdecken, ohne viel Geld
auszugeben.

?w?fbe{wﬁzume[genen

Backen begeistert heute wieder viele Menschen,
besonders auch die jiingere Generation. In den so-
zialen Medien teilen viele ihre Rezepte, Fotos und
Backergebnisse miteinander. Dadurch entstehen
neue Trends, die schnell viele Menschen errei-
chen. Besonders beliebt ist derzeit das Backen mit
Sauerteig. Viele beginnen damit, einen eigenen
Sauerteig-Starter herzustellen und daraus spater
Brot zu backen.

Ein Sauerteig-Starter entsteht aus nur zwei Zuta-
ten: Mehl und Wasser. Beide werden miteinander
vermischt und anschlieend mehrere Tage stehen
gelassen. In dieser Zeit beginnen natiirliche Hefen
und Milchsdurebakterien aus der Umgebung zu
arbeiten. Damit der Starter aktiv bleibt, wird er
jeden Tag mit etwas frischem Mehl und Wasser
»geflittert”. Nach einigen Tagen entstehen im Best-
fall kleine Bldschen, ein leicht sduerlicher Geruch
und eine lockere Konsistenz. Ein Zeichen dafiir,
dass der Sauerteig lebendig ist und zum Backen
verwendet werden kann.

Der Starter braucht jedoch regelmafiige Pflege.
Wer einen Sauerteig ansetzt, libernimmt also auch
ein Stiick Verantwortung. Er muss immer wieder
gefiittert und richtig gelagert werden, meist im
Kiihlschrank. Wenn man langer nicht backt, sollte
der Starter trotzdem gelegentlich aufgefrischt
werden, damit die Mikroorganismen aktiv bleiben.
Viele vergleichen ihren Sauerteig deshalb scherz-
haft mit einem kleinen ,,Haustier, das Aufmerk-

samkeit braucht und sogar einen eigenen Namen
bekommt.

Gerade dieser Prozess macht fiir viele den Reiz
aus. Man begleitet Schritt fiir Schritt, wie aus
einfachen Zutaten ein lebendiger Teig entsteht,
derimmer wieder fiir neues Brot verwendet werden
kann. Das Backen mit Sauerteig verbindet Geduld,
Handarbeit und das schone Gefiihl, etwas Eigenes
geschaffen zu haben.

In andere Wellen eintauchen

Lesen ist fiir viele Menschen ein besonderes
Hobby, weil es Ruhe, Fantasie und Wissen mitei-
nander verbindet. Wer ein Buch aufschladgt, kann
fiir eine Weile den Alltag hinter sich lassen und in
eine andere Welt eintauchen. Geschichten fiihren
an ferne Orte, in andere Zeiten oder in spannen-
de Abenteuer. Viele Leserinnen und Leser genie-
Ben genau dieses Gefiihl, sich zuriickzuziehen
und ganz in eine Geschichte zu vertiefen. Beim
Lesen arbeitet auch die eigene Vorstellungskraft.
Figuren, Orte und Ereignisse entstehen im Kopf
der Lesenden. Gleichzeitig fordert Lesen die Kon-
zentration, den Wortschatz und das Sprachver-
standnis. Ein gutes Buch kann zum Nachdenken
anregen, neue ldeen vermitteln oder einfach fiir
entspannte Stunden sorgen.

Lesen ist jedoch nicht nur eine ruhige Beschafti-
gung fiir sich allein. Viele Menschen tauschen sich
auch gerne tiber Biicher aus. In Buchclubs oder
bei gemeinsamen Treffen wird iber Geschichten,
Figuren und Lieblingsstellen gesprochen. Auch
Lesecafés oder kleine Buchhandlungen sind Orte,
an denen Menschen zusammenkommen und ihre
Begeisterung fiir Biicher teilen. So kann Lesen
auf unterschiedliche Weise erlebt werden: als
stiller Moment mit einem Buch auf dem Sofa, als
entspannte Pause im Café oder als gemeinsames
Gesprdach mit anderen Biicherliebhabern.

Foto: © Tartila, Hanna Bykova, Paper Trident, Abhinaya Project / stock.adobe.com

DR-SCHLOTMANN

GESUNDE, SCHUMNE ZAHNE - EIN LEBEN LANG

DIE 5-STERNE WOHLFUHL-ZAHNARZTPRAXIS

~Feste Zahne an einem Tag“
Festsitzende Zahne und das an nur einem
einzigen Tag? Geht das wirklich? Ja!

Das "Feste Zahne - an einem Tag"-Konzept ist etwas ganz
Besonderes. Es ermdoglicht, mit Hilfe von hochmoderner Technik
innerhalb eines Tages Implantate einzusetzen und diese dann
am selben Tag gleichzeitig mit Zahnersatz zu versorgen. Eine
festsitzende Versorgung am Tag des Eingriffs sorgt bei den
Patienten sofort fiir eine erhohte Zufriedenheit in Bezug auf
Funktion und Asthetik.

Viele Menschen sind durch eine herausnehmbare Zahnprothese
oder einer mangelhaften Zahnsituation stark beeintrachtigt und
sind unsicher beim Sprechen, Lachen, Kauen und Kiissen. Vor
allem wenn die Schaden sichtbar sind, wird die Verzweiflung bei
den Betroffenen immer grofBer.

Auch Sie mochten Veranderungen in Ihrem Leben? Besuchen Sie
unseren Feste Zahne Info-Abend in der Zahnmedizinischen
Tagesklinik Dr. Schlotmann in Dorsten und entdecken Sie lhre
Moglichkeiten fir neue Lebensqualitat und die Chance eines
unbeschwerten Lachelns.

“Feste Zahne an nur einem Tag”

25.03. & 30.04. um 18.30 Uhr

Luca Schlotmann erklart
moderne Methoden der
Implantologie und wie feste
Zahne heute schnell, sicher
und nachhaltig moglich sind.

.Wir konnen endlich wieder
lachen, essen und leben,
wie wir es uns gewunscht
‘haben - Dank unserer
festen neuen Zahne.”
Angelika (63) & Ludger Strothmann (67)

o

Zahnsanierung
Neue Lebensqualitat durch gesunde,
belastbare Zahne

Ein stark sanierungsbediirftiges Gebiss betrifft nicht nur einzelne
Zahne, sondern oft den ganzen Menschen. Schmerzen,
Kauprobleme, Scham beim Lacheln oder sogar Einschrankungen
im Sprechen sind haufig die Folge. Wir bewerten nicht, wir helfen.
Eine umfassende Zahnsanierung setzt genau hier an: Sie stellt
Funktion, Stabilitat und Asthetik wieder her. Individuell geplant,
medizinisch fundiert und mit Blick auf |hre Lebensqualitat. Ob
nach langjahriger Zahnarztangst, Krankheit oder Unfall: Wir
begleiten Sie mit Empathie, moderner Technik und einem klaren
Ziel: Dass Sie wieder unbeschwert essen, sprechen und lacheln

konnen.

Warum unser Konzept so iiberzeugend ist
Alles unter einem Dach: Zahnarzte, Anasthesie, OP-Bereich und
hauseigenes Meisterlabor arbeiten nahtlos zusammen - fiir

prazise Ergebnisse und kurze Wege.

e Schnell zu neuen Zahnen: Dank

optimierter Ablaufe reduzieren wir ft

Warte- und Behandlungszeiten. 1 TAG §
Komplett-sanierungen sind oft in nur )
einer Sitzung im eigenen OP moglich - AN EINEM
auf Wunsch in Narkose. TAG

» Besonders angenehm fiir Angstpatienten
& Vielbeschaftigte: Sie lehnen sich
zurlick, wir erledigen den Rest - sicher,
planbar und mit maximaler Ricksicht
auf lhre Situation.

&

ALLES AUS
EINER HAND

58

VOLLNARKOSE
MOGLICH

e Individuell statt 08/15: Wir horen zu,
verstehen lhre Geschichte und
entwickeln lhren mafBgeschneiderten
Behandlungsplan.

DR. SCHLOTMANN | PLATZ DER DEUTSCHEN EINHEIT 8 |1 46282 DORSTEN | TEL. 02362/6099349



Die ersten

Was unserer Seele guttut,
kann auf unserer Haut grof3en
Schaden anrichten

Sonnenlicht beeinflusst unseren Kérper auf meh-
reren Ebenen. Trifft es auf die Haut, wird durch die
enthaltene UVB-Strahlung die Produktion von Vita-
min D angestofen. Dieses Vitamin wirkt im Kérper
wie ein Hormon und hilft dabei, Calcium aufzuneh-
men, was eine Voraussetzung fiir stabile Knochen
und Zahne ist. Nach den lichtarmen Monaten, die
hinter uns liegen, sind die Vitamin-D-Speicher

bei vielen Menschen reduziert, weshalb wir uns
auf die Sonne im Friihling ganz besonders freuen.
Auch unser Immunsystem profitiert davon, denn
viele Inmunzellen reagieren auf Vitamin D und
nutzen es zur Regulation von Abwehrprozessen.

Nach den dunklen Wintermonaten kdnnen die meisten von uns kaum
erwarten, dass das Sonnenlicht endlich zurtickkehrt. Die Tage werden langer,

Cafés stellen wieder Stiihle nach drauf3en, und die ersten warmen Strahlen we-

cken Kérper und Seele im wahrsten Sinne des Wortes. Tatsachlich ist
dieses Hochgefuihl kein Zufall, es hat eine klare biologische Grundlage.
Doch so wohltuend die Frihlingssonne auch ist, sie verlangt unserer

Haut gleichzeitig einiges ab.

SONNENSCHEIN FUR DIE STIMMUNG

Doch die Sonne wirkt nicht nur tiber die Haut. Uber
die Augen erreicht das Licht unser Gehirn und
steuert dort die Produktion des Hormons Melato-

R
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— TEXT VON AILEEN KURKOWIAK -

nlen

nin, das unseren Schlaf-Wach-Rhythmus reguliert.
Mehr Tageslicht bedeutet weniger Melatonin am
Tag, wir fiihlen uns wacher, konzentrierter und
energiegeladener. Gleichzeitig beeinflusst Son-
nenlicht den Botenstoff Serotonin, der fiir unsere
Stimmung wichtig ist. Kein Wunder also, dass sich
viele Menschen im Friihling motivierter und ausge-
glichener fiithlen, wahrend dunkle Wintermonate
bei manchen sogar zu einer saisonalen Depressi-
on fiihren konnen. Denn tatsdchliche korperliche
Auswirkungen von Sonnenlicht wecken unsere
Gliicksgefiihle und machen uns frohlicher.

GEFAHRLICHE STRAHLUNG

So weit, so gut. Doch genau die UV-Strahlung, die
diese wertvollen Prozesse auslést, kann auch mas-
siven Schaden anrichten. UVB-Strahlen regen zwar
die Vitamin-D-Bildung an, sie sind aber gleichzei-
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tig energiereich genug, um die Haut nachhaltig

zu beschddigen. Der Korper verfiigt iiber Repa-
raturmechanismen, die solche Schaden norma-
lerweise beheben. Wird die Haut jedoch zu stark
oder zu haufig belastet, konnen Fehler zuriick-
bleiben. Langfristig steigt dadurch das Risiko fiir
Hautkrebs. Ein Sonnenbrand ist dabei immer ein
deutliches Warnsignal: Die R6tung entsteht durch
eine Entziindungsreaktion auf massiv geschadigte
Zellen. Und damit ist nicht zu spafien.

Hinzu kommt die UVA-Strahlung, die tiefer in die
Haut eindringt und dort unter anderem Kollagen-
fasern angreift. Das kann die Haut schneller altern
lassen und ihre Elastizitdt verringern. Zwar schiitzt
sich die Haut selbst, indem sie Melanin bildet und
sich brdaunt, doch dieser Eigenschutz ist begrenzt,
gerade nach dem Winter, wenn die Haut noch
wenig Pigment aufgebaut hat.

Das Zusammenspiel ist also sensibel: Eine gewis-
se Menge Sonnenlicht ist biologisch notwendig
und fordert Gesundheit sowie Wohlbefinden. Fiir
die Vitamin-D-Produktion reichen meist schon
kurze, regelméBige Aufenthalte im Freien. Langes
Sonnenbaden bringt kaum zusatzlichen Nutzen,
erhoht jedoch deutlich die Belastung fiir die Haut.

Gerade in den ersten Friihlingstagen ist deshalb
Achtsamkeit gefragt. Die Sonne fiihlt sich noch
mild an, hat aber bereits deutlich an Intensitat ge-
wonnen. Wer jetzt langsam startet, die Mittagsson-
ne meidet und an Sonnenschutz denkt, kann die
positiven Effekte genieflen, ohne die Haut unnoétig
zu strapazieren.

SO SCHUTZEN SIE IHRE HAUT

Nicht ohne Grund gibt es inzwischen eine Vielzahl
von feuchtigkeitsspendenden Cremes, die gleich-
zeitig tiber einen UV-Schutz verfiigen. Es reicht
ndmlich nicht, auch wenn es hier sicherlich beson-
ders wichtig ist, sich wahrend eines ausgiebigen
Sonnenbades mit Sonnencreme einzucremen.
Auch in der tdglichen Hautpflege sollte fiir ausrei-
chenden Schutz gesorgt sein.

Nach den lichtarmen Wintermonaten ist die Haut
besonders empfindlich, und die UV-Strahlung
kann bereits im Méarz oder April erstaunlich
intensiv sein. Wer seine Haut jetzt richtig schitzt,
beugt Sonnenbrand, vorzeitiger Hautalterung und
langfristigen Schaden vor. Auch wenn es noch
kiihl ist, sollte eine Sonnencreme mit mindestens
Lichtschutzfaktor 30 zum festen Bestandteil der
Morgenroutine gehéren, besonders im Gesicht,
am Hals und auf dem Dekolleté. Bei langeren Auf-
enthalten im Freien, etwa beim Spaziergang, im
Café oder beim Sport, empfiehlt sich regelmédBiges
Nachcremen.

Dariiber hinaus spielt Kleidung eine grof3e Rolle.
Leichte, aber dicht gewebte Stoffe schiitzen die
Haut zusatzlich. Eine Sonnenbrille mit UV-Schutz
bewahrt die empfindliche Augenpartie, und eine
Kopfbedeckung schiitzt Gesicht und Kopfhaut.
Gerade im Frithling unterschéatzt man schnell, wie
lange man sich tatsdchlich in der Sonne aufhalt.

Ebenso wichtig ist die Pflege nach dem Aufenthalt
im Freien. Feuchtigkeitsspendende Cremes oder
leichte After-Sun-Produkte unterstiitzen die Haut
dabei, sich zu regenerieren. Inhaltsstoffe wie Aloe
Vera oder Hyaluron kénnen beruhigend wirken und
helfen, die Hautbarriere zu starken. Nicht zuletzt
sollte man bedenken, dass UV-Strahlen auch bei
bewdlktem Himmel wirksam sind.

PR-Text
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NATUR, ACHTSAMKEIT UND

KREATIVITAT AM HOF ALLMER

Natur erleben, kreativ werden, Achtsamkeit spiiren: Hof Allmer lddt zu
Kréiuter-, Kreativ- und Tai-Chi-Kursen in idyllischer Umgebung ein

Auf dem idyllischen Hof Im Breil 54 in
Kirchhellen lebt die Familie Allmer.
Mutter Esther Allmer ist der kreative Kopf
des Hauses und als Kinstlerin tatig. Vater
Helge ist Geschiftsfiihrer des ansdssigen
Gartengestaltungsbetriebs und arbeitet
zudem als Tai-Chi-Lehrer. Die S6hne Mel-
vin und David sind die schlauen Képfe im
Hintergrund. Tochter Kathi, Wildnispada-
gogin und Floristin, ist die Griinderin von
Hof Allmer. Ein Herzensprojekt, in das die
ganze Familie eingebunden ist. AuRerdem
mit dabei: Max Born.

Kiinftig finden hier Natur, Achtsamkeit und
Kreativitdt ein Zuhause. Kathi ist mitten in
der Natur aufgewachsen, gemeinsam mit
verschiedensten Tieren. Auch heute weif3
sie: ,Alles ist besser, als nur vor dem Handy
zu sitzen. Und die Zeit drau3en zu verbrin-
gen, tut richtig gut.“ Diese Moglichkeit, dem
Alltagsstress zu entfliehen, mochte sie auch
anderen Menschen bieten, mit einer grofien
Auswahl an Kursen und Workshops.

KRAUTER UND NATUR

So bietet sie beispielsweise einen Krdu-
terkochkurs an. Teilnehmende erkunden
die Umgebung, sammeln unter Anleitung
frische Krduter und bereiten anschliefend
gemeinsam Speisen daraus zu. Auch beim
Raucherkurs werden Krdauter gesammelt.
Allerdings, um daraus Raucherbiindel
herzustellen. Dabei erfahren die Gédste,
wie Rduchern Kdrper, Geist und Zuhause in
Einklang bringen kann.

Oft unterschétzt wird zudem die Brennnes-
sel. Sie gilt als Konigin der Heilpflanzen und
hat viel zu bieten. Was genau das ist, wie sie
verarbeitet und sogar genossen werden kann,
lernen Interessierte im Brennnesselkurs. ,,Das
ist mein Lieblingskurs, und ich hoffe, dass

er gut anlaufen wird“, sagt Kathi begeistert.

Wer einfach Landluft schnuppern, die
Natur genieflen und gemeinsame Zeit
am Lagerfeuer beim Duft von frischem
Stockbrot verbringen méchte, ist beim
Lagerfeuerabend genau richtig. ,,Nicht
jeder hat die Moglichkeit, zuhause ein
Lagerfeuer zu machen®, erklart die Griin-
derin. Auch Kinder sind bei dieser Aktivi-
tdt im Griinen herzlich willkommen.

KREATIVE ANGEBOTE

Kiinstlerin Esther Allmer bietet verschiedene
Kreativkurse an. Ob bunte Gartenkugeln be-

malen, erste Erfahrungen mit Kaltnadelradie-
rung und Tiefdruckpresse sammeln oder sich
im Gelplattendruck ausprobieren, hier ist fiir
jeden etwas dabei. Kathi zeigt auBerdem ihr
florales Talent bei einem Gesteck-Workshop.

Vater Helge ldadt zudem zu Tai-Chi ein. Im
Sommer ist das Angebot an ausgewdahlten
Terminen sogar kostenlos. An der frischen
Luft lernen Teilnehmende Achtsamkeit durch
einfache Bewegungen und bewusstes Atmen
und kénnen so dem Alltag fiir eine Weil
entfliehen. Fiir alle Termine ist eine vorherige
Anmeldung erforderlich.

Alle Informationen zu Kursterminen und
Preisen finden Interessierte unter www.
hofallmer.de. Die junge Griinderin spriiht vor
Ideen und Leidenschaft: ,,Ich méchte hier
einen Ort schaffen, an dem sich auch andere
Menschen so wohlfiihlen, wie meine Familie
und ich es tun.”

BU: Die Familie Allmer aus Kirchhellen
mochte ihren Hof zu einem Ort der Gemein-
schaft machen, an dem Besucher ihre Seele
baumeln lassen konnen.

BU: Beim Krauterkochkurs werden die heimi-
schen Krduter in der Natur rund um den Hof

gesammelt, bevor sie zu Leckereien verarbei-

tet werden.

Foto: © Hof Allmer
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Reiseapotheke:

GUT VORBEREITET

IN DEN URLAUB

Besonders fiir jene, die nicht unbedingt auf die

Sommerferien angewiesen sind, beginnt jetzt die Urlaubs-

zeit — Was in der Reiseapotheke nicht fehlen darf

Eine Reiseapotheke sollte grundsatzlich alle
Medikamente enthalten, die man auch zu Hause
regelmafiig bendtigt. Menschen mit chronischen
Erkrankungen oder langfristigen Behandlungen
missen besonders darauf achten, ihre Medika-
mente in ausreichender Menge mitzunehmen. Es
ist sinnvoll, etwas mehr einzuplanen als eigentlich
fiir die Reisedauer notwendig ware. So bleibt man
auch dann versorgt, wenn sich die Riickreise ver-
zogert oder ein Medikament verloren geht. Wichtig
ist aulerdem, regelmafiig benotigte Arzneimittel
im Handgepéack zu transportieren, damit sie bei
verlorenem oder verspdtetem Gepack weiterhin
verfligbar sind.

Neben den persénlichen Medikamenten sollte
die Reiseapotheke auch Mittel gegen typische
Reisebeschwerden enthalten. Viele gesundheitli-
che Probleme treten im Urlaub haufiger auf als im
Alltag. Ein ungewohntes Klima, andere Erndh-
rungsgewohnheiten oder lange Flugreisen kénnen
den Korper belasten. Besonders haufig sind
Magen-Darm-Beschwerden, Erkdltungen durch
Klimaanlagen oder Sonnenbrand durch intensive
Sonneneinstrahlung. Auch kleine Verletzungen

------------

Wer eine Reise plant, denkt meist zuerst an Kleidung, Reisedokumente
oder den Kofferinhalt. Die eigene Gesundheit spielt bei der Vorbereitung
dagegen oft eine untergeordnete Rolle. Dabei kann es im Ausland schnell
schwierig werden, die passenden Medikamente zu bekommen. Deswe-
gen sollten Sie schon zuhause vorsorgen und fur alles gewappnet sein,

damit Sie den Urlaub in vollen Ziigen geniel3en kénnen.

wie Schiirffwunden, Blasen an den Fiien oder
Insektenstiche gehoren zu den typischen Urlaubs-
problemen.

UNGEWOHNTE ERNAHRUNG

Magen- und Darmbeschwerden sind auf Reisen
besonders verbreitet. Ungewohntes Essen, andere
Hygienestandards oder verdnderte Essenszeiten
kdnnen schnell zu Verdauungsproblemen

filhren. Deshalb gehort ein Mittel

gegen Magenverstimmungen

ebenso in die Reiseapo- x
theke wie Medika-

mente gegen
Durchfall
oder So-
dbren-

nen. ’
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Auch Elektrolytpulver kann hilfreich sein, um bei
starkerem Flussigkeitsverlust den Mineralstoff-
haushalt wieder auszugleichen.

FUR ALLE EVENTUALITATEN

Schmerz- und Fiebermittel zahlen ebenfalls zu den
wichtigsten Bestandteilen einer Reiseapotheke.
Sie kdnnen bei Kopfschmerzen, Zahnschmerzen,
Muskelbeschwerden oder fiebrigen Erkdltungen
eingesetzt werden. Gerade auf Reisen, wenn der
ndchste Arzt moglicherweise nicht sofort erreich-
bar ist, kann ein solches Medikament schnelle
Linderung verschaffen.

HUSTEN, SCHNUPFEN, HEISERKEIT

Auch Erkéltungen treten im Urlaub {iberraschend
haufig auf. Klimaanlagen, lange Fliige oder starke
Temperaturunterschiede zwischen Innenrdumen
und drauf’en kdnnen die Atemwege reizen. Daher
ist es sinnvoll, Medikamente gegen Husten,
Schnupfen und Halsschmerzen einzupacken. Ein
abschwellendes Nasenspray kann dariiber hinaus
bei Flugreisen helfen, den Druckausgleich zu
erleichtern.

DAS KLEINE ,, WEHWEHCHEN**

Neben innerlichen Beschwerden sollten auch
kleinere Verletzungen beriicksichtigt werden.
Beim Wandern, Radfahren oder bei Ausfliigen kon-
nen schnell Schiirffwunden oder kleine Schnitte
entstehen. Eine kleine Erste-Hilfe-Ausstattung mit
Pflastern, Desinfektionsmittel und Verbandmate-
rial ist deshalb sehr hilfreich. Auch Blasenpflaster
kénnen bei langeren Spaziergangen oder Wande-
rungen gute Dienste leisten.

NICHT NUR FUR DAS SONNENBAD

Sonnenschutz spielt ebenfalls eine wichtige Rolle.
Gerade in siidlichen Ldndern ist die Sonnenein-
strahlung deutlich intensiver als
in Mitteleuropa. Eine
Sonnencreme
mit hohem
Licht-

\

¥
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schutzfaktor und zuverldssigem UVA-Schutz Y
schiitzt die Haut vor Schdden. Sollte es dennoch

zu einem Sonnenbrand kommen, konnen kiihlen-
de Gels oder After-Sun-Produkte die Haut beruhi-
gen und die Regeneration unterstiitzen.

DEN INSEKTEN ZUM TROTZ

In vielen Urlaubsregionen sind auBBerdem Insek-
ten ein Thema. Miickenstiche kénnen nicht nur
unangenehm sein, sondern auch allergische
Reaktionen auslosen. Deshalb ist ein wirksames
Insektenschutzmittel sinnvoll. Zusatzlich kann ein
Antihistaminikum gegen allergische Beschwer-
den hilfreich sein, etwa bei Insektenstichen oder
Pollenallergien.

Der genaue Umfang einer Reiseapotheke sollte
immer an die jeweilige Reise angepasst werden.
Reiseziel, Reisedauer und geplante Aktivitdten
spielen dabei eine wichtige Rolle. Wer einen Wan-
derurlaub oder eine Fernreise plant, bendtigt meist
eine umfangreichere Ausstattung als jemand, der
einen kurzen Stddtetrip oder einen Hotelurlaub
macht.

L L L L Diese Dinge sollten in einer

Reiseapotheke enthalten sein:
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Wenn Kinder mitreisen, .
sollte die Reiseapotheke
unbedingt angepasst wer-
den. Kinder reagieren oft
empfindlicher auf Hitze,
ungewohntes Essen oder
lange Reisen. AuBBerdem
diirfen viele Medikamen-
te fiir Erwachsene bei
Kindern nur in geringe-
rer Dosierung oder gar
nicht verwendet werden.
Deshalb ist es sinnvoll,
spezielle Kinderpraparate
mitzunehmen.

ktor
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KREATIVE KERAMIK-
WORKSHOPS IM
MALSTUDIO TINKERY

Grofie Auswahl an Rohkeramik, neue Workshops
vor Ort und kreative Events laden dazu ein,
eigene Unikate zu gestalten

Vielfdltige kreative Angebote und Workshops bietet Tinkery, das Keramikmalstudio
in Kirchhellen. Seit November ist die Grafenwélderin Alina Hérnschemeyer in den
Rdumen am Johann-Breuker-Platz mitten im Dorf anzutreffen. Kunden finden hier
eine grof’e Auswahl an sogenannter Rohkeramik, darunter Tassen, Teller, Vasen,
Schalen, Dekorationen und vieles mehr. Diese konnen vor Ort individuell bemalt
und anschlieBend im Studio abgegeben werden. Dort werden die Stiicke glasiert
und gebrannt, sodass sie haltbar und lebensmittelecht sind.

Nach einer Ubergangsphase kénnen nun auch die geplanten Workshops in den
Raumlichkeiten stattfinden. Bis zur Genehmigung tiberbriickte Hornschemeyer die
Zeit mit einem Angebot zum Mitnehmen: Keramik inklusive Materialien wie Farbe,
Pinsel und Stempel konnen zuhause gestaltet werden. Jetzt liegt der Fokus auf Workshops
vor Ort. Kreative haben die Moglichkeit, mittwochs bis freitags zwischen 13 und 15.30 Uhr
oder 16 und 18.30 Uhr sowie samstags von 10 bis 12.30 Uhr oder 13.30 bis 16 Uhr im Studio
zu malen. Ab April werden die Offnungszeiten unter der Woche jeweils um eine Stunde nach
hinten verlegt.

Zur Auswahl stehen mehr als 100 verschiedene Keramikteile. Die Preise
liegen je nach Stiick zwischen 15 und 59 Euro und beinhalten alle
benotigten Materialien, Glasuren sowie Brennvorgange. Eine zusatz-
liche Kurs- oder Teilnahmegebiihr fallt nicht an. Das Angebot wird
bislang sehr gut angenommen, und Besucher kénnen im Studio
zahlreiche bunt bemalte Keramiken anderer Kunden bestaunen.
Die fertigen Stiicke sind innerhalb von sieben Tagen abholbe-
reit. Empfohlen wird die Abholung jeweils eine halbe Stunde
nach Kursbeginn, damit laufende Workshops nicht gestort
werden. Wer sich eine To-Go-Tiite mitnehmen mdchte, kann
diese mittwochs oder donnerstags zusammenstellen.

Fotos: © Valerie Misz

Auch Gruppen und Gesellschaften sind willkommen, etwa

fiir Geburtstage oder Junggesellenabschiede. Uber den

Instagram-Kanal (@malstudio.tinkery) informiert das Studio zu-
dem uber Events wie die monatliche Ladies Night oder Babyfuf-
und Handabdruck-Workshops. ,,Keramik bemalen ist so beliebt,
weil die Kunden eine schone Zeit dabei verbringen und etwas mit
nach Hause nehmen kénnen, das sie selbst kreiert haben. Es macht

Freude, aus einer eigenen Tasse zu trinken®, sagt Alina Hornschemeyer.

Dariiber hinaus eignet sich das gestaltete Geschirr als personliches
Geschenk. Weitere Informationen sowie Kursanmeldungen sind unter www.
malstudio-tinkery.de verfiigbar.
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Jetzt Termin buchen:

02045 4138300

IHR PODOLOGIE-TEAM IN
KIRCHHELLEN

Burgstralle 11, 46244 Bottrop

e Entdecke Keramik-Rohlinge flr jeden Auf Wunsch kannst du deine
Anlass: Tassen, Schalen, Vasen und Keramik mit nach Hause nehmen.
viele Geschenkideen. e Freu dich auBerdem

o Buche kreative Kurse direkt vor Ort. auf besondere Events.

Y

malstudio.tinkery

OkiH©
o
Sl

@ www.malstudio-tinkery.de

f - % Malstudic

Dy Dol dud Kook

Komm vorbei und werde

Kreativ!

Malstudio tinkery Offnungszeiten
Johann-Breuker-Plaiz 7 Mi-Fr:  13.00-15.30 Uhr Sa-So: 10.00 -12.30 Uhr
46244 Bottrop 16.00 -18.30 Uhr 13.30 -16.00 Uhr

/“

KNAPPSCHAFT
kKLI NIKEN

Die Kinder- und Jugendklinik
Botirop - rund um die Uhr
far euch da!

www.knappschaft-kliniken.de/fuer-kinder

Knappschaft Kliniken Marienhospital Bottrop
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FUR EINEN UNBESCHWERTEN

FAMILIEN-
URLAUB:

Auch der Zeckenschutz gehort ins Reisegepdck

Die Urlaubsplanung lduft bei vielen Familien
aktuell auf Hochtouren: Welches Reiseziel passt
am besten? Wird es ein Abenteuer in den Bergen,
Badeurlaub am See oder Camping im Griinen? Orte
wie Siiddeutschland, Osterreich oder die Schweiz
stehen oft ganz oben auf der Liste, um gemein-
same Familienzeit und Bewegung in der Natur zu
erleben. Schiitzende Sonnencreme, passende Ba-
dekleidung und neue Wanderschuhe haben Eltern
wie selbstverstandlich auf ihrer Vorbereitungsliste
stehen. Doch ein wichtiger Punkt wird dabei hadufig
vergessen: der Schutz vor Zecken — und damit die
FSME-Impfung.

Dr. Gerrit Lautner, Padiater und Chefarzt der Kin-
der- und Jugendklinik an den Knappschaft Kliniken
Marienhospital Bottrop, empfiehlt Eltern, das
Thema FSME (Frihsommer-Meningoenzephalitis)
friihzeitig in ihre Reisevorbereitungen einzupla-
nen. FSME ist eine durch Zecken tibertragene Viru-
serkrankung, die zu einer Entziindung des Gehirns
und der Hirnhdute mit méglichen Folgeschaden,
wie Lahmungen oder Gedédchtnis- und Konzentra-
tionsstorungen fithren kann. Besonders tiickisch
ist, dass es gegen das Virus keine ursachliche The-
rapie gibt. Nur eine Behandlung der Symptome ist
moglich. Der beste Schutz ist daher die Impfung.

Gerade in vielen beliebten Urlaubsregionen — ob
beim Wandern in der Alpenregion, beim Spielen
am Waldrand oder beim Camping auf Platzen in
der Natur — besteht ein Risiko fiir Zeckenbisse.

Kinder sind dabei besonders gefahrdet, weil sie
viel Zeit im Freien verbringen, im Gras spielen oder
Biische und Walder erkunden.

Die FSME-Impfung ist gut vertraglich und bietet
einen zuverlassigen Schutz. Je nach Impfstoff ist
sie bereits ab dem vollendeten ersten Lebensjahr
zugelassen. Fiir einen vollstandigen Grundschutz
sind mehrere Teilimpfungen notwendig — ide-
alerweise beginnt man also rechtzeitig vor der
Reisesaison mit der Immunisierung. Auch Auffri-
schungsimpfungen sollten tiberpriift und gegebe-
nenfalls aktualisiert werden.

"Mein Rat an alle Eltern lautet: Denken Sie bei der
Urlaubsplanung nicht nur an das perfekte Ziel und
den schonsten Campingplatz, sondern auch an
die Gesundheit lhrer Kinder. Ein kurzer Blick in den
Impfpass und ein Gesprdch in der kinderarztlichen
Praxis konnen entscheidend sein. So sorgen Sie
dafiir, dass Ihr Familienurlaub nicht nur unvergess-
lich sch6n, sondern auch sicher wird. Genauso
selbstverstandlich wie Sonnenhut und Sonnen-
creme sollte in vielen Regionen auch der Schutz
vor FSME dazugehdren", empfiehlt der erfahrene
Kinder- und Jugendmediziner.

Dr. Gerrit Lautner ist seit Januar 2026 neuer Chef-
arzt der Kinderklinik an den Knappschaft Kliniken
Marienhospital Bottrop und wird zukiinftig den ge-
planten Neubau eines Zentrums fiir spezialisierte
Kinder- und Jugendmedizin maf3geblich begleiten.
Er ist Facharzt fiir Kinder- und Jugendmedizin mit
dem Schwerpunkt Neonatologie (Neugeborenen-
medizin) und Ultraschalldiagnostiker mit Leib und

Seele. Dartiber hinaus engagiert er sich fiir den
medizinischen Kinderschutz. Dr. Lautner war zuvor
darztlicher Leiter der Kinderklinik in den Knapp-
schaft Kliniken Gelsenkirchen Buer. Das Bottroper
Krankenhaus ist fiir den erfahrenen Pddiater aber
nicht ganz unbekannt: Zu Beginn seiner berufli-
chen Laufbahn war er hier bereits als Assistenzarzt
in der Kinderklinik tdtig.

Foto: © Knappschaft Kliniken Bottrop
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5 LEBENSMITTEL, DIE ENERGIE GEBEN

Wenn der Energielevel im Laufe des Tages sinkt,
greifen viele Menschen zu siiBen Snacks oder Kaffee.
Doch bestimmte Lebensmittel konnen nachhaltiger
Energie liefern und helfen, Leistung und Konzentrati-
on zu erhalten.

Haferflocken enthalten komplexe Kohlenhydrate und
Ballaststoffe. Sie liefern Energie iiber einen langeren
Zeitraum und halten lange satt.

Bananen sind reich an Kohlenhydraten, Kalium und
Vitamin B6. Sie gelten als schneller Energielieferant
und sind ideal als Snack zwischendurch.

Fit und entspannt: Freizeit- und
Gesundheitstipps kompakt fiir

Niisse liefern gesunde Fette, Eiweif3 und Mineral-

Sie Zusammengefasst stoffe. Schon eine kleine Handvoll kann helfen, das
Nachmittagstief zu iberwinden.

3 SCHNELLE TIPPS GEGEN Eier enthalten hochwertiges Eiweifl und wichtige Vitamine. Sie unter-

NACKENVERSPANNUNGEN

stiitzen die Sattigung und liefern Energie fiir mehrere Stunden.
Nackenverspannungen gehoren zu den hdufigsten Beschwerden

im Alltag, besonders bei Menschen, die viel am Computer arbeiten
oder lange auf ihr Smartphone schauen. Schon kleine Veranderun-
gen im Tagesablauf konnen helfen, die Muskulatur zu entlasten und
Schmerzen vorzubeugen.

Vollkornprodukte sorgen durch komplexe Kohlenhydrate fiir einen sta-
bileren Blutzuckerspiegel und verhindern schnelle Energieeinbriiche.

1. Regelmdpige Bewegungspausen

Langes Sitzen fiihrt dazu, dass die Nackenmuskulatur dauerhaft
angespannt bleibt. Stehen Sie daher etwa alle 30 bis 60 Minuten
kurz auf, bewegen Sie Schultern und Arme oder gehen Sie ein paar
Schritte. Diese kurzen Pausen fordern die Durchblutung und lockern
die Muskulatur.

HAUTPFLEGE-FEHLER, '
DIE VIELE MACHEN

Eine gute Hautpflege muss nicht kompliziert sein,
dennoch schleichen sich im Alltag h&ufig kleine
Fehler ein, die der Haut mehr schaden als nutzen
kénnen. Mit ein paar einfachen Tipps ldsst sich
die Haut oft deutlich besser unterstiitzen.

2. Schultern bewusst entspannen

Viele Menschen ziehen unbewusst die Schultern hoch, besonders
bei Stress. Versuchen Sie mehrmals am Tag, die Schultern bewusst
nach oben zu ziehen, kurz zu halten und anschlieBend locker fallen
zu lassen. Diese kleine Ubung kann helfen, Spannung abzubauen.

WARUM 10 MINUTEN SPAZIERENGEHEN
SCHON WIRKEN

Bewegung muss nicht immer ein intensives Training sein. Schon
ein kurzer Spaziergang von etwa zehn Minuten kann positive Ef-
fekte auf Korper und Geist haben. Besonders im Alltag lassen sich
solche kleinen Bewegungseinheiten leicht integrieren.

Ein hdufiger Fehler ist zu haufiges oder zu aggres-
sives Reinigen der Haut. Starke Reinigungspro-
dukte oder haufiges Waschen kdnnen die natiirli-
che Schutzbarriere der Haut beeintrachtigen und
sie austrocknen.

3. Wdrme gezielt einsetzen

Warme wirkt entspannend auf verspannte Muskeln. Ein warmes
Kirschkernkissen, eine Warmflasche oder eine warme Dusche im Na-
ckenbereich kénnen die Muskulatur lockern und Schmerzen lindern.

Fotos: © DDRockstar, Julien, lisa870, pressmaster / stock.adobe.com

Beim Gehen wird der Kreislauf aktiviert, das Herz schlagt etwas

schneller und der Korper wird besser mit Sauerstoff versorgt.
Dadurch fiihlen sich viele Menschen wacher und kon-
zentrierter. Auch die Muskulatur profitiert: Regelma-
Bige Bewegung lockert verspannte Bereiche und kann
Riickenschmerzen vorbeugen.

Auch Sonnenschutz wird oft unterschétzt. Viele
Menschen verwenden ihn nurim Sommer oder im
Urlaub. Tatsachlich wirken UV-Strahlen das ganze
Jahr tiber auf die Haut ein und konnen langfristig
zu vorzeitiger Hautalterung beitragen.

Dariiber hinaus wirkt sich ein kurzer Spaziergang
positiv auf die mentale Gesundheit aus. Frische Luft
und Bewegung kdnnen Stress reduzieren und die

Stimmung verbessern. Viele Menschen nutzen kurze

Spaziergdnge deshalb bewusst als kleine Pause im
Arbeitsalltag.

Ein zusatzlicher Vorteil: Auch die Verdauung wird durch

leichte Bewegung angeregt. Besonders nach dem

Essen kann ein kurzer Spaziergang helfen, sich wohler

zu fithlen.

Ein weiterer typischer Fehler ist zu hdufiges
Ausprobieren neuer Produkte. Wenn standig
neue Cremes oder Seren verwendet werden, hat
die Haut kaum Zeit, sich an eine Pflegeroutine zu
gewdhnen. Eine einfache, regelmaBige Pflege ist

meist effektiver als standig wechselnde Produkte.




PODOLOGIE:
PRAVENTION,
DIE BEWEGT
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Gerade auf regionaler Ebene zeigt sich

Podologie kann
Mobilitdt sichern,
langfristige Folge-
schdden verhindern
und wird fiir ein
alterndes Deutsch-
land immer wichtiger

Deutschland steht vor einer doppelten Herausforderung: Die Be-
volkerung wird dlter, gleichzeitig nehmen chronische Erkrankun-
gen zu. Mobilitat, Selbststandigkeit und Lebensqualitat riicken
damit starker in den Fokus der Gesundheitsversorgung. Eine
Berufsgruppe spielt dabei eine zentrale, oft unterschéatzte Rolle:
die Podologie.

Podologinnen und Podologen sind spezialisierte medizinische
Fachkréfte, die sich mit der praventiven, therapeutischen und
rehabilitativen Behandlung am Fuf} beschéftigen. Ihr Aufgaben-
feld reicht weit iber die reine Symptombehandlung hinaus. Durch

regelméaBige Kontrollen erkennen sie friihzeitig Druckstellen, Fehl-

belastungen, Haut- und Nagelveranderungen sowie Sensibilitats-
oder Durchblutungsstérungen — hdufig lange bevor Patientinnen
und Patienten selbst Einschrankungen wahrnehmen.

Diese friihzeitige Risikoerkennung ist entscheidend, um schwer-
wiegenden Folgeschaden vorzubeugen. Insbesondere bei
Menschen mit Diabetes, Gefalerkrankungen oder neurologischen
Einschrankungen kann eine fachgerechte podologische Behand-
lung Entziindungen, chronische Wunden oder operative Eingriffe
verhindern. Damit leisten Podologie-Praxen einen wichtigen
Beitrag zur Entlastung von Kliniken, Pflegeeinrichtungen und
Kostentrdagern.

Gleichzeitig unterstiitzen gesunde Fiife die Grundlage fiir Mobili-
tdt und Teilhabe. Wer schmerzfrei gehen kann, bleibt in der Regel
langer aktiv, selbststandig und leistungsfahig — im privaten wie
im beruflichen Alltag. Praventive Podologie tragt somit nicht nur
zurindividuellen Lebensqualitat bei, sondern kann sich auch
volkswirtschaftlich positiv auswirken.

die Bedeutung wohnortnaher podologischer Versorgung. In

Stadtteilen wie Kirchhellen und im gesamten Bottroper Raum tragen Podologie-Praxen dazu bei, Versor-
gungsliicken zu schlieflen, Pravention frithzeitig anzusetzen und Menschen langfristig mobil zu halten.
Sie sind damit ein unverzichtbarer Bestandteil einer zukunftsfahigen Gesundheitsversorgung — lokal
verankert und gesellschaftlich relevant.

lhre Podologie vor Ort:
Fussgesundheit Plus
BurgstraBe 11

46244 Bottrop

Tel. (02045) 413 8300
www.fussgesundheit-plus.de

Beschutzt.

Wenn aus Fursorge
Zukunft wird.

S0S .
KINDERDORFER
WELTWEIT

sos-kinderdoerfer.de
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Ihre Gesundheit

In guten Handen

* Bindegewebsmassage
* Bobath

* Gymnastikgruppen

* Hausbesuche

» Kaltekammer

* KG-Geréte

* Kiefergelenksbehandlung
* Kranio-Sakrale Therapie
¢ Krankengymnastik

* Lymphdrainage

* Manuelle Therapie

* Massage

* Medizin. Muskeltraining
* Osteopathie

* Skoliosebehandlung

* Sportphysiobehandlung

KIRCHHELLENER
THERAPIEZENTRUM

Praxis fur @ A<\ Praxis fur
Physiotherapie 4 Osteopathie

Kirchhellener Ring 76 46244 Bot.Kirchhellen
FON 02045 2373
www.kirchhellener-therapiezentrum.de

gl EPZ

Endoprothetik

Klinik fur Chirurgie, Fachbereich Orthopadie,
Unfallchirurgie und Sporttraumatologie

' .
KERN Katholische Einrichtungen Ruhrgebiet Nord GmbH

Zentrum Dorsten

St. Elisabeth-Krankenhaus Dorsten - Pfarrer-Wilhelm-Schmitz-Stra3e 1
46282 Dorsten - T +49 2362 29-53202 - E ou.dorsten@kkrn.de

Ein Krankenhaus der KKRN Katholisches Klinikum Ruhrgebiet Nord GmbH im Leistungsverbund der KERN Katholische Einrichtungen Ruhrgebiet Nord GmbH

— St. Elisabeth-Krankenhaus
Dorsten

elisabeth.

st-elisabeth-krankenhaus-dorsten.de
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Den siif3en Verlockungen im
Supermarkt ist kaum zu wi-
derstehen, geschweige denn
dem ersten Eis im Friihling:
Doch wie bedenklich ist
Zuckerkonsum wirklich?

Er schmeichelt dem Gaumen und
steht doch seit Jahren am Pranger:
Zucker. Kaum ein anderer Bestandteil
unserer Ernghrung sorgt fur so viel
Genuss und zugleich fur so viel Kri-
tik. Mediziner bringen ihn mit einer
Reihe verbreiteter Erkrankungen in
Verbindung. Was steckt hinter dieser
Entwicklung? Und ist ein Alltag ohne

Zucker tatsachlich realistisch?

Ein Blick in Supermarktregale zeigt, wie allge-
genwadrtig der siifSe Stoff ist. SuBigkeiten und
Backwaren, Speiseeis und Schokolade gehéren
erwartungsgeméf dazu. Uberraschender ist sein
Vorkommen in Tiefkiihlgerichten, Tomatensofien,
Brotaufstrichen oder Friihstiicksflocken. Selbst
Produkte, die geschmacklich nicht primar sifd wir-
ken, enthalten hdufig Zuckerzuséatze. Auf den Ver-
packungen tarnt er sich unter Bezeichnungen wie
Maltodextrin, Glucose oder Fructose. Hinter diesen
Namen verbergen sich industriell hergestellte
Zuckerarten, die aus unterschiedlichen Rohstoffen
gewonnen werden konnen. Was ihnen gemeinsam
fehlt, sind nennenswerte Mengen an Ballaststof-
fen, Vitaminen oder Mineralstoffen. Ubrig bleibt im
Wesentlichen ein reiner Energietrdger in Form von
Kohlenhydraten.

Foto: © freepik.de, anaumenko / stock.adobe.com

ENERGIEQUELLE MIT
SCHATTENSEITEN

Dabei ist Energie fiir den Kérper unverzichtbar.

Er bendtigt jedoch nicht zwingend isolierten
Haushaltszucker. Komplexe Kohlenhydrate aus
Vollkornprodukten, Gemiise oder Obst liefern
ebenfalls Glukose, allerdings in einer Form, die
langsamer ins Blut gelangt. Gelangt Zucker rasch
in den Blutkreislauf, reagiert der Organismus mit
der Ausschiittung von Insulin. Dieses Hormon

aus der Bauchspeicheldriise sorgt dafiir, dass der
Zucker aus dem Blut in die Zellen transportiert
wird, wo er zur Energiegewinnung dient. Kurzfristig
steigt das Leistungsgefiihl. Auf Dauer jedoch kon-
nen standig erhohte Blutzuckerwerte das Gleich-
gewicht storen. Bleibt der Insulinspiegel dauerhaft
hoch, erhoht sich das Risiko fiir Bluthochdruck,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Nierenschdden.
Hinzu kommt ein Gewdhnungseffekt: Wer haufig
StRes konsumiert, verspirt meist ein wachsendes
Verlangen danach.

Klare Empfehlungen der Gesundheitsexperten
Internationale Gesundheitsorganisationen
schlagen daher Alarm. Die Weltgesundheitsorga-
nisation empfiehlt, die Aufnahme sogenannter
freier Zucker deutlich zu begrenzen. Gemeint sind
samtliche Zuckerarten, die Lebensmitteln und
Getranken zugesetzt werden, ebenso wie jene, die
natiirlicherweise in Honig, Sirup oder Fruchtsaften
vorkommen. Fiir Erwachsene sollte ihr Anteil we-
niger als zehn Prozent der tdglichen Energiezufuhr
betragen, idealerweise sogar unter fiinf Prozent.
Bei einer durchschnittlichen Kalorienaufnahme
entspricht dies maximal etwa zehn, besser noch
fiinf Teeloffeln pro Tag.

IM

KINDERREGAL

Trotz dieser Empfehlungen bleibt Zucker fester
Bestandteil vieler industriell gefertigter Produkte.
Hersteller nutzen ihn nicht nur als StiBungsmittel,
sondern auch zur Konservierung oder als Ge-
schmacksverstarker. Besonders sensibel ist der
Bereich der Kindererndhrung. Selbst Produkte fiir
die Juingsten enthalten mitunter Zuckerzusatze.
Die Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung
rat Eltern daher, Zutatenlisten sorgféltig zu priifen
und auf Begriffe wie Saccharose, Dextrose, Sirup
oder Fruchtkonzentrat zu achten. Eine friihzeitige
Gewdhnung an stark gesiifite Speisen kann das
spatere Essverhalten pragen und gesundheitliche
Risiken erhohen.

ZWISCHEN ANSRRUCH.UND.ALLTAG

Bleibt die Frage, ob ein Leben ohne Zucker prakti-
kabel ist. Der vollige Verzicht erweist sich im Alltag
als Herausforderung. Wer Zucker reduzieren méch-
te, kommt kaum umhin, hadufiger selbst zu kochen
und verarbeitete Produkte zu meiden. Frische
Zutaten wie Gemiise, Hulsenfriichte, Niisse und
unverarbeitetes Obst bilden eine solide Grundla-
ge. Schwieriger wird es bei gesellschaftlichen An-
ldssen, wenn Kuchenbuffets, Grillsoffen oder sifle
Getranke locken. Doch schon ein bewussterer Um-
gang mit dem eigenen Konsum kann viel bewirken.
Wer Zutatenlisten liest, versteckte Zuckerquellen
erkennt und SiiBigkeiten nicht zur Selbstverstand-
lichkeit werden ldsst, geht einen wichtigen Schritt.
Vielleicht beginnt Verdnderung nicht mit radikalem
Verzicht, sondern mit informierter Entscheidung.
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Spargel gehort zu den kulinarischen Higllights des Jahres —
So gelingt Einkauf, Lagerung und Zub&'reltung

Die kurze und vielleicht auch deshalb so be-
liebte Spargelsaison beginnt je nach Region
fruhestens Mitte Marz und endet traditionell
am 24. Juni, dem Johannistag. Danach muss
die Pflanze bereits ungestort fir das nachs-
te Jahr weiterwachsen. Da das Spargelste-
chen nicht mithilfe von Maschinen, sondern
ausschlief3lich durch Handarbeit erfolgt,
entstehen die hohen Preise und machen

Spargel zu dem ,,kdniglichen* Gemuse.

LCHE
pargelsorten cisTes?

Spargel schmeckt in vielen Varianten, wir kennen
den weiflen, griinen und violetten Spargel. Die
Farbe hdngt mit dem Zeitpunkt der Ernte zusam-
men. Tatsdchlich gibt es mehr als 300 Sorten, von
denen jedoch nur 20 esshar sind. Diese vier sind
als Handelsvarianten bekannt:

Evellne B’l%%anek
[7]

WEISSER SPARGEL/BLEICHSPARGEL

Er wird geerntet, wahrend er noch unter der Erde
ist. Sobald der Kopf herausragt, kann dieser durch
das Sonnenlicht violett bis blau gefdrbt sein. Auch
mit diesen gefdrbten Kopfen ist er dem ganz wei-
Ben Spargel in Bezug auf Aroma und Inhaltstoffen
gleichwertig.

VIOLETTER SPARGEL

Erntet man den Spargel nach dem Durchstof3en der
Erde, tritt die violette Farbung auf. Diese intensi-
viert zuséatzlich den Geschmack.

GRUNER SPARGEL

Bei dieser Variante verwendet man nur den Teil
tiber der Erde. Durch die Sonne bildet der Spargel
Chlorophyll und somit eine satte griine Farbe. Der
Spargel schmeckt zugleich wiirziger und enthalt
mehr Vitamin C als weiBer Spargel.

AS IST
etm Kaufzu BEACHTEN?

Wer fiir einen Hauptgang Spargel einkauft, sollte
mit etwa 500 Gramm ungeschdltem Spargel
rechnen. Als Beilage reichen etwa 200 bis 250
Gramm pro Person. Die Stangen miissen gldn-
zend aussehen und fest sein. Wenn man frischen
Spargel aneinander reibt, soll ein quietschendes
Gerdusch entstehen. AuBerdem sind die Spitzen
bei frischem Spargel geschlossen. Die Schnitten-
den duften aromatisch und an den Schnittstellen
tritt Saft heraus, wenn sie angeritzt werden. Braun-
liches oder mattes Aussehen hingegen, deutet
auf dltere Ware hin. Auch der Duft verandert sich
dann zu einem sduerlicheren eher unangenehmen
Geruch.

Ebenso empfiehlt sich, den Spargel aus der Region
zu kaufen, da dieser in der Regel frischer ist als
von weit her gelieferter Spargel. Das ist nicht nur
gut fiir die Frische des Gemiises, sondern auch

fir die Umwelt, da weite Transportwege gespart
werden konnen.

In der EU gibt es drei Handelsklassen fiir Spargel
und zwar Extra (la), | und Il. Diese Einteilung ist
beim Verkauf nicht vorgeschrieben, wird aber oft
verwendet. Sie sagt etwas tber Dicke und Wuchs
aus und ob die Kopfe noch fest geschlossen oder
bereits leicht gedffnet sind. Je gerader und dicker
die Stangen, desto hoher die Handelsklasse und
der Preis. Vor allem fiir Rezepte, in denen der
Spargel sowieso zerkleinert oder piriert wird,
reicht also der glinstige Bruchspargel, da die Han-
delsklassen nichts tiber Geschmack oder Qualitat
aussagen.

IE RICHTIGE
agerung

Nach dem Kauf sollte weiRer Spargel in ein feuch-
tes Kiichentuch eingewickelt und im Kithlschrank
aufbewahrt werden. So bleibt er etwa zwei bis

drei Tage frisch. Griinen Spargel kdnnen Sie am
besten stehend in Wasser lagern. AuBerdem ldsst
sich Spargel auch sehr gut einfrieren. Dafiir vorher
waschen, schélen und dann portionsweise in Ge-
friertiten verpacken. Nach sechs bis acht Monaten
sollte er dann spdtestens verzehrt werden. Einfach
ohne Auftauen in kochendem Wasser garen und
verzehren.

DIE perfekte
VOR- UND ZUBEREITUNG

Beim Schélen des weifien Spargels sollte darauf
geachtet werden, immer von oben nach unten

zu schélen und den Kopf dabei auszulassen. Die
Enden werden abgeschnitten, konnen aber mit der
Spargelschale wiederverwendet werden, beispiels-
weise fiir eine Suppe. Allerdings sollte der Spargel

Vital 27

dann aus regionalem oder Bio-Anbau stammen, da
importierter Spargel oft mit Pflanzenschutzmitteln
belastet und somit nicht zum Auskochen geeignet
ist. Griiner Spargel muss oft nicht geschalt werden.
Ein Arbeitsschritt, auf den sich meist gut verzich-
ten lasst. Nach dem Abschneiden der Enden zeigt
eine kleine Kostprobe, ob die Stange zart genug
ist. Andernfalls ldsst sich im unteren Drittel noch
etwas Schale entfernen.

WeiBen und violetten Spargel kocht man je nach
Dicke fiir zehn bis 20 Minuten in Wasser mit

Salz, Butter und etwas Zucker. Ausschlielich bei
weiBem Spargel kann ebenso etwas Zitronensaft
hinzufligt werden, um die weie Farbe zu erhalten.
Grundsatzlich sollte der Spargel nicht zu weich ge-
kocht werden. Mit einem kleinen Trick konnen Sie
testen, ob der Spargel gar ist: dafiir einfach eine
Stange auf eine Gabel legen. Wenn sie sich leicht
biegt, ohne herunterzuhangen, ist es optimal.

Ein weiterer Tipp ist den Spargel am besten im
Stehen zu kochen, damit die Spargelspitzen nicht
so stark gegart werden und fester bleiben. Griiner
Spargel braucht weniger Zeit, oft nur acht bis zehn
Minuten.

Wer mehr Aroma, Vitamine und Spurenelemente
erhalten will, sollte den Spargel dampfgaren. Dafiir
entweder ein Topf mit Dampfeinsatz oder einen
speziellen Dampfgarer verwenden.

WAS STECKT Gutes DRIN?

Spargel eignet sich ideal fiir eine bewusste Erndhrung. Mit
nur 18 bis 22 Kilokalorien pro 100 Gramm ist das Gemiise
extrem kalorienarm. Das liegt daran, dass es zu 93 Pro-
zent aus Wasser besteht. AuRerdem ist Spargel reich an
Folsdure, welche wichtig fiir Blutbildung und Zellteilung ist,
sowie Kalium, welches Muskeln und Nerven unterstiitzt.
Zudem enthélt Spargel viel Vitamin E, C, Ballaststoffe, wirkt
entwdssernd und fordert so die Nierentdtigkeit.




EIN FEST
UR GENIESSER

— TEXT VON EVELINE PLEBANEK -

WEISSER

Zutaten flir 4 Portionen

2 kg weifler Spargel
Salz, Pfeffer
Zucker

1 kleine Stange  Porree

4 Scheiben Schinken (ca. 200g)

1 EL o]}

1 Bund Schnittlauch

3 Eier

200¢g Schlagsahne

Geriebene Muskatnuss

Zubereitung

Zuerst den Spargel waschen, schdlen, die holzi-
gen Enden abschneiden und dann die Stangen
halbieren. In einem Topf etwa 1,5 Liter gesalzenes
Wasser aufkochen. 1 Prise Zucker hinzufiigen und
den Spargel darin etwa sieben Minuten kochen.
In der Zwischenzeit Porree waschen und in diinne
Ringe schneiden. Schinken ebenfalls in kleine
Stiicke schneiden. In einer Pfanne Ol erhitzen und
darin den Porree und Schinken leicht anbraten
sowie mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dann heraus-
nehmen und in eine grofRe gefettete Auflaufform
geben. Den gekochten und abgegossenen Spargel
ebenso darauflegen.

Jetzt Schnittlauch waschen, trockenschiitteln und
in kleine Réllchen schneiden. Eier, Schnittlauch
und Sahne miteinander verrithren und mit Salz
und Muskat wiirzen.

Die Eiersahne liber den Spargel geben und im vor-
geheizten Backofen bei 160 Grad Umluft fiir circa
20 bis 30 Minuten goldbraun backen.

SPARGEL MIT KRAUTERSAUCE UND

Zutaten fiir 4 Portionen

1 kg kleine Kartotteln, vorw. festk.
Salz, Pfeffer, Zucker

8 EL Butter

2-2,5 kg weifler Spargel

208 frische Petersilie

208 frischer Basilikum

208 frischer Schnittlauch

3008 saure Sahne

3 EL Mayonnaise

Zubereitung

Die Kartoffeln griindlich waschen und in einem
Topf mit Salzwasser kochen. Zugedeckt bei mittle-
rer Stufe etwa 15 Minuten gar kocheln.

In einem weiteren Topf etwa drei Liter Wasser mit
Salz, Zucker und einem Essloffel Butter aufkochen.
Spargel waschen, holzige Enden abschneiden und
schdlen. Enden, Schalen und Spargelstangen ins
Wasser geben, aufkochen und auf niedriger Stufe
etwa zwolf bis 15 Minuten gar ziehen lassen.

Wahrenddessen die Krauter waschen, trocken-
schitteln und die groben Stiele der Petersilie und
des Basilikums entfernen. Schnittlauch grob ha-
cken und dann alle Krauter in einem hohen Gefaf
mit saurer Sahne fein purieren. Mit Mayonnaise,
Salz und Pfeffer abschmecken.

Nachdem die Kartoffeln abgegossen und kurz
abgetropft sind, im selben Topf etwa drei Essloffel
Butter auf mittlerer Stufe schmelzen. Dann die
Kartoffeln zugeben, salzen und auf niedriger Stufe
etwa flinf Minuten goldbraun anbraten.

Zum Schluss den Spargel aus dem Wasser neh-
men, abtropfen, salzen und auf Tellern anrichten.
Gemeinsam mit den Kartoffeln, brauner Butter und
der Krautersauce genieBen.




SALAT MIT SPARGEL UND ERDBEEREN

Zutaten flr 4 Portionen
2 Bund griiner Spargel

250 g Feldsalat

350 ¢ Erdbeeren

1 Zitrone

4 EL Olivendl
Salz, Pfeffer

1 Prise Zucker

Zubereitung
Den griinen Spargel waschen, gegebenenfalls im
unteren Drittel schélen und die holzigen Enden
abbrechen. Dann die Stangen leicht schrag
dritteln. Feldsalat waschen und trockenschiitteln.
Erdbeeren ebenso waschen, Strunk entfernen und 5
in Scheiben schneiden. Die Zitrone halbieren und m TI MIT GRUNEM SPARGEL
etwas Saft auspressen. W

Zutaten fur 4 Portionen

2 Bund griiner Spargel

Fir die Vinaigrette etwa fiinf Essloffel Erdbeeren
mit zwei Essloffel Olivendl und zwei Essloffel Zitro-

nensaft in ein hohes Gefafs geben und piirieren. Salz, Pfeffer
Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. 1 Schalotte

350 g braune Champignons
Nun in einer Pfanne einen Essloffel Olivendl auf 158 frischen Basilikum
mittlerer Stufe erhitzen und darin den Spargel fiir 500 g Spaghetti
rund fiinf Minuten anbraten. Mit Salz und Pfeffer 2 EL Pinienkerne
wiirzen und aus der Pfanne nehmen. 2 EL o]

1 Zitrone

In einer groBen Schiissel den lauwarmen, gebrate-
nen Spargel mit Feldsalat, geschnittenen Erdbee-
ren und einem Essloffel Olivenol vermengen. Auf
Tellern verteilen und mit der Erdbeer-Vinaigrette
betrdufelt servieren.

Zubereitung

Zunéachst den Spargel waschen, gegebenenfalls
im unteren Drittel schélen, die holzigen Enden
abbrechen und in Stiicke schneiden. Schalotte
halbieren, schélen und fein wiirfeln. Champignons
sdaubern und je nach Grof3e halbieren oder vier-
teln. Basilikum waschen, trockenschtteln, Blatter
abzupfen und grob hacken.

Die Spaghetti im seidenen Salzwasser fiir etwa
neun Minuten bissfest garen. Beim Abgie3en etwa
100 Milliliter Kochwasser in einer Tasse auffangen.

rer Hitze unter Schwenken goldgelb anrosten und
danach auf einem Teller abkiihlen lassen.

Jetzt das Ol in einer Pfanne auf hoher Stufe erhit-
zen und darin Spargel und Champignons fiir finf
Minuten anbraten. Dann die Schalotten hinzu-
geben und zwei Minuten mitbraten. Das Ganze
mit dem aufgefangenen Spaghetti-Kochwasser
abloschen und fiir zwei bis drei Minuten kécheln
lassen, bis die Fliissigkeit fast komplett reduziert
ist.

Die Zitrone halbieren und etwas Saft auspressen
und dann das Spargelgemiise mit Salz, Pfeffer und
etwas Zitronensaft abschmecken. Spaghetti und
Gemiise in der Pfanne vermengen und eventuell
nachwiirzen. Zuletzt auf Tellern anrichten und mit
Basilikum und Pinienkernen bestreut servieren.

)

AnschlieBend die Pinienkerne ohne Fett bei mittle-

Fotos: © pilipphoto, to35ke7s / stock.adobe.com

Foto: © ctvvelve / stock.adobe.com

BLUTSPENDE-TERMINE

Hinweis: Bitte informieren Sie sich online unter www.drk-blutspende.de,
ob Sie sich lhren Wunschtermin vorher online reservieren miissen.

Bottrop

Dienstag, 7. April

14 bis 18 Uhr

Knappschaft Kliniken Bottrop
Osterfelder StraBe 157
46242 Bottrop

Mittwoch, 13. Mai

15 bis 19 Uhr
Martinszentrum

An der Martinskirche 1
46236 Stadtmitte

Montag, 8. Juni

15 bis 19 Uhr
Pfarrsaal St. Joseph
Forenkamp 27
46238 Batenbrock

Dienstag, 7. Juli

14 bis 18 Uhr

Knappschaft Kliniken Bottrop
Osterfelder Strafie 157
46242 Bottrop

Kirchhellen

Sonntag, 15. Méarz

10 bis 14 Uhr
DRK-Zentrum

Wienkamp 5

46244 Bottrop-Kirchhellen

Sonntag, 19. April

10 bis 14 Uhr

Pfarrheim Heilige Familie
MaystraBe

46244 Kirchhellen-Grafenwald

Sonntag, 21. Juni

10 bis 14 Uhr

DRK-Zentrum

Wienkamp 5

46244 Bottrop-Kirchhellen

Dorsten

Mittwoch, 11. Marz
15 bis 20 Uhr

FBS Dorsten
Beethovenstrafie 1
46282 Feldmark

Mittwoch, 7. April

11 bis 16 Uhr

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

Dienstag, 12. Mai

16 bis 20.30 Uhr
Carola-Martius-Haus
Urbanusring 17
46286 Dorsten-Rhade

Mittwoch, 13. Mai

16.30 bis 20 Uhr
Grundschule

Im Paesken 14

46282 Altendorf-Ulfkotte

Montag, 18. Mai

16 bis 20 Uhr
Gemeinschaftshaus
Waulfener Markt 5

46286 Dorsten-Wulfen-Bar-

kenberg

Dienstag, 19. Mai

16 bis 20.30 Uhr
Pfarrheim St. Laurentius
Am Pastorat 1

46286 Lembeck

Mittwoch, 10. Juni
15 bis 20 Uhr

FBS Dorsten
Beethovenstrafie 1
46282 Feldmark

Gladbeck

ANZEIGE

Montag, 14. April

14 bis 19 Uhr
Mathias-Jakobs-Stadthalle
FriedrichstrafRe 53

45964 Gladbeck

Montag, 11. Mai

10 bis 19 Uhr
Mathias-Jakobs-Stadthalle
FriedrichstraBe 53

45964 Gladbeck

Montag, 8. Juni

14 bis 19 Uhr
Mathias-Jakobs-Stadthalle
FriedrichstraBe 53

45964 Gladbeck

Schermbeck

Donnerstag, 28. Mai
15 bis 19.30 Uhr

Ev. Jugendheim
Kempkesstege 2
46514 Schermbeck

Wiirdesaule.

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

Brot

fiir die Welt

Wiirde fur den Menschen.
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