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BEWEGUNG IM GOLDENEN NEUJAHRSVORSATZE HAUSMITTEL GEGEN HUSTEN,

HERBST UND WINTER MIT ERFOLGSCHANCE SCHNUPFEN, HEISERKEIT

Warum Outdoor-Sport jetzt Vorsatze, die motivieren und Krauter und Gewdurze starken
besonders gut tut wirklich zu Ihnen passen das Immunsystem
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LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER,

der Herbst ist da! Die Zeit, in der wir uns eigentlich gerne auf dem Sofa verkriechen und
es uns zuhause gemiitlich machen. Wir zeigen Ihnen jedoch, warum Sport und Bewegung
an der frischen Luft im Herbst und Winter besonders guttun kann. SchlieBlich tun wir uns
damit selbst etwas Gutes, flir Kdrper, Geist und Seele.

Sollte das Immunsystem doch einmal versagen, die Nase laufen und der Hals kratzen,
missen Sie nicht gleich auf Tabletten zuriickgreifen. Unsere Tipps zu Hausmitteln gegen
Husten, Schnupfen und Heiserkeit zeigen, wie Krduter und Gewdiirze ganz natiirlich helfen
kdonnen. Und natiirlich darf auch der Genuss nicht zu kurz kommen. Wir haben wieder
einige Lebensmittel unter die Lupe genommen. Passend zum Herbst finden Sie spannen-
de Fakten zum Herbstgemiise — zum Beispiel Kiirbis, Rote Bete und Kohl.

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

Da wir uns allerdings auch schon steil auf die Weihnachtszeit zubewegen, haben wir
auch dazu ein paar Themen aufbereitet. Kurios geht es zu, wenn Sie iiber die zahlreichen
Brauche rund um Weihnachten der verschiedensten Nationen blicken. Die sind manch-
mal klassisch, manchmal auch verriickt. Mit Blick auf den Jahreswechsel zeigen wir
Ihnen auRerdem, wie Sie passende Neujahrvorsdtze stecken kénnen, die zu lhnen und
Ihren personlichen Zielen passen.

Wirwiinschen lhnen viel Freude beim Stébern, Lesen und Ausprobieren. Kommen Sie

Vortrége gesund und gut gelaunt durch die dunkle Jahreszeit!
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BEWEGUNG IM

gold enen Herbst
UND WINTER

Warum Outdoor-Sport jetzt besonders gut tut -
und wie Sie ihn in Ihren Alltag integrieren kénnen

Wenn sich das Laub bunt farbt, die Tage kiirzer werden und der Sommer sich
verabschiedet, beginnt fiir viele die gemiitlichste Zeit des Jahres.

Doch gerade der Herbst ist die perfekte Jahreszeit, um drauBen aktiv zu
bleiben. Bei ein paar ersehnten Sonnenstrahlen, kiihleren Temperaturen und
frischer Luft bietet sich die ideale Gelegenheit, Kdrper und Geist in Einklang

zu bringen. Denn wer sich regelmaflig bewegt, tut nicht nur seiner Fitness,

sondern auch seiner Stimmung und Gesundheit etwas Gutes.

— TEXT VON VALERIE MISZ -

Doch woher kommt es, dass viele Freizeitsport-
lerim Herbst in eine Art Winterschlaf verfallen?
Fitnessstudios wirken leer, Laufstrecken verwaist,
der ,,innere Schweinehund“ scheint untiberwind-
bar. Wahrend die Tage also kiirzer werden und

die Sonne wenig scheint, sinkt bei vielen die
Energie. Miidigkeit, Antriebslosigkeit und Stim-
mungsschwankungen sind typische Begleiter

der dunkleren Monate. Schuld an der elenden
Grundstimmung ist das fehlende Sonnenlicht

und damit das Hormon Serotonin. Stattdessen
produziert der Kdrper vermehrt Melatonin, das so
genannte Schlafhormon. Es wird automatisch aus-
geschiittet, sobald es um uns herum dunkel wird.
Bewegung im Freien wirkt hier wie ein natirlicher
Stimmungsaufheller. Schon ein Spaziergang im
Tageslicht steigert die Produktion von Serotonin,
dem sogenannten ,,Gliickshormon®, und hilft, den

Lichtmangel auszugleichen. Sport macht gliicklich.

Diese Erkenntnis ist ein starker Motivator.

Auflerdem: Wer im Sommer regelméaBig aktiv

war, sollte jetzt nicht vollig pausieren, denn der
Stoffwechsel gerdt sonst leicht aus dem Gleichge-
wicht. Das fiihrt zu Miidigkeit, Lustlosigkeit und
Gewichtszunahme. Besonders, wenn in der kalten
Jahreszeit deftiges Essen und siifSe Leckereien
locken. Mit ausreichend Bewegung darf man aber
auch ohne schlechtes Gewissen genieRen.

GESUND DURCH DIE KUHLE
JAHRESZEIT

RegelmaRige Bewegung im Freien stdrkt das
Immunsystem. Insbesondere jetzt ist das wichtig,
wenn Erkdltungsviren Hochsaison haben. Wer
mehrmals pro Woche drauen aktiv ist, bringt
Kreislauf, Herz und Lunge in Schwung und macht
Abwehrzellen wachsamer. Auch der Stoffwechsel
profitiert: Das Training bei kiihleren Temperaturen
regt die Fettverbrennung an und stabilisiert den
Blutzuckerspiegel. Und wer sich gemeinsam mit
anderen motiviert, hat doppelt so viel SpaR.

Kurze, intensive Einheiten wie ein 20-miniitiges
HIIT-Workout, Seilspringen oder Treppenldufe
bringen den Kreislauf in Schwung und passen in
jeden Alltag. Wer mehr Platz hat, kann den Garten
zur kleinen Fitnesszone machen: Yogamatte,
Kettlebell oder Springseil gentigen. Auch Gar-
tenarbeit selbst, Laub harken, Beete umgraben,
Hecken schneiden, ist echte Bewegung und starkt
Muskeln und Kreislauf. Doch nicht jeder verfiigt
tiber Garten oder Hof, um sein Workout ungestort
an der frischen Luft zu vollziehen.

Ob mitten in der Stadt oder auf dem Land, Bewe-
gung im Freien ist fast tiberall moglich. In urbanen
Gebieten bieten sich Parks, Flussufer oder Trep-

Grafik: © freepik.com



penanlagen fiir ein effektives Workout an. Joggen,
zligiges Gehen oder Nordic Walking lassen sich
unkompliziert in den Alltag integrieren. Immer be-
liebter werden auch Calisthenics-Anlagen, in de-
nen man mit dem eigenen Korpergewicht trainiert:
quasi das Outdoor-Fitnessstudio der Moderne.

Wer das Fahrrad fiir den Arbeitsweg nutzt, kombi-
niert Mobilitdt mit Fitness: Schon 20 Minuten pro
Strecke konnen das tdgliche Bewegungspensum
abdecken. Ein flotter Spaziergang in der Mittags-
pause oder nach Feierabend wirkt oft Wunder.
Entscheidend ist die Regelmafigkeit. Auf dem
Land locken Felder, Walder und Wege: Wandern,
Trailrunning oder Mountainbiken kénnen korper-
liche Herausforderung und Naturerlebnis zugleich
sein. Auch Reiten, Klettern oder Kajakfahren
sorgen fiir Abwechslung.

BEWEGUNG IN DEN
ALLTAG INTEGRIEREN

Damit der Herbstsport nicht im Frust endet, ist
die richtige Ausstattung entscheidend. Das Zwie-
belprinzip, also mehrere diinne Schichten statt
einer dicken, hilft, die Kérpertemperatur zu re-
gulieren. Atmungsaktive Materialien wie Merino-
wolle oder Funktionsfasern leiten Feuchtigkeit

ab und verhindern Auskiihlen. Wichtig ist auch
Sichtbarkeit: Reflektoren, helle Kleidung und
Stirnlampen sorgen fiir Sicherheit in der Damme-
rung. Schuhe sollten wetterfest sein, mit gutem
Profil gegen rutschiges Laub. Eine Beratung lohnt
sich; je nachdem, ob Sie eher auf Asphalt oder im
Gelande unterwegs sind.

Viele scheitern nicht am Willen, sondern an der
Organisation. Bewegung muss jedoch kein Zeit-
fresser sein. Statt mit dem Auto zu fahren, lieber
das Fahrrad nehmen oder ein Stiick zu Fuf} gehen.
Treppen statt Aufzug, Spaziergang nach dem
Mittagessen, zehn Minuten Dehnen im Freien,
das summiert sich. Mehrere kurze Einheiten tiber
den Tag verteilt konnen denselben Nutzen haben
wie ein einziges langes Training. Wichtig ist nicht
Perfektion, sondern Regelmafigkeit. Abwechslung
halt die Motivation hoch: neue Strecken, andere
Sportarten, verdnderte Ziele.

MOTIVATION FUR DUNKLERE TAGE

Wenn es morgens noch dunkel und abends friih
finster ist, hilft Routine: feste Trainingszeiten und
Verabredungen mit Freunden schaffen Verbind-
lichkeit. Nach dem Training belohnt man sich mit
einer heiRen Dusche, Entspannung und dem guten
Gefiihl, etwas fiir sich getan zu haben — das stei-
gert das Wohlbefinden und motiviert weiterzuma-
chen. Auch kleine Tricks helfen: eine neue Playlist,
bequeme Kleidung oder das bewusste Geniefien
der frischen Luft. Und wenn das Wetter einmal gar
nicht mitspielt, sind leichte Indoor-Ubungen, wie
Stretching, Dehnen oder Yoga, eine gute Alterna-
tive. Fitnessstudios kénnen auch eine Alternative
sein. Wichtig ist, in Bewegung zu bleiben. Wer die
bunte Jahreszeit nutzt, um aktiv zu bleiben, startet
gesiinder, ausgeglichener und fitter in den Winter.

Schauen Sie tiber den Tellerrand.

Unterstiitzen Sie die Tafeln: www.tafel.de
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Ihre Gesundheit

1] 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 \Y) Osteopathie
Kirchhellener Ring 76 46244 Bot.-Kirchhellen

FON 02045 2373
www.kirchhellener-therapiezentrum.de

Unser Frauenklinik-Team aus Dorste

Wir kUmmern uns um Sie.

Kontakt:

— St. Elisabeth-Krankenhaus
Dorsten

elisabeth.

T +49 2362 29-54200 - E gynaekologie@kkrn.de

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

[ .
KERN Katholische Einrichtungen Ruhrgebiet Nord GmbH

st-elisabeth-krankenhaus-dorsten.de




TUTANCHAMUN

EINIMMERSIVES ABENTEUER

////

* @ 0

Ab sofort konnen Besucher in der Oskar-Jager-
StraBBe 99 in Kéln auf den Spuren der alten Agypter
wandeln. Diese Ausstellung sprengt die Grenzen
des klassischen Museumsbesuchs und ermdglicht
ein vollumfangliches Erlebnis der sagenumwobe-
nen Geschichte des alten Agypten. Die akribisch
nachgebildete Grabkammer Tutanchamuns, kombi-
niert mit einer immersiven Erfahrung und fesseln-
den Soundlandschaften, katapultiert den Besucher
direkt in die Vergangenheit, in eine Zeit legendarer
dgyptischer Mythen.

Fiir Kurator und Agyptologe Dr. Wolfgang Wettengel
ist die Geschichte des Pharaos und die des Entde-
ckers Howard Carter von vielen spannenden Mythen
umwoben: ,,In diesem Umfang und dieser Intensi-
tat sind Leben und Tod von Tutanchamun und die
Entdeckung seines Grabes und des einzigartigen
Schatzes erstmalig in einer Ausstellung erlebbar.“

Im Jahr 1332 oder 1333 v. Chr. bestieg Tutanchamun
im Alter von nur neun Jahren als einer der letzten
Herrscher der 18. Dynastie den dgyptischen Thron.
Sein Vater, der als Ketzerkdnig bekannte Echnaton,
fiihrte tiefgreifende religiose Reformen ein, die das
Reich ins Wanken brachten — eine Entwicklung, der
Tutanchamun in seiner Regierungszeit entgegen-

Eine Zeitreise durch das Leben des legenddren
Pharaos - Jetzt in Koln!

\ Das alte Agypten erwacht zu neuem Leben! Eine der atemberaubendsten

\\ Pracht. Dank modernster Technologie und detailgetreuer Rekonstruktionen

wird die sagenumwobene Welt und die schimmernde Schatzkammer des le-

archaologischen Entdeckungen der Geschichte entfaltet sich in all ihrer

gendaren Pharao Tutanchamun lebendig.

wirkte. Wie seine Mutter hief3, bleibt bis heute ein
Ratsel. Auch sein frither Tod gibt der Wissenschaft
nach wie vor Ratsel auf. Nach nur neun Jahren auf
dem Thron verstarb Tutanchamun, vermutlich an

einem Infekt als Folge einer offenen Knieverletzung.

Neueste Untersuchungen legen zudem nahe, dass
der junge Pharao an mehreren schweren Krankhei-
ten litt.

Die Entdeckung von Kénig Tutanchamuns Grab
zahlt wohl zu den spannendsten historischen
Ereignissen der Weltgeschichte. Als der Archdologe
Howard Carter 1922 das Grab offnete, entdeckte er
eine unvergleichliche Schatzkammer: glanzender
koniglicher Schmuck, heilige Artefakte, alte Waffen,
Musikinstrumente und die weltberiihmte Goldene
Maske. Bis heute tibt das Erbe des Pharaos eine
magische Faszination auf Millionen von Menschen
weltweit aus.

,JUTANCHAMUN: Ein Immersives Abenteuer*
erhalt dieses einzigartige kulturelle Erbe durch
fachmannisch gefertigte Replikate aufrecht. Die
Ausstellung bietet die einmalige Gelegenheit, die
Schatze des Pharaos in ihrer urspriinglichen Form
zu erleben, genau wie sie bei ihrer Entdeckung vor
iber einem Jahrhundert vorgefunden wurden. Auf

(«

einer immersiven Zeitreise, die im historischen Old
Cataract Hotel in Aswan beginnt, reisen die Besu-
cher entlang des Nil-Ufers bis ins Tal der Kénige,
wo sie die berithmte Ausgrabung von Konig Tuts
Grab durch Howard Carter miterleben, bevor sie die
lebhaften Straen von Kairo und den geschaéftigen
Basar erreichen.

Durch modernste 360°-Technologie erleben Besu-
cher die Mythologie des alten Agypten und folgen
dem Konig iiber die Grenzen des Lebens hinaus,
erleben seine Reise ins Leben nach dem Tod und
werden Zeuge seiner Verwandlung vom sterblichen
Herrscher zum ewigen Sonnengott.

,TJUTANCHAMUN: Ein Immersives Abenteuer*
vereint wissenschaftliche Prazision mit moderner
Geschichtenerzahlung und entfiihrt auf diese Weise
in das Alte Agypten. Das Multimedia-Erlebnis wird
durch einen filmischen Soundtrack ergdnzt, der
vom Emmy-prdmierten Blockbuster-Kollektiv Blee-
ding Fingers komponiert wurde, das unter anderem
fiir seinen Soundtrack zu Planet Erde Il bekannt ist.

Um die Besucherstrome optimal lenken zu kdnnen,
ist die Buchung eines Zeitfensters erforderlich. Mit
dem Zeitfenster-Ticket ist der Zugang zur Ausstel-
lung innerhalb des gebuchten Timeslots moglich,
die Verweildauer ist dabei zeitlich unbegrenzt.

Wer flexibel bleiben oder Tickets ohne zeitliche Bin-
dung verschenken mochte, fiir den sind sogenannte
Flex-/Geschenktickets die richtige Alternative.

Mit ihnen ist der Zugang zur Ausstellung, je nach
Ticketart innerhalb des gebuchten Monats oder
sogar wahrend der gesamten Ausstellungdauer,
ohne Vorreservierung oder Uhrzeitbindung jederzeit
moglich, die Verweildauer ist zeitlich unbegrenzt.
Diese Tickets sind nur in begrenzter Anzahl verfiig-
bar und eignen sich besonders als Geschenk fiir
jeden Anlass.

Die Tickets konnen unter www.tut-ausstellung.com
erworben werden und sind auch an allen bekannten
Vorverkaufsstellen sowie ab Ausstellungsbeginn an
der Tageskasse erhdltlich.

Weitere Informationen und Offnungszeiten
Bilingual & barrierefrei:

Texte in deutscher und englischer Sprache.
Die Ausstellung ist rollstuhlgerecht.

Offnungszeiten:

DI / MI / SO & Feiertage 10 — 18 Uhr
DO/ FR / SA 10 — 20 Uhr

Adresse:

Oskar-Jager-Str. 99

50825 Kéln-Ehrenfeld



HUSTEN, SCHNUPFEN, HEISERKEIT -

DIE BESTEN HAUSMITTE

Krduter und Gewiirze sind frei von Chemie und kénnen
dennoch ein echter Booster fiir das Inmunsystem sein

Wenn wir in die Kiiche treten, denken die meisten zuerst an Geschmack, Duft und Farbe.

Doch Krauter und Gewiirze konnen weit mehr, als nur unsere Gerichte zu verfeinern: Sie

DIE 15 BESTEN
IMMUNBOOSTER

Ingwer

Entziindungshemmend, unterstiitzt die
Schleimh&dute — wirkt leicht antibakteriell und
kann Erkdltungssymptome lindern.

Kurkuma (Kurkumin)

Stark entziindungshemmend und antioxidativ
— unterstiitzt die Immunantwort und kann die
Zellen vor oxidativem Stress schiitzen.

Knoblauch

Antimikrobiell, antiviral und antibakteriell —
stdrkt die Abwehrkréfte durch Aktivierung von
Immunzellen.

Thymian
Antimikrobiell, entziindungshemmend -

Rosmarin

Antioxidativ, entziindungshemmend und
durchblutungsférdernd — unterstiitzt die
allgemeine Zellgesundheit.

Petersilie

Reich an Vitamin C und Antioxidantien —
stdarkt die Immunabwehr und unterstiitzt die
Kollagenbildung fiir gesunde Schleimhdute.

Zimt

Entziindungshemmend, antimikrobiell und
antioxidativ — kann die Immunantwort modu-
lieren und das Immunsystem stabilisieren.

Chili / Cayennepfeffer
Scharfstoffe wie Capsaicin fordern die Durch-
blutung — unterstiitzen die Abwehrkrafte und

sind kleine Helfer, die unser Inmunsystem auf vielfiltige Weise unterstiitzen. Sie enthal-
ten eine erstaunliche Bandbreite an bioaktiven Substanzen, die unseren Korper bei der

Abwehr von Krankheitserregern starken und gleichzeitig unsere Zellen schiitzen.

fordert die Atemwege und unterstiitzt die wirken antimikrobiell.
Schleimhdute.
Basilikum

Oregano Antioxidativ, leicht antibakteriell und entziin-

Viele der in Krdutern und Gewdirzen enthaltenen
Pflanzenstoffe wirken antioxidativ. Das bedeutet,
dass sie schddliche Molekiile, die sogenannten
freien Radikale, neutralisieren, bevor diese die
Zellen angreifen konnen. Auf diese Weise helfen
sie dem Kérper, seine natiirlichen Abwehrmecha-
nismen aufrechtzuerhalten und das Immunsys-
tem effizient arbeiten zu lassen. Wer regelmaBig
Gewiirze wie Kurkuma, Ingwer oder Krduter in die
tdgliche Erndhrung einbindet, unterstiitzt so seine
Abwehrkrafte auf ganz natiirliche Weise.

VIELE POSITIVE EIGENSCHAFTEN

Doch die Wirkung dieser Pflanzen geht noch
weiter: Viele enthalten Inhaltsstoffe, die entziin-
dungshemmend wirken. Unser Immunsystem ist
darauf ausgelegt, auf Bedrohungen zu reagieren,
doch zu starke oder chronische Entziindungsreak-
tionen kdnnen den Kdrper belasten. Krduter und
Gewiirze tragen dazu bei, dass das Immunsystem
gezielt reagieren kann, ohne dass es liberfordert
wird. So entsteht ein harmonisches Gleichgewicht

zwischen Aktivitdt und Ruhe — ein Zustand, in dem
Abwehrkréfte optimal arbeiten.

Dariiber hinaus besitzen sie eine antimikrobielle Wir-
kung. Bestimmte Substanzen in Gewiirzen kénnen
das Wachstum von unerwiinschten Mikroorganismen
hemmen, wodurch das Immunsystem entlastet wird.
Es muss weniger Energie auf die Bekdmpfung von Er-
regern verwenden und kann sich auf andere wichtige
Aufgaben konzentrieren. Gleichzeitig fordern viele
Krdauter die Gesundheit von Schleimhduten und die
Funktion der Verdauung, die eng mit dem Immun-
system verkniipft ist. Da ein grof3er Teil unserer
Immunzellen im Darm sitzt, unterstiitzt eine gesunde
Darmflora die Abwehrkréfte direkt.

Neben diesen direkten Effekten liefern Krauter
und Gewdirze auch wertvolle Mikronadhrstoffe.
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente, die
in ihnen enthalten sind, tragen dazu bei, dass das
Immunsystem alle Bausteine erhilt, die es fiir sei-
ne vielfdltigen Aufgaben benétigt. So werden die
Abwehrmechanismen nicht nur gestarkt, sondern
auch langfristig stabilisiert.

wehr.

IM ALLTAG EINBAUEN

Sie lassen sich leicht in den Alltag integrieren.
Krdauter und Gewdirze kénnen sowohl frisch als
auch getrocknet verwendet werden, wobei die
meisten getrockneten Varianten ihre gesund-
heitlichen Eigenschaften weitgehend behalten.
Sie kdnnen in warmen Getranken aufgegossen
werden, um ihre Inhaltsstoffe iiber den Tag hinweg
aufzunehmen, oder in der taglichen Zubereitung
von Speisen sanft erhitzt und so in die Erndhrung
eingebunden werden.

In der Praxis bedeutet das: Schon eine kleine
Prise Gewiirz auf dem Abendessen kann einen
Beitrag leisten, den Kdrper zu unterstiitzen. Wer
Krauter und Gewiirze bewusst einsetzt, verbindet
Genuss mit Gesundheit und schafft gleichzeitig
ein harmonisches Zusammenspiel von Geschmack
und Wohlbefinden. Sie sind nicht nur aromatische
Zutaten, sondern auch kleine Helfer, die unser
Immunsystem leise, aber effektiv starken — ein
Grund mehr, Kiiche und Gesundheit in Einklang zu
bringen und jeden Bissen bewusst zu genief3en.

Antioxidativ, antibakteriell und antiviral —
schiitzt Zellen und unterstiitzt die Immunab-

dungshemmend — unterstiitzt das Immunsys-
tem und die Schleimhdute.

Hagebutte

Reich an Antioxidantien und Vitamin C — un-
terstiitzt die Abwehrkrafte, schiitzt Zellen vor
oxidativem Stress, kann das Immunsystem
starken.

Schwarzkiimmelol
Entziindungshemmend, antibakteriell und
antiviral — reguliert die Immunantwort und
starkt die natiirlichen Abwehrkréfte.

Bertram

Antimikrobiell und entziindungshemmend
— unterstitzt die Schleimhdute, kann die
Immunabwehr starken.

Anis

Fordert die Verdauung, wirkt leicht antimi-
krobiell und unterstiitzt die Gesundheit der
Schleimhdute.

Fenchel
Beruhigt die Verdauung, wirkt antimikrobiell
— unterstiitzt die Schleimh&ute und kann die
Abwehrkrafte stabilisieren.




Mitten im malerischen Wald an der Issel in
Hunxe-Drevenack erwartet Sie ein wahres
Juwel: das Pankok-Museum, wo Sie die
beeindruckenden Werke von Otto Pankok be-
wundern kdnnen. Im Bistro Café Ehra kénnen
Sie bei einem Kaffee, edlem Wein oder einer
erfrischenden Schorle und Késtlichkeiten ent-
spannen und die Natur sowie die einzigartige
Atmosphére geniel3en.

Wladimir Asbel, der das Bistro Café Ehra ins
Leben gerufen hat, bringt die Leidenschaft

fiir Kunst und Kultur aus seiner Heimat St.
Petersburg mit. ,,Hier fiihle ich mich zuhause*,
sagt Asbel und begeistert seine Gaste nicht
nur kulinarisch, sondern auch kulturell. ,\Viele
Besucher méchten den Moment im Museum

nkok Stiftung

UNST UND

ULINARIK

Aufgrund der groBen Nachfrage plant Herr Asbel,die
Termine kiinftig auszuweiten. Schauen Sie regelma-

Big auf seiner Webseite www.cafe-ehra.de vorbei.
Bei Fragen erreichen Sie Wladimir Asbel unter
0162 913 27 92 oder per E-Mail an

und das Pankok Museum befinden sich
am Otto-Pankok-Weg 4 in Hiinxe.

cafeehra@gmail.com. Das Bistro Café Ehra

DR. SCHLOTMANN - IHRE ZAHNSPEZIALISTEN

Der Weg zu schonen, festen Zahnen an einem Tag mit der Allon4-Methode

Feste Zahne, neues Selbstbewusstsein - ein Neuanfang an nur einem Tag!

Klaus-Dieter Lubowitzki (64) ist
selbststandig und stets mit voller Energie
im Berufsleben. Doch seine Zahnprobleme
wurden zunehmend zur Belastung -
sowohl beim Essen als auch im Umgang
mit Kunden und Kollegen. Nach langem
Uberlegen wagte er den Schritt und
entschied sich fiir feste Zdhne an nur
einem Tag bei Dr. Schlotmann. Im Interview
berichtet er von seinen Erfahrungen und
wie sich sein Leben dadurch verandert hat.

Wie haben Sie Ilhre friihere Zahn-
situation im Alltag erlebt? Gab es
besondere Herausforderungen oder Ein-
schrankungen?

Ja, absolut! Vor der OP habe ich mir standig
Gedanken gemacht - (ber das Essen,
iber mein Lacheln. Beim Sprechen mit
Kunden habe ich mich manchmal sogar
zurlckgehalten. Ich wollte nicht, dass
jemand merkt, dass meine Zahne nicht
mehr die besten waren. Beim Essen musste
ich oft vorsichtig sein oder bestimmte Dinge
ganz meiden.

Wie sind Sie auf Dr. Schlotmann
aufmerksam geworden, und was hat Sie
liberzeugt, sich gerade hier behandeln zu
lassen?

Durch einen Infoabend! Meine Frau und
ich haben uns das damals angesehen, und
mir wurde zum ersten Mal wirklich klar,
wie der Eingriff funktioniert. Letztendlich
hat mich Uberzeugt, dass ich nicht
monatelang immer wieder zum Zahnarzt

Wie war lhr erster Eindruck von der Praxis
Dr. Schlotmann und dem Team?

Super professionell! Die Beratung war von
Anfang an transparent, ich wusste sofort,

was auf mich zukommt. ey
‘ ‘
.':i Die Planung
V)

e

Der erste Termin

Wie haben Sie den Tag der Behandlung 2 ‘ e Der OP-Tag
erlebt? .4 -
Total entspannt! Ich kam morgens mit "“ } {_':

™

meiner Frau in die Praxis, hatte noch eine

kurze Besprechung mit dem Anasthesisten

und dann ging’s los. Ich erinnere mich

noch, dass er mir sagte: . Traumen Sie was O N e i
Schones.” Und zack - geflhlt eine Sekunde é

spater war ich wach und es war alles -
W

erledigt! ‘”" ...h r

Wann konnten Sie die Praxis mit lhren
festen Zahnen verlassen?
Am selben Tag! Morgens um sieben rein,

nachmittags um vier raus - mit neuen, DR-SCHLOTMANN
festen Zahnen. GESUNDE, SCHONE ZAHNE - EIN LEBEN LANG

Welche positiven Verdanderungen haben
Sie seitdem in Ihrem Leben bemerkt?

Es ist ein ganz neues Lebensgefihl! Ich
kann wieder alles essen - Apfel, Nisse
und Steak. Und vor allem kann ich wieder

INFO-ABEND

.Feste Zahne an einem Tag”

IN DORSTEN

verlangern®, erganzt er. So ist das Bistro Cafe musste, sondern an nur einem Tag feste unbeschwert lachen. Ich musste mich erst

Ehra zu einem Ort der Begegnung, der Ruhe Zahne bekommen konnte. Diese langen, daran gewdhnen, aber jetzt merke ich, wie 29. Oktober I 18.30 Uhr
und des Genusses geworden. zermirbenden Behandlungen iUber Monate viel Selbstbewusstsein ich zuriickgewonnen
wollte ich nicht. habe. Jetzt anmelden 02362/6099349

Besonders beliebt sind die zwei Veranstal-

tungsformate Bio-Friihstiick und Antipas-

ti-Abend. Hier ist eine Voranmeldung erforder-

lich. Jeden ersten Sonntag im Monat ab 9.30

Uhr wird zu einem Bio-Friihstiick mit regionalen

Zutaten eingeladen — der perfekte Start in den

Tag. Im Anschluss wird eine exklusive Fiihrung

durch das Museum angeboten. Die ndchsten INFO-ABEND
Termine sind der 2. November, 7. Dezember 29. OKTOBER | 18.30 Uhr

und 11. Januar. Wi L8 o ! > .Feste Z&hne an einem Tag”

DR-SCHLOTMANN

GESUNDE, SCHONE ZAHNE - EIN LEBEN LANG

Als Selbststandiger zahlt
jeder Tag — dank meiner
neuen festen Zahne an
einem Tag konnte ich ohne
lange Ausfallzeit sofort
wieder durchstarten.”

Klaus-Dieter Lubowitzki, 64

Jetzt anmelden

Ein dhnliches Konzept erwartet Sie auch an
02362/6099349

den Antipasti-Abenden, die jeden ersten Frei-
tag im Monat um 19 Uhr beginnen. Sie genie-
Ben einen Sektempfang und einen exklusiven
Weinabend mit mediterranen Késtlichkeiten,
begleitet von spannenden Einblicken in Otto
Pankoks Werk. Die nachsten Termine sind der
7. November, 5. Dezember und g. Januar. ,,Das

Angebot eignet sich fiir Paare, kleine Gesell-

schaften und Alleinstehende*, erklart Asbel.

An zwei Tafeln kommen die maximal 20 Géste o 5 | 3

leicht ins Gespréch. ' / firt ‘¥
" -‘ i, - 3 [ / j d

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



WINTERHAUT:

SO BLEIBT DIE HAUT AUCH IN DER KALTE GESUND

Wenn es drauflen kdlter wird,
braucht die Haut besondere
Pflege — Mit einfachen Tipps
bleibt sie den ganzen Winter
iiber geschmeidig und geschiitzt

— TEXT VON EVELINE PLEBANEK -

FEUCHTIGKEIT IST DAS A UND O

Im Winter braucht die Haut vor allem eins: Feuchtigkeit. Leichte
Lotionen, die im Sommer angenehm sind, reichen nun oft nicht mehr
aus. Jetzt sind reichhaltigere Cremes gefragt, die Wasser in der Haut
binden und gleichzeitig eine schiitzende Schicht bilden.

Besonders gut eignen sich Cremes mit Inhaltsstoffen wie Hyaluron-
saure, Glycerin oder Aloe Vera, die intensiv Feuchtigkeit spenden.
Sheabutter, Jojoba- oder Mandeldl starken zusatzlich die Hautbarrie-
re und verhindern, dass die Feuchtigkeit zu schnell verdunstet.

Ein einfacher Trick ist die Creme direkt nach dem Duschen oder
Baden aufzutragen, solange die Haut noch leicht feucht ist. So wer-
den die Wirkstoffe besser aufgenommen und die Haut bleibt langer
geschmeidig.

SANFTE REINIGUNG STATT REIZUNG

Viele unterschdtzen, wie sehr die falsche Reinigung der Haut
schadet. Aggressive Waschlotionen, heifles Wasser oder hdufiges
Duschen trocknen die Haut zusatzlich aus. Im Winter deshalb lieber
lauwarm duschen und milde, riickfettende Produkte verwenden. Fiir
das Gesicht sind Reinigungsmilch oder Cremes besser geeignet als
schdaumende Gels, die die Haut entfetten. Auch beim Handewaschen
ist es hilfreich, eine milde Seife zu benutzen und die Hande an-
schliefend einzucremen. Ein kleiner Handgriff, der Rissen und rauer
Haut vorbeugt.

LIPPEN UND HANDE EXTRA PFLEGEN

Unsere Hande sind stdndig im Einsatz und zugleich besonders
schutzlos. Kélte, Wind und h&ufiges Waschen setzen ihnen zu.
Deshalb lohnt es sich, eine reichhaltige Handcreme griffbereit zu
haben zum Beispiel auf dem Schreibtisch, in der Tasche oder neben
dem Waschbecken. Handschuhe aus Baumwolle oder Wolle sind bei
kalten Temperaturen draufien unabdinglich, um die Haut zu schit-
zen und sich zu warmen.

Auch die Lippen brauchen besondere Aufmerksamkeit. Da sie keine
Talgdriisen haben, trocknen sie schnell aus. Ein guter Lippenbalsam
mit Bienenwachs, Sheabutter oder pflanzlichen Olen bildet einen
Schutzfilm. Auch wenn es fiir viele Angewohnheit ist und die Lippen
sich vermeintlich besser anfiihlen, nicht standig die Lippen mit der
Zunge befeuchten. Das macht sie noch trockener.

Foto: © Africa Studio, (JLco) Julia Amaral / stock.adobe.com
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Kaum eine Jahreszeit stellt unsere Haut vor so grof3e Herausforderungen wie der Winter.

Kalte Luft drauBen, trockene Heizungsluft drinnen - das ist ein Wechselspiel, das sie

stark beansprucht. Die natiirliche Schutzschicht der Haut verliert an Feuchtigkeit, die

Talgproduktion nimmt bei niedrigen Temperaturen deutlich ab. Das Ergebnis: gespann-

te, trockene, manchmal sogar rissige Haut. Besonders Gesicht, Hinde und Lippen sind

betroffen, weil sie kaum geschiitzt sind und direkt der Kélte ausgesetzt werden. Doch mit

der richtigen Pflege und ein paar bewussten Gewohnheiten ldsst sie sich schiitzen und

bleibt auch in der kalten Jahreszeit weich und gesund.

MASKEN UND PFLEGENDE BADER

Manchmal braucht die Haut in dieser Zeit zusatzliche Zuwendung.
Feuchtigkeitsmasken konnen der Haut im Winter einen Feuchtig-
keitsboost verleihen und das spannende Gefiihl [6sen. Wer mag,
kann auch auf einfache Hausmittel zuriickgreifen: Quark- oder Ho-
nigmasken spenden Feuchtigkeit und beruhigen gereizte Haut.

Auch Korperdle kommen jetzt genau richtig. Direkt nach dem
Duschen in die noch leicht feuchte Haut einmassiert, ziehen sie be-
sonders gut ein. Ein warmes Olbad mit Mandel- oder Olivendl kann
an kalten Abenden zu einem kleinen Wellnessmoment werden und
so zugleich die Haut pflegen und fiir Erholung sorgen.

SCHONHEIT VON INNEN

Schone Haut kommt nicht nurvon aufien. Gerade im Winter, wenn
wir weniger Durst verspiiren, trinken viele Menschen zu wenig. Dabei
ist ausreichend Fliissigkeit entscheidend fiir eine gut versorgte Haut.
Wasser und ungesiifite Tees sind ideal, um den Feuchtigkeitshaus-
halt von innen zu unterstitzen.

Auch die Erndhrung spielt eine wichtige Rolle. Fettreiche Fische wie
Lachs oder Makrele liefern Omega-3-Fettsduren, die die Hautbarriere
starken. Wer Fisch nicht so sehr mag oder selten isst, kann zu Leinol
greifen. Einfach in die normalen Mahlzeiten einbauen, beispielswei-
se etwa einen Teeldffel in den Joghurt mischen und damit gentigend
Omega 3 Fettsduren zu sich nehmen. Niisse, Samen und Avocados
versorgen uns mit gesunden Fetten und Vitaminen. Vitamin C aus
Zitrusfriichten oder Paprika fordert die Kollagenbildung und unter-
stitzt das Immunsystem, also ein doppelter Gewinn in der kalten
Jahreszeit.

DAS RICHTIGE RAUMKLIMA

Nicht nur drauen lauern Herausforderungen fiir die Haut. Drinnen
lassen Heizungen die Luft trocken werden, was die Haut zusatzlich
belastet. Abhilfe schaffen Luftbefeuchter oder ganz einfach Schalen
mit Wasser, die man auf die Heizung stellt. Zimmerpflanzen wie Farn
oder Griinlilie verbessern die Luftfeuchtigkeit ebenfalls und bringen
gleichzeitig ein Stlick Natur ins Haus.

Neben vielen anderen Griinden ist auch hier regelméagiges Liiften
wichtig. So wird die Luft frisch und die Haut bekommt eine kleine
Pause von der trockenen Heizungsluft.

KLEINE GESTEN, GROSSE WIRKUNG

Winterhaut ist empfindlich, aber mit der richtigen Pflege gut zu meis-
tern. Wer seine Haut mit Feuchtigkeit versorgt, sie sanft reinigt und
sich kleine Extras wie Masken oder Olb&der génnt, wird den Winter
mit geschmeidiger Haut iberstehen. Hande, Lippen und Gesicht
verdienen dabei besondere Aufmerksamkeit.

Am Ende geht es nicht nur um Schonheit, sondern um Wohlbefinden.
Gepflegte, geschiitzte Haut fiihlt sich gut an. Genau dieses Gefiihl
von Leichtigkeit und Geborgenheit brauchen wir besonders in der
dunklen Jahreszeit.




KLEINE AUSZEITEN FUR
KORPER UND SEELE

Wellness klingt nach Hotel, Spa und langen Anwendungen — dabei steckt viel mehr dahinter. Manchmal

reichen schon kleine Moment, um den Alltag hinter sich zu lassen. Das kann ein warmes Getrank, ein
tiefer Atemzug oder eine halbe Stunde nur fiir sich selbst sein. Mit ein paar Handgriffen lasst sich

auch zu Hause ein Ort der Ruhe schaffen.

und Energie, ohne dass man dafiir die eigenen vier Wande verlassen muss.

— TEXT VON EVELINE PLABANEK -

- BADER ALS WOHLTAT -

Ein Bad ist nicht nur Kérperpflege, sondern wohltuend
fur alle Sinne. Das warme Wasser entspannt verspannte
Muskeln, beruhigt den Geist und schenkt das Gefiihl von Gebor-
genheit. Mit duftenden Badezusatzen wird die Wanne schnell zur
Wohlfiihl-Oase. In der Apotheke erhilt man dafiir therische Ole oder
man greift zu den fertigen Badezusdtzen aus der Drogerie. Lavendel
hilft beim Abschalten, Rosmarin belebt die Sinne, und Zitrusdiifte geben

Bdder, Tees und kleine Rituale schenken Wohlgefiihl

frische Energie. Wer es natiirlicher mag, kann Badezusédtze auch selbst

herstellen: Ein Leinensdckchen mit getrockneten Krautern oder eine Hand-

voll Meersalz verwandeln das Wasser in eine wohltuende Mischung. Auch
natiirliche Badezusdtze wie Milch oder Honig sind echte Hausmittel-Klas-

siker und verwohnen die Haut.

Ebenso spielt das Drumherum eine Rolle. Mithilfe von gedimmtem
Licht, Kerzen am Wannenrand oder leiser Musik im Hintergrund
wird das gesamte Bad zu einem kleinen Spa-Raum. Beson-
ders in der kiihlen Jahreszeit sind solche Auszeiten

eine Wohltat fiir Korper und Seele.

. KORPERPFLEGE — ZEIT FUR HAUT -

Auch ohne Badewanne steht einem Wellnessabend nichts im
Weg. Unter der Dusche kann man der Haut mehr Aufmerksamkeit
schenken. Ein Peeling erfrischt, trdgt alte Hautschiippchen ab und
macht die Haut wieder weich. Danach sollte eine Korperlotion oder ein
Korperol aufgetragen werden. Hiermit kann man sich wunderbar etwas mas-
sieren und somit auch den Kreislauf in Schwung bringen.

Um das Gesicht nicht zu vernachldssigen, kann man sich die Zeit nehmen eine
feuchtigkeitsspendende Maske beispielsweise mit Aloe Vera aufzutragen oder
eine klarende Maske mit Heilerde. Auch hier kann man selbst tdatig werden und
anstatt der handelsiiblichen Masken, eine eigene aus natiirlichen Zutaten anmi-
schen. Dafiir einfach das Fruchtfleisch einer Avocado mit einer Gabel zerdri-
cken, einen Essloffel Joghurt sowie etwas Honig hinzufiigen und gut vermi-
schen. Dann auf das Gesicht auftragen, fiir etwa zehn Minuten einwirken
lassen und entspannen. Die Avocado spendet Feuchtigkeit, Joghurt
beruhigt die Haut und Honig beugt mit seiner antibakteriellen und
entziindungshemmenden Wirkung sogar Unreinheiten vor.

- RITUALE FUR JEDEN TAG -

Wellness zu Hause lebt von kleinen Gewohnhei-
ten, die Korper und Geist guttun. Denn nicht immer
bleibt Zeit fiir ein ausgedehntes Bad. Ein warmes Fuf-
bad nach einem langen Tag, ein Spaziergang ohne Handy,
dafiir mit offenem Blick fiir die Natur oder kurze Momente der
Achtsamkeit machen den Unterschied. Ebenso effektiv sind
Atemibungen. Bewusste, tiefe Atemziige lassen den Kopf schon
leichter fiihlen. Im Internet gibt es auBerdem zahlreiche gefiihrte
Meditations- und Achtsamkeitsiibungen - von kurz bis lang, fiir
Anfanger bis hin zu Fortgeschrittenen. Wenn solche kleinen
Handlungen zur Routine werden, kénnen wir den inneren
Stress unter Kontrolle bringen. Ebenfalls sehr beliebt
ist das Abklopfen des Korpers am Morgen. Es ent-
spannt unser Nervensystem, aktiviert den Kor-
per und fordert Entspannung, also ein
perfekter Start in den Tag.

- DIE EIGENE WOHLFUHL-OASE -

Wellness zu Hause ist kein Luxus, sondern ein Aus-
druck von Selbstfiirsorge — und es braucht nicht viel.
Wer diese kleinen Pausen regelmdflig einbaut, spirt
schnell, wie sehr sie die Lebensqualitat steigern. Das Zu-
hause wird zum Riickzugsort, an dem Kdrper und Seele auf-
tanken durfen. Und manchmal reicht schon der Gedanke
an das nachste Bad oder die ndchste Teepause, um ein
Stiick Gelassenheit in den Alltag mitzunehmen.

- TEES FUR DIE SINNE -

Tees sind genau das Richtige, wenn wir uns
auch von innen richtig aufwdarmen wollen. Sie kon-
nen beruhigen, beleben oder einfach nur warmen. Ka-
mille und Melisse schenken Ruhe, Pfefferminze erfrischt,
Ingwer bringt Warme und starkt das Immunsystem.

Das Zubereiten selbst ist bereits Teil der Entschleunigung:
Wasser erhitzen, Krduter, losen Tee oder Teebeutel ziehen
lassen und vor dem ersten Schluck den Duft einatmen.
Dazu vielleicht ein gutes Buch, ein paar ruhige Minuten
am Fenster oder eine warme Decke - mit der Bereitschaft
den Moment bewusst zu genieBen, kénnen auch sol-
che Momente Ruhe und Erholung schaffen.



FUSION SCHAFFT

MODERNE I\/IEDIZIN

FUR BOTTROP UND DIE REGION

&=

Die Fusion der Knappschaft Klinken Bottrop

mit dem Marienhospital Bottrop ist erfolgreich
abgeschlossen. Damit vereinen sich zwei gut auf-
gestellte Hauser und biindeln ihr medizinisches
Know-how, um die Gesundheitsversorgung in
Bottrop auf ein neues Niveau zu heben.

In den vergangenen Monaten wurde intensiv an ei-
nem tragfdhigen und zukunftsorientierten Medizin-
konzept mit Schwerpunkten und Spezialisierungen
fur die beiden Standorte gearbeitet. Das Ergebnis
Uberzeugt — fiir Patienten bringt es spiirbare
Vorteile: So werden z. B. am Standort Osterfelder
Straf3e kiinftig alle kardiologischen Leistungen
gebiindelt, wahrend das Marienhospital Bottrop
neue Schwerpunkte in den Bereichen Geriatrie und
Pneumologie setzt.

Die klare Spezialisierung erméglicht es, medizini-
sche Expertise zu konzentrieren und gleichzeitig
die Versorgungsqualitdt deutlich zu steigern.
Patienten profitieren von einer noch besseren
Betreuung, modernen Behandlungsmethoden und

Knappschaft Kliniken Bottrop (Osterfelder Straf3e)

e  Etablierung einer Klinik fiir Neurochirurgie
inkl. Wirbelsadulenchirurgie

e  Zentralisierung und Ausbau der Klinik fir
Kardiologie ab 01.01.2026

e Weiterentwicklung des Departments fiir Un-
fallchirurgie zur Behandlung von Polytraumen
und perspektivisch Entwicklung zum {iberre-
gionalen Traumazentrum gemeinsam mit der
Neurochirurgie

e Aufbau der Palliativmedizin mit 10 Betten im
Laufe des Jahres 2026

-u’-'r"

- L .‘ﬁa:i;.

einem erweiterten Leistungsangebot — sowohl
ambulant als auch stationar. Kiirzere Wege, eine
verbesserte Koordination der Behandlungen und
eine enge interdisziplindre Zusammenarbeit schaf-
fen optimale Bedingungen fiir eine hochwertige,
patientenorientierte Medizin.

Neben den medizinischen Vorteilen entstehen

durch die Fusion auch wirtschaftliche Synergie-
effekte, die den beiden Standorten langfristige
Stabilitdt und Innovationskraft sichern.

Alle anderen in den Hausern etablierten Fachab-
teilungen sowie die Zentralen Notaufnahmen
bleiben unverdndert bestehen und profitieren von
der zukiinftigen breiten Aufstellung der beiden
Standorte. Gemeinsam entwickeln sie sich zu
leistungsstarken Gesundheitszentren, die Bottrop
und die Region auch in Zukunft zuverlassig und
kompetent versorgen.

Zwei Hauser. Ein starkes Team.
Far Ihre Gesundheit.

Knappschaft Kliniken Marienhospital Bottrop
(Josef-Albers-Strafie)

e Erweiterung um eine Klinik fiir Pneumologie
Beatmungsmedizin seit 01.10.2025 und Wei-
terentwicklung zum Weaningzentrum

e Verlagerung der Klinik fiir Geriatrie von der Os-
terfelder Strafe zum Standort Marienhospital

e Verlagerung der Klinik fiir Urologie von der Os-
terfelder Straf’e zum Standort Marienhospital

e Ausbau derKlinik fiir Orthopddie

e Ausbau der Augenklinik

e Weiterhin kardiologische Notfallversorgung

Foto: © Knappschaft Kliniken Bottrop GmbH
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Wir haben

die Schnauze voll.

Hilf unseren Meeren mit deiner Spende:
wwf.de/plastikflut

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

STOPP DIE
PLASTEK
FLUT

/\)3 Pflegedienst
Am Park

Sabine Vol3beck

= uns
ir freuen
u Bewe\'bung

: Weitere Informationen Birozeiten:

. finden Sie hier.

lhr Kirchhellener

Pflegedienst

Wir suchen Verstarkung (m/w/d) fir
unser Team in Teil-, Vollzeit oder 556 €-
Basis als:

- examinierte/r Altenpfleger/in

- Gesundheits- und Krankenpfleger/in

- Medizinische Fachangestellte/r

- Altenpflegehelfer/in mit LG 1 und LG 2

Mo. - Fr. 08.30 Uhr - 16.00 Uhr
und nach Vereinbarung

OberhofstraRe 10
46244 Bottrop-Kirchhellen
Telefon 02045-411124

7
KNAPPSCHAFT
KLINIKEN

Unsere Patientenveranstaltungen im Herbst

Dienstag, Mittwoch,
04112025 0511.2025
= 17:00 Uhr 18:00 Uhr
Tag der Hernie  Gesunde GefdRe

Was bietet die moderne
minimal-invasive
Hernienchirurgie?

Klinik far Chirurgie

Klinik fur Kardiologie

- gesundes Herz

Den Herzinfarkt vermeiden

— )
Mittwoch,

= 19.11.2025
=== 17:00 Uhr

| ™. a—————

Pflegeleistungen

Ein Wegweiser durch das
Sozialrecht

Klinik fiir Altersmedizin

Knappschaft Kliniken
Bottrop

Weitere Infos...

ZE

Die Veranstaltungen
sind kostenlos.

Anmeldung unter:
0204115-2251

uk.bottrop@
knappschaft-
kliniken.de

4

Osterfelder Str. 157
46242 Bottrop




Foto: © svetlanafoto, Muhammad, jeepbabes / stock.adobe.com

GOLDENER

HERBSTGE

Mit Kiirbis, Roter Bete, Wurzelge-
miise, Kohl und Pilzen lassen sich
kreative, gesunde und farbenfrohe
Gerichte zaubern, die Kérper und
Seele gleichermaf3en wirmen

Wenn die Tage kiirzer und die Abende gemiitli-
cher werden, fiillt sich die Kiiche mit den warmen
Farben und Aromen des Herbstes. Jetzt ist die
beste Zeit, um regionale Gemiisesorten in all ihrer
Vielfalt zu geniefen - frisch vom Feld, voller Ge-

schmack und ideal fiir kreative Rezepte.

Von warmenden Suppen, iiber deftige Eintdpfe, bis hin zu kreativen
Variationen fiir Quiches und andere Trendgerichte: Das Herbstge-
mise, unter ihnen natiirlich der Kiirbis als Star, eignet sich perfekt,
um die wohlige Stimmung auch auf den Tisch zu bringen.

Das Besondere: Ganz oft kann sogar die Beschaffung selbst zum
Highlight werden, denn Maronen und Pilze sind zu Geniige in
unseren Heimischen Waldern zu finden — hier allerding nur mit Ver-
stand und Wissen vorgehen, denn zum Pilzsammeln ist fundierte
Kenntnis, gegebenenfalls sogar vom Fachmann gefragt. Hier kann
es im Zweifel namlich unschon ausgehen, gibt es doch geniigend
Pilze, die nicht genieBbar fuir uns sind. In Sachen Kiirbis wird es
schon einfacher: Der Herbst wird immer mehr zur beliebtesten
Foto-Saison, was ortliche Bauernhofe dazu veranlasst, das Angebot
auszuweiten.

Und das mit ganz verschiedenen Schwerpunkten. Wahrend die ei-
nen auf Selbstpfliicken und das naturnahe Erlebnis setzen, bieten
andere eine Vielfalt mit hunderten unterschiedlichen Sorten von
Kiirbissen an. Doch sie sind nicht die einzigen Herbstgemiise, die
sich toll in Gerichten verarbeiten lassen, weitere Highlights des
Winters sind Rote Beete, Pastinaken und anderes Wurzelgemiise
sowie der gute alte Griinkohl neben Evergreens wie Wirsing und
Spitzkohl.

— TEXT VON AILEEN KURKOWIAK -

KURBIS — DER STAR DER SAISON

Kaum ein Gemiise verkdrpert den Herbst so sehr wie der Kiirbis. Ob
klassisch als cremige Suppe, gefiillt aus dem Ofen oder sogar als
Dessert in Form eines saftigen Kiirbiskuchens — er ist unglaublich
vielseitig. Besonders spannend: Kiirbisravioli mit Salbei-Butter oder
gerostete Kiirbiswiirfel als Topping fiir einen herbstlichen Salat.

ROTE BETE - FARBENFROHES POWERGEMUSE

Mit ihrer tiefroten Farbe bringt die Rote Bete nicht nur Intensitat auf
den Teller, sondern liefert auch wertvolle Nahrstoffe. Diinn geho-
belt und roh in Carpaccio-Form, als samtiges Piiree zu Fisch oder
Fleisch — die Knolle zeigt, wie kreativ Gemiise sein kann.

PILZE - WALDAROMA AUF DEM TELLER

Auch wenn sie streng genommen kein Gemiise sind, gehoren Pilze
unbedingt in die Herbstkiiche. Steinpilze, Pfifferlinge oder Cham-
pignons verleihen Gerichten eine erdige Tiefe. Besonders fein:
Pilzrisotto mit frischen Krautern oder Bruschetta mit gebratenen
Pilzen und Knoblauchdl.

PASTINAKEN & WURZELGEMUSE -
DIE UNTERSCHATZTEN HELDEN

Pastinaken, Petersilienwurzeln und Schwarzwurzeln erleben gerade
ihr Comeback in der modernen Kiiche. Sie lassen sich wunderbar
zu Ofengemiise rosten, als cremiges Piiree verarbeiten oder sogar
zu knusprigen Chips frittieren.

GRUNKOHL & ANDERE KOHLSORTEN - KNACKIG
UND VIELSEITIG

Griinkohl, Wirsing oder Rosenkohl sind im Herbst besonders
knackig. Ob als ,,Superfood-Salat“ mit Granatapfel und Walntiissen,
gerdstet aus dem Ofen oder klassisch geschmort — Kohl zeigt, wie
wandlungsfahig er ist. Fiir Experimentierfreudige: Rosenkohl mit
Ahornsirup und Chili karamellisieren — st und scharfin perfekter
Harmonie.
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KLASSISCHES PILZRISOTTO

Zutaten (Fiir 2 Portionen)

200¢g
250¢g
2

408
1Zehe
400 ml
100 ml

708

Risottoreis
gemischte Pilze
Schalotten
Butter
Knoblauch
Hiihnerbriihe
Weifwein
Parmesan
Etwas Olivendl
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Fiir die Pilze kommen zum Beispiel frische Pfifferlinge, Steinpilze,
Krautersaitlinge oder auch Champignons in Frage. Sie konnen
alternativ alles verwenden, was Sie mogen.

Die Pilze sorgféltig sdubern und groBe Exemplare in Stiicke
schneiden. Schalotten und Knoblauch schalen, fein hacken und
in einem Topf mit einem Essloffel Butter glasig anschwitzen. Den
Reis hinzugeben und kurz mitrésten. AnschlieBend mit Weiwein
abloschen, den Gefliigelfond zugieBen und den Reis bei niedriger
Hitze unter standigem Riihren etwa 12 Minuten garen. Danach
den Topfvom Herd nehmen, die restliche Butter sowie den Par-
mesan einriihren.

In einer Pfanne Olivendl erhitzen, die zweite Schalotte zugeben
und die vorbereiteten Pilze darin fiir rund 3 Minuten anbraten.
Anschliefend die Pilzmischung unter das Risotto ziehen, alles mit
Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

RAFFINIERT GEFULLTER SPAGHETTIKURBIS

Zutaten (fiir 2-3 Portionen)

1
2 EL
2-3
150 ¢
150 ¢
100g
508
308

mittelgroBer Spaghettikiirbis
Olivendl

Knoblauchzehen, fein gehackt
frischer Blattspinat
Krauterfrischkdse

Feta, zerbroselt

Parmesan, frisch gerieben
Pinienkerne, leicht gerostet
Salz, Pfeffer

Eine Prise Muskatnuss

Zubereitung

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze (180 Grad Umluft)
vorheizen und den Spaghettikiirbis der Lange nach halbieren. Mit
einem Loffel die Kerne herauslosen, die Schnittflachen leicht mit
Olivendl bepinseln und die Halften mit der Schnittseite nach un-
ten auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen. Dort diirfen sie
etwa 30 bis 40 Minuten garen, bis das Fruchtfleisch weich ist und
sich mit einer Gabel in spaghettidhnliche Faden ziehen lasst.
Wahrenddessen in einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen und den
fein gehackten Knoblauch kurz anschwitzen, bevor der Spinat da-
zugegeben wird. Sobald er zusammengefallen ist, den Frischkdse
und den zerbr6selten Feta unterriihren, alles mit Salz, Pfeffer und
einer Prise Muskat wiirzen und anschlieBend vom Herd nehmen.
Den fertigen Kiirbis aus dem Ofen holen, mit einer Gabel das
Fruchtfleisch auflockern und die entstandenen ,,Spaghetti“ direkt
in den Schalen mit der Spinat-Feta-Mischung vermengen.
Dariiber kommt frisch geriebener Parmesan, und die gefiillten
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etwas Zitronensaft oder Zitronenabrieb verfeinert werden. Zutaten (fiir 2-3 Portionen):

Halften wandern noch einmal fiir fiinf bis zehn Minuten zuriick in den ROTE'EETE'CARPACCIO MIT ZIEGENKASE’ oo
Ofen, bis der Kdse geschmolzen ist. Vor dem Servieren werden sie WALNUSSEN & HONIG-VINAIGRETTE
mit gerosteten Pinienkernen bestreut und konnen nach Belieben mit

2 groBBe Knollen Rote Bete

(X J
(vorgegart oder frisch gekocht)
CREMIGE MARONENSUPPE MIT 100¢g Ziegenfrischkdse oder
APFEL UND THYMIAN Ziegenkaserolle

1 Handvoll Walniisse, grob gehackt und
Zutaten (fiir 4 Portionen): leicht angerdstet

250 8 gegarte Maronen (vakuumverpackt 1 Handvoll Rucola oder Feldsalat

oder frisch geschilt) 2 EL Olivendl . .
1 Zwiebel 1EL Honig Von klassisch bis ausgefallen:
1 Apfel (sauerlich, z. B. Boskoop) 1TL Senf (mild oder Dijon) . .
1 kleine Kartoffel 1EL Apfelessig oder Balsamico hell Iede Natlon undlede KUltUI' hat
308 Butter Salz und Pfeffer

ooml  Gemisebriihe andere Weihnachtsbrduche...

100ml  Sahne Optional: etwas frischer Thymian oder Minze
1 Schuss Weiwein (optional)
2 Zweige Thymian Zubereitung

Salz, Pfeffer, Muskat Die Rote Bete in feine Scheiben hobeln oder mit einem scharfen

Messer diinn aufschneiden und facherartig auf einem Teller anrich- ... zumindest, wenn das Weihnachtsfest im klassi-
AN R R S ES @ S i e = s R R el ElGls ] ten. Den Rucola griindlich waschen und locker {iber die Bete ver- .
stiicke und frischer Thymian teilen. Fiir die Vinaigrette Honig, Senf, Essig und Olivendl zu einem schen Sinne gefeiert wird, denn oft tritt auch ein fa st _(::- SR
glatten Dressing verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und . “ o T : ﬂ" e 4 r‘js.,
Zubereitung gleichmiRig tiber das Carpaccio traufeln. »Winterfest®, gelost von christlichen Vorstellun- ' 4 aﬂ‘" il
Die Zwiebel schélen und wiirfeln, ebenso den Apfel und die Kartoffel. gen, an die Stelle des deutschen ,,Fest der Liebe*. J : “h"*'bﬂ-,_
In einem grofen Topf die Butter schmelzen lassen und die Zwiebel Den Ziegenkdse in kleine Stiicke zupfen oder in diinne Scheiben - A& "
darin glasig diinsten. AnschlieBend Apfel, Kartoffel und die Maronen schneiden und zusammen mit den gerdsteten Walniissen iiber den Wir stellen lhnen die verriicktesten Weihnachts- " "-'44
hinzufiigen und kurz mit anschwitzen. Wer mag, l6scht mit einem Teller streuen. Wer mag, verfeinert das Ganze mit ein wenig frischem 4 Rl
Schuss WeiBwein ab, bevor die Gemiisebriihe dazugegeben wird. Thymian oder Minzblattern. Serviert wird das Carpaccio am besten bréuche vor und wer weif} - vielleicht lassen Sie 3 !"'."
sofort — als elegante Vorspeise oder leichter Hauptgang, der den . . e o _as "l
Nun die Thymianzweige einlegen und alles bei mittlerer Hitze rund erdig-siifen Geschmack der Roten Bete perfekt mit cremigem Kése, sich auch auf die ein oder andere neue Insplratlon

20 Minuten kécheln lassen, bis die Zutaten weich sind. Danach knackigen Niissen und frischem Griin verbindet. ein, um anlisslich lhrer Festtage zu zelebrieren.
die Thymianzweige entfernen und die Suppe mit einem Stabmixer
cremig purieren. Zum Verfeinern die Sahne einriihren und mit Salz,
Pfeffer und frisch geriebener Muskatnuss abschmecken. Zum Ser-
vieren etwas Créme fraiche auf die Suppe setzen, mit angerdsteten
Maronenstiickchen bestreuen und mit einem kleinen Zweig Thymian

dekorieren.
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nd die Néchte langer, erstrahlen
festlichem Glanz: Weihnachten
dlich die Kulturen der Welt

Wenn die Tage kirzer Werden. u
Strafen, Hauser und Herzen in

r Tiir. Doch so unterschie" : ers
S‘tt:echht \sIZirndri'dgen _ {iberall gibt es Briuche, die das Fest beson
a

. ind
iti i lobal verbreitet, andere sin
_Manche Traditionen sind g re sine
zlaailtlfggional verwurzelt. Ein Blick tiber den Tellerrand zeigt,

bunt und vielfaltig Weihnachten gefeiert wird.

U DERS
UBERALL GLEICH UND pOCH AN
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ie der geschmiickte ET R
RN n tropischen Landern
k in GroRstddten: Das
Hohepunkten der

Kaum ein Symbol ist s0 universelt :
echte Tanne in Deutschland, Plastikbaum I

oder ein fantasievoll dekoriertes Kunster )
Schmiicken des Baums gehort weltweit zu en
Adventszeit. .
A. das Christkind in Deutschlan'd, die Hei-
e,n oder die Hexe Befana in. ltalien — dgs
ken ist ein verbindendes Ritual. Dabei "
he Lander feiern am 24. Dezember, ande
der andere erst am 6. Januar.

Ob Santa Claus in den US.
ligen Drei Konige in Spanl
Iberreichen von Geschen
variiert das ,JWann“: Mar!c
re am Morgen des 25., WI€
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Weihnachtslieder gehdren fast 'L'lber.all dazu T;el
? es das feierliche ,Silent Night* |r.1. Kirchen, fro h
> liche Carols vor britischen Haustqrgn gder rhyt '-k
mische, bunte Kldnge auf den Phlll.ppmen. Musi
schafft Gemeinschaft und weckt Erinnerungen.

Weihnachten ist das Fest der Familie. Wahre.ndh
in Deutschland Gans oder Karpfep auf den :l—ISC
kommen, genieBen Australier bei sommerli- |
chen Temperaturen ein Barbecue am Strand...lfn
Polen gibt es an Heiligabend tr_ad|t|01?ell ZWo
fleischlose Gerichte, wihrend in Mexiko die
Weihnachtsnacht mit Feuerwerk und bunten

Festessen begangen wird.

BESONDERE UN° AUSGEFALLENE
BRAUCHE

Weihnachten ist voller kleinerWunfier —und
mancherorts auch voller skurriler, uberrasche;-
der Rituale. Manche wirken auf Auﬁenstehef\ e
kurios, andere sind einfach charmfant und.elcr;.-
zigartig. Gemeinsam zeigen sie, wie kreativ 1Le
Menschen tberall auf der Welt ihr Fest gestalten.

In Japan ist Weihnachten kein traditionellgs Fa-‘t
milienfest, sondern eher eine rpoderne Feier r?m
Freunden oder Paaren. Das Welhnachtsessfeg.
Knuspriges Brathdhnchen von Kentucky Frie A
Chicken! Ausgeldst hat das eine clevere Werbe-
kampagne in den 1g7oer-Jahren. Heute mgss
man sein ,,Weihnachtsmenu“ gft Wochen im
Voraus bestellen — so beliebt ist der Brauch.

In Norwegen glaubt man, dass in derWe!hnachts-
nacht Hexen und Geister ihr Unwesen .tre|ben.
Deshalb werden bis heute alle Besen im Haus
versteckt, damit sie nicht gestohﬂlen und gls or
Fluggerat missbraucht werd?n konnen. Ein urzlj:l)laetZ
Aberglaube, der bis heute einen charmanten

im norwegischen Weihnachtsabend hat.

In Katalonien gehort ein bunt bemalter Holzklotz
mit rotem Miitzchen zu den Festtagen. Der la-

i6“ bed
chende Holzstamm ,,Caga Ti6 .
nichts anderes als kack Holzklotz® — und das

eutet iibersetzt

tatsachlich sogarim _wahrs
Kinder ,fittern“ ihn in den
ten mit Nuissen und Obst.

dann mit Stocken ,geschlage er kleine
enke und SiiRigkeiten yausscheidet™ Eine

Gesch

Mischung aus Humor, F d
die Kinderherzen hoherschlagen ldsst.

Island verzichtet auf einen eilngiienBWeihnachts-
- tdessen gibt es gleicn 13 » \
||?|1¢:‘rr‘]‘.nDiesstztverschmitzten Gestalte.n erscheinen
nacheinander in den Tagen vor Welhnacht'en.
Manche stehlen Wirste, andere klauen N\I!Ch,
wieder andere erschrecken Kinder. Doch sie
bringen auch kleine Gesch
toffel fiir die Unartigen. So
spannend bis zum Schluss.

BRAU
Auf den Philippinen beginnt die Weihnachtszeit CHEN

schon im September und erreicht ihren Hohe-
punkt mit den beriihmten ,,Par6l“-Laternen. Die-
se riesigen, leuchtenden Sterne aus Bambus und
Papier schmiicken Fenster, Pldtze und Straf3en.
Ganze Stddte liberbieten sich gegenseitig mit der
schonsten und groBten Laterne — ein Fest aus
Licht, Farbe und Gemeinschaft.

E§ ist kein Zufall, dass wir Weihnachten mit
vuele.n bunten Lichtern und Kerzenschein i'n
I\_/‘zzz:"n.du;g bvr\ingen. Urspriinglich wurde am
Ischen Weihnachten der Begi
kalten Nacht eingeldutet. Eine Zei%,”y;edfeurr[\?ine?:n
efdhrlich und bedngstigend galt
wa.r eingeholt und fiir eine sehr .
s fiir die Menschen kurze Tage
Fe Zu Uberstehen. Daher ziindeten
iele Kerzen an, um der Dunkel-
mo'nate entgegenzuwirken. Diese
t_blS heute die StraBen unserer
Zimmer in unseren Hausern. Auch

lange Zeit galt e
und lange Nich

Wahrend wir bei uns gerne Kugeln und Lametta die Menschen
v

verwenden, schmicken viele Familien in der heit der Winter
Ukraine ihre Baume mit glitzernden Spinnennet- Tradition erhel|
zen. Der Brauch geht auf eine Legende zuriick: Stédte und dje
Eine arme Witwe konnte ihren Baum nicht wenn es fiir uns heute eher gj ii
N % er ein Gef -
dekorieren, doch in der Nacht webte eine Spinne mtlichkeit hervorruft, war es fijredil:ehl\l/l(iir Gf?
ein prachtvolles Netz, das im Sonnenlicht zu damals ein Brauch, um dje Dunkelheit auj(i:hreenn
Gold und Silber wurde. Heute gilt das Netz als Hausern zu vertreiben.
Gliicksbringer. Einen Shnlich
ntichen Zweck hat auch unser heyti

. euti
Welhfmchtsbaum erfiillt. Der mmergriine Baguen:
war ein Symbol fiir das Leben in einer sg be-

schwerlichen Zeijt Friih U
. . er schmiickte i
Haus mit griinen Zweigen Tlicken

In Mexiko beginnen schon neun Tage vor Weih

nachten dje »Posadas“ Familjen und Nachbar--

schaften stel.len die Herbergssuche von Maria und

Lcl)j;:enna;:,Tzigfher}-\singend durch die StraBen und
opfer en. Am Ende gibt i

mit Pifiatas, Musik und Tanzg. Sof/seft;?nzg?tseié;hFeSt

Glaube mit ausgelassener Lebensfreude.,

Der Adventskranz ist
Er geht auf den evang
Hinrich Wichern zuriic
die Kinder seiner Einri

eipe deutsche Erfindung.
elischen Theologen Johann
k, der 1839 in Hamburg fijr

chtung einen Holzkranz mi
24 Kerzen bastelte. Jeden Tag im Advent wurdem't

eine weftere Kerze angeziindet, Daraus entwij
ckelte sn.ch im Laufe der Zeijt der uns bekannt'_
Kranz mit vier Kerzen fiir dje Adventssonnta .
DirAdventskalender hat seine Wurzeln im 1gge
Jse:t 'rhundert: Zundchst malten Familien einfache
riche aq die Wand oder stellten kleine Bilder
:uf, um die Tage bis Weihnachten zy zdhlen. Ab
Knlfang deslzo'..Jahrhunderts kamen gedrucl;te
fal.ender mit Tirchen auf - und aus dieser Tra-
dition entstanden die heute weltweit beliebten

AdventskalendermitS i
e chokolade oder kleinen

ten Sinne des Wortes.
Wochen vor Weihnach-
An Heiligabend wird er
n“ — bis er kleine

Wahrend bei uns S¢
bestimmen,
}Jnd Grillzan

| hnee und K i

e gt B ' erzen die Festtage
packen die Australier Badesacheng

g€ aus. Weihnachten f3|it mitten

mer - und so feiert man

: gerne am

Strand, mit Barbecue, Santa im Surfanzug und

0 ei- .
Jolasv Weihnachtsliedern in der Sonne,

enke — oder eine Kar-
bleibt die Adventszeit
Der Nl.kolaustfzg am 6. Dezember geht zuriick auf
den Blsc.holekolaus von Myra, derim 4. Jah U
hund-ert in Kleinasien lebte. Er galt als W.ohlt'r-t
der Kmdgrn und Armen half, Aus dieser Le i
df’ entwickelte sich dije Tradition, Kindern g;n-
Nikolaustag kleine Gaben in die Stiefe| zu legen

Auch das Weihnachts, 1l i

. . eb

In Tschechien schauen unverheiratete Frauen chen oder Plitzchen isgt hi:fc:(r;/;/:is;o#en’ Lekbku.
lef verankert,

am 24. Dezember gespannt auf ihre Schuhe. Sie Lebkuchen etwa wurden schon im Mittel 3
stellen sich mit dem Riicken zur Haustiir und ' ; - . : KIPSt,em gebacken, urspriinglich als fe:tla;lther .
werfen einen Schuh iiber die Schulter. Zeigt die V\{urZIges Brot. Der Dresdner Christstollen Eais’
Spitze zur Tiir, bedeutet das: Bald steht eine E'dnvee:itzge.Tradition als Fastenspeise in der
Hochzeit bevor. Ein spielerisches Orakel, das fiir Weihnaczhilt’ beyor €r spater zu einem typischen
viel Geldachter in den Familien sorgt. sgeback wurde.

Die Griechen furchten in den zwdlf Weihnachts-
tagen die ,,Kalikantzari“ - kleine Kobolde, die
Streiche spielen und fiir Unruhe sorgen. Um sie

fernzuhalten, entziindet man in vielen Hausern . Ly : ' _ \ | -* - \ -~
ein Feuer im Kamin. So wird das Weihnachtslicht . . . i i P T
gleichzeitig Schutzsymbol gegen das Bose. N ey -4 L ’

-
"
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So finden Sie Vorsitze, die motivieren und
wirklich zu Ihnen passen — Ohne Druck oder

gesellschaftliche Erwartungen

Die Geschichte der Neujahrsvorsdatze reicht ver-
mutlich weit zuriick in die Vergangenheit, sogar bis
in das antike Babylon (ca. 2000 v. Chr.). Damals
feierten die Babyloner ein 12-tdtiges Fest ,,Akitu“,
um die Zeit der Aussaat Anfang Marz herum. Sie
gaben den Gottheiten spezifische Versprechen.
Spéterin der Zeit des romischen Reichs begann
das neue Jahr dann am 1. Januar. Die Romer legten
ebenfalls vor einem Gott Versprechen ab — Janu,
der zweigesichtige Gott. Auch sie wollten sich im
neuen Jahr bessern. Auch im Christentum fand das
Konstrukt der Neujahrsvorsdtze Anklang. Das neue
Jahr gibt Gelegenheit zur Selbstreflexion und fiir
gute Vorsatze.

Neujahrsvorsdtze sind besonders fiir Leute
spannend, die den Jahreswechsel als frischen
Start sehen. Wer gern mit klaren Zielen arbeitet
oder sich an festen Meilensteinen orientiert, kann
daraus viel Motivation ziehen. Wenn die Vorsdtze
dann auch zu den eigenen Wiinschen passen, sind
sie besonders sinnvoll. Beispiele sind mehr Zeit
fiir Freunde, mehr Bewegung an der frischen Luft
oder mehr Gelassenheit im Alltag. Wer allerdings
zu Perfektionismus neigt oder sich schnell unter

AV p

Druck setzt, kann schnell an seine Frustrations-
grenze gelangen. Dann sind kleine und vor allem
flexible Vorsdtze passend.

Der Jahreswechsel symbolisiert einen Neustart.
Psychologisch gesehen lieben wir solche klaren
Einschnitte — wie ein frisch aufgeschlagenes
Notizbuch. Zum anderen reden alle dariiber.
Neujahrsvorsdtze werden am Esstisch an Weih-
nachten besprochen, beim Anstof3en an Silvester,
am ersten Arbeitstag im neuen Jahr. Sie sind Teil
unserer Gesellschaft, geh6ren zum Standardritual.
Selbstoptimierung ist nicht nur bei jedem selbst
ein Thema. Was waére also ein besserer Zeitpunkt
als der Neujahrsbeginn?

Wie oft haben Sie sich schon Vorsétze notiert und
diese auch wirklich eingehalten? Warum scheitern
wir so oft? Weil wir uns meist zu viel vornehmen.
Anstatt kleine Schritte zu gehen, mochten wir alles
auf einmal @ndern: Sport, Erndhrung, Ordnung,
Achtsamkeit. Nicht nur das, die Ziele sind oftmals
auch unklar definiert. Das gibt zum einen mehr
Raum fuir Schummeleien, aber auch mehr Raum fiir
Frust. Denn die Aussage ,,Ich mdchte mehr Sport
machen* gibt uns keine klare Richtung vor, an

die wir uns halten kénnen. Wenn Sie den Besuch
im Fitnessstudio einmal auslassen, kénnen Sie
sich entweder mit der Aussage entschuldigen
oder aber sind frustriert, weil bei einmal ausset-
zen bereits der Frust aufkommt. Ein Alles-oder-
nichts-Denken sorgt dafiir, dass wir die Vorsatze
oftmals schon nach wenigen Wochen {iber Bord
werfen. Und etwas nur zu tun, weil man es ,,halt so
macht®, bringt nicht die richtige Motivation.

A
<

Es geht aber auch anders. Wichtig ist, realistisch
zu sein und seine eigenen Ziele zu verfolgen.
Fragen Sie sich, warum und welche Bereiche lhnen
wirklich wichtig sind. Hier ist ein kleiner Fragenka-
talog, der lhnen dabei hilft, Ihre ganz persdnlichen
Neujahrsvorsdtze zu entwickeln: Q)

O Was war mir im vergangenen Jahr
besonders wichtig?

O Wann habe ich mich richtig wohlgefiihlt
- und warum?

O Wo habe ich mich unzufrieden und
gestresst gefuihlt?

O Welche kleinen Dinge wiirden meinen
Alltag erleichtern oder schéner machen?

O Was tue ich grade nur,
weil ,man es so macht”?

O Welche Gewohnheit méchte ich starken,
weil sie mir guttut?

Vital 29

Entscheiden Sie sich fiir etwas, das Ihnen Freude
bringt und keine Verpflichtung ist. Sie gehen nicht
gerne ins Fitnessstudio? Dann probieren Sie es mit
joggen, Yoga oder Spaziergdngen. Vorsdtze kon-
nen auch im Laufe des Jahres angepasst werden.
Kleine, konkrete Ziele sind viel leichter einzu-
halten. Zum Beispiel: Jeden Sonntag 30 Minuten
spazieren gehen, anstatt ,,sich mehr zu bewegen*.
Formulieren Sie lhre Vorsdtze positiv. Anstatt ,,nie
wieder Fast Food“, sagen Sie ,,Ich m6chte ofter
frisch kochen®. Schlussendlich kénnen wir Vorsat-
ze besser einhalten, wenn wir uns an folgendem
Merksatz orientieren: Formuliere die Vorsétze so,
dass sie Lust machen — und wahle nur das, was
wirklich passt, nicht das, was von aufien erwartet
wird.




MESSEHIGHLIGHTS

VON GESUNDHEIT
BIS FREIZEIT

IN NRW:

Wir liefern
Ihnen einen
Uberblick iiber
anstehende,
spannende
Gesundheits-
und Freizeit-
messen hier in
der Region -
informativ und
praxisnah

MHH ERLEBNISWELTEN
6. bis 9. November 2025, Essen

Die MHH Erlebniswelten feiern dieses Jahr 55-jah-
riges Jubildum und sind zu diesem Anlass erst-
malig kostenlos zu besuchen! In der Messe Essen
warten fiinf Erlebniswelten: Genuss, Kreativitat,
Aktivitat, Stil und zum ersten Mal die Fantasiewelt
Annotopia. Nur hierfiir muss separater Eintritt ge-
zahlt werden. Fiir die ganze Familie finden vom 6.
bis zum 9. November von 10 bis 18 Uhr Mitmach-
aktionen, kulinarische Vielfalt sowie Inspirations-
und Shoppingmaglichkeiten statt.

JOBMEDI NRW
14. und 15. November 2025, Essen

Wer beruflich im Gesundheitswesen durchstarten
oder neue Perspektiven entdecken mochte, ist
bei der Jobmedi NRW genau richtig. Die grof3e
Berufsmesse fiir Gesundheit, Pflege und Soziales
findet am 14. November von 9 bis 13 Uhr und am
15. November von 10 bis 15 Uhr in der Grugahalle
Essen statt. Neben Ausbildungs- und Studien-
angeboten gibt es Informationen fiir Quer- und
Wiedereinsteiger sowie viele Moglichkeiten zum
direkten Austausch mit Arbeitgebern. Workshops,
inspirierende Speaker und interaktive Stande
machen den Messebesuch zu einem spannenden
Erlebnis — praxisnah und informativ zugleich.

MESSE REISE & FREIZEIT —
24, und 25. Januar 2026,
Miinster/Osnabriick

Urlaubstraume und Freizeitideen an einem
Wochenende: Die Messe Reise & Freizeit ladt am
24. Januar von 10 bis 17 Uhr und am 25. Januar
2026 von 11 bis 17 Uhr in den Flughafen Miinster/
Osnabriick ein. Im Terminal 1 startet ein bunter
Rundgang durch die Welt der Reise- und Frei-
zeitangebote - von deutschen Tourismusregionen
iiber Freizeitparks bis zu Wellness- und Fahrra-
dexperten. Ein vielfiltiges Biihnen- und Mitmach-
programm sorgt fiir Unterhaltung fiir die ganze
Familie. Der Eintritt ist kostenlos.

WOHLFUHLMESSE GELSENKIRCHEN
1. Miirz 2026

Ganzheitliche Gesundheit, alternative Heilmetho-
den und Spiritualitdt stehen bei der Wohlfiihlmes-
se Gelsenkirchen im Mittelpunkt. Am Sonntag,

1. Mdrz 2026, 6ffnet der Wissenschaftspark von

11 bis 18 Uhr seine Tiiren fiir alle, die Kérper und
Geist etwas Gutes tun mochten. Zahlreiche Aus-
steller, Vortrage und Workshops bieten Impulse
fiir ein bewusstes, gesundes Leben. Am Abend von
18 bis 19 Uhr findet zusétzlich eine Abendveran-
staltung im Raum ,,Magnolie“ statt. Diese ist im
Eintrittspreis von 5 Euro bereits enthalten.

GESUNDHEITS.MESSE.DUISBURG
14. Mdrz 2026

Die Gesundheits.Messe.Duisburg bringt am Sams-
tag, 14. Mdrz 2026, lokale und regionale Anbieter
aus Medizin, Fitness und Wellness unter ein Dach.
Besucher erwartet ein vielfiltiges Programm mit
kostenlosen Check-ups, spannenden Experten-
vortragen und Informationen zu Aus- und Wei-
terbildungen. Die Messe ist der perfekte Ort, um
neue Kontakte zu kniipfen und sich iiber aktuelle
Gesundheitstrends zu informieren. Der Eintritt ist
frei — zu finden ist die Messe im 1. Obergeschoss
des City Palais Duisburg, Konigsstrafle 55 A.

BAU! MESSE! NRW!
20. bis 22. Mdrz 2026, Dortmund

Bauen, Renovieren, Modernisieren — die Bau!
Messe! NRW! bietet vom 20. bis 22. Mdrz 2026 in
der Messe Dortmund alles, was das Heimwerker-
und Eigenheimbesitzerherz begehrt. Besucher
diirfen sich auf zahlreiche Aussteller, innovative
Produkte und praktische Lésungen rund ums Woh-
nen freuen. Besonders im Fokus steht das Thema
energetische Modernisierung. In diesem Jahr mit
noch mehr Flache und Ausstellern als zuvor.

Fotos: © ctvvelve / stock.adobe.com

BLUTSPENDE-TERMINE

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

Bottrop

Mittwoch, 12. November
15 bis 19 Uhr
Martinszentrum

An der Martinskirche 1
46236 Stadtmitte

Montag, 8. Dezember
15 bis 19 Uhr
Pfarrsaal St. Joseph
Forenkamp 27

46238 Batenbrock

Dienstag, 13. Januar
14 bis 18 Uhr
Knappschaft Kliniken
Bottrop

Osterfelder Strafie 157
46242 Bottrop

Mittwoch, 11. Februar
15 bis 19 Uhr
Martinszentrum

An der Martinskirche 1
46236 Stadtmitte

Kirchhellen

Sonntag, 21. Dezember

10 bis 14 Uhr
DRK-Zentrum
Wienkamp 5
46244 Bottrop-Kirchhellen

Sonntag, 11. Januar

10 bis 14 Uhr

Pfarrheim Heilige Familie
MaystraBe

46244 Kirchhellen-
Grafenwald

Dorsten

Dienstag, 11. November

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

Montag, 17. November
16 bis 20 Uhr
Gemeinschaftshaus
Wulfener Markt 5
46286 Dorsten-Wulfen-
Barkenberg

Donnerstag, 20. November
16.30 bis 20 Uhr
Grundschule

Im Paesken 14

46282 Altendorf-Ulfkotte

Dienstag, 25. November
16 bis 20.30 Uhr
Pfarrheim St. Laurentius
Am Pastorat 1

46286 Lembeck

Mittwoch, 10. Dezember
15 bis 20 Uhr

FBS Dorsten
Beethovenstrafie 1
46282 Feldmark

Donnerstag, 15. Januar
15 bis 20 Uhr
Realschule St. Ursula
Nonnenkamp 14
46282 Dorsten-Hardt

Dienstag, 10. Februar
16 bis 20.30 Uhr
Carola-Martius-Haus
Urbanusring 17
46286 Dorsten-Rhade

Gladbeck

Montag, 10. November

10 bis 19 Uhr
Mathias-Jakobs-Stadthalle
FriedrichstraRe 53

45964 Gladbeck

Montag, 8. Dezember

14 bis 19 Uhr
Mathias-Jakobs-Stadthalle
FriedrichstraRe 53

45964 Gladbeck

Montag, 12. Januar

14 bis 19 Uhr
Mathias-Jakobs-Stadthalle
FriedrichstraRe 53

45964 Gladbeck

Montag, 9. Februar

10 bis 19 Uhr
Mathias-Jakobs-Stadthalle
FriedrichstraRe 53

45964 Gladbeck

Schermbeck

Donnerstag, 27. November

15 bis 19.30 Uhr
Ev. Jugendheim
Kempkesstege 2
46514 Schermbeck

Donnerstag, 12. Februar
15 bis 19.30 Uhr

Ev. Jugendheim
Kempkesstege 2

46514 Schermbeck

ANZEIGE

Sie interessieren sich fur
eine Anzeige?

Ich freue mich auf
Ihren Anruf!

Sonja Walden

Medienberaterin

Telefon (0 20 45) 40 14-63
sonja.walden@aureus.de

Sie interessieren sich fir
eine Anzeige?

Ich freue mich auf
Ihren Anruf!

Andrea Sauerbach
Medienberaterin

Telefon (0 20 45) 40 14-60

andrea.sauverbach@aureus.de
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