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frISChe Blaubeeren der Sommer hat endlich Einzug gehalten, die ersten richtig warmen und sonnigen Tage

zum Selbstpfl[jcken oder . liegen bereits hinter uns. Eine Jahreszeit, die nicht nur gliicklich macht, sondern auch
. . viele spannende Themen bereithdlt, mit denen wir uns in der Redaktion auseinander-
fur euch gepflickt. | .- . setzen durften.

So kann die Sonne nicht nur fiir Wohlbefinden sorgen, sondern auch gesundheitliche
Herausforderungen mit sich bringen. Eine davon ist die Sonnenallergie. Wir erldutern,
wie sie entsteht, welche Beschwerden auftreten kénnen und welche Manahmen hel-
fen, sowohl vorzubeugen als auch im Akutfall richtig zu reagieren.

Der Sommer ist zudem Reisezeit. Unsere Redakteurin Valerie Misz war zwei Wochen in
den 6sterreichischen Alpen und in Italien unterwegs und bringt zahlreiche Eindriicke,
Geschichten und praktische Tipps mit. Passend dazu erfahren Sie, wie Sie Reiseiibel-

— St. Elisabeth-Krankenhaus keit wirksam vorbeugen und Beschwerden unterwegs lindern kénnen.

Dorsten

()
Auch die Grillsaison erreicht jetzt ihren Hohepunkt. Wir stellen verschiedene Grillty-
i I J pen vor, vergleichen ihre Vor- und Nachteile und zeigen, wie Grillgenuss bekémmlich
1]

gestaltet werden kann, von ausgewogenen Beilagen bis hin zu aromatischen und
vertrdglichen Marinaden.

’Bsaal In unserem Spezial dreht sich alles um das Barfullaufen. Sie erfahren, warum es

= sich positiv auf Gesundheit und Wohlbefinden auswirken kann, lernen verschiedene
Kneipp-Anwendungen kennen und erhalten Anregungen fiir Ausfliige zu Barfuf3pfa-
den. AuBerdem zeigen wir, wie Sie mit einfachen Mitteln einen eigenen BarfuBBpfad im
Garten gestalten konnen.

Nehmen Sie sich ein erfrischendes Getrdank, machen es sich in der Sonne gemiitlich

[ J o 7
Unser Fra uen kllnlk'Team aus DOI‘Sten. und stébern durch unsere neueste Ausgabe. Wir wiinschen lhnen einen erholsamen
. v . Sommer voller schoner Erlebnisse.
Wir kUmmern uns um Sie.

Ihr Team der regioVital

Kontakt:
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

I .
KERN Katholische Einrichtungen Ruhrgebiet Nord GmbH st-elisabeth-krankenhaus-dorsten.de
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DIE KRAFT DES BA

Barfuplaufen stdrkt Fiif3e, Haltung und Wohlbefinden -
und bringt uns der Natur wieder ein Stiick ndher

Das leicht kitzelige Gefiihl von Gras unter den Fiifen, warmer Sand am Strand
oder lange Sommertage, die man als Kind drau3en verbracht hat, all diese
wohlfiihlenden Erinnerungen sind barfuf3 entstanden und fiihlen sich gerade

deshalb so nach Freiheit an. Denn Barfu3laufen macht nicht nur Spaf3, sondern

ist auch gesund fiir Kérper und Geist.

— TEXT VON EVELINE PLEBANEK -

WARUM BARFUSSLAUFEN GESUND IST

Unsere FiiRe tragen uns Tag fiir Tag durchs Leben und auch wenn es
befremdlich wirkt, unser Kdrper ist eigentlich fiir das BarfuBBlaufen
gemacht. Unsere Fiife bestehen aus zahlreichen Bdandern, Knochen,
Sehnen und Muskeln. Dabei nehmen die vielen Rezeptoren und
kleinen Muskeln den Untergrund prdzise wahr und gleichen schiefes
Auftreten natirlich aus. Das passiert jedoch nur, wenn man sie von
festem Schuhwerk befreit, sonst trainieren wir diese Muskeln kaum
und Bander sowie Sehnen bilden sich zuriick. Prinzipiell ist das Bar-
fuBlaufen also sehr gesund und bietet so einige Vorteile:

1. Starke Fuf3imuskulatur

Ohne feste Schuhsohlen muss der Fu3 wieder selbst arbeiten und
sich den unterschiedlichen Untergriinden anpassen. Dadurch werden
vor allem die kleinen Muskeln im FuBgewdlbe aktiviert und gestarkt.
Sie sorgen dafiir, dass der Fuf} beim Auftreten federt und das Korper-
gewicht abfangen kann. Wird der Fuf} dauerhaft stark gestiitzt, etwa
durch feste oder enge Schuhe, werden diese Muskeln oft weniger
gefordert. BarfuBgehen kann helfen, die natiirliche Bewegung des
FuBes wieder zu fordern.

2. Besser gehen, besser stehen

Auch das Gangbild verandert sich spiirbar. Wer barfuf3 lduft, setzt die
FiBe meist vorsichtiger und bewusster auf. Schritte werden sanfter
und Bewegungen flieRender, dadurch wird der gesamte Bewegungs-
apparat beeinflusst. Viele Experten gehen davon aus, dass eine
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natirliche FuBbewegung sich positiv auf Haltung
und Balance auswirken kann. Beschwerden im
Riicken-, Hiift- oder Kniebereich entstehen haufig
durch Fehlbelastungen, die bereits bei den Fii3en
beginnen und denen man so entgegenwirken kann.
Besonders bei Kindern ist regelméaRiges Barfullau-
fen ratsam, um die FuBentwicklung zu unterstiitzen
und Fehlstellungen vorzubeugen.

3. Reize fiir die Sinne

Unter unseren Fu3sohlen befinden sich zahlreiche
Nervenenden, die stdandig Reize an das Gehirn
weiterleiten. Unterschiedliche Untergriinde wie
Gras, Sand, Waldboden oder Kies stimulieren diese
Rezeptoren und fordern die sogenannte Tiefensen-
sibilitat, also die Wahrnehmung von Kérperhaltung
und Bewegung. Gleichzeitig wird die Durchblutung
angeregt und die Fiie werden besser versorgt. Vie-
le Menschen empfinden das bewusste Gehen ohne
Schuhe aufierdem als beruhigend und entschleuni-
gend. Vielleicht haben Sie bereits von der Fuf3re-
flexzonenmassage gehort: die Grundlage hierfiir ist
die Annahme, dass bestimmte Zonen des Fuf3es mit
Organen oder Bereichen des Korpers tiber Energie-
bahnen verbunden sind. Durch eine gezielte Mas-
sage konnen dadurch tiber den FuB Beschwerden in
den jeweiligen Korperteilen gelindert werden. Beim
Barfu3laufen entsteht durch Bodenunebenheiten
eine natirliche Massage, die so ganz beildufig wie
eine FuBreflexzonenmassage fungiert.

4. Natiirlich widerstandsfdhig

Auch das Immunsystem kann vom BarfuBlaufen
profitieren. Viele Menschen verbinden kalte FiiRe
sofort mit einer Erkdltung, doch kurze Kaltereize
konnen den Korper sogar trainieren. Wer regelma-
Big barfuf’ lauft, unterstiitzt die natiirliche Tempe-
raturregulation des Korpers. Vor allem das Gehen
tiber taufrisches Gras oder kiihle Béden erinnert an
klassische Kneipp-Anwendungen, die den Kreislauf
anregen und den Organismus widerstandsfahiger

machen sollen. Wichtig ist dabei natiirlich, auf das
eigene Korpergefiihl zu achten und nicht barfuf} zu
laufen, obwohl man an den Fiiflen friert. Zuhause
konnen Sie auch auf Socken laufen, das beeintrach-
tigt zwar die sensorische Wahrnehmung, hat aber
sonst dhnlich positive Effekte.

KNEIPPEN UND TAUTRETEN

Die Kneipp-Anwendungen, wie wir sie bis heute
kennen, wurden bereits im 19. Jahrhundert von
Sebastian Kneipp entwickelt. Alle wirken belebend,
doch tatsachlich gibt es mehr als 100 verschiedene
Anwendungen mit unterschiedlichen Wirkungen.
Hier spielt das Barfuflaufen ebenfalls eine elemen-
tare Rolle. Neben dem ,,normalen” Barfuflaufen
empfahl Kneipp das Gehen im nassen Gras oder
Schnee. Anfanger starten am besten im Sommer
und gehen nach dem Aufstehen mit warmen FiiRen
etwa zwei bis drei Minuten Tautreten. So kommt
der Kreislauf direkt morgens in Schwung und man
fiihlt sich erfrischt. Danach die FiiBe wieder ziigig
warmen, mithilfe von Socken und ausreichend
Bewegung. Beim Schneetreten reichen zehn bis

30 Sekunden, um dem Korper etwas Gutes zu tun.
Aufwdrmen danach ebenso nicht vergessen! Die
bekannteste Kneipp Anwendung ist jedoch das
Wassertreten, was je nach Tageszeit anders wirkt.
Das Immunsystem wird gestarkt, der Kreislauf an-
geregt und durch den gesteigerten Blutfluss starkt
man auch die Venen, was Krampfadern vorbeugt
oder entsprechende Beschwerden lindert.

ANGEBOTE VOR ORT

In Gladbeck kdnnen Sie eine Kneippanlage auf der Mittelstrafe 37
finden, welche vom dort ansdssigen Kneipp Verein Gladbeck e.V. be-

trieben wird. Auch sehr bekannt ist der Erlebnispfad Kneipp in Bottrop
(Sebastian-Kneipp-Weg) als Teil des Gesundheitspark Quellenbusch.



WASSERTRETEN ZU HAUSE

Aber auch das Wassertreten kann man zu
Hause einfach umsetzen, vor allem wenn
man eine Badewanne hat. Dafiir so viel kaltes
Wasser einfiillen, dass es maximal bis unter
die Kniekehlen reicht. In die Wanne steigen
und so auf der Stelle schreiten, dass bei
jedem Schritt ein Bein und der gesamte Fuf3
aus dem Wasser gezogen werden. Dabei die
FuBspitze nach unten beugen. Wenn das
Kaltegefiihl zu stark wird, sollte die Anwen-
dung beendet werden. Nach dem Abtrocknen
empfiehlt es sich, wie nach dem Tautreten,
Socken anzuziehen und durch Fu3gymnastik
oder Gehen wieder Warme in FiiRe und Beine
zu bekommen. Wahrend der Menstruation,
bei arteriellen Durchblutungsstérungen,
Harnwegs- oder Unterleibsinfektionen sowie
Blasen- oder Nierenkrankheiten sollte man
auf Wassertreten verzichten.

BARFUSSPFAD SELBER
GESTALTEN

Wer das Gefiihl des Barfufllaufens haufi-
ger erleben mochte, kann sich mit einfa-
chen Mitteln einen kleinen BarfuRpfad im
eigenen Garten anlegen. Dafiir braucht
es weder viel Platz noch grofen Aufwand.

BARFUSSPFADE IN DER REGION

Im Essener Grugapark befindet sich in
der Ndhe der Vogelfreifluganlage ein Bar-
fupfad, den man wunderbar mit einem
Besuch im Park verbinden kann. Einigen
bekannt ist vielleicht der Ameisenpfad
Schermbeck am Riister Weg 106. Diese
kleine Wanderung kann im Sommer auch
barfuf’ unternommen werden.

Schon wenige unterschiedliche Untergriin-
de reichen aus, um die Fiie immer wieder
neuen Reizen auszusetzen und die Sinne
anzusprechen.

Besonders gut eignen sich Materialien wie
Kieselsteine, Sand, Rindenmulch, Holz-
scheiben, Gras, Moos oder Tannenzapfen.
Auch kleine Wassersteine oder feuchte
Erde kdnnen integriert werden. Gerade

der Wechsel zwischen weichen, warmen,
kiihlen oder unebenen Untergriinden macht
den besonderen Effekt eines BarfuBpfades
aus. Die FiBe missen sich standig neu an-
passen und werden dadurch auf natirliche
Weise aktiviert.

Fiir einen kleinen Pfad reicht auch eine
sonnige Ecke im Garten oder auf der
Terrasse. Die verschiedenen Materialien
konnen in flachen Holzkisten, Beeten oder
einzelnen Feldern nebeneinander angeord-
net werden. Wer mochte, erganzt zusatzlich
Krduter wie Lavendel oder Minze, die beim
Driiberlaufen angenehme Diifte verstromen
und das Erlebnis noch intensiver machen.

Auch Kinder haben sehr viel Freude an
einem Barfufipfad. Unterschiedliche Ober-
flachen spielerisch zu entdecken, fordert
die Wahrnehmung und macht gleichzei-
@® tigSpaB. Viele Familien nutzen den
Pfad deshalb als kleine gemeinsa-
® me Auszeit im Alltag. Dabei geht
es weniger darum, moéglichst lange
barfu zu laufen, sondern vielmehr
darum, bewusst wahrzunehmen:
Wie fiihlt sich warmer Stein an? Wie

verandert sich das Gefiihl auf weichem Gras
oder feinem Sand? Genau diese kleinen
Sinneseindriicke machen das BarfuBlaufen
so entspannend und wohltuend.

KLEINE REIZE FUR KALTE TAGE

Auch im Herbst oder Winter muss man nicht
komplett auf das BarfuBgefiihl verzichten.

Die niedrigen Temperaturen laden nich
dazu ein, drauBBen ohne Schuhe unterwegs
zu sein, dennoch lassen sich kleine Reize
und Ubungen gut in den Alltag integrieren.
Auch zuhause kann bewusstes Gehen ohne
Schuhe helfen, die FiiBe beweglich und
aktiv zu halten.

Viele Menschen nutzen im Winter weiche
Naturmaterialien wie Holz, Teppiche aus
Naturfasern oder kleine Massagematten,
um die Fuftsohlen weiterhin zu stimulieren.
Auch Yoga oder leichte Gymnastik barfuf}
durchzufiihren, fordert Balance und Kor-
pergefiihl. Wohltuend wirken zudem warme
FuSbdder oder sanfte FuSmassagen mit
Olen, die gleichzeitig entspannen und die
Durchblutung férdern kénnen.

KLEINE SCHRITTE,
GROSSE WIRKUNG

BarfuBlaufen ist mehr als nur ein Sommer-
gefiihl. Unsere FiiRe bilden die Grundlage
des gesamten Bewegungsapparates und
beeinflussen Haltung, Balance und Koérper-
wahrnehmung starker, als vielen bewusst
ist. Reize an den FiiRen durch Wassertreten
oder BarfuBBlaufen zu schaffen, verbindet
Bewegung, Natur und Gesundheit auf eine
einfache Art, die sich gut anfiihlt und ent-
schleunigend wirkt.
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GESUNDE. SCHONE ZAHNE - EIN LEBEN LANG
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AN NUR.EINEM TAG

I L

Feste Zdhne an einem Tag - vom Teammitglied zum Patienten, aus voller Uberzeugung

Wie Michael Griiger durch ,Feste Zahne an einem Tag" neue Lebensfreude gewonnen hat.
Michael Griger kennt die Praxis Dr. Schlotmann nicht nur als Patient — sondern auch als
Teil des Teams. Seit anderthalb Jahren ist er als Fahrer im Patienten-Shuttle tatig und
begleitet taglich Menschen auf ihrem Weg zur Behandlung. Im Interview teilt er nun seine

eigene Geschichte.

Al o

Wie hast du dich mit deiner Zahnsituation vor der Behandlung gefiihlt?

.Ich war ehrlich gesagt sehr unzufrieden. Uber viele Jahre hatte ich eine Briicke, die mir
damals von einem anderen Zahnarzt eingesetzt wurde. Das war eine solide Versorgung.
Aber irgendwann kam der Punkt, an dem sich die Situation verandert hat — die vorderen
Z&hne sind nach und nach abgebrochen. Wenn ich in den Spiegel geschaut habe, hat mir
das einfach nicht mehr gefallen. Und ich bin schon jemand, dem Asthetik wichtig ist. Noch
schwerer war aber das Gefiihl im Alltag. Ich lache eigentlich gerne — aber ich habe es
immer ofter vermieden. Man denkt plotzlich viel mehr dariiber nach, wie man wirkt, und

zieht sich unbewusst immer weiter zuriick.”

Wann war fiir dich klar, dass sich etwas @andern muss?

.Als die Zahne vorne abgebrochen sind, wusste ich: Jetzt muss ich handeln. Und trotzdem
war da sofort wieder diese alte Angst aus meiner Kindheit — etwas, das tief sitzt und nicht
einfach verschwindet. Gleichzeitig habe ich durch meine Arbeit hier jeden Tag miterlebt,
wie einflihlsam mit den Patienten umgegangen wird. Ich kenne auch alles hinter den
Kulissen - und genau das hat mir die Sicherheit gegeben, Vertrauen zu fassen und den

ersten Schritt zu wagen.”

Warum hast du dich fiir ,,Feste Zdhne an einem Tag"” entschieden?

LFir mich kam nur die Behandlung unter Vollnarkose infrage. Alles andere hatte ich nicht
geschafft. Mir hat es geholfen zu wissen, dass alles an einem Tag passiert — kein langes
Hinauszdgern, sondern ein klarer Schritt. Das hat mir Sicherheit gegeben. Und ein ganz
entscheidender Punkt war fiir mich: Ich kannte die Abldufe bereits. Ich habe jeden Tag
miterlebt, wie hier im Hintergrund gearbeitet wird - wie eng sich Zahnarzte und

Zahntechniker abstimmen und dass alles aus einem Haus kommt. Genau dieses Wissen hat

mir ein ganz anderes Gefiihl gegeben. Ich wusste einfach: Hier greift ein Radchen ins

andere - und ich kann mich darauf verlassen.”

Wie hast du den Tag der Behandlung erlebt?

.Am Morgen bin ich gemeinsam mit meiner Lebensgefahrtin in die Praxis gekommen. Das
hat mir Sicherheit gegeben. Vieles kam mir vertraut vor — und gleichzeitig war es etwas
ganz anderes, es selbst zu erleben. Ich konnte einfach loslassen und mich darauf
verlassen, dass ich in guten Handen bin." Ab der Narkose habe ich nichts mehr
mitbekommen. Und als ich wieder aufgewacht bin, war alles schon geschafft. Das Verriickte
war: Ich hatte kaum Schmerzen — damit hatte ich nie gerechnet. Heute bin ich einfach nur
gliicklich. Ich kann wieder lachen, ohne nachzudenken - und fiihle mich endlich wieder

wohl mit mir selbst.”

Eine Entscheidung aus Uberzeugung

Was seine Geschichte so besonders macht, ist die Perspektive. Michael hat die Praxis nicht
erst als Patient kennengelernt — sondern schon lange vorher als Teil des Teams. ,Ich habe
gesehen, wie hier gearbeitet wird — und genau deshalb habe ich mich dafiir entschieden®,
sagt er. Heute fahrt er weiterhin Patienten zu ihren Terminen. Doch inzwischen begleitet ihn
dabei ein anderes Gefiihl: ein tiefes Vertrauen und die Gewissheit, dass er ihnen nicht nur

den Weg zeigt, sondern auch echte Zuversicht mitgeben kann.

JETZT ANMELDEN ZUM INFOABEND
“FESTE ZAHNE AN EINEM TAG"

IN DORSTEN

25.JUNI
18:30 Uhr ,Feste Zdahne an einem Tag"

29.JULI
17:00 Uhr ,Angstfrei zum neuen Lacheln”
18:30 Uhr ,Feste Zdahne an einem Tag"

ANMELDEN TEL.: 02362 - 9649077
ODER QR-CODE SCANNEN

DR. SCHLOTMANN | PLATZ DER DEUTSCHEN EINHEIT 8 | 46282 DORSTEN | TEL. 02362/9649077
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N0 ALLERGIE :

WENN SONNENLICH T ZUR BELASTUNG WIRD

Das Sonnenlicht geniefen und ein unbeschwertes Sonnenbad
nehmen — Mit einer Sonnenallergie kann das allerdings belastende
Konsequenzen haben

— TEXT VON AILEEN KURKOWIAK - Der Begriff ,Sonnenallergie“ ist medizinisch nicht sollte etwa 20 bis 30 Minuten vor dem Aufenthalt
. : ganz korrekt. In den meisten Fallen handelt es in der Sonne aufgetragen werden. Empfehlenswert
sich um die sogenannte polymorphe Lichtderma- sind Produkte mit hohem Lichtschutzfaktor, die

Fiir viele gehﬁrt ein Aufenthalt in der Sonne y - 1 tose. Dabei reagiert das Immunsystem auf durch speziell fiir empfindliche oder zu Sonnenallergie
zu den schénsten Momenten des Sommers. . UV-.Strahlung v?rénderte: Bestandtei.le der Haut. neigende Haut entwickelt wurden.
‘ ; Es liegt also keine klassische Allergie vor, son-
Wiérme, Licht und gebrﬁunte Haut stehen fiir F dern eine fehlgeleitete Reaktion des Kdrpers auf Dariiber hinaus hilft es, direkte Sonne, insbeson-
; : Sonnenlicht. Warum manche Menschen betroffen dere in den Mittagsstunden, zu meiden. Auch
Entspannung und Erholung. Doch nicht alle - sind, lasst sich bis heute nicht eindeutig erklaren.  schiitzende Kleidung kann die Haut entlasten,
. . . y selbst wenn dies bei hohen Temperaturen nicht
Menschen vertragen intensive Sonnenein- ; immer angenehm ist.

TYPISCHE SYMPTOME UND RISIKO-

strahlung problemlos. Bei einem Teil der i FAKTOREN
Bevélkerung kommt es zu Hautreaktionen, WAS TUN BEI ERSTEN ANZEICHEN?
Die Beschwerden zeigen sich meist an Haut-
die umgangssprachlich als Sonnenallergie = stellen, die der Sonne direkt ausgesetzt waren. Wenn sich wahrend des Aufenthalts in der Sonne
. . . e : H&ufig treten R6tungen und starker Juckreiz auf, erste Symptome wie Juckreiz oder Rétungen zei-
bezeichnet werden. SChatzungen ZUfOIge sind ) ' in ausgeprdgteren Fdllen auch kleine Knétchen, gen, sollte die UV-Exposition sofort beendet wer-

Pusteln oder Bldschen. Andere Symptome sind den. Bleibt die Haut weiter der Sonne ausgesetzt,
4 ] eher untypisch. kdnnen sich die Beschwerden deutlich verstarken.
dest zeitweise davon betroffen. i : o ¥ ! Zur Linderung empfiehlt es sich, die betroffenen
-3 - \ Aufféllig ist, dass vor allem Menschen mit heller Hautstellen zu kiihlen, etwa mit kaltem Wasser
Haut hdufiger betroffen sind. Auch jiingere oder feuchten Umschldgen. Anschliefend kann
Personen reagieren oft empfindlicher. Dariiber eine feuchtigkeitsspendende Pflege aufgetragen
hinaus konnen bestimmte Medikamente die werden, um die Haut zu beruhigen.
Lichtempfindlichkeit der Haut erhdhen. In solchen
Fallen handelt es sich jedoch nicht immer um eine
klassische Sonnenallergie, sondern teilweise um BEHANDLUNG UND VERLAUF
sogenannte photoallergische oder phototoxische
Reaktionen. Wer einen Zusammenhang vermutet, In einigen Féllen kann eine niedrig dosierte Hydro-
sollte dies arztlich abklaren lassen. cortison-Creme helfen, die Entziindungsreaktion
zu reduzieren. Die Anwendung sollte jedoch mog-
. lichst in Riicksprache mit einem Arzt oder Apothe-
VORBEUGUNG: SO SCHUTZEN SIE ker erfolgen, insbesondere bei hdufiger Nutzung.
IHRE HAUT Die Symptome klingen in der Regel von selbst wie-
der ab, meist innerhalb weniger Stunden bis Tage.
Ein wirksamer Sonnenschutz ist die wichtigste Wahrend dieser Zeit sollte die Haut nicht erneut
MaBnahme, um Beschwerden vorzubeugen. Dieser  der Sonne ausgesetzt werden.

etwa 10 bis 20 Prozent der Menschen zumin-
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REISEUBELKEIT

Warum uns unterwegs schlecht wird und
was wirklich hilft

Die Koffer sind gepackt, die Route steht fest, der Urlaub
kann beginnen. Doch fiir viele Reisende wird die Anfahrt zur
ersten Herausforderung. Statt Vorfreude stellt sich Unwohl-
sein ein: Reiseiibelkeit macht Fahrten im Auto, Bus, Zug

oder Flugzeug fiir Betroffene zur Belastung. Dabei ist das

Phdanomen weit verbreitet und in den meisten Féllen gut
behandelbar.

UBER BORD WERFE

— TEXT VON AILEEN KURKOWIAK -

Typische Beschwerden reichen von Schwindel und
einem flauen Gefiihl im Magen bis hin zu kaltem
Schweif} und Erbrechen. Die Intensitdt kann stark
variieren: Wahrend einige nur leichte Symptome
verspiiren, sind andere so stark beeintrachtigt,
dass sie Reisen moglichst vermeiden.

HILFE AUS DER APOTHEKE

Medikamentds wird Reiseiibelkeit haufig mit dem
Wirkstoff Dimenhydrinat behandelt. Dieser gehort
zur Gruppe der Antihistaminika und wirkt direkt
auf das Brechzentrum im Gehirn sowie auf den
Gleichgewichtssinn. Praparate sind in verschie-
denen Formen erhdltlich, darunter Tabletten,
Kaugummis oder Zapfchen, und kdnnen sowohl
vorbeugend als auch bei akuten Beschwerden
eingesetzt werden. Allerdings hat der Wirkstoff
eine bekannte Nebenwirkung: Er macht miide.
Fachleute raten deshalb davon ab, nach der
Einnahme selbst ein Fahrzeug zu steuern. Vor der
Anwendung ist eine Beratung durch medizinisches
Personal sinnvoll.

PFLANZLICHE ALTERNATIVEN

Neben klassischen Medikamenten greifen viele
Betroffene auf pflanzliche Alternativen zuriick.
Besonders Ingwer gilt als bewdhrtes Hausmittel
gegen Ubelkeit. Studien deuten darauf hin, dass
Inhaltsstoffe der Wurzel den Magen beruhigen
kdnnen. Haufig wird Ingwer als Tee konsumiert,
alternativ gibt es ihn auch in Form von Tabletten
oder Tropfen. Die Wirkung fallt jedoch individuell
unterschiedlich aus und ersetzt nicht immer eine
medikamentdse Behandlung.

GUTE VORBEREITUNG KANN HELFEN

Dariiber hinaus spielen Verhaltensweisen eine
wichtige Rolle bei der Vorbeugung. Experten

empfehlen, ausgeruht zu reisen und wahrend

der Fahrt leichte Kost zu sich zu nehmen, da
sowohl ein leerer Magen als auch schweres Essen
Beschwerden verstdrken kénnen. Ausreichende
Fliissigkeitszufuhr und regelmafiige Pausen an der
frischen Luft gelten ebenfalls als hilfreich. Auch
die Sitzposition beeinflusst das Wohlbefinden:

In Fahrtrichtung zu sitzen oder im Flugzeug einen
Platz nahe der Tragflachen zu wéahlen, kann die
Symptome reduzieren. Dagegen sollten Tatigkei-
ten wie Lesen oder die Nutzung des Smartphones
moglichst vermieden werden.

Die Ursache der Reiseiibelkeit liegt in einem Kon-
flikt zwischen verschiedenen Sinneseindriicken.
Wahrend das Gleichgewichtsorgan im Innenohr
Bewegung registriert, nehmen die Augen unter
Umstdnden eine ruhige Umgebung wahr, etwa
beim Blick auf ein Buch oder Display. Das Gehirn
kann diese widerspriichlichen Informationen nicht
eindeutig verarbeiten und reagiert mit einer Stres-
sreaktion, die sich in Ubelkeit duRert.

BESONDERHEITEN BEI KREUZFAHRTEN

Auf Kreuzfahrten tritt Reiseiibelkeit vor allem
durch das gleichmaflige Schaukeln des Schiffes
auf, das je nach Wetterlage stdarker oder schwdcher
ausfallen kann. Besonders empfindliche Personen
reagieren bereits bei leichtem Wellengang. Als
giinstig gilt es, sich moglichst mittig im Schiff auf-
zuhalten, da die Bewegungen dort am geringsten
sind. Auch Kabinen in unteren Decks kdnnen hel-
fen, die Schwankungen weniger intensiv wahrzu-
nehmen. An Deck kann es sinnvoll sein, den Blick
auf den Horizont zu richten, um dem Gleichge-
wichtssinn Orientierung zu geben. Bei starkerem
Seegang empfiehlt es sich zudem, Aktivitaten
einzuschranken und sich eher ruhig zu verhalten.
Viele Reedereien bieten inzwischen auch spezielle
Hinweise oder Hilfsmittel fiir betroffene Passagiere
an, sodass sich die Beschwerden in den meisten
Fallen gut in den Griff bekommen lassen.
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GUT VORBEREITET GEGEN REISEUBELKEIT

(O Vorder Abreise ausreichend schlafen und erholt starten

O Leichte, gut vertragliche Mahlzeiten einplanen: weder niichtern
noch zu schwer essen

O Geniigend Wasser oder Tee mitnehmen und regelmaBig trinken

O Sitzplatz bewusst wahlen (in Fahrtrichtung, im Flugzeug nahe der
Tragflachen, auf dem Schiff mittig)

(O Beschéftigungen vermeiden, die den Blick fixieren (z. B. Lesen oder
Smartphone)

(O Fir frische Luft sorgen und bei langeren Fahrten Pausen einlegen
(O Kaugummi oder Bonbons bereithalten

(O Bei Bedarfrechtzeitig Medikamente einnehmen
(vorher beraten lassen)

O Alternativ pflanzliche Mittel wie Ingwer ausprobieren




Anfang Mai ist eine merkwiirdige Zeit fiir eine Reise nach Italien. Wahrend
in den Alpen noch Schnee auf den Gipfeln liegt und manche Pdsse gesperrt
sind, sitzen die Menschen am Gardasee bereits mit Sonnenbrille am Was-
ser. Genau diese Gegensdtze machten unsere Reise so besonders: 15 Tage,
ein kleiner Fiat 500 mit Schiebedach und der Plan, méglichst viel von Itali-
en zu erleben: Berge, Weinberge, Kiistenorte, Wanderungen und natiirlich

gutes Essen.

— BERICHT VON VALERIE MISZ -

Reisen in der Nebensaison hat Vor- und Nachteile. Das Wetter ist unbestandig,
kleinere Ferienorte wirken vielerorts noch verschlafen, manche Restaurants haben
geschlossen und einige Seilbahnen befinden sich noch in der Pause zwischen
Winter- und Sommersaison. Doch genau das macht den Reiz aus. Die Touristenmas-
sen kommen erst Wochen spéter, die Straflen sind angenehm leer und selbst an
beliebten Hotspots findet man oft noch problemlos einen Parkplatz. Dazu kommen
schneebedeckte Gipfel iiber griinen Tdlern und diese besondere Stimmung, wenn
ein Gewitter langsam durch die Berge zieht und plotzlich alles
nach Sommerregen riecht.

Mit vollgepacktem Kofferraum starteten wir von Kirchhel-

len aus Richtung Stiden. Wanderschuhe, Sommerkleider,

Regenjacken, Badesachen und unser Proviant fiillten
jede Liicke des kleinen Fiats. Schliefilich sollte diese
Reise mehrere Urlaube gleichzeitig vereinen: wandern in
den Alpen, durch italienische Altstadte schlendern, Wein
trinken, gut essen und vielleicht sogar schon die ersten
Sonnenstunden am Meer genieBen.

Fotos: © Valerie Misz; Grafik: © Magnific; Gladcov Vladimir / stock.adobe.com
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15 Tage Roadytrip durch den Siiden in der Nebensaison —
In einem kleinen Fiat 500 auf der Suche nach dem

-

Alponlults wndh, Proihoit

Sobald das Ruhrgebiet hinter einem liegt, verdndert
sich das Reisen. Die StraRen werden leerer, die
Landschaft weiter und irgendwo hinter Wiirzburg
beginnt langsam dieses Gefiihl, unterwegs zu sein.
Jede Fahrt Richtung Alpen wird ab dem Moment
magisch, in dem die Berge am Horizont auftauchen.
Erst nur schemenhaft, dann immer gréf3er und
imposanter. Ab hier wird die Fahrt selbst zu einem
Erlebnis.

Unsere erste Nacht verbrachten wir im kleinen
osterreichischen Ort Obsteig, einem ruhigen Dorf
mitten in den Alpen. Am ndchsten Morgen ging es
bei strahlendem Sonnenschein weiter Richtung
Brenner. Das Dach des kleinen Fiats war getffnet,
der Wind wehte durch das Auto und aus dem Radio
erklangen italienische Klassiker. Wahrend Eros Ra-
mazzotti von Herzschmerz und Liebe sang, fuhren
wir Uber die Alte Brennerstra3e Richtung Italien.

Uber, dow alton Pronner

Wir entschieden uns bewusst gegen die Autobahn
und fiir die alte Route durch Walder, kleine Orte und
kurvige Passagen. Die Strecke ist langsamer, enger
und verlangt Aufmerksamkeit, weil sie auch bei
Radfahrern beliebt ist. Hinter jeder Kurve eroffnet
sich ein neues Panorama aus Bergen, kleinen Hofen
und tiefen Talern. Wer Zeit mitbringt, sollte in Italien
moglichst oft die kleinen Straten wahlen. Nicht um
Mautgebiihren zu sparen, sondern um das Land
wirklich zu erleben.

Kurz hinter der Grenze landeten wir schlielich an
einem kuriosen Ort: der Sachsenklemme. Zwischen
Natursteinfassaden, kleinen Tiirmen und eigener
Brauerei fiihlte sich das Geb&dude eher wie eine
mittelalterliche Burg als wie ein Rasthaus in Italien
an. Spatestens die kostliche Pizza bestatigte dann
zweifellos, dass wir angekommen waren.

,,,,,
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Die ndchsten Tage verbrachten wir auf einem
urigen Bauernhof in Rodeneck. Von dort aus
erkundeten wir Suidtirol, wanderten durch
die Dolomiten und besuchten kleine alpine
Stadte. Besonders praktisch war dabei der
Sudtirol Guest Pass, mit dem samtliche
offentlichen Verkehrsmittel kostenlos genutzt
werden konnten. Selbst in kleinen Bergdor-
fern, die man tiber schmale Serpentinenstra-
Ben erreicht, funktionierte der Nahverkehr
erstaunlich gut.

Da viele hoher gelegene Wege Anfang Mai noch
gesperrt waren, entschieden wir uns fiir eine Wan-
derung rund um die Geislerspitzen. Und plotzlich
stand man dort, auf tiber 2.000 Metern Hohe,
im T-Shirt in der Sonne, umgeben von schroffen
Felswanden und Schneeresten am Wegesrand. Die
Geislerspitzen sind fir mich der Inbegriff der Dolo-
miten. Gewaltig, rau und gleichzeitig wunderschon.
Beim Wandern in den Bergen verliere ich regel-
mafig jedes Zeitgefiihl. So werden die schonsten
finf Stunden auf der 3-Stunden-Wanderung zu den
schonsten sieben Stunden meines Lebens. Warum
sich beeilen, wenn die Aussicht genau
der Grund ist, weshalb man tiberhaupt
hinaufgestiegen ist? Auch Brixen gefiel
uns sofort. Eine kleine alpine Stadt mit
gemiitlichen Gassen, Cafés und einer
entspannten Atmosphare.

Ankuntt am Codloee

Nach drei Tagen zog es uns weiter Rich-
tung Gardasee. Statt den direkten Weg
zu nehmen, entschieden wir uns fiir die
beriihmte Siidtiroler Weinstrafe. Ein
leichter Nieselregen benetzte die Au-
toscheiben, die Berge verschwanden
halb im Dunst und links und rechts der
StraBe zogen griine Weinberge, kleine
Kirchen und bunte Hauser vorbei.

Orte wie Kaltern oder Tramin an der



Weinstrafie zogen unsere Aufmerksamkeit
auf sich. Natiirlich blieb es nicht nur bei einer
kurzen Pause an einem Weingut. Und wir
lernten an diesem Nachmittag, dass selbst
eine Kiste Wein irgendwie noch in den Koffer-
raum eines Fiat 500 passt.

Der Norden des Gardasees iiberraschte uns
zundchst. Statt offener Panoramastraien
fiihrte die Route gefiihlt von Tunnel zu
Tunnel. Unsere Unterkunft lag hoch oben in
Gardone Riviera und bot einen spektakuld-
ren Blick tiber den See. Gleichzeitig mach-
ten wir hier eine wichtige Erfahrung: Am

Gardasee sollte man Unterkiinfte

moglichst mit guter Bus- oder
Fahranbindung wéahlen. Strecken,
die auf der Karte nach wenigen Ki-
lometern aussehen, dauern oft tiber
eine Stunde. Die engen Strafien, der
Verkehr und die vielen kleinen Orte
kosten Zeit und Nerven.

Ein Tagesausflug nach Lazise und
Sirmione zeigte genau das. Morgens
um halb acht gestartet, kehrten

wir erst elf Stunden spéter zuriick.
Auf den Markten lag der Duft von
Gewdrzen und frischem Geback in der
Luft, iberall wurden Salami, Kdse und
Oliven angeboten und zwischen den
Standen entdeckte man italienische

Keramik und kleine Souvenirs. Gleich-

zeitig begegneten wir in Sirmione erstmals den
Reisebussen und Touristenmassen, denen wir
bislang aus dem Weg gingen.

- Ss

= ;5*:3 Mortadollo auf dor Piatiza
<
Am ndchsten Tag entschieden wir uns des-
halb bewusst gegen weitere kleine Orte am
Gardasee und fiir einen Ausflug nach Verona.
Eine Stadt, die sofort diese romantische Ader
aufbliihen lasst, die man sonst nur aus
Filmen kennt. Zwischen eleganten
Altstadthdusern, kleinen Gassen
und sonnigen Pldtzen safBen
Menschen mit Aperol Spritz an
Brunnen, Motorroller fuhren tiber
Kopfsteinpflaster und irgendwo
zwischen all dem versteht man
plotzlich, weshalb William Shake-
speare hier Inspiration fand. Verona
ist schliefilich die Heimatstadt von
Romeo und Julia.

Mein personliches Highlight wartete
jedoch auf einem Panini: italienische

Mortadella, Pistaziencreme, Burrata und Tomaten.
Frisch zubereitet in der La Prosciutteria direkt an
der Piazza Erbe. Im Obergeschoss befindet sich ein
kleiner Balkon mit Blick auf den belebten Platz. Dort
zu sitzen, ein warmes Panini in der Hand, Stimmen-
gewirr unter sich und Sonne im Gesicht, kann das
Lebensgefiihl noch italienischer werden?

Dolae Yita, am Meorw

Von dort aus ging es erstmals {iber die italienische
Autobahn weiter Richtung Adriakiiste nach Riccione
neben Rimini. Das Autofahren in Italien verlangt
definitiv Nervenstdrke. Besonders in Baustellen
scheint sich kaum jemand an Geschwindigkeitsbe-
grenzungen zu halten und nach wenigen Sekunden
kleben einem bereits LKW im Riickspiegel. Trotzdem
erreicht man die Kiiste erstaunlich entspannt.

Riccione fiihlte sich nach all den Erlebnissen wie
eine kleine Pause an. In der Nebensaison sind
selbst Hotels direkt am Strand bezahlbar und auch
Liegen und Sonnenschirme kosten nur einen Bruch-
teil dessen, was man aus der Hochsaison kennt. Fiir
zehn Euro bekamen wir zwei Liegen und einen Son-
nenschirm direkt am Meer. Dazu Strandbars, ruhige
Promenaden und endlich Zeit, die vielen Eindriicke
dervergangenen Tage sacken zu lassen.

Sehmeestwum im Mad,

Nach zwolf gemeinsamen Tagen zog es meine
Freundin zuriick in die Heimat, wdahrend meine Rei-
se noch weiterging: ins Kleinwalsertal. Ein Tal, das
nur Uiber Deutschland erreichbar ist, geografisch
aber zu Osterreich gehért. Zuriick in den Bergen
fiihlte sich alles sofort wieder vertraut an. Doch
auch hier zeigte die Nebensaison noch einmal ihr
ganzes Temperament. Einen Tag zuvor stand ich mit
meinem Partner bei Sonnenschein auf der Kanzel-
wand und blickte tiber griine Tdler und schneebe-
deckte Gipfel. Keine 24 Stunden spéter gerieten wir
auf einer Alpe mitten in einen Schneesturm.

Vielleicht war genau das die schonste Erkenntnis
dieser Reise: Dass nicht schénstes Wetter oder
perfekte Planung eine Reise besonders machen,
sondern die unerwarteten Momente dazwischen.
Italienische Klassiker im offenen Fiat, Gewitter
zwischen den Bergen, Pistaziencreme auf warmem
Panini-Brot und das Gefiihl von kaltem Schnee auf
der Haut, die kurz zuvor noch von der italienischen
Sonne gekiisst wurde. Das ist das siiRe Leben. Das
ist la dolce Vita.

........
-

Fotos: © Valerie Misz; Grafik: © Magnific
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/\)3 Pflegedienst
" Am Park

Sabine VoRbeck

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

: Weitere Informationen
s finden Sie hier.
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LEBENSQUALITAT SIND

Jetzt Termin buchen:

02045 4138300

IHR PODOLOGIE-TEAM IN
KIRCHHELLEN

Burgstralle 11, 46244 Bottrop

lhr Kirchhellener
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46244 Bottrop-Kirchhellen
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Sonntag, 12. Juli 2026 |14 - 18 Uhr :®

Kinderklinik an den
Knappschaft Kliniken Marienhospital Bottrop

Josef-Albers-Str. 70, 46236 Bottrop
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Neuer Chefarzt
setzt Mafdstibe
in der modernen
Gelenkchirurgie

Mit umfassender Expertise, langjdhriger operativer
Erfahrung und einem klaren Fokus auf innovative
Behandlungsmethoden hat Dr. med. Ahmed El-
menshawy am 1. Mai die Leitung der Klinik fiir Or-
thopddie und Endoprothetik an den Knappschaft
Kliniken Marienhospital Bottrop tibernommen.
Der neue Chefarzt steht fiir moderne, patienten-
schonende Verfahren, mit klarem Schwerpunkt
auf der Endoprothetik an Knie, Hiifte und Schulter
sowie auf gelenkerhaltenden Eingriffen fiir jlingere
Patientinnen und Patienten.

Dr. Elmenshawy ist Facharzt fiir Orthopéadie und
Unfallchirurgie und verfigt tiber die Zusatzbe-
zeichnungen Spezielle Unfallchirurgie sowie Spe-
zielle Orthopddische Chirurgie. Er promovierte an
der RWTH Aachen. In seiner bisherigen Laufbahn
war er als Hauptoperateur und Senior-Hauptopera-
teur an mehreren zertifizierten Endoprothetik-Zen-
tren tdtig und hat dort tiber viele Jahre Erfahrung in
der modernen Gelenkchirurgie gesammelt.

Operative Prizision durch
Robotik

Im Mittelpunkt der orthopddischen Versorgung am
Marienhospital Bottrop steht der kiinstliche Gelenk-
ersatz an Knie, Hiifte und Schulter. Bei der Knieen-
doprothetik kommt modernste roboterarmassistierte
Operationstechnik mit dem Mako-Roboter zum
Einsatz. Mithilfe einer 3D-Planung wird der Eingriff
individuell auf die Anatomie des Patienten abge-
stimmt, das Implantat ldsst sich millimetergenau
positionieren und gesundes Gewebe wird bestmog-
lich geschont.

Minimalinvasive Hiiftendoprothetik
und Schulterchirurgie

Bei der Hiiftendoprothetik nutzt Dr. Elmenshawy
zusdtzlich den minimalinvasiven vorderen Zugang.
Dieses muskelschonende Verfahren erméglicht
weniger Schmerzen nach der Operation und eine
schnellere Mobilisation — Patientinnen und Pati-
enten kommen oft schon nach kurzer Zeit wieder
in den Alltag zurtick. Auch in der Schulterchirurgie
verfligt das Team {iber besondere Expertise — von
der arthroskopischen Rekonstruktion der Rotato-
renmanschette bis zur anatomischen und inversen
Schulterendoprothese.

Vorteile fir Patientinnen und
Patienten

»Lunser Ziel ist es, jedem Patienten eine moglichst
sichere, schonende und nachhaltige Versorgung
zu bieten®, erklart Dr. Elmenshawy. ,,Mit der robo-
tikassistierten Technik und modernen minimal-
invasiven Verfahren kdnnen wir Eingriffe heute
deutlich praziser und individueller durchfiihren
als noch vor wenigen Jahren.“ Patientinnen und
Patienten profitieren von einer individuell abge-
stimmten Behandlung, einer schnelleren Riickkehr
in den Alltag und einer schonenderen Versorgung.
Muskeln, Sehnen und das umliegende Gewebe
werden geschont, der Krankenhausaufenthalt
verkiirzt sich entsprechend.

Weitere Informationen

finden Sie hier

Gelenkerhaltende Chirurgie —
besonders fiir jiingere Patienten

Ein weiterer wichtiger Schwerpunkt der Klinik ist die
gelenkerhaltende Chirurgie. Hier geht es darum, das
eigene Gelenk moglichst lange zu erhalten und ei-
nen kiinstlichen Gelenkersatz hinauszuzégern oder
ganz zu vermeiden. Diese Verfahren richten sich vor
allem an jiingere und sportlich aktive Patientinnen
und Patienten, bei denen eine Prothese noch nicht
infrage kommt. Dazu zahlt insbesondere die Hiift-
arthroskopie, eine schonende Gelenkspiegelung,
die in der Region nurvon wenigen Zentren in dieser
Form angeboten wird. Hinzu kommen Korrekturen
von Beinfehlstellungen sowie die Knorpeltrans-
plantation, fiir die Dr. Elmenshawy als zertifizierter
Operateur ausgewiesen ist.

Mit der Berufung von Dr. Elmenshawy und dem
Ausbau der Klinik fiir Orthopddie und Endoprothe-
tik als modernes Kompetenzzentrum stdrken die
Knappschaft Kliniken Marienhospital Bottrop die
Patientenversorgung in der Region. Um eine durch-
gdngige und liickenlose medizinische Betreuung
sicherzustellen, setzt der neue Chefarzt auf eine
enge Zusammenarbeit mit den niedergelassenen
Kolleginnen und Kollegen. Als anerkannter Fachex-
perte fiir Endoprothetik-Zentren nach ClarCert wird
Dr. Elmenshawy die Abteilung nach den héchsten
Qualitatsanforderungen der Deutschen Gesell-
schaft fiir Endoprothetik fiihren.
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WENN PFLEGE MEHR KANN: WAS DER HAUT
BEl KREBSERKRANKUNGEN WIRKLICH HILFT

Onkologische Kosmetikbehandlung hilft Erkrankten
ihre Haut individuell durch die Zeit der Therapien zu
bringen und das eigene Wohlbefinden zu stdirken

Eine Tumordiagnose ist fiir viele Menschen ein Einschnitt mit weitreichenden

Folgen. Neben der Sorge um die eigene Gesundheit und dem Kampf gegen die

Erkrankung selbst bringen besonders Therapien, allen voran die Chemothe-

rapie, zusatzliche Belastungen mit sich. Sie greifen nicht nur den Korper an,

sondern verdndern auch sichtbar die Haut.

— TEXT VON NICOLE GRUSCHINSKI -

Die Haut wird trocken, empfindlich, gereizt oder verliert an Spann-
kraft. Fiir viele Betroffene bedeutet das eine weitere emotionale Hiirde
in einer ohnehin schwierigen Zeit. Gerade deshalb ist es wichtig, sich
neben der medizinischen Behandlung auch um das eigene Wohlbefin-
den zu kiimmern. Ein Moment der Ruhe, eine sanfte Beriihrung, das
Gefiihl, wieder ,in der eigenen Haut zu Hause“ zu sein, all das kann
ein wertvoller Teil der seelischen Stabilitat sein.

Genau hier setzt Jaqueline Hagedorn an. Die ausgebildete Kosmetikerin
und Wellnesstherapeutin verfiigt tber eine zusatzliche Qualifikation als
onkologische Fachkosmetikerin. In ihrem Institut Perfect Skin Cos-
metics in Gelsenkirchen-Buer bietet sie spezialisierte Behandlungen fiir
Menschen an, deren Haut durch eine Krebstherapie besonders sensibel
oder belastet ist. Mit viel Einfiihlungsvermogen, fachlicher Kompetenz
und einem tiefen Verstandnis fiir die besonderen Bediirfnisse der Haut
begleitet sie Betroffene wahrend und nach der Therapie. Ihre ganzheit-
lichen Anwendungen beruhigen, starken und schiitzen nicht nur die
Haut, sie sehen immer auch den Menschen dahinter.

SPEZIALISIERTE FORM DER HAUT- UND
KORPERPFLEGE

Onkologische Kosmetik ist eine spezialisierte Form der Haut- und
Korperpflege, die gezielt auf die Bediirfnisse von Menschen wahrend
und nach einer Krebstherapie eingeht. Sie verbindet hautschonende
Produkte, medizinisch fundiertes Wissen und emotionale Unterstiit-
zung. Die Haut wird durch Chemo-, Strahlen- oder Immuntherapie
stark verdndert. “Viele haben Verbrennungen, andere klagen tber
extreme Trockenheit“, erkldrt Hagedorn. Doch nicht jede Kosmetik ist
geeignet, diese Haut zu behandeln. Deshalb arbeitet sie ausschlief3-
lich mit Produkten, die fiir die onkologische Kosmetik zugelassen
sind, also frei von Inhaltsstoffen, die das Wachstum von Krebszellen
begiinstigen kdnnten.

Wichtig ist ihr auch, dass Menschen mit einer Krebsdiagnose etwas

fiir ihr Wohlbefinden tun konnen, selbst dann, wenn sie aktuell keine

akuten Hautprobleme haben. ,Anti-Aging ist immer ein Thema. Die
Menschen mochten trotz Erkrankung etwas fiir sich
tun, und diese Maglichkeit gebe ich ihnen hier”,
sagt sie. In ihrem Studio nutzt sie eine zugelassene
Produktlinie, die dennoch hochwirksame Inhalts-
stoffe enthdlt. Diese sogenannten Cosmeceuticals
liegen in ihrer Wirkung zwischen klassischer Pflege
und medizinischen Produkten: Sie sind starker
konzentriert, wissenschaftlich fundiert und konnen
sichtbare Verbesserungen erzielen. ,Man mochte ja
ein Ergebnis sehen, im besten Fall eine Verbesse-
rung des aktuellen Hautzustands*, so Hagedorn.

Foto: © Nicole Gruschinski; Onbra Ledep / stock.adobe.com

MEHR ALS PFLEGE

Zum Wohlbefinden gehort fiir viele Betroffene aber noch mehrals
Pflege. Auch die Erndhrung wird zu einem stillen Begleiter auf dem
Weg zuriick ins Gleichgewicht. Nicht als strenge Didt, sondern als
liebevolle Entscheidung fiir das, was dem Kérper Kraft schenkt. Jaque-
line spricht mit ihren Patientinnen oft dariiber, wie sehr bestimmte
Lebensmittel unterstiitzen konnen. Zucker und Alkohol gelten dabei
als eher ungiinstig — nicht, weil sie verboten waren, sondern weil sie
den Korper zusatzlich fordern.

Ganz anders wirken kleine Alltagshelden wie Brokkoli, griines Gemiise
aller Art und Beeren, die mit ihren natiirlichen Vitalstoffen ein Gefiihl
von Leichtigkeit bringen. Ein besonderer Favorit ist Ingwer — fiir viele
ein echter Game-Changer. Wer ihn nicht pur mag, mischt ihn einfach
in Suppen, Tees oder Smoothies. Es geht nicht um Perfektion, sondern
um das Gefiihl, dem eigenen Kérper etwas Gutes zu tun und ein Stiick
Selbstwirksamkeit zuriickzugewinnen.

Die Altersgruppe ihrer Patientinnen ist breit gefachert: von der 20-Jah-
rigen bis zur 89-jdhrigen Dame nehmen alle gerne ihre Dienste in
Anspruch. Dabei geht es langst nicht nur um Falten. ,,Da kommen wir
alle nicht drum herum®, sagt sie schmunzelnd. Lachfalten mag sie so-
gar besonders, ,weil sie Menschen ausmachen®, Fiir sie gibt es jedoch
einen Unterschied ,,zwischen Falten und gepflegten Falten®.

SEELISCHES PEELING

Im kleinen Kosmetikstudio geht es oft auch emotional zu. Eine
Patientin etwa brach nach einer Massage in Tranen aus, weil sie zum
ersten Mal seit ihrer Brustkrebserkrankung wieder korperliche Nahe
zulassen konnte. Zehn Jahre lang war Beriihrung im Dekolleté-Bereich
selbst mit ihrem Ehemann nicht moglich gewesen. ,,Das hat ihr hier so
viel gegeben, sie ist einmal richtig aufgebrochen®, erzahlt Hagedorn.
Onkologische Kosmetik folgt eben keinem Schema F. Sie erfordert
Feingefiihl, Zeit und einen geschiitzten Raum. ,Hier konnen die Frauen
Dinge ansprechen, die sie sonst nicht sagen kénnen oder diirfen®,
sagt sie. Es ist nicht nur ein korperliches, sondern oft auch ein seeli-
sches Peeling.

Gerade Frauen, die in ihrem Umfeld nicht offen tiber ihre Erkrankung
sprechen, profitieren von dieser Form der Zuwendung. ,,Krebs ist
immer eine Mischung aus Hoffnung, Wut, Enttduschung, Hilflosigkeit
— ganz starke Gefiihle, die zusammenkommen und irgendwann wie
ein Explosivstoff wirken. Hier diirfen sie dariiber sprechen®, betont
Hagedorn. Alles Gesagte bleibt selbstverstandlich in den vier Wanden

ihres Studios, denn dieser geschiitzte Raum ist Teil des Heilungspro-
zesses. Zahlreiche Patientinnen kdampften zusatzlich mit Enttauschun-
gen im sozialen Umfeld: Freundschaften, die zerbrechen, Menschen,
die sich zuriickziehen, weil sie mit der Situation nicht umgehen
konnen. Und selbst nach tiberstandener Erkrankung bleibt die Angst
vor einem Riickfall, ein Gefiihl, das Auflenstehende oft nicht nachvoll-
ziehen koénnen.

ZEIT FUR INDIVIDUELLE BETREUUNG

Am Ende ist es genau diese Haltung, die diese Arbeit so besonders
macht. ,Ich versuche hier auf Jeden individuell einzugehen und habe
zum Gliick auch die Zeit dazu“, sagt sie. Zeit, die in vielen medizi-
nischen Abldufen fehlt. Zeit, die es braucht, damit Menschen sich
offnen kdnnen. Zeit, die Wunden nicht heilt, aber leichter macht.

In ihrem kleinen Studio entsteht so ein Ort, an dem Beriihrung wieder
moglich wird, an dem Trénen nicht peinlich sind und an dem Worte
fallen diirfen, die anderswo keinen Platz finden. Ein Raum, in dem

die Krankheit nicht das letzte Wort hat, sondern der Mensch. Und
manchmal reicht genau das, um ein Stiick Stdrke, ein Stiick Vertrauen,
ein Stiick Leben zuriickzugewinnen.

Perfect Skin Cosmetics by Jagueline Hagedorn
Dorstener StraRe 27
45894 Gelsenkirchen-Buer
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DREI KLINIKEN,

EIN GESCHAFTSFUHRER

Martina Jansen im Gesprdch mit Ansgar Schniederjan
iiber Verantwortung, Vertrauen und Zusammenhalt

»Drei Krankenhduser zu managen, das ist eine Aufgabe, die Zeit und Energie

kostet“, bringt es Ansgar Schniederjan, Geschiftsfiihrer der KKRN, auf den

Punkt: ,,Zum Gliick sind alle drei Hauser gut aufgestellt, und ich kann mich

zudem auf meine beiden Stellvertreterinnen und mein Sekretariat verlassen.*

Seit August letzten Jahres steht er an der Spitze
der drei Kliniken in Dorsten, Haltern und Marl und
kennt die Krankenhauswelt aus verschiedenen
Perspektiven. Der Weg des 46-jahrigen Halteraners
filhrte ihn nach dem Abitur in Diilmen zundchst in
die Bankausbildung, nach einem kurzen Abstecher
ins Medizinstudium folgte spdter das BWL-Stu-
dium in Minster mit dem Schwerpunkt Kran-
kenhausmanagement. Damit war ihm friih klar,
wohin die berufliche Reise gehen sollte. Ansgar
Schniederjan arbeitete in mehreren Leitungspo-
sitionen, bevor er die
Geschéftsfiihrung als
Nachfolge von Guido
Bunten innerhalb der
KKRN tibernahm.

(Ansgar Schniederjan)

Dass er sich zumindest

mit der Struktur im St. Sixtus-Hospital in Haltern
am See nicht mehr vertraut machen musste, mach-
te es ihm um einiges leichter. Haltern ist fiir den
Klinikchef kein unbekannter Ort, denn wahrend
seines Studiums saf er dort viele Jahre an der
Pforte. ,,Dort geht es familiar zu und ich kenne
noch viele Mitarbeitende von frither®, erzahlt er. In
Dorsten dagegen war er zunachst der Neue. ,Hier
musste ich erst einmal ankommen. Noch kenne
ich nicht alle Mitarbeitenden persénlich, aberich

gut aufgestellt.“

habe ein offenes Ohr fiir alle und hoffe, dass die
Mitarbeitersprechstunden in Dorsten, aber auch in
Haltern weiterhin gut angenommen werden.“

Wer Verantwortung fiir rund 2.500 Mitarbeitende
tragt, weif}, dass ein Krankenhaus nur dann gut
funktioniert, wenn die Menschen sich gesehen
und ernst genommen fiihlen. ,,Unsere Mitarbei-
tenden sind unser héchstes Gut. Deswegen lege
ich groBen Wert auf einen Kontakt auf Augenhdohe.
Nicht nur auf den Kontakt zu den Arztinnen und
Arzten, mit denen ich
mich hdufig austau-

»Zum Gliick sind alle drei Hauser sche, sondern auch mit

den Teams in den ein-
zelnen Abteilungen.“
Fur ,,seine“ Kranken-
hduser geht es nicht nur
um Zahlen, Abldaufe und Wirtschaftlichkeit, es geht
Ansgar Schniederjan um Entwicklung, um gute
Versorgung und darum, Strukturen so zu gestal-
ten, dass sie den Mitarbeitenden im Arbeitsalltag
wirklich helfen. ,,Ein gutes Arbeitsklima und ein
Miteinander sind entscheidend, um Lésungen

zu finden, die auch von allen Seiten akzeptiert
werden®, betont er und fahrt fort: ,,Ein weiterer
wichtiger Aspekt ist dabei unser KERN-Flexpool. Er
soll den Beruf dadurch attraktiver machen, dass er
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unserem Pflegepersonal mehr zeitliche Flexibilitat
ermoglicht und bei Bedarf den Wechsel zwischen
den drei Hausern erleichtert. So unterstiitzen sie
ihre Kolleginnen und Kollegen dort, wo sie gerade
gebraucht werden.“

Medizinisch decken die drei Hauser mit ihren
jeweiligen Schwerpunkten ein breites Spektrum
ab. Ein einzigartiges Projekt im Umbkreis ist dabei
die Pneumologische Frithrehabilitation im St.
Sixtus-Hospital in Haltern am See. Fachérzte
unter der Leitung von Chefarzt Dr. Stefan Matzko
bereiten Patienten mit schweren Einschrankungen
hier Schritt fiir Schritt auf eine Reha vor. Aber auch
die Weiterentwicklung
der einzelnen Abteilun-
gen spielt flir Ansgar
Schniederjan eine
grof3e Rolle. In Dorsten
soll beispielsweise die
Endoprothetik unter der
Leitung von Priv.-Doz. Dr. med. Mike H. Baums
weiter ausgebaut werden. ,Dariiber hinaus haben
wir das Ziel, neben unserer bestehenden Lizen-
sierung als Kompetenzzentrum fiir Hernienchirur-
gie, also Briichen der Bauchwand, zusétzlich ein
Zertifikat in der Allgemein- und Viszeralchirurgie
unter der Leitung von Priv. Doz. Dr. med. Wilhelm
Gross-Weege zu erlangen. Dies wiirde einen
weiteren Baustein auf dem Weg zu noch mehr
Spezialisierung bedeuten.*

sind unser hochstes Gut.“

(Ansgar Schniederjan)
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Ansgar Schniederjan ist seit August 2025
Geschdiftsfiihrer der KKRN.

Dass Ansgar Schiederjan den Blick nicht nur

auf Strukturen, sondern auch auf die Menschen
richtet, zeigt seine folgende Bemerkung deutlich:
»lch habe vollstes Vertrauen in alle Mitarbeitenden
aller Hauser und konnte mich bei einigen Kranken-
hausaufenthalten persénlich davon iiberzeugen.
So, wie ich es erlebte habe, mdchte ich auch, dass
alle unsere Patientinnen und Patienten in ange-
nehmer Atmosphdre gesund werden und zwar mit
bester medizinischer Betreuung.“

Kraft tankt er zu Hause, bei seiner Familie. Dort

findet er den Ausgleich zu den vielen Terminen,

Gesprachen und Entscheidungen. Bewegung hilft
ihm ebenfalls dabei.
Wenn Ansgar Schnieder-

»Unsere rund 2500 Mitarbeitenden  j,, mit seinem Moun-

tainbike unterwegs ist,
bekommt er seinen Kopf
frei. Und am Samstag
steht er gern am Fuf3-
ballplatz und feuert seine Sohne an. Es sind diese
ganz normalen Momente, die zeigen, wer der
Mensch hinter seiner Funktion ist.

Sekretariat der Krankenhausdirektion
St. Elisabeth-Krankenhaus Dorsten
Tel.: (02362) 29-50405

Mail: info@kkrn.de



KIRCHHELLENER

APOTHEKEN GEGEN DAS
APOTHEKENSTERBEN

Drei Apothekerinnen werben fiir ihre digitalen Angebote und betonen
die Bedeutung lokaler Versorgung fiir Alltag und Krisenzeiten

— TEXT VON VALERIE MISZ -
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Mit einer gemeinsamen Aktion machten
erstmals drei Apothekerinnen aus Kirch-
hellen-Mitte auf das Apothekensterben
aufmerksam. Unter dem Slogan ,,Lass die
Kirche im Dorf und das E-Rezept im Ort*
werben sie fiir die Starken der Vor-Ort-Apo-
theken, auch im digitalen Bereich. lhre
Botschaft: Die Leistungen vor Ort konnen
mit denen grofier Versandapotheken prob-
lemlos mithalten.

,Die vermeintlichen Vorteile von Online-Apo-
theken sind klar: Zeitersparnis, Rabatte und
Lieferung nach Hause. Aber all das kénnen
wir auch®, sagt Birgit Lauer, Inhaberin der
Gliick Auf Apotheke. Tatsachlich relativier-
ten sich viele dieser Vorteile bei genaue-
rem Hinsehen. Den Apothekerinnen ist es
wichtig, das Bewusstsein fiir die Leistungen
vor Ort zu starken. Seit Jahrzehnten seien sie
Ansprechpartnerinnen fiir die Menschen in

Kirchhellen, immer personlich, zuverldssig
und nahbar. ,,Wir sind die Problemldser des
Gesundheitswesens®, bringt es Christiane
Petri-Reers von der Dorf-Apotheke auf den
Punkt. Im Mittelpunkt stehe immer der
Mensch, nicht der Umsatz. Beratung gebe

es direkt in der Apotheke oder telefonisch.
,Wir rufen auch immer zuriick, das ist fiir uns
selbstverstandlich®, betont Lauer.

APOTHEKEN VOR ORT SICHERN

Ein weiterer Punkt: Viele Versandapotheken
sitzen im Ausland. Wahrend in Deutschland
fir verschreibungspflichtige Medikamente
eine Preisbindung gilt und Rabatte verboten
sind, entstehen dadurch Wettbewerbsun-
terschiede. Diese Regelung soll eigentlich
verhindern, dass der Preis tiber die Versor-
gung entscheidet.

Warum die Apotheken vor Ort so wichtig
sind, zeigt sich besonders mit Blick auf
mogliche Krisen. ,Einmal zerstorte Struk-
turen kommen nicht wieder“, warnen die
Apothekerinnen. Prasenzapotheken seien
ein zentraler Bestandteil der Notfallversor-
gung. Sie halten Medikamente vorradtig und
sichern so die unmittelbare Versorgung der
Bevolkerung. Bestellungen im Versandhan-
del flielen in diese lokale Versorgung nicht
ein. ,Was passiert, wenn im Ernstfall noch
mehr Apotheken fehlen?*, geben sie zu
bedenken.

LOKALE HILFE ZAHLT

Mit ihrer Kampagne wollen Christiane Pe-
tri-Reers, Heike Grolla (Antonius Apotheke)
und Birgit Lauer deshalb ein Zeichen setzen.
Plakate im Ort und eine grof3e zentrale Wer-
betafel machten auf das Anliegen aufmerk-
sam. Gleichzeitig betonen sie: Auch digital
sind die Apotheken langst gut aufgestellt.
Medikamente kdnnen per App vorbestellt
und kontaktlos abgeholt oder geliefert
werden. Der Botendienst ist von morgens
bis abends unterwegs, oft schneller als der
Versandhandel.

,Viele Menschen wissen gar nicht, dass wir
diesen Service schon lange anbieten®, sagt
Heike Grolla. Umso mehr stort sie die starke
Werbung fiir Versandapotheken im Fern-
sehen und Internet. ,Das ist nichts Beson-
deres. Wir machen das hier vor Ort schon
seit Jahren.“ Ihr Appell an die Menschen ist
daher klar: ,,Lasst das E-Rezept im Dorf und
unterstiitzt die Apotheken vor Ort.“

Foto: © Valerie Misz

Gemeinsam

stark fiir Kinder auf der
ganzen Welt!

SOs .
KINDERDORFER
WELTWEIT

Liinsingskuhle 38 (an der B 225) | 46282 Dorsten
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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 \Y) Osteopathie
Kirchhellener Ring 76 46244 Bot.-Kirchhellen

FON 02045 2373
www.kirchhellener-therapiezentrum.de

Wer gut schlaft,

bequem sitzt und sich in
den eigenen vier Wanden
rundum wohlftihlt, sammelt
Kraft fur den Alltag.

Mit hochwertigen Mébeln
und individueller Beratung
sorgen wir flr

mehr Wohnkomfort

und Lebensqualitat.

Als Familienunternehmen
begleiten wir Menschen
dabei bereits seit
Generationen.

=~ mehr als1 00 Jahre )\)
mobellpeters

seit 1924

... dein Lieblingsmobelhaus

www.moebelpeters-dorsten.de
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Ob Elektro, Gas oder Holzkohle:
Welche Grillart passt zu Ihnen?

neue Trends fiir Geniefler.

i
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Dabei verrat die Wahl des Grills heute fast so viel
tiber Menschenwie ihr Einrichtungsstil oder die
Wahl ihres Lieblingsrestaurants. Denn zwischen

rauchender Holzkohle, glanzendem Edelstahl-Gas-

grill und minimalistischem Elektrogeratliegen
nicht nur technische Unterschiede, sondern véllig
verschiedene Vorstellungen davon, wie sich das
Grilten gestalten soll.

J_’m KLASSTKER: HOLZKOHLEGRILL

Fur viele ist Holzkohle nach wie vor die einzig
wahre Art zu grillen. Der Holzkohlegrill bleibt
dabei der unangefochtene Romantiker unter den
Grillarten. Wer mit Kohle grillt, entscheidet sich

selten fiir den einfachsten Weg, sondern fiir Atmo-
sphdre. Schon das Anziinden gehdrt zum Erlebnis.

Wdhrend die Kohle langsam durchgliiht, steigt

Wenn die Tage ldanger werden und der Duft von gegrilltem Fleisch
oder Gemiise durch die Nachbarschaft zieht, ist sie in vollem Gan-
ge: die Grillsaison. Doch wahrend friiher fast ausschlie3lich der
klassische Holzkohlegrill das Bild dominierte, ist die Auswahl heute
grofier denn je. Gasgrills wirken wie Outdoor-Kiichen, Elektrogrills

erobern Balkone in der Stadt, und Smoker oder Pelletgrills setzen
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die Vorfreude auf den Moment, wenn das Grillgut
endlich aufgelegt werden kann=

Gerade deshalb erlebt die klassische Holzkoh-

le in Zeiten digitaler Dauerbeschleunigung ein
Uiberraschendes Comeback. Grillen wird wieder
entschleunigt. Statt schnell ein paar Wiirstchen
aufzulegen, zelebrieren viele inzwischen stun-
denlange BBQ-Abende mit Smoker, Keramikgrill
oder Feuerplatte. Das Garen wird zum Handwerk.
Besonders bei Fleisch sorgt die offene Glut fiir
intensive Rostaromen und den charakteristischen
Geschmack, den sich so viele vom Grillen wiin-
schen. Y : .
Doch so emotional Holzkohlegrillen auchsein |
mag, im Alltag zeigt sich'schnell seine anspruchs- 4
volle Seite. Das Warten auf.die perfekté Glut‘:'
verlangt Geduld, die Temperatur ldsst sichnur
begrenzt kontrollieren, und nicht jeder Nachbar

f =
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empfindet Rauchwolken auf dem Balkon als
romantisch.

DER KOMFORTABLE: GASGRILL

Gasgrills haben sich vom praktischen
Campinggerat zur luxuriosen Outdoor-Kiiche
entwickelt. Wer regelmagig grillt, schatzt vor
allem die Geschwindigkeit und Kontrolle.
Einschalten, vorheizen, losgrillen.

Der Gasgrill ist die moderne, komfortorien-
tierte Version des Grillens. Ein Kmopfdruck
geniigt, wenige Minuten spater herrscht
perfekte Betriebstemperatur. Wer nach

‘Feierabend spontan grillen mdchte, schitzt

genau diese unkomplizierte Leichtigkeit.
Einzusatzliches Plus: die schnelle Reini-
gung. Gusseiserne Grillrosts lassen sich bei
hoher Temperatur einfach abbiirsten und
von Grillriickstdanden befreien ohne das
Grillrost anschliefend lange und aufwendig
spilen zu miissen. Beim ndchsten Grillen
kann es direkt wieder losgehen.

-

Gleichzeitig haben sich Gasgrills in den
vergangenen Jahren radikal verdndert. Viele
Modelle erinnern heute eher an luxuriése
Outdoor-Kiichen alsan klassische Grills.

Edelstahloberflachen, integrierte Thermome-

ter, Seitenkocher oder smarte Temperatur-
steuerung per Smartphone zeigen, wie tech-
nisch der Grillmarkt inzwischen geworden
ist. Trotz aller Perfektion fehlt Gasgrills fiir
manche allerdings genau das, was Grillen
urspriinglich ausmacht.

DER HANDLICHE: ELEKTROGRILL

Lange galt er als kompromissbehaftete Notlo-

sung fiir Stadtbewohner mit kleinem Balkon:
Doch dieses Image hat sich grundlegend

verdndert. Moderne Elektrogrills prasentieren
sich heute elegant, kompakt und erstaunlich

leistungsfahig. Geradesimearbanen Lebenswel-

ten, in denen Platz knapp und Riicksicht auf
Nachbarn selbstverstandlich ist, treffen sie
den Zeitgeist perfekt. Sie produzieren kaum
Rauch, lassen sich unkompliziert reinigen
und sind praktisch in der Handhabe.
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Besonders jiingere Generationen entdecken
darin eine neue Form spontanen Genusses.
Der Grillabend wird flexibler, leichter.und
alltagstauglicher. Statt groBer Vorbereitung
entsteht ein unkompliziertes Zusammen-
sein: schnell, entspannt und ohne grofies
Drumherum.

MEHR GENUSS, WENIGER HEKTIK

Uberhaupt verdndert sich die gesamte
Grillkultur gerade spiirbar. Der Trend geht
weg vom reinen Fleischfokus hin zum
kreativen Outdoor Cooking. Gemiise spielt
plotzlich die Hauptrolle, Wassermelonen
werden karamellisiert; Austerapilze wie
Steaks behandelt und ganze Meniis unter
freiem Himmel gekocht. Feuerplatten und
sogenannte Planchas erteben einen Boom,
weil sie Grillen und gemeinsames.Kochen/*
miteinander verbinden..Man sitzt naher
zusammen, bereitet Essen direkt am Tisch
zu und macht aus défn.w._Abend ein gemein-
schaftliches-Erlebnis.



Leichte Marinaden,
g frisches Gemiise und pflanz-
= liche Alternativen machen
= das Grillen im Sommer
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g §schen Wiirstchen und Steaks landen somit hdufiger frische Zutaten, pflanzliche S ..
EMlAlternativen und leichte Beilagen auf dem Teller. e R : ik

— TEXT VON EVELINE PLEBANEK -

Dabei soll es nicht um Verzicht gehen, sondern
darum, bewusster zu geniefen und neue Ideen zu
entdecken. Frisches Gemiise, aromatische Krduter
und selbstgemachte Marinaden bringen nicht

nur Farbe auf den Teller, sondern sorgen auch

ftir sommerliche Leichtigkeit. Gerade an warmen
Tagen fithlen sich leichte Gerichte oft angenehmer
an und machen dennoch satt.

MARINADEN SELBSTGEMACHT

Eine gute Marinade verleiht Grillgerichten das
gewisse Etwas. Wahrend Fertigprodukte oft viel Zu-
cker, Salz oder Zusatzstoffe enthalten, lassen sich
frische Marinaden ganz einfach selbst zubereiten.
Dafiir braucht es in der Regel nur wenige Zutaten:
ein gutes Ol, frische Krduter, Knoblauch, Zitronen-
saft oder etwas Honig sorgen bereits fiir intensive
Aromen.

Besonders beliebt sind mediterrane Kombinati-
onen mit Rosmarin, Thymian und Zitrone. Auch
Joghurtmarinaden mit Krautern oder leichte Vari-
anten mit Limette und Chili passen hervorragend
zum Sommer. Die Vorteile liegen auf der Hand:
Selbstgemachte Marinaden schmecken frischer,
lassen sich individuell anpassen und sind am
Ende einfach gesiinder und bekommlicher.

PFLANZLICHE ALTERNATIVEN

Gemiise sollte beim Grillen nicht nur eine Neben-
rolle spielen. Dabei muss es nicht nur als Salat
auf den Teller kommen, sondern kann auch mit
auf den Grill — das gilt ebenso fiir Fleischesser.
Erndhrungsexperten empfehlen im Verhdltnis

ein Teil Fleisch zu zwei Teilen Gemiise. Vor allem
durch rotes Fleisch entstehen entziindliche Stoffe

“in unserem Korper, das kann jedoch ausgewogen

werden, wenn man reichlich Gemiise dazu isst.
Dieses enthalt Ballaststoffe, was wiederum dazu
fiihrt, dass mehr antientziindliche Stoffe entste-
hen. Zusatzlich verringert sich so die Kontaktzeit
von Fleisch und Darmschleimhaut. Das bedeutet
Zucchini, Paprika, Aubergine oder Mais mit einpla-
nen, denn auf dem Grill entwickeln sie intensive
Rostaromen und werden dadurch besonders aro-
matisch. Auch griiner Spargel, StiBkartoffeln oder
Champignons eignen sich hervorragend fiir den
Grill und bringen Farbe auf den Teller.

Immer haufiger kommen zudem pflanzliche Alter-
nativen auf den Grill, auch diese sind nicht aus-
schlieBlich fiir Vegetarier oder Veganer reserviert.
Halloumi, marinierter Tofu oder vegane GrillspieRe
zeigen, wie vielseitig modernes Grillen heute sein
kann. Entscheidend fiir den Geschmack ist dabei

vor allem die richtige Wiirzung. Gerade Tofu profi-
tiert davon, vorher einige Stunden in einer Marina-
de aus 0l, Krdutern, Knoblauch oder Sojasofe zu
ziehen. Dadurch nimmt er die Aromen besser auf
und bekommt eine angenehm wiirzige Note.

MEDITERRANE AROMEN

Auch frische Krduter spielen beim gesunden Gril-
len eine grofRe Rolle. Rosmarin, Thymian, Oregano
oder Basilikum verleihen Gemiise und pflanzlichen
Alternativen eine mediterrane Frische und sorgen
fiirintensiven Geschmack, oft ganz ohne schwere
Sof3en. So lassen sich auch Kdsesorten wie Feta
wunderbar zubereiten. Mit Olivendl, Krautern,
Knoblauch oder Tomaten mariniert und in Alufolie
verpackt, wird der Kdse auf dem Grill besonders
aromatisch und angenehm cremig. Zusammen mit
frischem Gemiise oder Baguette entsteht daraus
eine leichte sommerliche Beilage.

Selbst Obst eignet sich iiberraschend gut. Gegrillte
Wassermelone, Pfirsiche oder Ananas bringen eine
fruchtige Frische auf den Teller und passen her-
vorragend zu sommerlichen Salaten oder leichten
Dips.

Schon kleine Veranderungen kénnen den Grilla-
bend leichter und bekémmlicher machen. Wichtig
ist vor allem, dass das Grillgut nicht zu stark
anbrennt. Besonders schonend gelingt das Garen
bei indirekter Hitze, wodurch Fleisch, Fisch oder
Gemiise gleichméaRiger gegart werden und saftig
bleiben.

KLEINE TIPS MITWIRKUNG

Auch die Auswahl der Beilagen macht einen
Unterschied. Frische Salate, Krduterquark oder
leichte Dips passen oft besser zu warmen Som-

mertagen als schwere Mayonnaise- oder Sah-
nesoflen. Statt klassischem Wei3brot kann man
lieber zu Vollkornbrot oder kleinen Ofenkartof-

feln greifen. Dazu sorgen Wasser mit frischen

Friichten, ungesiif3te Eistees oder selbstge-

machte Sommerdrinks fiir eine erfrischende

Alternative zu zuckerhaltigen Getrdanken.
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LACHSFILET MIT
HONIG-SENT MARINADE

Zutaten fiir 4 Portionen
700 g Lachsfilet
3 Knoblauchzehen
2 Zitronen (den Saft davon)
6 EL Olivendl
15 TL Meersalz
Pfeffer
4 TL Honig
4 TL Senf
Einige Zweige Rosmarin und
Thymian

Zubereitung
Lachsfilet unter flieBendem
kaltem Wasser abwaschen und
mit Kiichenpapier trocken tup-
fen. In breite Stiicke schneiden.
Fiir die Marinade Rosmarin und
Thymian hacken, Knoblauchze-
hen pressen sowie Zitronensaft
auspressen. Alles mit Olivendl,
Meersalz, Pfeffer, Honig und
Senfvermischen und in grof’es
Behdltnis mit Deckel geben.
Darein die Lachsstiicke legen
und wenden, damit sie vollstan-
dig bedeckt werden. Mindestens
vier Stunden, am besten sogar
tiber Nacht, darin marinieren.
Zuletzt die Lachsfilets mit der
Hautseite nach unten fiir etwa
fiinf Minuten auf den Grill legen,
danach vorsichtig wenden und
fiir weitere drei Minuten grillen.

GEMUSE-HALLOUM
SPIESSE

Zutaten fiir ca. 8 Spiefie
1 kleine Zucchini
1 kleine Aubergine
1 rote Zwiebel
1 rote Paprika
150 g Champignons
200 g Halloumi Kdse
3 EL Olivenal
1 EL Oregano
1 EL Rosmarin
1 EL Thymian
1 Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer

Zubereitung
Zuerst Gemiise und Halloumi
in Stiicke schneiden und in
eine Schiissel geben. Krauter,
Gewiirze und Ol dazugeben,

Knoblauchzehe auspressen und

alles gut vermengen. Gegebe-
nenfalls etwas durchziehen

lassen. Dann bunt gemischt auf
Schaschlik-SpieBe aufspiefien

und auf dem Grill zubereiten.

SUSSKARTOFFELN MIT
KRAUTER-JOGHURT DI?

Zutaten fiir 4 Portionen
2 grofBe Sii3kartoffeln
2 EL Sonnenblumendl
Salz, Pfeffer
1 TL Paprikapulver
200 g griechischer Joghurt
1 kleine Knoblauchzehe
1 EL Zitronensaft
2 EL frische Krduter nach Wahl
(z.B. Petersilie, Schnittlauch)

Zubereitung
Siiskartoffeln griindlich waschen
und putzen. Langs in Spalten
schneiden und mit Olivendl,
Salz, Pfeffer und Paprikapulver
vermengen. Kartoffelspalten auf
dem Grill bei mittlerer Hitze rund
15 bis 20 Minuten grillen und
dabei regelmaBig wenden, bis
sie weich und leicht gebrdunt
sind. Alternativ im Ofen (200
Grad Ober-/Unterhitze, ca. 25
bis 30 Minuten) oder Airfryer
(190 Grad, ca. 15 bis 18 Minuten)
zubereiten. Dabei zwischen-
durch einmal wenden, damit sie
gleichmafig knusprig werden.
In der Zwischenzeit Joghurt in
eine Schiissel geben. Knoblauch
schélen und fein hacken oder
pressen. Zusammen mit Zitro-
nensaft und fein geschnittenen
Krdutern unterrithren. Dip mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
SiiBkartoffeln zusammen mit
dem Krauter-Joghurt-Dip servie-
ren. Besonders gut passen dazu
frische Salate oder gegrilltes
Gemise.

TOMATEN - PAPRIKA DIP

Zutaten
2 Paprika
2 Tomaten
1 EL Olivendl
1 kleine Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer
1 Prise Zucker

Zubereitung
Zundchst Paprika und Tomaten
waschen und klein schneiden.

Mit Olivendl in einer Pfanne
weich anbraten. Knoblauch
geschdlt hinzuftigen und kurz
mitgaren. Anschlieflend in
hoheres Gefafl umfiillen, fein pi-
rieren und mit Salz, Pfeffer und
etwas Zucker abschmecken. Vor
dem Servieren leicht abkiihlen

lassen.
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Bottrop

Dienstag, 7. Juli

14 bis 18 Uhr

Knappschaft Kliniken Bottrop
Osterfelder Strafie 157
46242 Bottrop

Mittwoch, 12. August
15 bis 19 Uhr
Martinszentrum

An der Martinskirche 1
46236 Stadtmitte

Montag, 7. September
15 bis 19 Uhr

Pfarrsaal St. Joseph
Forenkamp 27

46238 Batenbrock

Dienstag, 6. Oktober

14 bis 18 Uhr

Knappschaft Kliniken Bottrop
Osterfelder StrafRe 157
46242 Bottrop

Kirchhellen

Sonntag, 21. Juni

10 bis 14 Uhr

DRK-Zentrum

Wienkamp 5

46244 Bottrop-Kirchhellen

Sonntag, 26. Juli

10 bis 14 Uhr

Pfarrheim Heilige Familie
Maystrae

46244 Kirchhellen-Grafenwald

Sonntag, 27. September
10 bis 14 Uhr

DRK-Zentrum

Wienkamp 5

46244 Bottrop-Kirchhellen

Dorsten
Mittwoch, 10. Juni
15 bis 20 Uhr

FBS Dorsten
Beethovenstrafie 1
46282 Feldmark

Donnerstag, 2. Juli

12 bis 16 Uhr
Caritas-Bildungszentrum
Bismarckstrafie 104
46284 Holsterhausen

Dienstag, 21. Juli

11 bis 16 Uhr

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

Dienstag, 11. August
16 bis 20.30 Uhr
Carola-Martius-Haus
Urbanusring 17
46286 Dorsten-Rhade

Montag, 17. August
16 bis 20 Uhr
Gemeinschaftshaus
Wulfener Markt 5

46286 Dorsten-Wulfen-Bar-

kenberg

Dienstag, 18. August
16 bis 20.30 Uhr
Pfarrheim St. Laurentius
Am Pastorat 1

46286 Lembeck

Mittwoch, 19. August
16.30 bis 20 Uhr
Grundschule

Im Paesken 14

46282 Altendorf-Ulfkotte

Mittwoch, 9. September
15 bis 20 Uhr

FBS Dorsten
Beethovenstrafie 1
46282 Feldmark

Gladbeck

Montag, 8. Juni

14 bis 19 Uhr
Mathias-Jakobs-Stadthalle
FriedrichstraBBe 53

45964 Gladbeck

Montag, 13. Juli

14 bis 19 Uhr
Mathias-Jakobs-Stadthalle
FriedrichstraBBe 53

45964 Gladbeck

Wiirdesaule.

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

Montag, 10. August
10 bis 15 Uhr
Mensa Berufskolleg
Herderstrafle 3
45964 Gladbeck

Montag, 14. September
14 bis 19 Uhr
Mathias-Jakobs-Stadthalle
FriedrichstraBe 53

45964 Gladbeck

Brot

fiir die Welt

Montag, 12. Oktober

14 bis 19 Uhr
Mathias-Jakobs-Stadthalle
FriedrichstraBe 53

45964 Gladbeck

Wiirde fiir den Menschen.

Schermbeck

Donnerstag, 10. September
15 bis 19.30 Uhr

Ev. Jugendheim
Kempkesstege 2

46514 Schermbeck




vereinte-volksban

Sie mochten eine Immobilie kaufen
oder verkaufen? Als Immobilienexperten
in der Region unterstiitzen wir Sie

gern bei lhren Entscheidungen.

Ihr personlicher Ansprechpartner:

Sven Lichtenberg
02362 204-178

Vereinte
Volksbank m




