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Fit durch den Frithling

Verschiedene Fitness-Kurse im Test — Welcher Kurs passt zu Ihnen?

,)
#
—




_i_ WESTFALISCHE WWWQEbUftSh”fe-kkl’nde

WILHELMS-UNIVERSITAT
MONSTER

Die KKRN GmbH ist Akademisches
Lehrkrankenhaus der Westfalischen
Wilhelms-Universitat Miinster

geyurtshilfe

im KKRN Katholisches Klinikum
Ruhrgebiet Nord

l " il . |

zum Infoabend fiir werdende Eltern
mit anschlieBender Kreildsaalfiihrung

Jeden dritten Dienstag
im Monat, um 19.00 Uhr
im St. Elisabeth-Krankenhaus Dorsten

Jeden letzten Montag
im Monat, um 17.30 Uhr
im St. Sixtus-Hospital Haltern am See

St. Elisabeth-Krankenhaus  St. Sixtus-Hospital [=] % [=]
Konferenzraum, Ebene 2 Cafeteria T
Pfr.-Wilhelm-Schmitz Str. 1 Gartenstr. 2 _El
46282 Dorsten 45721 Haltern am See '
Telefon 02362 29-0 Telefon 02364 104-0

Medizin

mit Menschlichkeit
Wir freuen uns auf Sie. KKR‘D
Chefarzt Dr. med. Stefan Wilhelms und sein Team -



Liebe Lesenn,
Lieber Leser,

die Sonne zeigt sich wieder! Na endlich! Nach einem Winter, der eine gefiihlte Ewigkeit
gedauert hat, freuen wir uns umso mehr, dass der Frithling da ist. Die Sonnenstrahlen sorgen
nicht nur dafiir, dass sich unsere Laune bessert, nach und nach erwachen wir aus dem
Winterschlaf und verspiiren wieder mehr Lust auf Bewegung. Das regioVital-Team geht mit
gutem Beispiel voran, denn wir haben uns auf den Weg in &rtliche Fitnessstudios begeben
und einige Fitness-Kurse fiir Sie getestet. Denn mal ehrlich — bei Bezeichnung wie Cycling,
Bodystyle oder BOP blickt doch kaum jemand durch.

Gerade nach einem langen Winter braucht der Kérper viele Vitamine, deshalb lesen Sie in
unserer aktuellen Ausgabe, wie Sie sich fit trinken kdnnen. Im Trend liegen dabei gerade
besonders die griinen Smoothies. Wir haben es uns nicht nehmen lassen, auch die zu testen.
Seit einigen Wochen trinken wir im Biiro jetzt die griinen Vitaminbomben und sind von ihnen
iberzeugt. Sie schmecken und wir fiihlen uns tatséchlich fitter. Aber tiberzeugen Sie sich
selbst. Ein passendes Rezept finden Sie in dieser Ausgabe.

Doch damit noch nicht genug fiir die neueste Ausgabe der regioVital. Wir haben auBerdem
den Krduterexperten Werner Gahlen zum Thema Schénheit aus der Natur befragt. Denn es
missen nicht immer die Kosmetikprodukte aus dem Drogeriemarkt sein —

viele wirksame Cremes lassen sich ganz einfach und mit natiirlichen Inhaltsstoffen selbst
herstellen. Auch zu einer unschonen Begleiterscheinung des Frithlings haben wir fiir Sie
recherchiert. Viele Allergiker leiden jetzt unter dem Pollenflug. Doch was hilft gegen den
lastigen Heuschnupfen? Das und mehr lesen Sie in unserer regioVital.

Kommen Sie fit durch den Friihling!

lhr regioVital-Team



Unsere neuen w::kstatt:e'ﬂ_:en 5
Maontag bis Freitag: & Uhrbis 18 Uhr
Samstag: 8 Uhr bis 12 Uhr
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Wir passen lhren Neu- oder Gebrauchtwagen
Ihren Bediirfnissen an!

Wir bieten Ihnen zum Beispiel den
behindertengerechten Umbau* direkt vor
Ort — elektrische Rampe, ausfahrbare Sitze,
Handgas- und Handbremsenumbau, Sprach-
steuerung fiir Licht, Blinker oder Wischer und
vieles mehr - Sprechen Sie uns an!
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Fitness-Kurse im Test

Ein Ausflug in den Fitness-Dschungel
Das regioVital-Team testet fiir Sie Fitness-Kurse

Schonheit aus der Natur
Natiirliche Pflegeprodukte lassen sich einfach selbst herstellen

Viele leiden gerade im Friihling unter Allergien
Was wirklich hilft, erkldrt Apothekerin Christiane Petri-Reers

Das Streben nach Schénheitsidealen
Psychologen und Soziologen erkldren die Ursachen

Fettabbau mit gesunden Fetten der Avocado
Kaffeepeeling gegen Cellulitis

Photischer Niesreflex

Bananen als Stresskiller

Trinken Sie sich fit
Diese Getrdnke sind gut fiir die Gesundheit

Naturheilkunde bietet ganzheitliche Behandlungsmdoglichkeiten
Im Naturheilzentrum Bottrop steht der Mensch im Mittelpunkt

Gut aufgehoben wihrend der Geburt
Die KKRN-Geburtshilfe bietet eine kompetente Betreuung

Taiwanesische Zahnelite in Dorsten
Innovatives Behandlungskonzept der Dentalklinik Dr. Schlotmann

Miide trotz Sonnenschein
Viele leiden im Friihling unter Friihjahrsmiidigkeit

Buch-Tipps
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Das regioVital-Team stiirzt sich ins Geschehen und testet verschiedene

Fitness-Kurse — Bei BOP, Zumba, Cycling und Co. ist Schwitzen vorprogrammiert

— Text von Jana Golus und Kathartna Boll —

Der Friihling kommt, die Wintermiidigkeit ldsst
nach und man bekommt wieder Lust auf Bewegung.
Angebote sind in den ortlichen Fitnessstudios in
Hiille und Fiille vorhanden. Doch wer soll da durch-
blicken? Bodystyle, BOP oder doch lieber Cycling -
was steckt hinter diesen verschiedenen Bezeich-
nungen und passt dieser Fitnesskurs iiberhaupt zu
mir? BOP ist so eine Abkiirzung, die jeder schon
einmal gehort hat, aber was genau hat es damit auf
sich? Zumba ist gerade eine Trendsportart. Zu la-
teinamerikanischer Musik zu tanzen klingt ja nach
Spaf3. Bei den Kursleitern sieht das auch super aus.
Aber konnen das auch Bewegungslegastheniker?

Fragen liber Fragen — Deshalb hat unser regioVital-
Team beschlossen, mit gutem Beispiel voran
zu gehen und ein paar der Fitness-Kurse fiir Sie
zu testen. Nach dem Arbeitsalltag in der
Redaktion haben wir uns von unseren Biiro-
stiihlen geschwungen und uns in die Welt der
Fitness-Kurse begeben, um den Selbstversuch
zu starten.

Wre passen Konditronsschwiache
und Zumba zusammen?

Rhythmische Musik, die gute Laune macht,
schallt aus den Boxen und ich versuche meine
Hiiften im Takt kreisen zu lassen, ohne dabei
allzu albern auszusehen. Nein — ich bin nicht
in einer Disko. Ich befinde mich im Sport-
park Stadtwald in Bottrop und

Jana - 29 Jahre alt :
Sportliche Vorerfahrung: tanzte etwa 10 Jahre
lang Ballett und Jazzdance

nehme am Zumba-Kurs
teil. M@nner sucht man

Aktueller Fitnessstand: Bewegungsmuffel; derzum

Sport Treiben motiviert werden muss

hier librigens vergeblich — was mich bei Zumba
aber auch nicht gerade verwundert. ,,Tanz-Fit-
nesskurs zu lateinamerikanischer Musik. Zumba
macht Spaf, ist einfach zu erlernen, bringt einen
ordentlich zum Schwitzen und erhoht die Fettver-
brennung®, heifdt es in der Kursbeschreibung des
Sportparks. Das mit dem Schwitzen stimmt schon
einmal, denke ich mir nach den ersten 15 Minuten.
Denn da bin ich doch schon ganz schon aus der
Puste. Trainerin Juliana gibt ordentlich Gas und legt
auch fiir Neulinge wie mich keinen Schongang ein.
Sie ruft uns motivierend zu: ,,Und noch tiefer in die
Knie!“ Wenn ich noch tiefer gehe, komme ich aber
nicht mehr hoch, denke ich nur. Denn leider bin
ich momentan nicht gerade in Bestform. Im Winter
habe ich sportlichen Winterschlaf gehalten und der
Grof3teil meiner Bewegung bestand darin, mich von
der Couch zum Kiihlschrank und wieder zuriick zu
manovrieren. Aber mit den ersten Sonnenstrahlen
im Friihling ist gleich auch meine Motivation, mich
wieder mehr zu bewegen, gestiegen und deshalb
bin ich jetzt hier. Ebenso wie ungefdhr acht andere
Frauen, manche jiinger als ich und manche élter.
Tanzen macht schlief3lich in jedem Alter SpaR. Die
drei Frauen in der ersten Reihe scheinen den Kurs
nicht zum ersten Mal zu besuchen. Sie kénnen
den Tanzschritten von Trainerin Juliana problemlos
folgen — im Gegensatz zu mir. Ich benotige meine
komplette Konzentration, um bei den Tanzen
irgendwie mitzukommen. Denn beim Zumba wird
nichts erklart. Musik an und mitmachen lautet hier
die Devise. Zum Gliick ist es um meine Koordina-
tion nicht ganz so schlecht bestellt wie um meine
Kondition. Da sich die Schritte meist haufiger
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wiederholen, kann ich irgendwann ganz gut folgen.
Das sieht bei mir zwar nicht ansatzweise so gut aus
wie bei der Trainerin, aber das wére beim ersten
Mal ja auch zu viel erwartet und Juliana kann auch
umwerfend tanzen. Je besser es bei mir klappt,
desto groBBer wird auch der in der Kursbeschreibung
versprochene Spaffaktor. Nur meine schwachelnde
Kondition steht mir noch im Weg und ich bin froh
Uiber jede noch so kurze Trinkpause, um wieder Luft
zu bekommen. Nach einer Stunde Zumba-Training
bin ich durchgeschwitzt, vollig kaputt, froh, dass es
vorbei ist, aber ich habe auch wirklich gute Laune.
Der Zumba-Kurs hat also seinen Zweck erfiillt und
ich konnte mir durchaus vorstellen, das regelméagig
zu machen. Denn um wirklich gut bei den Tanzen
mitzukommen und sie auch durchzuhalten ohne
danach ein Sauerstoffzelt zu benétigen, sollte ich
regelmaRig trainieren. Fiir Leute wie mich, die Spafy
am Tanzen haben, ist Zumba eine tolle Trainings-
methode, um die Kondition zu verbessern und mit
Spaf zu trainieren. Und dass das Training auch
effektiv ist, bestatigt mir der Muskelkater, den ich
am ndchsten Tag vor allem in den Oberschenkeln
spire. Jana

Den tnneren Schweinehund
ées/e\yen und auf \76/;6 es zum

B oaysl:yle

Heute bin ich iberhaupt nicht motiviert — um nicht
zu sagen lustlos. Nach dem Arbeitstag ruft meine
Couch nach mir — und zwar laut! Ich sehne mich
danach die Beine hochzulegen. Aber die Couch wird
wohl noch etwas langer auf mich warten miissen,
denn ich bin auf dem Weg ins INJOY Lady, um an
dem Kurs Bodystyle teilzunehmen. Offenbar ein
Kurs, um den Korper in Form zu bringen und das
ist ja nie verkehrt. Mit besiegtem und leise win-
selndem inneren Schweinehund komme ich also
im Kursraum an. Es fiillt sich. Trotz des schonen
Wetters sind auBBer mirimmerhin 12 Sportwillige
hier. Trainer Micha lockert vor dem Kurs mit flotten
Spriichen und Witzen die Stimmung auf und ver-
bessert damit auch gleich meine Laune. Immerhin
ist es hier unterhaltsamer als auf meiner Couch.
Als wir uns Hanteln holen sollen, ahne ich Boses,
denn um meine Armmuskulatur steht es nicht
gerade zum besten. Beherzt greife ich deshalb von
vornherein zu den Babyhanteln, die so aussehen,

als konnte man auch
gleich mit Bleistiften als Gewichte
trainieren — aber sicher ist sicher. Und am Anfang
soll man sich ja auch nicht direkt tiberfordern,
habe ich mal irgendwo gehort. Los geht es — zum
Gliick ohne Hanteln — mit dem Aufwarmtraining.
Einfache Schrittkombinationen und Armbewegun-
gen und dazu Musik. Mein Stimmungsbarometer
steigt und ich habe Spaf3. Weniger spafiig sind die
darauffolgenden Kniebeugen, die anfangs noch
ganz harmlos daherkommen, aber nach einigen
Wiederholungen ein schmerzhaftes Ziehen in den
Oberschenkeln bewirken. Ja liebe Oberschenkel,

so fiihlt es sich an, wenn ihr mal arbeiten muisst.
Ihr seid auch wirklich nichts mehr gewohnt. Da
kann einem kurzzeitig schon einmal das Lachen
vergehen, aber Trainer Micha passt auf und fordert
uns zwischendurch immer wieder zum Ladcheln
auf — schliefllich macht das hier ja Spaf. Als Micha
uns auffordert, die Hanteln zu nehmen, halt sich
meine Begeisterung wie erwartet in Grenzen. Meine
Hanteln erinnern zwar eher an Kinderspielzeug —
mini und quietschgelb wie sie sind — erfiillen aber
ihren Zweck, denn nach einigen Wiederholungen
der Ubungen werden die Arme schwer und wollen
nicht mehr richtig hoch. Also heifit es fiir mich
Zahne zusammen beifen und durch. Als wir endlich
die Hanteln wieder weglegen konnen, bin ich froh.
Die Freude ist aber nur von kurzer Dauer, denn was
folgt ist auch ziemlich anstrengend. Wer schon ein-
mal die Bankstiitz-Ubung gemacht hat, weis wovon
ich spreche, denn dabei muss ich so ziemlich jeden
Muskel meines Korpers anspannen. Dass ich
dabei ldachle, kann Trainer Micha spéatestens
nach gefiihlten fiinf Minuten in dieser Posi-
tion vergessen. Nach der Bankstiitz-Ubung
wird auch noch etwas fiir Bein- und Po-
muskulatur getan. Dass ich auf meinem Po
sonst nur sitze, merke ich hierbei ziemlich
deutlich und die Ubungen bescheren

mir am nachsten Tag einen ordentlichen

Muskelkater. Fehlen _




Kathi - 23 Jahre

Sportliche Vorerfahrung: fahrt seit 17
Jahren professionell Einrad

Aktueller Fitnessstand: Fitnessfan, mit
Hang zum exzessiven Kuchengenuss

darf bei einem gestylten Kdrper natiirlich nicht der
Bauch. Das wiirde ja auch komisch aussehen, wenn
der Rest in Form ist, aber der Bauch in Rettungsrin-
gen umher wabert. Also ab auf die Matte und Sit-
ups — und davon nicht zu wenig. Als Trainer Micha
die Entspannungsphase einldutet, bin ich froh.
Klaviermusik und pldtschernde Wellen — dazu ldsst
es sich gut abschalten. Mein Fazit: Wer an seiner
Muskulatur arbeiten méchte und Problemzénchen
bekampfen will, ist bei Bodystyle genau richtig,
denn hier wird jede Kérperzone mit
ins Training eingeschlossen.
Dass die Ubungen etwas

bringen, beweist mein

Ganzkorpermuskelkater.

Aber auch hier gilt natiir-
lich: Nur einmal mitma-
chen reicht nicht. jana

Abstrampeln fiir den Paumkbr/oer
betm Cyclin\y

Fahrradfahren ist mein Ding. Meine Beinmuskula-
tur ist ausgeprdgt und Muskelkater bekomme ich
sicher nicht von einer einstiindigen ,,Fahrradtour” —
denke ich mirvor der Teilnahme an meinem ersten
Cycling-Kurs. Wie sich schnell zeigt, liege ich damit
daneben.
Wenn ich zum Sport gehe, mochte ich mich auspo-
wern. Schwitzen ist fiir mich ein Zeichen, dass ich
etwas geleistet habe. Nach einem Arbeitstag vor
dem Computer brauche ich nur eine Halle und ein
Rad. Dann kann mein normales Training beginnen.
Seit 17 Jahren fahre ich professionell Einrad. Doch
heute probiere ich es einmal mit zwei Rddern. Ich
bin motiviert, auch hier alles zu geben. Trainer
Marcus gibt mir zu Beginn einen Brustgurt, mit dem
ich meinen Puls an einer Leinwand am Ende des
Kursraums verfolgen kann. Nach
einer kleinen, fuir mich etwas ver-
wirrenden Einfiihrung geht es los.
»Learning by doing“, denke ich
mir. Meine anfangliche Euphorie
legt sich jedoch schon nach 15
Minuten. Nicht einmal die Halfte
ist um und mich tiberkommt die
Angst nicht durchzuhalten. In
der kurzen Entspannungsphase
trinke ich fast meine komplette
Wasserflasche leer. In den Kurs
bin ich naiver Weise ohne ein
Getrank gekommen. Dank einer
netten Mitradlerin verdurste

ich jedoch nicht. Sie besucht den Kurs regelmaBig
und weif3, dass es ohne Trinken schwer wird. Sie
hat Mitleid mit mir und gibt mir eine ihrer Flaschen.
Meine Beine fangen langsam an zu schmerzen.
Mein Puls steigt. Die Daten werden direkt von
meinem Brustgurt ibermittelt und ich kann sie auf
einer Leinwand verfolgen. Ich wusste nicht, dass
mein Puls so schnell steigen kann. Ich versuche
ein Tempo fiir mich zu finden, mit dem ich nicht

in den roten Bereich meiner Werte komme. Denn
auch hier gilt, rot ist eine Warnfarbe. Durch den
Pulsmesser kann jeder seine eigene Leistungsfahig-
keit verfolgen und in seinem Tempo mitradeln. Der
Kurs ist also fiir jeden etwas. Doch egal in welcher
Schwierigkeitsstufe, die ,,Jumps* sind fiir mich das
Schlimmste. Nach jeder Radumdrehung muss man
vom Sattel hoch und sich gleich nach der ndchsten
Umdrehung wieder drauf setzen. Je schneller wir
fahren, desto schwieriger wird es fiir mich mitzu-
machen. Die reinste Entspannung ist es da schon,
wenn wir einfach nurim Stehen fahren. Doch auch
das spiire ich in den Beinen, als hatte ich keinen
einzigen ausgebildeten Muskel. 17 Jahre Einradfah-
ren umsonst? Nein, zum Gliick nicht. Ein Mitradler
verrdt mir, dass ich mir direkt den anspruchsvolls-
ten Cycling-Kurs ausgesucht habe. Gott sei Dank,
denn im Anfangerkurs so an mein Limit zu kommen,
hatte doch sehr an meinem Sportler-Ego gekratzt.
Auch wenn es anstrengend war, Spaf hat mir der
Kurs gemacht und ich kénnte mir durchaus vorstel-
len, mich hier 6fter auszupowern. Kathi

Bauch—0berschenkel~Fo werden
straff, das macht die Frauen froh

Einen flachen Bauch, trainierte Oberschenkel und
einen knackigen Po — davon trdumt doch jede Frau,
egal in welchem Alter. Besonders im Friihling, wenn
der Sommer vor der Tiir steht. Innerhalb kiirzester
Zeit versuche auch ich alles runter zu trainieren,
was ich mirim Winter an Fettreserven angefuttert
habe. Da kommt mir der Kurs BOP (Bauch-Ober-
schenkel-Po) genau richtig. Der sonnige Friihlings-
tag bringt mir Energie und gute Laune. Perfekte
Voraussetzungen, um aus dem Winterschlaf zu
erwachen. Mich nach einem Arbeitstag auszupo-
wern, ist genau das, was ich brauche. Im INJOY
Lady in Gladbeck besuche ich zum ersten Mal den
Gruppenkurs BOP. Mit mir trainieren noch etwa
neun andere Frauen. Der Kurs ist vom Alter her bunt
durchmischt. Einige scheinen schon o6fter hier ge-
wesen zu sein. Sie wissen genau, welche Hilfsmittel
fir das Training benotigt werden. Ich tue es ihnen
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gleich und schnappe mir einen Stepper, einen wei-
chen Ball und einen Stab mit zwei Kugeln an jedem
Ende und in der Mitte eine Schaumstoffwulst. Wie
dieser Stab heit und funktioniert, erfahre ich erst
spater beim Training. Nun geht es erst einmal los
mit der Aufwdrmphase. Trainerin Wibke startet die
Gute-Laune-Offensive mit musikalischer Unterma-
lung von ABBA. Das steckt an und motiviert. Zum
Aufwdrmen brauchen wir den Stepper. Linkes Bein
hoch, rechtes Bein hoch, tief in die Knie, und noch-
mal tief, linkes Bein runter, rechtes Bein runter und
wieder von vorne. Was sich einfach anhort, ist fiir
mich eine Konzentrationssache. Mein rechtes Bein
ist immer etwas schneller als das linke. Doch nach
ein paar Runden bin auch ich im Takt angekom-
men. Nicht zu viel nachdenken, einfach von ABBA
mitreiBen lassen. ,,Und jetzt trainieren wir mit dem
Flexi-Bar weiter“, ruft Trainerin Wibke. Flexi-Was
denke ich mir. Flexi-Bar ist anscheinend der Stab.
Die Hande werden in der Mitte platziert. Jeder Arm
muss eine Linie bilden und dann geht das Schiitteln
los. Ziel ist es, dass die Kugeln an jedem Ende hoch

Anzeige

und runter wackeln. Was bei Wibke kinderleicht
aussieht, ist bei mir harte Arbeit. Die Vibrationen
durchstromen meinen Korper. Jede erdenkliche
Muskelpartie wird gefordert. Aber so richtig gelingt
mir die Flexi-Bar-Ubung nicht. Eine gleichbleiben-
de Bewegung, wie Wibke bekomme ich auch bei
aller Anstrengung nicht hin. Ich bin froh, dass ich
nicht die einzige bin, bei der es noch nicht perfekt
ist. In der Gruppe trainieren hat eben doch Vor-
teile, vorausgesetzt man kann auch mal tiber sich
selbst lachen und einem ist nicht alles peinlich.

Mit einem Lachen auf den Lippen vergehen die
Ubungen wie im Flug. Zuletzt kommen wir zu einer
Entspannungsphase. Das Licht wird dunkler und die
Ubungen ruhiger. Nun fahrt mein Puls wieder runter
und ich kann abschalten. Training und Entspannung
gehoren in diesem Kurs zusammen. Nach dem

Kurs fiihle ich mich nicht iberméafiig verausgabt,
aber habe das gute Gefiihl, etwas fiir meine Fitness
getan zu haben. Der Kurs BOP ist ideal fiir alle, die
auch nach einem anstrengenden Arbeitstag noch
etwas trainieren mochten. Kathi

Sanitatshaus Schwanz

MaRnahme und Modellerstellung
mit mobilen 3-D Scanner,
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Natiirliche Kosmetika selbst herstellen und Kontrolle iiber die Inhaltsstoffe
bekommen — Die richtige Pflege fiir Ihren Hauttyp finden

— Text von Kathartna Boll —

Der Winter ist vorbei und die Sonne ldsst sich
wieder blicken. Unsere Haut braucht zu dieser
Jahreszeit besondere Aufmerksamkeit. Denn durch
die trockene Heizungsluft drinnen und die klirrende
Kalte drauBBen ist die Haut in den Wintermonaten
besonders trocken und rissig geworden. Aber

viele herkémmliche Kosmetika verbessern diesen
Zustand nicht. Im Gegenteil, die vielen chemischen
Zusétze konnen die Haut zusétzlich belasten. Der
Regionalverband Ruhr (RVR) Krduterexperte Werner
Gahlen kennt die einfachen Tipps und Tricks, um
ganz leicht eine eigene Tagescreme oder Lippen-
pflege herzustellen. Alles, was er dafiir braucht,
findet er in der Natur.

Naturkosmetika sind Produkte zum Wohlfiihlen.

Sie iberzeugen durch die Unbedenklichkeit der
verwendeten Inhaltsstoffe. Chemische Zusatze kdn-
nen die Haut reizen. Krauterexperte Werner Gahlen
kennt die Problematik: ,,Viele Menschen reagieren
allergisch auf chemische Inhaltsstoffe in Kosmetika.
Dagegen kann man die passende Pflege ganz leicht
selbst herstellen und das ist auch noch kostengiins-
tig.“ Wer seiner Haut etwas Gutes tun mochte, kann
seine Pflegeprodukte selbst herstellen und dabei
auf natiirliche Inhaltsstoffe setzen. Ob trockene

oder fettige Haut, mit dem richtigen Ol kann die
Haut perfekt gepflegt werden.

Selbstgemachte Naturkosmebik —
Tradition unserer Gro3miitter
wird wiederbelebt

Schon unsere Gromiitter sahen die Natur als einen
Ort der Schonheit. Sie stellten ihre Pflegeprodukte
selbst her und schworen auf ihre Wirksamkeit. Mit
der zunehmenden Menge an verschiedenen Kos-
metika in der Schonheitsbranche wurde es fiir viele
liberfliissig, sie weiterhin selbst herzustellen. Doch
in den letzten Jahren kam es zu einem Umdenken,
das durch die Zunahme von Allergien und Hautirri-
tationen in Gang gesetzt wurde. Viele kamen zu der
Erkenntnis, dass die chemischen Inhaltsstoffe zu
gesundheitlichen Schaden fithren kénnen. Deshalb
wurde die Freude am Selbermachen von Kosmetik
wiederentdeckt. Mit der Herstellung der eigenen
Korperpflege hat man die Kontrolle iiber die Inhalts-
stoffe und kann der eigenen Kreativitat freien Lauf
lassen.

Fllanzliche l?i/éyelélumensalée
selbsé yemacA

Ringelblumen gelten bereits seit dem Mittelalter als
Heilpflanzen. Sie haben regenerierende Eigen-
schaften, die das Hautbild verfeinern und zu einem
gesunden Erscheinungsbild beitragen. lhre Wirk-
samkeit verdankt die Ringelblume den &therischen
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Olen in der Ringelblumenbliite. Besonders in den
kalten Wintermonaten wird die Haut beansprucht.
Trockene und rissige Stellen kénnen mit Ringelblu-
mensalbe behandelt werden.

Ringelblumensalbe in Kombination mit Schwei-
neschmalz ist ein altes Hausrezept von vielen
Grofimiittern. Das Schweineschmalz soll die
gewiinschte Konsistenz bringen und schnell ein-
ziehen. RVR-Krduterexperte Werner Gahlen kennt
jedoch eine alternative Variante mit Bienenwachs.
,Denn heutzutage ist es nicht notwendig und auch
nicht mehr tiblich auf tierische Fette zuriickzugrei-
fen“, weil Werner Gahlen. Bienenwachs eignet

sich hervorragend zum Herstellen von Cremes und
Pflegeprodukten. Die Konservierung und Haltbar-
keit wird mit Hilfe von Propolis, einem Bienenharz,
sichergestellt.

Fiir die Herstellung einer eigenen Korperpflegeloti-
on braucht man nicht viel. Die Ringelblumen sollten
moglichst unverarbeitet sein. Man findet sie hdufig
in unserer Umgebung in der Natur. Zusammen mit
Distelol werden die Bliitenblatter der Ringelblu-

me erwarmt. ,Wichtig ist, dass die Zutaten nicht
gekocht werden. Sonst verlieren sie ihre pflegenden
Inhaltsstoffe*, rat Werner Gahlen. Er lasst die Tink-
tur nach dem Erwdrmen meist iber Nacht stehen
und erwdrmt diese am nachsten Morgen noch
einmal. Die Fliissigkeit wird dann durch ein Sieb
geschiittet. Damit entfernt man die {ibrigen Ringelb-
lumenbliiten. Bienenwachs und ein paar Tropfen
Propolis werden hinzugegeben. So bekommt die
Creme die gewiinschte Konsistenz und wird haltbar
gemacht. Dann wird die Creme nur noch in ein
GefdB umgefiillt und beschriftet. Fertig ist Ihre
personliche Ringelblumensalbe. Wer seiner Creme
eine Duftnote verpassen mochte, kann Rosenbliiten
in Mandeldl einlegen und zu der Creme hinzugege-
ben. ,,Der Duft der Rosen ersetzt das Parfum“, weif3
Werner Gahlen.

Pra/aalfs — der Alleskonner

Fiir Menschen mit unreiner Haut ist Propolis ein
wichtiger Zusatz in selbst hergestellten Cremes.
Propolis ist ein Kittharz. Bienen benutzen ihn, um
den Bienenstock vor Keimen und Pilzen zu schiit-
zen. Es gilt als ein natirliches Allheilmittel und tragt
zu einer schénen Haut bei. Agypter nutzten schon
eine Propolis-Tinktur, um Tote zu mumifizieren. Pro-
polis macht Dinge luftundurchléssig. Krduterexperte
Werner Gahlen kennt die heilende Wirkung von
Propolis. ,,Propolis hilft effektiv bei Akne. Es ddmmt
die Bakterien ein. So kann sich nichts entziinden®,
erklart er. In Salben ist Propolis sehr mild, aber hilft
trotzdem bei unreiner Haut.




Der Krduterexperte Werner
Gahlen kennt einfache Tricks,
um eine Gesichtscreme oder
Lippenpflege mit natiir-
lichen Inhaltsstoffen selbst
herzustellen.

Dre ﬂ'c'/'é('ye Ll/'a/oen/o/le\ye

Besonders in den Wintermonaten neigen die Lippen
dazu sprode zu werden. Unschone Hautfetzen und
Risse kommen zum Vorschein. Viele greifen da zu
gewdhnlichen Lippenpflegestiften aus Drogerie-
maérkten, um trockenen Lippen vorzubeugen. Nach
dem Auftragen fiihlen sich die Lippen geschmeidi-
ger an und man glaubt einen Effekt zu bemerken.
,Bei den gewohnlichen Lippenpflegestiften bleiben
die Fette jedoch nur oben auf der Lippenhaut und
ziehen nicht ein. Man meint, man hdatte gepflegte
Lippen, dies ist aber ein Irrtum®, erklart Werner
Gabhlen. ,,Da Menschen immer wieder eine Fett-
schicht mit Lippenpflegestiften auftragen, verlernt
die Haut selber nachzufetten. Die Haut denkt,
wenn immer wieder Fett geliefert wird, muss sie

es nicht selbst produzieren.* Werner Gahlen kennt
ein Rezept fiir eine Lippenpflegecreme, die dieser
Problematik vorbeugt. Hagebuttenkernsl, Mandelsl
und Ringelblumenol beinhalten natiirliche Fette,
die von den Lippen aufgenommen werden kdnnen.
Fiir einen angenehmen Duft sorgt das Mandari-
nendl, das die Haut zusatzlich beruhigt. Die Zutaten
werden zundchst alle erwdrmt und zusammen mit
Bienenwachs in einen kleinen Topf gegeben. Die
natirliche Lippenpflege unterstiitzt das selbstandi-
ge Nachfetten der Haut.

Das richtige Ol fiir den eigenen Hauttyp

Wer Naturkosmetik selbst herstellen mdchte, muss
auf seine personlichen Hautbediirfnisse achten.
Bei der Verwendung von Olen kdnnen Unwissende
Fehler machen. Fiir fettige bis trockene Haut gibt es
unterschiedliche Ole. Im Winter leidet besonders
die trockene und anspruchsvolle Haut unter der
Kélte drauBen und der Heizungsluft drinnen. Fir
diesen Hauttyp ist ein Ol mit vielen ungesittigten
Fettsduren gut geeignet. Denn ungesattigte Fett-
sduren dringen tief in die Haut ein. Die gesattigten
Inhaltsstoffe schiitzen die Haut von aufien. Oli-
venol, Argandl oder Nachtkerzendl empfehlen sich
fiir trockene und beanspruchte Haut. Menschen mit
fettiger Haut neigen hadufig zu Hautunreinheiten.
Eine zu starke Talgproduktion ist der Auslser da-
fiir. Leichte pflanzliche Ole kénnen bei der Behand-
lung von unreiner Haut helfen. Ein Klassiker ist das
Aloe-Vera-Ol. Die Fettproduktion wird durch das
aufgetragene Ol gedrosselt.

Ein Spaziergang durch die heimischen Walder lohnt
sich. Es muss nicht immer die Kosmetik aus den
Drogeriemarkten sein, die mit chemischen Inhalts-
stoffen belastet ist. Wer mit offenen Augen durch
unsere Natur geht, findet viele wirksame Pflanzen.
In einem Kurs von RVR-Krduterexperte
Werner Gahlen erfahrt man mehr zum
Thema natiirliche Kosmetik. Zusam-
men mit ihm werden Cremes herge-
stellt und er gibt Tipps zum Nachma-
chen flir Zuhause.

Beim Suchen von natiirlichen Zutaten
gilt die Devise, am besten dort sam-
meln, wo es wenig Verkehr gibt und wo
wenige Hunde unterwegs sind.
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PR-Artikel

rrilnlings:
die Pollen

Das Thema Allergre ist zur Zert
tn aller Munde. Was gqenau ver—
steht man darunter?

Christiane Petri-Reers: Eine Allergie ist eine unange-
messen heftige Reaktion des Korpers auf eigentlich
vollig harmlose Substanzen wie Nahrungsmittel,
Pollen oder Tierhaare. Dazu hat der Kdrper verschie-
dene Mechanismen entwickelt, um die eigentlichen
Eindringlinge unschddlich zu machen. Es werden
dabei Botenstoffe freigesetzt, die zu kleinen Ent-
zlindungen fiihren. Je nachdem, an welcher Stelle
des Korpers das passiert, reagieren wir mit Juckreiz,
Niesreiz, laufender Nase, brennenden, tranenden
Augen oder Hautreaktionen. Das ist oft sehr unan-
genehm und die Betroffenen haben meist einen
hohen Leidensdruck, richtig gefahrlich ist diese

Art der Allergie aber nicht. Aktuell haben wir eine
typische Pollenallergie-Saison.

Bletbe das dann dédes Jahr so?

Christiane Petri-Reers: Die Intensitdt einer Allergie
kann sich verdandern, sie kann sich mit der Zeit
abschwdchen oder auch noch weiter ausweiten
auf andere Stoffe oder mit verstarkten Symptomen
reagieren. Auch kann sich der Ort der Reaktion
verdndern.

Was kann so alles eine Aller\yle
auslosen?

Christiane Petri-Reers: Besonders hdufig reagieren
wir auf Pollen wie z.B. Graser, Birke, Erle, Hasel
und vieles mehr. Je nachdem, wann diese bliihen,
reagiert man iiber das Jahr verteilt unterschiedlich
stark, denn alle Pflanzen haben ihre spezifische
Pollenflugsaison, die in einem Pollenflugkalender
nachgeschaut werden kann. Bei trockenem und
windigen Wetter ist die Pollenflugsaison besonders
stark.

Genauso gut kann man aber auf fast alles reagie-
ren, auf Nahrungsmittel, Tierhaare, Hausstaub,
Konservierungsstoffe, Schimmelpilze, Insektengifte,
Arzneimittel und mehr.

Reagtert man dann immer nur auf
etne Substanz?

Christiane Petri-Reers: Nein, man kann aufviele
Substanzen gleichzeitig reagieren. Es gibt aber

sogenannte Kreuzallergien, bei denen man bei
einer bekannten Allergie z.B. auf Birke beson-
ders hadufig auch auf Niisse, Stein- und Kernobst
und anderes reagiert.

Woher wef3 rch, dass das eine
A//er\y/e (sE?

Fiir Allergiker bringt der
friihling eine unschéne Be-
gleiterscheinung mit sich —
Apothekerin Christiane
Petri-Reers von der Dorf-Apo-
theke in Kirchhellen erkldrt im
Interview mit regioVital, was
bei Allergien zu tun ist

Christiane Petri-Reers: Um richtig sicher zu gehen,
sollte beim Arzt ein Allergietest durchgefiihrt wer-

den. So kann auch ermittelt werden, worauf genau
man nun reagiert.

Und was kann eh sun gegen
meine Pallenaller\yle Eun?

Christiane Petri-Reers: Das Wichtigste ist eine

moglichst weitgehende Allergenkarenz, das heifit

den Kontakt zu allergieauslosenden Substanzen/

Pflanzen zu meiden. So kann man z.B. bei trocke- i
nem und windigen Wetter, wo viele Pollen fliegen,

eine Sonnenbrille zum Schutz der Augen tragen, F
abends vor dem Schlafengehen die Haare waschen,

um Pollen auszuspiilen, getragene Kleidung nicht i
im Schlafzimmer ablegen, Sport und anstrengende
Tatigkeiten bei starkem Pollenflug drauBBen meiden
oder einen Pollenfilter ins Auto einbauen lassen. ‘
Hilft das alles nicht ausreichend weiter, kann man "{
antiallergische Praparate einnehmen, um die aller-

gische Reaktion abzuschwachen.

Oder man versucht iiber eine sogenannte Desensi-

bilisierung den Korper ganz langsam an die allergie-

auslosenden Substanzen zu gewdhnen.

Und wenn das alles nichE
rercht?

Christiane Petri-Reers: Dann kann ich durch die
Einnahme von Calcium die Reaktion im Korper wie
Juckreiz, Rotung oder Quaddelbildung abschwa-
chen und sonnenbedingte Hautirritationen mildern.
Dazu gibt es freiverkdufliche, lokal anzuwenden-
de Augen- oder Nasentropfen, je nachdem wie

und wo man am Stdrksten reagiert. Hilft das auch
nicht entsprechend kann man auch antiallergische
Tabletten einnehmen, die innerhalb kiirzester Zeit
die Symptome lindern. Sollten diese Méglichkeiten
nicht ausreichen oder tritt Atemnot auf, muss in
jedem Fall ein Arzt konsultiert werden. Sonst kann
man im schlimmsten Fall ein allergisches Asthma
entwickeln, dass einen dauerhaft beeintrachtigt.



Bin ich dchon?

Nicht selten lassen sich Frauen beim Streben nach einer perfekten Bikinifigur von uner-
reichbaren Schénheitsidealen leiten. Psychologen und Soziologen machen verschiedene
Ursachen fiir den ausgeprdgten Schlankheitswahn aus.

— Text von Jessica Hellmonn —

Schatz, bin ich zu dick? Mit dieser Frage brin-

gen zahlreiche Frauen ihre Ménner tédglich in

die Bredouille. Gerade jetzt im Friihjahr schauen
die Damen der Schopfung besonders genau hin,
wenn sie im Spiegel ihren Korper begutachten,
um herausfinden, wie nah sie der angestrebten
Bikinifigur sind. Spétestens im Sommer, wenn
lange Mintel und dicke Pullover gegen kurze
Rdcke und knappe Tops ausgetauscht werden, soll
schlieBBlich das letzte bisschen Weihnachtsspeck
verschwunden sein. Doch wie sieht eigentlich die
ideale Figur aus? Ist Diirrsein wirklich ,,schéner*
als ein fiilliger Korper mit weiblichen Kurven? Und
was ist iiberhaupt Schonheit? Diese Fragen waren
schon mehrfach Gegenstand der psychologischen
und soziologischen Forschung.

»Schonheit ist ein kulturelles Produkt, das gesell-
schaftlichen Verdanderungen unterliegt und sich
somit im Laufe der Zeit wandelt. Es gibt aber keine
Norm*, sagt Diplompsychologe Roland Raible. ,,Auf
die Frage, was schon ist, wird ein Afrikaner sicher
eine andere Antwort geben als ein Eskimo oder ein
Amerikaner.“ Dass bestimmte Merkmale als schon
empfunden werden, hdnge unter anderem von
Kommunikationsmitteln ab: Wahrend im vorvergan-
genen Jahrhundert Normen in erster Linie von Eltern
und Grof3eltern ver- oder mithilfe der Postkutsche
ibermittelt wurden, sorgen heute Medien fiir einen
intensiven, explosionsartigen Austausch von Mei-
nungen, Weltbildern und Uberzeugungen.

Das Streben nach einem bestimmten Schonheits-
ideal sieht Raible aber vornehmlich wirtschaftlich
begriindet. ,,Wir leben in einer Welt, in der Wachs-
tum ein 6konomisches Gesetz ist, erkladrt der
Diplompsychologe. So wiirden zum Beispiel auch
neue Krankheitsbilder und Stérungen entstehen,
weil fiir entwickelte Pharmaprodukte Absatzmarkte
notig seien. ,,Moglichkeiten zum Einsatz von Medi-
kamenten und ein entsprechender Bedarf befliigeln
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sich gegenseitig.“ Ahnlich verhilt es sich mit Diit-
produkten: ,,Durch Werbung wird den Menschen
vermittelt, dass sie ein bestimmtes Kérperideal
erfiillen miissen und direkt das Produkt angeboten,
das zum Ziel fithren soll.“ Wenn das Produkt in der
Folge gekauft wird, springen weitere Unternehmen
auf den Zug auf, entwickelt neue Produkte oder Me-
thoden zum Abnehmen und verlocken damit auch
immer mehr Kunden dazu, nach dem propagierten
Idealbild zu streben.

Madehen anders sozialisiert

Doch auch kulturelle Griinde spielen eine Rolle.
,Das fangt schon im Kindesalter an: Mddchen
werden in der Regel fiir andere Dinge belohnt als
Jungen®, fahrt Roland Raible fort. So sehe man zum
Beispiel immer wieder Mddchen mit lackierten Fin-
gerndgeln, Jungs jedoch nicht. ,,Manche Madchen
werden sogar regelrecht zu Prinzessinnen stilisiert
und es wird ihnen damit suggeriert, dass es wichtig
ist, einem gewissen Schonheitsideal zu entspre-
chen und in eine sozial definierte Rolle hineinzu-
wachsen.“ Auch wenn dieses elterliche Verhalten
friiher noch extremer gewesen sei, kénne man es
auch heute noch nach wie vor haufig erkennen.
Madchen werden somit anders sozialisiert und es
werden andere Normen bestarkt als bei Jungen.

Neben den Normen, die Eltern vorleben, prégen
auch Vorbilder fiir ,weibliches“ Verhalten das Leben
junger Mddchen. So wird Mode oftmals von extrem
diinnen Size-Zero-Models prasentiert; bestimmte
Produkte — bevorzugt aus dem Automobilsek-

tor — werden mit gut proportionierten, sparsam
bekleideten, meist blonden, lachelnden Frauen
beworben. ,,Bei Letzterem wird eher ein sexuelles
Begehren angesprochen®, erklart Raible. ,,Doch all
diese verschiedenen Mechanismen greifen beim
Streben nach einem bestimmten Schonheitside-
alineinander.“ Allerdings gebe es neben dieser
Mainstream-Attitlide auch Gegenbewegungen,

die eine fiilligere Figur als erstrebenswert anse-
hen. Ausschlaggebend sei jedoch auch immer

der personliche Geschmack, der sich im Laufe der
Jahre mit dem Alter auch verdandern kann. ,,Zur Zeit
des Rokoko wurden zum Beispiel fiillige Formen
als Ideal propagiert; heute strebt man eher nach
Schlankheit und gebraunter Haut.“ Auch ein gewis-
serJugendwahn ist derzeit auszumachen. Wahrend
Senioren frither als weise verehrt wurden, versucht
man dieser Tage auch in einem hoheren Alter, jung
und dynamisch zu bleiben. Dieser Prozess werde
nicht von einer Instanz gesteuert, sondern sei eine
rein gesellschaftliche Entwicklung.

Vet

Arée/ésmaréékam/oa{:ﬁel semn

Professor Dr. Paula-Irene Villa vom Institut fiir
Soziologie an der Ludwig-Maximilians Universitdt
Miinchen sieht Griinde fiir das Streben nach einem
bestimmten Schonheitsideal in 6konomischen
Imperativen: ,Es geht in erster Linie darum, arbeits-
marktkompatibel zu sein®, so die Soziologin. ,,Da in
der heutigen Arbeitswelt Flexibilitat, Mobilitat, Fit-
ness und Selbstbeherrschung verlangt beziehungs-
weise erwartet werden, streben Menschen danach,
genau diese Kriterien zu erfiillen. Dabei sollen die-
se Eigenschaften mit einem bestimmten Kdrperbild
im wahrsten Sinne des Wortes verkdrpert werden.“
Wer fit, durchtrainiert und schlank ist, zeigt in den
Augen vieler Arbeitgeber schlief3lich Disziplin, Fleif3
und Durchsetzungskraft. Den Einfluss von verschie-
denen Medien auf Schonheitsideale sieht sie eher
als gering an: ,,Im Fernsehen werden beispielswei-
se ganz unterschiedliche Bilder verhandelt. Es gibt
eben nicht nur Heidi Klum, sondern auch Beth Ditto
und es gibt nicht nur George Clooney, sondern auch
Marilyn Manson. Diese Liste ldsst sich fast endlos
erweitern.” Nicht nur eine Sichtweise sei in unserer
Gesellschaft legitimiert; es gebe ganz verschiedene
Vorstellungen von dem, was schon ist. ,Aber“, so
Prof. Villa weiter, ,,bestimmte Bilder — schlank und
jung zum Beispiel — sind prasenter und selbstver-
standlicher als andere.*

Dass man sich selbst anders sieht
als die Personen in der Umgebung
sei eine Grunderfahrung aller
Menschen. ,,Wir sind soziale
Wesen und machen uns immer
Gedanken dariiber, was an-

dere denken. Da wird es im-

mer eine Grunddifferenz
geben“, so Villa weiter.
»Man muss aber

auch fragen, wer die
anderen sind. Die
eigenen Kinder,

der Partner oder
Arbeitskollegen

haben unter-
schiedliche

Perspek-

tiven.“
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Was als schon betrachtet wird, hdnge von vielen
Faktoren ab. ,,Heute wachsen schon sehr junge
Menschen mit einem permanenten Druck auf, nicht
den richtigen Kdrper zu haben. Das Ziel der perfek-
ten Figur kann aber niemand erreichen. Wer das
Idealbild anstrebt, wird auf jeden Fall scheitern.*
Mithilfe von Experimenten kdnne man aber empi-
risch feststellen, was Menschen im gesellschaftli-
chen Kontext schon finden. ,,Bei Umfragen werden
dann hadufig Merkmale wie Fitness, Schlankheit,
Gesundheit und Jugend genannt. Das heif3t aber
nicht, dass alle Menschen diese Merkmale schon
finden.”“ Immerhin gebe es auch zahlreiche Gegen-
bewegungen, die vermitteln, dass man nicht nach
einem unerreichbaren Idealbild streben, sondern
sich so akzeptieren soll, wie man ist.

Messbare Schonhert

Dass Schonheit messbar ist, sagt Psychologe Dr.
Martin Griindl. Der Privatdozent an der Universitat
Regensburg hat sogar eine Schénheits-Formel er-
rechnet, die Gewicht, Taillen- und Hiiftbreite sowie
Beinldnge und Oberweite miteinander ins Verhalt-
nis setzt. Dafiir hat er rund 96.000 Probanden im
Rahmen einer Internet-Studie echte und virtuelle
Fotos gezeigt. Zum einen sollten die Teilnehmer das
Bild eines durchschnittlichen Frauenkdrpers syste-
matisch verandern, bis dieser fiir sie am schonsten
erschien. Dariiber hinaus sollten die Befragten 243
vorgegebene Korperfiguren bewerten, die sich zum
Teil nur in Nuancen unterschieden haben. Es stellte
sich heraus, dass die meisten Teilnehmer schlanke
bis mittelschlanke Figuren und lange Beine bevor-
zugen. Zudem wird eine enge Taille bei einer mittle-
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ren Breite des Beckens als duferst attraktivemp-
funden. ,,Die Studie zeigt, welche Merkmale als
Massengeschmack angesehen werden kénnen®,
erklart Griindl. ,,Zwar gibt es auch Unterschiede
bei der Bewertung der Fotos, da ganz verschiede-
ne, individuelle Geschmacker eine Rolle spielen.
Auf der anderen Seite werden aber bestimmte
Typen sehr hdufig genannt, sodass sich auch ein
gemeinsamer Geschmack herauskristallisiert.”

So kamen unter anderem Unterschiede zwischen
jungen und élteren Teilnehmern, aber auch
zwischen Mannern und Frauen zum Vorschein.
Beim Thema Oberweite bevorzugen beispielswei-
se rund 40 Prozent der mannlichen Probanden
grof3e Briiste, wahrend nur 25 Prozent der weibli-
chen Teilnehmer diese Angabe machten. , Auffillig
ist auch, dass Frauen noch schlankere Figuren und
noch léangere Beine bevorzugen als die Man-
ner“, verrdt Griindl. ,,Das zeigt, dass das Streben
nach Schlankheit nicht vom anderen Geschlecht
beeinflusst wird, sondern von den Frauen selbst.
Deutlich wird aber auch, dass die Herren der
Schopfung die Praferenzen der Damen ebenfalls
falsch einschéatzen: ,,Sie vermuten, dass Frauen
sportliche und durchtrainierte Manner schon finden
— das ist an und fiir sich auch richtig, aber Ménner
iberschdtzen es und denken, der Koérper muss
besonders muskulds sein®, fasst Griindl zusam-
men. ,,Frauen sehen das aber nicht so extrem. Sie
bevorzugen schlank, sportlich und durchtrainiert,
wollen aber keine zu muskulosen Manner.“
Viele Fachleute vermuten einen Zusammenhang

zwischen der Vorliebe fiirs Diinnsein und wirtschaft-

lichem Wohlstand. ,,Experten gehen davon aus,
dass Fett in friiheren Zeiten als Statussymbol galt.
Schlie3lich konnten sich damals nur wohlhabende
Menschen Nahrung im Uberfluss leisten. Die arme
Bevélkerung blieb aufgrund von Nahrungsmangel
zwangsldufig schlank®, so der Attraktivitatsfor-
scher. ,,Auch heute werden fiilligere Frauen in
armen Landern als tendenziell schoner empfunden
als schlanke.“ In der westlichen Welt herrscht dage-
gen eher ein Schlankheitsideal.

Srch sozial /oas/(:/bm'eren

,»Im medial-6ffentlichen Diskurs wird zwar eine
Norm in Abgrenzung zum Nicht-Schénen vermit-
telt, doch Menschen wollen sich durch ihr dufieres
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Auftreten eigentlich sozial positionieren®, sagt Dr.
Nina Degele, Professorin fiir Soziologie und empi-
rische Geschlechterforschung an der Albert-Lud-
wigs-Universitat Freiburg. ,,Es geht darum, anderen
gegeniiber ein bestimmtes Bild zu vermitteln, das
ausdriickt, wie man sich wiinscht von anderen ge-
sehen zu werden. Man inszeniert sich, um durch die
eigene Au3enwirkung Aufmerksamkeit zu erlangen
und die eigene Identitdt zu sichern.” Trifft beispiels-
weise eine Punkfrau mit Irokesenlook, abgewetzter
Kleidung und einer Ratte auf der Schulter auf der
Strafie auf eine Gruppe und gelingt es ihr nicht,

mit ihrem Auferen zu provozieren, hat sie ihr Ziel
verfehlt. Sie versucht, sich abzugrenzen und strebt
Anerkennung von anderen Punks an. ,,Ein Schon-
heitsideal ist somit gruppenspezifisch und muss
nicht von allen akzeptiert werden.

Dass sich Menschen einem bestimmten Schon-
heitskult unterwerfen und nach Schlankheit,
Jugend, Sportlichkeit oder Leistungsfahigkeit
streben, liege daran, dass sie sich gesellschaftli-
che Anerkennung wiinschen. ,Ideale werden von
beriihmten Werbegesichtern und Trendsettern, die
grofle Aufmerksamkeit genieBen, etabliert und fin-
den Nachahmer“, so Degele weiter. Allerdings gelte
das nicht nur fiir Frauen, sondern ebenso fiir Manner.

Anzeige

Der Faktor Selbstvertrauen

Inwiefern man sich von verschiedenen Idealbildern
beeinflussen ldsst, hdangt in erster Linie von der
individuellen Personlichkeit ab. ,,Das Selbstbe-
wusstsein spielt dabei eine grofie Rolle®, erklart
Roland Raible. ,,Schon in der Pubertdt fragt man
sich: Wer bin ich und kann ich mich so nehmen, wie
ich bin? In dieser Zeit wird man ein eigenstandiger
Mensch mit eigenen Vorstellungen.“ Dann entwi-
ckeln Jugendliche eine Sensibilitat fiir das, was zu
ihnen passt. Doch je geringer das Selbstvertrauen,
desto anfdlliger ist die jeweilige Person fiir Fehl-
entwicklungen. Im schlimmsten Fall wird daraus
eine Anorexie oder eine kdrperdysmorphe Storung,
also eine Storung der Wahrnehmung des eigenen
Korpers. ,Eine Resonanz von anderen Menschen
ist durchaus wichtig fiir uns. Wir brauchen das
Echo“, sagt Raible. ,,Aber wir haben die Aufgabe,
uns verantwortlich mit diesem Echo auseinanderzu
setzen. Wenn nicht, waren wir Marionetten, die sich
willfahrig allem hingeben.“

Am Ende geht es aber darum, dass man sich selbst
in seiner eigenen Haut wohlfiihlt. Und wahre
Schonheit — das wissen wir alle — kommt sowieso
von Innen.
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die sich nicht nur threm
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Fettabbau mitg

| Avocados galten lange
als fette Kalorienbombe.
Doch die pflanzlichen
Fette in der Frucht sind sehr
gesund. Die ungesattigten
Fettsduren kdnnen zum Fettab-
bau beitragen. Die exotischen
Friichte machen lange satt und sind reich
an Vitaminen und Mineralien. Avocados sind besonders reichhaltig
an Vitamin A. Das braucht unser Kérper bei der Blutbildung und
fiir das Knochenwachstum. Vitamin A ldsst auRerdem unsere Haut
strahlen. Wer regelméfig Avocados isst, bekommt eine weiche
gesunde Haut. Dem Alterungsprozess wird entgegengewirkt und

Ka/j‘eepedw% geqen Cellulitis

Die Temperaturen steigen und die Hosen und Rocke werden wieder kiirzer. Wer sich
da nicht traut mehr Bein zu zeigen, weil unschone Dellen die Oberschenkel zieren,
kann die Cellulitis mit einem Peeling aus Kaffeesatz bekdmpfen. Dazu miissen nurg
Essloffel Kaffeesatz mit etwas Olivendl vermischt werden. Das Gemisch wird dann in
kreisenden Bewegungen einmassiert und maximal zehn Minuten auf der Haut gelas-
sen. Danach wird das Peeling abgespiilt und die Haut erstrahlt rosig und frisch.

Photischer Niesreflex

Den Namen ,,Photischer Niesreflex* kennen wohl die wenigsten, doch

das Phdnomen, das sich dahinter verbirgt ist allgemein bekannt. Ein son-
niger Frithlingsmorgen, der Blick geht zur Sonne und ,,hatschi® — plétzlich

muss man niesen. Diesen Reflex haben rund 25 Prozent der Menschen.
Das Phanomen tritt generell bei grellem Licht auf. Wissenschaftler ver-
muten, dass bei einer starken Reizung des Auges, der Gefiihlsnerv des
Gesichts mitaktiviert wird und es so zum Niesreflex kommt.

Anzeige

46244 Bottrop
Baottroper Strale 1

M!:enp ege Unsere Birozeiten:
LU te i1 e

Vereinbaring

Grundpflege
- Baden, Duschen
oder Waschen
+ Mahlzeitenzuberelitung
« Mobilisation
+ Pllegeberatungseinsitee
+ hauswirtschafiliche
Versongung

Behandlungspflege

» Medikamentengabe

- Injektionen

- moderne Wundversorgung
- Stomaversorgung

- PoriVersorgung

- Altagsbetreuung

Informationen & Hilfe auch an Sonn- und Feiertagen
erhalten Sie unter: 02045-75 11 - Rund um die Uhr
Versorgung nach Krankenhausaufenthalt - Behdrdenginge - Apothekendienste

esund

Fetten derﬂ’ vocado

das Hautbild bleibt jung und straff. Avocados regelméfiig zu essen,
fordert das Wohlbefinden. Es wirkt sich positiv auf das Herz-Kreis-
lauf System aus und hilft beim Abnehmen.

Beim Kauf sollte darauf geachtet werden, dass die Avocado noch
nicht weich ist. Weiche Avocados liegen vermutlich schon langer
im Laden oder wurden falsch gelagert. Greifen Sie am besten zu
héarteren Avocados, die noch nachreifen miissen. Avocados sollte
man nicht im Kiihlschrank aufbewahren, sondern bei Zimmer-
temperatur. Nach zwei bis zehn Tagen ist die Frucht zum Verzehr
geeignet. Ubrigens, wenn die Avocado mit einem Apfel zusammen
in eine Papiertiite gelegt wird, geht der Reifungsprozess schneller.
Der Apfel verstromt das Reifegas Ethylen und die Papiertiite fangt
das Gas auf.

/éanaﬂ n Als
Stress

Stress am Arbeitsplatz: Da wird oft zu siiRen und leckeren
Snacks gegriffen. Schokolade, Chips und Weingummi sollen
helfen dem groflen Belastungsdruck standzuhalten. Doch das

Gegenteil tritt ein. Schnell kommt das Hungergefiihl wieder und

die vermeintliche Energie hélt nur kurze Zeit an. Als Alterna-
tive bietet sich eine Banane als siiSer und gesunder Snack
fiir zwischendurch an. Die Banane bringt einen schnellen und

auch nicht. Sie ist zwar das kalorienreichste Obst, aber dafiir
auch sehr gesund. Bananen sattigen und fiihren dem Korper
viele wichtige Nahrstoffe und Vitamine zu.

langanhaltenden Energieschub. Ein Dickmacher ist die Banane
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Das Wohlbefinden steigern. Eine grofiere Leis-
tungsfahigkeit und Konzentration erzielen. Strah-
lenden Teint und schéne Haut bekommen. Das sind
die Ziele im Friihling. Nach der tristen Jahreszeit
kommt die Lebensenergie zuriick. Mit den richti-
gen Getrdnken kann der Winterschlaf iiberwunden
werden und Sie starten fit in den Friihling.

Wichtig ist, den empfohlenen Tagessatzvon etwa
zwei Litern Flussigkeit einzuhalten. Werlsich daran
halt, verbrennt schon alleine dadurch 200 Kalorien.
In kleinen Mengen sollte Fliissigkeit Ub(rr den Tag
verteilt eingenommen werden. Durst ist|ein Anzei-
chen, dass dem Korper bereits Fliissigkeit fehlt.
Fliissigkeitsverlust verringert die Leistungsfahigkeit
und fiihrt automatisch zur Mudigkeit. Maneln-

de Konzentration ist die Folge. Wasser ist unser
wichtigstes Lebensmittel. Ohne Wasserlgibt es kein
Leben, dass lernen wir bereits im Kindesalter. Es
ist ein unverzichtbarer Energielieferant }Ur unseren
Korper. Doch neben dem normalen Mineralwasser
gibt es vielzahlige andere Getranke, dierden Korper
und Geist gesund halten und fit macheq.

Es/aressa

Kaffeespezialitdten galten lange
als ungesund. Vielegfvider-
spriichlichen Aussagen beste-
hen Uber die heif3en Getranke.
Dabei ist der Koffeir]gehalt nicht
unbedingt schddlich. Espresso

ist ein natirliches Do?ing und

mii

durch das Koffein wird das Denkvermdgen gefor-
dert. Morgens bringt es den Kreislauf in Schwung
und hilft tber das Mittagstief. Der Espresso ist
magenfreundlicher als Kaffee. Menschen die von
Kaffee nervos und unruhig werden, sollten auf Es-
presso umsteigen. Denn dieser enthdlt nur halb so
viel Koffein. Wer eine halbe Stunde vor dem Sport
eine Tasse Espresso trinkt, bringt sich damit auf
Hochtouren. Es wird Adrenalin ausgeschiittet und
es kommt zu einer Verbesserung der Ausdauerfa-
higkeit beim Sport. AuBerdem wird die Fettverbren-
nung angekurbelt. Doch wie bei allen Kaffeesorten
gilt, in MaBen genieRen. UbermaRige Koffein-Zufuhr
fiihrt zum gegenteiligen Effekt. Nervositat, Konzen-
trationsschwache und Schwindelgefiihl kénnen
eintreten.

Griéiner Tee

Ahnlich wie der Espresso wirkt der Gri-
ne Tee vor dem Sport wahre Wunder.

In den Teeblattern befindet sich

ein hoher Koffeingehalt, der die
Ausdauer und Schnelligkeit fordert.
Die maximale Sauerstoffaufnahme |
wird durch Griinen Tee verbes-

sert. AuBerdem mobilisiert er den
Fettspeicher. Die Fettverbrennung

wird somit unterstiitzt. Da Griiner Tee
zusatzlich das Hungergefiihl einddmmt,
gilt er als Fettkiller. Am besten genief3t man
ihn zwischen den Mahlzeiten. Wer regelméaBig

drei Tassen Griinen Tee am Tag trinkt, tut seiner
Gesundheit einen Gefallen. Das Wohlbefinden wird
gesteigert und die Vitalitat nimmt zu.

Aktiv gegen die Friihjahrs-

digkeit — Mit den richtigen

Getydnken kommt der Kérper
wieder auf Hochtouren

Fotos:-atireus GmbH-© fotolia.de



Das kalorienarme Trendgetrdnk ist nicht zu
verwechseln mit der fetthaltigen Kokos-
nussmilch, die aus dem Fruchtfleisch
der Kokosnuss gewonnen wird. Die klare
Fliissigkeit des Kokosnusswasser befindet
sich im Inneren von noch unreifen, griinen
Kokosniissen. Wer den Geschmack von
Kokosniissen nicht mag, sollte das exotische
Getrdnk trotzdem ausprobieren, denn Kokosnuss-
wasser hat keinen besonderen Eigengeschmack.
Gekiihlt schmeckt das leicht milchige Getrank
erfrischend und etwas sufilich. Es besticht durch
einmalige gesundheitliche Qualitaten. Im Sportbe-
reich ersetzt das Kokosnusswasser die isotonischen
Sportgetranke. Der hohe Anteil von Mineralien und
Nahrstoffen fordert die Leistungsfahigkeit. Doch
auch im Alltag tragt das Wasser zu einer gesunden
Erndghrung bei. Auf Haut und Haare hat das Getrank
positive Auswirkungen. Der Teint wird frischer und
die Haare glidnzender. Ubrigens Kokosnusswasser
wirkt auch Wunder, wenn einmal zu tief ins Glas ge-
schaut wurde. Es gleicht den Wasser- und Mineral-
haushalt wieder aus. Einfach am nachsten Morgen
ein Glas Kokosnusswasser trinken und damit den
Kater bekampfen.

Ein Chai Tee verspricht ein exotisches
Geschmackserlebnis. Die siie Wiirzmi-
schung kommt aus Indien und wird dort
taglich getrunken. Es ist kein gewdhnli-
cher Tee und wird deshalb auch oft unter
dem Namen Chai Tee Latte angeboten.

Im Chai Tee steckt das traditionelle

Wissen der indischen Gesundheitslehre.

Der indische Gewiirztee aus Kardamon,

Zimt, Ingwer, Nelken und Pfeffer entfacht die

Lebensfreude. Kardamon fordert die Verdauung.

Ingwer l6st Krampfe und Zimt wirkt sich positiv auf

die Stimmung aus. Die beiden Hauptbestandteile

von Chai Tee sind schwarzer Tee und ein Schuss

Milch. Er wird auRerdem mit Honig oder Zucker

Vet

getrunken. Die Mischung aus Gewiirzen und den
sliBen Zutaten wirkt anregend fiir Geist und Seele.
Das Wohlbefinden und die Lebensenergie werden
gesteigert. Das hangt auch mit dem Koffeingehalt
des schwarzen Tees zusammen.

Die Mixgetrdnke aus Obst
und Gemiise liegen im
Trend. Rohkost aus dem
Glas lautet die Devise

bei griinen Smoothies.
Griines Blattgemiise wird
mit Wasser und Friichten
gemixt. Es gibt unendlich
viele Variationsmoglichkeiten.
Nach Geschmacksvorlieben
kénnen griine Smoothies jedes

Mal anders zusammengestellt werden. So
bekommt der Kérper immer wieder neue, fiir ihn
wichtigeIVitamine und N&hrstoffe. Zu Beginn kon-
nen leic||1tere Rezepte ausprobiert werden. Frischer
Spinat, Banane und frischgepresster Organgensaft
bilden eine perfekte Grundlage fiir den Einstieg. In
den griinen Blattern sind meist Nahrstoffe in viel
hoherer Konzentration enthalten als in dem Gemii-
se selbst. Das griine Blattgemiise enthélt viele Bit-
terstoffe, die sich positiv auf den Kérper auswirken.
Sie schiitzen vor Bluthochdruck und sollen sogar
dem Alterungsprozess entgegenwirken. Auch fiir
Menschen die Abnehmen mochten, sind die griinen
Smoothies hilfreich. Die Bitterstoffe dampfen den
HeiBhur‘ger und unterstiitzen die Verdauung. Au-
Berdem Is'aittigen sie.

J

Die KarcI(te ist eine der vitaminreichsten Gem{i-
sesorten. Sie ist besonders zu empfehlen fiir
Menschen mit einem schwachen Immunsystem
oder Selhschwdche. Wer regelmdfiig Karottensaft
trinkt, schiitzt sich vor der hartnadckigen Frithjahrs-
grippe. Der grofe Anteil von Vitamin A fordert
auRerdem das Knochenwachstum. Karottensaft ist
leicht Zuhause hergestellt. Ein Entsafter bringt 100
Prozent hatiirlichen Karottensaft. Dazu sollte noch
ein Spritzer Ol hinzugegeben werden, so kénnen
sich die Vitamine im Korper vollstandig entfalten.
Ein Spritzer Zitronensaft bringt den zusatzlichen
Frische-Kick. Selbst hergestellt ist der Karottensaft
meist geslinder. Beim Kauf muss darauf geachtet
werden, dass nicht zu viel zusatzlicher Zucker
enthalten ist. Natirlicher Karottensaft macht nicht
nur gesund, er bringt auch einen
frisches|Aussehen. Durch das
enthaltene Carotin wird das
Hautbilj ebenmafiig und
rein. Drei Gldser Karot-
tensaft in der Woche
machen|sich schon in ,’
Form eines gesiinde- |
ren Teinfs bemerkbar. \
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Gradition
o trifft

Mle Jerne

Immer mehr Menschen legen Wert auf eine ganzheitliche Behand-
lung ihrer Erkrankung. Gerade auch wenn die Schulmedizin an die
Grenzen ihrer Moglichkeiten stosst und es sich um vornehmlich
chronische Krankheitsgeschehen handelt. In solchen Féllen kann
der komplementdrmedizinische Ansatz eine nutzbringende Pers-

pektive fiir das korperliche I
einen wichtigen Faktg
nabomed® conce,

Das Naturhetlzenrbrum Baé/:ra/o

Naturheilkunde ist nicht nur etwas Modernes
sondern etwas Elemantares — Zukunftsweisendes!
Mit dieser Aussage treffen Christian Riiger und Farid
Zitoun, die Griinder des Naturheilzentrum Bottrop —

kurz: nabo — haufig auf Erstaunen. Die Naturheilme-

dizin hat sich bereits seit Jahrtausenden erfolgreich
bewdhrt und wurde stetig weiterentwickelt. Viele
wichtige Urspriinge der Schulmedizin liegen in

den natiirlichen Heilans&tzen und dem Wissen um
die Natur und deren Wirkungsprinzipien. Techni-
sche Neuerungen wie Rontgenapparate lieBen die
Patienten in der Vergangenheit immer mehr auf die
Schulmedizin vertrauen, wodurch die Naturheilkun-
de in unserem Kulturkreis lange Zeit eher beldchelt
wurde und in den Hintergrund trat. Jetzt wird dieses
Bild tiberholt, auch durch die massive Zunahme
chronischer Erkrankungen unseres Industriezeital-
ters. Naturheilkundliche Behandlungsmoglichkei-
ten werden heute immer 6fter dort eingesetzt, wo
zuvor gesagt wurde: ,,Hier geht jetzt nichts mehr...“
als optimierende Verfahren oder auch als maogliche
Erganzung. So arbeitet das nabo, das von den Heil-
praktikern Christian Riger und Farid Zitoun Mitte
der goer Jahre gegriindet wurde, eng mit vielen
Bereichen der Schulmedizin zusammen, um fiir ihre
Patienten ein Maximum an Gesundheit zu erzielen.

Syner\yien a/a(:imal nutzen

Das Naturheilzentrum Bottrop hat das Potenzial
der Schulmedizin und der Naturheilkunde erkannt
und nutzt diese im gegenseitigen Wechselspiel
zueinander. Wenn die eine Strategie nicht greift,
halt die Andere meist weitere Moglichkeiten fiir die
Gesundwerdung bereit. In ihrer taglichen Arbeit
zeigen Christian Riiger und Farid Zitoun gemein-
sam mit ihrem interdisziplindren Team, dass sogar
scheinbar uniiberwindbare Grenzen der Schulmedi-
zin durchbrochen werden kénnen.

Helfe zur Selbsthilfe

Jede Behandlung im nabo beginnt mit einer in-
tensiven Ursachenforschung und einer profunden
Diagnostik. Darauf basierend erstellt das Experten-
team ein individuell auf den Patienten zugeschnit-
tenes Behandlungskonzept, das darauf abzielt

die vorhandenen Regenerationsmechanismen des
menschlichen Korpers zu starken und durch den
Einsatz verschiedener Therapien zu aktivieren.

Das nabomedt cance/aé

Das nabomed® concept ist eine speziell durch das
Naturheilzentrum Bottrop kombinierte Behand-
lungsmethodik, die sich auf den Patienten, seine
vorliegenden Beschwerden, Wiinsche und sein
soziales Umfeld bezieht. Dieses komplementdrme-
dizinische Behandlungs-Konzept ist so individuell
wie die Menschen selbst. Je nach Notwendigkeit
werden die einzelnen Heilmethoden ausgewadhlt.
So erhdlt jeder Patient im nabo sein ganz personli-
ches und eigenes Behandlungsarrangement.

Als ganzheitliche Methode basiert sie nicht ledig-
lich auf der klassischen Akupunktur der traditio-
nellen chinesischen Medizin (TCM), sondern fasst
die erfolgreichsten Kombinationen und Techniken
zusammen. Als weitere natiirliche und moderne Be-
handlungsmethoden werden Homéopathie, Augen-
akupunktur, Tiergifttherapien, Musiktherapie sowie
eine Entgiftung des Korpers durch Detoxanwendun-
gen und -rezepturen eingesetzt. Bei verschiedenen
Krankheitsbildern zeigt das nabomed® concept
oftmals sehr gute Erfolge:

Wachkoma

Durch die nabomed® Mikrostichtechnik sollen
auch bisher therapieresistente Verkrampfungen
gelockert und Nervenbahnen soweit gereizt oder
stimuliert werden, bis positive Reaktionen aus-
gelost werden kdnnen — im besten Fall sogar die
Regulation eines unkontrollierten Speichelflusses.

Sc/.la\yan/all

Nicht nur den Ursachen der Symptome wird auf den
Grund gegangen. Vielfach kommt hier die hochmo-
derne Mikrostimulationstechnik zum Einsatz, um
Regenerationsimpulse anzuregen und den Patien-
ten hierdurch mehr Gesundheit und Lebensqualitat
zu ermoglichen.

Kinder & Herdkunde

AD(H)S, Entwicklungsstérung, Spastiken oder Au-
genleiden, die Bandbreite der Indikationen im nabo
ist vielschichtig. Hier wird die Essenz aus verschie-
denen naturheilkundlichen Verfahren eingesetzt,
erganzt um zukunftsweisende Erkenntnisse und
modernste Technik.

Patienten sein und

Farid Zitoun (l.) und Christian Riiger




Fartd Zitoun und Christian Réiger
stehen Fiir Alternativmedizin
an\yekammen tm 2\. Jahrhundert

Das nabomed® concept ist darauf ausgerichtet die
Einheit von Korper, Geist und Seele wieder in Ein-
klang zu bringen. Im Mittelpunkt steht der Mensch.
Diesem Anspruch wurde auch in der gesundheits-
fordernden Architektur und Inneneinrichtung Folge
geleistet. Im Naturheilzentrum Bottrop werden alle
Sinne angesprochen. Selbst stark seheingeschrank-
te oder erblindete Patienten finden sich hier
eigenstandig zurecht wie Menschen in Rollstiihlen
oder auch mit Rollatoren. Die Rezeption ist hell
erleuchtet. Das beruhigende Wasserspiel macht

sie zudem erhorbar. Der Wartebereich gleicht einer
Wohlfiihllounge und bietet Raum fiir Erholung und
Entschleunigung. Durch den Einsatz natiirlicher
Materialien und Farben wurde eine heilsame Atmo-
sphdre geschaffen. Die 6kologische Beliiftungsanla-
ge sorgt fiir ein gesundes Raumklima. Das Ergebnis:
Im nabo fiihlt man sich einfach wohl.

Ma’\yllb/.keiécn s€att Ho//nan\ys—
los{yke/é
Zu einer besonderen Klientel des nabo zédhlen

Patienten, die nach Behandlungsfehlern oder
Fehldiagnosen den Weg hierher finden. Oft sind

gemeinschaftspraxis farid zitoun & christian riiger | heilpraktiker | kirchhellener strafle 9a | 46236 bottrop | deutschland 1
tel. +49 (0] 2041 7207-0 | fax +49 (0) 2047 7207-20 | info @naturheilzentrum.com

vertrauensvolle Basis geschaffen.

”V’{“/ 23

die betroffenen Patienten und deren Angehdrigen
resigniert, da sie von Seiten der Schulmedizin als
austherapiert gelten und mit ihren gesundheitli-
chen Beschwerden allein gelassen werden.

Grenzean ciberwinden

Austherapiert — damit geben sich Christian Riiger
und Farid Zitoun nicht zufrieden. Mit ihrem einzigar-
tigen nabomed® concept haben sie bereits vielen
Patienten geholfen und die Grenzen des Moglichen
ein gutes Stiick verschoben. Der Erstkontakt ist sehr
umfassend: Auf die intensiven Untersuchungen, bei
denen auch schulmedizinische Parameter wie Blut-
und Urinwerte ermittelt werden, folgt die personli-
che Anamnese. Abschlieend werden alle Ergeb-
nisse zusammengefiihrt und Patienten dariiber
aufgeklart, was im Rahmen der nabo-Moglichkeiten
firihn getan werden kann. Die Patienten erhalten
im Anschluss eine entsprechende Erstversorgung
und eine Rezeptur, die zur Linderung verschiedener
Beschwerden dienen kann. Nach einer gewissen
Bedenkzeit, in der sie entscheiden kénnen, ob sie
mit dem nabo weiterarbeiten mochten, kénnen

sie sich dann mit den Assistentinnen des Natur-
heilzentrum Bottrop in Verbindung setzten um ein
Behandlungsarrangement zu fixieren. Mit dieser
Offenheit und Intensitat wird im nabo wieder eine

naturheilzentrum
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und nach der

Die KKRN-Geburtshilfe bietet werdenden Miittern
und Vidtern eine kompetente und individuelle
Betreuung in familidrer Atmosphdre

— Text von Jona Golus —

»Wir erwarten ein Baby“ - eine freudige Nachricht.
Doch gerade beim ersten Kind stellen sich den wer-
denden Eltern jetzt viele Fragen. Wo soll entbunden

S— werden? Ist eine natiirliche Geburt das Richtige

' oder doch lieber ein Kaiserschnitt? Wie lduft die
Geburt im Kreif3saal ab und wie sieht eine Wochne-
rinnenstation aus? Hinzu kommt oft noch die Angst
vor der Geburt und eventuellen Schmerzen.

Um den werdenden Eltern diese véllig verstandli-
chen Fragen zu beantworten und ihnen die Angste
zu nehmen, bietet das Katholische Klinikum Ruhr-
gebiet Nord (KKRN) eine kompetente und indivi-
duelle Betreuung durch qualifizierte Hebammen,
Arzte und Kinderérzte. ,,Wir haben uns die Frage
gestellt, was interessiert die werdenden Eltern
eigentlich®, erklart Dr. Stefan Wilhelms, Chefarzt
der Klinik fiir Frauenheilkunde und Geburtshilfe

im St. Elisabeth-Krankenhaus Dorsten und im St.
Sixtus-Hospital Haltern am See. Denn genau darauf
will das Team der KKRN-Frauenklinik eingehen.
Deshalb erhalten die werdenden Eltern hier bereits
vor der Geburt bei einer Kreif3saalfiihrung einen
Einblick in die Klinik, die Entbindungszimmer, die
Wochenstation und das Neugeborenenzimmer.
,»Viele werdende Eltern sind auch neugierig, welche
Menschen hier arbeiten und sie spater bei der
Geburt begleiten®, sagt Dr. Stefan Wilhelms. Aber
auch Fragen zu den Formen der Geburtshilfe oder
den moglichen Schmerzbehandlungen werden den
werdenden Miittern und Vdtern beantwortet.

Familidre Aémas/o/.ére

Die Wahl des richtigen Krankenhauses fiir die
Entbindung ist oft eine Bauchentscheidung. Im
KKRN wird deshalb viel Wert auf eine familidre
Atmosphdre gelegt. Die werdenden Eltern erhalten
die Méglichkeit, Fragen zu stellen und Hebammen,
Schwestern und Arzte der Abteilung kennenzuler-
nen. Es ist sehr wichtig, dass sie die Moglichkeit
haben, sich vor Ort ein Bild zu machen. Bei der
KreiBsaalfiihrung vermittelt das Geburtshilfeteam
des St. Elisabeth-Krankenhauses Dorsten und des
St. Sixtus-Hospitals Haltern am See, die Moglichkeit
einer sanften und sicheren Geburt und die werden-
den Eltern werden mit den Raumlichkeiten der Hau-
ser vertraut gemacht. Die Kreif3saalfiihrung findet in
Dorsten an jedem dritten Dienstag im Monat um

19 Uhr statt. Treffpunkt ist der Konferenzraum, Ebe-
ne 2 im St. Elisabeth-Krankenhaus. In Haltern am
See findet die Kreif3saalfithrung jeweils am letzten
Montag im Monat um 17.30 Uhr statt. Treffpunkt

ist hier die Cafeteria im St. Sixtus-Hospital. Eine
Anmeldung ist nicht erforderlich. Wer diese Termine
nicht wahrnehmen kann, hat auch die Moglich-

keit einen individuellen Besichtigungstermin des
KreiBsaals zu vereinbaren. Auf der Internetseite
www.geburtshilfe-kkrn.de ist es zudem méglich,
sich fiir ein Vorgesprach zur Geburt mit einem Arzt
oder einer Hebamme anzumelden und dabei die
individuellen Wiinsche und Angste persénlich und
in Ruhe zu besprechen.



Dre Weinsche der werdenden
Eltern stehen im Mf'ééel/ocméé

Wahrend die Geburtenzahl in vielen Kliniken im
vergangenen Jahr zurlickging, konnte das KKRN
an beiden Standorten zusammen 104 Geburten
mehr verzeichnen. ,In Dorsten und Haltern hatten
wir 950 Geburten im vergangenen Jahr“, sagt Dr.
Stefan Wilhelms. Das liegt sicherlich nicht zuletzt
an dem besonderen Konzept der Geburtshilfe. ,,Wir
wollen den werdenden Eltern ihren Aufenthalt hier
so angenehm wie moglich gestalten®, erklart Dr.
Stefan Wilhelms. ,,Wir legen Wert auf eine Wohl-
fithlatmosphdre und dazu gehort auch, dass wir
Familienzimmer sehr grofziigig anbieten und die
Partner mit einbezogen werden.* Im Mittelpunkt
stehen dabei immer die individuellen Wiinsche der
werdenden Eltern.

Mehr Sicherhert fiir Mutter
und Kind

Um fiir Mutter und Kind noch mehr Sicherheit
zu bieten, kooperiert die KKRN-Frauenklinik
aufRerdem mit den Neonatologen aus der
Bottroper Kinder- und Jugendklinik sowie mit
den Fachdrzten Dr. Thomas von Ostrowski und
Dr. Martin Langner mit der Zusatzqualifikation
Pranatalmedizin. Auch bei Risikoschwan-
gerschaften, etwa wenn die Mutter an einer

o

Vet

Diabeteserkrankung leidet oder bei dem
ungeborenen Kind Organfehlbildungen
oder Wachstumsstérungen diagnostiziert
werden, wird so eine kompetente Betreuung
geboten. Sowohl im St-Elisabeth-Kranken-
haus als auch im St. Sixtus-Hospital haben
Spezialisten fiir Neugeborenenmedizin eine
24-Stunden-Bereitschaft. Fiir Untersuchun-
gen und wahrend der Geburt sind durch
diese Kooperation immer Spezialisten vor
Ort, um den werdenden Miittern und ihren
Kindern die nétige Sicherheit unter einem
Dach zu bieten.

Weitere Informationen finden
Interessierte auf der Internetseite
www.geburtshilfe-kkrn.de.

St. Elisabeth-Krankenhaus Dorsten
Pfarrer-Wilhelm-Schmitz-Str. 1,
46282 Dorsten
Gynaekologie.dorsten@kkrn.de
Tel.: (02362) 2954212

St. Sixtus-Hospital Haltern am See
Gartenstr.2, 45721 Haltern am See
Gynaekologie.Haltern(@kkrn.de
Tel.: (02364) 104 24211




Taiwanesische Zahnelite in Dorsten -

Dentalklinik Dr. Schlotmann prasentierte das innovative
Behandlungskonzept ,Feste Zahne an einem Tag*

Im Rahmen einer Schulung, die im Marz

in den Raumen der Dentalklinik Dr. Schlot-
mann in Dorsten veranstaltet wurde, wurde
taiwanesischen Zahnarzten, Oralchirurgen
und Professoren das innovative ,fast and
fixed“-Behandlungskonzept vorgestellt. Nicht
nur theoretisch, sondern auch praktisch
wurden Informationen zur prothetischen
Versorgung mit Sofortimplantaten vermittelt:
Mittels modernster Technologie konnten die
Experten die Implantation live mitverfolgen.
Neben den Gasten aus Taiwan waren auch
Redakteure und Journalisten eingeladen,
sich vom Behandlungskonzept, das Patien-
ten feste Zahne innerhalb nur eines Tages
ermdglicht, zu Uberzeugen. Sowohl das Team
der Dentalklinik Dr. Schlotmann als auch

die Besucher waren von der Maglichkeit,
Erfahrungen sowie Wissen und Kompetenzen
auszutauschen, begeistert. Die interkulturelle
Veranstaltung wird nicht die letzte dieser Art
gewesen sein.

,Made in Germany"“ gilt nach wie vor als
Gutesiegel und lockt Experten aus dem
Ausland: Die Kombination aus modernster
Technologie mit Zahnmedizin und -technik auf
dem stets neuesten Stand von Wissenschaft
ist bereits seit vielen Jahren Anziehungspunkt
fur auslandische Fachkrafte. Zum ersten Mal
veranstaltete die Dentalklinik Dr. Schlotmann
eine interkulturelle Veranstaltung mit Kollegen
und Kolleginnen aus Taiwan. In Vortragen
wurde theoretisches Wissen vermittelt, das
wahrend der Live-Operation per Kameraschal-
tung vertieft wurde. ,Das Feedback unserer
Kollegen aus Taiwan sowie der anderen Géaste
war durchweg positiv. Auch fur uns, das
Team der Dentalklinik Dr. Schlotmann, war
die Veranstaltung ein voller Erfolg: Gerade
Taiwan ist auf dem Gebiet der Zahnmedizin

sehr fortschrittlich. Von der Méglichkeit, sich
mit Experten aus dem Ausland fachlich aus-
zutauschen, profitieren auch wir. Und genau
deshalb soll es auch in Zukunft Veranstaltun-
gen dieser Art geben®, so der Zahnarzt Luca
Schlotmann, der die Behandlung moderierte,
wahrend seine Kollegen Dr. Martin Hoppe,
Master of Science in Implantology and Dental
Surgery (M.Sc) und Dr. Carolin Stolzern,
Facharztin fur Oralchirurgie, die Operation
durchfuhrten.

Fast and fixed - Feste Zahne an nur
einem Tag

Das Konzept ,fast and fixed — Feste Zahne
an einem Tag“ bedeutet eine Revolution fur
das Fachgebiet der Implantologie und wird
bereits seit einiger Zeit erfolgreich in der
Dentalklinik Dr. Schlotmann angewendet.

Ein gesundes, &sthetisches Zahngebiss hat
groBen Einfluss auf das Selbstbewusstsein
und Wohlbefinden eines Menschen. Die
Implantologie, ein spezielles Fachgebiet der
Zahnmedizin, ersetzt kranke Zahnwurzeln und
Zahne durch Implantate und bedient damit
nicht nur den &sthetischen Wunsch nach
einem luckenlosen Lacheln. Zugleich verhin-
dern Zahnimplantate den Knochenabbau und
erhalten so die Stabilitat des Kiefers. Das
Sofort-Implantat-Konzept ,fast and fixed” des
Anbieters Bredent ist eine zeit- wie kraftespa-
rende Alternative zur klassischen Implantat-
versorgung, die sich bis tber den Zeitraum
eines Jahres hinziehen kann. Davon profitiert
der Patient: Fur Zahnprothesentrager oder
Menschen mit zahnlosem Kiefer bietet die
Sofort-Implantatversorgung zahlreiche Vor-
teile wie z.B. die Zeitersparnis und Gaumen-

freiheit: Innerhalb weniger Stunden werden

unter Lokal- oder Vollnarkose die Implantate
gesetzt. Wahrend der ca. dreistindigen Ope-
ration, in der die Implantate im Kiefer und in
das Gewebe eingearbeitet werden, bzw. der
anschlieBenden Ruhezeit, wird im Labor der
passende Zahnersatz individuell und passge-
nau angefertigt. Im Gegensatz zur klassi-
schen prothetischen Versorgung liegt der
Gaumen frei; die Patienten haben nicht mehr
das Gefuhl eines Fremdkérpers im Mund, die
neuen Zahne fuhlen sich naturlich an. Nicht
nur far Patienten, auch fur die Behandler, die
Zahnarzte und die Zahntechniker, bietet die-
ses Konzept Vorteile: ,Wir kdnnen als Team
aus Zahnarzten und Zahntechnikern gemein-
sam wesentlich fokussierter und konzentrier-
ter arbeiten. Das tragt zu einer deutlichen
Steigerung der Behandlungseffizienz bei,
erklart die Zahnarztin Dr. Carolin Stolzer.

Alles unter einem Dach:
Zahnmedizin und Zahntechnik gemein-
sam fiir den Patienten

Neben der Vermittlung konkreter zahnmedi-
zinischer und zahntechnischer Inhalte diente
die Veranstaltung vor allem dem Ziel des in-
ternationalen Austauschs von Kompetenzen.
Das Besondere der Dentalklinik Schlotmann
ist die Verkntpfung von Zahnmedizin und
Zahntechnik: Das verkurzt Abstimmungs-
wege, erleichtert Behandlungsabléaufe und
sichert, dass der Patient genau den Zahner-
satz bekommt, den er braucht — handwerklich
prazise gefertigt und auf die individuellen
Bedurfnisse des Patienten zugeschnitten,
weil die Zahntechniker jederzeit mit in die
Behandlungsplanung und -durchfihrung
miteinbezogen werden kénnen. Nicht nur wird
den Taiwanesen das Behandlungskonzept,
sondern ebenso die enge Zusammenarbeit
von Zahnmedizinern und Zahntechnikern
vorgestellt. ,Die Verknupfung in dieser Form,
wie wir sie in der Dentalklinik Dr. Schlot-
mann realisiert haben, ist in Deutschland
eher selten, dagegen in Taiwan noch absolut
unublich. Unsere taiwanesischen Kollegen
haben die Vorteile nicht nur in der Theorie
kennengelernt, sondern konnten unmittelbar
miterleben, wie zahnmedizinische und zahn-
technische Kompetenzen ineinandergreifen und
jeder profitiert — allen voran unsere Patientin,
die nach der erfolgreichen Operation am
Abend die Klinik mit festen Zahnen verlassen
konnte®, so Luca Schlotmann.



Dr. Schlotmann
Dantal Scance, Walness 5 Parfection
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Feste Zihne an einem Tag!
- dank Sofortimplantaten!

Sie mochten gerne wieder unbeschwert lachen, kauen und sprechen kénnen -
mit festen und schinen Z&hnen?

Mit speziellen Sofortimplantaten kbnnen die neuen Zahne sofort nach der Operation belastet werden.
So kann Ihr Traum von festen, schinen Zahnen an einem Tag, nahezu schmerzfrei und ohne langwie-
rigen Knochenaufbau, in Erfallung gehen.

Grundvoraussetztung sind eine exakte und umfangreiche Diagnostik mit 3-D-Rontgen, eine grindliche
prothetische Planung und ein erfahrenes Team aus Zahnarzten und Zahntechnikern, dass Sie individuell
berat, betreut und therapiert.

Besuchen Sie uns am Mittwoch, den 6.5.2015
von 18.00 - 20.00 Uhr und lassen Sie sich
unverbindlich beraten.

Dentalklinik Dr. Schliotmann
Platz der Deutschen Einheit 8 | 46282 Dorsten
Tel.: O2362-61900

Aufgrund der hohen Nachfrage und einer begrenzten Teilnehmerzahl bitten wir
darum, dass Sie sich telefonisch oder per E-Mail vorab Ihren Platz reservieren.

Wir freuen uns auf Sie!

www.dr-schlotmann.de




Schlapp, miide und abgespannt - und das ob-
wohl drauf3en die Sonne lacht, die Bldtter an den
Bdumen sprief3en und die Blumen erbliihen. Die
Natur erwacht und viele von uns wollen nur eines:
Schlafen! Wir fiihlen uns matt, angeschlagen und
wenig leistungsfihig. Die Ursache dafiir ist die
Friihjahrsmiidigkeit. Aber warum sind wir gerade
dann schlapp, wenn es drauf3en wieder l@nger hell
ist und die Sonne sich nach dem dunklen Winter
endlich wieder blicken ldsst?

Auch wenn es manch einem so vorkommen mag,
Frithjahrsmiidigkeit ist keine Krankheit, sondern
eine Erscheinung, die von dem Wechsel der
Jahreszeiten hervorgerufen wird. Viele von uns
leiden in der Zeit von Mitte Marz bis Mitte April
unter Miidigkeit — und das obwohl wir ausreichend
schlafen. Bei ausgepréagter Friihjahrsmidigkeit kon-
nen noch weitere Symptome wie Wetterfiihligkeit,
Kreislaufschwéache, Gereiztheit oder Kopfschmerzen
hinzukommen. Irgendwie lduft die kérperliche Um-
stellung von Winter- auf Sommerbetrieb nicht rund
und der Kérper schafft es nicht, sich auf die neuen
Licht- und Temperaturverhdltnisse einzustellen.

Im Friihling spielen unsere Hormone verriickt.

Durch das zunehmende Sonnenlicht schiittet unser
Korper vermehrt das Gliickshormon Serotonin aus
und die Produktion des Schlafhormons Melatonin
wird zuriickgefahren. In der Ubergangsphase, in der
sich der Hormonhaushalt neu einstellt, kommt es
zu der Frithjahrsmiidigkeit. Denn nach den Winter-
monaten ist der Melatoninspiegel im Blut zunachst
noch besonders hoch und der Serotoninspeicher
ziemlich aufgebraucht. Dieses Ungleichgewicht der
Hormone muss erst wieder ins Lot kommen. Aber
auch die ansteigenden Temperaturen spielen eine
Rolle bei diesem Phdanomen. Denn durch die Warme
weiten sich die Blutgefaf3e und der Blutdruck sinkt.
Das macht miide.

Etwa 30 bis 50 Prozent der Deutschen leiden unter
Frihjahrsmidigkeit. Seltener betroffen sind Men-
schen, die auch im Winter kérperlich aktiv sind und
auf eine gesunde Erndhrung achten, denn sie kom-
men mit der Umstellung besser zurecht. Wer den
Winterschlaf der Fitness vorgezogen hat, fiir den ist
aber nicht alles verloren. Denn es ist nie zu spéat der
Frihjahrsmidigkeit den Kampf anzusagen.

Ein paar einfache Tipps helfen lhnen die Friih-
jahrsmiidigkeit abzuschiitteln und die fréhliche
Jahreszeit wach und ausgeruht zu geniefien. Auch
wenn man miide ist, am besten hilft viel Tageslicht.
Also tiberwinden Sie sich und genieBen Sie einen
langen Spaziergang an der frischen Luft. Am besten
tankt man moglichst viel Tageslicht vor Mittag,
denn das ist am effektivsten. Die Sonne hilft dem
Korper dabei schneller das benétigte Serotonin zu
bilden. Frische Luft bringt den Kdrper ebenfalls in
Schwung, denn das Gehirn wird mit viel Sauerstoff
versorgt und so wird die Miidigkeit vertrieben. Die
Bewegung bei einem Spaziergang regt auBerdem
den Kreislauf an und hilft damit bei der Vertreibung
der Mattheit. Grundsatzlich gilt, auch wenn man
gar keine Lust hat etwas zu unternehmen, Zuhause
bleiben ist keine Alternative. Auch wenn man sich
lieber auf die Couch liimmeln oder gleich ins Bett
verkriechen mochte, sollte man doch versuchen ge-
rade jetzt besonders aktiv zu sein und die schonen
Frihlingstage und -abende genieen. Angenehme
Aktivitaten helfen ndmlich ebenfalls dabei, Sero-
tonin zu bilden. Wer dann noch viele Vitamine und
Mineralstoffe auf den Speiseplan setzt und zu Obst
und Gemdise greift, der sollte die Frithjahrsmiidig-
keit bald los sein.

Aber auch wenn Sie jetzt immer noch nicht so
richtig in die Gange kommen, dauert die Friih-
jahrsmiidigkeit normalerweise nur einige Tage bis
héchstens vier Wochen — also im Zweifelsfall heifit
es Augen zu und durch.
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Grundpflegerische Versorgung - Behandlungs-
pflege - Pflegeberatungs- und Qualitdtssiche-
rungsbesuche - Beratung und Entlastung der
pflegenden Angehdrigen durch niederschwel-
lige Betreuungsangebote z.B. Spaziergdinge,
Gesellschaftsspiele, Gespriche

“Am Dark”

Sabine VoBRbeck

Oberhofstrafie 10

46244 Bottrop-Kirchhellen
Tel. 02045-411124

Fax 02045-411126
E-Mail info@pflege-am-park.de
www. pflege-am-park.de

Biirozeiten:
Mo. — Fr. 8.30 Uhr — 16.30 Uhr
und nach Vereinbarung

Druckerei und Verlag
Peter Pomp GmbH

POMP - das Druck- und Verlagshaus mit modernster Ausstattung, jahrzehntelanger
Erfahrung und flexiblem Workflow. Wir fahren die Qualitat Ihrer Drucksachen hoch und
halten dabei die Kosten am Boden.

POMP = Gabelsbergerstr, 4 » 46238 Bottrop = Fon 020 41/74 71-33 = E-Mail info@pomp.de
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(@ Hypnosetherapie "ﬁ
Akupunktur
CLAUDIA KERKHOEE Homdopathie A .

PRAXIS FUR NATURHEILEUMNDE

Hypno-Slim® — Abnehmen beginnt im Kopf
Sie haben bereits eine oder mehrere Didten hinter sich,
fallen aber immer wieder in alte Verhaltensmuster zuriick?
Sie essen wenig und nehmen trotzdem nicht ab?
lhre Gedanken kreisen stéindig ums (Nicht-)Essen?

Von _Femschmeckern Das ganzheitliche Hypno-Slim-Konzept® erméglicht lhnen:

ﬂHiﬂEZEiFhI‘IEt s [ [ « Festgefahrene Essensmuster zu durchbrechen
¢ lhr Wohlfiihlgewicht zu erreichen und zu halten
¢ Seelischen von korperlich-echtem Hunger zu unterscheiden
¢ Gedanken loszulassen, die sich hdufig ums Essen,
Nicht-Essen oder Abnehmen drehen

Lassen Sie sich von mir persinlich und umfassend beraten.

Biometzgerei Scharuy
Batprop City: Poititralfe 10 Kircivhgljen: Moupteralie 474
Tel 02041 20646 Tel 02085 7471 « ww Acharum de
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Bauch, Betne, Po intensw

Tolle Beine, knackiger Po, straffe Mitte: Frauen, die bei Nina Winklers Workout-Trai-
ning mitmachen, haben gute Chancen, endlich unschdne Dellen und iiberfliissige
Pfunde loszuwerden. Mit ausgekliigelten Trainingspldnen fiir die personlichen Ziele
und den Fitnesstyp kann jede Frau das Beste fiir sich herausholen. Es werden Ubun-
gen in drei Leistungsstufen angeboten — Einsteiger, Geiibte und Profis. Nina Winklers
Devise: Den Korper verdndern, indem man sich mit ihm verbiindet. Denn mit einem
Freund trainiert sich’s leichter als mit einem Feind. Egal ob Frau der Cellulite zu Leibe
riicken, die Speckféltchen reduzieren, den Po formen oder ihren Body insgesamt
straffen mochte: im heraustrennbaren GU-Folder stehen Trainingspléne fiir individu-
elle Zielsetzungen fiir die drei Problemzonen sowie passendes Aufwdrmtraining und
Ubungen fiirs Stretching. Dieser Fitnessratgeber ist flott geschrieben, iibersichtlich,
mit vielen Stepby-Step-Anleitungen bebildert und ideal fiirs Hometraining.

Autor: Nina Winkler

Verlag: GU (Grafe und Unzer Verlag)

Preis: 12,99 Euro

L

Bauch, Beine, Po

Wreso? Weshalb? Warun? —
frofienssen Ka’r/'oef

Hier erfahren die Kinder von 8 bis 12 Jahre alles iiber das Wunderwerk Korper: War-
um ist unsere Haut wasserdicht? Wieso siehst du deinen Eltern dhnlich? Warum ist
unser Blut eigentlich rot? Grofe Entdecker-Seiten bieten spannende Einblicke in den
Mikrokosmos Mensch. Diese Ausklappseiten zeigen vieles iber den menschlichen
Koérper.

Unser Korper ist ein wahres Wunderwerk und gibt uns tédglich Ratsel auf. Deshalb
bietet dieser Band neben spannendem Sachwissen tolle Experimente, in denen
Kinder den Geheimnissen ihres Korpers selbst auf die Spur kommen kdnnen, indem
sie zum Beispiel ihre eigene DNA sichtbar machen.

Autoren: Andrea Schwendemann,
Rolf Bunse

Verlag: Ravensburger Buchverlag

Preis: 14,99 Euro
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Petra gﬂnzef
Heilpraktikerin
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Griine Smoothres

Griine Smoothies sind die Erndhrungsinnovation des Jahrzehnts: ein leckerer Vital-
stoffquell, in wenigen Minuten gemixt aus siifSen Friichten und griinen Blattern. lhr
Geheimnis schlummert in den konzentrierten Vitalstoffen, die dem griinen Pow-
er-Drink seine schier unglaublichen Gesundheitswirkungen verleihen. Abnehmen,
die Darmfunktion regulieren, natiirlich Muskeln aufbauen, die Ausgeglichenheit
fordern oder einfach nur besser schlafen. Die Autoren Dr. med. Christian Guth und
Burkhard Hickisch vermitteln nicht nur verstandlich, was den Smoothie im Bezug

* Therapie mit REHATRON™alpha (N.LLL)
* natiirliche fellregeneration

* Aktive Erndhrungsheratung

» Mikronahrstofftherapie l[

* Darmsanicrung !

« Starkung des Immunsystems

* Regulierung des Siure-/
Basen-Haushalts

« Blutegel-Therapie

Borkener Stralle 7

46348 Rocsfeld

Tel 028 G5 | 2 04 89 42

info@hp-gquensel.de —_—
WWWL.NR 'gull'ﬂ!(‘].ﬂl.‘

Mitglied im Bund Deutscher Heilpraktiker eV,

auf seine Inhaltsstoffe zum ,griinen Gold“ macht, sie geben auch praktische Tipps
zur Herstellung und Aufbewahrung. Natirlich diirfen auch leckere Rezeptideen nicht
fehlen. Sich ausgewogen mit allen Vitalstoffen
der Natur zu erndghren und dabei gezielt etwas
fir geistiges und korperliches Wohlbefinden
zu tun, ist auch moglich, ohne stundenlang in
der Kiiche zu stehen. Griine Smoothies, die
gesunde Minimahlzeit aus dem Mixer, sind die
revolutiondre Erndhrungsalternative fiir die
ganze Familie.

Autoren: Dr. med. Christian Guth und Burkhard
Hickisch

Verlag: GU (Grafe und Unzer Verlag)

Preis: 12,99 Euro

Fotos: Privat
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Vermogen
braucht Struktur.

Geben Sie lhrem Vermdgen, was es braucht: Die richtige Struktur.

Gibt es noch Lésungen, die gute Ertragschancen bieten und Sie dabei ruhig schlafen
lassen? Wir helfen Ihnen bei lhrer Vermé&gensstrukturierung und zeigen Ihnen, wie Sie
Ihren ganz persénlichen Anlageerfolg gestalten kénnen. Sprechen Sie uns an.

Volksbank EYd



