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So schiitzen Sie sich effektiv vor dem Angriff der Viren
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Naturheilkunde ist nicht nur etwas Modernes
sondern etwas Elemantares - Zukunftsweisen-
des! Mit dieser Aussage treffen Christian Riiger
und Farid Zitoun, die Grinder des Naturheil-
zentrums Bottrop - kurz: nabo - hadufig auf Er-
staunen. Die Naturheilmedizin hat sich bereits
seit Jahrtausenden erfolgreich bewahrt und
wurde stetig weiterentwickelt. Viele wichtige
Urspriinge der Schulmedizin liegen in den na-
tlrlichen Heilansatzen und dem Wissen um
die Natur und deren Wirkungsprinzipien. Tech-
nische Neuerungen wie Rontgenapparate lie-
Ren die Patienten in der Vergangenheit immer
mehr auf die Schulmedizin vertrauen, wodurch
die Naturheilkunde in unserem Kulturkreis lan-
ge Zeit eher beldchelt wurde und in den Hin-
tergrund trat. Jetzt wird dieses Bild Uberholt,
auch durch die massive Zunahme chronischer
Erkrankungen unseres Industriezeitalters. Na-
turheilkundliche
werden heute immer ofter dort eingesetzt,

Behandlungsmoglichkeiten

wo zuvor gesagt wurde: ,Hier geht jetzt nichts
mehr...“ als optimierende Verfahren oder auch
als mogliche Ergénzung. So arbeitet das nabo,
das von den Heilpraktikern Christian Riger
und Farid Zitoun Mitte der 90er Jahre gegriin-
det wurde, eng mit vielen Bereichen der Schul-
medizin zusammen, um fir ihre Patienten ein
Maximum an Gesundheit zu erzielen.

5\'n€v3\€n optimal nwutzen

Das Naturheilzentrum Bottrop hat das Poten-
zial der Schulmedizin und der Naturheilkun-
de erkannt und nutzt diese im gegenseitigen
Wechselspiel zueinander. Wenn die eine Stra-
tegie nicht greift, halt die Andere meist weitere

Immer mehr Menschen legen Wert auf eine ganzheitliche Behandlung ihrer
Erkrankung. Gerade auch wenn die Schulmedizin an die Grenzen ihrer Mog-
lichkeiten stésst und es sich um vornehmlich chronische Krankheitsgeschehen
handelt. In solchen Fdllen kann der komplementdrmedizinische Ansatz eine
nutzbringende Perspektive fiir das kérperliche Wohlbefinden der Patienten sein
und einen wichtigen Faktor fiir die Gesundheit darstellen - wie das nabomed®

Moglichkeiten fiir die Gesundwerdung bereit.
In ihrer taglichen Arbeit zeigen Christian RU-
ger und Farid Zitoun gemeinsam mit ihrem
interdisziplindren Team, dass sogar scheinbar
unuberwindbare Grenzen der Schulmedizin
durchbrochen werden kénnen.

Hilte 2ue Selbsthile

Jede Behandlung im nabo beginnt mit einer in-
tensiven Ursachenforschung und einer profun-
den Diagnostik. Darauf basierend erstellt das
Expertenteam ein individuell auf den Patienten
zugeschnittenes Behandlungskonzept, das da-
rauf abzielt, die vorhandenen Regenerations-
mechanismen des menschlichen Korpers zu
stérken und durch den Einsatz verschiedener
Therapien zu aktivieren.

0as nabomed® concegt

Das nabomed® concept ist eine speziell durch
das Naturheilzentrum Bottrop kombinierte
Behandlungsmethodik, die sich auf den Pati-
enten, seine vorliegenden Beschwerden, Wiin-
sche und sein soziales Umfeld bezieht. Dieses
komplementarmedizinische Behandlungs-
Konzept ist so individuell wie die Menschen
selbst. Je nach Notwendigkeit werden die ein-
zelnen Heilmethoden ausgewahlt. So erhalt je-
der Patientim nabo sein ganz persénliches und
eigenes Behandlungsarrangement. Als ganz-
heitliche Methode basiert sie nicht lediglich auf
der klassischen Akupunktur der traditionellen
chinesischen Medizin (TCM), sondern fasst die
erfolgreichsten Kombinationen und Techniken

zusammen. Als weitere natiirliche und moder-
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ne Behandlungsmethoden werden Homéopa-
thie, Augenakupunktur, Tiergifttherapien, Mu-
siktherapie sowie eine Entgiftung des Korpers
durch Detoxanwendungen und -rezepturen
eingesetzt. Bei verschiedenen Krankheitsbil-
dern zeigt das nabomed® concept oftmals sehr

gute Erfolge:
Wachkoma

Durch die nabomed® Mikrostichtechnik sollen
auch bisher therapieresistente Verkrampfun-
gen gelockert und Nervenbahnen soweit ge-
reizt oder stimuliert werden, bis positive Reak-
tionen ausgelést werden kdnnen - im besten
Fall sogar die Regulation eines unkontrollier-
ten Speichelflusses.

Sch\agam{a\\

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

Kindev & Heilkunde

AD(H)S, Entwicklungsstorung, Spastiken oder
Augenleiden, die Bandbreite der Indikationen
im nabo ist vielschichtig. Hier wird die Essenz
aus verschiedenen naturheilkundlichen Ver-
fahren eingesetzt, ergdnzt um zukunftsweisen-
de Erkenntnisse und modernste Technik.
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Das nabomed® concept ist darauf ausge-
richtet die Einheit von Korper, Geist und
Seele wieder in Einklang zu bringen. Im
Mittelpunkt steht der Mensch. Diesem
Anspruch wurde auch in der gesund-
heitsférdernden Architektur und Innen-
einrichtung Folge geleistet. Im Naturheil-
zentrum Bottrop werden alle Sinne ange-
sprochen. Selbst stark seheingeschrank-
te oder erblindete Patienten finden sich
hier eigenstdndig zurecht wie Menschen
in Rollstiihlen oder auch mit Rollatoren.
Die Rezeption ist hell erleuchtet. Das be-
ruhigende Wasserspiel macht sie zudem
erhorbar. Der Wartebereich gleicht einer
Wohlfiihllounge und bietet Raum fiir Er-
holung und Entschleunigung. Durch den
Einsatz natiirlicher Materialien und Far-

ben wurde eine heilsame Atmosphare

geschaffen. Die 6kologische Beliftungs-
anlage sorgt fiir ein gesundes Raumkli-
ma. Das Ergebnis: Im nabo fiihlt man sich
einfach wohl.

lichkeiten statt
2€nUn39\09\3\<e\+

Zu einer besonderen Klientel des nabo
zahlen Patienten, die nach Behandlungs-
fehlern oder Fehldiagnosen den Weg
hierher finden. Oft sind die betroffenen
Patienten und deren Angehdrigen resig-
niert, da sie von Seiten der Schulmedizin
als austherapiert gelten und mit ihren
gesundheitlichen Beschwerden allein ge-

lassen werden.
Grenzen Ubevwinden

Austherapiert - damit geben sich Chris-
tian Rlger und Farid Zitoun nicht zu-
frieden. Mit ihrem einzigartigen nabo-

med® concept haben sie bereits vielen

gemeinschaftspraxis farid zitoun & christian riiger | heilpraktiker | kirchhellener strafe 9a | 46236 hnttmp | dfut;nhland
tel. +49 (0) 2041 7207-0 | fax +49 (0) 2041 7207-20 | info @naturheilzentrum.com

Patienten geholfen und die Grenzen des
Méglichen ein gutes Stiick verschoben.
Der Erstkontakt ist sehr umfassend:
Auf die intensiven Untersuchungen, bei
denen auch schulmedizinische Para-
meter wie Blut und Urinwerte ermittelt
werden, folgt die persénliche Anam-
nese. AbschlieRend werden alle Ergeb-
nisse zusammengefiihrt und Patienten
darliber aufgeklart, was im Rahmen
der nabo-Mdoglichkeiten fiir ihn getan
werden kann. Die Patienten erhalten
im Anschluss eine entsprechende Erst-
versorgung und eine Rezeptur, die zur
Linderung verschiedener Beschwerden
dienen kann. Nach einer gewissen Be-
denkzeit, in der sie entscheiden kénnen,
ob sie mit dem nabo_weiterarbeiten
mochten, kdnnen sie sich dann mit den
Assistentinnen des Naturheilzentrum
Bottrop in Verbindung setzten um ein
Behandlungsarrangement zu fixieren.
Mit dieser Offenheit und Intensitat wird
im nabo wieder eine vertrauensvolle Ba-

sis geschaffen.
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editorial

Liebe Lesenn,

Lieber Leser

verregnet, kalt und nass prdsentiert sich der Herbst bislang. Fiir unser Immunsystem bedeu-
tet das eine Menge Arbeit, denn es ist fleiSig damit beschaftigt, die vielen Viren und Bakteri-
en, die in der Luft umherschwirren, abzuwehren. Gerade, wenn im Biiro die Kollegen husten
und die Nase ldauft, muss unser Abwehrsystem einiges leisten. Wie sie es dabei unterstiitzen
konnen und warum wir tiberhaupt krank werden, lesen Sie in unserer aktuellen Ausgabe der
regioVital.

Gesunde Erndhrung und Bewegung sind grundsatzlich der Schliissel zur Gesundheit. Deshalb
erfahren Sie in dieser Ausgabe auch, wie gesund das erntefrische Herbstgemiise ist und was
sich daraus zaubern ldsst. Da freuen sich die Geschmacksknospen!

Um dann die Kalorien wieder loszuwerden, schadet etwas Bewegung sicher nicht. Wenn der
Herbst sich doch einmal von seiner schonen Seite zeigt, bietet er ideale Bedingungen, um mit
dem Joggen anzufangen. Wer nicht der Ldufer-Typ ist — kein Problem — das regioVital-Team
stellt Ihnen in dieser Ausgabe Yoga und Pilates vor. Die Trendsportarten tragen mit Sicherheit
auch zu Ihrer Fitness und Gesundheit bei.

Auf3erdem lesen Sie in der aktuellen Ausgabe viele weitere interessante Themen rund um
Ihre Gesundheit, also blattern Sie doch einfach mal rein und kommen Sie gesund durch den

Herbst!

Ihr regioVital-Team
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Wie fit ist Bottrop?

Bundesweite Studie im Rahmen der Aktion "Wie fit ist Deutschland?”

100 untrainierte Testpersonen gesucht

In einem Zeitraum von 5 Wochen soll bewiesen werden,
dass regelmifiges Training eine deutliche Verbesserung des
Fitness- und Gesundhaitszustands bawirkt,

Die Teiinahmegebdhr betragt 49 Eure, inklusive aller Tests und
personlichen Einweisungen i [hren Trainingsplan, Auch die Nutzung
von Kurs-Angeboten und des Wellnessbereichs ist inbegritfen.

Jetzt anmelden!
T 02041/97474

D Stuchie wind durchgelihrl m:

Sportpark

Stadowald

Seite 8 StenkhoffstraBe 34

S Ch u & VOr fiju?:;:ﬁpurk-siutﬂwnld.de
Vi ren www.wie-fit-ist-devtschland.de
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Husten, Schnupfen, Heiserkeit:

Im Herbst ist die Erkdltungsgefahr
besonders hoch. Ein starkes Immun-
system kann zwar vor Virusinfektionen
wie Grippe und Erkdltung schiitzen,
hundertprozentige Sicherheit gibt es
allerdings nicht.

— Text von Jessica Hellmann —

An Haltegriffen im Bus, auf der Computertastatur
am Arbeitsplatz oder auf Tiirklinken in 6ffentlichen
Gebduden: Erkdltungserreger sind mit bloem
Auge zwar nicht zu erkennen, lauern aber iiberall.
Gerade jetzt im Herbst, wenn das nasskalte Wetter
das korpereigene Immunsystem beeintrachtigt und
niesende sowie schnduzende Menschen das Bild
des Alltags prégen, ist die Ansteckungsgefahr be-
sonders hoch. Entgegen der weitldufigen Meinung
reichen Ndsse und Kalte allein aber nicht aus, um
eine Erkdltung zu verursachen...

,Erkdltungen sind meistens virale Infekte, bei denen
Viren unsere Schleimh&ute erreichen, sich dann
vermehren und intrazelluldr — also in den Zellen

der Schleimhaut — wieder neue Viren produzieren.
Diese kdnnen sich dann weiter verbreiten®, erklart
Uwe Brock, Internist und Vorsitzender der Kreisstelle
Miilheim an der Ruhr der Arztekammer Nordrhein.
,,Die Viren greifen die Zellen an und es entsteht eine
Abwehrreaktion des Korpers, um sich vor diesem Vi-
rusinfekt zu schiitzen.“ Heilt dieser nicht ab, kann es
auch zu sekunddren bakteriellen Infekten kommen. e




RegelméRiges Handewaschen ist
ratsam, damit die Viren nicht wei-
ter verteilt werden.

Der haufigste Ubertragungsweg ist die sogenannte
Tropfcheninfektion. Dazu kommt es, wenn je-
mand beispielsweise niest oder hustet und somit
Viruspartikel in seine Umgebung schleudert. Diese
schwirren dann in der Luft umher oder haften an
Gegenstanden. Immerhin stof3en wir beim Husten
die Luft — inklusive storender Partikel — mit einer
Geschwindigkeit von bis zu 9oo Stundenkilometern
aus. Gerade in aufgeheizten Rdumen ist das Risiko
besonders hoch, sich eine Erkdltung einzufangen,
da die warme Luft die Schleimhdute austrocknet.
Die Schleimhaut hat dann wiederum Schwierigkei-
ten, Krankheitserreger abzuwehren. Dariiber hinaus
begiinstigt auch das Herbstwetter vor der Haustiir
eine Erkaltung: Da der Kdrper sich nicht derart
schnell auf das plotzliche Absinken der Tempera-
turen einstellen kann, werden die Schleimhaute
schlechter durchblutet. Doch obwohl Kalte und
Ndsse das Immunsystem schwachen, sind sie nicht
die Hauptgriinde fiir eine Erkadltung.

»Letztendlich ist ein gesundes Immun-
system immer auch Garant dafiir, .
dass die Infekte, die abgewehrt -__ ik
werden kdnnten, auch tatsachlich ,
abgewehrt werden“, sagt Uwe Brock.
Zur Vorbeugung eignet sich deshalb
vor allem ein gesunder Lebensstil. ,,All-
gemeine Empfehlungen wie eine vitamin-

reiche Erndhrung, viel Trinken oder Sport treiben
konnen hier ausgesprochen werden. Daneben
gibt es noch pflanzliche Immunstimulanzien wie
zum Beispiel Echinacea, die in das Immunsystem
eingreifen und es stimulieren kénnen.“

Sinnvoll ist es auch, sich regelméafiig die Hande zu
waschen, damit man Viren, die man zum Beispiel
bei der Beriihrung einer Tiirklinke oder eines
Geldscheines mit den Fingern aufgenommen hat,
nicht ins Gesicht tragt, wo sie tiber Mund, Nase und

v

Augen in den Korper eindringen. Viren kénnen
auf derartigen Gegenstdanden namlich mehrere
Stunden {iberleben.

Ahnlich verhilt es sich auch bei einer Grippe, die
bei leichtem Verlauf haufig mit einer schweren
Erkaltung verwechselt wird. ,,Die klassische Grippe
wird jedoch durch Influenzaviren verursacht, die
eine hohe Variabilitdt aufweisen. Das heift, sie
bilden immer wieder neue Varianten und Subtypen,
auf die unser Immunsystem nicht vorbereitet ist.
Deshalb gibt es auch unterschiedliche Impfmedien,
die abhéangig sind von der Prognose der Weltge-
sundheitsorganisation.” Somit wird jedes Jahr ein
neues Impfmedium mit drei Influenza-Stammen
kreiert, von denen man erwartet, dass sie im nédchs-
ten Winter am hdufigsten auftreten werden. ,Wenn
wir uns im Sommer im Urlaub tummeln, ist auf der
Stidhalbkugel Winter; meist kommt es zu globa-

len Bewegungen: Die Keime, die jetzt im Siiden
auftreten, erwartet man ein halbes Jahr spater in
Nordamerika und Zentraleuropa.” Anhand dieser
Prognose entwickeln Forscher die Grippeschutzimp-
fungen, die Ende September und Anfang Oktober
aufgefrischt werden kénnen.

Da Erkéltungsviren ihre Eigenschaften ebenfalls
sehr schnell verandern, gibt es gegen eine Erkal-
tung keinen hundertprozentigen Schutz. Unser

Immunsystem muss einen Erreger schlielich erst
kennenlernen und sich merken, bevor es ihn
abwehren kann. Gelingt das nicht, treten

bald die ersten Symptome auf. Was nicht

selten mit einem Kratzen im Hals beginnt,

geht spater oftmals mit mehreren Be-
schwerden einher: Husten, Schnupfen, Hei-
serkeit, Kopf- oder Halsschmerzen kénnen in
verschiedenen Kombination auftreten. ,,Die Sym-
ptome sind meistens unspezifisch”, erklart Uwe
Brock. Betroffene fiihlen sich in der Regel schlecht;
eventuell kann auch Fieber auftreten. ,,Wahrend der
Patient bei einem viralen Infekt ein klares Sekret
ausstoBt, kommt bei einer bakteriellen Infektion
meist eitrig, milchig tingiertes Sekret zum Vor-
schein. Auch die Symptomatik unterscheidet sich:
Beim Virusinfekt fiihlt man sich eher malade und
kaputt; sind Bakterien schuld an der Erkrankung
kann es sein, dass man noch einen relativ guten
Allgemeinzustand hat.”
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Fiir all diejenigen, die es ,,erwischt* hat, hat Uwe
Brock einen ganz klaren Hinweis: ,,Es gibt zundchst
einmal etwas, das man in dieser Situation nicht tun
sollte: ndmlich weiterarbeiten!“ Seine Erfahrung
habe gezeigt, dass sich viele Menschen durch ihre
Situation im Arbeitsumfeld oder in der Familie
gedrangt fiihlen, auf kérperliche Schonung zu
verzichten. ,,Aber diejenigen, die einen Virusinfekt
haben, kénnen ihn nur schnell iberwinden, wenn
die ganze Energie in die Immunabwehr gesteckt
wird. Das heit auch, dass man Erledigungen, die
wenig aufwendig erscheinen wie Putzen oder Ein-
kaufen, hinten anstellt.“ Das Wichtigste sei es, sich
bewusst zu machen, dass man einen Infekt hat und
sich dann tatsdchlich korperlich zu schonen.
Dariiber hinaus kénne man Virusinfekte nur
symptomatisch behandeln. Das heift, wer

zum Beispiel Kopfschmerzen hat,

nimmt ein Medikament gegen Kopfschmerzen ein,
wer Schnupfen hat, versucht es mit Nasentropfen.
»Aber es gibt nicht das eine Medikament, das

alles kann.“ Hilfreich ist es, Vitamin C zu sich zu
nehmen; auch Obst und Gemiise — und zwar fiinf
Portionen liber den Tag verteilt — empfiehlt der In-
ternist. ,,Am besten ist es, wen man keinen anderen
ansteckt. Dafiir ist die Isolation im eigenen Bett der
grofte Garant.“

Antibiotikum ist in der Regel bei einer Erkdltung
wenig sinnvoll, da es nicht gegen Viren, sondern
nur gegen Bakterien wirkt. Doch auch bei bakteriel-
len Infektionen ist die Antibiotika-Gabe nicht immer
notwendig; stark immuninkompetenten Patienten
konnte es jedoch helfen. ,,Bevor ein Antibiotikum
verschrieben wird, sollte man Nutzen und Risiko
genau abwdgen, da es gewisse Nebenwirkungen
wie Allergien und andere Unvertraglichkeiten oder
Begleiterkrankungen wie Pilze oder Durchfille ver-
ursachen kann.“ Dieses Thema miisse in einem per-
sonlichen Gesprach mit dem Arzt erldutert werden,
der durch seine Erfahrung einen Virus- mit grof3er
Wahrscheinlichkeit von einem bakteriellen Infekt
differenzieren kann.

Obwohl Erkdltungen auch ohne Behandlung wieder
ausheilen, kann ein Arztbesuch allein zu diesem
Zweck sinnvoll sein. Wer eine Arbeitsunfahigkeits-
bescheinigung fiir den Arbeitgeber benatigt, kommt
ohnehin nicht drumherum, sich am ersten, zweiten
oder dritten Tag der Erkrankung
beim Arzt vorzustellen. ,,Ein junger,
stets gesunder Mensch muss nicht
unbedingt einen Arzt aufsuchen.
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Chronisch Kranke sollten hingegen nicht zu lange
zogern®, so Uwe Brock weiter. ,,Wenn eine Grunder-
krankung wie Diabetes mellitus, eine Herzschwache
oder andere chronische Erkrankungen dazukommen,
sind die Verldufe und die Komplikationen meistens
auch schwerwiegender.“ Bei Zweifeln sollte ohnehin
immer ein Gesprdch mit dem Arzt erfolgen.

Wie lange eine Erkdltung andauert, ist von Pati-
ent zu Patient unterschiedlich. So individuell wie
die Menschen, die Immunsysteme und die Viren
sind, so unterschiedlich sind auch die Zeiten, die
benotigt werden, um einen Virusinfekt zu iber-
winden. ,Frither hief} es, dass eine Erkdltung 14
Tage andauert, heutzutage sind die Patienten aber
ungeduldiger: viele glauben, man musse nach drei
Tagen wieder gesund sein.“ Unser Immunsystem
habe sich nicht gedndert, aber unsere Einstellung
zu Erkrankungen schon. ,,Wir kénnen den Infekt
jedoch nur begleitend unter optimalen Bedingun-
gen und symptomatisch behandeln; es gibt kein
ursdchliches Behandlungsprinzip.“ Fiir Menschen

tiber 60 Jahre und chronisch Kranke seien praven-
tiv die Grippeschutzimpfung sowie eine Impfung
gegen Pneumokokken, die eine Lungenentziindung
hervorrufen kdnnen, sinnvoll.

Trotz aller Vorsicht treten Erkdltungen bei Erwach-
senen durchschnittlich zwei bis vier Mal pro Jahr
auf — am hdufigsten in der kalten Jahreszeit. Kinder
konnen durchaus haufiger erkranken und das hat
einen ganz bestimmten Grund: ,,Babys werden zu-
nachst mit der Muttermilch Antikérper mitgegeben;
danach muss das Immunsystem erstmal geschult
werden, da es keine vererbte Information hat und
nicht weiB, wie Viren aussehen. Somit miissen
Kinder jeden Infekt einzeln durchmachen — abgese-
hen von denen, die geimpft werden.“ Deshalb ist es
haufig so, dass Kinder erstmal krank werden, wenn
sie in neue soziale Gemeinschaften wie Kindergar-
ten oder Schulen gehen und dort in Beriihrung mit
Keimen kommen. In ,alten” Sozialgemeinschaften
kennt hingegen jeder die Keime des anderen und
hat Antikorper gebildet. ,,Wir haben Jahrtausende
mit den Viren liberlebt, weil unser Immunsystem
lernt, mit ihnen zu leben und sie zu bekdampfen.
Einmal erkannt, werden sie eliminiert.“

www.geburtshilfe-kkrn.de

Einladung
K
,

St. Elisabeth-Krankenhaus
Dorsten

Konferenzraum, Ebene 2
Pfr.-Wilhelm-Schmitz Str. 1
46282 Dorsten

Telefon 02362 29-54212

=
i

gejurtshilfe

im KKRN Katholisches Klinikum
Ruhrgebiet Nord
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Uwe Brock, Facharzt fiir Innere Medizin

Wir mochten Sie unterstiitzen und Ihnen in der Schwanger-
schaft, wahrend und nach der Geburt ein verlasslicher
Partner sein. Zusatzlich bieten wir Ihnen durch die KKRN-
aktiv Kurse eine umfangreiche Elternschule an.

_Medizin

mit Menschlichkeit

Lait 1974 dar Zait aine idoe vorouws

[J@®SCHULTE-REPEL

Oplik SchubeRepel GmbH
Kichlots | » 0234225382 | Borkener S 114+ (2352499490

Wir freuen uns auf Sie.
Chefarzt Dr. med. Stefan Wilhelms
und sein Team
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Krauterexperte Werner Gahlen
kennt die wichtigsten Tipps fiir
ein starkes Immunsystem —

So kommen Sie gesund durch

die kalte Jahreszeit

— Text von Kathartna Boll —

Der Herbst steht vor der Tiir: Hochste
Zeit, das Inmunsystem winterfest zu
machen! Aus der Werbung kennen
wir viele auf Chemie basierende
Heilmittel, die uns angeblich
helfen sollen. Doch oft werden
bei einer Erkdltung die Symp-
tome nur unterdriickt. Viel sinn-
voller dagegen ist es, mit natiirlichen
Hilfsmitteln das Immunsystem zu unterstiitzen.
Krauter und Friichte bewirken oft Wunder. Das weif8
auch der Regionalverband Ruhr (RVR)-Krduterex-
perte Werner Gahlen. Im Exklusiv-Interview mit
der regioVital erzdhlt er viel Wissenswertes iiber
natiirliche Heilkrduter und wie diese am Besten
verarbeitet werden.

»Vorbeugen ist immer besser“, weifs Werner Gahlen.
»Natirliche Hilfsmittel brauchen langere Zeit, um
das Immunsystem zu stadrken. Deshalb sollte man
friih genug damit anfangen*, erklart der Krauterex-
perte. Viele denken, dass eine Erkdltung im Winter
unumganglich sei und nehmen sich keine Zeit,
ihrem Korper in der kalten Jahreszeit etwas Gutes zu
tun. Ein kleiner Spaziergang am Tag, um frische Luft
zu schnappen, bewirkt oft Wunder. Viele einfache
Dinge kénnen den Kérper unterstiitzen und das
Immunsystem auf einem hohen Level halten.
Schon morgens beim Friithstiick kénnen Sie gesund
in den Tag starten. ,,Selbstgemachte Marmeladen
enthalten durch Wildfriichte und Krduter viele Vita-
mine“, verrat RVR-Krdauterexperte Werner Gahlen.
Beliebt in der kalten Jahreszeit sind auch vor allem
Heif’getranke. Eine Tasse Tee am Tag steigert das
Wohlbefinden und beruhigt die Seele von Innen hi-
naus. Einen Tee selbst zu trocknen, hat dabei viele
Vorteile. Denn so konnen Sie selbst lhre Lieblings-
kreation zusammenstellen. Viele Beeren und Krdu-
ter bieten dafiir einmalige Aromen. Doch auch fiir
das gesunde HeiBgetrank hat Werner Gahlen einen
wichtigen Tipp: ,,Blatter sollten einzeln getrocknet
werden. Denn in den Blatterbiischeln befinden sich
oftmals Hefepilze.“ Das klingt nicht nur unappetit-
lich, sondern ist auch noch gesundheitsschadlich.

Wer lieber etwas Kaltes zu sich nimmt, kann aus
den gesunden Wildfriichten auch ganz leicht ein

natiirlich stdarken

leckeres Sorbet machen. Dafiir wird die Frucht zu
einem Sirup verarbeitet. Zum Sirup wird Wasser

hinzugegeben und das Ganze anschlieBend einge-
froren. Auch im Sorbet sind alle wichtigen Inhalts-

stoffe enthalten.

Fiir die Zubereitung von Marmeladen, Tees und Sor-
bets findet man die passenden Friichte zur Zeit in
den heimischen Waldern. Seit dem Spatsommer ist
die Hauptsaison von vielen Wildfriichten angebro-
chen. Beliebt und wohlbekannt sind die Brombee-
ren. Sie sind reich an Magnesium und Eisen und
leisten wie viele andere Friichte einen guten Beitrag
zur Vitamin-C-Versorgung. Bis zum ersten Frost kann
man Brombeeren in heimischen Wéldern finden.
Als echte Vitaminpille gilt ebenfalls der Sanddorn.
Er wird vorbeugend gegeniiber Erkdltungskrank-
heiten verwendet und starkt die Abwehrkrafte. Die
Vitaminspender mdgen es am liebsten sonnig,
warm und windig. Doch auch in unserer Region
kdnnen sie gesammelt werden. Ab September ist . -

der Sanddorn vorzugsweise auf Halden zu finden.

»Eine weitere Wildfrucht, die besonders gut gegen

Stimmverlust und Heiserkeit helfen kann, ist die

Vogelbeere. Viele denken, auf Grund ihres bitteren

Geschmacks, dass sie giftig sei. Das stimmt jedoch

nicht®, sagt Werner Gahlen. Beliebt ist die Vogel- -
beere besonders bei Sangern und Rednern. Denn

sie helfen die Stimmbéander geschmeidig zu halten.

Als Tee werden die Beeren bei Bronchitis und

Lungenentziindungen angewendet. ,,Allgemein gilt

noch zu sagen: Wer Wildfriichte sammeln mochte,

sollte darauf achten, dass sich in der Nahe keine

Straf3e befindet. AuBerdem sind Naturschutzgebie-

te tabu®, erkldrt Krauterexperte Werner Gahlen.

Weitere Tipps und Tricks gibt der RVR-Krdu-

terexperte bei seinen Veranstaltungen.
Am 10. Oktober erklart er alles
Wissenswerte {iber Quitten.

Die Universalfrucht kann bei
vielen ,,Hauswehwehchen“
eingesetzt werden. Gekocht

wird zusammen ein ganzes
Quitten-Menl. Interessierte
konnen sich bei Werner Gahlen
unter der Telefonnummer (02045)
7363 anmelden.
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Brot fiir die Welt unterstiitzt die Uber-
windung von Armut, die Sicherung von
Frieden, die Verwirklichung der
Menschenrechte, die Reduzierung von
Ungleichheit, den Schutz der globalen
Umweltgiiter und eine gemeinsame I[niti-
ierung eines neuen Wehlstandsmodells
unter Wahrung der Grenzen des Oko-
systems Erde.

Spendenkonto Brot fiir die Welt:

Bank fiir Kirche und Diakonie

IBAN: DE10 1006 1006 0500 5005 00
BIC: GENODED1KDB

Mitglied der BrOt

actlaliance fiiir die Welt

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

Grundpflegerische Versorgung - Behandlungs-
pflege - Pflegeberatungs- und Qualitatssiche-
rungsbesuche - Beratung und Entlastung der
pflegenden Angehdrigen durch niederschwel-
lige Betreuungsangebote z.B. Spazierginge,
Gesellschaftsspiele, Gespriche

Oberhofstrafe 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 Versinbaning




Die Pr z-Jayd ist eroffnet

Pilze sammeln ist eine beliebte Freizeit-
aktivitat im Herbst — Steinpilze, Maronen
und Pfifferlinge locken Pilzliebhaber in

die bunten Herbstwdlder

-'I':IIJJ“J_-“l
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— Text von Kathartna Boll —

Im Herbst zieht es viele Speisepilzliebhaber in die
Wilder. Die Monate September und Oktober gelten
in Deutschland als Hochsaison fiir alle Pilzfreunde.
Feuchter Boden und die zum Teil sonnigen Tage mit
milden Temperaturen lassen die kleinen Kostlich-
keiten aus dem Boden sprief3en. Wer mit offenen
Augen durch die Natur lduft, wird schnell fiindig.
Ein Erfolgsgefiihl, das Lust auf mehr macht. Doch
bei einer Pilz-Jagd gibt es einiges zu beachten.

Das RegioVital-Team stellt fiir Sie die wichtigsten
Fakten iiber Pilze zusammen.

Dre besten Filzorte

Ab September
Schopftintlinge
pilze und Pfifferling
Schwefelkopf, Halli
bilden das Schlusslic
es um die besten Sa

ist auch der Pilzbestand. Niedriges Gras und Moos
sind Indikatoren fiir einen guten Pilzboden. Auch in
der Kirchheller Heide gibt es tolle Orte, um Pilze zu
sammeln. Pilzliebhaber sollten darauf achten, dass
die Pldtze nicht direkt an Stra3en liegen. Anfan-
ger konnen in der ndheren Umgebung beson‘
gut nach Maronen Ausschau halten. Die kleinen,
leckeren Pilze verstecken sich meist im Moos oder
unter Laub. Pilzsammler miissen daher besonders
aufmerksam nach den braunen Pilzen suchen.
Unter dem braunen Kdappchen haben Maronen ein
leicht erkennbares Schwamm- oder R6hrensystem.

Sammeln Ste nur, was sre
wirktlich kennen)

Neben einer wetterfesten Jacke, Korb und Messer
empfiehlt es sich ein Buch zur Pilzbestimmung
mitzunehmen. Denn es gibt vieles zu beachten. Wer
sich bei einem Pilz nicht sicher ist, sollte diesen
lieber stehen lassen. Denn zu jedem essbaren Pilz
gibt es ein giftiges Gegenstiick, das dem Spei-
sepilz zum Verwechseln dhnlich sieht. Sammeln

Sie deshalb nur Pilze, die Sie auch 100-prozentig
kennen. Suchen Sie einen Pilzberater auf, um




zu gehen. Der kann in jedem Fall weiterhelfen und
bewahrt vor schlimmen Fehlern. Denn schon eine
kleine Unachtsamkeit kann entsetzliche Folgen
haben. Pilzkenner raten dazu, zu junge und zu alte
Pilze stehen zu lassen. Die jungen Exemplare kon-
nen oftmals nicht korrekt bestimmt werden und zu
alte Pilze konnen zu einer Vergiftung fiihren. Bevor
der Pilz in den Korb wandert, sollte gepriift werden,
ob er noch frisch ist. Dazu einfach die Kappe etwa
eindriicken. Fiihlt er sich leicht matschig an und es
bleibt ein Abdruck erkennbar, ist er nicht mehr fiir
Menschen geniebar. Dann sollte der Pilz stehen
gelassen werden.

Eine wichtige Anfangerregel ist: Finger weg von La-
mellenpilzen. Denn darunter befinden sich die gif-
tigsten Exemplare. Ein Beispiel ist der wohlbekann-
te Fliegenpilz. Jedoch ist es eher unwahrscheinlich,
aus Versehen einen Fliegenpilz mit nach Hause zu
nehmen, da er auf Grund seiner knallroten Farbe
bekannt ist.

Haben Ste den Dreh raus?

Entscheidend bei der Pilzernte ist, dass der Pilz
nicht aus der Erde herausgerissen wird. Denn dann
kann der Organismus im nédchsten Jahr nicht nach-
wachsen und stirbt aus. Entweder sollte der Pilz
herausgedreht werden, oder mit einem scharfen
Messer abgeschnitten werden. Die entstandene
Offnung im Waldboden sollte danach vorsichtig
bedeckt werden, damit das Geflecht nicht austrock-
net. So kann das Mycel, der im Boden befindliche
Teil des Pilzes, weiterwachsen. Pilzsammler sind .
sich einig, dass das Herausdrehen von Pilzen \/g
teile gegeniiber dem Abschneiden hat. :
Denn so ist es sicher, dass keine Pilzreste
zurilickbleiben. Diese wiirden nach einer Zeit
vergammeln. Im schlimmsten Fall wére die
Pilzstelle verdorben.

Der r/'c/oé(ye 7'fans/oar(:

Anfanger machen bei ihrer ersten Pilz-Jagd oft einen
gangigen Fehler. Sie transportieren die gesammel-
ten Pilze in Plastiktiiten. Doch das beschleunigt den
Verderb. Die Pilze fangen an zu schwitzen und die
Zersetzung des Pilzfleisches wird deutlich be-
schleunigt. Geeignet zum Transport sind insbeson-
dere Weidenkérbe. Hier konnen die gesammelten
Pilze getrennt gelagert werden. Leicht zerstérbare
Pilze sollten niemals unter schweren Pilzen liegen.
AuBerdem brauchen die Wald- und Wiesenbe-
wohner Luft.
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Dass Lachen gesund ist, haben wir alle schon e!mal gehort
warum? Lachen aktiviert zahlreiche Muskeln und lautes Ge
trainiert dariiber hinaus noch die Stimmbander. Wenn
wirkt si s auf Korper und Seele aus. B achen

e Bewegung gesetzt und massie ygar di
rd gefordert. Durch einen erhohten P
egt. Aufde hen die A

nen ein

Kastamen [
gesun Handé

Gelohrtiche
Wi

in€ersonne

Die Blatter werden bunt, die Tage werden kiirzer — der Herbst ist
da! Doch Wind und Regen lassen uns und unsere Kinder gerne

zu Stubenhockern werden. Gerade im Herbst ist ein Spaziergang
an der frischen Luft aber wichtig. Wer die letzten Sonnenstrahlen
nicht nur durch die Fensterscheibe geniefit, wird in der Natur mit
vielen schonen Eindriicken belohnt. Nicht nur Kinder lieben es,
durch Laubhaufen zu stampfen oder mit Gummistiefeln in Pfiitzen
zu platschen. Wenn uns die ersten braunen Kastanien vor die Fiile
kullern, sollten wir sie aufheben. Ob der Mythos, dass eine Kasta-
nie in der Jackentasche vor Gicht bewahren soll, stimmt, bleibt da-
hingestellt. Schaden kann das langsame Drehen der braunen Frucht
in der Hand jedenfalls nicht. Die runde, glatte Oberfache stimuliert
die Hand. Und Kinder kénnen aus Kastanien herrliche Gegenstdande
basteln. Dafiir lohnt sich ein Ausflug in den herbstlichen Wald.

Rund 8o Prozent der sichtbaren Hautalte-
rungsprozesse entstehen durch UV-Strahlen.
Wie weit dies bereits den eigenen Teint
betrifft, kann man etwa unter www.falten-
spiegel.de testen. Um Falten vorzubeugen,
ist Schutz gefragt. Das gilt besonders fiir alle
Wintersportfans. Experten empfehlen bei
Cremes einen Lichtschutzfaktor von 30, denn
gerade in den Bergen ist die Sonnenstrah-
lung auch in der kalten Jahreszeit intensiv.
Die Creme sollte fettreich genug sein, um die
Haut auch vor Kélte abzuschirmen. (did)




Mt Homoopathre qut

aurch Herbst un

Die Nase lduft, der Hals kratzt - mit herbstlichem Schmuddelwetter
beginnt auch wieder die Erkdltungszeit. Vor allem bei den klassischen
Symptomen haben sich homdopathische Arzneimittel bewdhrt.

I-/améa/oaélu'e auf /?eze/oé

Uber 60 Prozent der Deutschen nutzen bei gesundheitlichen
Problemen solche Mittel. Das ergab eine reprdasentative Umfrage
des Instituts fiir Demoskopie Allensbach. Auch immer mehr Kran-
kenkassen iibernehmen deshalb Kosten fiir die Homdopathie. ,,Der
Wunsch unserer Versicherten nach alternativer Medizin ist in den
vergangenen Jahren enorm gewachsen®, bestatigt Melanie Gestefeld
von der IKK classic. ,Homd&opathie ist eine natirliche Heilmethode,
die bereits seit Uiber 200 Jahren praktiziert wird und als besonders
schonend gilt.“

Ubernommen werden die Kosten fiir eine homgopathische Behand-
lung in der Regel dann, wenn die Behandlung durch einen Vertragsarzt
erfolgt. ,,Patienten kénnen das Ganze bequem uber ihre Kranken-
kassenkarte abrechnen®, so Melanie Gestefeld. Kinder bis zwolf

Jahre héatten sogar einen gesetzlichen Anspruch auf die kostenfreie
Verordnung apothekenpflichtiger homdopathischer Arzneimittel.

Aus der Kiiche ist Petersilie als leckeres Gartenkraut nicht wegzudenken. Sie
dient zum Verfeinern von Suppen, Eintdpfen oder Salaten. Dass sie auch noch
einen positiven Nebeneffekt mitbringt, wissen die wenigsten. Ein hdufiger
Verzehr des griinen Krauts ldsst den Puls und den Blutdruck sinken. Davon pro-
fitieren Menschen mit zu hohem Blutdruck. Wer zu niedrigem Blutdruck neigt,

sollte allerdings sparsamer mit dem Kiichenkraut umgehen.

Winter

Altere Versicherte
erhalten dafir ei-
nen Zuschuss von

—

bis zu 50 Euro pro
Jahr. Mehr Informationen zum Thema gibt es auch unter
www.ikk-classic.de/homoeopathie.

Hetfe ber 5c/:/m/a/e/r und Co.

Der Allensbach-Studie zufolge kommen homd&opathische Arzneimittel
bei Erkaltungen und grippalen Infekten besonders oft zum Einsatz (56
Prozent). Rund jeder Dritte nutzt sie zur Starkung des Immunsystems.
Zu den Klassikern fiir die Hausapotheke gehdren zum Beispiel Allium
cepa, die Kiichenzwiebel, die bei Erkdltungsschnupfen mit Niesreiz
und schmerzhaftem Druck in den Nebenhohlen helfen kann. Spongia
(Meerschwamm) wird bei trockenem Husten empfohlen, Aconitum
napellus (Blauer Eisenhut) bei Erkdltungen mit Fieber und Schiit-
telfrost. Zur Starkung des Immunsystems gibt es homdopathische
Komplexmittel, die hdufig Eisen enthalten. Genaue Informationen zu
Einnahme und Wirkstoffkonzentration geben der behandelnde Arzt,
Heilpraktiker oder Apotheker. (djd)

Neu ausgeschilderte

,Nordpfade*

Durchgehend flach und dennoch abwechslungsreich ist das Wegenetz der ,Nordpfade® im
Landkreis Rotenburg an der Wimme zwischen Hamburg und Bremen. Nach den Kriterien der
»Qualitatswege Wanderbares Deutschland“ wurden hier 24 Rundwege entwickelt, die natur-
nahe Erlebnisse in Waldern und geheimnisvollen Mooren oder zwischen Wiesen und Seen
bieten. Zwischen acht und 38 Kilometer lang, bieten die Wege passende Routen sowohl fiir
Familien wie auch fiir Sportler oder Senioren. Einer der Nordpfade ist sogar barrierefrei.
Mehr Informationen: www.nordpfade.info. (djd)

Fotos: aureus GmbH | © fotolia.de



Kampf dem

1 snterblued

Wenn die Tage grau und kaltwerden, sinkt die Stimmung vieler
Menschenin.den Keller. Hdlt dieser Zustand an, kénnte eine
Herbst-Winter-Depressionivorliegen.. Licht und Bewegung beugen vor.

Es gibt Tage, an denen fiihltman sich schon mor-
gens miide, erschopft und lustlos. Das Verlangen,

~sich einfach die Deckeliiber den Kopf zu ziehen und '
. den Rest der Welt auszublenden, ist dann kaum zu
-~ liberwinden. Vor alle_m'ldicke, dunkle Wolken am
: i-lhﬁmel_,xRegen und Kﬁl.lte koénnen einem im Herbst
schon mal ordentlich die Laune vermiesen. Halt
dieser Zustard der gedriickten Stimmung aber an,
steckt vielleicht eine saisonal abhé@ngige Depres-
sion (SAD) dahinter. Betroffene brauchen vor allem
eines: Licht.

»Wie andere Formen der Depression geht auch eine
Herbst-Winter-Depression mit bedriickter, depressi-
ver Stimmung, Angstlichkeit, Antriebslosigkeit und
einer Reduzierung des gesamten Energieniveaus
einher“, erklart Dr. med. Iris Hauth, Prdsidentin der
Deutschen Gesellschaft fiir Psychiatrie und Psy-

N = Text von Jessica Hellmann —

chotherapie, Psychosomatik und Nervenheilkug
(DGPPN). , Aber der Unterschied ist, dass Patief
mit einer saisonal abhdngigen Depression ein
hohes Schlafbediirfnis haben, der Schlaf aber
erholsam ist. Zudem tritt ein verstarkter Appetit
SiBigkeiten, also ein KohlenhydrateheiShunge
auf, der hdufig auch eine Gewichtszunahme na
sich zieht.“ Im Gegensatz dazu seien bei andere
Depressionsformen Appetitlosigkeit, Gewichtsa
nahme und Schlafverkiirzung festzustellen.

Laut ICD10, dem weltweit anerkannten Diagnose
klassifikationssystem der Medizin, das von der
Weltgesundheitsorganisation (WHO) herausge-
geben wird, liegt bei einer SAD dariiber hinaus

ein regelmaBiger Zusammenhang mit der kalten
Jahreszeit vor. ,,Das heit, wenn dieses Phanomen
mindestens zwei Jahre hintereinander im Herbst
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oder Winter auftritt und ein vollstandiger Riickgang
der Symptome-im Frithjahr festzustellen ist, dann
kann man davon ausgehen, dass es sich um eine
saisonal abhdngige Depression handelt.“ Im Unter-
schied zu einer Befindlichkeitsstérung, verursacht
die Herbstdepression Symptome, die ldnger als 14
Tage andauern und einen gewissen Schweregrad
erreichen.

N,

Botenstoffe tm Glelb/)\ye.u/c/»é

Di-e'U'rs-achxen sind jedoch bis heute nicht vollstan-

dig-geklart..Experten gehen aber davon aus, dass
dervom Licht abhdngige biologische Tagesrhyth-
mus eine entscheidende Rolle spielt. Durch den
Lichtmiangel an den kUrze_an Wintertagen gerét
das Zusammenspiel der Botenstoffe Melatonin und
Serotonin im Gehirn aus'dem Gleichgewicht, der
Serotoninspiegel sinkt. Das férdert die Entstehung
einer Depression®, sagt Dr. Hauth. Wer eine Erkran-
kung verhindern mochte, sollte daher vor allem fiir
eines Sorgen: Licht! ,,Am giinstigsten ist es, jeden
Tag eine Stunde bei Tageslicht spazieren zu gehen.
Wer es bedingt durch die Arbeit nicht schafft,

sollte sich wenigstens an den Wochenenden dem
Tageslicht aussetzen®, empfiehlt die Facharztin fiir
Psychiatrie und Psychotherapie. Wichtig sei auch

korperliche Aktivitat: Dreimal in der Woche Ausdau-

ersport konne vorbeugend wirken. ,,Power Walking,
Radfahren, Reiten — alles, was bei Tageslicht statt-
findet, ist geeignet.

Wer dennoch Symptome an sich feststellt, sollte
einen Facharzt fiir Psychiatrie und Psychotherapie
aufzusuchen. Lassen sich andere psychische und
korperliche Erkrankungen ausschlieen und kann

Yited

eine Winterdepression diagnostiziert werden, hilft
unter anderem eine Lichttherapie. Dabei setzen

sich die Patienten im Abstand von einem Meter
circa eine halbe Stunde am Tag vor eine spezielle
Leuchte, die mindestens 2.500 Lux stark ist. Das
Licht soll dann den Neurotransmitterstoffwech-

sel verbessern. ,Wenn das nicht ausreicht, ist es
empfehlenswert, Antidepressiva zu verschreiben}
erklart die Expertin. ,,In erster Linie werden selekti- *
ve Serotonin-Wiederaufnahme-Heﬂnlm.er,-kl.wzssgl, .
gegeben, die auf den Selgwhin’s_tdffwechsel wir_ken'"\'\- 0,
und dafir sorgen, dass'sich in den synaptischen
Spalten zwischenden Gehimzellen die Serotonifi-:
konzentratiori wieder erhght.”

r

Sym/atame erns€ nehmen

Auch, wenn eine Herbstdepression in der Regel im
Friihjahr wieder verschwindet, sollte man sie grund-
satzlich immer ernst nehmen und Symptome von
einem Arzt abkldren lassen. ,,Zundchst einmal sollte
ausgeschlossen werden, dass es sich um eine an-
dere Form der Depression handelt, die nur zuféllig
gerade im Herbst entstanden ist“, so Dr. Hauth.
»Doch auch eine Herbstdepression sollte man ernst
nehmen, denn wenn die Symptome schwer sind,
konnen sie zu extremem Leid und Beeintrachtigun-
gen im Alltag fithren. Dazu zdhlen Arbeitsunfahig-
keit, Probleme in der Beziehung, Libidoverlust oder
sogar Suizid-Gedanken und suizidale Tendenzen.“
Uber die Anzahl der Betroffenen gibt es nur wenig
verldssliche Daten. Experten gehen davon aus,
dass hierzulande zwischen vier und acht Prozent
der Bevolkerung unter einer Herbstdepression
leiden; zwei Drittel der Betroffenen sind Frauen.



Auf die Plitze, fertig...los!

— Text von Jana Golus —

Moderate und nicht zu warme Temperaturen,
malerisches Herbstlaub, das von den Baumen fallt
und trotzdem auch noch schone sonnige Tage - der
Herbst ist die ideale Jahreszeit, um lang gehegte
Plane in die Tat umzusetzen, den inneren Schwei-
nehund zu iiberwinden und endlich sportlich aktiv
zu werden - am besten an der frischen Luft. Die
ideale Sportart dafiir ist das Joggen. Und Bewe-
gung drau3en macht bei sonnigem Herbstwetter
natiirlich besonders viel Spaf3. Joggen kostet
nichts, verbrennt viele Kalorien und ldsst sich in
den Tagesablauf flexibel einbinden. Und das Beste:
Joggen konnen auch Anfanger - wichtig ist nur,
dass ein paar Regeln beachtet werden, damit der
Einstieg optimal gelingt.

Bevor es losgehen kann, sollten sich Jogging-Anfan-
ger unbedingt ein gutes Paar Laufschuhe zulegen.
Denn das falsche Paar Schuhe kann Risiken fiir

den Laufer bergen. Einfache Turnschuhe gehen oft
nicht gentigend auf die besonderen Bediirfnisse
von Laufern ein, sind hdufig nicht ausreichend
geddmpft und bieten dem Fuf} nicht geniligend Halt.
Die Folge: Die Gelenke, vor allem die Knie, werden
zu stark belastet. Daher lohnt es sich vor dem Kauf
der richtigen Laufschuhe auf eine Beratung im Fach-
geschift zu setzen.

Medizinischer C/'eck-u/o ab 35

Neben dem richtigen Paar Schuhe ist vor allem
Anfdangern mit bestimmten Risikofaktoren eine
sportdrztliche Untersuchung zu empfehlen, bevor
sie loslegen konnen. Ein medizinischer Check ist
Pflicht, wenn Sie dlter als 35 Jahre sind und langer
keinen Sport getrieben haben. Auch orthopéadische
Probleme wie ein Bandscheibenvorfall oder ein
vorangegangener Herzinfarkt oder Schlaganfall
sollten nicht auf die leichte Schulter genommen
werden und miissen vor dem Loslaufen mit einem
Arzt abgekldrt werden. Bei Ubergewicht und einem
Body-Mass-Index von iiber 30 sollte vor dem

Start ebenfalls ein Arzt aufgesucht werden. Auch
Diabetiker und langjahrige Raucher sollten vor dem
Loslaufen mit einem Arzt sprechen.

Gibt der Arzt griines Licht, dann hei3t es Schuhe an
und los. Allerdings sollten gerade Anfanger, die bis-
her keinen oder nur wenig Sport getrieben haben,
sich nicht gleich vollig verausgaben, denn dann

ist auch die Motivation dahin und die Laufschuhe
versauern im Schrank. Deshalb sollte man es beim
Joggen langsam angehen lassen — die Devise heif3t
hier ,,Schritt fiir Schritt”. Eine einfache Regel zum
Finden des richtigen Tempos fiir Anfanger lautet:
Kann man sich beim Joggen problemlos unterhal-
ten, dann ist das richtige Tempo gefunden. Wer
einen Jogging-Partner hat, ist dabei klar im Vorteil,
auflerdem vergeht die Zeit wie im Flug und gemein-
sames Laufen fordert die Motivation.

56e/a ber 563/0 statt hohes 7'em/oa

Als erstes Trainingsziel kann man sich setzen, 30
Minuten am Stiick zu joggen. Das kann ein Anfan-
ger in etwa zehn Wochen schaffen. Bis man das
allerdings schafft, ist ein wenig Training erforder-
lich, deshalb ist Gehen zwischendurch auch keine
Schande. Das Tempo sollte zudem variiert werden,
indem man zwischen Joggen und Walken wechselt.

Pro Woche sollten Anfanger moglichst drei Mal an
nicht aufeinander folgenden Tagen trainieren. Als
Laufstrecke eignen sich dafiir besonders weiche
Waldwege, weil auf denen das Kérpergewicht
zusétzlich abgefedert wird. Aberauch in Parks oder

richtig gedampft sind.

Wer sein Smartphone mit zum |
mochte, um seine Trainingserfc
tieren, kann das mit einer Lau
ger bietet sich eine kostenlose
beliebte App runtastic an. Die
ermittelt neben Zeit, Distanz
auch den Kalorienverbrauch d
wird dieser ohne Pulsgurt pa
Geschwindigkeit und Strecke
Uberblick iiber das eigene Tre
kostenlose Version. Fiir Fortg
App-Stores auch kostenpflic
die weitere Funktionen biete

zgen nehmen

e zu dokumen-
p. Fiir Einstei-
iante wie die d
enlose Basis-App
eschwindigkeit
jufers. Allerdin{
anhand der |
net. Fiir einen
geniigt so eine
ene sind in den
ops erhdltlich,
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— Text von Gundi's Jansen—Garz 7

Das Ende des Sommers muss nicht das Ende der
frischen Gemiisesorten aus dem Garten oder vom
Feld bedeuten. Nach den vielen Salatvarianten in
der warmen Jahreszeit ziehen mit Kiirbis, Paprika,
Kohl und Feldsalat Leckerbissen in die Kiiche ein,
die es in sich haben. Da darf es auch schon mal ein
bisschen herzhafter sein.

Herbstgemiise liegt im Trend
und versorgt den Kérper mit
wichtigen Vitaminen

Herbstgemiise steht jetzt zur Ernte bereit. Wer regio-

nal und saisonal einkaufen méchte, sollte es auf
dem Markt oder an der Gemiisetheke gezielt versu-
chen. Ideal sind natiirlich die zahlreichen Hofldden
in der Region. Denn was sind eingeflogene Tomaten
gegeniiber einem Kiirbis, der auf dem Feld nebenan
gewachsen ist?! Die Auswahl ist grof3 — ob Blumen-
kohl, Chicorée, Erbsen, Zwiebeln oder Lauch: Frisch
geerntet und gut zubereitet ist das Gemise ein
Genuss.

Chreoree:

salaten. Seine Wurzel, die Zichorienwurzel, wurde
bereits im 17. Jahrhundert zur Herstellung von
Kaffeeersatz verwendet und wird es in der Biokiiche
auch heute noch. Die Bitterstoffe im Chicorée fiih-
ren dazu, dass die einen ihn lieben, die anderen je-
doch nicht. Allerdings sind genau diese Bitterstoffe
das, was diese winterlichen Gemiise ausmacht. Sie
regen den Stoffwechsel an, wahrend Ballaststoffe
\\,  dieVerdauung fordem. Reich an Vitaminen
"'-." starkt der Chicorée im Herbst das Immunsys-
"., tem, dazu ersetzt er den Magenbitter nach
fettigem Essen. Wichtig bei der Lagerung
ist es, ihn dunkel zu halten — deshalb
findet man ihn im
Gemiisebereich

[
{
U
h

Der Chicorée gehort wie Radicchio zu den Zichorien-

auch immer in Kisten. Je ldnger erim'Lilc'htI liegt, :,1 '
desto bitterer wird er. Chicorée schmeckt als Salat
mit frischen Friichten oder im Auflauf, klassisch

wird er mit Schinken umwickelt und mitJ,K'ﬁs'e tiber-

backen. " .1 | ek il

Lauch:

Lauch ist eine der vielseitigsten Gemiisesorten.

Er wird als Gemdiise, Salat, Suppe oder im Auflauf
geschatzt, ist jedoch in Kombination mit Mohre,
Sellerie und Petersilie als Suppengriin unerreicht.
Was ware die beliebte Kdsesuppe ohne Lauch?
Oder der Party-Schichtsalat? Ahnlich wie der Zwie-
bel werden auch Lauch antibiotische Wirkungen
zugeschrieben, aulerdem gilt er als Vitamin-C-Lie-
ferant, enthélt Folsdure, Ballaststoffe und Eiweif3.
Er kann, wie Zwiebeln, zu Blahungen fiihren. Das
sollte jedoch kein Grund sein, auf dieses leckere
Gemdiise zu verzichten. Was viele nicht wissen: Auch
die Wurzelhaare sind aussergewohnlich gesund
und schmackhaft. Die Zubereitung ist denkbar
einfach: Die Lauchstange ldngs einschneiden, die
duf3eren Bldtter entfernen und die Stange unter
dem Wasserstrahl sdubern. Dann wie gewiinscht
klein schneiden und ab in den Topf.

Zuwrebeln:

Allium cepa, auch Zwiebel genannt, ist wohl aus
keiner Kiiche wegzudenken. Kaum ein herzhaftes
Gericht, das nicht mit einem Hauch oder auch
mehr Zwiebel verfeinert werden kann. Dabei ist die
Zwiebel auch ein wahres Wunderwerk. Die Scharfe
und das Aroma, aber auch die Vielseitigkeit und
vor allem die gute Lagerfahigkeit machen aus der
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Zwiebel ein wertvolles Lebensmittel. Dabei sind in
roten Zwiebeln erheblich mehr Antioxidantien. Auch
fir die Hausapotheke ist die Zwiebel unersetzbar.
Gegen fast jedes Leiden leistet sie Abhilfe — bei
Husten, Entziindungen oder Verdauungsbeschwer-
den. Zwiebel hilft. Oder bei einem Wespenstich:
eine Zwiebel halbieren und auf den Stich reiben.

Kéirbr's:

Spédtestens mit dem Einzug der Halloween-Parties
hat der Kiirbis eine wahre Renaissance erlebt.
Wohin mit dem guten Kiirbisfleisch, wenn das
Drumherum zur Fratze wird? In den Topf! Schliefilich
ldsst sich diese zu kdstlichen Speisen und Gerich-
ten zubereiten. Denn Hokkaido, Muskat-Kiirbis,
Butternut & Co. sind so vielseitig einsetzbar — vor
allem in der Erntezeit im Herbst ist der Einsatz

der groRen Friichte einfach, giinstig und gesund.
Ob in Suppen, als Kurrbisschnitzel, Piiree, Auflauf
oder klassich siif3-sauer eingelegt, da ist fiir jeden
Geschmack etwas dabei. Das Kiirbisfleisch zahlt zu
den kalorienarmen Gemiisen. Ahnlich wie Melonen
und Gurken bestehen sie zu rund 9o Prozent aus
Wasser, enthalten jedoch nennenswerte Mengen

=
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an Carotinoiden. Diese sind bedeutend

Schutzstoffe, die als Antioxidanzien der
Bildung von Radikalen im Korper entge-
genwirken. Dazu kommt ein relativ hoher
Gehalt an Kalium und anderen Mineralien.

Feldsalat oder /?a/awrzel:

Feldsalat ist aus der guten Kiiche nichtwegzudén-
ken. Sowohl als Beilage in gemischten Salaten als
auch mit Tomaten, Mozarella und Pinienkernen wird
ervon seinen Liebhabern bevorzugt. Die elegante
und kleinblattrige Version nennt sich Rapunzel.
Feldsalat ist wegen seines Vitamingehalts und
seiner Mineralstoffe eine der ndhrstoffreichsten
Salatsorten. Er enthdlt besonders viel Beta-Carotin
und Vitamin C. AuRerdem Folsdure, Eisen sowie Ka-
lium, Kalzium und Magnesium. Die Haupterntezeit
fiir Feldsalat liegt in Deutschland zwischen Z
Oktober und Dezember. Frisch geern- SRR ‘
tet enthalt er die meisten seiner 1‘-*
guten Inhaltstoffe.
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I In der modernen Welt ist Stille schon fast zum
: Luxus geworden. Egal ob wahrend der Arbeit

I oderin der Freizeit — stets erténen Maschi-
: nengerdusche, brummt der Stralenlarm,

I klingeln Handys, larmen die Nachbarn. Einer
: Online-Umfrage des Umweltbundesamtes

I zufolge, die sich mit den Hauptlarmquellen
: in Deutschland beschiftigte, fiihlen sich 83
I Prozent der Bundesbiirger durch StraBenlarm !
: beldstigt, 45 Prozent durch Fluglarm und :
I 40 Prozent durch Schienenlarm. Und auch !
: Mediziner warnen: Alltagsldarm kann die Ge-

I sundheit schddigen — neben einer enormen

: Stressbelastung drohen vor allem Horschaden
I und die Gefahr von Herz-Kreislauf-Erkrankun-
: gen. Wenn Larm Tatigkeiten unterbricht, die

I eine hohe Konzentration erfordern, liegen

: die Nerven schnell blank. Wahrend der Arbeit
I haben nur Wenige die Moglichkeit, lauten Ge-
: rauschen wie vom Drucker oder Kopierer aus-
I zuweichen. Ist der Lirmpegel dauerhaft sehr
: hoch, kénnen Ohrstopsel zumindest phasen-
I weise Erleichterung bringen. Ein Spaziergang
: im Park wahrend der Mittagspause bringt

I nicht nur den gestressten Ohren Erholung.

: Zuhause sollten der Fernseher oder das Radio
: ofter einmal ausgeschaltet bleiben. (djd).
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Wef3e Flecken au
den meem'ayeln

Fingerndgel konnen viel iiber den Gesundheitszustand eines
Menschen verraten. Verdnderungen an den Nageln treten
haufig auf und kdnnen harmlos sein oder auch auf verschie-
dene Krankheiten hindeuten. Besonders oft kommt es vor,
dass auf den Fingerndglen weif3e Flecken zu sehen sind. Oft
wird behauptet, dass diese Flecken mit einem Magnesium-,
Kalzium- oder Zinkmangel zusammenhdngen. Das entspricht
allerdings nicht der Wahrheit. Bei den weien Flecken han-
delt es sich um winzige Lufteinschliisse im Nagel, die durch
kleine Verletzungen oder Stof3e entstehen kénnen.
Wer solche Flecken auf den Fingerndgeln hat, sollte
also auf eine sanfte Manikiire achten, bei der das
Nagelbett nicht angekratzt wird.

Auf den Magen
geschlagen

An dem Spruch ,,Das ist mir auf den Magen geschlagen® ist mehr dran
als man zundchst meint. Denn akuter Stress kann sich ganz unmittel-

bar auf den Magen auswirken und zu Beschwerden wie Magenschmer-
zen, Ubelkeit oder sogar Erbrechen und Durchfall fiihren. Die anste-
hende Priifung oder der Abgabetermin — bei empfindlichen Menschen
kénnen starke psychische Belastungen derartige Symptome verursachen.
In Angstsituationen wird das Stresshormon Cortisol freigesetzt. Dadurch
wird die Atmung beschleunigt und das Herz schldgt schneller, damit die
Muskulatur durchblutet wird. Denn der Korper bereitet sich bei Angst darauf

vor, wegzulaufen oder zu kimpfen. Dass das heute in den meisten Stress- und
Angstsituationen nicht mehr notig ist, weifs unser Kérper nicht. Fiir diese Abwehr-
bereitschaft werden allerdings die Energiereserven aus Herz, Lunge und Muskeln
sowie aus dem Magen-Darm-Trakt abgezogen. Das fiihrt dazu, dass Verdau-
ungsprozesse nicht weiter gefiithrt werden, da sie zu viel Energie benétigen, und
Bauchdriicken und Ubelkeit werden ausgeldst. Im schlimmsten Fall will der Kérper
sogar durch Erbrechen oder Durchfall alle Nahrungsreste so schnell es geht loswer-
den. Auch das Stressniveau spielt bei solchen Beschwerden eine Rolle. Denn wer
standig unter Strom steht, dem kann eine akute Situation den Rest geben. Um die
allgemeine Belastung zu verringern, kénnen zum Beispiel Entspannungsibungen
durchgefiihrt werden, um das generelle Stressniveau zu reduzieren.
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BETREUUNG VON KINDERWUNSCHPAAREN

UND PRANATALMEDIZIN IN DORSTEN

Der Wunsch nach einem Kind St der natGriichate Wunsch gines
Paares. Firimmer mehr Paare 182 seine Erfillung nicht selbstver-
stindlich, Stellt sich die erwlinschie Schwangerschalt nicht ein,
fishet das zu vielen Fregen, Sorgen und Zwelleln. Unsere Frans
fr Kirderwursch und Pranztalmedizin bletet die Diagnestik
und Behandiung des unerfiliten Kinderwunsches” an. Dr med
Katharina Maller-Marlang, Facharztin fur Frauanhellkunde und
Geburtshilfe, gynakologische Endokrinclogie und Reproduk-
tiorsmedizin hat sich, aul diesen Fachbereich spesalisiert. In

einem Gesprachstermin wird sie alle rur
Verfigung stehenden Behandlungsmig-
lichkelten zum Thema erlautern. und (b
nen Gelegenhedt geben alle fr Sle wich
tigen Fragen zu steflen und ausflhrlich
I hesprechon,

Die Abrellung Hir Pranatalmedizin (wargeburtliche Medizing und
Ultraschallidiagnostih der DEGUM-Stule 0 st auf Ulraschallun-
tersuchungen und andere weiterfihrende diagnostische und
therapeutische Verfahren in der Schwangerschalt, wie 238, die
Fruchtwasseruntersuchung, spesalsient. Gelaitst wird der Be-
relchwon O, Thomas von Ostrowskd, Facharzt fizr Fravenheilkun
de und Geburtshilfe, Tatigheitsschwerpunkt Pranatalmedizin,
Langjahrige Bersfserfahrung und besandere Qualifikationen in
der vorgeburtlichen Medizin machen thn 2um kompetenten An-
sprechpartner.

Das Paar steht mit all seinen Wilnschen
und Verstellungen im Mittelpunkl. Das
Argte-Team strebl eine standige Opti-
mierung der Theraplemoglichksiten
unter Einbezlenung meuester wissen
schaftlicher Erkenntnlsse an, um dem

D, ¥earthoicino

pglier-Meriond Paardie groBtmbgliche Chance aufeln  Neben  kompetenter - und
& Kinid zu sichemn umfassender Beratung um
Stdrungen  der  kindlichen
LEISTUNGEMN IM BEREICH Entwicklung auszuschilefan
DER KINDERWUNSCHTHERAPIE* RS BUes AME o T £
Umfassende Beratung und Diagnostik bel kennen, lopen wir Sesance
Kinderwunsch sowie Kinderwunschbehandlungen: ren Wert aul #ine individuells
« Hormon- und spezlelle Laboaruntersuchungan® Betreuung, ;
« Spermicgramm fauch vor derm Erstgesprich méglich) Selbstverstandiich erfolgen
+ Hormenbehandleng (2.8. Stimuationstheraple die Untersuchungen mit
hI'l'll'l Gﬂﬁﬁﬂﬁlfﬂﬂlﬂiﬂ] madernsten High End Ul
« homologe infrautering Insamination (iU raschaligerdten  inklusive
= donogene Insemination {dutch Samenspende) N0 E.t:-n-u-'r' hi,
« Inevitro-Fertilisation (V)" et il e
+ Intrazyieplasmatische Spermieninjektion {IC5)" In den maisten Fallen ergaben sich bel pranataldiagnostisehen
» Entnahmevon Samenzellen aus Hodengewebe [TESE|™" Untersuchungen unauffailige Ergobrisse, die Angste nehmen
« genetische Borareng:"* und die werdenden Eltern beruhigen. Ergeben slch jedoch auf
« Elnfrioran von Samenzelien und Hodengawahe fallige Befunde, verfigen wir dber ein grofies Netzwerk von Ko
« Beralung zu fertitatserhatbenden Matinabmen var operationspartnern hireine umfassende Betreuung
Chemo- cder Sieahlentherapie Fruchibarkeilsvorsorge
S ok gt Mhan Eaff g IS4t e i SCHWERPUNKTE DER PRANATALMEDIZIN:
ke, FICS, Asahut] Hpbetvng Ltk dustch L et feshacearng| undl Micht invasive pranatale Diagnostik
e I T et + Frhe Organdiagnostik im ersten Trimenon
+ Mackenfallen-, und Nasenbeinmessung 2ur Rislkoenschatzung
LEISTUNGEN IM BEREICH van Chromasamensieungen (erifiser duech
die Fetal Mediina Foundation London und Deulschland)
GYNAKOLOGISCHE ENDOKRINOLOGIE .
B EHEEL N DEN HORMOME N = Fetale Gendiagnastik aus mittedichem Blut fnichtimeasiver
(=L VON DEN HORMOMEN] malekulargenetischer pranataler Diagnostiklest)
Hormonstérungen kinnen Frauen inallen Lebensphasen « Difforenziarte Fehiblidungsdiagnostik mit fotaler
b_etre'ﬂ'en. Ein ausgeglichaner weiblicher Hormonhaushalt kst Echokardiographbe (Herzuflraschall des Ungeborenen)
die Voraussetzung fir Wohlbefinden und gesundes Altern. In « Dopplerionograptie (Bluisssmessung

unsarer gynakologisch-endokrinologischen Sprechstunde be-
raten wir Frauen mit folgenden Stdrungen und Erkrankungen
in besonders schwierigen oder risikobehafteten Situationen:

= 30 und 40 Ultraschall

= Gynakologisch-endokringloglsche Sprechstunde Fir Frauen « Charlenzotimnkdopsie (Punktion des Mutterkuchans)
« Storungen des Menstiuaticnszykius + Amniozentase (Fruclitwasserpanktion)
+ PCOSyngtom « Chardorentese (Mabsschnurpinktion)

« Androgentsierungserscheinungen (2.8 vermahrts

» Gesichls- und Korparbehearung, Haaraustall) + FruchtwasseryufiUilungen f Entlastungspunktionen
+ adranogenitales Syndrom (AGS) « Shunteinlagen

« Hormonstorunigen im Zusammenhang mit der Pubertat - Medikamentzse Therapien
+ Storungen def Hypopiysenfunktion (z.8. Prolektineme)
+ Behandiungsresistente Blutungestarungen

» Pramenstrusiies Syndrom (FMS)

= Wechzaljahresbaschwerden bel speriellen

= GynakalogischerUltraschall und ymakologische
= Dopplerscnographie (Blutfussmessang)

Fragestellungen, Altersendokrinoiogle « Elleiterdurchging)gieitsprifung bed Kinderwunsch {Ubtraschall)

b

« Wontrazeption in Riskhosiiuationen Ay Eop SR Mot Frinierdignin oder g Fadenarrios 1060 iaoel s Fragecet
1 abo 1A e B pp e POSTRn I et 10 it e InatiA T elle

» Habiluetle [ Dflmn]_n.—ndI:ug_nmlﬁurlm‘:h':g.zmmwhnulhru-r'.lmnm"vlnur

« Endometriose Wit Al e o 1 e [ 2Ry bl e Bt | ausna B

KINDERWUNSCH DORTMUND, SIEGEN, DORSTEN, WUPPERTAL
STANDORT DORSTEN UND PRANATALMEDIZIN DORSTEN*

Dr. med. Katharina Méller-Marlang
Or. med. Thomas von Ostrowski

Fachirzte [ir Frauenheilkunde und Geburtshille Stdwall 15, 46282 Oorsten, Telefon 02362 /2 7001,
Gynikologiche Endokrinologie und Reproduktionsmedizin  ~ Mail info@kinderwunsch-domsten.de
Tatlgkattsachwerpunkt Pranatalmedizin ([DEGUM I info@pracnatal-dorsten.de

i Rahm der werirag Al bgtaen und Trieo oer privetiemtiichen THORET aammn gesciiodsen mit dor Minderwu nsohzontnm Frof Dr. Dieteta, Or. Wisasr, Prol. Or, Gt MYE Azhe
Permanchatt, Fackdate iir Fraveske Shurnde und Geburtssitle, Dertmund, Far Bberortichen Beruhalalbungsgemeinacna i Minderwuntch Dosmaad, Siegan, Doesion, Wuppertal GhR

WEB: WWW.KINDERWUNSCH-DORSTEN.DE | WWW.PRAENA DORSTEN.DE



onnengruf
und Power-
house

Yoga und Pilates — Zwei
unterschiedliche Ansdtze, um
Korper, Geist und Seele in
Einklang zu bringen

— Text von Guadis Jansen~Garz —

Einen wahren Boom erleben in den vergangenen
Jahren sowohl Yoga als auch Pilates. Yoga-Institute
sprieen aus dem Boden, kein Promi, der nicht
wenigstens eine der beiden Sportarten sein neues
Hobby nennt. Dabei sind beide im eigentlichen
Sinn keine Sportarten. Yoga kommt urspriinglich
aus Indien und ist eine Lebensphilosophie. Pilates
wurde in den 1920-er Jahren vom Bodybuilder
Joseph Pilates in New York entwickelte und meint
ein Fitness-Programm, das asiatischen Kampfsport
mit Yoga-Elementen und westlicher Gymnastikin
Einklang bringt.

Das Wort Yoga bedeutet soviel wie ,,anbinden®,
»anjochen“ und kommt aus dem Sanskrit, einer der
dltesten Sprachen der Welt. Yoga ist eine alte philo-
sophische Lehre und Heilkunst, die hauptsachlich
Korperhaltungen und Atemiibungen umfasst. Die
Wurzeln des Yoga liegen in Indien und reichen
mehrere tausend Jahre zuriick. Nach klassischem
Verstandnis stellt Yoga einen spirituellen Weg dar,
um sich einem geistigen oder religiésen Ziel zu na-
hern. Yoga betrachtet Kérper und Geist ganzheitlich,
Es beschreibt den Weg die Einheit zwischen Korper
und Seele zu erfahren und die Herrschaft iber den
Geist zu erlangen.

Asanas, Franayamas und
Shavasana

Eine Kombination aus Kdrperhaltungen, Bewe-
gungstechniken und Atmung lehrt, dass Kérper,
Geist und Seele des Menschen miteinander ver-
bunden sind und durch Ubungen, Konzentration,
Atmung und Bewegung in Einklang gebracht werden
kdnnen. Verschiedene Formen und Stufen des Yoga
haben das Ziel, dem Menschen zu absoluter Gelas-
senheit und innerer Ruhe zu verhelfen. Auch wenn
es viele unterschiedliche Yoga-Stile mit verschiede-
nen Schwerpunkten gibt, in allen Varianten spielen
Asanas (Korperiibungen), Pranayama (Atemtech-
niken) und Entspannungsiibungen eine Rolle. Ob
aufschauender Hund, Kobra oder Sonnengruf3, die
Ubungen werden mehrere Atemziige lang gehalten
oder als Bewegungablauf im Rhythmus des Atems
durchgefiihrt.

Yogastunden enden stets mit dem Shavasana, der
Abschlussmeditation, die gedanklich durch den
Korper fiihrt, den Atem lenkt und Gedanken kom-
men und gehen l&dsst.

Die bekanntesten Yoga-Arten bei uns sind Hatha,
Ashtanga, Kundalini und Power-Yoga. Wobei Po-
wer-Yoga eigentlich ein Widerspruch ist, denn mit
Kraft und Tempo hat Yoga nichts zu tun.
Inzwischen praktizieren laut einer Studie des
Berufsverbands der Yogalehrenden in Deutschland
(BDY) hierzulande ungeféahr 2,6 Millionen Men-
schen die indische Lehre — in etwa sechs Prozent
aller Frauen und ein Prozent der Mdnner. Jeder und
jede kann Yoga erlernen, die Ubungen sind indivi-
duell durchfiihrbar.

Nadja Laarmann vom Traumraum in Kirchhellen
bietet seit vier Jahren Yoga-Kurse an. In kleinen



Gruppen mit maximal sechs Teilnehmern wird
meditatives Yoga gelibt. Konzentration auf den
eigenen Korper, Entspannung und Dehniibungen
stehen im Vordergrund. ,,Viele Menschen stehen
unter Dauerstress und Anspannung. Die Asanas,
so heifen die Yoga-Ubungen, helfen, den Stress
abzubauen und férdern die Gesundheit®, sagt die
Yoga-Lehrerin, ,den eigenen Atem wahrnehmen,
ihn spiiren und durch gezielte Atemlenkung in die
Ruhe kommen sind wichtige Aspekte des Yoga.“

FAlates — gut feir Haléuny
und Fl:yur

Auch Pilates hat Tradition. Der Bodybuilder Joseph
Pilates entwickelte in New York nicht nur ein
Fitness-Programm sondern auch dafiir spezielle Ge-
rate; vorwiegend fiir Tdnzer und Schauspieler, die
durch ihren Beruf Probleme mit den Gelenken und
Bandscheiben bekommen hatten. Auch heute noch
gilt Pilates als effektives Figurtraining und sorgt fiir
eine perfekte Haltung.

Orthopdden und Sportmediziner empfehlen die
Ubungen inzwischen auch bei Riickenproblemen
und sogar Bandscheibenvorfillen. Bei taglichem
Absolvieren der Ubungen - sei es nur fiir zehn
Minuten - lassen sich Verbesserungen erkennen.
Die Stadrkung der Korpermitte, dem Powerhouse,
steht im Vordergrund bei den Pilates Ubungen. Jede
Bewegung geht vom Powerhouse aus, das wahrend
der Ubungen angespannt bleibt. Dadurch wird die
Wirbelsaule stabilisiert und aufgerichtet. Im tiber-
tragenen, spirituellen Sinn bedeutet Zentrierung die
eigene Mitte zu finden.
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Das Powerhouse stirken

»Zusdtzlich wird die Kérperwahrnehmung und -hal-
tung verbessert, die Muskeln werden geformt und
die Beweglichkeit wird gesteigert®, sagt Kristina
Tillmann-Kreis, Tanzpddagogin und Pilates-Lehrerin
aus Schermbeck. ,,Die intensive Konzentration auf
die Atmung unterstiitzt beim Trainieren die Bewe-
gungskraft, aktiviert den Stoffwechsel, hat reinigen-
de Funktionen und fordert die innere Ruhe.“ Dabei
sind sechs Grundprinzipien der Pilates-Methode zu
beachten, die Joseph Pilates aufgestellt hat:

1. Konzentration. Konzentrieren Sie sich bei jeder
Ubung auf Ihren ganzen Kérper, denn die Bewe-
gungsabldufe sind sehr komplex: Sobald ein Mus-
kel bewegt wird, muss ein anderer mitarbeiten.

2. Zentrierung. Jede Ubung braucht ein stabiles Kor-
perzentrum (Powerhouse). Das starkt die tief liegen-
de Riicken- und Bauchmuskulatur und stabilisiert
die Wirbelséule. Bei allen Ubungen (vor allem beim
Ausatmen) den Bauchnabel nach innen ziehen.

3. Kontrolle. Trainieren Sie ohne Schwung. Je lang-
samer und kontrollierter Sie die Ubungen machen,
desto schneller kommt der Erfolg.

4. Atmung. Durch bewusstes, an die Bewegung ge-
koppeltes Atmen in den seitlichen Brustkorb hinein
wird das Blut mit mehr Sauerstoff versorgt. Und die
Muskeln konnen effektiver arbeiten. Durch die Nase
ein-, durch den Mund ausatmen.

5. Bewegungsfluss. Alle Ubungen werden flie-

Bend ausgefiihrt. Achten Sie darauf, dass Sie die
Bewegungen harmonisch und ,,rund“ machen, nie
ruckartig.

6. Prdzision. Jede noch so kleine Bewegung sollte
so pradzise wie moglich ausgefiihrt werden. Ziel ist
es, dass Sie lhren Kérper als fein abgestimmten
Organismus wahrnehmen.

Ob Yoga oder Pilates muss jeder fiir sich entschei-
den — es geht natdrlich auch beides.
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Hausstaubmilben sorgen fiir eine stéindige

 Belastung der Atemwege ~ Orient Teppich Bottrop -
- bietet ein naturbelassenes Reinigungsverfahren .~

fur Teppiche, um Allergiker zu entlasten ;
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— TJex€t von Olwer Mries —

Rund zehn Prozent aller Deutschen leiden an einer
Hausstaub- oder Hausmilbenallergie. Tendenz stei-
gend. Die Symptome bei dieser Art der Allergie dh-
neln denen anderer. Oftmals haben die Betroffenen
massive Probleme mit Juckreiz und Niesanfillen, in
schweren Féllen sogar mit Atemnot oder Asthma.

In den meisten Féllen sind es Milben, die Verursa-
cher dieser lastigen Allergieform sind. Sie nisten
sich gerne in Bettwdsche und in Teppichen ein.
Nicht sie selbst, sondern der Milben-Kot setzt dem
allergischen Menschen zu. Haufiges Wechseln der
Bettwdsche und spezielle Staubsauger kénnen die
Allergie lindern, doch der Kampf gegen die Milben,
von denen rund 5.000 in einem Gramm Hausstaub
zu finden sein kdnnen, ist damit nicht gewonnen.
Hausstaubmilben erndhren sich von tierischen und
menschlichen Hautschuppen sowie von Haaren und
hinterlassen da ihren Kot, wo sie sich am liebsten
aufhalten. Der zerfallene Kot der Milben bleibt im

Hausstaub zuriick und bildet die Grundlage fiir die
kontinuierliche Last der Allergiker.

Wahrend man bei der Bettwdsche meist mit der
eigenen Waschmaschine gute Erfolge gegen Milben
erzielen kann, bleibt der leidgeplagte Allergiker
beim Staubsaugen meist zweiter Sieger. Wirklich
rein wird der Teppich namlich nicht.

Hier kommt die Firma Orient Teppich Bottrop ins
Spiel, die sich im vergangenen Sommer an der
Prosperstrafie 124 angesiedelt hat. Der Betrieb vor
Ort ist eine Niederlassung eines familiengefiihrten
Unternehmens, das neben dem Teppichhandel, der
Reparatur und Restaurierung von Teppichen auch
die Teppichreinigung anbietet.

Geschéftsfiihrer Savu Covaciu lebt die Erfahrung
seiner Vorfahren und gibt sie an die jiingeren
Generationen weiter. ,,Wir reinigen Teppiche nach
alt-persischer Tradition®, betont der Fachmann.
Seife und Regenwasser sind die Grundlage jeder
Reinigung. ,,Wir reinigen komplett auf nattirliche
Weise und benutzen keine Chemie“, unterstreicht
der Teppich-Kenner, dessen Team dafiir sorgt, dass

jeder Teppich nach dem Riickfertigen farbintensiver

aussieht.

In sechs Schritten geht die Reinigung vonstatten —
und das in reiner Handarbeit. Nach dem vielen be-
kannten Ausklopfen und dem damit verbundenen
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Befreien des Teppichs vom grébsten Staub geht es
ans Teppichwaschen. Mit der Hand eingearbeitete
persische Seife auf Naturbasis sorgt dann fiir den
ersten Angriff auf den Hausstaub und im Besonde-
ren auf die Hausstaubmilben. In einem weiteren
Waschschritt kommt eine bei Motten sehr unbelieb-
te Flussigseife zum Einsatz, ehe die Teppichwolle
mit einem Spray bearbeitet wird, die dem Teppich
zu neuem Glanz verhilft. Nach der dann folgen-
den Riickfertigung, bei der der Teppich auf Holz
aufgespannt und in Form gebracht wird, folgt der
abschliefende Schritt — die Impragnierung. Die

verhindert, dass der frisch gereinigte Teppich zum
Beispiel durch einen Hund auf dreckigen Pfoten
und sabberndem Maul schnell wieder verunreinigt

wird. ,,Je nach Belastung halt die Teppichreinigung
bis zu vier Jahre vor, ehe wir das gute Stiick wieder-
sehen sollten®, betont der Teppich-Experte.

Das Angebot von Orient Teppich Bottrop ist ver-
bunden mit einem Hol- und Bringservice. Termine
konnen jederzeit unter der Rufnummer (02041)
4062114 vereinbart werden. Gerne berdt Sie das

Anzeige

Teppich-Team und gibt ihnen eine verbindliche Aus-
sage zur Dauer der Teppichreinigung und zum Preis.

Kirchhellener Ring 76 - 46244 Bot-Kirchhellen

Kirchhellener
THerRApiEZENTRUM

Orient Teppich Bottrop

Prosperstrafie 124

46238 Bottrop

Telefon: (02041) 4062114

In dringenden Fallen: (0177) 9364061
Offnungszeiten: Montag bis Freitag 9.30 bis 18 Uhr
und Samstag 10 bis 15 Uhr

Praxis fiir Krankengymnastik
Mirko Miiller - Stefan Selke

Behandlungen:

* Bindegewebsmassage

= Bobath/Vojta

» Cymnastikgruppen

= Hausbhesuche

» KG-Geridt

* Kiefergelenksbehandlungen

= Krankengymnastik

* Lymphdrainage

* Manuelle Therapie mit
asteopatischen Techniken

* Massage

» Medizinisches Muskelaur-

bautraining

Skoliosebehandlung

» Sportphysiobehandlung

& 0 20

www.kirchhellener-therapiezentrum.de

Aktionswédsche

* nach alter und guter persischer
Tradition (Handwasche mit Regen-
wasser, Kernseife und Lavendel,
Impragnierung und Rickfettung,
kein Farbverlust)

¢+ Brand- und Waszserschaden-Wasche

* Inzahlungsnahme, Reparaturen,
Reinigung, Gutachtenerstellung

« Abhol- und Bringservice
(bis 100 km kostenlos)

ab 7,90 €

ProsperstraBe 124 + 46238 Boltrop
20 41 - 40 62 114 » Mobil 0 177 - 9 36 40 &1

Offnungszeiten: Mo. - Fr.: 9.30 - 18.00 Uhr

Sa.: 10.00 - 15.00 Uhr
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Alze finden und erkennen

Natur hautnah zu erleben ist in! Gerade bei jungen Familien mit Kindern wéchst
zunehmend das Interesse an 6kologischen Themen und einem bewussten Umgang
mit der Umwelt. Der neue GU Naturfiihrer Pilze — Die wichtigsten Arten entdecken
und bestimmen von Angelika Lang nimmt genau diesen Trend auf und stellt die
wichtigsten mitteleuropdischen Pilzarten in einzigartigen Portraits vor. Die Pilzsuche
kann beginnen! Denn wer genau hinschaut, stellt schnell fest, dass es in heimischen
Waldern mehr zu entdecken gibt als den gemeinen Fliegenpilz. Versteckt unter
Bdumen und Strauchern finden sich schmackhafte Varianten des kleinen Haubentréa-
gers: Speisemorchel, Birkenpilz oder der Wiesen-Champignon laden zum Entdecken,
Bestaunen und Sammeln ein. Bewusst werden die wichtigsten Pilzarten vorgestellt,
ganz klar steht hier Qualitadt vor Quantitat! Angelika Lang beschreibt ihre Beschaf-
fenheit, Grofle sowie typische Merkmale und erklart, wie sie wirken. Dazu gibt sie
niitzliche Tipps zur Sammelzeit essbarer und giftiger Pilze, um diese ganz sicher
bestimmen zu kénnen. Bei allen Pilzen, die in diesem GU Naturfiihrer dargestellt
werden, handelt es sich um die hdufigsten und wichtigsten Arten, die fiir jedermann
zu finden sind. So macht der Spaziergang durch die Natur Grof} und Klein gleich
doppelt so viel Spaf!

Autor: Angelika Lang
Verlag: GU (Grafe und Unzer Verlag)
Preis: 12,99 Euro

PILZE

| |

D wichtigsten Arten
entdecken und bestimmen

Her'//o/lanzen

Man sieht es ihnen nicht an — aber manche Pflanzen haben geheime Krafte! In ihnen
stecken Wirkstoffe, die gegen allerlei Gebrechen helfen. Um diese in der Natur ver-
borgene ,,griine Apotheke” fiir jedermann nutzbar zu machen, stellt die Pflanzenex-
pertin Renate Hudak im GU Naturfiihrer Heilpflanzen die 100 wichtigsten Arten vor.
Sie erklart, wie man die Pflanzen bestimmt, nutzbar macht und was bei der korrek-
ten Anwendung beachtet werden muss.

Schon seit Jahrtausenden bedienen sich Menschen der Heilpflanzen, um bestimmte
Leiden zu bekdmpfen. Diesem verborgenen Schatz wird wieder vermehrt Aufmerk-
samkeit geschenkt, denn Fenchel, Lindenbliiten und Co. wirken schonend und star-
ken auf natiirliche Weise die menschlichen Abwehrkréfte. Die Expertin Renate Hudak
bietet anhand von 100 Artenportréts ein aktives Naturerlebnis, gibt individuelle
Sammel- und Anwendungstipps und berichtet, was bei der Nutzung der Heilpflanzen
beachtet werden muss. Das Besondere: Die Bestimmungserfolge werden dank der
spannenden Anekdoten zu den einzelnen Pflanzen gefestigt. Jeder Spaziergang wird
so zum Erlebnis und kann fiir das Bestiicken der eigenen Hausapotheke genutzt
werden. Natur entdecken, erkennen und erleben — getreu ihrem Motto sind die
neuen GU Naturfiihrer durch das handliche Format und die robuste Klappenbroschur
derideale Begleiter fiir unterwegs. Das libersichtliche Farbleitsystem, die benutzer-
freundliche Sortierung und die interessanten Hintergrundinformationen machen die
schnelle und sichere Bestimmung von Heilpflanzen zum Vergniigen.

Autor: Renate Hudak
Verlag: GU (Grafe und Unzer Verlag)
Preis: 12,99 Euro

- die wichtigsten Arten entdecken und bestimmen

Fotos: Privat



Stecker- \ 2 . | Held v harz- . \ 2 . eine
Dessert | anPas- E:ilder der 0 {(ei(;hes :;ir:che Stamm- | - Stim- Lfiter— rieﬁh.
sungs- riech. iefern- | £ vater mun atten ache-
lonsi (engl.) | Sage holz | Miinze vlr gittin
\ \ \ dt. A\ \
Kinofilm [,
rennt’)
italie- bewah- Eli“. arabi-
nische p ren, p B:(',;'es scher p
Tonsilbe pflegen steuern Artikel
\
Jagd- Atem
r kanzel (ugs.) o
. \
gegen . ein
Geld er- szz'r“" Welt-
werben q meer
feines US-Film-| ¥ Ab- eh. italie-
Metzger- gcihe"}g; t schieds- p \rll\llfi(i:ll:ﬁng
produkt (fames) gruB (Mz.)
L g:ésse- latei- Y
akenlur nisch: p-
(Abk.) Lowe
latei- \ ersin-
Kfz-Z. nische g
. i liches Vasall
r Steinfurt mrgsllhe. Filrwort
) Lasten- \ \ \
Erd- Notiz- aller- hebe- vertraute
zeitalter| papier | orts fahrzeug Anrede
(Kw.)
\ \j \
Ergén- Titu-
zung lierung
Ausruf
60 JAHRE des
r - - G5 Schau-
Diakonie & |
Marchen- Katastrophenhilfe | spie. | tende,
gestalt kart zentrale
arte | person
L \
deutsche
Vorsilbe -
Langen- |
ma
| ] (Abk.)
italie-
IITsbereit =k
Tonsilbe |
russ. Abk.:
Welt- | Schlit- Iot%a-
raum | ten- i i A i rithmus
e Soforthilfe, W|ederau_fbau und Préavention. i
L v Jeden Tag. Weltweit. franzs-
lhre Spende hilft. IBAN:DE26 2106 0237 0000 5025 02 | Siseh:

- Roman . N N \ 2 . R Us-
drel_ der Auttor Edel- Kamera- Abson _| Hiihner- Fremd_l' Filmstar
eckige Bach- derung metall 2ubehir derungs vogel wortteil: ar-
Flagge mann | 2ur Ruhe organ selbst ara)
L \ \ ?Mm \ \ A

er
Plakat- [~
séule
Laub ?
aub- our-
baum o nalist ™
(Stefan)
. Kelter-
:grlrel- riick-  p-
r stand
) \ zur Haut mann-
ohot- | opfer- Teil des | geho- licher |,

K tisch Euters rend franz.
roc| v (mevd.) Artikel
Lachs- iibel, Knob-
forellen schlecht (ugs.)

arkti- \ _

scher Katzen- | Ir?sucsl:(la(: -
r %‘:’%ﬁes- laut Halbton
im M _ | chem.
Stil von Meinung p~ ég::d quprlchen
(franz.) Tantal

] Knob- ] \/ v
Speise- - lauch- gering
fisch zwiebel- erachten

teil
tiirk.
Anis- Normal- -
brannt- maB
wein www.raetselschmiede.de

B<wuwuxrrofluwuzzuv==czZzZf-rCwu_ <=0

Yite

Bu<ox<z=zBHElxo
B-HBuBx<or-<=
ZzZ_wcull<zl<
O N — O

1 H Bl By
o< —=Hoo~E

Bue-~E~Nnw—=-
HBov—-Ex<B<-x

Boclve-E—-—culll<HEEEENE<So-Houlr-<
noodDRuw—_EowunuccsaadlES<a_z=z<li<<

B<oco<orwacllNwrFrrFwalao<s—x _PE<ar-<c<
E=zEx<EE-~-EN-EE-EE<E=E<EH<HEN

ou-—ZwZzJoocslvoTaDwwLnwWawL _GD

Bl <cowa=
<szzll-<loca<
Bowz=z-H-H<R
Boroocl<=Zw—_+—N
x _—wzl<cllw+
B-rTwowoull<
B4 ™ FERT XS



Wir wollen
eine Stadt ohne
Langeweile
gewinnen!

KEIN
EXTRA-
EINSATZ |

A FURSIE!" &
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ZUS AL ZZIEHUNG

Am 12. Januar 2016
ke fur uber 22 N 11 . Euro le 'S Tut unag

50 x Opel ADAM
250 x Stadtereise Rom

fur 2 Personen

GEWINNEN - SPAREN - HELFEN Weitere Informationen in lhrer Volksbank
oder unter www.gsv.de




