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editorial

Liebe Lesern,
Lieber Leser

die Weihnachtszeit ist die Zeit der siiRen Versuchungen. Zarte Schokolade, Zimtstollen und Marzipankar-
toffeln gehdren fiir uns zu Weihnachten wie das Tannengriin und der Nikolaus. Doch aufgepasst — wer

viel schlemmt, sollte auch seine Fitness nicht auer Acht lassen. Wenn die Temperaturen fallen, sinkt bei
vielen die Motivation. Drinnen ruft das heimelige Sofa und die kuschelige Decke. Und wenn wir einen Blick
aus dem Fenster wagen, kdnnen wir die klirrende Kalte formlich spiiren. Wie Sie sich trotzdem {iberwinden
konnen, die Laufschuhe anzuziehen und dem Winter die kalte Schulter zu zeigen, lesen Sie in unserer
aktuellen Ausgabe der regioVital.

Doch nicht nur Sport halt im Winter fit. Bereits morgens kdnnen Sie gesund in den Tag starten und Ihr
Immunsystem auf Touren bringen. Viele Menschen schworen darauf. Andere bekommen schon Gansehaut,
wenn sie nur daran denken — die Rede ist von der morgendlichen kalten Dusche. Sie soll nicht nur die
Abwehr starken, sondern auch die Fettverbrennung ankurbeln. Unsere Redakteurin Gundis Jansen-Garz hat
den Selbstversuch gewagt. Lesen Sie tiber Ihre Erfahrungen und entscheiden Sie selbst, ob das auch Ihr
perfekter Start in den Tag ist.

Wer es lieber heis mag, fiir den ist ein Sauna-Besuch eine willkommende Alternative. Dabei kann der
Korper Bakterien ausschwitzen und sich so vor grippalen Infekten schiitzen. Doch nicht nur die Gesundheit
wird bei einem Sauna-Gang gestarkt, auch duferlich wirkt es sich positiv auf die Haut aus. Ein Luxus fir
Korper und Seele, der besonders im Winter Wunder bewirken kann. Erfahren Sie mehr in unserer Ausgabe.

Platzchen gehéren zu der Weihnachtszeit, aber bitte ohne Winterspeck. Um sich die ungewollten Kalorien
erst gar nicht anzuessen, hat das regioVital-Team fiir Sie gesunde Rezepte aus der Weihnachtsbackerei
zusammengestellt. Denn es geht auch ohne viel Fett und Zucker. Verfiihrerische Platzchen-Variationen
gibt es exklusiv in dieser Ausgabe zum Nachbacken. Da diirfen Sie auch ruhig ein zweites oder drittes
Mal zugreifen.

AuBerdem erwarten Sie viele weitere wertvolle Tipps und Tricks rund um Ihre Gesundheit und Erndhrung.
Nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit und blattern Sie durch die regioVital. Zu entdecken gibt es span-

nende Winterthemen. So kommen Sie mit Sicherheit fit durch die kalte Jahreszeit.

Wir wiinschen lhnen eine besinnliche Weihnachtszeit,

Ihr regioVital-Team
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— Text von Katrin Ka/oa{:z —

Der Regen prasselt gegen die Fensterscheibe,
schon am Nachmittag bricht die Dunkelheit herein
und am allerliebsten mdchte man sich mit einer
Tasse heif3en Kakao und einer Kuscheldecke auf die
Couch verziehen. Sport, und das woméglich auch
noch draufSen in der Kilte: keine Chance. Dabei ist
Bewegung gerade im und fiir den Winter wichtig,
denn sie stdrkt die korpereigene Abwehr und beugt
Winterdepressionen vor.

Woher nur kommt dieses Phanomen, dass drei von
funf Freizeitsportler bewegungstechnisch in den
Winterschlaf fallen? Dass Fitnessstudios jedes Jahr
im November und Dezember wie ausgestorben
daherkommen und sich nur noch hartgesottene
Laufer auf den Weg an die kalte, jedoch frische Luft
wagen? Es muss am inneren Schweinehund liegen,
den zu iiberwinden es kaum moglich scheint. Doch
ob laufen, walken, Fahrrad fahren: ,,Bewegung an
der frischen Luft tut besonders dem Herz-Kreis-
lauf-System gut. Der Wechsel zwischen warm

und kalt wirkt sich auBerdem sehr positiv auf das
Immunsystem aus®, sind sich Mediziner einig. Denn
insbesondere, wer sich im Frithjahr und Sommer
viel Bewegung gonnt, dann aber kaum noch aktiv
ist, bringt seinen Stoffwechsel ziemlich aus dem
Gleichgewicht. Die Folge: Miidigkeit, Lustlosig-

keit und eventuell Gewichtszunahme. Immerhin
warten in der Weihnachtszeit tiberall die leckersten
Naschereien auf uns. Aufgrund der Kalte verlangt
der Kérper nahezu nach deftigem und reichhaltigem
Essen, dem zu widerstehen ist also nicht einfach

— und auch gar nicht notwendig, sofern der Kérper
seinen Ausgleich bekommt.

Schluss mit tiberholten Aus-
reden und rein in die Lauf-
schuhe

Motwaétron /our!

Mal ganz grundsatzlich: Sport macht gliicklich.
Immer. Das ist eine wertvolle Erfahrung und ein
toller Motivator. Bewegung im richtigen Maf3e setzt
das Gliickshormon Serotonin frei. Wer es dann auch
noch bei Tageslicht raus schafft, profitiert zudem
von einem Schub an Vitamin D, das der Kérper
ausschlieBlich aus der Sonne und tiber die Haut
aufnimmt. Das hilft dem Kampf gegen Viren zu be-
stehen und hebt die Laune — Winterdepressionen,
unter anderem das Resultat von Lichtmangel, kann
natiirlich entgegen gewirkt werden. Also Schluss
mit den Ausreden! Wer es alleine nicht schafft sich
aufzuraffen, sucht sich Gesellschaft. In vielen Stad-
ten und Gemeinden werden Lauftreffs angeboten,
gibt es Walkinggruppen oder man trifft sich zum
gemeinsamen Radeln. Gemeinschaft verbindet —
auch beim Sport. Musik wahrend der Aktivitat
kann ebenfalls ein Motivator sein, da Tempo und
Rhythmus sich positiv auf den Bewegungsablauf
auswirken. ,,Eigentlich muss man nur die fiir sich
passende Sportart finden, dann kommt die Freude
daran von selbst auf und Erfolge lassen nicht lange
auf sich warten®, erklart Anne Hohensee, Mrs.
Sporty General Managerin in Bottrop-Kirchhellen.
,»Um sie jedoch zu finden, ist Neugier gefragt und
der Mut, einfach mal Dinge auszuprobieren.*

Weiterer Ansporn ist ein realistisches Ziel, das sich
jeder stecken sollte. Mochte ich an Gewicht verlie-
ren? Oder eine bestimmte Strecke schaffen, ohne
pausieren zu miissen? Vielleicht sogar auf einen
Halbmarathon hin trainieren? ,,Jedes Ziel zahlt.



Vorsicht ist lediglich dann geboten, wenn ein Krank-
heitsbild wie Asthma oder Bluthochdruck verbes-
sert werden soll“, so Hohensee. Dann gilt es, das
angestrebte Trainingsprogramm zundchst mit dem
Hausarzt zu besprechen, damit falscher Ehrgeiz
nicht zu einer Verschlechterung fiihrt. Grundsatzlich
gilt aber: Sport ist fiir jedermann gut und wichtig.
Egal, ob (chronische) Krankheiten vorliegen, wie

alt man ist und ob Bewegung bisher im Leben

eine Rolle gespielt hat. Auch Schwangere sollten -
sobald der Arzt sein Okay gegeben hat — unbedingt
in Bewegung bleiben, um sich und ihren Kérper auf
die Anstrengungen der Geburt vorzubereiten.

Bl ketne Langewerle

Ubrigens ist es beim Sport, wie {iberall sonst im
Alltag auch: Wohlftihlen spielt eine grof3e Rolle.
Wenn also das richtige Bewegungsangebot gefun-
den worden ist, heif3t es, die passende Kleidung zu
besorgen. Diese sollte den Temperaturen angepasst
und atmungsaktiv:sein, statt einfach dem aktuellen
Trend zu entsprechen. Nicht jeder mag es, in hau-
tengen, neonfarbenen Tops bunt leuchtend durch
die Stadt zu joggen. Vielmehr sollte nichts zwi-

cken, jucken oder rutschen, nur so kann man sich
komplett auf die Bewegung konzentrieren, ohne
dass die Lust wegen moglicher Einschrankungen
oder aufgrund sintflutartiger Schweifausbriiche
vergeht. Fiir das richtige Schuhwerk (insbesonde-
re beim Laufen) empfiehlt sich eine Beratung. Es
macht durchaus einen Unterschied, ob jemand auf
Asphalt oder eher in Wald und Flur unterwegs ist.
Doch keine Sorge: Fiir jedermann ist das passende
Modell dabei.

Weiterer Motivationsfaktor: Sorgen Sie fiir Ab-
wechslung! Immer dieselbe Laufrunde, immer das-
selbe Ziel mit dem Rad anzusteuern ist auf Dauer
langweilig. Eine attraktive Umgebung, neue Eindrii-
cke und Erfahrungen lassen die Zeit viel schneller
vergehen. Und mir nichts, dir nichts, hat man es
auch schon geschafft und die Bewegung wird zur
Routine. Eben ein selbstverstandlicher Termin im
Kalender. ,,Optimal sind drei Bewegungseinheiten
pro Woche, zwei reichen aber schon aus, um sich
fitter zu fiihlen und seiner Gesundheit zuzuspie-
len“, so Anne Hohensee. Und wenn man sich richtig
ausgepowert hat, darf man sich vor allem darauf
freuen: die Regeneration.
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Ich wiederhole noch einmal: Sport macht gliicklich.
Das Gliicksgefiihl stellt sich insbesondere mit der
Erholung ein. Verschwitzt und aufier Atem zu Hause
ankommen, zundchst ein grofes Glas Wasser trin-
ken und sich dann eine heif3e Dusche gonnen, ent-
spannt die Muskulatur und sorgt fiir Wohlbefinden.
Ein bisschen Stolz schwingt sicherlich ebenfalls mit
— absolut legitim und wichtig, um am Ball zu blei-
ben. Nur mit einer ausreichenden Erholungsphase
kann der Kdrper wieder neue Kraft tanken und die
gewonnene Energie fiir sich nutzen. Die Expertin
rdt: ,,Sporteinheiten am besten auf die Woche
verteilen und nicht an zwei oder drei aufeinander
folgenden Tagen trainieren.” Nur so bekommen die
Mikrostrukturen in der Muskulatur die Méglichkeit,
Muskelrisse zu reparieren. Auch missen die Ener-
giespeicher die Chance bekommen, sich wieder zu
fullen, um neue Leistung moglich zu machen. Ne-
ben regelméaBiger Bewegung, helfen viel Fliissigkeit
und eine ausgewogene Erndhrung dabei, gesund
zu bleiben und den Stoffwechsel in Schwung zu
halten. Wenngleich aber nicht jeder Freizeitsportler
nach einem strengen Ernahrungsplan leben muss.
Wohltuender Genuss nach dem anstrengenden
Training kann ebenso motivierend sein. Fiir den
Alltag empfiehlt Anne Hohensee, alle vier bis sechs
Stunden eine Mahlzeit zu sich zu nehmen, um den
Energiehaushalt aufrecht zu halten, gleichzeitig
aber auch fiir eine optimale Verbrennung zu sorgen.

Ist bei nasskaltem Wetter und abends in der Dun-
kelheit aber wirklich und unter keinen Umsténden
an Bewegung unter freiem Himmel zu denken, dann
reichen auch leichte Fitnessiibungen fiir Zuhause.

Stretching, dehnen, Entspannungstechniken — was
gefallt, ist erlaubt. Der Besuch im Fitnessstudio
kann ebenfalls eine Alternative sein. So betreu-

en Anne Hohensee und ihr Team immer wieder
Sportler, die nur in den Wintermonaten bei ihnen
trainieren, wahrend sie im Friihjahr und Sommer
ausschlieBlich drauf3en in der Natur ihrer Gesund-
heit Gutes tun. ,,Fakt ist, dass nur eine kontinuier-
liche, also ganzjahrige, Aktivitat dauerhaft fit und
abwehrstark macht.“

Ab auf die A'ste

Nun gibt es aber auch jene Sportler, die mit dem
Umschalten von Sommer- auf Winterzeit einfach
umschalten von Sommer- auf Wintersport und

sich damit ihre ganz eigene Motivation schaffen.
Wintersport erfreut sich immer grofierer Beliebtheit
und nicht selten findet der Familienurlaub nicht am
Strand, sondern im Schnee statt. Das ist gesellig,
man kann den ganzen Tag frische Luft genief3en,
sich nach Belieben austoben und am Abend den
Tag in gemiitlicher Runde ausklingen lassen. Die
richtige Kleidung und Ausstattung gibt es sowohl
fiir Profis als auch Amateure zu fairen Preisen,
vielerorts kann sie sogar geliehen werden. Um nicht
Gefahr zu laufen, zu unterkiihlen, ist Funktions-
wasche fiir die Bewegung im Schnee ideal. Leicht,
atmungsaktiv und warmend zugleich hilft sie dem
Korper, auf Temperatur zu bleiben. Auch ein Helm
und weitere Schutzkleidung sind ratsam und haben
sich in den vergangenen Jahren etabliert. Richtig
Tempo geben hier namlich bereits die jiingsten
Skildufer.
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Immer schon warm halten

Bei so niedrigen Temperaturen, wie sie in den
Skigebieten herrschen, ist vor jeder sportlichen
Aktivitat eine Aufwdrmphase notwendig, um die
Muskulatur auf die Anstrengung vorzubereiten und
den Korper auf Betriebstemperatur zu bringen.
Fiinf bis zehn Minuten reichen dafiir aus. Zudem
sollten Sportler darauf achten, insbesondere Nase,
Ohren, Finger und Zehen vor der Kalte zu schiitzen,
sonst drohen schnell Erfrierungen. Machen sich
Taubheitsgefiihle breit, ist eine Pause im Warmen
angezeigt. Ein Heif3getrank, vielleicht eine warme
Mabhlzeit, dann kann es wieder losgehen. ,Jedoch
nicht zu schwer essen®, warnt Anne Hohensee.
»Der Korper konzentriert sich dann zu sehr auf die
Verdauung und nicht auf die Bewegung. Das fiihrt
schnell zu Seitenstechen oder Unwohlsein.*

Um auBBerdem seine Atemwege vor der Kalte zu
schiitzen, ist das Atmen durch die Nase ratsam.
Reicht das nicht aus, helfen Tiicher oder Schals vor
dem Gesicht. ,Jeder hat sein eigenes Empfinden.
Bei welcher Temperatur man also zu vermehrtem
Schutz greift, ist Typsache.“ Generell ist es verniinf-
tig, bei Aktivitaten an der kalten Luft immer auf
seinen Korper zu horen und lieber eine Pause mehr
zu machen oder frither als geplant das Training

zu beenden. Schmerzen oder Erschopfung sind
Warnsignale, die man ernst nehmen muss, um
Verletzungen oder Unfélle zu vermeiden. Umgeben
von Schnee und eindrucksvollen Landschaften ist
es zudem auch einfach schon, bewusst einen Gang
zuriick zu schalten. Eine Schlittenfahrt mit den
Kindern sorgt fiir nicht weniger Vergniigen, man ist
ebenfalls in Bewegung und die frische Luft weht
auch hierbei um die Nase. Damit erleben auch die
Jiingsten, wie gut es tut, sich draufien auszutoben
und entwickeln erst gar nicht diese Kalt-Wetter-

Scheu, die viele Erwachsene in sich tragen. Kinder
stecken namlich von Natur aus voller Bewegungs-
drang (ob Sommer oder Winter, nass, kalt, oder
warm ist ihnen vollkommen egal) und den sollten
sie solange wie maoglich aufrecht halten.

Ketne Chance dem Seelenblues

Aktiv sein und bleiben ist also gar nicht so schwer.
Vielmehr beugt es Krankheiten vor — auch psychi-
schen. Wenn also das Gewicht oder das schlechte
Gewissen, zu wenig in Bewegung zu sein, keine
Griinde fiir ein aktiveres Leben sind, dann viel-
leicht die Tatsache, dem Winterblues zu entkom-
men. Diesem negativen Gefiihl, das einhergeht

mit starker Miidigkeit, grundloser Traurigkeit und
Heifhungerattacken. Knapp 400.000 Menschen
deutschlandweit leiden Schatzungen zufolge

unter diesen Symptomen, sobald der Lichtmangel
spurbar wird. Ein Zustand, der schnell zu einer
Depression fiihren kann, die dann oft nur mithilfe
professioneller Unterstiitzung wieder in den Griff
zu bekommen ist. Schuld an der elenden Grund-
stimmung ist das fehlende Sonnenlicht und damit
das Hormon Serotonin. Stattdessen produziert

der Korper vermehrt Melatonin, das so genannte
Schlafhormon. Es wird automatisch ausgeschiittet,
sobald es um uns herum dunkel wird. Die ,,saisonal
abhdngige Depression“ (SAD) ist aber noch lange
kein Grund, sich unter seiner Decke zu verkriechen:
Fahren Sie einfach mit dem Rad zum Einkaufen
oderdas Kind zur Kita. Ziehen Sie sich warm an und
genieflen einen Spaziergang in der zunehmend mit
Weihnachtslichtern erstrahlten Umgebung. Schnell
fiithlen Sie sich wieder wohler in Ihrer Haut.

Und dann, ja dann... schaffen Sie es garantiert auch
wieder zum Sport.



— Text von Guadis Jansen~Garz —

Ein Spaziergang im Schnee, das Stehen auf dem
Weihnachtsmarkt oder das Warten am Bahnhof -
wenn der Winter so richtig nass und kalt ist, sind
schnell auch die Fiif3e eisig. Das ist nicht nur unge-
miitlich, sondern kann auch schnell zu Krankheiten
fiihren. Neben der Gefahr, an Husten, Schnupfen,
Heiserkeit zu erkranken, kann sich auch die Blase
erkdlten.

Die Durchblutung wird herabgesetzt, was zu einer
Schwéchung des Immunsystems fiihrt. Ist die Ab-
wehr geschwécht, kénnen sich die Erreger schneller
und besser an der Blasenwand festsetzen — und

so die Entziindung verursachen. Genauso kann die
Abwehrschwéche Erkdltungskrankheiten hervorru-
fen. Und das alles wegen kalter Fiif3e!

MiE warmen Socken n
warme Schuhe

Vor dem Rausgehen sollte darauf geachtet wer-
den, dass sowohl die Socken als auch die Schuhe
nicht bereits zu Eiszapfen gefroren sind. Denn mit

warmen Socken in warme Schuhe zu steigen, ldsst
die Fife erst gar nicht so schnell kalt werden. Die
Socken durfen nicht zu eng sein und méglichst aus
Baumwolle oder diinner Wolle gefertigt sein — das
dient der besseren Luftdurchlassigkeit.

Abends helfen Wechselduschen oder FuBbader. Im
Bett und auf dem Sofa kdnnen eine kuschelig-war-
me Wolldecke, die gute alte Warmeflasche oder ein
Kornerkissen fiir wohlige Warme sorgen.

Chronisch kalte Fiife haben nicht unbedingt etwas
mit der Temperatur zu tun, sondern meistens

mit der Durchblutung. Somit kann alles, was den
Blutlauf im Korper fordert auch gut gegen kalte
FiiBe sein; Bewegung zum Beispiel oder warm-kalte
FuBbdder. Aber auch Gewiirze wie Ingwer oder Chili
kurbeln den Blutfluss ordentlich an. Sie kénnen

als Tee getrunken oder beim Kochen verwendet
werden.

Und wenn die Fiie am Glithweinstand doch einmal
kalt werden: Mehr Glithwein trinken ist keine L6-
sung — lieber heiflen Tee oder Kakao und eine Run-
de iiber den Weihnachtsmarkt gehen! So kommen
Sie warmen Fuf3es tiber den Winter.

Die winterliche Kdlte und Ndsse kbnnen die
Fiif3e kalt werden lassen und Krankheiten
hervorrufen — also schiitzen Sie sich

Fotos: aureus GmbH | © fotolia.de
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Weihnachtszeit ist Pldtzchenzeit. Ohne Vanillekipf-
erln, Spritzgeback und Zimtsternen geht in

‘den kommenden Wochen gar nichts. Gemiitlich
auf dem Sofa sitzen und besinnliche Musik héren

— dazu einen heif3en Tee und leckere Kekse — wer
liebt das gerade in den Wochen vor Weihnachten
nicht? Doch leider stecken in dem siien Na-
schwerk oftmals zu viel Zucker und weif3es Mehl,
die sich negativ auf den Stoffwechsel auswirken
kon zu kommen viel zu viel Fett und Eier und
d das Platzchen zu einem ungesunden
i . Es gibt jedoch auch Kekse, die wertvolle

~ Inhaltsstoffe enthalten und trotzdem lecker schme-

fe-sge Ll ‘ R ¢ .
T Tt ~cken.

i

. ,In den meisten Weihnachtspldtzchen stecken
Auszugsmehl und gro3e Mengen Zucker, die diese
nicht gerade zu einer gesunden Leckerei machen.
_ Durch den Zuckerkonsum leiden nicht nur die
: . Zéhne. Die Auszugsmehle werden nicht aus dem
ganzen Getreidekorn hergestellt und die Zuckerriibe
*wird stark verarbeitet, bis daraus der feine Zucker

. entsteht. Diese beiden Nahrungsmittel enthal-
.{Liﬁn;dabgr keine Vitalstoffe mehr. Fehlen diese
o ,'edol_C‘h in der Nahrung, wird der Stoffwechsel vor
5 '_"Jgh‘ruﬁ?ish'ares Problem gestellt. Der chronische
F_;.A?:,\Ciipjl's;;of;f:mﬁgel_-- der tibrigens auch durch den
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»Gesunde“ Pldtzchen
schmecken hervorra-
) gend und versorgen den
. Korpersogar noch mit

wertvollen Inhaltsstoffen

— Text von Gundis Jansen—Garz —

Verzehr von Fabrikfetten entsteht — und die damit
verbundenen Stoffwechselstérungen sind aber DIE
Ursache fiir das Auftreten der zahlreichen Zivilisa-
tionskrankheiten. Rheuma, Arthrose, Ubergewicht,
Allergien, Herzinfarkt und Schlaganfall nenne ich da
nur beispielhaft”, erklart Sabine Gnaudschun von
Spikermanns Bioladen in Bottrop-Fuhlenbrock.

Mach Alternativen suchen

Warum also nicht einmal nach Alternativen zu den
Klassikern suchen? Es geht auch mit wenig Fett
oder Zucker. Wobei Butter als naturbelassenes Fett
dem Kunstfett Magarine auf jeden Fall vorzuziehen
ist. Oder Sie greifen auf die leichten Varianten
zuriick - Kokosmakronen etwa enthalten kein Fett
und sind dadurch kalorienarm. Kalorien kénnen Sie
auch sparen, indem Sie den Zuckergehalt etwas
reduzieren — viele Rezepte geben reichlich Zucker
an. Noch besser ist es, auf Stiungsmittel wie
Honig oder siifies Obst zuriickzugreifen. Sie sind
naturbelassene

StiBungsmittel und enthalten neben den siifien
Kohlenhydraten noch ein breites Spektrum an
Begleitstoffen.
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hun hat ein paar Rezepte
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Diese Schokomasse eignet sich

,»Mit Vollkornmehl statt weiBem Mehl lassen sich
wichtige Faserstoffe und andere Vitalstoffe in
die Kekse mit einbacken. Die Nahrstoffe werden
viel gleichméaBiger ins Blut aufgenommen und es
kommt nicht zu so starken Blutzuckerschwankun-
gen. Die Bauchspeicheldriise freut das. Besonders
Dinkelvollkornmehl ldsst sich hervorragend verar-
beiten und fallt sowohl im Geschmack als auch im
Aussehen kaum auf“, sagt die Gesundheitsberate-
rin bei Spickermanns Bioladen.

Wertvolle Zutaten qeben Plotz—
chen das ‘yem'sse twas

Mit dem ,,Weniger“ an ungesunden Zutaten kann
man die ,,gesunden” noch auffiillen. Niisse,
Mandeln, Vollkornflocken oder Trockenfriichte
statt Schokolade oder gesiifites Orangeat bieten
allerhand Gesundes. Auch Gewiirze wie Zimt, Kur-

kuma, Anis oder Vanille wirken sich positiv auf den
Stoffwechsel aus — vorausgesetzt sie sind natiirlich

und nicht kiinstlich gewonnen.

ch gutals Ersatz fur

Sie ist, gibt es trotzdem ein paar Tricks, wie sie
tibermafigen Zucker- und Fettkonsum vermeiden
kdnnen.

V Verzichten Sie darauf, Platzchen zusatzlich mit
Schokolade oder Puderzucker zu bestreichen
oder tauchen die Platzchen zumindest nicht ganz
darin ein

V Backen Sie kleine Kekse — auch die werden mal
schnell zwischendurch gegessen, aber die
Menge macht’s dann

V Arbeiten Sie mit Backpapier, statt die Bleche
einzufetten




Schnell, frisch und vor allem
gesund sind selbstgemachte
Tees — So einfach kénnen Sie
Ihre eigenen heif3en Kreatio-
nen erstellen

— Text von Kathartna Boll —

Wenn es Drauf3en kalt und ungemiitlich wird, gibt
es doch nichts Schoneres, als eine gemiitliche
Tasse Tee im Warmen zu trinken. Auf dem heimeli-
gen Sofa, unter der kuscheligen Decke lassen sich
die frostigen Temperaturen schon gleich besser
aushalten mit dem beliebten Heif3getrank. Ein
Tee kann nicht nur warmen, sondern fordert auch
das Wohlbefinden. Es ist ein natiirliches Hilfsmit-
tel zur Unterstiitzung des Inmunsystems. Das
Heif3getrank wdarmt die Seele von Innen. Seinen
eigenen Tee herzustellen, hat viele Vorteile. Denn
so konnen die Lieblingskreationen selbst zusam-
mengestellt werden und man kann nach Lust und
Laune unterschiedliche Beeren, Gewiirze und
Krduter miteinander mischen. Doch bei der Herstel-
lung muss einiges bedacht werden. Die einzelnen
Schritte zum Lieblingstee hat das RegioVital-Team
zusammengestellt.

Was Aommt tn meine Tee—
kreattonen?

Bei einer eigenen Teekreation gibt es nicht viel

" falsch zu machen. Wer einen leicht siilichen Ge-

schmack bevorzugt, sollte insbesondere die roten
Beeren beriicksichtigen. Unterscheiden lassen

sich die Teesorten generell zwischen roten, gelben,
griinen, weiflen und schwarzen Kreationen. Dabei
sind rote Teesorten durch ihren stillichen Ge-
schmack klassifiziert. Himbeeren, Brombeeren oder
Erdbeeren bringen einen lieblichen Geschmack in
jede Teemischung. Im spdten Herbst sind beson-
ders Hagebutten eine beliebte Tee-Grundlage.

Doch beim eigenen Tee sollten auch die Blatter der
Beerenstraucher bedacht werden, denn die bringen
dem Tee eine eigene und vor allem frische Note. Ein
Teemischung, die besonders gut bei Erkaltungen
hilft, setzt sich aus Ingwer und Zitronen zusammen.
In der chinesischen Medizin gilt Ingwer schon seit
Jahrtausenden als Allheilmittel. In den Erkéltungs-
reichen Jahreszeiten hilf Ingwer, das Immunsystem
zu starken. Neben der heilenden Wirkung kurbelt
Ingwer jedoch auch den Stoffwechsel an. Der ange-

regte Stoffwechsel ldsst den Korper mehr Kalorien
verbrennen als {blich.

Trocken fir mehr Aromen

Einige Krauter haben auch schon ohne Trocknen
geniigend Geschmack fiir einen wohltuenden

Tee. Jedoch sollten die meisten Zutaten zundchst
getrocknet werden. Dabei muss darauf geachtet
werden, dass die Blatter einzeln behandelt werden.
Denn bei Blatterbiischeln besteht die Gefahr,

dass sich im Inneren Hefepilze bilden. Das hort
sich nicht nur unappetitlich an, sondern ist auch
noch gesundheitsschadlich. In der Regel werden
Friichte, Krduter und Blatter drei Tage zum Trocknen
in einen lichtundurchldssigen Raum gelegt. Der
Boden sollte trocken und warm sein. Nach den 72
Stunden werden die Friichte klein geschnitten und
die Krauter zermahlen. Danach kann der Phantasie
freien Lauf gelassen werden und die unterschied-
lichsten Kreationen zusammengestellt werden. Wer
die Weihnachtszeit schmecken mdchte, sollte Zimt
und Anis zu seinem Tee zugeben. Tipp: Selbstge-
machte Geschenke sind besonders zu Weihnachten
beliebt. Warum nicht auch mal seinen eigenen Tee
verschenken? Liebevolle Etiketten und schone Gla-
ser lassen die eigene Mischung zu einem Hingucker
werden.

Das Aufbrithen

Die frischen Zutaten diirfen nicht direkt mit kochen-
dem Wasser iibergossen werden, sonst leiden

die natiirlichen Armomen. Etwa 70 Grad sollte das
Wasser haben, um den perfekten Geschmack zu for-
dern. Der frische Tee sollte dann zwischen drei und
fiinf Minuten ziehen. Es kann jeder selbst entschei-
den, wie geschmacksintensiv er sein Heif3getrank
mag. Danach heif3t es nur noch, Hinsetzen und
Genief3en. Einen Moment Ruhe sollte jeder sich in
der oftmals stressigen Vorweihnachtszeit nehmen.



Fotos: aureus GmbH | © fotolia.de

... fur den gesunden Menschen ein vorziigliches
Mittel, seine Gesundheit und Kraft zu erhalten,
so ist es auch in der Krankheit das erste Heil-
mittel; es ist das natirlichste, einfachste und
—wenn recht angewendet — das sicherste Mittel.
Das Wasser ist mein bester Freund und wird es

bleiben, bis ich sterbe.*

Kalt duschen fordert die
Gesundheit und bringt Sie
morgens in Schwung: Ein
Selbstversuch

Sebastian Kneipp

— Text von Gundis Jansen—Garz —

Brrr — das soll gut sein?! Beim Gedanken daran,
kalt duschen zu miissen, friere ich schon. Aber
es gibt die wissenschaftliche Erkenntnis, dass
kalt duschen den Kreislauf und das Inmunsystem
nachhaltig stérke. Auf3erdem verbessere es das
Hautbild und fordere das Abnehmen, heif3t es.

Schon Sebastian Kneipp hat die Wirkung von kal-

tem Wasser fiir seine Anwendungen gezielt genutzt.

Die Gefafle werden trainiert, das Blut immer fleiBig
in Richtung Herz zuriick zupumpen, und halten
somit den Kreislauf in Schwung. Zudem starkt es
das Bindegewebe und hilft somit effektiv gegen
Cellulite (hort, hort!). Der wiederholte Kaltereiz regt
die Durchblutung an und Viren ab. Der Wechsel von
kaltem und warmem Wasser starkt die Durchblu-
tung der Haut und der Muskeln, ist gutes Training
fiir die Venen, senkt den Blutdruck und gilt, laut
Kneipp, als Beruhigungs- und Einschlafhilfe.

Es gibt zahlreiche Menschen, die ihren Tag mit drei-
bis vierminiitigem Kaltwasser-Duschen beginnen.
Beim kalten Duschbad verbraucht der Kérper
zusétzliche Energie — er muss sich ja wieder auf
Normaltemperatur hocharbeiten. Dadurch werden

Fettreserven eher zur Energiegewinnung herangezo-
gen, wogegen die Kohlenhydratspeicher geschont
werden, was wiederum beim Abnehmen hilft.

Das kalte Wasser macht aufierdem wach, die Sinne
sind gescharft, der Adrenalinspiegel hoch und der
Start in den Tag wird positiv.

Soweit die Theorie. Doch wie sieht es in der Praxis
aus? Misste ich eigentlich schaffen, schlieflich

bin ich regelméafiige Saunagangerin und nach dem
Aufheizen in der Sauna habe ich keine Probleme
damit, ins Eiswasserbad zu steigen. Aber morgens
um 7 Uhr, wenn die Welt noch in Ordnung ist? Ich
probiere es also aus und schleppe mich ins Bad.
Zundchst die FiiRe, das geht ja noch. Wenn doch
schon Sebastian Kneipp gesagt hat, dass kalte Gis-
se der Gesundheit forderlich sind... Okay, langsam
den Wasserstrahl aufwarts bis tiber die Kniekehle
flihren - aber dann ist Schluss. Weiter geht”s mit
den Armen, aber auch hier komme ich nur bis zur
Schulter. Irgendwie sind die Errungenschaften der
Menschheit, und dazu zahle ich warmes Wasser,
doch nicht zu verachten, oder?! Wach bin ich so
auch, die Kneippschen Giisse miissen also reichen.
Obwohl — wenn es doch beim Abnehmen hilft...
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I treben. Regelmifiige
aginge tragen dazu bei, dass unser Kérper
sich ganzheitlich erholt. Dabei beugt das Saunie-
ren Erkdltungskrankheiten vor, starkt das Immun-
system und sorgt fiir Entspannung. Besonders im

Herbst und Winter erhilt das heif3-kalte SchW|tz- .
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Erholung stehen im Vordergrund, aber auch Abhar-
tung und die Pravention vieler Krankheiten wird als
Grund fiir's Schwitzen angegeben.

,Die Wirkfaktoren des Saunabadens sind durch
zahlreiche medizinwissenschaftliche Untersuchun-
gen belegt worden. Die Sauna ist ein typisches
Wechselbad mit Erwarmung des ganzen Korpers im
Saunaraum und gezielten Abkiihlungen an frischer
Luft und mit kaltem Wasser. Wichtig fiir die Beruhi-
gung des vegetativen Nervensystems ist das Ei

ten von Ruhephasen zwischen den Saunag

Die Wiedererwérmuhg und die B

rung nach dem Kaltreiz kénnen d

hohes warmes Fuf3
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geniiber grippalen Infekten
als auch bei Kindern. Zu-
eitliche Stabilitat insgesamt
n haben gezeigt, dass nach
r regelmatigen, wochentli-
chen S ch die Zahl der grippalen
g‘( e halbiert, die zudem leichter verlaufen, so

r Deutsche Sauna-Bund.

Herz—Kreislauf-Erkrankungen
aurch Sacmgu ofe \7eécsser\z

Erkrankungen des Herzens und der Blutgefae sinii
die Haupttodesursachen in Deutschland. Mogli-
cherweise konnte eine Forderung desregelmasigen
Saunabesuchs mit dazu beitragen, die Situation

zu verbessern. Als Folge der warmebedingten
BlutgefaBweitstellung wird die Herztatigkeit beim
Saunabaden teilweise entlastet. Bei regelméafiigem
Saunabaden kommt es sogar langfristig zu deutli-
chen GefaBweitstellungen, die sich positiv auf das
Herz-Kreislaufsystem auswirken.

l27

regio

Posttrve V/ﬂéanycn auf die Haut
und den Kér/oef

Aber nicht nur die Gesundheit wird durch Schwitz-
gdnge positiv beeinflusst. Auch das Aussehen ver-
bessert sich. Im Rahmen des Anti-Aging sei es eine
positive Nachricht, dass langjdhrige Saunaganger
laut wissenschaftlicher Studien deutlich weniger
Falten aufweisen als Nicht-Saunagéanger. Das kann
zumindest {iber ein verbessertes Hautbild nach-
gewiesen werden. Dariiber hinaus gibt es zudem
giinstige Entwicklungen von Krankheitsverldufen
bei Hautkrankheiten. Am deutlichsten ist

ein positiver Saunaeffekt bei der Schuppenflechte,
wobei der Haupteffekt durch eine verringerte Infek-
tanfalligkeit und dadurch weniger Schiibe zustande
kommen dirfte, meint Hans-Jiirgen Gensow.
Regelmafiges Saunieren sollte entspannt und ohne
falschen Ehrgeiz betrieben werden. Immer auf den
Korper horen und sich nicht zu viel zumuten, sonst
kann es der Gesundheit schaden. Das Schwitzen
und die anschliefende Abkiihlung gehoren un-
trennbar zusammen und sollen unbedingt gleichviel
Zeit einnehmen. Denn es ist der Wechsel zwischen
Erhohung und Senkung der Kérpertemperatur, der
die positiven Aspekte des Saunaganges hervorruft.
Eine anschlieBende Ruhepause vertieft das sich
einstellende Wohlgefiihl. Nicht nur der Kérper,
auch Geist und Seele finden Entspannung. Nach
allgemeinen Empfehlungen sollte ein Saunabad 15
Minuten nicht tiberschreiten, ein Saunadurchgang
dauert also ungefdhr 45 Minuten. Der Gesundheit
zutrdglich sind zwei bis drei Durchgdnge.

Wer jede Woche in die Saun 3 wird bestdtigen,
dass virusbedingte Erkd infekte und andere

ten oder gar nicht an grippalen Infekten
erkranken. Also auch oder vor allem im Winter

st regelmaBiges Saunieren ein wirksames Mittel,

.Kﬂw@f\e&ﬁt zu halten. Und Spaf macht es
auch noch! ""'s-
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Jahrlich wird alleine in Deutschland bei rund
63.000 Menschen Darmkrebs diagnostiziert.
25.000 sterben jahrlich hierzulande an der Krank-
heit. Vielen Patienten konnte besser geholfen
werden, wenn der Krebs friihzeitig erkannt worden
wadre. Doch diese besondere Krebsart ist ein ,,stil-
ler” Feind. Darmkrebs befillt den Kérper langsam
und meist ohne Warnzeichen. Wenn die Symptome
eintreten, ist der Darmkrebs meist schon weit
fortgeschritten und die vollstandige Heilung wird
erschwert. Dr. med. Thorsten Schwerdtfeger ist
Facharzt fiir Innere Medizin und Gastroenterologie.
Er weif3, wie wichtig Vorsorgeuntersuchungen sind.
Er mochte die Menschen aufkldren.

,Darmkrebs ist mit die hdufigste Krebsart, die es
gibt, und es ist einer der wenigen Krebsarten, die
im friihen Stadium vollstdndig heilbar ist“, erklart
Dr. med. Thorsten Schwerdtfeger. Deshalb ist die
Friiherkennung eine der wichtigsten Waffen im
Kampf gegen den Krebs. Bei Vorsorgeuntersuchun-
gen sollen die Vorstufen des Darmkrebs, so ge-
nannte Darmpolypen, gefunden werden. Diese sind
zundchst gutartig und kdnnen nach der Entdeckung
oftmals ganzheitlich entfernt werden. Darmpolypen
sind Wucherungen der Darmschleimhaut. Werden
diese nicht entfernt, entwickelt sich aus den gutar-
tigen Darmpolypen der b&sartige Darmkrebs. Dies
kann jedoch bis zu zehn Jahre dauern. Die Polypen
verursachen fast keine Beschwerden. Im Gegen-
satz zu dem Darmkrebs. Er ist der zweithdufigste
bosartige Tumor bei Mannern und Frauen. Doch die
Anzeichen sind meistens irrefithrend und mehr-
deutig. Erhdhte Miidigkeit, Leistungsminderung
und Nachtschwei kénnen Symptome fiir Darm-
krebs sein. Jedoch werden sie hdufig mit anderen
Krankheiten oder eine ungesunden Lebensweise in
Verbindung gesetzt. Deshalb ist es schwierig den
Darmkrebs zu erkennen. Eindeutige Anzeichen, bei
denen es wichtig ist, direkt einen Arzt aufzusuchen,
sind Veranderung der Stuhlgewohnheiten und Blut
im Stuhlgang. Oft ist die Krankheit dann bereits
weit fortgeschritten.

»Ab dem 55. Lebensjahr steigt das Krebsrisiko und
Patienten sollten regelmafig zu einer Darmspie-
gelung gehen. So kdnnen Darmpolypen auch in
friihen Stadien erkannt und entfernt werden®, sagt
der Bottroper Gastroenterologe. Die vollstandige
Spiegelung des Darms heif3t in der medizinischen
Fachsprache Koloskopie. Mit einem speziellen
Instrument, dem Endoskop, betrachtet der Arzt

das Innere des Darms und untersucht die Darm-
schleimhaut nach Auffalligkeiten. AuBerdem kann
er mit Hilfe des Endoskops an verdédchtigen Stellen
Gewebeproben entnehmen sowie Darmpolypen ab-
tragen. Die Darmspiegelung ist die wichtigste und
aussagekraftigste Untersuchung zur Fritherkennung
und Diagnose von Darmkrebs. Mit ihr lassen sich
selbst kleine Tumore und Darmpolypen mit sehr
hoher Sicherheit aufspiiren. ,,Man sollte alle zehn
Jahre zu einer Vorsorgeuntersuchung kommen. Das
ist nicht oft, deshalb ist es umso wichtiger, es nicht
zu versaumen®, erklart Dr. med. Thorsten Schwerd-
tfeger und fiihrt an: ,,Wenn ein Familienmitglied
betroffen ist, sollte man auch vor dem 55. Lebens-
jahr eine Darmspiegelung machen lassen. Man
sagt, dass man dann in etwa zehn Jahre vor dem Er-
krankungsalter des betroffenen Familienmitgliedes
kommen sollte.” Trotzdem kommen immer noch zu
wenig Menschen zu einer Darmkrebsvorsorge. Viele
Menschen haben Angst oder Scharm und fiihlen
sich bei dem Gedanken an eine Darmspiegelung
nicht wohl. ,,Ich méchte den Menschen die Angst
vor der Darmspiegelung nehmen. Mit der modernen
Endoskopie spliirt der Patient gar nichts. Wir fiihren
eine kurze Betaubung durch und der Patient wird
die ganze Zeit tiber intensiv tiberwacht®, verrat der
Gastroenterologe.

Wer sich flir eine Darmkrebs-Vorsorgeuntersuchung
entscheidet, kann mit Dr. med. Thorsten Schwerd-
tfeger einen Termin vereinbaren unter der Telefon-
nummer (02041) 7777530. Gemeinsam mit lhnen
wird der Gastroenterologe in einem ersten Gesprach
zundchst auf alle wichtigen Fragen eingehen und
lhnen genau die Prozedur erklaren.
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Kein Boden mehr unter den Fiif3en, kein Halt,

keine klaren Gedanken. Der Tod eines geliebten
Menschen reif3t ein Loch ins Herz. Wie nur soll es
moglich sein, das eigene Leben jemals wieder zu
genief3en? Zu lachen? An den einen Menschen zu
denken, ohne dass sich die Augen vor Trauer mit
Tranen fiillen? ,Es ist moglich, braucht jedoch
Zeit.“ Trauerbegleiterin Judith Kolschen erzihlt von
der schwierigen Aufgabe der Trauerbewidltigung
und wie das Gliick wieder zuriickkehrt.

Oftmals plotzlich und unerwartet, manchmal

nach einer langen Krankheitsphase gehen taglich
Menschen von uns. Der Tod ist Teil des Lebens, das
ist zwar bekannt, dennoch ist das Unvermeidbare
mit einer tiefen Trauer seitens der Verbliebenen
verbunden. ,Trauer |6st starke Emotionen aus.
Viele Menschen sind einfach nur iberwaltigt von
der Wucht, die auf sie trifft, wenn sie die Nachricht
erhalten, dass jemand verstorben ist“, erklart Judith
Kolschen. Als Heilpraktikerin fiir Psychotherapie mit
dem Schwerpunkt Sterben, Tod und Trauer begeg-
net sie taglich Menschen, die dieser Wucht nur mit
professioneller Begleitung standhalten kénnen. Am
schwierigsten sei der Druck, der auf den Trauernden
laste. Wem es nach einigen Wochen voll Kummer
noch immer nicht besser geht, der stoBt haufig auf
Unverstandnis innerhalb der Gesellschaft. Schuld
daran ist unter anderem die schnelllebige Welt, die
heutige SpaBgesellschaft, in die hinein es einfach

nicht passen mag, dass jemand mehr Zeit braucht.
Einfach momentan nicht imstande ist, fréhlich und
unbefangen zu sein.

Vertnnertichen, nrché vergessen

Wer einen Verlust erlitten hat und deswegen in
einer Seelenkrise steckt, fiir den ist ein gesunder
Trauerprozess wichtig. Er hilft dabei, das Gesche-
hene {iberhaupt wahrzunehmen, seine Gefiihle
sichtbar zu machen und zu spiiren. Sich in der

neuen Umwelt beispielsweise ohne Partner zurecht-

zufinden und schlie3lich sein Leben neu zu leben.
»Ziel meiner Arbeit ist es, die Trauernden auf ihrem
Weg dahin zu begleiten, sich selbst zu finden und
das Verstandnis zu wecken, dass der Verstorbene
innerlich immer prasent sein wird. Es geht nicht um
Loslassen im Sinne von Vergessen und das ist eine
Erfahrung, die total schon ist“, so Kolschen. Um da-
hin zu gelangen, verzichtet die Heilpraktikerin auf
feste Fahrplane oder Vorgehensweisen. lhre Arbeit
beginnt immer mit einem kostenlosen Vorgesprach,
bei dem beide Seiten priifen kénnen, ob sie sich
eine Zusammenarbeit vorstellen kénnen. Denn bei
so einem emotionalen Thema geht es in erster Linie
um Vertrauen und das Gefiihl, verstanden zu wer-
den. Die folgenden Schritte werden ganz individuell
auf die Bediirfnisse jedes einzelnen abgestimmt

— meist aber wird es sehr kreativ: Grundsatz ist

Mit dem Tod endet ein Leben —
und fiir Trauernde ist nichts
mehr wie es war

), Z/I//A mast f{7



zwar das Gespréch (in Einzel- oder Gruppenstun-
den), doch hilft es auch manchen, einen Brief an
den Verstorbenen zu schreiben, um letzte noch
offene Fragen anzugehen. Ein Bild zu malen, etwas
zu gestalten oder Sichtweisen ganz bewusst von
unterschiedlichen Standpunkten aus zu betrachten.
Auf3erdem bietet Judith Kolschen Hypnose an, wenn
auch ,,zundchst in einer leichten Form, sodass
meine Klienten im Anschluss immer wissen, was
gesprochen wurde.“

Um mit dem Tod eines geliebten Menschen umge-
hen zu kdnnen, gilt die Beerdigung als besonderer
Meilenstein. Auch hier ist die Trauerbegleiterin An-
sprechpartnerin fiir all jene, die auf den klassischen
Gottesdienst verzichten mdchten, weil vielleicht
aufgrund der Geschehnisse der Glaube nicht mehr
fasst. Judith Kolschen tritt dann als Trauerrednerin
ein und begleitet die Familien vor und wahrend

der Beerdigung in dieser sehr sensiblen und hoch
emotionalen Phase des Abschiednehmens. ,,Ich
nehme mir so viel Zeit wie notwendig, um mit den
Angehorigen zu sprechen, ihre Wiinsche zu erfahren
und sie bestmoglich zu begleiten.“ Gerade fiir Kin-
der und deren Eltern ist dieser Zeitraum besonders
schwierig auszuhalten und so versucht Kolschen sie
mit in die Vorbereitungen einzubeziehen. So kommt
es vor, dass die Heilpraktikerin gemeinsam mit
ihnen einen Sarg bemalt oder die Musik auswabhlt.
,Das nimmt ihnen die Angst und gleichzeitig setzen
sie sich unmittelbar mit der Thematik auseinander.
Im Anschluss an das Begrabnis tritt das seelische
Leid meist erst richtig zum Vorschein, denn schnell
klingen Besuche bei der Witwe ab und der Schul-
freund hat kein Verstandnis mehr dafiir, dass die
Lust aufs FuB3ballspielen vergangen ist. Auch kann
der Arbeitskollege nicht nachvollziehen, dass sein
Gegeniiber unkonzentriert, vielleicht fehlerhaft ar-
beitet, weil er den Verlust seiner Frau einfach nicht
verarbeiten kann.

Tod und Trauer spielen in jedem Lebensbereich
eine Rolle, gleichzeitig ist aber die Scheu davor so
grof3, dass sich trauernde Menschen oft ausge-
stoBBen fiihlen. ,,Sie berichten mir, dass sie nicht

mehr eingeladen werden oder
Bekannte sogar die Straflenseite
wechseln, um ihnen auszuwei-
chen.“ Judith Kolschen erklart, dass
es sich dabei um einen Schutzmecha-
nismus im Menschen handelt, oft auch
um eine grof3e Hilflosigkeit und Unsicherheit,

wie man dem Trauernden am besten begegnet. Der
Schmerz des Gegeniibers macht bewusst, dass

es einem selbst auch so ergehen kdnnte, das

[6st unter Umstdnden auch eigene Angste aus.
Manchmal bleiben ihnen nur Floskeln, der Trau-
ernde fihlt sich unverstanden und alleine ge-
lassen, zieht sich zuriick. Jeder trauert auf seine

Art und genau so lange, wie er es braucht. Dabei
begleitet werden beugt ernsthaften Erkrankungen
vor. Was aber, wenn sich doch eine Depression
entwickelt oder das Trauma nach Monaten erst so
richtig sichtbar wird? ,,An dieser Stelle sind fiir mich
und meine Arbeit eventuell auch Grenzen erreicht
in dem Sinne, dass ein Facharzt hinzu gezogen
werden muss. Dabei lasse ich den Menschen dann
nicht einfach alleine, sondern helfe ihm, den richti-
gen Ansprechpartner fiir sich zu finden.

Trotzdem sich Judith Kolschen (die auBerdem fiir
einen ambulanten Hospizdienst arbeitet) tagtaglich
mit Tod, Trauer und Sterben auseinandersetzt, ist
sie selbst eine Person, die viel Positives ausstrahlt
und eine innere Ruhe verbreitet. Die es ,,als Ge-
schenk” sieht, ,,diese Arbeit tun zu kdnnen, weil

sie anderen Menschen wieder Kraft und Lebensmut
verleiht.“ Damit tragt sie eine grole Verantwortung,
weswegen sie sich auch dem Bundesverband Trau-
erbegleitung e.V. angeschlossen hat. Dieser bietet
seinen Mitgliedern regelmafige Fortbildungen und
kontinuierliche Supervisionen an, um Erkenntnisse
aus der jeweils neueren Trauerforschung zu vermit-
teln und zudem fiir eine gewisse Selbstreflexion zu
sorgen. Denn nur, wer seine Arbeit immer wieder re-
flektiert und bestimmte Dinge hinterfragt, kann sich
auch weiterentwickeln. Und so schafft Kolschen es,
sich jedem Patienten individuell zu ndhern und sich
genau auf das zu konzentrieren, was fiir ihn wichtig
und hilfreich ist. ,Dann bemerke ich auch schnell
positive Verdanderungen und weif: Dieser Weg ist
der richtige.“

Judith Kolschen hilft Trauernden auf ihrem
schweren Weg aus der Seelenkrise
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Es ist eine groBe Anerkennung fiir die Qualitdt der
Arbeit: Jetzt wurde das Hernienzentrum am St.
Elisabeth-Krankenhaus nach zwei Jahren intensi-
ver Vorbereitung von der ,,Deutschen Gesellschaft
fiir Allgemein- und Viszeralchirurgie“ zertifiziert
und darf sich kiinftig als zweites Haus im Kreis
Recklinghausen ,,Kompetenzzentrum fiir Hernien-
chirurgie* nennen.

Die Vergabe des Zertifikats ist an hohe Auflagen
gebunden: Unter anderem miissen die Chirurgen im
Dorstener Krankenhaus mehr als 200 Hernienein-
griffe pro Jahr nachweisen und die anonymisierten
Daten aller Patienten an ein bundesweites Zent-
ralregister melden — erfasst werden zum Beispiel
Art und Groe der Hernie, die Verweildauer im
Krankenhaus, aber auch aufgetretene postopera-
tive Schmerzen oder Komplikationen. ,,Das ist fiir
uns sehr wichtig. Denn so wissen wir zu jeder Zeit,
wo wir im Vergleich mit anderen Kliniken stehen*,
erlautert Priv.-Doz. Dr. Wilhelm Gross-Weege, der
als Chefarzt der Klinik fiir Allgemein- und Viszeral-
chirurgie auch das Hernienzentrum leitet. Weiteres
Kriterium fiir die Zertifizierung: Das Krankenhaus
muss den langfristigen Erfolg seiner Behandlung
dokumentieren. Alle Patienten werden daher nach
einem Jahr erneut angeschrieben und bei Be-
schwerden zu einer Kontrolluntersuchung gebeten.
,Dieses Instrument dient auch dazu, die Qualitat
unserer Arbeit zu Uiberpriifen®, so Gross-Weege.
Doch was sind tiberhaupt Hernien? Der Chefarzt
erklart: ,,Hernien sind Luicken in der Bauchwand,
durch die innere Organe austreten kénnen. Am
haufigsten tritt eine Hernie in der Leistengegend
auf. Rund 8o Prozent der Betroffenen, die einen
Leistenbruch erleiden, sind Manner. Es gibt aber
auch noch andere Hernien, etwa Narben-, Nabel-
und Oberbauchbriiche, die wir bei uns operieren.“

Hernienzentrum am
St. Elisabeth-Krankenhaus
erhdlt Zertifizierung

Hernien sind angeboren oder entstehen durch
grof3e korperliche Belastung — etwa beim Tragen
von Mdbeln oder Getrdankekisten; aber auch wieder-
holte Hustenattacken kénnen das Gewebe reifien
lassen.

Bauchwandbriiche miissen immer operiert werden:
Denn sie entwickeln sich nicht von selbst zuriick.
Ganz im Gegenteil werden die Liicken in der Bauch-
wand in der Regel mit der Zeit immer grof3er. Le-
bensgefdhrlich konnen Hernien dann werden, wenn
durch die Liicke Teile der inneren Organe — etwa
der Darm — austreten und einklemmen. Dadurch
werden sie von der Blutversorgung abgeschnitten,
und die Gefahr besteht, dass sie absterben.

Den tberwiegenden Teil der Eingriffe fiihren die Chi-
rurgen im Dorstener Krankenhaus minimal-invasiv
durch. ,,Wir miissen zwar fiir die Zertifizierung auch
das konventionelle offene Verfahren beherrschen,
aber fast 80 Prozent unserer Patienten operieren
wir mit der schonenden, so genannten Schliissel-
lochtechnik®, sagt Gross-Weege. Die Patienten
profitieren in besonderer Weise von diesem Verfah-
ren: Denn der Eingriff, bei dem nur winzige Schnitte
erforderlich sind, geht mit wenig Schmerzen und
einer schnellen Wundheilung einher. Das verringert
die Gefahrvon Komplikationen, und die Patienten
sind nach dem Eingriff sehr schnell wieder auf

den Beinen. Gross-Weege: ,,Die meisten Hernien
schlieen wir, indem wir vor die Bruchstelle ein
sehr leichtes und kdrpervertragliches Kunststoff-
netz legen, das rasch mit dem Gewebe verklebt.
Dadurch erreichen wir schnell eine grof3e Stabilitat
der Bruchregion. Nach zwei bis drei Tagen konnen
die meisten Patienten das Krankenhaus wieder
verlassen und nach rund 14 Tagen sich korperlich
wieder normal betdtigen. Nur das Heben und Tragen
schwerer Lasten oder extreme korperliche Bean-
spruchung sollte noch fiir 4 Wochen tabu sein.”

Kompetenzzentrum
fir Hernienchirurgie
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zum Infoabend fiir werdende Eltern
mit anschlieBender Kreif3saalfiihrung

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 -



»Jedes Kind in Bottrop und Umgebung soll sich
Weihnachten erfreuen kdnnen. Das ist das Motto
unserer Nikotausch-Aktion, die vom 20. November
bis zum 6. Dezember lduft“, so Sportpark-Stadt-
wald und Sport Station-Inhaber Rolf Winking, der
in seinen Unternehmen Kinderspielzeuge gegen
Fitnesswochen tauscht.

»Weihnachten ist auch das Fest der Geschenke,
aber leider ist schon lange nicht mehr jedes Kind
in Bottrop in der gliicklichen Situation, vor einem
Weihnachtsbaum voller Geschenke auf das Christ-
kind zu warten. Und genau hier wollen wir helfen®,
so Rolf Winking.

Und genau aus diesem Grund, um hier vor Ort in
Bottrop beddrftigen Kindern zu helfen und diese
zu unterstiitzen, haben sich die Verantwortlichen
des Sportpark Stadtwald sowie der Sport Stati-

on Bottrop dazu entschlossen, diesen Kindern
eine Freude zu bereiten und sich mit einer Spiel-

zeug-Spende zu engagieren. ,,Wenn wir einen
kleinen und bescheidenen Teil dazu beitragen
kdnnen um Kinderaugen strahlen zu lassen, dann
machen wir das von Herzen gerne“, unterstreicht
Winking. Und so funktioniert es: jeder, der gut
erhaltenes Spielzeug fiir bedirftige Kinder spenden
mochte, kann dies sowohl im Sportpark Stadtwald
als aber auch in der Sport Station Bottrop tun - und
bekommt im Tausch Fitnesswochen.

Am 6. Dezember dann werden die Sammler des

Sportpark Stadtwald und der Sport Station um Sportpark Stadtwald

17 Uhr die Spenden im Rahmen des Bottroper Stenkhoffstraie 34
Weihnachtszaubers auf der Bihne des Rathaus- 46240 Bottrop

platzes an die ,,Bottroper Tafel“ iibergeben. Eine Telefon: 0 20 41/ 974 74

ganz herausragende Aktion, die hoffentlich viele Email: info@sportpark-stadtwald.de

Unterstiitzer und Spender finden wird. Alle Infor-

mationen rund um das Thema Nikotausch erhalten oder

Interessierte im Sportpark Stadtwald und der Sport

Station Bottrop. Sport Station Bottrop
Gladbecker Str. 78
46236 Bottrop
Telefon: 0 20 41 / 18 25 25



Augenerkrankungen sorgen
fiir eine sténdige Belastung —
Heilpraktikerin Claudia Kerk-
hoff bietet eine Behandlung
an, die zu einer Verbesserung
der Krankheit fiihrt

kavrun én

Besonders im fortgeschrittenem Alter kommt es
hdufig zu degenerativen Augenerkrankungen.
Durch einige dieser Augenerkrankungen
verschlechtert sich das Sehvermégen
innerhalb kiirzester Zeit merklich und die
Betroffenen sind stark in ihrem Leben
eingeschrénkt. Doch eine spezielle Form
der Akupunktur kann den Krankheiten
entgegenwirken und so das Lebensge-
fiilhl verbessern. Heilpraktikerin Claudia
Kerkhoff ist Expertin auf dem Gebiet der
Augen-Akupunktur. Im Exklusiv-Interview
mit der RegioVital erkldrt sie den Ursprung
der Augen-Akupunktur und gibt Einblicke in die
Behandlungsabldufe.

In den 1980er Jahren entwickelte der Ddne Profes-
sor John Boel seine eigene Akupunkturmethode.
Diese spezielle Form der Akupunktur ist beson-
ders bei Augenerkrankungen erfolgreich. ,,In die
Augen-Akupunktur wurden Punkte aus bereits
bestehenden Akupunktursystemen integriert,
dazu hat John Boel ein eigenes neues System
entwickelt, berichtet die Bottroper Heilpraktikerin
Claudia Kerkhoff. Die spezielle Akupunkturform
wurde 1996 erstmals in Deutschland vorgestellt.
Inzwischen wurden einige Tausend Patienten nach
dem Verfahren Boel behandelt. Dabei werden die
Nadeln in Punkte gestochen, die eine besonders
intensive Wirkung auf die Augen haben. Diese
Punkte liegen an der Stirn, den Knien, Handen und
Fif3en. Bis heute hat John Boel diese Akupunktur
immer wieder neuesten Erkenntnissen und Erfah-
rungen angepasst. ,,Die Wissenschaft entwickelt
sich standig weiter und deshalb wird auch die
Augenakupunktur immer weiter fortschreiten®,
erklart Heilpraktikerin Claudia Kerkhoff. Sie selbst
hat die spezielle Ausbildung bei Professor Boel
personlich gemacht. ,,Ich besuche auch weiterhin
regelmasig Fortbildungen und Anschlussschulun-
gen. Die Weiterbildungen einmal im Jahr speziell
zur Augenakupunktur sind sehr wichtig. Sie sind die
Basis fiir eine erfolgreiche Behandlung®, betont die
Heilpraktikerin. Im Jahr 2002 absolvierte Claudia
Kerkhoff die Ausbildung zur Heilpraktikerin und ist
seitherin dem Bereich tétig. Seit Oktober 2011 ist
sie in ihrer eigenen Praxis in Bottrop an der Bogen-
straf’e und fiihrt hier verschiedene Behandlungs-
therapien durch. ,,Jeder Patient ist anders, deshalb
muss ich individuell begutachten, welche Therapie
erfolgreich sein konnte®, erklart die Heilpraktikerin.
Die Augen-Akupunktur bietet eine sinnvolle Ergan-
zung zur Behandlung beim Augenarzt und kann,

Vet

gerade bei degenerativen Augenerkrankungen, die
Verschlechterung aufhalten und unter Umstanden
sogar Verbesserungen erreichen. Zu den h&ufigsten
Erkrankungen, die heute mit Augen-Akupunktur be-
handelt werden, gehdren unter anderem der griine
Star (Glaukom), der graue Star (Katarakt), Erkran-
kungen der Netzhaut und diabetische Augenerkran-
kungen. AuBerdem kdnnen die Augenerkrankungen
Maculadegeneration (AMD) und Retinitis pigmen-
tosa, die in fortgeschrittenen Stadien sogar zur
Blindheit fiihren konnen, aufgehalten werden.

Ablauf der Be/.ana’lan\y

»Grundsatzlich ist zu empfehlen, sich vor Beginn
der Behandlung einer intensiven Generaluntersu-
chung beim Arzt und einer Statusuntersuchung
beim Augenarzt zu unterziehen. So werden auch
zusdtzliche Erkrankungen erkannt, die moglicher-
weise mit der Erkrankung der Augen in Verbindung
stehen®, rdt die Akupunktur-Expertin Claudia
Kerkhoff. Damit der maximale Effekt mit der
Augen-Akupunktur erreicht wird, ist anfangs eine
Intensiv-Behandlung tiber zwei Wochen an je fiinf
Tagen direkt hintereinander erforderlich. Pro Tag
erfolgen zwei Behandlungen mit 60 bis go Minuten
Pause. ,In dem ersten Intensiv-Block merken die
meisten Patienten schon eine Verdnderung. Wie
stark die Verdnderung ist und wo man diese merkt
ist ganz individuell®, verrat Claudia Kerkhoff. Nach
der intensiven Phase erfolgt vier Wochen lang ein-
mal pro Woche eine Doppelsitzung. Dann werden
die Sitzungen kontinuierlich weniger. Es folgen
einmal alle zwei Wochen und dann alle drei Wochen
eine Sitzung. ,,Zur Stabilisierung sollte nach diesem
Rhythmus einmal pro Monat ein Termin mit Dop-
pelsitzung durchgefiihrt werden®, erklart Claudia
Kerkhoff.

Etne yescma’e Lebenswerse fihrt
zu besseren Auyen

Zur Unterstiitzung der Regeneration und Versorgung
der Augen, aber auch des gesamten Organismus,
ist es sinnvoll auch den Sdure-Basen-Haushalt und
die Erndhrungsgewohnheiten zu tiberpriifen. Spe-
ziell auf das Augen wirkende Vitamine und Spuren-
elemente konnen ebenfalls unterstiitzend zugefiihrt
werden. ,,Der Korper darf nicht zu viele Sduren
bilden. Damit ist nicht gemeint, dass man keine
Zitronen mehr essen soll, sondern man darf keine
Nahrungsmittel zu sich nehmen, die Sduren im
Korper bilden. Auch Stress kann die Saure-Bildung
verstdrken. Wichtig ist, dass die Patienten viel trin-
ken“, sagt die Heilpraktikerin. Auch auf den Genuss
von Zigaretten sollte verzichtet werden. Neben den
bekannten gesundheitlichen Risiken bewirkt das
Rauchen auch eine verringerte Durchblutung des
Sehnervs. Ein gesundes Maf3 an Bewegung steigert
hingegen die Durchblutung und fiihrt so auch zu
einem besseren Wohlbefinden.



Neue Lebensqualitat -

Feste "dritte" Zahne an einem Tag

Die Menschen werden dank moderner
Medizin und persoénlichem Gesundheitsbe-
wusstsein immer alter. Wohlbefinden und
Vitalitdt sind wesentliche Voraussetzungen
fir die personliche Lebensqualitat bis ins
hohe Alter.

Die Zahngesundheit ist ein wesentlicher Aspekt

im Leben eines Menschen. Mit gesunden Zahnen
senkt man nicht nur das Risiko von Herz-Kreis-
laufErkrankungen oder Diabetes, auch das daraus
resultierende gestarkte Selbstwertgefuhl starkt die
gesamte Gesundheit. \Wer unbefangen sprechen,
essen und lachen will, muss sich auf seine Z&hne
verlassen kénnen. Mit festsitzenden, gesunden
und schénen Zahnen fallt das Lacheln leichter.
Funktionstuchtige Zahne geben in jeder Situation
Sicherheit und symbolisieren Gesundheit, Vitalitat
und Lebensfreude. Wer sich aber mit seinen ,drit-
ten®” Zahnen unwohl und unsicher fuhlt, zieht sich
oftmals aus Aktivitaten zurtick und grenzt sich aus.
Das kann negative Folgen haben - beruflich wie
privat. . Fehlende oder lockere Zahne schréanken
namlich die Lebensqualitat erheblich ein.

Die Z&hne sind nicht fur die Ewigkeit gemacht.

Fast jeder Mensch verliert im Laufe seines Lebens
einzelne Zahne. Zahnverlust ist aber im Zeital-

ter von Implantaten keine Katastrophe mehr. Es
gibt perfekte Losungen, die zwar aufwéandig und
kostspielig sind, aber es lohnt sich, denn es ist eine
Investition in die Gesundheit und ins \Wohlbefinden.
Dank moderner Implantologie gibt es individuelle Lo-
sungen, um fehlende Zahne und ganze Zahnreihen
perfekt und naturgetreu zu ersetzen. Wichtig dabei
ist, dass dabei nicht nur Zahne ersetzt werden,
sondern Knochen erhalten wird. Wenn der Kiefer-
knochen namlich keine funktionellen Reize mehr
erhalt, baut er ab — wie die Muskeln bei einem
gebrochenen Bein oder Arm.

Dank Sofortimplantaten ist es heute in nur einer
Sitzung maoglich, das Implantat in den Knochen ein-
zusetzen und direkt mit einer provisorischen Krone
zu versorgen. Dies ist gerade bei Verlust eines
Zahnes im sichtbaren Frontzahnbereich ideal. Die-
ses Verfahren hat den Vorteil, dass das Zahnfleisch

sich bei der Heilung an der Krone orientiert und
naturlich formt. Nach rund drei Monaten wird das
Implantat dann mit der endgultigen Krone versorgt.
Sind alle Zahne verloren gegangen, eignen sich Im-
plantate ganz besonders, um die Lebensqualitat zu
erhohen. Herkdmmliche Zahnprothesen erweisen
sich leider oftmals als sehr unbefriedigende Lésung,
weil sie nicht das Gefuhl bieten, wieder eigene,
feste Zahne zu haben. Prothesentrager sind oft un-
sicher und ungltcklich, weil sie nicht gut kauen und
nicht sicher sprechen kénnen. Das Lachen vergeht
ihnen. Auch Haftcremes sind keine Losung und
wenn nur eine kurzzeitige. Eine Implantatversorgung
bei zahnlosem Kiefer erforderte bisher besonders
bei starkem Knochenverlust eine langwierige Proze-
dur, verbunden mit langen Behandlungszeiten und
wenig zufriedenstellenden Provisorien in Form von
Vollprothesen. Nicht selten dauerte es ein Jahr
bis der Patient wieder mit festen Z&hnen versorgt
werden konnte.

Mithilfe von speziellen Implantaten kénnen nun
Patienten mit totalem Zahnverlust im Ober- und /
oder Unterkiefer innerhalb von nur einem Tag mit
festsitzenden Zahnersatz versorgt werden. Bei
diesem Verfahren, der sogenannten Fast-&-Fixed
Methode des deutschen Herstellers Bredent oder
aber der All-on-4 Methode des amerikanischen
Unternehmens Nobel Biocare, wird ein ganzer
Zahnbogen versorgt auf nur vier bis sechs langeren
Implantaten, waobei zwei Implantate mit einer spezi-
ellen Operationstechnik schrég eingesetzt werden.
Da damit die Kontaktflache gréBer ist, sitzen diese
Implantate stabiler. Ein vorheriger Knochenaufbau
ist nicht erforderlich. So spart der Patient nicht
nur Zeit, sondern auch Geld. \Wenn der Patient am
Morgen die Implantate in lokaler Betdubung oder
aber in leichter Narkose eingesetzt bekommen hat,
kann er sein Gluck nicht fassen, wenn er am Nach-
mittag die Praxis mit festen, noch provisorischen
Zahnen verlasst. Nach drei Monaten wird dann die
endgultige Versorgung aus Kunststoff oder Keramik
eingesetzt, die sich wie eigene Z&hne anfuhlen.
Voraussetzung fur dieses modernste Verfahren ist
eine exakte Planung und ein eingespieltes Team von
Implantologen, Zahnarzten und Zahntechnikern.
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Feste Z2ahne an einem Tag!

.. dank Sofortimplantaten!

Sie mochten gerne wieder unbeschwert lachen, kauen und sprechen kénnen -

mit festen und schinen Zadhnen?

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

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

Besuchen Sie uns am Mittwoch, den 25.11.2015
von 18.00 - 20.00 Uhr und lassen Sie sich
unverbindlich beraten.

Dentalklinik Dr. Schlotmann
Platz der Deutschen Einheit 8 | 46282 Dorsten
Tel.: O2362-6 1900

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

Wir freuen uns auf Sie!

www.dr-schiotmann.de



Gesunder Genuss: Mit Chia Samen etwas
fiirs Wohlbefinden tun

Kleine Kraftprotze aus Siidamerika

Wind, Regen, kiihle Temperatu-
ren: Um in der kalten Jahreszeit
gesund und fit zu bleiben, sollte
man sein Immunsystem durch viel
Bewegung und eine ausgewogene
Erndhrung starken. Obst und Ge-
miise gehoren regelmaBig auf den
Speiseplan. Eine ideale Ergdnzung
dazu sind Chia Samen, die bereits
bei den Azteken und Maya in Sud-

amerika als Grundnahrungsmittel
und Heilsamen verwendet wurden.
Die kleinen Kérner enthalten viele gesunde Nahrstoffe, machen lange
satt und lassen sich vielseitig einsetzen.

Enegies/oena’er (st bundeswert erhaltlich

"Chia Samen sind reich an Omega-3-Fettsduren, Ballaststoffen, zahl-
reichen Vitaminen und Mineralien", erkldrt Okotrophologin Marina
Semisorowa. Aufgrund ihres hohen Proteingehalts mit allen essen-
tiellen Aminosduren seien sie gerade fiir Veganer und Vegetarier ein
idealer Eiweif3lieferant. Der grofRe Anteil an Ballaststoffen bewirke

Anzeige

Kirchhellener Ring 76 - 46244 Bot-Kirchhellen

Kirchhellener
THerApiEZENTRUM

Praxis fiir Krankengymnastik
Mirko Miiller - Stefan Selke

Behandlungen:

Bindegewebsmassage
Bobath/Voijta
Gymnastikeruppen
Hausbesuche

KO-Gerat
Kiefergelenkshehandlungen
Krankengymnastik
Lymphdrainage

Manuelle Therapie mit
osteopatischen Techniken
* Massage

Medizinisches Muskelaut-
bautraining

* Skoliosebehandlung

= Sportphysiobehandlung

-

zudem, dass der Blutzuckerspiegel langsamer ansteigt, die Verdauung
geregelt wird und HeiBhungerattacken verhindert werden. Inzwischen
sind die Samen bundesweit nicht nur im Reformhaus, sondern auch

in Drogerien, Supermarkten und in Online-Shops erhdltlich. "Bei der
Produktauswahl sollte man auf eine gute Qualitdt achten", empfiehlt
Katja Schneider vom Verbraucherportal Ratgeberzentrale.de. Reife
Samen erkenne man an der Farbe. Sie sind schwarz-grau oder weif3.
Ein geringer Anteil brauner, also unreifer Samen, keine Erd- und Stein-
reste sowie eine glanzende Oberfldche, wie etwa bei den Naduria Chia
Samen, weisen auf eine hohe Qualitat hin.

Gesund genieRen

Ob purin Mislis oder Smoothies, als Zutat fiir Brot und Pfannkuchen
oder gerdstet als Topping auf dem Salat: Chia Samen kdnnen leicht in
die tagliche Erndhrung eingebaut werden. Anders als Leinsamen kon-
nen sie roh als ganze Samen gegessen werden und haben so gut wie
keinen Eigengeschmack. Leckere Rezeptideen — etwa ein Krauterbrot
mit Chia oder ein Chia-Himbeer-Smoothie — finden sich unter www.
rezepte.naduria.de. ,Wer rohen Chia Samen verzehrt, sollte immer
ausreichend Flussigkeit zu sich nehmen, da die Samen im Magen
stark quellen®, so Erndhrungsexpertin Semisorowa. (djd)

Hitfe aus
der Natur

Neben den tiefroten Cranberrys haben sich auch Kiirbisker-
ne zur Behandlung von Harnwegsbeschwerden bewdhrt.
Deren Inhaltsstoffe wie Vitamine, Mineralstoffe und Spure-
nelemente konnen beruhigend, reizlindernd und blasen-
kréaftigend wirken. Dariiber hinaus unterstiitzt Vitamin C
den Erhalt einer gesunden Blasenfunktion. Vitamin B2 halt
die schiitzenden Blasenschleimh&ute gesund, die die wich-
tigste Barriere gegen Erreger bilden. Eine Kombination aller
Wirkstoffe ist daher besonders sinnvoll. (djd)

© (djd

Fotos: aureus GmbH | © fotolia.de



Was Eun gegen
riss(ye Haut?

In den kalten Wintermonaten muss unsere Haut Hochstleis-
tungen erbringen. Die klirrende Kalte DrauBen und die trockene
Heizungsluft Drinnen strapazieren die Haut. Auch ein geschwdchtes
Immunsystem kann zu einer trockenen Haut fiihren. Deshalb ist die
richtige Pflege im Winter besonders wichtig. Denn eine rissige Haut sieht
nicht nur optisch weniger schén aus, sie ist auch anfélliger fiir Verletzungen
und damit auch fiir Bakterien, die iber die Haut in unseren Kérper eindrin-
gen. Fetthaltige Korperlotionen kénnen der Haut helfen. Die Lotion hélt die Haut
elastisch und ldsst sie nicht so schnell reiRen. Wer zu rissigen Handen tendiert, sollte

bei der Hausarbeit 6fters mal zu Handschuhen greifen. Putzmittel belasten unsere Hande.
Jedoch sollte man aufpassen, da auch unter Handschuhen die Haut schwitzen kann und aufquillt.
Tipp: Auch von Innen ldsst sich die Haut pflegen. Wer sich im Winter kdrperlich betatigt und sich
gesund erndhrt, kann zu einer weichen Haut beitragen.

m%‘;\/ l29

%Jffﬂ%d 6&)2%@4/
Auf die deutsche Herkunft achten

Im Ganzen, als Filet oder Keule, gefiillt, gebraten oder geschmort:
Hahnchen-, Puten-, Enten- oder Gansefleisch ist die richtige Wahl
fiir kulinarischen Festtagsgenuss. Wichtig dabei: Beim Einkauf von
Geflugelfleisch gilt es, auf die deutsche Herkunft zu achten, zu
erkennen an den "D"s auf der Verpackung. Denn diese stehen fiir
eine streng kontrollierte heimische Erzeugung nach hohen Stan-
dards fiir den Tier-, Umwelt- und Verbraucherschutz. (djd)

Diese Fakioren
Sir@ssen den Hals

Schluckbeschwerden, Halskratzen und Heiserkeit sind oft die Vorboten oder
Begleiter einer Erkdltung. Die Schnupfenviren rufen dann eine Entziindung der Ra-
chenschleimhaute hervor, die daraufhin anschwellen und Beschwerden bereiten.
Aber auch blutdrucksenkende Medikamente, Reizstoffe wie Staub oder Rauch,
Sodbrennen, Allergien und lautes Singen oder Schreien kénnen der Stimme scha-
den. Erleichternd konnen dann befeuchtende Lutschtabletten wie Anginosan Hals
& Stimme Lutschtabletten von tetesept sein. (djd)

Anzeige

Akupunktur

©

CLAUDIA KERKHOFF

PRAXIS FUR MAT

Homéopathie

Hypnosetharapie ?
Coaching und A -
Mentaltraining Behandlungspflege

» Medikamentengabe

- Injektionen

- moderne Wundversorgung
- Stomaversorgung

- PortVersorgung

- Aliagsbetreuung

IRHEILKLIMNDE

Meine Behandlungsschwerpunkte sind:
« Angste und Panikzustinde » Burn-out * Raucherentwshnung
¢ chronische Schmerzzustande ¢ Migrane ¢ Tinnitus
* begleitende Krebstherapie ¢ Allergien ¢ Kinderheilkunde

Lassen sie sich bei einer Beratung umfassend informieren.

46244 Bottrop
Baottroper Strale 1

Unsere Biirozeiten:
Mo. - Fr. 8.00 - 16,00
Uhr und nach
Vereinbarung

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

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

Versorgung nach Krankenhausaufenthalt - Behdrdenginge - Apothekendienste




ouch-7s

Dre SeléséAerZunyskr&/ée aktreren

Fiihlen Sie sich gestresst und nervés? Sind Sie anféllig fiir Erkdltungen oder Kopf- -
schmerzen? Akupressur ist eine natiirliche Methode ohne Nebenwirkungen, die den !

upressur

Energiefluss anregt. Durch eine ungesunde Lebensweise und psychische Belastun-
gen wird der Energiefluss gestort. Es konnen kdrperliche Leiden und Krankheiten
auftreten. Eine sanfte Therapieform ist die Akupressur. Mit stumpfen Druck auf
bestimmte Punkte am Kérper l6sen sich Verspannungen. In dem Buch ,,Akupres-
sur“ wird die Methode verstandlich und tbersichtlich erklart. Der Kompass bringt
das Thema auf den Punkt und bietet schnelle Hilfe zur einfachen Behandlung von
Alltagsbeschwerden aller Art. Pro Anwendungsgebiet gibt es zwei bewdhrte Akupres-
surpunkte. Prazise lllustrationen erleichtern das Auffinden der Punkte. Ein unver-
zichtbarer Begleiter fiir zu Hause und unterwegs, fiir das Biiro oder auf Reisen.

Autor: Franz Wagner
Verlag: GU (Gréfe und Unzer Verlag)
Preis: 12,99 Euro

/?eze/oée feir einen yesomden Darm

Ein starkes Immunsystem — das mdchten wir alle. Dafiir brauchen wir einen gesun-
den Darm. Hier entscheidet sich zu 85 Prozent, ob der Kérper in Balance und die
Abwehrkrdfte stark sind. Leider stressen wir unseren Darm aber viel zu oft. Unwohl-
sein und mangelnde Fitness sind die Folgen. Aus der Praxis, fiir die Praxis verfasst,
zeigt das Buch ,,Rezepte fiir einen gesunden Darm* leicht und versténdlich, was o FUREINEN R
unser Darm braucht, um in Balance zu bleiben. Und k&stliche Rezepte helfen dabei, GESUNDEN _[]ARM'%'
ihn taglich mit bewusster Erndhrung aufs Neue ins Gleichgewicht zu bringen. Leichte, S — irr
ballaststoffreiche Bauchschmeichler-Rezepte pflegen die Darmflora und stérken un- W '
ser Wohlbefinden. Ob Friihstiick, Snacks, Hauptgerichte oder Dessert, alle Rezepte
fir den gesunden Darm schmecken so gut, dass sie jeden Tag aufs Neue Lust darauf
machen, unserem wichtigsten Immunorgan etwas Gutes zu tun.

W

Autor: Sandra Strehle, Christiane Schafer
Verlag: GU (Grafe und Unzer Verlag)
Preis: 19,99 Euro

Su/oer/aaais feir unterwegs

Wer kennt das nicht? Dauerstress im Biiro und keine Zeit fiir lange Mittagspausen. T
Also schnell was aus der Kantine geholt und hinein ins Nachmittagstief. Es gibt

auch eine bessere und vorallem gesiindere Alternative zum immer gleichbleibenden SU PE R FD GDS
Fastfood-Trott! Das Buch ,,Superfoods fiir unterwegs“ erklart Schritt fiir Schritt die Re- FUR UNTERWEGS.,
zepte fiir einen ausgewogenen Arbeitsalltag. An Fastfoods ist an erster Stelle nichts i i v
auszusetzen. Doch wenn es die schnelle Kiiche sein soll, dann sollte man zu soge-
nannten ,,Superfoods* greifen. Welche das sind, wird in dem Buch herausgestellt.
»Superfoods“ halten Kopf und Korper fit und starken die Abwehrkrafte. AuRerdem ist
es fiir viele wichtig, dass es nicht nur Exoten wie Goji-Beeren gibt. Auch alte Bekann-
te wie Griinkohl, Spinat, Blaubeeren und viele mehr sorgen fiir das tagliche Gesund-
heits-Plus. Und das in so verfiihrerischen Rezepten wie Linsen-Falafel im Pita-Brot,
Rote-Bete-Mandel-Couscous und Hahnchen-Bagel mit Inkabeeren-Chutney.

Autor: Inga Pfannebecker
Verlag: GU (Grafe und Unzer Verlag)
Preis: 8,99 Euro

Fotos: Privat
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Wir wollen
eine Stadt ohne
Langeweile
gewinnen!

KEIN
EXTRA-
EINSATZ |

A FURSIE!" &

_l

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




