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zum Infoabend fiir werdende Eltern mit anschlieBender
KreiBsaalfiihrung
Jeden dritten Dienstag im Monat, 19 Uhr

im St Elisabeth-Krankenhaus Dorsten

Jeden letzten Montag im Monat, 17.30 Uhr AnschlieBend: Kostenfreie Shuttle-Bus-Fahrt
im St. Sixtus-Hospital Haltern am See zum Kreiflsaal des St. Elisabeth-Krankenhauses

St. Elisabeth-Krankenhaus Dorsten | St. Sixtus-Hospital Haltern am See

Mbaalirin
Konferenzzimmer, Ebene 2 Café Sixtina WirfreuenunsaufSie. = o ™ o
Pfr.-Wilhelm-Schimitz-5tr. 1 Gartenstrafle 2 Chefarzt Dr. med. Stefan Wilhelms lD
46282 Dorsten 45721 Haltern am See und soin Team

Telefon; 02362 23-54212 Telefon: 02364 104-24211
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bald ist es soweit. Weihnachten, das Fest der Liebe, steht vor der Tir. In dieser ruhigen und
besinnlichen Zeit wird uns immer wieder bewusst, was wirklich zahlt im Leben. Das Wort
"Ndchstenliebe" gewinnt an Bedeutung und tiberall werden die Menschen aufgefordert zu
spenden. Doch dabei muss es sich nicht immer um Geld drehen. Genau so wichtig kann
eine Blutspende sein. Warum Blutspenden so bedeutend ist, wer spenden darf und wo dies
moglich ist, erfahren Sie in unserem Spezial.

Auflerdem finden Sie in der aktuellen Ausgabe der regioVital schone Winterthemen passend
zur Jahreszeit. Das alpincenter Bottrop wird vorgestellt. Zudem erfahren Sie, was das grofite
Skigebiet in NRW zu bieten hat und wo dieses liegt.

Wir wiinschen lhnen eine besinnliche Adventszeit und ein frohliches Fest mit Ihren Liebsten.

Kommen Sie gesund durch die kalte Jahreszeit.

Ihr regioVital-Team
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Warum eine Blutspende Leben
retten kann und was Sie zu
diesem Thema wissen miissen

Retter in der Not

— von Julian SCAé/oer(:bns -

In Deutschland werden tédglich um die 7.500 Liter
Blut bendtigt. Ob bei einem schweren Unfall oder
einer Operation - ein grofer Teil der Menschen ist
mindestens einmal im Leben auf das Blut anderer
angewiesen. Wer schon einmal in so einer Situati-
on war, dem wird die Wichtigkeit von ausreichend
vorhandenen Blutkonserven bewusst sein. Doch
immer weniger junge Menschen gehen regelmiBig
zur Blutspende, wahrend der Bedarf aufgrund der
alternden Gesellschaft steigt. Wir haben lhnen die
wichtigsten Fragen und interessante Fakten zum
Thema Blutspenden zusammengefasst.

o Wer dorf spencen?

Spenden diirfen gesunde Erwachsene ab 18 Jahren,
die ein Mindestgewicht von 50 Kilogramm haben.
Je nach Gesundheitszustand und Entscheidung

der betreuenden Arzte kénnen Personen bis zu
einem Alter von 72 Jahren ihr Blut spenden. Zudem
missen mehrere Voraussetzungen erfiillt sein, um
zu einer Spende zugelassen zu werden. Zuvor muss
ein Fragebogen ausgefiillt werden und es findet ein
Gesprdch mit einem Arzt statt.

Waren Sie zum Beispiel in letzter Zeit erkrankt,
sollte bis zur ndchsten Blutspende einige Zeit
verstrichen sein. Bei einer Grippe, starkem Fieber
oder Durchfall miissen mindestens vier Wochen
zwischen Ende der Erkrankung und der Spende
liegen. Auch nach einer Zahn- oder Kieferbe-
handlung muss gewartet werden. Nicht spenden
diirfen Sie, wenn Sie Typ-1-Diabetis, Epilepsie, HIV,
Hepatitis B und C oder Malaria haben. Auch kann
die Einnahme von manchen Medikamenten einen
von einer Spende ausschliefen beziehungsweise
es muss der Spendetermin verschoben werden. Je
nach Impfung muss zwischen 24 Stunden und vier
Wochen gewartet werden. Schwangere diirfen nicht
spenden und erst wieder sechs Wochen nach der
Geburt zur Blutspende gehen. Auch Menschen, die
ungeschiitzten Geschlechtsverkehr mit einem neu-
en oder wechselnden Partner hatten, sind vorerst
ausgeschlossen. Nach Tatowierungen, Piercings
oder Botoxspritzen muss ebenfalls vier Monate
ausgesetzt werden. Auflerdem muss nach einem
Urlaub in manchen Landern in einigen Féllen bis zu
vier Wochen gewartet werden. Das sind vor allem
Gebiete, in denen durch Miickenstiche Krankheiten
ibertragen werden kénnen.
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Besonders in den
Sommer- und

Fenenwthen lebenden Menschen
werden die .

Blutkonserven KONNTEN
knapp. Blut spenden
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o Wie Lt eine Spendk at?
Generell sollte vor und nach der Spende auf Sport
und Saunabesuche verzichtet werden. Vor der
Spende sollte genug getrunken und gegessen wer-
den. Fiir eine Spende sollte im Schnitt eine Stunde
eingeplant werden. Je nachdem, wie viel los ist,
muss auch mit Wartezeiten gerechnet werden.

Als erstes muss man sich anmelden und auswei-
sen. Dauerspender bekommen einen Blutspen-
deausweis, der jedes Mal mitgebracht werden
sollte. AnschlieBend muss ein Fragebogen zum
Gesundheitszustand ausgefiillt werden. Es folgt ein
Gesprach mit einen Arzt, bei der er auf mogliche
Risiken einer Spende hinweist. Aufierdem werden
Werte wie Puls, Temperatur und Blutdruck gemes-
sen und der Fragebogen besprochen. Zudem wird
der Himoglobinwert bestimmt. Ist dieser zu nied-
rig, wird man nicht zur Spende zugelassen.

Dann kann die Blutentnahme beginnen. Diese dau-
ert rund zehn Minuten und in der Zeit werden 500
Milliliter Blut entnommen. Nach der Spende sollte
man noch ein wenig liegen bleiben und sich an-
schliefend zwischen 20 und 30 Minuten ausruhen.
Oft werden auch Getranke und Snacks angeboten.

der in Deutschland
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der in Deutschland
lebenden Menschen

GEHEN
regelmafig zur
Blutspende

Wre re ert sich
aer Ka‘7oer nach der gomaé?

Innerhalb von
20 Minuten
24 Stunden
2 Tagen

2 Wochen
8 Wochen

Kreislaufregulation
Fliissigkeitsausgleich
Plasmaeiweif3ersatz
Ersatz von Blutzellen
Ausgleich des
Eisenverlustes

(bei Frauen evtl. langer)

o Was passiet mé dem Blu?

Der volle Beutel mit dem Blut wird weitergege-

ben und innerhalb von 24 Stunden wird das Blut
zentrifugiert und in seine Bestandteile aufgeteilt.
Es entstehen drei Produkte: ein Erythrozytenkon-
zentrat, ein Thrombozytenkonzentrat und gefrore-
nes Frischplasma. Zudem wird das Blut im Labor
auf Infektionen untersucht und die Blutgruppe
analysiert. Sollte etwas nicht stimmen, werden die
Spender benachrichtigt und das Blut wird nicht wei-
ter verwendet. Ist das Blut in Ordnung, werden die
drei Produkte unterschiedlich aufbewahrt. Das Blut
kann nicht lange gelagert werden. Eine Blutkonser-
ve ist bei einer Temperatur von 2 bis 6 Grad heute
ungefdhr 42 Tage haltbar.

v Wre a,dsabq!ycs/oenaéémraén?

Da Frauen wdhrend ihrer Periode regelmafig Blut
und Eisen verlieren, diirfen sie nurvier Mal im
Jahr Blut spenden, wahrend Manner sechs Mal im
Jahr spenden diirfen. Der Abstand zwischen den
Spenden sollte in beiden Féllen mindestens acht
Wochen betragen, damit der Kérper in dieser Zeit
genug Blut nachproduzieren kann.



Welche Blutgruppen \9'66 es?

Insgesamt gibt es 35 Systeme,
in denen Blutgruppen eingeteilt werden.
Das bekannteste davon ist das ABo System,
das sich auf die Antigene A und B bezieht.
Die in diesem System vorhandenen
Blutgruppen nennen sich
A, B, o und AB.

Bevolkerungsanteil

% Blutgruppe A °
O Blutspende-Termine
11 % Gruppe B

5 % Gruppe AB

L]
Q Wofeir wird Blut bendtipe?
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v Wo ;émnjes/omcéé werden?

Das Deutsche Rote Kreuz (DRK) ist wohl die bekann-
teste Organisation in Deutschland, wenn es um
Blutspenden geht. Allein 70 Prozent des Bedarfs
deckt das DRK ab. Regelmafig organisiert der
Verein Blutspende-Termine in den verschiedenen
Orten. Aktuelle Termine werden rechtzeitig vorher
angekiindigt und befinden sich auch jeweils auf der
Internetseite (www.drk-blutspende.de/blutspende-
termine) und in dieser Ausgabe der regioVital.
Neben den Terminen des DRK gibt es die Moglich-
keit, zu staatlich-kommunalen und universitdren
Blutspendediensten (StKB) zu gehen. Diese sichern
ungefahr 20 Prozent der notwendigen Blutversor-
gung in Deutschland. Davon gibt es in etwa 100 Ein-
richtungen. Wo sich die Spenderzentren befinden,
konnen Sie auf www.stkb.de nachschauen.

Zu guter Letzt gibt es noch unabhéngige und private
Blutspendedienste, wie zum zum Beispiel die
Haema AG. Diese sind im Verband unabhéngiger
Blutspendedienste e.V. (VUBD) organisiert.

el Masrparkrankungen
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Bottrop/Kirchhellen

Mittwoch, 28. November
DRK Bottrop

16.00 — 20.00 Uhr
Berufskolleg

An der Berufsschule 20
46236 Bottrop

Montag, 3. Dezember
DRK Bottrop

09.00 — 13.00 Uhr
Hochschule Ruhr West /
Campus

LitzowstraBBe 5

46236 Bottrop

Sonntag, 16. Dezember

DRK Ortsverein Kirchhellen e.V.
11.00 — 15.00 Uhr
DRK-Zentrum

Wienkamp 5

46244 Bottrop

Sonntag, 20. Januar 2019

DRK Ortsverein Kirchhellen e.V.
11.00 — 15.00 Uhr

46244 - Bottrop

Grundschule, Schneiderstr. 86

Montag, 21. Januar 2019
DRK Bottrop

15.00 — 19.00 Uhr
DRK-Haus Rottmannsmiihle
Karl-Englert-Str. 43

46236 Bottrop

Mittwoch, 20.Februar 2019
DRK Bottrop

14.00 — 18.00 Uhr
Knappschaftskrankenhaus
Osterfelder Str. 157

46242 Bottrop

Sonntag, 24. Februar 2019
DRK Ortsverein Kirchhellen e.V.
11.00 — 15.00 Uhr
DRK-Zentrum

Wienkamp 5

46244 Bottrop

Gladbeck

Montag, 12. November
DRK Gladbeck

14.00 - 19.00 Uhr
Mathias-Jakobs-Stadthalle
FriedrichstraBBe 53

45964 Gladbeck

Montag, 10. Dezember
DRK Gladbeck

14.00 - 19.00 Uhr
Mathias-Jakobs-Stadthalle
FriedrichstraBe 53

45964 Gladbeck

Montag, 14. Januar 2019
DRK Gladbeck

14.00 - 19.00 Uhr
Mathias-Jakobs-Stadthalle
FriedrichstraBe 53

45964 Gladbeck

Montag, 11. Februar 2019
DRK Gladbeck

10.00 — 19.00 Uhr
Mathias-Jakobs-Stadthalle
FriedrichstraBe 53

45964 Gladbeck

Schermbeck

Donnerstag, 29. November
und 28. Februar 2019

DRK Schermbeck

15.00 — 19.30 Uhr

Ev. Jugendheim
Kempkesstege 2

46514 Schermbeck

Donnerstag, 28. Februar
2019

DRK Schermbeck

15.00 — 19.30 Uhr

Ev. Jugendheim
Kempkesstege 2

46514 Schermbeck
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Dr.med. Privatpraxis

in der Region Beate Helgers fir Orthopadie

MOBIL UND BEWEGLICH
OHNE SCHMERZEN

Dorsten

Donnerstag, 15. November

orsten _.___._________.___;_._‘___-—-—-—
1D6R.I(<)c|))— zto.oo Uhr i Gﬁﬂ:h&‘“‘ﬂhe
Kath. Pfarrheim b &nalysa +

Kirchweg 5
46286 Dorsten

Montag, 19. November

spritzentechnik
Spritzentect=

DRK Dorsten

16.00 — 20.00 Uhr : L Ausbildung und
Gemeinschaftshaus & Spritzentechnik
Wulfener Markt 5 i : : : durch Prof. Dr. Jilrgen

46286 Dorsten Kramer an der Ruhr-

) Universitdt Bochum
Dienstag, 27. November

DRK Dorsten | : exakte Schmerzpunkt-
16.00 - 20.30 Uhr I % - . Lokalisierung
Carola-Martius-Haus ey ; et
Urbanusring 17
46286 Dorsten

Effektive Schmerz-
therapie, Bearbeitung
von Muskeln, Sehnen,
Dienstag, o4. Dezember ' Bindegewebe und
DRK Dorsten " Faszien mit modemnster,
16.00 - 20.30 Uhr : innovativer Technik
Pfarrheim St. Laurentius
Am Pastorat 1 : i :
46286 Dorsten i | Operationen*
' ' vermeiden

kann ,angeratene

Donnerstag, 14. Februar 2019
DRK Dorsten

16.00 — 20.00 Uhr

Kath. Pfarrheim

Kirchweg 5

46286 Dorsten ganzheitliche
Betrachtung des
Muskel- und
Skelettsystems

Behandlung der
Schmerz-Ursache
statt reiner
Symptombehandlung

Montag, 18. Februar 2019
DRK Dorsten: Blutspende
16.00 — 20.00 Uhr
Gemeinschaftshaus
Wulfener Markt 5

46286 Dorsten Perséinliche Terminvereinbarung

Termine auch am Wochenende maglich
Wasserfurt 36 » 46286 Dorsten-Lembeck

DIS LS, 20, [Tl 200 Tel, 023 68 /20 36 90 » www.orthopaedie-helgers.de

DRK Dorsten

16.00 — 20.30 Uhr
Carola-Martius-Haus
Urbanusring 17

Facharztin fiir Orthopadie « Chirotherapie » Sportmedizin
Wirbelsaulenvermessung » Naturheilverfahren
46286 Dorsten Akupunktur « Stolfwellentherapie




Wie wirken sich die Strahlungen

‘von Mobilfunkgerdten auf unsere
Gesundheit aus?

— Text von Guadis Jansen—Garz —

Es geht kaum noch ohne: Smartphones und Handys
sind aus unserem Leben nicht mehr wegzudenken.
Das Mobiltelefon begleitet uns Tag fiir Tag, hdufig
verbringen wir mehrere Stunden damit. Viele
Menschen stellen sich jedoch die Frage, ob das auf
Dauer gesundheitsschddlich ist.

Im Mobilfunk wird mit der gleichen Technik wie bei
Mikrowellen gearbeitet. Dabei werden hochfre-
quente elektromagnetische Felder fiir die drahtlose
Ubertragung von Sprache und Daten genutzt. Als
Wellen breiten sie sich im freien Raum mit Lichtge-
schwindigkeit aus und kénnen dabei Energie und
Informationen tiber grofie Entfernungen tbertragen.
Bei den heutzutage gebrduchlichen Geraten sind
die Sende- und Empfangsantennen fastimmerim
Gerédteinneren verbaut und von au3en nicht sicht-
bar. Zum Schutz der Verbraucher miissen die Gerate
so konstruiert sein, dass international empfohlene
Hochstwerte fiir die Aufnahme hochfrequenter
elektromagnetischer Felder im Korper wahrend des
Betriebs eingehalten werden. Damit sollen gesund-
heitliche Wirkungen ausgeschlossen werden. Zur
Beurteilung dient die pro Zeit und Gewebemasse
vom Kdrper absorbierte Hochfrequenzenergie, die
sogenannte Spezifische Absorptionsrate (SAR, in
Watt pro Kilogramm).

Wie so oft gab es in der Vergangenheit Studien, die
eine Risikoerhohung zeigten und Studien, die keine
feststellten. Die internationale Krebsforschungs-
agentur der Weltgesundheitsorganisation WHO,

die IARC, ist 2011 nach einer zusammenfassenden
Bewertung der bis dahin vorliegenden Studien zu
dem Schluss gekommen, dass Hochfrequenzstrah-
lung ,,moglicherweise krebserregend ist.
Eindeutig lasst sich die Frage, ob Handystrahlung
das Risiko fiir Krebs erhoht, nach wie vor nicht
beantworten. Mogliche Langzeitfolgen lassen sich
mit dem heutigen Wissen nicht vollig ausschlieBen.

Laut des Bundesamtes fiir Strahlenschutz (bfs)
wurden aber unterhalb der Grenzwerte keine schad-
lichen Effekte des Mobilfunks nachgewiesen.

Trotzdaem is€ es ratsom,
sich so gut es \93/.6 zu schéitzen:

V Handys oder Smartphones verwenden, die
einen moglichst geringen SAR-Wert (Spezifische
Absorptionsrate) haben. Je geringer dieser ist,
desto strahlungsdrmer ist ein Handy. Die Wer-
te der verfiigharen Modelle finden Sie auf den
Internet-Seiten des Bundesamtes fiir Strahlen-
schutz unter www.bfs.de/sar-werte-handy. In der
Gebrauchsanleitung sollte der SAR-Wert ebenfalls
angegeben sein. Hat ein Handy das Umweltsiegel
»Blauer Engel“, dann bedeutet dies, dass sein SAR-
Wert unter 0,6 W/kg liegt.

V Ein Headset nutzen, dann ist die Strahlenquel-
le weiter vom Kopf entfernt. Die Intensitdt der

Felder nimmt mit der Entfernung von der Antenne
schnell ab.

V Telefonieren Sie moglichst nicht bei schlech-
tem Empfang. Je schlechter die Verbindung zur

ndchsten Basisstation ist, desto héher muss die

Leistung sein, mit der das Handy sendet. Entspre-
chend hoch ist die Intensitdt des Hochfrequenzfel-
des. Also besser versuchen, nicht in ,,Fast-Funklo-
chern“ zu telefonieren.

V Smartphones bieten auf3er der eigentlichen
Telefonverbindung liber die Basisstation auch
noch die Verbindung tiber ein WLAN an und sind
Bluetooth-fahig. Die Leistung der hierfiir genutzten
elektromagnetischen Wellen ist viel niedrigerals
beim Telefonieren mit dem Handy iiber die nachst-
gelegene Basisstation.

pathdoc, ams4 / Fotolia.com

/Fot@/sau eus mb
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Grundpflegerische Versorgung - Behandlungs-

pflege - Pflegeberatungs- und Qualitatssiche-

o a7 : rungsbesuche - Beratung und Entlastung der

ik - L pflegenden Angehérigen durch niederschwel-
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‘ Am FPark Gesellschaftsspiele, Gespriche

Sabine Volibeck
“ e,
24 Stunden
Oberhofstrafie 10 ™ ’ 1
46244 Bottrop-Kirchhellen f“'r Ste d“
Tel. 02045-411124
Biirozeiten: Fax 02045-411126

Mo. — Fr. 8.30 Uhr — 16.30 Uhr
und nach Versinbarung

E-Mail info@pflege-am-park.de
www. pflege-am-park.de
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Das Sonnenvitamin wird in Medienberichten und
Biichern als Allzweck-Waffe gegen Depressionen,
Krebs, Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen
beschrieben. Unbestreitbar ist, dass Vitamin D eine
grof3e Bedeutung fiir gesunde Knochen und Zdhne
hat. Es ist an verschiedenen Prozessen im Kdrper
beteiligt. In den letzten Jahren wurde neben der
bekannten zentralen Bedeutung im Kalzium- und
Knochenstoffwechsel eine Reihe von Zusammen-
hdngen zu diversen Erkrankungen aufgedeckt.
Studien beschrieben, dass es die Bauchspeichel-
driise vor Autoimmunprozessen wie beispielsweise
Diabetes Typ | schiitzt. Des Weiteren kdnne es bei
Herz-Kreislauf-Erkrankungen niitzlich sein. Auch
wurde ein moglicher Zusammenhang zwischen
Vitamin-D-Mangel und hohem Blutdruck festge-
stellt. Andere Studien zeigen jedoch, dass keine
nennenswerten Belege fiir eine prophylaktische
Vitamin D Zufuhr gibt.

Ein hoheres Risiko haben Sauglinge, die daher
flachendeckend Vitamin D bekommen. Ebenso
Menschen, die gar nicht oder nur verschleiert das
Haus verlassen, Senioren liber 65 Jahren und Men-
schen mit dunkler Hautfarbe. Bei diesen Gruppen
kommt eine prophylaktische Gabe von Vitamin D in
Betracht. Aber von einer flachendeckenden Unter-
versorgung konne, so das Bundesinstitut fiir Risi-
kobewertung, nicht die Rede sein. Bei der Mehrheit
der Bevolkerung liege kein Vitamin D-Mangel vor.
Im Frithjahr dieses Jahres hat ,,Stiftung Warentest*
vor Panikmache gewarnt und rat davon ab, einfach
auf Verdacht Vitamin D-Prdaparate einzunehmen.
Denn die unkritische Einnahme kdnne aus ihrer
Sicht zu Uberdosierungen fiihren. AuBerdem seien
die meisten Heilversprechen zu Vitamin D ohnehin
nicht haltbar. Die Arzneimittel-Experten von Stiftung

mittel und Panikmache

A

—

Warentest haben die Datenlage zu Vitamin D bei
verschiedenen Krankheitsbildern beziehungsweise
zu deren Vorbeugung angeschaut. Sie kamen zu
dem Ergebnis, dass Vitamin D weder Krebs, Diabe-
tes, Depressionen noch Herz-Kreislauferkrankungen
vorbeugen kénne. Gesunde, aktive Erwachsene
wiirden laut Warentest nicht von einer Ergdnzungs-
gabe profitieren.

Die Zeitschrift ,,Naturarzt — Ihr Gesundheitsratge-
ber“ warnt dagegen vor allem altere Menschen vor
Vitamin D Mangel: ,,Studien belegen, dass Bewoh-
nervon deutschen Altersheimen zu 100 Prozent
unter Vitamin-D-Mangel leiden. Sie bewegen sich
zu wenig und kommen zu selten raus an die Sonne.
Wenn jeder Bewohner dreimal pro Woche Fisch
oder jeden Tag 1000 IE (Internationale Einheiten)
Vitamin D bekdme, gdbe es mit Sicherheit weniger
Oberschenkelhalsbriiche und andere Erkrankun-
gen.” Unter Vitamin-D-Mangel wurden laut ,,Na-
turarzt“ auch vermehrt Depressionen beobachtet.
Dies konnte eine Erkldrung fiir das Auftreten der
sogenannten Winterdepression sein. Im Winter
fallen bei allen Menschen die Vitamin-D-Spiegel ab.
Sinken die Spiegel zu tief, kann eine Depression
entstehen oder sich verstarken. ,,Und schlieBlich
beeinflusst Vitamin D das Immunsystem und wirkt
als Immunmodulator.

Der Mensch kann Vitamin D nur mit Hilfe von
Sonnenlicht selbst produzieren. Bei Menschen, die
regelmaBig draufien sind, produziert die Haut, un-
ter den hierzulande typischen Lebensbedingungen,
den Grofteil des Bedarfs an Vitamin D selber. Die
gemeinsame Expertenkommission des Bundesam-
tes fiir Verbraucherschutz und Lebensmittelsicher-
heit (BVL) und des Bundesinstitutes fiir Arzneimittel

Vitamin D — zwischen Wunder-



Uber die Nahrung
konnen bis zu

20 %

des taglichen Bedarfs
gedeckt werden.

Zur Vitamin D-
und Medizinprodukte (BfArM) empfiehlt, eine
Tagesdosis von 20 Mikrogramm (800 I.E.) nicht zu
iberschreiten. Im Gegensatz zu den Sommermo- einige fettreiche
naten ist die Sonnenbestrahlung in Deutschland
in den Monaten von Oktober bis Marz nicht stark
genug, um eine ausreichende Vitamin D-Bildung bei.
zu gewahrleisten. Vitamin D kann aber im Kérper
gespeichert werden. Diese Speicher tragen zur
Vitamin D-Versorgung im Winter bei. Die tiber die
Wintermonate reduzierten Speicher kénnen dann
ab dem Frithjahr wieder aufgefiillt werden, so das
Bundesinstitut fiir Risikobewertung.

Versorgung tragen

Lebensmittel

Bei Stiftung Warentest heif3t es: ,,Fiir eine aus-
reichende Vitamin-D-Synthese geniigt es nach
derzeitigen Erkenntnissen, Gesicht, Hande und
Arme unbedeckt und ohne Sonnenschutz zwei- bis
dreimal pro Woche der Hélfte der minimalen son-
nenbrandwirksamen UV-Dosis auszusetzen.“ Ge-
meint ist damit die Halfte der Zeit, in der man sonst
ungeschiitzt einen Sonnenbrand bekommen wiirde,
in der Regel sind das mindestens einige Minuten.
Der Tipp des Bundesinstituts fiir Risikobewertung:
Verbraucherinnen und Verbraucher sollten sowohl Aufenthalt im Freien
im Sommer als auch im Winter oft an die frische
Luft gehen. Korperliche Bewegung und Aktivitat im
Freien sowie Sport starken Muskeln und Knochen. Sonnenbestrahlung der Haut
Es wird empfohlen, ein- bis zweimal pro Woche
fetten Seefisch zu verzehren, der neben Vitamin D

Bei ausreichendem

und entsprechender

sowie ausgewogener Erndhrung

auch n-3 Fettsauren und Jod enthlt. kann eine gute Vitamin D-Versorgung
: ohne die Einnahme von
Weitere
Informationen: Vitamin D-Prdparaten

erreicht werden.
www.naturarzt-access.de

www.stiftung-warentest.de
www.bfr.bund.de
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— Text von Kathartna Boll —

Arthrose ist die hdufigste Gelenkerkrankung — und
entgegen landldufiger Meinung kein unab@nder-
liches Schicksal. Denn gegen die Beschwerden
kann man viel tun, ganz ohne Tabletten. Was man
konkret dagegen unternehmen kann, und zwar
unabhdngig vom Alter, soll eine Bewegungsstu-
die zeigen. An dieser nehmen Deutschland weit
ausgewadhlte Fitnessstudios teil, darunter auch der
Sportpark Stadtwald in Bottrop.

,Die Studie soll zeigen, dass gezieltes Training eine
deutliche Steigerung des Wohlbefindens bewirkt

— und das bereits nach 6 Wochen®, erklart Kathrin
Tomczak, Clubleiterin des Sportparks Stadtwald.
Das Programm selbst dauert insgesamt 6 Wochen
mit zwei bis drei Einheiten unter Anleitung im Sport-
park Stadtwald. Es ist ein gesunder Mix aus Krafti-
gungs-, Koordinations- und Beweglichkeitstraining
sowie funktionellen Ubungen mit dem Kérperei-
gengewicht. Zusatzlich erhalten die Teilnehmer ein
Mini-Beweglichkeitsprogramm mit Ubungen fiir
zuhause. Diese sollen zwei Mal pro Woche durch-
gefiihrt werden. ,,Bei einem ersten Termin wird das
Beschwerdebild festgestellt und im Hinblick auf
den Schweregrad ein individueller Trainingsplan
erstellt”, erklart die Clubleiterin das Vorgehen. Nach
den sechs Wochen wird dann analysiert, inwieweit
sich das Beschwerdebild verbessert hat.

Arthrose bedeutet ibersetzt ,,Gelenkverschlei3“
und ist eine der haufigsten Gelenkerkrankungen.
Durch Verletzungen, Verspannungen oder dauerhaft
einseitige Fehlbelastung kommt es zu dem Ver-
schleif des Knorpels. Er befindet sich zwischen den
beiden Knochenenden und verhindert im Normal-
fall, dass die Knochen aufeinander reiben. AuBer-
dem dient der Knorpel als eine Art Stof3dampfer.
Der Gelenkschaden bereitet Betroffenen oft grofie
Schmerzen und macht das Gelenk steifer, damit
auch weniger beweglich. Patienten neigen dann

Urtrainbsrte Telinahmmat gerachi
ah by Wb

ARTHROSE
STUDIE

Der Sportpark Stadtwald sucht
Teilnehmer fiir deutschland-
weite Studie

dazu, das Gelenk zu schonen. Dadurch entsteht
jedoch ein Teufelskreis: Der Knorpel wird schlech-
ter durchblutet und verliert weiter an seiner
Schutzfunktion. ,,Viele Menschen denken, dass
man nichts gegen Arthrose machen kann, aufier
Operationen. Das ist falsch®, betont die Bottroper
Orthopddin Dr. Katrin Hansmeier, die die Studie vor
Ort unterstiitzt. ,,Kérperliche Aktivitat sorgt dafiir,
dass die Knorpel massiert und leicht zusammenge-
presst werden. Durch diesen Pumpmechanismus
werden frische Nahrstoffe in die Knorpel befordert.
AuBerdem hilft Bewegung.

Also: Wer rastet, der rostet — dieses alte Sprichwort
gilt vor allem, wenn es um Arthrose und Gelenkver-
schleif} geht. Wer aktiv werden will, fiir den ist jetzt
der richtige Zeitpunkt gekommen. Der Selbstkosten-
beitrag fiir Gesundheits-Check, Einweisungen und
6—-Wochen-Programm betrdgt 59 Euro, inklusive
Nutzung aller Kurse und des Wellnessbereichs.
Teilnehmen konnen Frauen und Manner zwischen
30 und 80 Jahren, die aktuell kein regelmafiges
Fitnesstraining durchfiihren. Anmelden kénnen
sich Interessierte im Sportpark Stadtwald an der
StenkhoffstraBBe 34 oder unter der Telefonnummer

(02041) 97474.

Herzliche Einladung

Im Rahmen der Studie halt zudem Dr. Rainer Michels von der
Schmerzambulanz des Knappschaftskrankenhauses Bottrop
am 15. November um 19 Uhr im Sportpark Stadtwald einen
Vortrag zu dem Thema. Hierzu sind alle Interessierten herzlich

eingeladen.

Weitere Informationen zur Studie erhalten Sie auf der
Webseite www.arthrose-studie.com.
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Tee wérmt uns nicht ﬁu"r.i_m Winter, sondern hilft
auch bei Grippeinfekten, Halsschmerzen und
Bauchweh. Besonders in der kalten Jahreszeit ist
das Heif3getrdnk beliebt. Wer selbst einmal kreativ
werden und seine eigene Teekreation entwickeln
méchte, fiir den haben wir nun wertvolle Tipps.

Bei der Tee-Herstellung zuhatse hat_[nah-aie Wahl
zwischen zwei unterschiedlichen Vorgehensweisen.
Zum einen konnen die gesammelteh Zutaten frisch
tiberbritht werden. Pfeffermihze, Rosmarin und Co.
geben bereits so schon gentigend Geschmack ab,
um eine-wohlschmeckende Tasse Tee zu gewinnen.
Noch besser gel_inét eine Teetischung jedoch,
wenn alle Zutaten vollsténdig getrocknet werden. -

Dazu hdngt man die Kriuter einfa_bh aufoder breitet .-

sie an einem trockenen, dunklen aberwarmen Ort
aus.:Der Dachboden beispielsweise ist ein geeig-
neter Ort. Wer keinen besitzt, kann Wahlw_eise auch
seine Krauter in einem Schrank trocknen. Wichtig
ist jedoch; dass der Ort dunkel ist, da Licht zu-einer
chemischen Reaktion fiihrt; die Bitterstoffe frei=. -
setzt. Und diese will nun wirklich keiner:in semer
Teekreation haben: - =8 :
Auch Friichte fiirdie eigene Teekreation sollten
“ebenfalls getrocknet werden. Dazu schneidet man- -
diese-in kieine Stiicke. Getrocknet werden die
Fruchtstiicke.am besten in-einem Ofen bei 50°C
fiir finf bis acht Stunden oder in.einem-speziellen *

Dérrgerat. Beim Trocknen im Backofen sollte unbe-
dingt darauf geachtet werden dass die Feuchtlgkelt o

entweichen kann. Die Backofen -Tur solite deshal-b
e|n Spaltbrelt geoffnet blelbe'n

" Dann lasst man dem Tee genugend Zelt um 5|ch zus.

SORET Kmeréq Sm.lbkﬂeigéﬂ‘éiv’fee :
. ?,,' ﬁu*dze kalt'}ahte.s Ly

Bei der Mischung der Zutaten sind der Fantasie na-
hezu keiné Grenzen gesetzt: Beeren, Apfel, Birnen;
Kirschen, Marigds Kiwis, Ingwer und vieles mehr. |
elgnen sich hierfiir. Von der exotischen Mlschung
zu helmlschem Obst, von winterlich- wurzlgmlt
Kardamom; Zimt und Anis bis feurig scharfmit fri-
schem Ingwer oder-Chili je'nach Geschmack und
Jahreszeit'’kann man sich hier,austoben.

Wenn die Zutaten fertig getrocknet sind, kann man
diese weiter zerkleinern. Liebvoll-in'Szene gesetzt .
in-einem Kkleinem Gefaf ist«die eigene Teekreation
auBertiem ein schaner Selfmade Geschenke Tipp .
zu Weihnachten! oot 5 ‘Q

Wer seinen Tee lieber selbst. genleﬁen mochte der
sollte beachten dass die Aromen des Tees es gar:
n1cht lelden kénnen, direkt m|t kochendem Wasser
ubergossen zu werden. Eine Temperatur zwischen;:
60 und 8o°Cist fiir den besten Geschmack optlmal

entfalten.



DR. SCHLOTMANN

GESUNDE, SCHONE ZAHNE - EIN LEBEN LANG

PRAXISKLINIK DR. SCHLOTMANN:

DIE ERFOLGSGESCHICHTE EINES
FAMILIENUNTERNEHMENS

Als sich Dr. Thomas Schlotmann 1989 mit ei-
ner Zahnarztpraxis und einem zahntechnischen
Labor in einem Vorort von Dorsten selbststan-
dig macht, folgt er konsequent einem visio-
ndren Grundsatz: Den Besuch in seiner Zahn-
arztpraxis sollen Patienten nicht mit furchtein-
floRenden Assoziationen, sondern mit einem
Gefiihl von Behaglichkeit, Vertrautheit und Si-
cherheit verbinden. Als Visionar verwirklichte er
20 Jahre spater in der Dorstener Innenstadt mit
der Praxisklinik Dr. Schlotmann seinen grofRen
Traum. Dort wurde das gesamte zahnmedizi-
nische Wissen, prazises Handwerk und Wohl-
fihlambiente unter einem Dach vereint und
alle Bereiche der modernen Zahnmedizin und
Zahntechnik aus einer Hand angeboten.

Es dauert nicht lange, bis die moderne, luxu-
riés ausgestattete Praxis mit angeschlossenem
Labor und einem eigenen OP-Bereich Patienten

aus der weiten Umgebung anzieht. Dann aber
schlagt das Schicksal unvermittelt zu: Nur vier
Tage nach seinem 53. Geburtstag im Oktober
2009 wird Thomas Schlotmann durch einen
Herzinfarkt plétzlich aus dem Leben gerissen.
~Es war der Super-GAU - sowohl fiir die Familie,
als auch fiir die Praxisklinik. Wir hatten keinen
Notfallplan fiir diese Situation, erinnert sich
seine Frau Lutti Schlotmann. ,Die Praxis war
erst zweieinhalb Jahre alt. Es war unser Baby,
das gerade laufen gelernt hatte.”

Mit dem Riicken zur Wand

Wie und ob es weitergehen wiirde, wusste zu-
nachst niemand. lhre beiden Sohne, die in der
Praxisklinik grof¥ geworden sind, konnten das
Geschéft noch nicht weiterfiihren. Luca Schlot-
mann hatte gerade sein Studium der Zahnme-
dizin begonnen, wahrend sein Bruder Lennart

Nach einem schweren
Schicksalsschlag stand das
Team der Praxisklinik

Dr. Schlotmann mit dem
Riicken zur Wand. Mit Mut
und Willenskraft gelang es
jedoch, das Lebenswerk von
Dr. Thomas Schlotmann
weiterzufiihren und die
Praxis zuriick in die

Erfolgsspur zu lenken.

kurz vor dem Abitur stand. Lutti arbeitete zwar
von Beginn an im Verwaltungsbereich des Fami-
lienunternehmens, ist jedoch keine Zahnarztin.
»Die Berufsordnung der Zahnarztekammer sah
damals vor, dass eine Praxis nur von einem aus-
gebildeten Zahnarzt betrieben werden darf. Als
Witwe des Inhabers hatte ich das Unternehmen
innerhalb eines Quartals verkaufen miissen.”
Die Familie stand mit dem Riicken zur Wand.
Nur die wenigsten Menschen glaubten, dass es
moglich ware, die Praxis ohne den Griinder und
Visionar zu erhalten. Obwohl Behérden, Bank-
und Steuerberater wenig Hoffnung machten
und sogar Freunde das Vorhaben mit Skepsis
bedugten, entschieden sich die drei Schlot-
manns und das Team der Praxisklinik, gemein-
sam zu kdmpfen: ,Wir wurden angetrieben vom
unbandigen Wunsch, Thommys Lebenswerk
weiterzufiihren. Ich habe mich immer wieder




gefragt: Was wiirde er jetzt tun?“ Mit viel Mut,
Willenskraft und Visionen ist es schlieflich ge-
lungen, das groRe Ziel zu erreichen.

Neue Ara eingeleitet

Am Anfang stand eine Uberbriickungsphase,
in der es darum ging, das Unternehmen uber-
haupt am Leben zu erhalten. Die Leitung des
Labors tbernahm zunachst ein Mitarbeiter nach
einer vorgezogenen Meisterpriifung. Dr. Thomas
Schlotmanns ehemaliger Juniorpartner flihrte
die Praxisklinik Ubergangsweise zusammen mit
dem eingespielten Team weiter.

Im Januar 2014 begann schlieflich eine neue
Ara am Platz der Deutschen Einheit:

Nach bestandenem Examen trat Luca Schlot-
mann in die Fullstapfen seines Vaters und iiber-
nahm mit gerade 26 Jahren das Ruder und die
volle Verantwortung. ,,Es war ein Neustart fir
uns‘, sagt er heute. ,Von diesem Moment an ha-
ben wir angefangen, das Unternehmen weiterzu-
entwickeln und neue Strukturen einzufiihren.“

In den folgenden Jahren wurden Prozesse ver-
feinert und neue Leistungen fiir die Patienten
etabliert. Insbesondere an der Erneuerung
von Organisationsstrukturen wurde professio-
nell zusammen mit einem Freund der Familie,
einem Master fiir strategisches Management,
gearbeitet. Unter anderem wurden fiir alle Be-
reiche Abteilungsleiter sowie Stellvertreter er-
nannt.

L,Wir haben intensiv an der internen Unter-
nehmenskultur gearbeitet. Ziel war es, unseren
Mitarbeitern Chancen zur Weiterentwicklung
zu bieten und ihnen mehr Verantwortung zu
Ubertragen.“ Damit konnte eine wichtige Vo-
raussetzung fir Wachstum geschaffen werden.
»lch wollte auRerdem erreichen, dass ich als
Einzelperson nicht mehr unersetzlich fir das
Unternehmen bin, sodass der Betrieb weiter-

Das neue Dr. Schlotmann Dental-Spa

laufen kann, wenn ich nicht da bin.“ Dass die
Strukturen frither auf seinen Vater ausgerich-
tet waren, hatte die Situation nach seinem Tod
zusatzlich erschwert. ,Da er als Galionsfigur
voranging, fehlte er an allen Stellen, aber er hat-
te es geschafft, die Praxisklinik Dr. Schlotmann
zu einer Art Marke werden zu lassen, in die die
Patienten auch nach seinem Tod vertrauten.”

Hoteldhnliches Wellnessambiente

Erhalten geblieben ist jedoch die besondere
Wohlfiihlatmosphare, auf die auch schon
Dr. Thomas Schlotmann so grofien Wert legte.
Daher erinnert beim Betreten der Dentalklinik
zundchst nur wenig an eine Zahnarztpraxis: Der
Duft dtherischer Ole steigt Besuchern direkt am
Eingang in die Nase und wirkt in Kombination
mit sanften, meditativen Klangen duferst har-
monisierend. Die helle, puristisch anmutende
Einrichtung mit Glaselementen, Designermo-
beln und einem dunkelroten Empfangsbereich
weckt zudem Assoziationen an einen Wellness-
urlaub. ,Mein Mann setzte auf einen einzigar-
tigen Dienstleistungsgedanken®, verrat Lutti
Schlotmann.

,Die Patienten sollten sich wie Gaste in einem
All-Inclusive-Fiinf-Sterne-Hotel fiihlen.“ Dazu
trage ebenfalls die herzliche und offene Art der
Mitarbeiter bei. Wichtig sei dabei vor allem Au-
thentizitat: Jedes Teammitglied kimmert sich
aus vollster innerer Uberzeugung um die Be-
sucher. ,Unsere Mitarbeiter sind die wichtigste
Séaule unseres Erfolges. Ohne dieses tolle Team,
hatten wir die schwierige Zeit nach Thommys
Tod nicht Giberstanden.”

Entsprechend hoch ist die Wertschétzung fiir
die Mitarbeiter, die fir die Schlotmanns zur Fa-
milie gehdren. Herzlich soll daher auch der Um-
gang innerhalb des Teams sein. So tragt heute
beispielsweise eine ,Hugging“-Kultur zur Zu-

friedenheit der Mitarbeiter bei. So kann Familie
Schlotmann zu Recht gliicklich und stolz auf
die Auszeichnung ,Great Places to Work“ sein.
Durch eine anonyme Mitarbeiterbefragung
wurde die Praxisklinik Dr. Schlotmann als be-
ster Arbeitgeber im Bereich Gesundheit und
Soziales bundesweit ausgezeichnet. AufRerdem
zieht das Unternehmen seinen eigenen Nach-
wuchs heran: Ausgebildet werden zahnmedi-
zinische Fachangestellte, Zahntechniker sowie
Kaufleute im Gesundheitswesen.

Auch fachlich folgt Luca Schlotmann dem Vor-
bild seines Vaters, der immer grofRen Wert auf
Innovationen und Qualitat legte: In der Praxis-
klinik wird so nach wie vor auf sehr moderne,
universitdtsnahe Behandlungsmethoden ge-
setzt. ,Allerdings haben wir heute bei uns Zahn-
arzten keine klassischen ,Allrounder’ mehr.
Unsere elf Zahnarzte sind alle auf bestimmte
Gebiete spezialisiert und kénnen im jeweiligen
Bereich mit enormem Fachwissen und Fach-
kompetenz aufwarten.“

Neue Prophylaxe-Praxis

Heute deckt das Team alle Bereiche der mo-
dernen Zahnmedizin ab und betreut Patienten
vom ersten bis zum letzten Zahn - so wie es sich
der Praxisgriinder einst wiinschte. Zudem wur-
de das Leistungsspektrum stetig erweitert. Im
Oktober 2016 er6ffneten die Schlotmanns eine
eigene Prophylaxe-Praxis. Diese wurde kiirzlich
auf 350 gm vergroRert und feierte im Oktober
Neuer6ffnung. Nun finden Patienten im zweiten
Obergeschoss der Praxisklinik Deutschlands
eine der modernsten Prophylaxe-Praxen, die
das bestehende Wellness-Konzept sogar noch
weiterfiihrt: In den Behandlungszimmern diir-
fen Gaste beispielsweise auf hochwertigen
Massageliegen Platz nehmen und sich von Fern-
sehgerédten in der Zimmerdecke unterhalten



lassen. Kein Wunder, dass der eine oder andere
Patient sich zu einem kleinen Nickerchen ver-
leiten l3sst. Hier erinnert nichts mehr an eine
Zahnarzt-Praxis, sondern an den Wellness Be-
reich eines Top-Hotels. Im Sommer besteht die
Moglichkeit, in der Outdoor-Lounge mit Roof-
top-Bar den Blick liber die Dorstener Innenstadt
zu genieRen. ,Dass wir den Prophylaxe-Bereich
auf diese hochwertige Weise umgestaltet ha-
ben, ist ein echtes Statement: Die Pravention
ist ein ganz wichtiger Bestandteil des Dr. Schlot-
mann Praxiskonzeptes und spielt eine groRe
Rolle fiir die lebenslange Mundgesundheit®, er-
klart Dr. med. dent. Lennart Schlotmann.
Tausende von Studien weltweit zeigen, dass es
durch professionelle Zahnmedizinische Pro-
phylaxe verbunden mit intensiver Aufklarung
fur die Zahnpflege zu Hause moglich ist, die
Zahne ein Leben lang gesund und schon zu er-
halten.

Vom ersten bis zum letzten Zahn

Die Bedeutung der Mundhygiene soll auch den
Kleinsten moglichst friih vermittelt werden. Da-
herwurde im April 2017 der Dr. Schlotmann Kids
Club im Erdgeschoss eroffnet. ,In einer kindge-
rechten phantasieanregenden Welt von dem
Maskottchen Tommy dem Béren, lernen Kinder
auf spielerischer Weise, dass ein Besuch beim
Zahnarzt auch SpalR machen kann®, erklart
Lutti Schlotmann. Padagogisch ausgebildete,
liebevolle Kinderzahnérztinnen legen mithilfe
von besonderen Behandlungskonzepten die

Dr. med. dent. Lennart Schlotmann komplettiert seit dem
1. September die Geschéftsfithrung der Praxisklinik
Dr. Schlotmann

-_—

Basis fiir lebenslange Mundgesundheit. Selbst
nach einer Ersttraumatisierung gelingt es mit-
hilfe von Hypnose oder Sensibilisierungsmal3-
nahmen, den Kindern die Angst zu nehmen.

Fir die Kinder im Kids Club und auch fir Er-
wachsene steht eine kieferorthopadische Ab-
teilung zur Verfiigung.

Besonders stolz ist Familie Schlotmann auf
die Entwicklung des zahntechnischen Meister-
labors, das mittlerweile eines der innovativsten
desLandesist. Das Labor lag Dr. Thomas Schlot-
mann, der nicht nur Zahnarzt, sondern auch
Zahntechnikermeister war, immer besonders
am Herzen. Bis heute zeichnet die enge Zusam-
menarbeit von Zahnarzten und Zahntechnikern
das Konzept Dr. Schlotmann ganz besonders
aus. Diese Kooperation ermdglicht funktionell
und asthetisch hochwertigen Zahnersatz.

Spezialisiert auf Businesspatienten

Patienten, die berufsbedingt wenig Zeit fiir
langwierige Zahnbehandlungen -haben, sind
hier ebenfalls an der richtigen Adresse. Dank
erprobter Zeitmanagement-Methoden ist es
moglich, alle Behandlungen in verkiirzter Zeit
bei gleichbleibend hoher Qualitat durchzufiih-
ren. Auf Wunsch werden mehrere Behandlungs-
schritte in einer Sitzung zusammengefasst. Da
Terminein der Zeitvon 7 bis 21 Uhr méglich sind
und das Team auch samstags von 9 bis 15 Uhr
im Einsatz ist, ist eine sehr gute Erreichbarkeit
gewahrleistet. Besonders beliebt bei Busines-
spatienten, wie auch bei Angstpatienten: die
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Behandlung unter leichter Narkose im eigenen
OP-Bereich. Dabei kann in einer Sitzung alles
erledigt werden, was oft jahr- und jahrzehnte-
lang auf die lange Bank geschoben wurde.

Niemals aufgeben

Bald fiinf Jahre nach dem Einstieg von Luca
Schlotmann lasst sich nun feststellen, dass der
Dr. Schlotmann-Plan aufgeht:

Mittlerweile beschaftigt das Unternehmen 93
Mitarbeiter. Seit dem 1. September ist Dr. med.
dent. Lennart Schlotmann nach bestandenem
Examen ebenfalls im Unternehmen tatig. Im
Januar wird er in die Geschéftsfiihrung eintre-
ten und die Praxisklinik gemeinsam mit seinem
Bruder flhren. ,Ich freue mich sehr auf diese
Aufgabe, auch wenn es eine groRe Herausfor-
derung ist, in die FuRstapfen meines Vaters zu
treten®, verrat der jlingste Schlotmann-Spross.
sWir haben schon viel geschafft, aber wir haben
noch jede Menge vor.“, sagt Lutti Schlotmann
und ist dabei sichtlich stolz auf ihre Jungs und
das gesamte Team. ,,Ich kann nur jedem Unter-
nehmer raten, einen Notfallplan aufzustellen,
der den Worst Case regelt. Der fehlte uns leider
vor 9 Jahren“, sagt sie heute. Zudem hat sie
eine positive Botschaft, die in Krisensituationen
helfen kann: ,,Man darf niemals aufgeben und
muss immer an sich und an seine Ziele glauben.
Aus Erfahrung weil} ich, dass es fiir alles immer
eine Losung gibt.“

DR. SCHLOTMANN

T 02362 61900 | WWW.DR-SCHLOTMANN.DE
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Omega-3-Fettsduren - sie sind lebensessentiell

fiir uns Menschen. Sie unterstiitzen Herz und das
Gefédsystem, regulieren den Blutdruck und sind
wichtig fiir die Entwicklung und Erhaltung von Ge-
hirnfunktionen. Doch unser Kérper produziert diese
wichtige Fettsdure nicht von selbst. Sie muss iiber
die Nahrung aufgenommen werden.

Der Tagesbedarf an Omega-3-Fettsduren liegt laut
der Deutschen Gesellschaft fiir Ernahrung bei o,5
Prozent der tdglich bendtigten Kalorien. Vor allem
in Fisch befinden sich diese wichtigen N&hrstoffe,
aber auch in anderen Lebensmitteln (siehe Kasten).
Unterschieden wird zwischen verschiedenen Ome-
ga-3-Fettsduren: Die Alpha-Linolens&ure (ALA), die
Eicosapentaensdure (EPA) und die Docosahexaen-
sdure (DHA).

Der Korper benétigt diese Sauren fiir Nerven, Herz,
Hormone, Gesundheit der Gefafle und Augen. Zum
Beispiel konnen, wenn der der Tagesbedarf gedeckt
ist, chronisch entziindliche Krankheiten abge-
schwédcht werden und bei der symptomatischen
Behandlung von Kindern mit ADHS ist die Wirkung
bestatigt worden. AuRerdem sind sie eine wichtige

Fettsdure fiir den Muskelaufbau, halten die Augen
gesund und unterstiitzen das allgemeine Wohlbe-
finden. Gegenteilig kann eine Unterversorgung von
Omega-3-Fettsduren Ausloser fiir Sehstorungen,
Muskelschwédche oder Zittern sein. Aber auch die
Aufnahme von zu vielen Omega-3-Fettsauren kann
Auswirkungen auf den Kérper haben. Nasenbluten,
psychische Probleme, Ubelkeit oder Ungleichge-
wicht kdnnen Anzeichen sein, dass Sie eine
Omega-3 Uberversorgung haben kdnn-

ten. Bei Verdacht auf Unter- oder

Uberversorgung kénnen Tests

die Ursache bestatigen oder

dementieren.

Fiir Menschen, die wenig
oder gar keinen Fisch es-
sen, gibt es nahrungser-
gdnzende Préaparate. Ob
diese Nahrungsergan-
zung notig ist, kann mit
Hilfe eines Bluttests er-
mittelt werden. Ubrigens:
mittlerweile gibt es sogar
auch vegane Supplemente.



In Bottrop befindet sich die ldngste Skihalle der Welt:
Das alpincenter — Doch es gibt noch viel mehr zu entdecken

Ab auf
die Piste

Weitere Informationen,
Preise und Offnungszeiten
unter www.alpincenter.com

— Text von Julian Sc/.&i/aer(:b'ns -

Um Wintersport zu betreiben, muss man vom Ruhr-
gebiet lange fahren. Am besten in den Siiden - in
die Berge oder zumindest ins Sauerland. Und man
ist sowieso abhdngig von der Saison und kann die-
sen Sport nur betreiben, wenn in den Wintermona-
ten Schnee liegt. Doch dem ist nicht so. In Bottrop
auf der Halde Prosperstrafle befindet sich das
alpincenter. Hier wird den Besuchern das ganze
Jahr iiber Winterspaf} geboten. Zusitzlich gibt es
neben der Skihalle weitere Freizeit-Attraktionen zu
entdecken.

Ob Anfanger oder Profi: Jeder ist im alpincenter
willkommen und kann sich individuellen Her-
ausforderungen stellen. Anfanger finden einen
Anfangerhang mit Seil-Lift vor, an dem sie leicht
die ersten Schwiinge im Schnee erlernen kénnen.
Fiir Fortgeschrittene hingegen bietet die Abfahrt ein
Gefalle von bis zu 24 Prozent und einen kurvigen
Pistenverlauf. Unten angekommen wird man mit
Forderbandern zuriick zur Bergstation transportiert.

Im Jahr 2001 wurde das alpincenter Bottrop als eine
der grofiten Freizeit-Attraktionen im Ruhrgebiet er-
offnet. Gebaut auf einer Bergehalde kann sich das
alpincenter mit einer Pistenldnge von 640 Metern
mit dem Pradikat ,,langste Skihalle der Welt“ aus-
zeichnen. Das besondere Highlight sind die all-in-
clusive Tagestickets, die einen unbeschwerten Tag
im Schnee ermaglichen. In den Tickets enthalten
sind Eintritt, Pistennutzung, Material, Essen vom
Buffet, unbegrenzte Softdrinks sowie drei alkoholi-
sche Getranke. In der Wintersaison, die von Oktober
bis April geht, findet jeden Freitag und Samstag
eine Aprés Ski Party statt, bei der dann auch unbe-
grenzt Bier und Wein inklusive sind.

Doch nicht nur Schneespaf steht im alpincenter
im Vordergrund — auch die im Jahr 2009 eréffnete
Sommerrodelbahn ist ein absolutes Highlight. Es
ist die einzige im Ruhrgebiet! Fahren Sie auf einer
1.000 Meter langen Strecke mit bis zu 42 km/h die
Halde hinab und genief3en Sie einen einmaligen
Ausblick tiber das Ruhrgebiet.

Aulerdem befindet sich am alpincenter die mo-
dernste Paintball-Anlage Deutschlands. Das Spiel-
feld verfligt iber 800 Quadratmeter Indoor-Spiel-
flache. Licht-, Sound- und Spezialeffekte, Buzzer-
System oder eine Anzeigetafel sorgen fiir einen
individuellen Charakter.

Und auch der Traum vom Fliegen kann auf der
Freizeit-Halde wahr werden. An der Talstation der
Skihalle befindet sich der Indoor Skydiving-Flugtun-
nel, die einzige professionelle Indoor-Skydiving-Si-
mulation in Nordrhein-Westfalen. Fliegen Sie im
Windkanal und erleben Sie einen Mix aus Emotio-
nen, Spaf} und Adrenalin. Egal ob Grof} oder Klein,
ob Jung oder Alt - spezielle Vorkenntnisse oder
sportliche Voraussetzungen sind nicht erforderlich.
Damit nicht genug: sie kénnen im
Hochseilklettergarten in einer Hohe von zehn
Metern an abwechslungsreichen Stationen klettern.
Angst haben muss man nicht, denn ein selbst-
sicherndes System garantiert ein sorgenfreies
Kletter-Erlebnis.

Nach einem aufregenden Tag kdnnen Sie im hochs-
ten Biergarten des Ruhrgebiets zur Ruhe kommen.
Der einzigartige Ausblick auf das Ruhrgebiet und
den Tetraeder ist und bleibt atemberaubend. Die
gemiitliche und einladende Location versorgt Ihre
Gdste mit leckeren Speisen und kalten Getrdanken.
Fiir die Kleinen gibt es Sandspielplatz.
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Mochten auch Sie ein ansprechendes Magazin fiir Ihre Kunden,
das interessant und schon gestaltet ist und regionale Akzente setzt?

Gerne informieren wir Sie iber Termine, Inhalte, Mediadaten etc.

Stosdampfer fiirs Kreuz,

eben dieen s Pafer swische

Sprechen Sie uns an! (02045) 4014 - 60 www.regio-magazine.de

Wiirdesaule.

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

Wiirde fiir den Menschen.

Untrainierte Teilnehmer gesucht,
die in 6 Wochen ihre Gelenkschmerzen lindern
und die Beweglichkeit verbessern waollen!

ARTHR

STUDIE

Sie sind zwischen 30 und 80 Jahre alt und
wissen”, dass Sie Arthrose haben?

Sie glauben, dass Sie wenig dagegen tun
konnen und eine Minderung der Lebens-
qualitat unvermeidbar ist?

Die Studie soll zeigen, dass gezieltes Training
(Muskulatur, Faszien, Beweglichkeit, Koordination)
eine deutliche Steigerung des Wohlbefindens
bewirkt — und das bereits nach 6 Wochen.

Expertenvortrag am
EN Donnerstag, 15.1 1.2018,19U
JETE'L I:NI;U::;‘:“ im Sportpark Stadtwald &
02 E:

axirnal 40 PIALZE. Der arztliche Leiter der Schmerzambulanz
des Knappschaftskrankenhauses Dr. Rainer
Michels wird erklaren, warum aus seiner
Sicht Bewegung bei Arthrose hilft.

Sportpark

Stadtwald

Stenkhoffstrafle 34 « Bottrop
Tel: 02041 -9 7474
www.sportpark-stadtwald.de



Das Skifahrerdomizi
in NRW

— Text von Kathartna Boll —

Wenn die ersten Schneeflocken fallen, Mehr als 250 Schneeerzeuger sorgen hier dafiir,
wird der Aufenthalt in Winterberg zu dass 9o Tage Schnee auf den roten, blauen und
einem wahren Erlebnis. Ganz gleich, ob schwarzen Pisten keine Seltenheit sind. Mit 83 Ski-

Sie Sport treiben oder spazieren gehen, ob und Rodelpisten ist Winterberg das Zentrum der
Sie durch die Stadt bummeln oder bei Gliihwein ~ Wintersport Arena im Sauerland. Ein besonderes
und Jagertee neue Bekanntschaften machen. Denn  Skigebiet ist insbesondere das Skiliftkarussell, das
Winterberg ist bunt, vielfdltig und gleich um die mit einigen Attraktionen die Besucher begeistert.
Ecke!

Skiurlaub in Osterreich, Italien oder der Schweiz Das .Skill;lékamssell M'néeréer‘y
ist wunderschon! Das Alpenpanorama ist unver-

gleichlich und die Pisten werden zu einem Traum Das Skiliftkarussell Winterberg im Sauerland bietet
fiir jeden Wintersportfreund. Doch leider hat so ein Pistenvergniigen auf sieben Bergen. Mit 34 Abfahr-
Skiurl sei C i amli i
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Féir An/dn‘yer und Frofis

Fiir Anfanger empfiehlt sich das Gebiet rund um
den Herrlohkopf sowie am Bremberg und am Kapp-
chenhang. Die Hange weisen kein grof3es Gefalle
auf, bieten Platz und sind zudem iiberschaubar. So
kann hier in aller Ruhe an der eigenen Fahrtechnik
gepfeilt werden.

Wer sich schon etwas sicherer fiihlt, kann auf den
Poppenberg wechseln. Hier sorgen rot markierte
Pisten fiir den besonderen Spaf. Auf gegeniiber-
liegender Seite lockt die Kappe mit einer schwarz
markierten Abfahrt. Neben der Bobbahn, auf der
jedes Jahr die besten Fahrer der Welt unterwegs
sind, geht es auch fiir alle Ski-Profis rasant Richtung
Tal. Der Slalomhang am Herrlohkopf zahlt zudem zu
den steilsten nordlich der Alpen.

Riesen S,oaB fir die Kleinen

Fiir die kleinen Skineulinge bietet sich vor allem der
Herrlohkopf an, denn hier erwartet sie auf 10.000
Quadratmetern ein riesiges Kinderareal. Einfach
marchenhaft erleben Kinder hier die Wintertage.
Auch in der Remmeswiese warten bunte Figuren,
Tore und ein ,,Fliegender Teppich“ auf die Kinder.
Ein Riesenspaf3 fiir kleine Schneehasen sind zudem
die zwei Rodelhdnge mit Rodellift.

bis in die spdten Abendstunden angesagt. Jede
Menge Aprés-Ski-Angebote und ziinftige Hutten-
abende machen den Ausflug in den Schnee zu
einem Erlebnis.

SE. Gear\y Schanze

Wer einen Ausflug nach Winterberg plant, sollte
auch die St. Georg-Sprungschanze mit auf seine
Agenda nehmen. Denn die 1959 erbaute Schanze
ist das Wahrzeichen von Winterberg. Auf der St.
Georg Schanze wurden bereits Deutsche Meister-
schaften und der Sommer-Grand-Prix der Nordi-
schen Kombination ausgetragen. Nachdem sie im
Jahr 2000 zur Mattenschanze umgebaut worden
war, bekam sie im Jahr 2007 eine neue Eisspur
und Schneefangnetze und wurde somit wieder zur
Ganzjahresschanze.

A/orés Skr

Zu einem perfekten Skitag geh6ren zudem eine
deftige Mahlzeit und eine ziinftige Aprés Ski-Party.
Und auch hierfiir ist gesorgt. Das Skigebiet bietet
eine grofe Auswahl an Hiitten und Restaurants. Am
Gipfel der Kappe erwartet das Panora
hungrige Skifahrer mi




Zauberhafte

Weihnachtsmarkte

— Text von Kathartna Boll —

Freuen Sie sich auch schon auf die Adventszeit?
Wenn es schon nachmittags dunkel wird, stimmen
die Adventsmarkte langsam auf Weihnachten ein.
Wir zeigen hier eine Auswahl der schonsten Weih-
nachtsmarkte in unserer Region.

Internatronale Geniisse tn Essen

16. November bis 23. Dezember 2018
Sonntag bis Donnerstag von 11 bis 21 Uhr
Freitag und Samstag von 11 bis 22 Uhr
www.weihnachtsmarkt.essen.de

Rund 250 stimmungsvolle Stande des internationa-
len Weihnachtsmarktes Essen verschonern die Zeit
bis zum Fest der Feste. Traditionelle Handwerks-
kunst, fantasievolle Geschenkideen und gastro-
nomische Geniisse aus 20 Landern und vielen
Regionen Deutschlands locken jedes Jahrin die
Essener Innenstadt. Seine romantische Atmosphdre
erhalt der Weihnachtsmarkt insbesondere durch
den Zauber der Essener Lichtwochen.

Zauberhafeer Advent in Méinster

26. November bis 23. Dezember 2018
Sonntag bis Donnerstag von 11 bis 20 Uhr
Freitag und Samstag von 11 bis 21 Uhr
www.stadt-muenster.de

Wenn der Prinzipalmarkt in goldenem Glanz
erstrahlt, Giebelhduser und Kirchen dezent be-
leuchtet und die Geschafte festlich dekoriert sind,
Lichterbdume die StrafRen schmiicken und der Duft
von Tannengriin und Glithwein durch die StraBen
zieht, beginnt in Miinster die wohl schonste Zeit:

der Advent. Fiinf Weihnachtsmarkte verwandeln
die Altstadt in ein Wintermarchen und laden mit
rund 300 Standen zum Bummeln, Einkaufen und
Geniefien ein.

Werhnachtswald in Oberhausen

21. November bis 23. Dezember 2018
Taglich von 12 bis 20 Uhr
www.weihnachtswald-oberhausen.de

Jung und Alt erwartet auf dem Altmarkt ein mar-
chenhaftes Erlebnis inmitten einer einzigartigen
Wald- und Winterlandschaft. Rund 300 mit Lich-
terketten geschmiickte Fichten — von 4 bis 10

Meter Hohe — und eine festliche Beleuchtung der
Friedenssdule und Herz-Jesu Kirche sorgen fiir eine
besondere vorweihnachtliche Stimmung. Passend
dazu: Ein festliches Unterhaltungsprogramm taglich
auf der Waldbiihne mitten in der Innenstadt.

Mittelalterlicher
Werhnachtsmarkt Dortmund

22. November 2018 bis 1. Januar 2019
www.spectaculum.de

Auch in diesem Jahr 6ffnen sich wieder die Tore zu
einer phantastischen mittelalterlichen Weihnachts-
welt im Fredenbaumpark in Dortmund, die von
tausenden Fackeln, Kerzen und Feuern stimmungs-
voll erleuchtet wird. Besondere Attraktion ist das
beheizte Falknerzelt, wo die Besucher in gemiitli-
chen Polstersesseln die verschiedenen Greifviogel
wdhrend der mehrmals tdglich stattfindenden Show
bestaunen konnen. Fiir Kinder ist das 30 Meter lan-

«
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ge Piratenschiff und das Piratenlager ein besonde-
res Erlebnis. Auf der Musikbiihne erleben die Gaste
abwechselnd Feuershows und die angesagtesten
Bands der Mittelalter- und Folkszene, wahrend im
Biihnenzelt Gaukler, Zauberer und Puppenspieler
fiir Kurzweil sorgen. Uber den Fredenbaumsee in
Dortmund erstrecken sich dann auch zwei lange
Pontonbriicken, die einzigartige Flaniermeilen
bieten.

A/as/:al\yfsc/»er Werhnachtsmarkt
Haééin\yen

26. November bis 23. Dezember 2018
Taglich von 12 bis 20 Uhr

In der Adventszeit kénnen Besucher des Nostal-
gischen Weihnachtsmarktes durch die romanti-
schen Fachwerkgassen der historischen Altstadt in
Hattingen schlendern. Ab Anfang Dezember macht
sich Frau Holle taglich auf den Weg durch die Stadt
zum Alten Rathaus, um gegen Abend eines der 24
Fenster des Adventskalenders zu 6ffnen. Sie singt
weihnachtliche Lieder, liest Geschichten und lasst
Goldtaler auf den Untermarkt herabrieseln. Neben
traditioneller Feuerzangenbowle sollten Besucher
unbedingt den ,,Hattinger Kirschtraum* probieren.

Werhnachtsmarkt vor
historischer Kulisse tn Koln

26. November bis 23. Dezember 2018
Sonntag bis Mittwoch von 11 bis 21 Uhr
Donnerstag und Freitag von 11 bis 22 Uhr
Samstag von 10 bis 22 Uhr
www.koelnerweihnachtsmarkt.com

Deutschlands beliebtester Weihnachtsmarkt vor der
historischen Kulisse des Kélner Doms verzaubert
seine Besucher unter dem leuchtenden Sternenlich-
terzelt. Rund 150 Aussteller prasentieren gehobe-
nes und vorfithrendes Kunsthandwerk, ausgewahl-
te Geschenke sowie kulinarische Hohepunkte und
schaffen auf dem Roncalliplatz eine einzigartige
Atmosphdre. Als "Markt der Herzen" bietet der
Weihnachtsmarkt ein umfangreiches und kostenlo-
ses Biihnenprogramm mit mehr als 100 Veranstal-
tungen, die auf die Weihnachtszeit einstimmen.

Waldwerhnachbsmarkt in Velen

23. November bis 16. Dezember 2018
Freitag bis Sonntag von 11 bis 20 Uhr
www.waldweihnachtsmarkt.com

Der ,,Velener Waldweihnachtsmarkt“ stimmt
Besucher mit mehr als einer Million Lichter auf

das Weihnachtsfest ein. Hochwertige Produkte,

ein tolles Programm fiir Jung und Alt, kulinarische
Geniisse und vieles mehr lassen sich hier finden.
Schones aus Kunst und Handwerk, kreatives
Selbstgemachtes und Vorfiihrungen ausgewahlter
Kunsthandwerker werden den Besuchern an den im
Wald verteilten, liebevoll dekorierten Weihnachts-
markthitten prasentiert.




...der Redaktion

Gerade jetzt in der kalten Jahreszeit ist ein gemiit-
licher Filmabend genau das Richtige. Die Auswahl
an Filmen ist riesig und stellt einen manchmal vor
eine schwierigen Aufgabe. Auch im Kinojahr 2018
sind wieder zahlreiche Filme hinzugekommen, die
sich lohnen, gesehen zu werden. Die Redaktion der

regioVital empfiehlt lhnen deshalb ihre personli-
chen Lieblingsfilme des Jahres.

,The Greatest Showman*

— von Julian SCA&/oerébns —

Sind Sie bereit fiir die grofite Show? Dann lassen
sich in entfiihren in die Welt von P. T. Barnum und
seiner Zirkuscrew. MitreiBende Lieder, spektakuldre
Tanzeinlagen und eine unterhaltsame Geschichte
warten in diesem visuellen Meisterwerk auf Sie.
Nachdem P. T. Barnum (Hugh Jackman) seinen Job

verliert, will er seinen Kindheitstraum verwirklichen.

Er begibt sich auf die Suche nach auBergewdhnli-
chen Menschen und gibt ihnen eine Biihne, sich zu
prasentieren. Seine Zirkusshow aus Kuriositaten,
Akrobaten und Tanzern wird zum Publikumsmagne-
ten im New York des 19. Jahrhunderts. Doch seine
Show, in der Ausgestof3ene der Gesellschaft im
Rampenlicht stehen, geféllt nicht allen. Um Respekt
aus feineren Kreisen zu bekommen, tut sich Bar-
num mit dem anerkannten Theatermacher Phillip
Carlyle (Zac Efron) zusammen. Auf der Suche nach
Anerkennung verliert der Showman immer mehr
das aus dem Auge, was wirklich zahlt...

»The Greatest Showman*“ besticht vor allem wegen
seiner mitreiBenden Lieder, die sofort ins Ohr

gehen und dort auch lange bleiben. Verantwortlich
hierfiir waren Benj Pasek und Justin Paul, die unter
anderem auch fiir ,,This Is Me“ bei den Oscars als
bester Filmsong nominiert wurden. Visuell ist der
Film ein Feuerwerk fiir die Augen und tberschlagt
sich mit atemberaubenden Bildern, tollen Kulissen
und Kostiimen und perfekt inszenierten Choreogra-
phien. Inhaltlich bietet der Film familienfreundliche
Unterhaltung — ein bisschen Drama, ein bisschen
Spannung und ein bisschen Romantik. Da kommt
in den 101 Minuten keine Langweile auf. Hinzu
kommen namenhafte Schauspieler wie Hugh Jack-
man, Michelle Williams, Rebecca Ferguson oder Zac
Efron, die ihren Rollen viel Sympathie und Tiefe ver-
leihen und mit groBBer Hingabe singen und tanzen.
»The Greatest Showman“ ist perfekte Unterhaltung
mit einer tollen Botschaft. Die Musik bleibt im Ohr,
die Bilder im Kopf und die Geschichte im Herzen.

Mitreiend von der erste bis zur letzten Minute. Las-

sen Sie sich diese groBartige Show nicht entgehen!

Fotos: aureus GmbH | © kartoxjm / Fotolia.com; Privat




Fiir mich als Comik-Fan war das Jahr 2018 grof3artig.

Auf die Kino-Leinwand kamen die Marvel-Helden
Black Panther, Ant-Man sowie Deadpool. Aber auch
Spidermans-Erzrivale Venom bekam endlich seinen
langerwarteten Soloauftritt.

Doch fiir mich stellte eine Comikverfilmung alle an-
deren in den Schatten: ,,Avengers 3: Infinity-War*.
Nach zehn Jahren Marvel Cinematic Universe
kommt in dem dritten Avengers-Film endlich der
Oberbdsewicht Thanos auf die Erde, um die Infi-
nity-Steine an sich zu reien und somit das halbe
Universum auszuldschen.

Die seit dem Civil War gespaltenen Avengers
werden nun mit dem gefdhrlichen und tiberaus
méachtigen Gegenspieler konfrontiert und miissen
nach all den Ereignissen der Vergangenheit wieder
zusammenfinden. Denn nur vereint haben Iron Man
(Robert Downey Jr.), Captain America (Chris Evans),
Thor (Chris Hemsworth), Black Widow (Scarlett
Johansson) und Hulk (Mark Ruffalo) eine Chance
gegen den kriegswiitigen Koloss.

Auflerdem bekommen die Avengers prominente Un-
terstiitzung. In Black Panther (Chadwick Boseman)
haben sie einen machtigen Verbiindeten gefunden.
Und was mich personlich besonders gefreut hat,
ziehen auch die Guardians of the Galaxy gegen
Thanos in den Krieg. Gamora (Zoe Saldana) hat
namlich noch eine persénliche Rechnung mit ihrem
ungeliebten Stiefvater zu begleichen und kann
nicht mit ansehen, wie dieser weiterhin Unheil tiber
das Universum und seine Bewohner bringt.

Neben den rasanten Kampfszenen, der tiberwalti-
genden technischen Umsetzung sowie der dichten
Storylinie haben mich insbesondere die vielen
Sticheleien und kleinen Streitigkeiten zwischen
den Avengers unterhalten. Die Machospielchen
zwischen Thor und Star-Lord sowie Doctor Strange
und Iron Man bringen die gewisse Komik mit sich,
die den Film fiir mich noch sehenswerter macht.
Der Film endet auBerdem mit einem gigantischen
Cliffhanger, der mich im Kino sprachlos zuriickge-
lassen hat.

I BAUMER

»lch bin eine ungliickliche Frau von 42 Jahren und
heie Romy Schneider” — Jenseits des Sissy-Kults
wird in dem preisgekronten Film ,,Drei Tage in Qui-
beron“ das Bild einer gebrochenen Frau gezeichnet.
Der Film in seiner zum Teil verstérenden Darstellung
einer Kultfigur wirkt noch lange nach. Was machen
die Medien mit Stars? Wie weit diirfen sie gehen?
Aber auch die Frage nach der Verkdrperung einer Film-
figur, die die Schauspielerin ihr kurzes, intensives Le-
ben lang nicht los wird, kommt sehr deutlich heraus.
Im Jahr 1981 ist Romy Schneider (Marie Bdumer)
eine der beriihmtesten Schauspielerinnen der Welt.
Um vor ihrem ndchsten Filmprojekt ein wenig zur
Ruhe zu kommen, gonnt sie sich mit ihrer besten
Freundin Hilde (Birgit Minichmayr) drei Tage Auszeit
in dem bretonischen Kurort Quiberon - das ist zu-
mindest der Plan. Denn mit der Ruhe ist es schnell
vorbei, als Schneider trotz ihrer schlechten Erfah-
rungen mit der deutschen Presse einem Interview

mit dem Stern zustimmt. Schon bald treffen der
Reporter Michael Jiirgs (Robert Gwisdek) und der

Fotograf Robert Lebeck (Charly Hiibner) in Quiberon
ein. Zwischen den Vieren entspinnt sich ein nerven-

aufreibendes Psychoduell, das sich iiber die kom-
pletten drei Tage hinzieht und fiir alle Beteiligten
eine echte Belastungsprobe ist. Das Interview wird

legendar... Romy Schneider hat zeitlebens wahnsin-

nig intensiv gedacht, gefiihlt, geliebt und gelitten.
Sie war eine unfassbar schéne, unglaublich starke,
sinnliche und gleichzeitig zerrissene, melancholi-
sche und verzweifelte Frau, die mit gerade einmal
43 Jahren am Leben zerbrochen ist. Gespielt wird
sie von einer brillanten Marie Baumer, die noch
dazu eine enorme Ahnlichkeit mit Romy Schneider
aufweist. Fiir mich hatte der Film teilweise sehr
verstorende Ziige, aber ich denke, dass das in der
Realitdt sicher so war. Es hat sich definitiv gelohnt,
diesen Film zu schauen.

) Tage
Quiberon

H AR “IIRER GATSOE N LAVAMT
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Spekulatius-
Aufstrich

zum Verschenken!

— Text von Kathartna Boll —

Der Spekulatius-Aufstrich ist der perfekte Brot-Auf-
strich in der Weihnachtszeit. Er ist wunderbar
cremig und schmeckt herrlich wiirzig nach Spekula-
tius. Fiir alle Spekulatius-Fans ein absolutes Muss
am Morgen! Hiibsch verpackt eignet er sich auch
super zum Verschenken. Der Aufstrich ist auBerdem
sehr schnell und ganz leicht zubereitet.

Vel 5/94'3

betm Aas/améiere/r wund Vernaschen

aes S/ooéum&ius—/?al&énbﬁes!

Portionen
Arbeitszeit
(ohne Backen)
Backzeit
Ruhezeit
Schwierigkeitsgrad

200 ml
758

1

1TL
1-2TL

ca. 30 ml
nach Geschmack

Zuéere/&wy

Die Kondensmilch mit der Butter und dem Honig
iber einem heiRen Wasserbad schmelzen bis sich
alle Bestandeteile gut miteinander verbunden ha-
ben. Anschliefend die Spekulatius sehr fein mixen
oder mahlen. Zum Aromatisieren gebe ich noch
etwas abgeriebene Zitronenschale hinzu. Gemein-
sam mit den Gewiirzen zu den Spekulatius geben
und gut verriihren.

Die Kondensmilch-Mischung ziigig unterriihren bis
eine gummidhnliche Konsistenz entsteht. Anschlie-
Bend so viel Sahne hinzugeben bis die Masse
schon streichfahig ist, dhnlich wie Nutella oder
Erdnussbutter. Je nach Sahnemenge kdnnen Sie so
die Konsistenz selbst bestimmen.

Zum Schluss in ein fest verschliebares Glas umfiil-

len und im Kiihlschrank aufbewahren.

Fotos: aureus GmbH | © Printemps, Andrea / Fotolia.com; © Evas Backparty



ANZEIGE

ZAHN
MENSCH
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Wenn Sie regelmé&Rig unter Schmerzen im Kopf-Kiefer-Zahnbereich
leiden, dann sollten Sie zur Klarung der Ursache lhre Kiefergelenke
und Bisslage untersuchen lassen. Die Zahnstellung und die Position
Ihrer Kiefergelenke haben groRen Einfluss auf den gesamten Kadrper.

Treffen Ober- und Unterkiefer nicht gleichm&Rig aufeinander, kann

es zu schmerzhaften Verspannungen kommen, die sich tiber Muskeln
und Sehnen bis hin zu den FiiRen ausdehnen kénnen. Diese Fehlbelas-
tungen kdnnen z.B. zu einem Tinnitus oder einem Bandscheibenvorfall
im HWS-Bereich fiihren.

Bei diesem Beschwerdebild spricht man von einer CMD (Craniomandi-
buldre Dysfunktion). So vielféltig die Ursachen fiir eine CMD sein
kénnen, so komplex sind auch die Méglichkeiten zur Wiederherstellung
Ihrer Gesundheit und Lebensqualitdt. Nehmen Sie die Schmerzen nicht
einfach als gegeben hin. Werden Sie aktiv.

Besuchen Sie gerne unsere speziellen
CMD/Kiefergelenk-Sprechstunden.

Uber 25 Jahre Erfahrung in der Untersuchung und Behandlung

von Kiefergelenkproblemen - Beriihrungslose Kiefergelenk-
vermessung - 3D-Rontgen fiir Diagnostik mit hdchster Prizision -
Digitales Praxislabor fiir perfekt sitzende Zahnersatzlésungen -
Auf Kiefergelenke spezialisiertes Team vom Empfang bis zum
Zahntechniklabor - Alles aus einer Hand - Made in Dorsten

Biologische Zahnheilkunde - Claudia Tempelmann-Bandura und Jirgen Bandura - Ostwall 35 - 46282 Dorsten
Telefon: (02362) 4 38 92 - E-Mail: praxis@tempelmann-bandura.de - Internet: www.tempelmann-bandura.de




Zufrieden durch
die Wechseljahre

(rgz). In den Wechseljahren durchleben zahlreiche
Frauen korperliche Grenzerfahrungen: In unpas-
senden Situationen steht man plétzlich schweif3-
gebadet da oder ist nach wenigen Schritten vollig
aus der Puste. Wahrend erholsamer Schlaf nachts
Mangelware ist, tun tagsiiber die Gelenke weh.

Oft wird die Waage zum grofiten Feind, weil der
Stoffwechsel lahmt und sich die Pfunde anhdufen.
Und nicht zuletzt leiden viele Frauen im ,,Wechse*
unter Stimmungsschwankungen, innerer Unruhe
und Scheidentrockenheit - eine Belastungsprobe,
auch fiir gliickliche Partnerschaften. Beginn, Dauer
und Intensitdt der Symptome sind so individuell
wie die Frauen selbst. Statistisch gesehen sind die
meisten Frauen zwischen 49 und 55 Jahre alt, wenn
ihre Regel ausbleibt. Die Umstellungsphase kann
jedoch schon mit Anfang 40 beginnen: Die Produk-
tion der weiblichen Sexualhormone Ostradiol und
Progesteron ldsst nach, der Zyklus wird unregelma-
3ig, bis schlieBSlich die Regel ausbleibt.

W«&&e/enﬂssenmﬁa!ameﬂhéﬂ

Wichtig ist jetzt, das Beste aus dem ,,Wechsel“

zu machen. Fiir mehr Wohlbefinden sorgt eine
ausgewogene Erndhrung, regelméafige korperli-
che Aktivitat und Achtsamkeit mit sich selbst. Je
offener und positiver Frauen mit dem Klimakterium
umgehen, desto weniger leiden sie. Einer von drei
Betroffenen gelingt das jedoch nicht. Wenn die
Beschwerden so massiv sind, dass die Lebensqua-

Lus€ und Liebe in den Vec/.seg'alren

Studien bestdtigen: Hormone
sind besser als ihr Ruf

Erleichterung durch Hormone: Schon
geringe Gaben konnen Wechseljahresbe-
schwerden deutlich abmildern.

Der Austausch mit Gleichgesinnten kann
Betroffenen bei Wechseljahresbeschwer-
den helfen.

litdt darunter leidet, weifd der Gyndkologe Rat. Mit
einerindividuell angepassten Therapie kénnen die
Symptome meist gelindert oder sogar vollstandig
reduziert werden. Heute werden zur menopausalen
Hormontherapie vor allem bioidentische Hormone
wie Famenita verwendet. Die Frau erhdlt genau die
Hormone, die ihr Korper nicht mehr produziert. Die
Kapseln sollten idealerweise abends eingenommen
werden, da sie auch miide machen kénnen.

Hommyaﬁe konn de Gesundhert schiizen

Viele Frauen in mittleren Jahren unterstiitzt eine
Hormontherapie dabei, ein erfiilltes und aktives
Leben zu fiihren. Die {iber Jahre hinweg veroffent-
lichten Vorbehalte gegeniiber Hormonbehandlun-
gen wurden inzwischen durch weitere klinische
Studien widerlegt. Diese Untersuchungen zeigen,
dass die rechtzeitige Gabe eines Hormonprdparats
deutliche positive Auswirkungen hat und langfristi-
gen gesundheitlichen Folgen des Hormonmangels
wie Diabetes (Typ Il), Osteoporose, koronaren
Herzerkrankungen und verschiedenen Krebsarten
vorbeugen kann. Weitere Informationen zum Thema
gibt es unter www.wechseljahre-machwasdraus.de.
Grundsatzlich sollte eine Hormontherapie innerhalb
der ersten 10 Jahre nach Beginn der Menopause,
also vor dem 60. Geburtstag, begonnen werden.

So kann die Frau die gesundheitlichen Vorteile voll
ausschopfen.

Beginn, Dauer und Intensitat der Wechsel-
jahressymptome sind so individuell wie
die Frauen selbst.

(rg2). Friiher glaubte man, mit den Wechseljahren ginge die Freude an der kérperlichen
Liebe komplett verloren. Laut einer Forsa-Studie aus dem Jahr 2013 geben 53 Prozent
der 45- bis 60-Jahrigen jedoch an, dass ihre Lust auf Sex unverdndert geblieben sei.
Gravierende Beschwerden konnen mit einer menopausalen Hormontherapie mit bio-

identischen Hormonen wie Famenita behandelt werden. Viele Paare genieen auch
die neue Unbeschwertheit, nicht mehr verhiiten zu missen.

Wichtig: Solange noch Eispriinge stattfinden — wenn auch unregelmaBig — kann eine
Frau schwanger werden. Daher sollte man sich in den Wechseljahren ebenfalls Gedan-
ken liber geeignete Verhiitungsmethoden machen.

=
=
©
i
v
Y
2
9]
2
2
wn
©
e
=
¥
IS}
v
&
S
2
S
[
i
©
=
c
3]
(=
©
|
=
N
on
.




Fotos: Privat

Strom [y ] v y | altislan- Siad in —r Yy
durch Wisler. Frauan- discher | Fracht, |Braslien :éa'u' [apa-
Zariral- wind in P Haupt | Fuhre | (Sno - nische
alvika Agypten gott Paulo)  |(Rokoks) Wiihung
US- (H\ dt. ¥ ¥
Sehau- Sehau-
Iapielar - spaler P
iMarkon) t | {Theo)
rechi- narnd-
hachsta ache deutsche
eirstalk- Mot ™ Fe
ge Zahl stadt 4 stavdt
grichi- slid- Al ain M
ﬁ; mwh ﬂ?“- Gotriink Seulzer
stabe waggel [Kw.)
Y ot A T
WViclingn- - an der Glanz: -
speler franz. shihck
ikt
parstn- J— urop. ¥ Untar-
m - Sapaben- deutsche nih-
il sCho - Vorsilbe S~
{4, Fall) Atikel enan o foern
Bay. | GOMES- Be- ¥ \J A\
atain | el Gaiste- =
im MA, nung 5
T Liresn-
Gold- | wihaer
summe van
Jamaika
= \II - Y
higr =
i 6 60 JAHRE "
- H P [ [
Flschen Diakonie i& [,
mal er - L
Schwoiz Katastrophenhilfe |55
mrachi. das L
tischar Arntes
Kinig entheben ]
ain alter Hals-
Blrems- Uriler L u Klawier- wonber-
system | kunft jazz ansich-
{Ak) [Kweh ten
L ¥ - \I ] Kose-  |Stadt an ¥
Pl der Sdidl,
( ! e, span., |Morrwa
_ Kaaign |{Serbien)
mann- Soforthilfe, Wiederaufbau und Pravention. L v
franz, [ Jeden Tag. Weltweit.
Autiual
lhre Spende hilft. IBAN:DE26 2106 0237 0000 5025 02
anglisch:
-
[ .
Ball- franz- Y |Geting- [ ¥ Y |us Y| Dweiter | ey
“C‘Bﬂﬂﬂu- sischer nis Bundes- s;uu%- Segel- =
b, Tennis Paliziat {ugs.} ataal fohwee | schif
. Lebans. Buth
ondo- gelgnrtin dar
lanz - Lennans. ™ Bibed
(ko) {Hosea)
Hafen- ain Flug- T
stadt in ﬁ:mh ﬂ? -
r England Tareek Tal Aviv
¥
nieder- | Tier- ain
landisch: | grob. | e Alloe-
ains gahege bawm
Y Autor Scheili- ¥
englisch: - von Der - gheich. shellesr- -
Wachs M talls varband
cir Rose’ [Pk}
Klan, Auilar van ¥ -\ Orin
[Familien- Shedock - Ky
r varband Halrmes' 2 {klaned)
eine onenl. T - Prophel i A
arwgl. ‘;:"”" Vlks- \I im Adten '“ﬁ’"“‘h_
Tages- Ml ange- - Testa- nisch:
2aituryy Irsed nefiger _ g ment heuta
Y Jalein. agyp- L Y
Mard-
Grab- tischar
euro- - inschrift Sonnen- ™
pabarrin (LTS gatt
Dt b L
. Ehe-
ﬁ":::;f orhin. =
land) ung
' —
o o | e O
bahn l\__d 7
Flegel- ) dicker
haiftig- = "/- Homnig- =
kil '\__ 3 salt
Barg- 1 2 3 4 5 6 7 8 9
warks. e
antaie

[31
Impressum

O 1%

oD
(U]
L

L]
Herausgeber:
aureus GmbH
Geschaftsfiihrer Oliver Mies.
Lehmschlenke 94,
46244 Bottrop-Kirchhellen,
Fon (02045) 4014 - 60,
Fax (02045) 4014 - 66,
Internet: www.aureus.de
E-Mail: regiovital@aureus.de

Redaktion:

Katharina Boll, Gundis Jansen-Garz,

Julian Schéperténs

Namentlich und nicht mit einem
Redaktionskiirzel gekennzeichnete Artikel
geben nicht unbedingt die Meinung der
Redaktion wieder.

Produktion: Astrid Hochstrat, Nicole Kosar

Medienberater: Andrea Sauerbach,
Nicole Kobiissen, Christian Sklenak

Ausgabenbilder:
Titelbild: © sewcream, mooshny, goodluz,
famveldman / Fotolia.com

Anzeigenpreisliste: 2018
Auflage: 20.000

Verbreitung:
Bottrop, Dorsten, Gladbeck, Kirchhellen,
Schermbeck

Copyright: aureus GmbH

Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck,
Aufnahme in Onlinedienste und Internet,
die Vervielfdltigung auf Datentrager sowie
die Ubernahme und Nutzung der vom
Verlag fiir Kunden gestalteten Werbean-
zeigen bedarf vorab der schriftlichen Zu-
stimmung des Verlages. Unverlangt ohne
Porto eingehende Beitrdge werden nicht
zuriickgesandt.

Fiir unverlangt eingesandte Manuskripte,
Fotos und Zeichnungen wird keine Haf-
tung tibernommen Die Redaktion behalt
sich das Recht vor, Leserbriefe gekiirzt zu
verdffentlichen.

FSOHNIATY

axn+m
THEER-1 IEEREEENLR] |
FoNOTHEO0O4dIEANYH
FJoavWWOoOHEJEENd S
NOLYILEN I NIVOR
SHYEHL W3Iis@.LETH
H3TACOMHESIW I L
HNadlTHOOIMmX Yl
IE@MLIIHLIHD IWENR
00 THd4ddY LH I ENI 3
YyHONOENOI 3171 38l
scEEYE) *H-EH7 N
N | 131
YN3 Ell |
4HE sav
| BT | =l | |
avHy ¥ 13
HOW | K |
nydm wol
gavill IHY
El BREFE=R:1 REE«N+1]]
HMI¥D2INZLILNIMIENR
IrMOoOMI@NENH |
NOT2MIMy3I2 ) 390
THTENONYNESENE
EBNIHLYENEYHWNY D
NIONI THOONY el
ErEEEEON “ENnNE



. gl N—— - N— T Mt N ——— W

P e T = I o
L. k " — g

.

JAadadbe ‘lilid-u;;u"nl‘w*ldlm-lum

A

Wir machen den Weg frei.

Erledigen wir lhre Vorsorge doch einfach gemeinsam.
In unserer Genossenschaftlichen Beratung finden wir heraus,

welches Sparen zu lhren Zielen und Winschen passt. VOI kaa n k

Vereinbaren Sie einen Termin mit uns unter

www.vb-schermbeck.de/termin SCh erm bECk EG N



