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editorial

herzlich willkommen im Friihling, herzlich willkommen zu unserer Frithlingsausgabe der
regioVital. Die Weihnachtszeit war sicherlich schon und die Besinnlichkeit haben wir auch
sehr genossen, aber seien wir ehrlich: Freuen Sie sich nicht auch so sehr auf die ersten
warmen Sonnenstrahlen? Wir fiir unseren Teil fiebern der hellen und freundlichen Jahreszeit
schon sehr entgegen. Bleibt jetzt nur zu hoffen, dass das Wetter uns im April nicht noch einen
Strich durch die Rechnung macht, denn das erste Jahresquartal stand ja doch eher unter dem
Motto: Sturm — und die Frisur hielt leider nicht.

Doch lassen wir die negativen Aspekte einfach hinter uns und geniefien das Ankommen des
Frithlings. Ab dann macht es auch wieder Spa#, sich draufien aufzuhalten — beispielsweise
bei einer entspannenden Lama-Wanderung. Lamas? Ganz genau. Unsere Redakteurin Aileen
Kurkowiak ist mit den Lamas gewandert und erzahlt von ihren Erlebnissen. Auf der anderen
Seite sind einige eher der Typ fiir den Frithjahrsputz und da Dinge selbst zu machen gerade
absolut im Trend ist, haben wir uns fiir Sie die besten Tipps und Tricks angeschaut, wie man
haushaltsiibliche Reinigungsmittel ganz leicht selbst machen kann. Oder haben Sie sich
doch schon die erste kleine Erkéltung (und ich rede hier nicht von dem Virus, der uns in allen
Nachrichten verfolgt) eingefangen? Da haben wir die besten Hausmittel parat, damit es nicht
direkt Medikamente sein miissen.

Wir wiinschen Ihnen viel Spaf} beim Lesen!

Bis dahin eine schone, sonnenreiche Friihlingszeit,
lhr regioVital-Team

regio
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Erleben.

Tiergestiitzte Therapien, Seminare und Trainings,
aber auch einfach eine tolle Freizeitgestaltung
fiir die ganze Familie: Die Prachtlamas aus
Gelsenkirchen

— veon Arleen Kurkowtak —

Sie sind derzeit in aller Munde: Alpakas.
Flauschig, grof3e Augen und einfach nur ganz
niedlich. Wir sind auf ein Unternehmen gesto-
BBen, das noch viel mehr zu bieten hat, als die
Tiere zu streicheln. Im Herzen des Ruhrgebiets
hat Beate Pracht vor 13 Jahren ein Modell entwi-
ckelt, bei dem man den ,,grof3en Geschwistern‘
der Alpakas, ndmlich Lamas, auf besondere
Weise begegnen kann. Die von ihr angebotenen
Lamawanderungen stellen nicht nur ein schones
Freizeiterlebnis dar, sondern haben auch einen
Mehrwert fiir unsere kdrperliche und vor allem
geistige Gesundheit.

Lamas sind besonders empfindsame und
sensible Tiere. Haben sie sich nach einer kurzen
Kennenlernphase einmal an einen Menschen

gewdhnt, sind sie sehr zutraulich. Das ist
selbstverstandlich nur unter der Voraussetzung
der Fall, dass die Lamas an den taglichen acht-
samen Umgang mit Menschen gewd6hnt sind.
Genau aus diesem Grund legt Beate Pracht,
Griinderin der ,,Prachtlamas®, grofen Wert auf
einen respektvollen Umgang mit den Tieren. ,,Bei
uns geht es darum, den Lamas auf Augenhdhe
zu begegnen, was angesichts der Grofie ja auch
nicht schwer ist“, lacht sie, ,aber hier kann man
hautnah erleben, worauf es bei dem Vertrauen
von Tier zu Mensch und umgekehrt ankommt“.
2007 hat Beate Pracht erkannt, wie beruhigend
die Begegnung zwischen Mensch und Lama sein
kann und sich entschlossen, sowohl Lamawan-
derungen als Freizeitaktivitdat anzubieten, als
auch therapeutische Ziele zu verfolgen.

Fotos: aureus GmbH | © typau / Adobe Stock; Aileen Kurkowiak

»lch war schon immer sportbegeistert und wollte
das gern mit meinem Beruf verbinden und
gleichzeitig Menschen helfen®, betont Beate
Pracht, als sie von ihrem Weg zu den Prachtla-
mas berichtet. Die studierte Diplom-Sportleh-
rerin arbeitete lange Zeit in einer Fachklinik fiir
Psychiatrie, Psychosomatik und Psychotherapie
als Sport- und Bewegungstherapeutin, bis sie
feststellte, dass sie auRerdem ihre Tierliebe mit
alldem verbinden kdnnte. Da es jedoch durch
die Moglichkeiten der Klinik nicht umsetzbar
war, Therapien mit Tieren vor Ort in der Psychiat-
rie anzubieten, wahlte sie den mutigen Weg und
machte sich selbststandig. Das Unternehmen
Prachtlamas sollte es Menschen mit kdrperlichen
und psychischen Einschrankungen ermoglichen,
fernab vom Alltag die beruhigende Wirkung von
Tieren zu erfahren. ,,Lamas eignen sich hier gut,
weil sie besonders vorsichtige und einfiihlsame
Tiere sind, die dem Menschen viel Vertrauen
entgegenbringen®, erklart Beate Pracht. So war
sie 2007 die Erste, die eine tiergestiitzte Sport-
und Bewegungstherapie mit Lamas bundesweit
anbieten konnte. Die besondere Fiihrart, zu der
die Griinderin anleitet, um Vertrauen zwischen
Mensch und Tier zu schaffen, hat sie von einer
amerikanischen Lama-Expertin in einer spezi-
ellen Fortbildung gelernt. Und das Prinzip ver-
spricht Erfolg: Nicht nur das Fiihren eines Lamas
bei einer Wanderung, sondern das gesamte
,Drum und Dran®, die Erklarungen zum Wesen
der Tiere, die Umgangsweisen und auch das

gemeinsame Kennenlernen

und Fiittern der Tiere auf

der Weide, bringt durchweg
positive Resonanzen mit sich.
Patienten berichten von einer deut-
lichen Verbesserung ihrer Beschwerden.

Es kommen viele Menschen mit Depressio-
nen, Autismus oder Angststérungen und auch
Personen, die generell ein schwieriges Verhalt-
nis zu Menschen haben, zu der tiergestiitzten
Erlebnistherapie. ,,Dabei helfen die Lamas Mut,
Vertrauen und Selbstwert zu entwickeln und
das Leben neu lieben zu lernen®, so beschreibt
Beate Pracht ihre Ziele. Lamas seien hier
besonders tolle Tiere, da sie positiv-neugierig
auf Fremde wie auf Bekannte zugehen und
gleichzeitig als Distanztiere immer vorsichtig
einen natirlichen Abstand wahren, erklart sie.
Doch auch Menschen mit einem korperlichen
Handicap kann geholfen werden: Der Kontakt
und die freie Bewegung mit den Tieren fordern
die Motorik, Muskelkraft und Beweglichkeit
sowie Kdrperkoordination und ein besseres
Korperbewusstsein. Dass all das auch wissen-
schaftlich nachgewiesen werden kann, lasst
sich Beate Prachts Studien zum Herzmuskel
entnehmen. Nachweislich schldagt das Herz bei
Stresssituationen oder sogar Lebenskrisen jegli-
cher Art schneller. Fiihlen wir uns aber gliicklich
und entspannt, schldgt auch das Herz ruhiger.
Hierbei kann eine beruhigende Tierbegegnung
Unterstiitzung leisten.

o
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Jedermann

Doch ist ein Besuch der
Prachtlamas nicht aus-
schlie3lich fiir Personen
mit diversen Handicaps ein
schones Erlebnis. Beate Pracht
bietet gemeinsam mit ihrer
Mitarbeiterin Andrea Eikelmann
auch viele Freizeitangebote fiir Jeder-
mann an. Bei der Vielzahl an angebotenen
Veranstaltungen, von Familien-Lama-Abenteuern
Uber Kindergeburtstage und Ferien-Programmen
fiir Kinder, bis hin zu Lamawanderungen mit
verschiedenen Schwerpunkten fallt die Auswahl
des zu besuchenden Abenteuers ganz bestimmt
nicht leicht. Eines haben jedoch alle Veran-
staltungen gemeinsam: Jedes Freizeitangebot
beginnt mit einer ausfiihrlichen Anleitung zum
Umgang und zu Verhaltensweisen gegeniiber
Lamas, um das Wohl der Tiere immer in den
Vordergrund zu setzen. Damit garantiert werden
kann, dass die vier munteren Lamas, Dancer,
Caruso, Hannibal und Diego, sich zu jeder Zeit
wohl fiihlen und nicht bedrangt werden, legt
Beate Pracht viel Wert auf klare Regeln. ,Das
unterscheidet uns auch vom tiblichen Strei-

chelzoo oder Veranstaltungen nach dem Motto
,»Je spektakuldrer, desto besser”, betont die
Geschéftsfiihrerin. ,,Bei uns steht das Wohl des
Tieres immer an erster Stelle, denn nur, wenn
den Tieren mit Respekt begegnet wird, bauen sie
Vertrauen zu den Menschen auf und freuen sich
sogar, wenn sie Besuch bekommen®. Auch den
iblichen Ruf, Lamas wiirden auch Menschen
anspucken, klart die Expertin zu Beginn jeder
Veranstaltung auf: ,,Dass hier jemand von einem
Lama angespuckt wird, ist in meinen gesamten
14 Jahren noch nicht passiert®.

Das vertraute Verhdltnis zwischen dem Team
der Prachtlamas und den Tieren {iberzeugt
durch den jahrelangen sensiblen Umgang mit
den empfindsamen Lamas. Die Geschaftsfiih-
rerin und ihre Kollegin kennen ihre flauschigen
Co-Therapeuten in- und auswendig und kénnen
beinahe jeden Schritt der charakterlich doch
sehr unterschiedlichen Tiere vorhersagen. Die
Kombination des Geschédftsmodells aus thera-
peutischem Ansatz, aber auch abwechslungs-
reichem Freizeitprogramm macht Beate Prachts
Prachtlamas zu etwas ganz Besonderem.

Fotos: aureus GmbH | © typau / Adobe Stock; Aileen Kurkowiak
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Gut geriistet beli

kleinen Wehwehchen

Die meisten Unfdlle passieren im Haushalt, heifit es. Und damit bei kleineren
Ungliicken schnelle Hilfe erfolgen kann, sollten einige Mittel immer vorrditig sein

Es kann nur eine Schnittwunde sein, die ein Pflas-

ter benotigt oder plotzliches Fieber beim Kleinkind.

Eigentlich nichts Schlimmes, doch ist es ratsam,
eine grundlegende Versorgung mit verschiedenen
Hausmitteln und Medikamenten daheim zu haben,
um schnell und zu jederzeit reagieren zu kénnen.
Ute Hecht-Neuhaus, Leiterin der Burgapotheke in
Schermbeck, verrit hier, was sinnvoll ist und vor
allem hilft.

»Wer Kleinkinder hat, der wei3, dass unverhofft
fieberhafte Infekte auftreten konnen, die das Kind
erst einmal aus der Bahn werfen. Viele junge Eltern
reagieren dann zundchst besorgt®, erklart Ute
Hecht-Neuhaus. Sie rédt dazu, Ruhe zu bewahren,
denn Fieber ist grundsatzlich nichts Schlimmes
und kann zahlreiche Ursachen haben. ,,Der Korper
kampft gegen etwas an und das sollte man auch

oy ' ‘

zulassen. Doch wenn die Temperatur tiber 39 Grad
steigt, sollte das Fieber gesenkt werden. Dafiir
muss nicht immer Paracetamol oder Ibuprofen
herhalten.“ Denn auch Zitrone hat fiebersenkende
Eigenschaften und kann in Kombination mit kalten
Wadenwickeln helfen, die Temperatur wieder auf
ein normales Level zu bekommen. Dafiir wird der
Saft einer Biozitrone in das Wasser gegeben, in
das schlieBlich die Tiicher fiir die Wickel getaucht
werden. ,,Das Wasser darf aber nur zwei Grad unter
der Kérpertemperatur liegen, sonst heizt sich der
Korper nur noch mehr auf“, warnt die Apothekerin.
»Zudem gilt es, die Fiie warm zu halten, also auch
bei Fieber zum Beispiel an Sockchen zu denken.*
Zudem sollte viel Fliissigkeit zugefiihrt werden.
Immer wieder ein paar kleine Schlucke reichen
schon aus.

Fotos: aureus GmbH | © Sinuswelle, WoGi, dimasobko, veekicl / Adobe Stock

Erkdltungsbeschwerden sind auch fiir Erwachsene
unangenehm, deswegen wollen viele Betroffene
auch einfach so schnell wie méglich Kopf- und Glie-
derschmerzen ,,ausschalten®“ und die Nase wieder
frei bekommen. ,,Aber einfach nur Symptome zu
behandeln, hilft nur kurzfristig. Besser ist es natiir-
lich, sich wirklich auszukurieren.“ Sprich: Ruhe, viel
Schlaf und bei Bedarf Brust und Riicken einreiben.
,,Das hilft, die Nase frei zu bekommen, und beru-
higt den Husten. Aber Vorsicht bei Eukalyptus, denn
das ist fiir Erwachsene ein willkommenes Mittel,

fiir Kleinkinder aber nicht geeignet.” Die enthalte-
nen dtherischen Ole kénnen bei Kindern unter drei
Jahren zu Atemnot und sogar Erstickungsanfallen
fiihren. Hier diirfte Honig die bessere Wahl sein, der
sich ebenfalls positiv auf die Atemwege auswirkt.
Bei Ohrenschmerzen helfen nach wie vor Zwiebel-
sackchen besonders gut. ,,Der Geruch ist zugegebe-
nermafien wenig angenehm, aber die Entziindung
heilt wunderbar ab“, erkladrt Ute Hecht-Neuhaus.

Das Bundesamt fiir Bevilkerungsschutz und Kata-
strophenhilfe (BBK) schlédgt folgende Inhalte fiir
eine Grundausstattung der Hausapotheke vor:

personliche, vom Arzt verschriebene Medikamente
Erkdltungsmittel
Schmerz- und fiebersenkende Mittel
Mittel gegen Durchfall, Ubelkeit, Erbrechen
Mittel gegen Insektenstiche und Sonnenbrand
Elektrolyte zum Ausgleich eines Fliissigkeitsver-
lustes
Fieberthermometer
Splitterpinzette
Hautdesinfektionsmittel
Wunddesinfektionsmittel
Verbandsmaterial — alles, was ein DIN 13164-Ver-
bandskasten (Autoverbandskasten) enthalt:
Mull-Kompresse
Verbandsschere
Pflaster und Binden
Dreieckstuch

Zudem empfiehlt es sich, Notfalladressen und Tele-
fonnummern griffbereit zu halten. Dazu gehoren die
Kontakte zum Haus- und Kinderarzt, zum ndchst-
gelegenen Krankenhaus, dem Giftnotruf sowie zum
Apothekennotdienst.

Medikamente kénnen falsch dosiert oder verse-
hentlich von Kindern eingenommen zu Vergiftungen
fiilhren — somit versteht es sich von selbst, dass
Arzneimittel immer verschlossen und fiir Kinder un-
zuganglich aufbewahrt werden sollten. Es gibt extra

%’V/fc\/ | 11

Zur Vorbeugung gegen Erkdltungen empfiehlt die
Apothekerin regelmaBige Fubdader und darauf zu
achten, dass die FiiBe in warmen Schuhen und So-
cken stecken. Auch Dampfbdder sind gut geeignet,
um die Nase frei zu bekommen, zudem totet Hitze
Bakterien ab. ,,Auch Holundersaft ist ein wahrer
Allrounder. Er enthilt viel Vitamin C, Folsdure und
Eisen. Seine sekundéren Pflanzeninhaltsstoffe
schleusen Erreger aus dem Korper heraus.“ Jeden
Tag ein Glas schadet also sicherlich nicht. Wer sich
dariiber hinaus noch etwas Gutes tun mochte,
sollte sich eine kleine Tee-Apotheke anschaffen.
Neben Holunder ist auch Pfefferminze und Kamille
vielfaltig einsetzbar. Ute Hecht-Neuhaus betont je-
doch: ,,Man kann solche Teesorten nattirlich im Su-
permarkt bekommen, aber man sollte hier wirklich
auf Qualitadt achten, auf Inhaltsstoffe und Herkunft.
Tees aus der Apotheke zdhlen zu den Arzneimitteln
und unterliegen strengen Kontrollen was Pestizide
und Verunreinigungen betrifft.“

Dariiber hinaus sind bei Bedarf au3erdem folgende
Inhalte sinnvoll:

Mittel gegen Sportverletzungen

Mittel gegen trockene Augen

Mittel gegen Lippenherpes (insbesondere im
Winter zu empfehlen)

Allergietabletten bzw. Nasenspray und/oder
Augentropfen bei Heuschnupfen

Fiir Sduglinge und (Klein)Kinder zusitzlich:

Medikamente gegen Zahnungsbeschwerden
Salben gegen einen wunden Po
Fieberzapfchen oder -saft in altersgerechter .
Dosierung S
Kochsalz-Nasenspray B
etwas gegen Kolliken/Bldhungen
Elektrolyt-Lésung bei Durchfall A

Medikamentenschrdnke, in die hinein das Notwen-
digste passt und die aufierdem abschlieBbar sind.

Wer sich unsicher ist, was genau er alles im Haus
haben sollte und welche Moglichkeiten es zudem
im alternativen Arzneimittelbereich gibt, der darf
sich gerne in der Schermbecker Burgapotheke mel-
den. Das Team um Ute Hecht-Neuhaus hilft gerne
weiter, berdt und hat auch zahlreiche Mittel direkt
zum Mitnehmen parat.
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Mit dem
Digitale-Versorgung-
Gesetz soll es schon
bald vom Arzt
verordnete
Anwendungen
geben.

et
[0

AGP2D
A

— von Katrin Ka/aaéz —

Ohne sein Handy verldsst heutzutage kaum noch
jemand das Haus. Dabei geht es lange schon nicht
mehr darum, einfach erreichbar zu sein, verschie-
denste Anwendungen erleichtern oder unterstiitzen
mittlerweile den Alltag: Einkaufslisten, Schritt- und
Kalorienzdhler und Wetterinfos — jederzeit griff-
und abrufbereit. In diesem Jahr soll das Angebot
nun um vom Arzt verordnete Gesundheits-Apps
erweitert werden. Das ,,Gesetz fiir eine bessere
Versorgung durch Digitalisierung und Innovation
(Digitale-Versorgung-Gesetz - DVG)“ ist am 19.
Dezember 2019 in Kraft getreten.

Mit den Gesundheits-Apps sollen neben dem
Fitnessbereich auch Angebote in der medizinischen
Behandlung gedeckt werden. Das bedeutet zum
Beispiel auch, dass medizinische Werte gemessen
und ausgewertet werden kénnen. Wichtig kann das
fiir die erfolgreiche Behandlung von Patienten mit
chronischen Erkrankungen sein, aber auch zur Préa-
vention. Dariiber hinaus bieten Krankenkassen mit
entsprechenden Applikationen Serviceangebote an,
die es mdglich machen, Antrdge digital zu stellen
oder Krankenscheine einfach und schnell via App
zu verschicken.

Die Verbraucherzentrale NRW unterscheidet
Gesundheits-Apps in Lifestyle-Anwendungen wie
Fitnesstracker, in serviceorientierte Apps, die
beispielsweise an die Einnahme von Medikamen-
ten erinnern, bei Arztsuchen helfen oder bei der

Symptom- und Verlaufskontrolle einer Krankheit
behilflich sein konnen, und in medizinische Apps,
die der Diagnose und/oder Therapie einer Erkran-
kung dienen. Letztere fallen unter das DVG und
sollten als Medizinprodukt zugelassen sowie mit
einem CE-Kennzeichen versehen sein. Liegt also
eine begriindete Diagnose vor, aufgrund derer der
behandelnde Arzt eine zugelassene Medizin-App
verordnet, kann die Krankenkasse dafiir die Kosten
tibernehmen.

A/o/o-Verzeic/m/s tm Aufbou

Das Bundesinstitut fiir Arzneimittel und Medi-
zinprodukte (BfArM) plant, ab April potentielle
Antragsteller zu ihren individuellen digitalen
Gesundheitsanwendungen zu beraten. Dafiir soll es
Beratungstage und Workshops geben. Um kiinftig
eine bessere Versorgung durch Digitalisierung

und Innovation bieten zu kénnen, priift das BfArM
zunédchst entsprechende Apps und nimmt sie nach
erfolgreicher Priifung in das Verzeichnis fiir digitale
Gesundheitsanwendungen nach §139e auf. Die
darin gespeicherten Apps kénnen dann vom be-
handelnden Arzt verordnet oder mit Genehmigung
der Krankenkasse angewendet werden. Die Priifung
umfasst die Aspekte Sicherheit, Funktionstauglich-
keit, Qualitdt, Datenschutz und Datensicherheit,
zudem sollte die Anwendung erwiesenermafien
positive Versorgungseffekte vorweisen kdnnen.

Fotos: aureus GmbH | goodluz / Adobe Stock

Fa’raémny der a?"yiéa[cn Gesund-
Aed&ska»r/;céenz

Auf Nachfrage beim Bundesministerium fiir Gesund-
heit, wie der aktuelle Entwicklungsstand aussieht,
heit es: ,,Weitere Details zu diesem Verfahren
werden in einer Rechtsverordnung geregelt. Diese
kann voraussichtlich zum Ende des ersten Quartals
2020 in Kraft treten. Wenn die Hersteller entspre-
chende Antrége stellen, konnen die ersten digitalen
Gesundheitsanwendungen voraussichtlich im Laufe
des 2. Quartals 2020 in das Verzeichnis fiir digitale
Gesundheitsanwendung aufgenommen werden.*“
Um auch Menschen, die bisher weniger Erfahrung
mit Apps und ihrer Anwendung haben, mit ins Boot
zu holen und das Angebot breitflachig anbieten zu
kénnen, ,werden die Krankenkassen verpflichtet,
ihren Versicherten Angebote zur Férderung der
digitalen Gesundheitskompetenz zu unterbreiten.
Die Versicherten konnen dabei auf Wunsch den
Umgang mit digitalen Verfahren und Anwendungen,
wie etwa dem Einsatz von Gesundheits-Apps oder
der elektronischen Patientenakte, erlernen®, erklart
es Teresa Nauber vom Pressereferat des Bundesmi-
nisteriums.
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Wer sich spater fiir verordnete Anwendungen ent-
scheidet oder jetzt schon nach digitalen Anwendun-
gen sucht, die sich rund um Fitness und Gesundheit
im Allgemeinen drehen, kann aus einer Vielzahl an
Angeboten wahlen. Um hier das fiir seine Ansprii-
che Passende zu finden, wird auf der Website der
Verbraucherzentrale Nordrhein-Westfalen emp-
fohlen, mithilfe des folgenden Fragenkatalogs zu
prifen, ob und welche App sinnvoll ist:

Welche Funktion soll die App erfiillen? Stimmt
die tatsdchliche Funktion mit der versprochenen
uberein?

Achtung: Gratis-Programme haben oft einen sehr
begrenzten Funktionsumfang. Wer mehr will,
muss zahlen.

Wer ist der Hersteller der App: ein wissenschaft-
liches Institut, Mediziner, Pharmaunternehmen,
Krankenkassen? Hat jemand ein Interesse daran
Ihnen seine Produkte zu verkaufen?

Wie wird die App finanziert? Wird Werbung einge-
blendet, werden Sponsoren genannt?

Achtung: gerade kostenlose Apps finanzieren sich
tber Datenhandel und Werbung.

Sind die Ratschlage und Informationen verstand-
lich?

Sind die ausgegebenen Daten/Werte plausibel?
Unterscheiden sich die gemessenen Werte (z.
B. Blutzuckerwerte) erheblich von den vom Arzt
gemessenen Werten?

Wird bei kritischen Werten darauf hingewiesen,
einen Arzt zu Rate zu ziehen?

Was soll die App kénnen, was muss sie daher vom
Nutzer verlangen? Verlangt die App zum Beispiel
Zugriff auf das Adressbuch, obwohl sie nur eine
reine Dokumentationsfunktion hat?

Fragen Sie sich, ob die geforderten Zugriffsbe-
rechtigungen tatsachlich fiir die Funktion der App
notwendig sind.

Gibt es Hinweise zur Weitergabe von Daten an
Dritte und wenn ja, an wen und zu welchem Zweck
werden die Daten weitergegeben?

Wo werden die Daten gespeichert: auf lhrem
Smartphone/Tablet oder extern beim Anbieter?

Achtung: Bei einer externen Speicherung verlieren
Sie moglicherweise die Kontrolle tiber die Daten.
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Alles zum Thema
Reisethrombose —
Infos und Tipps,
um beruhigt einem
langen Flug
entgegenzublicken

Fotos: aureus GmbH | © andrey gonchar / Adobe Stock

— von Arleen

Endlich ist es soweit: Die ersten Urlaube fiir das
Jahr sind geplant oder sogar schon gebucht.
Wochenlange Vorfreude und Neugierde auf ferne
Lander stehen nun fiir die ndchste Zeit auf dem Pro-
gramm. Doch eines trennt viele Menschen von der
sorglosen Vorfreude, namlich die hdufig sehr lange
Anreise zum Urlaubsziel und der damit einherge-
henden Angst vor einer Thrombose wéahrend des
Flugs. Wir haben mit Maria-Elisabeth Rétz-Giin-
ther, Fachdrztin fiir Phlebologie und Lymphologie,
gesprochen und kldren die wichtigsten Fragen zum
Thema Reisethrombose.

»Unter Thrombose versteht man ein Blutgerinnsel
in den tiefen Venen, wobei rund 9o Prozent aller
Thrombosen in den Beinvenen auftreten. Das sich
bildende Gerinnsel in den tiefen Beinvenen fiihrt zu
einer Abflussbehinderung, das heif}t, das Blut staut
sich in der betroffenen Vene®, erklart Maria-Eli-
sabeth Ratz-Giinther. Eine Beinvenenthrombose
entwickelt sich hauptsdchlich durch Nichtbewegen
der Beine wahrend der Flugzeit, da ein langeres
Abknicken im Knie- und Hiiftbereich wahrend des
Sitzens zu einer Abflussbehinderung des Blutes
fithren kann. Das Anschwellen der Beine wahrend
eines Fluges spricht noch nicht fiir eine Thrombose,
die Warnzeichen diirfen allerdings nicht ignoriert
werden. Betroffene berichten von Spannungs- und
Druckschmerzen in der Wadengegend in Kombi-
nation mit einer einseitigen Umfangsvermehrung
des Unterschenkels. Haufig ist dann bereits das
Anziehen der Zehen schmerzhaft fiir die Betrof-
fenen. Sollten diese Symptome tatsachlich in

den Tagen nach dem Flug verstarkt auftreten, ist
umgehend ein Arzt aufzusuchen. Dieser wirkt den
Umstdanden dann mit Kompressionsmafinahmen
und blutverdiinnenden Medikamenten entgegen.
Die gefdhrlichste Konsequenz einer Venenthrom-
bose ist eine Lungenembolie, bei der sich das
gebildete Blutgerinnsel in der Vene [6st und durch
den Blutstrom zur Lunge beférdert wird. Der dann
ausgeloste Blutstau an der Lunge fiihrt zu Atemnot
und einer extremen Belastung fiir das Herz. Damit
von diesem Fall allerdings keine Gefahr ausgeht,
gibt es Moglichkeiten und Tipps, einer Flugthrom-
bose entgegenzuwirken.

Wer ist besonders ye/a'/»fa’eé?

Eine tiberdurchschnittliche Gefdhrdung fiir die
Reisethrombose haben vor allem Menschen, die
entweder bereits in der Vergangenheit andere
Venenleiden hatten, bei denen eine familidre
Vorbelastung vorliegt oder an einer anderen
schweren Krankheit — wie etwa einer Krebserkran-
kung- leiden. Alle genannten Punkte kdnnen eine
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Kurkowrak —

Thrombose fordern, haben sie allerdings nicht
zwingend zur Konsequenz. Weitere Risikofaktoren
sind eine Schwangerschaft, starkes Ubergewicht,
eine Bettruhe von mehr als drei Tagen, Rauchen
oder die Einnahme von Hormonersatzprdparaten
und der Verhiitungs-Pille, vor allem aber eine
Unbeweglichkeit der Beine oder Operationen im
Vorfeld. Diese Faktoren haben zwar einen beson-
ders grof3en Einfluss bei mehrstiindigen Fliigen,
gelten aber selbstverstandlich auch bei anderen
Fortbewegungsmitteln wie Autos oder Bussen. ,,Es
kann schon eine Bewegungslosigkeit von vier Stun-
den ausreichen, um bei besonders gefahrdeten
Menschen eine Thrombose hervorzurufen®, betont
Fachdrztin Maria-Elisabeth Ratz-Giinther.

Wre Aann rch uaréeu\yen?

Das hort sich alles zundchst duBerst bedrohlich an
und ein Grof3teil aller Menschen sind von mindes-
tens einem Risikofaktor betroffen. Doch einer Throm-
bose entgegenzuwirken ist gar nicht schwer. Wir
haben fiir Sie einige Methoden und Tipps aufgelistet,
um das Risiko stark zu verringern:

Bei Zutreffen einer oder mehrerer Risiko-
faktoren ist eine Riicksprache mit dem Arzt
notwendig, dieser verordnet eventuell blut-
verdiinnende Medikamente, wie beispiels-
weise Thrombosespritzen

Tragen von gut passenden Kompressions-
strimpfen

Ausreichend wahrend der Reise trinken
Vermeidung von Alkohol, da dieser entwas-
sernd wirken kann

FiiBe und Zehen regelmafig bewegen, hier
kann man auf engen Rdumen zum Beispiel
die Fiife iber den Ballen auf die Ferse
rollen

Bei sehr langem Sitzen nicht die Beine
ibereinanderschlagen

Die Knie wahrend des Sitzens abwechselnd
anheben

Nach Moglichkeit zwischendurch unbedingt
aufstehen und ein paar Schritte gehen, auf
langen Autofahrten ist hier eine regelma-
Rige Rast hilfreich, bei Fliigen kann das
Ablaufen des Mittelgangs von Zeit zu Zeit
helfen

Mit diesen Tipps konnen Sie ohne Sorge weite
entfernte Reiseziele besuchen und Ihren Urlaub in
vollen Zligen genieflen.
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Abwechslungsreiche
Unternehmungen
fiir kleine Geburtstagskinder

N

Um Kinder- und Jugendge-
burtstage zu feiern, gibt es
unzdhlige Moglichkeiten,
denn die kleinen Wilden
mochten zu ihrem Ehrentag
gebiihrend bespafit werden.
Zu den absoluten Klassikern
zdhlt natiirlich das Feiern in
den eigenen vier Wanden:
Topfschlagen und Blinde
Kuh oder eine verriickte,
bunte Pifiata sind bei der
richtigen Stimmung fiir fast
jede Altersgruppe geeignet.
Doch das Feiern zuhause ist
bei vielen auch eine Frage
des Platzes, besonders
dann, wenn der Partymeu-

te kein Garten und nur die
heimischen vier Wande zur
Verfiigung stehen. Die Kinder
kénnen sich so nicht richtig
auslassen. Genau dafiir aber
gibt es zahlreiche Moglich-
keiten, den Kindergeburtstag
ganz woanders zu feiern. Wir
von der regioVital haben die
Augen offengehalten und die
besten Alternativen fiir einen
Kindergeburtstag hier in der
Region fiir Sie auf einen Blick
zusammengefasst.

KIRCHHELLEN UND BOTTROP

Das traditionelle Schloss mit dem altbekannten
Freizeitpark um sich herum bietet eine einzigartige
Kulisse, in der sich das Geburtstagskind wie eine
echte Prinzessin oder ein echter Prinz fiihlen darf.
Als sogenanntes ,,Maison de Plaisance” fithrt das
Schloss Beck die Ursprungsidee des europdischen
Freizeitparks - an der sich unter anderem auch Walt
Disney in den 1950er Jahren bediente - weiter fort.
Dafiir miissen Sie mit den Kleinen nicht bis nach
Paris fahren, denn mitten in Kirchhellens Ortsteil
Feldhausen liegt der Freizeitpark Schloss Beck so
nah, wo Sie genau in diesem Ambiente lhrem Kind
einen unvergesslichen und zauberhaften Geburts-
tag bescheren konnen. Fiir weitere Fragen rund um
die Organisation des Geburtstags (oder anderer
feierlicher Events) steht Ihnen das Team des Frei-
zeitparks gerne zur Verfiigung:

Freizeitpark Schloss Beck

Am Dornbusch 39, 46244 Bottrop-Kirchhellen
Telefon: (02045) 5134, E-Mail: info@schloss-beck,-
de, oder in den Sozialen Medien Instagram und
Facebook.

Ein Geburtstag wie im Film? Das ist im Movie Park
Germany kein Problem. Ab einer Gruppengrofie
von sieben Personen kdnnen Sie im Movie Park
Germany den Geburtstag lhrer Kleinen feiern, gegen
einen kleinen Aufpreis bekommen Sie auch eine
schon gestaltete Party unter dem Thema Paw Patrol
oder ganz im Hollywood-Flair mit der Méglichkeit,
aus diesen zwei kindgerechten Mendis inklusive
Getrdnken zu wahlen. Sie kénnen auflerdem aus
drei weiteren verschiedenen Meniis fiir wahlen. Fir
Naschkatzen konnen auch Desserts bestellt wer-
den. Spdtestens sieben Tage vor der Veranstaltung
muss die Geburtstagsfeier schriftlich beim Movie
Park Germany eingereicht werden. Feiern diirfen
dort alle Kinder und Jugendlichen unter 18 Jahre.
Alles weitere rund um die Geburtstagspaketen
finden Sie unter https://www.movieparkgermany.
de/kindergeburtstag.

Movie Park Germany

Warner Allee 1, 46244 Bottrop-Kirchhellen

Telefon: (02045) 899899, E-Mail: info@moviepark.
de, oder in den Sozialen Medien auf Facebook,
Twitter, Instagram und YouTube.

Einen tierischen und ganz natiirlichen Geburtstag
feiern begeisterte Mini-Landwirte auf dem Bauern-
hof Sagel. Hier haben Gruppen von bis zu zehn Kin-
dern die Méglichkeit, einen schdnen Tag mit Tieren,
viel Natur, Betreuung und einem kleinen Imbiss zu
erleben. Mehr zum Angebot des Bauernhofs Sagel
erfahren Sie unter https://www.bauernhof-sagel.
de/kinder.

Patricia Nolting, Burkard Sagel

Am Dahlberg 8, 46244 Bottrop-Kirchhellen
Telefon: 01635504775, E-Mail: fleisch@rindvom-
bauer.de

Sind Ihre Jiingsten schon im Kindesalter echte

Ski- und Schneehasen? Dann bietet das alpincen-
ter in Bottrop die richtige Kulisse fiir einen sport-
lich-aufregenden Kindergeburtstag. Hier kdnnen Sie
zwischen zwei Moglichkeiten wahlen: Entweder der
,»Geburtstag im Schnee“ oder der,,Geburtstag am
Berg“. Beim ,,Geburtstag im Schnee“ konnen Sie
und die kleinen Partygdste ganzjahrigen Ski-Spaf}
erleben. Kinder zwischen sieben und zwdlf Jahre
kdnnen hier in verschiedenen Paketen mit bis zu
fiinf Gdsten und einer Begleitperson Ski fahren und
werden verkdstigt. Oder Ihre Kleinen mochten lie-
ber Spaf} auf der Sommerrodelbahn haben? Dann
konnen Sie den ,,Geburtstag am Berg“ mit Kindern
bis zwolf Jahre feiern. Auch hier kénnen Sie Pausen
vom Rodeln machen und Kleinigkeiten essen und
trinken. Weitere Informationen zu beiden Geburts-
tagsangeboten und zu den Offnungszeiten finden
Sie unter www.alpincenter.com/bottrop/index.php/
de/ihrevent/kindergeburtstag/.

alpincenter.com GmbH & Co. KG

ProsperstraRe 299 — 301, 46238 Bottrop

Telefon: (02041) 7095150, E-Mail: verkauf@alpin-
center.com oder in den Sozialen Medien Facebook,
YouTube, Twitter und Instagram

Bei sportlichen Aktivitdten sind lhnen fiir den
Kindergeburtstag fast keine Grenzen gesetzt. In der
KletterArenaz9 in Bottrop kdnnen sich die Kinder
beim Klettern in verschiedenen Themenrdumen

so richtig austoben. Kinder ab acht Jahre kdnnen
einen Maya-Tempel erkunden, Kinder ab elf Jahre
nehmen an einem abenteuerlichen Agententrai-
ning teil. Fiir die Kleinen ab sechs Jahre gibt es in
der Kletterhalle die Méglichkeit, den sportlichen
Kindergeburtstag zu feiern. Zwischen eineinhalb

und zwei Stunden haben die Sprésslinge dann Zeit,
spannende Dinge beim Klettern zu erkunden. De-
taillierte Informationen zu den einzelnen Themen,
zu Offnungszeiten und Bedingungen finden Sie
unter www.klettern-bottrop.de/die-neue-kletterhal-
le-kindergeburtstage/.

Kletterarena 79 SPORTBILDUNGSWERK NRW e.V.
Siidring 79, 46242 Bottrop

Telefon: (02041) 779000, E-Mail: geburtstage-klet-
terarenazg@gmx.de

Die Arche Noah der evangelischen Kirchengemein-
de Bottrop bietet viele verschiedene Moglichkeiten
rund um einen Kindergeburtstag in der Natur. Ob
als Piraten, Arche-Entdecker, auf einer Schatz-
suche, beim Tiere streicheln, als Naturdetektive
oder inmitten eines Indianergeburtstags — Sie
kdnnen die Party ganz selbst gestalten. Die Arche
Noah stellt Ihnen nach genauen Absprachen das
Geldnde gerne zur Verfiigung. Fiir die Verpflegung
der Kleinen und fiir den Schatz bei der Schatzsuche
missen Eltern selbst sorgen. Ein Kindergeburtstag
bei der Arche Noah eignet sich optimal fiir alle
diejenigen, die in ihrem eigenen Heim nicht so viel
Flache zur Verfligung haben. Im Internet konnen Sie
unter https://www.archenoah-bottrop.de/kinderge-
burtstage/ einen Kalender einsehen und sich einen
verfligbaren Termin aussuchen.

Arche Noah Bottrop

Griinewaldstrafie 33, 46236 Bottrop

Telefon: (02041) 61517, E-Mail: archenoahbottrop@
gmail.com

Fiir Kinder zwischen acht und 15 Jahre lohnt sich
eine Geburtstagsfeier im Grusellabyrinth Bottrop.
Horrorfans kénnen sich hier ganzjdhrig ein
schaurig-schones Erlebnis in der Hauptattraktion
Phantom Manticore und in der Zusatzattraktion
Imaginarium Theater bereiten lassen. Ein schénes
Geschenk vom Grusellabyrinth ist das Angebot des
freien Eintritts fiir das Geburtstagskind, sofern die
Feier direkt am Geburtstag stattfindet. Alles Weitere
rund um den Gruselgeburtstag sowie ein Bestellfor-
mular fiir die Feier finden Sie unter www.grusellaby-
rinth.de/tickets-zeiten/gruppenangebote/.

Erlebniswelt Grusellabyrinth NRW
Knappenstraie 36, 46238 Bottrop

Telefon: (02041) 5670666 oder in den Sozialen
Medien Facebook, Instagram und YouTube
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Kreative Kopfe kdnnen bei verschiedenen Work-
shops den Geburtstag zu einem Erlebnis werden
lassen. Drei Stunden lang kdnnen sich Kinder

ab sechs Jahre beim Malen mit Acrylfarbe, in der
Werkstatt, mit Naharbeiten oder mit coolen Graffi-
tischriften (ab zehn Jahre) kiinstlerisch ausleben.
Weitere Informationen zu den Workshops finden Sie
unter www.jugendkunstschule-gladbeck.de/mini-
workshops/ - hier gibt es auch alles Weitere zu den
Einzelheiten fiir eine Geburtstagsparty.

Jugendkunstschule im Karo
Schachtstrafie 51, 45968 Gladbeck
Telefon: (02043) 992716

Fiir kleine Hobby- und Profi-Fuf3baller gibt es ein
sportliches Geburtstagsangebot in der Soccer
Arena. In Gruppen bis zu zehn Kindern kdnnen die
Kleinen hier 9o Minuten lang ein wildes Turnier aus-
fechten, um sich dann im Anschluss im Landhaus
Pieper mit einem kindgerechten Mendi zu starken.
Details zu dem sportlichen Geburtstagserlebnis
erfahren Sie unter www.soccer-arena.com/kidse-
vents.

Sport- und Freizeitpark Landgasthaus Pieper
Méllerstraie 32 - 36, 45966 Gladbeck

Telefon: (02043) 44444, E-Mail: info@soccer-arena.
com

DORSTEN

So richtig zum Piraten kann man bei den Lippepi-
raten in Dorsten werden - und das zu Wasser und
zu Land. Erlebt eine Piratenfahrt auf der Lippe und
sucht an Land nach einem echten Schatz. Natiirlich
gibt es nach dem anstrengenden Pirat-Sein auch
eine Starkung. Den genauen Ablauf der Veran-
staltung wird das Team der Lippepiraten aber bei
Ankunft mit lhnen besprechen. Die Verpflegung
kann entweder von den Lippepiraten zur Verfuigung
gestellt oder Sie haben selbst eine schmackhafte

Idee und diirfen natiirlich selbst fiir Essen und
Trinken sorgen. Auf Wunsch kann auch ein Grillplatz
auf dem Geldnde genutzt werden. Zudem sollten Sie
an trockene Wechselkleidung fiir die Mini-Piraten
denken. Alles weitere zu dem Piraten-Geburtstag er-
fahren Sie unter www.lippepiraten.de/kinderpiraten.

die Lippepiraten
Vennstrafie 120, 46284 Dorsten
Telefon: 01776470014, E-Mail: info@lippepiraten.de

Foto: aureus GmbH | matimix / Adobe Stock; elenamedvedeva / Adobe Stock
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DR. SCHLOTMANN FEIERT GLEICH ZWEIMAL!

Neueroffnung des Dr. Schlotmann Kids Clubs mit Dental Spa
in Buer und Tag der offenen Tiir in Dorsten

Seit nunmehr 30 Jahren be-
steht das Familienunternehmen
Dr. Schlotmann in Dorsten und
bietet dort mit einer Zahnme-
dizinischen Tagesklinik, dem
Dr. Schlotmann Dental Spa,
einem Meisterlabor und dem
Dr. Schlotmann Kids Club alle
zahnmedizinischen Disziplinen
unter einem Dach - und das fiir
die ganze Familie. Nun kommt
das Erfolgskonzept auch nach
Gelsenkirchen-Buer.

An der De-La-Chevallerie-Stra-
Re entsteht ein weiterer Dr.
Schlotmann Kids Club fur die
Kleinen zusammen mit einem
Dr. Schlotmann Dental Spa fur
die GroRen. Das wird am Sams-
tag, den 28. Marz gefeiert. Wer
Interesse hat, kann am Sonntag,
29. Mérz dann auch die Dr. Schlot-
mann-Welt in Dorsten beim Tag
der offenen Tir erleben.

Wenn wir heute an unsere
Zahnarzt-Besuche in der Kindheit

NEUEROFFNUNG
KIDS CLUB BUER
28.3.2020 | 12-18 UHR
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denken, kommen kaum Glicks-
gefiihle auf. Da sollen es die Kin-
der von heute doch besser haben!
Der Dr. Schlotmann Kids Club ist
eine ganz spezielle Kinderzahn-
arzt-Praxis, die vollkommen auf
die Bedurfnisse der kleinen Pati-
enten abgestimmt ist.

Viele Erwachsene sind heute
Angstpatienten, weil sie in ihrer
Kindheit traumatische Erlebnisse
beim Zahnarztbesuch hatten.
Der Dr. Schlotmann Kids Club
hat einen anderen Ansatz: der
Besuch bei Maskottchen Tommy
dem Béren und seinem Team soll
Spals machen und ein positives
Erlebnis sein wie eine Stunde im
Streichelzoo. Tommy ist der Star
im Dr. Schlotmann Kids Club und
hat schon viele kleine Fans in
Dorsten und Umgebung. Bei den
kleinen Patienten soll erst gar kei-
ne Angst vor dem Zahnarzt auf-
kommen und sie sollen fir das
speziell auf Kinder ausgerichtete

Praxiskonzept begeistert werden.
Das besonders ausgebildete und
erfahrene Personal geht intensiv
auf die Winsche und Bedurfnisse
der Kinder ein.

Seit April 2017 gibt es den Kids
Club nun in Dorsten am Platz
der Deutschen Einheit. Dieses
besondere Konzept hat dort be-
reits so viele Eltern und Kinder
begeistert, dass das Team noch
vielen anderen kleinen Patienten
diese bestmogliche Versorgung
ermoglichen mochte. Aus die-
sem Grund expandiert Dr. Schlot-
mann nun auch nach Buer mit
einem Kids Club und einem an-
geschlossenen Dental Spa. Das
Gesamtkonzept von Dr. Schlot-
mann basiert seit 30 Jahren auf
der Prdvention. So entsteht im
Kids Club Buer auch ein Dental
Spa mit zwei Zimmern, in denen
Zahnreinigungen und Bleachings
flr Erwachsene angeboten wer-
den. Auflerdem gibt es eine Be-

ratungslounge, in der man sich
unverbindlich Gber das perfekte
Lacheln informieren lassen kann.
Wahrend die Kinder im Kids Club
behandelt werden, konnen El-
tern und Groleltern so auch die
Zeit fur ihre eigene Zahngesund-
heit nutzen.

Am Samstag, 28. Marz wird
die groRe Neuerdffnung in Buer
gefeiert. Von 12-18 Uhr wird
dort der Bér los sein - von Kin-
derschminken, iiber Hiipfburg
und Zahngesundheits-Eis wird
fir Kinder alles dabei sein. Als
Ehrengast wird Tommys Freund,
der Schalker ERWIN, zusammen
mit Tommy die Kids begeistern.

Wer Lust hat, kann am Sonn-
tag, 29. Marz auch von 12-18
Uhr die Dr. Schlotmann-Welt
in Dorsten entdecken und sich
dort beim Tag der offenen Tiir zu
spannenden zahnmedizinischen
und zahntechnischen Themen
informieren lassen.

DR. SCHLOTMANN

GESUNDE, SCHONE ZAHNE - EIN LEBEN LANG

TAG DER OFFENEN TUR
DR. SCHLOTMANN DORSTEN

29. MARZ | 12-18 UHR

Erleben Sie die Dr. Schlotmann-Welt mit unserer zahn-
medizinischen Tagesklinik, unserer Prophylaxepraxis, dem
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14 Uhr
15 Uhr
16 Uhr
17 Uhr

Dr. Schlotmann Kids Club und unserem hauseigenen
Meisterlabor und informieren Sie sich zu spannenden

zahnmedizinischen Vortragen:

DR. SCHLOTMANN | DORSTEN | 02362/61900 | WW/W.DR-SCHLOTMANN.DE

Gesunde Ernahrung & richtige Zahnpflege fur Kids

Feste Zahne - Neue Lebensqualitat an einem Tag
Angstfrei zum Zahnarzt - Vertrauen & Entspannung
CMD - Schmerzfrei durch den richtigen Biss



Von Kopf
bis Fuf}

Vielseitige Behandlungsmdglichkeiten
bei unterschiedlichsten Beschwerden,
doch was genau beinhaltet Ergotherapie?

— von Arleen Kurkowrak —

Das breit gefdcherte Bild aller ergotherapeutischen
Behandlungsmethoden erstreckt sich in viele Rich-
tungen, sodass es fiir den Laien zundchst schwer
zu greifen ist. Viele haben bei dem Gedanken an
Ergotherapie erst einmal nur das Krankheitsbild
von AD(H)S im Kopf. Wir haben fiir Sie in Erfah-
rung gebracht, wie viel mehr hinter der Thematik
Ergotherapie steckt und haben uns mit den Ergo-
therapeuten Thomas Briigemann und Stephanie
Seyer-Briigemann unterhalten, die seit 25 Jahren
erfolgreich drei Praxen fiir Ergotherapie fiihren.

Ziel der Ergotherapie ist es, in Kombination mit
anderen therapeutischen Behandlungen verloren
gegangene oder nicht vorhandene kérperliche

oder geistige Funktionen wiederherzustellen oder
aufzubauen. Die Einsatzgebiete sind also duBerst
vielfaltig, da sowohl psychische als auch physische
Erkrankungen behandelt werden kdnnen. Sollte der

behandelnde Arzt den Bedarf von Ergotherapie fest-

stellen, werden die Kosten durch die Krankenkasse
tibernommen.

Fotos: aureus GmbH | © cicisbeo, Robert Kneschke / Adobe Stock

Wann wird Er\yo(:/»ercy/e verordnet?

Die Einsatzbereiche der Ergotherapie sind in ver-
schiedene grof3e Kategorien einzuteilen: Psychiat-
rie, Orthopddie, Neurologie, Pddiatrie, Arbeitsthera-
pie und Geriatrie.

Bei Patienten jeden Alters werden im Fachbereich
Psychiatrie beispielsweise Erkrankungen wie
Depressionen, Demenz, Neurosen, Personlichkeits-
storungen und Schizophrenie mit verschiedenen
Methoden behandelt. Kognitive, handlungs- und
gefiihlsbezogene Fahigkeiten werden hier in
Gruppensituationen oder Einzelstunden geschult,
um alltagliche Situationen besser bewaltigen zu
kénnen. Mit gestalterischen und kreativen Arbeiten
sollen Patienten auf’erdem lernen, Gefiihle und
Wiinsche besser dufiern zu kénnen.

Der Bereich Orthopddie und Traumatologie betrifft
Erkrankungen oder Verletzungen des Bewegungs-
apparates, wie zum Beispiel Knochenbriiche,
Sehnen-Nerven- und Bandverletzungen, chronische
Riickenprobleme, Stérungen der Grob- und Fein-
motorik, Querschnittsldhmungen, Amputationen,
Arthrose und Rheuma. Weiterfiihrende moto-
risch-funktionelle Behandlungen, wie der Erhalt
oder die Erweiterung des Bewegungsausmafles,
Schmerzreduktion, Narbenbehandlung werden hier
durchgefiihrt. Ein Teilbereich der Orthopddie ist die
Handrehabilitation, welche einen grofien Schwer-
punkt der Praxis ausmacht. Frau Seyer-Briigemann
und zwei weitere Kolleginnen sind zertifizierte
Handtherapeutinnen und fiillen diesen Teilbereich
aus.

In das Fachgebiet der Neurologie fallen die Erkran-
kungen, die man von vornherein mit Ergotherapie
verkniipft. AD(H)S, Tic-Stérungen, Burnout, Touret-
te- Syndrom, Verhaltensauffalligkeiten, Autismus
sowie Konzentrations- und Schlafstérungen sind
Erkrankungen, die man mit Therapiemaglichkei-
ten aus dem Bereich der Ergotherapie sehr gut
behandeln kann. Auch Erkrankungen wie Multiple
Sklerose, Schadel- Hirn-Traumata, Schlaganfal-

le, M. Parkinson, Demenz und Hirntumore sind
diesem Bereich zuzuordnen. Um hier den Therapie
Schwerpunkt festlegen zu kénnen ist es wichtig zu
schauen, welche Hirnregion betroffen ist bezie-
hungsweise welche Einschrankungen zuriickgeb-
lieben sind. Motorisch-funktionelle Behandlungen
und sensomotorische Behandlungen, diese dienen
der Behandlung von Stérungen der Kérperwahrneh-
mung und Koordination, sind hier ebenso moglich,
wie auch das Hirnleistungstraining. Mithilfe des
kognitiven Trainings kdnnen Verbesserungen von
Funktionen, wie Merkfahigkeit, Handlungsplanung,
Konzentration, Wahrnehmung und Orientierung
erzielt werden, um Beeintrachtigungen durch
Erkrankungen des zentralen Nervensystems zu
reduzieren.

In der Geriatrie, der Arbeit mit dlteren Menschen,
wird den Patienten beigebracht, mit chronischen
Erkrankungen oder Einschrankungen durch Mehrfa-
cherkrankungen besser und schmerzfreier leben zu
konnen. Ob alleine, mit Unterstiitzung durch eine
Pflegekraft oder im Seniorenheim, mit verschie-
denen Therapiemainahmen werden auch hier
motorische und kognitive Fahigkeiten geschult, um
den Alltag leichter bewdltigen zu kénnen.

Ein weiterer grof3er Bereich der Ergotherapie ist

die Padiatrie. Hier werden unter anderem Teilleis-
tungsstorungen, geistige Behinderungen, Lernbe-
hinderungen, Wahrnehmungsstdrungen, grapho-
motorische Defizite, sowie AD(H)S und Autismus
behandelt. Ziel ist immer die bestmogliche Entwick-
lung fiir das Kind zu erreichen und die vorhandenen
Starken zu fordern. Gerade bei Kindern ist eine
moglichst friihe Férderung sinnvoll, um auffalligen
und ungesunden Verhaltensweisen entgegenzuwir-
ken, bevor diese sich zu stark gefestigt haben. Hier
empfiehlt sich auch ein Elterntraining beziehungs-
weise die enge Einbeziehung der Eltern, damit im
hduslichen Umfeld weitergearbeitet werden kann.

Ein wichtiger Schwerpunkt der Praxis Briigemann
ist die Neurofeedbacktherapie. Hierbei handelt es
sich um eine computergestiitzte Verhaltensthe-
rapie. Beim Neurofeedback werden mittels eines

Ve =




EEG-Messgerdtes Hirnaktivitdten auf einem Bild-
schirm sichtbar gemacht, sodass diese analysiert
werden kdnnen. Durch die ,,Sichtbarkeit” der Hir-
naktivitdt kann diese beeinflusst, beziehungsweise
gesteuert werden, um zum Beispiel die Aufmerk-
samkeit bei AD(H)S-Patienten gezielt zu biindeln.
Mit Neurofeedback kénnen unter anderem AD(H)

S, Migrédne, Depressionen, Tic-Stérungen, Autismus
behandelt werden. Bereits seit zehn Jahren ist
dieser Bereich ein Steckenpferd von Ergotherapeut
Thomas Briigemann. Daneben gibt es 2 weitere
zertifizierte Neurofeedbacktherapeutinnen in den
Praxen.

Eine Adresse fiir alles

Es ist nicht leicht, das breite Spektrum an Behand-
lungs- und Therapiemdglichkeiten, die es in der
Ergotherapie gibt in nur einer Praxis abzudecken.
Hier sind nicht nur unterschiedlich ausgestattete
Raumlichkeiten vonnoten, um sdamtliche Beschwer-
den behandeln zu kdnnen, auch die Therapeuten
miissen auf die unterschiedlichen Teilgebiete ge-
schult sein. Um das alles zu ermdglichen, vertrauen
Patienten seit nun 25 Jahren auf das Erfolgsre-
zept der Praxis fiir Ergotherapie Briigemann. Mit
inzwischen zwei Praxen in Marl und einer Praxis im

Arztehaus Dorsten am Siidwall, haben sich Stepha-
nie Seyer-Briigemann und Thomas Briigemann ein
Konzept liberlegt, das sich {iber die Jahre bewdhrt
hat.

Vor 25 Jahren er6ffnete Thomas Briigemann in Marl
seine erste Praxis und weitete sein Unternehmen in
den folgenden Jahren nicht nur raumlich aus, son-
dern erh6hte auch das Angebot der Therapiemég-
lichkeiten. Die beiden Geschéftsfiihrer gehen privat
inzwischen zwar getrennte Wege, sind jedoch beruf-
lich nach wie vor ein unschlagbares Team. Gemein-
sam bauten sie den Namen Briigemann zu einer
Adresse aus, die mit ihrer Fiille an Therapiemoglich-
keiten im Umkreis seines Gleichen sucht. ,,Uns ist
wichtig, mit hochster Qualitat alle Bereiche der Er-
gotherapie abzudecken und in allen drei Praxen die
gleichen Therapieméglichkeiten anbieten zu kon-
nen“, betont Geschaéftsfiihrer Thomas Briigemann.
,»Wir schicken unsere Mitarbeiter regelmafiig auf
Fort- und Weiterbildungen, um immer auf dem neu-
esten Stand zu sein und die Spezialgebiete unserer
Therapeuten ausbauen zu kénnen.” Die Mitarbeiter
sind in verschiedenen Bereichen zertifiziert, so

zum Beispiel als Therapeut fiir kognitives Training,
Marburger Konzentrationstrainer oder Therapeut fiir
sensorische Integrationstherapie. Die unterschied-
lichen Therapieschwerpunkte in den Praxen werden
so von den verschiedenen Therapeuten abgedeckt,
damit kein Fachbereich auf der Strecke bleibt. Auch
die Patienten haben dadurch immer ihren festen
Therapeuten und missen nicht wechseln, nachdem
sie zu diesem Vertrauen aufgebaut haben. Da viele
Patienten durch ihre Einschrankungen ans Haus
oder das Seniorenheim gebunden sind, bieten die
Praxen zusatzlich die Moglichkeit fiir Hausbesuche
an, sofern die Notwendigkeit vom Arzt bestatigt
wurde. Hier erfolgt auch eine Hilfsmittelberatung,
durch die die Patienten im Nachhinein allein besser
im Alltag zurechtkommen kénnen.

Die beiden Geschaftsfiihrer sind stolz, die Qualitat
des Angebots nun in ihrem 25jdhrigen Betriebs-
jubildum gemeinsam mit ihrem Team feiern zu
konnen und freuen sich auf viele weitere erfolgrei-
che Jahre in Marl und Dorsten. ,,Fiir Nachwuchs ist
praktischerweise auch schon gesorgt, denn unsere
gemeinsame Tochter Lea ist auf dem besten Weg,
eine Laufbahn in der Ergotherapie anzugehen®,
lacht Stephanie Seyer-Briigemann.

Die Standorte der Praxen fiir Ergotherapie
Briigemann finden Sie hier:

Dorsten: Siidwall 15, 46282 Dorsten
Marl: Hervester StraBe 55, 45768 Marl
und Lipper Weg 9, 45772 Marl

Telefon: (02365) 6540

Fotos: aureus GmbH | © cicisbeo, Robert Kneschke / Adobe Stock

Das Team der Senioren-
assistenz um die
Kirchhellenerin Kirstin
Hater bietet Senioren
Unterstiitzung bei der
Gestaltung ihres Alltags

SeniorenAssistenz
Planer Modell
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Fiir einen schonen
Lebensabend

— von Julia L/'e/('wey -

Kirstin Hater ist ihrem Mann 2009 nach Kirchhellen
gefolgt. Seit zwei Jahren arbeitet sie selbststindig als
Seniorenassistentin in Kirchhellen und Umgebung.
lhre Philosophie: ,,Senioren sollen solange wie mog-
lich in ihren eigenen vier Wanden wohnen bleiben
konnen. Die nétige Hilfe stellen wir.” Und das setzt
sie mit ihrem Team um.

Ihr beruflicher Ursprung liegt eigentlich ganz wo-
anders. Nach dem Umzug nach Kirchhellen war sie
mehr als zehn Jahre als Vorstandssekretérin in einer
Bank tatig, erste Erfahrungen als Seniorenassistentin
hatte sie allerdings schon nebenberuflich gesammelt.
Kirstin Hater merkte, dass der reine Biiroalltag sie
nicht mehr erfiillt und aufierdem kann sie in ihrem
jetzigen Beruf den Menschen etwas zuriickgeben.

So wurde vor gut zwei Jahren die Seniorenassistenz
Kirstin Hater ins Leben gerufen.

Seitdem ist es der Alltag der Kirchhellenerin, und
mittlerweile auch der ihrer beiden Mitarbeiterinnen,
Senioren bei alltaglichen Dingen Hilfe zu leisten.
,,Viele unserer Klienten haben uns germne bei Arzt-
terminen dabei. Vier Ohren hdren immer mehrals
zwei”, berichtet Kirstin Hater. Auch bei Lebensmit-
teleinkdufen begleitet das Team die Senioren gerne,
sie sind Gesprachspartner, Ratgeber, Organisatoren
und vieles mehr. ,,Unsere Leistungen sind ebenso
vielfaltig wie die Wiinsche der Senioren. Nur deswe-
gen konnen wir uns individuell an unsere Klienten
anpassen.” Dank ihrer beruflichen Vorerfahrung bietet
die Seniorenassistenz auch Hilfe bei biirokratischen
Erledigungen, wie beispielsweise dem Beantragen
eines Pflegegrades oder zum Beispiel auch einfach
das gemeinsame Sortieren privater Unterlagen. ,,Viele
Senioren wissen sich nach dem Tod des Ehepartners
mit den ganzen Unterlagen alleine nicht zu helfen.
Solche Sonderleistungen bieten wir gerne”, berichtet
sie. Dariber hinaus steht Kirstin Hater in Kooperation
mit den Johannitern fiir alles rund um das Thema
Hausnotruf, und mit der Deutschen Vorsorgedaten-
bank, die in rechtlichen Dingen zu Patientenverfii-
gungen und -vollmachten berat. ,,Ich selbst darf nicht
rechtlich beraten. Aber ich informiere und verweise an
Stellen, an denen Senioren die Hilfe bekommen, die
sie bendtigen”, sagt die Seniorenassistentin. Bislang
helfen die Assistentinnen, wo sie knnen. Die Hilfe
im Haushalt allerdings wird noch nicht gestellt. ,,Mein
Team wdchst. Nurim Moment kénnen wir die Hilfe
bei Haushaltsangelegenheiten noch nicht stemmen.

Vielleicht konnen wir unser Team aber mit einem
zuverldssigen, vertrauensvollen Gesicht noch weiter
ausbauen, sodass wir auch diese Sparte bedienen
kdnnen”, berichtet Kirstin Hater.

Im Wachstum

Seit Ende 2019 wdchst das kleine Team. Seit August
unterstiitzt eine gelernte Altenpflegerin die Senio-
renassistenz auf 450-Euro-Basis. Im September kam
auch eine gelernte Arzthelferin dazu, die ebenfalls
ihren Beruf aufgab und nun zusammen mit Kirstin
Hater die Klienten betreut. ,,In diesem Jahr macht die
Kollegin nun zusatzlich eine Schulung zur Seelsorge-
rin und ich bilde mich zur Zeit an der Fachhochschule
Minster im Bereich ‘Soziale Altenarbeit’ weiter. Wir
mdochten unsere Professionen immer mehr erweitern
und uns breit aufstellen”, freut sich die Griinderin.
Denn Seelsorge sei beispielsweise ein Thema,

das bislang unterschatzt war, aber dennoch einen
wichtigen Teil fiir Senioren darstellt. ,,Einen vertrau-
ensvollen Ansprechpartner fiir alle Sorgen und Note
zu haben, ist enorm wichtig.”

Hitfe zur ananziemny

Zur Zeit betreut das Team der Seniorenassistenz
Kirstin Hater 25 Klienten in Kirchhellen, Bottrop,
Schermbeck, Dorsten und Essen. ,,Sogar in
Dortmund habe ich noch einen Klienten. Er ist vor
einiger Zeit von Essen dorthin gezogen, fiir uns aber
ist es selbstverstdndlich, ihn weiter zu betreuen”,
betont Kirstin Hater. Gerne informiert die Griinde-
rin bei einem kostenlosen Schnuppertreffen bei
den Senioren zuhause {iber ihre Leistungen. Im
Vordergrund aber stehe das Zwischenmenschliche:
»Man muss sich verstehen. Ohne eine vertrauens-
volle Basis geht es nicht”, sagt sie. Schon wahrend
des Schnuppertreffens kénnen Senioren sich tber
die Finanzierungsmoglichkeiten zur Assistenz
informieren. ,Viele wissen ja gar nicht, dass unter
Umstédnden die Pflege- und Krankenkassen die
Seniorenassistenz bezahlen.” Bereits ab Pflegegrad
| konnen Klienten mit einer finanziellen Entlastung
von 125 Euro monatlich rechnen, ab Pflegegrad Il
gibt es die Option auf eine stundenweise vergiitete
Verhinderungspflege. Das Team der Seniorenassis-
tenz berét Sie gerne.



Gute

Reinigungsmittel
miissen weder teuer
noch chemisch sein —
Selbermachen
ist das neue

Kaufen

Die Zauberworte lauten: Essig, Soda und
Wasser. Mehr braucht es fast nicht fiir
effektive Reinigungsmittel, die nicht aus der

Drogerie oder dem Supermarkt um die Ecke stam-
men. Nachhaltige, haut- und umweltschonende
Reinigungsmittel sind absolut kein Hexenwerk und
wir zeigen lhnen, wie schnell und einfach es geht.

Das Selbermachen von Reinigern bringt viele Vortei-

le mit sich: Sie sparen sich den ldstigen Gang zum
Supermarkt, das schwere Schleppen, mit einem
ordentlichen Zutatenvorrat geht so schnell nichts
mehr leer, Sie sparen Geld und tun sogar noch
etwas fiir die Umwelt. Auch lhre Haut wird es lhnen
danken, denn das haufige Arbeiten mit chemischen
- und damit oft sehr aggressiven Reinigern — ist
alles andere als wohltuend fiir Haut und Nagel.
Alles, was Sie fiir selbstgemachte Reinigungsmittel
zuhause haben miissen, sind im Prinzip (Wasch-)
Soda, Natron, Essig, Kernseife, Zitronensaure und
Spiilmaschinensalz. Essig bringt die Reinigungs-
kraft mit sich, Natron und Soda l6sen Verschmut-
zungen. Das Hinzugeben von Oliven- oder Son-
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nenblumenol bietet pflegenden Schutzfilm fiir Ihre \
Mobel und Mikrofasertiicher, die sich zum Reinigen
oft am besten eignen, binden Fett und Schmutz.
Nach Belieben kénnen Sie auch dtherische Ole
verwenden, wenn Sie nach dem Putzen einen
angenehmen Duft in der Wohnung haben mochten.
Drogeriemarkte bieten diese Zutaten allerdings
haufig nur in kleineren Mengen an, deswegen
empfiehlt es sich, die Sachen iiber einen (méglichst
nachhaltigen) Onlinehandel zu beziehen. Alles wei-
tere, das Sie fiir Ihre selbstgemachten Reinigungs-
mittel bendtigen, haben Sie in der Regel zuhause,
denken Sie aber auch an passende Behdlter. Je
nach Reiniger eignen sich leere Saft- oder Milch-
flaschen, gesduberte Waschmittelflaschen oder
andere Behdlter, die Sie luftdicht vor Feuchtigkeit
verschlieRen kénnen.

Was Sie alles selbst machen kénnen, wie das geht
und worauf Sie beim Putzen anschliefend achten
miissen, haben wir auf den folgenden Seiten fiir Sie
zusammengestellt.

1l Wasser
2-3 EL Zitronensdure
4 Spritzer Spiilmittel

Alle Zutaten in einer Spriihflasche zusammenmi-
schen und gut schiitteln. Den Allzweckreiniger
kdnnen Sie fiir alle Bereiche nutzen. Besonders gut
eignet er sich aber fiir die Reinigung des Bades,

da er effektiv Seifenreste und Kalk beseitigt. Sie
sollten nur darauf achten, dass der Reiniger mog-
lichst wenig mit Fugen und Gummiabdichtungen in
Bertihrung kommt, denn diese konnen durch die
Zitronensdure pords werden.

4 gehdufte EL Natron
5 EL Essig
10 Tropfen dtherisches Teebaumél

Sie geben erst die vier Essloffel Natron in die
Toilettenschiissel und fiigen dann den Essig und
das Teebaumdl hinzu. Noch wahrend die Mischung
schaumt, kraftig schrubben und mit Wasser nach-
spilen.

Um zusaétzlich Toilettensitz und -deckel zu des-
infizieren, nehmen Sie 200 Milliliter Essig und
zehn Tropfen &dtherisches Ol (entweder wieder mit
Teebaum- oder Zitronengeruch). Geben Sie die Mi-
schung in eine Spriihflasche und sprithen Sie damit
den Toilettensitz ein. Einige Minuten einwirken
lassen und anschlieBend mit einem feuchten Tuch
abwischen.

3 EL Natron
4 EL Essig
3 Spritzer Spiilmittel

Das Natron in eine Schiissel geben und so viel Essig
hinzufiigen, bis eine pastenartige Masse entsteht.
Danach das Spiilmittel hinzufiigen und gut umriih-
ren. Den Backofen wahrenddessen schon auf 50
Grad vorheizen. Die fertige Paste anschlieend im
Backofeninnenraum auftragen und fiir 20 Minuten
bei 50 Grad einwirken lassen. Danach wird die
Paste mit einem feuchten Tuch oder einem feuchten
Schwamm abgewaschen. Achten Sie nur darauf,
dass die Heizstdbe nicht mit der Reinigungspaste in
Beriihrung kommen.

ite

250 ml Wasser
4 EL Essig o\
2 EL Olivendl
10 Tropfen  étherisches Ol :
\
250 ml Wasser
2TL Olivenseife
2 EL Olivenol
10 Tropfen itherisches Ol

Alles in einem Messbecher gut miteinander
vermischen und in eine Spriihflasche fiillen. Zur
Anwendung glatte Oberflachen einspriihen und
anschliefend mit einem feuchten Mikrofasertuch
abwischen.

Tipp: Bei der Fliissigseifen-Variante, bei der die Sei-
fe schon eine eigene Duftnote mitbringt, kann auf
das dtherische Ol verzichtet werden. Bei Duft-Seife
sind die dtherischen Ole schon enthalten.

3 EL Natron
3 EL Waschsoda
308 Kernseife

Das Natron und das Waschsoda in 300 Milliliter
warmem Wasser auflosen. Die Kernseife wird auf
der Kiichenreibe fein gerieben und in 200 Milliliter
warmem Wasser aufgeldst. Alles zusammen ver-
mengen und in eine Flasche fiillen.

3008 Zitronensdure

3008 Waschsoda

3008 Natron (oder Backpulver)
125 g Spiilmaschinensalz

Zuerst werden die trockenen Zutaten, das heif3t,
Waschsoda, Natron und das Spiilmaschinensalz,
miteinander vermischt. Dann zusammen mit der
Zitronensdure in ein Behéltnis fiillen. Pro Wasch-
gang werden etwa zwei bis drei Teeltffel von dem
Pulver bendtigt.
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Bodenreiniger

Fiir Fliesen, Laminat und Linoleumbdden

Ein Essloffel Natron in einem Liter Wasser auflosen
und damit die Béden wischen. Eventuell muss mit
klarem Wasser nachgewischt werden, da das Natron
Schlieren auf den Beldgen hinterlassen kann.

Fiir Parkett- und Holzbdden

Hier benétigen Sie eine Mischung aus Wasser und
Essig und kdnnen zu Pflege zusdtzlich Oliven- oder
Sonnenblumendl verwenden. Das pflegende Ol
sollten Sie aber nur dann benutzen, wenn der Bo-
denbelag offenporig ist. Fiir Klick- oder Feinparkett
reicht eine reine Essig-Wasser-Mischung aus.

Waschmittel
Fiir weif3e Wadsche
100 g Kernseife
150 g Soda
150 g Natron
100 g Spiilmaschinensalz
100 g Zitronensdure
50 g Sauerstoffbleiche (hilft bei der

Fleckenentfernung und gegen
Grauschleier)

Alle Zutaten vermischen und in eine luftdichte Dose
fiillen, damit das Waschmittel vor Feuchtigkeit
geschiitzt ist. Dosieren kdnnen Sie das Waschmittel
wie herkémmliches, gekauftes Waschmittel.

Fiir bunte und weif3e Wésche

50 8 Kernseife
6 EL Waschsoda
31 heif3es Wasser

Duft6l nach Belieben

Die Kernseife fein reiben und in einem Liter heifem
Wasser auflésen. Etwa eine Stunde ruhen lassen,
dann das Waschsoda und das Duftél hinzugeben,
mit einem weiteren Liter heiBem Wasser vermi-

schen und alles wieder fiir eine Stunde ruhen
lassen. Zum Schluss noch einmal einen Liter heiBes
Wasser hinzufligen und in Flaschen abfiillen. Pro
Waschgang nehmen Sie etwas eine halbe Kaffee-
tasse (rund 100 Milliliter) Waschmittel.

Wel'c/;s/oaler
1l Wasser
300 ml Essigessenz
4 EL Natron

Alles in einem Mischbehéltnis miteinander vermen-
gen und zum Waschgang wie gewohnt dosieren.

Scheuernleh

Fiir angebrannte Topfe, zur Reinigung von Thermos-
kannen oder Teekannen reicht ein wenig Natron.
Die verschmutzten Stellen damit abschrubben und
einen Moment einwirken lassen. Danach abspiilen.
Ein weiterer Vorteil von Natron: So kénnen Sie auch
direkt die unangenehmen Geriiche entfernen.

Wertere Tipps und Traeks fir cen
Haush

Um Kiihlschranke keimfrei zu halten, kénnen Sie
die Ablagen einfach mit Essigwasser auswaschen.
Fliissigseife stellen Sie am leichtesten selbst her,
indem Sie Seifenflocken in die dreifache Menge
Wasser geben und mit einem Stabmixer piirieren.
Nach Belieben Duftél hinzufiigen.

Verstopfungen und Ablagerungen in Rohren ent-
fernen Sie am leichtesten, wenn Sie vier Essloffel
Soda oder Natron in den Abfluss geben und danach
eine halbe Tasse Essig hinterherschiitten. Gut
einwirken lassen und anschliefend mit heilem
Wasser nachspilen.

~
S
S
(%]
L
Qo
o
o
<C
=
=
o
=
w0
E
=
(=%
‘N
2
o
2
kS
o
g
°o
£
(&)
@
=
8
=
©
3
o
2

Anzeige

Dr.med. Privatpraxis
Beate Helgers fur Orthopadie

ILi—e Of"{’L'OP

® Ausbhildung an der

Ruhr-Universitéit Bochum und
Schulung in der Spritzentechnik
durch Prof Dr. Jiirgen Krdmer

® Schmerztherapie, Bearbeitung

von Muskeln, Sehnen,

Bindegewebe und Faszien mit
modernster, innovativer Technik

® Schmerzpunkt-Lokalisierung und
Behandlung der Schmerzursache
stait Symptombehandiung

® Ganzheitliche Betrachtung des
Muskel- und Skelettsystems

adie n [__embeck-’

Fachirztin
fiir Orthopédie

Zusatzbezeichnungen:
o Chirotherapie

® Sportmedizin

® Naturheilverfahren

Schwerpunkte:

® Wirbelsdulennahe
Injektionen

© 4D-Wirbelsdulenvermessung

© Akupunktur

/o StoBwellentherapie
1. ® Arthrosebehandlung

® Eigenblut
* Neuraltherapie

Personliche
Terminvereinbarung
(Termine auch am
Wochenende mdglich)

Wasserfurt 36

46286 Dorsten-Lembeck
Tel. 02369-203690
www.orthopaedie-helgers.de

lhre Gesundheit

in guten Handen

* Bindegewebsmassage
* Bobath

e Gymnastikgruppen

* Hausbesuche

* KG-Gerate

¢ Kiefergelenksbehandlung
e Kranio-Sakrale Therapie
* Krankengymnastik

* Lymphdrainage

* Manuelle Therapie

* Massage

® Medizin. Muskeltraining
e Osteopathie

¢ Skoliosebehandlung

¢ Sportphysiobehandlung

KIRCHHELLENER
THERAPIEZENTRUM

Praxis fur - e Praxis fur
Physiotherapie \T) Osteopathie
Kirchhellener Ring 76 46244 Bot.-Kirchhellen

FON 02045 2373
www.kirchhellener-therapiezentrum.de

SPORTBILDUNGSWERK
LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Siidring 79 - 46242 Bottrop

,Klettern eignet sich als Sport fiir Jung
und Alt gleichermafSen, weil es neben den
Muskeln auch die soziale Verantwortung
und die Basissinne Gleichgewicht, Tastsinn
und Kérpersinn stérkt. Beim Klettern kann jeder
seine persénlichen Grenzen abstecken und
Schritte tun, die direkt zum Erfolg fiihren."

UNSERE ANGEBOTE
. BOTTROPER @ 25°
« Klettern fiir Jedermann
* Kletterkurse fiir Anfanger und SPORTBUND
Fortgeschrittene Sport i alle

Teamtrainings in den Erlebnisrdumen
* Klettern fiir Schulklassen

und Jugendgruppen
* Kindergeburtstage im Agentenraum
* Kindergeburtstage im Mayatempel

Sportbildungswerk

Bottroper Sportbund

Telefon 0 20 41 - 77 900-0
www.sportangebote-bottrop.de
www.klettern-bottrop.de

Klettern mit Handicap Geschiftsstelle
Events Parkstraf3e 47 - 46236 Bottrop




Hanne Neumann bekam im April 2016

beim Mammografie-Screening die
Diagnose ,,Brustkrebs“. Eine Diagnose,
die das Leben auf den Kopf stellt.
Doch nicht so bei Hanne Neumann,
die 68-Jdhrige strahlt Power aus.

Bei Kaffee und Kuchen treffen sich.im Mamma-=Café monatlich bis’zu 20 Frauen, um sich tber
Thermenwie Emahrung und Sportzuinformieren, sich von Modenschauen des Sanitats-
geschafts STIFTER inspirieren zu'lassea.oder sich ungezwungen auszutauschen.

IT POWER GEGEN BRUSTKREBS

Das Mamma-Café: Patientinnen bieten dem Krebs die Stirn

Sie ist 68 Jahre alt, hat zwei Enkelkinder und ihr
Lacheln ldsst nicht vermuten, dass sie bereits
gegen Brustkrebs ankdmpfte: Hanne Neumann
bekam im April 2016 beim Mammografie-Screening
die Diagnose ,,Brustkrebs“. Eine Diagnose, die das
Leben auf den Kopf stellt. Doch nicht so bei Hanne
Neumann, die 68-Jahrige strahlt Power aus, trotz
Operation und Bestrahlung - genauso wie viele
andere Frauen, die das Mamma-Café im Dorstener
St. Elisabeth-Krankenhaus besuchen.

Wertvolle 17/;795 und
e

ungezwungéher Austausch

Schon auf den Fluren des Dorstener Krankenhauses
hallen die Gesprdche und das Lachen aus dem
Frihstiickszimmer der Station As, wo das Café
jeden ersten Dienstag im Monat stattfindet. ,,Hier
herrscht fréhliche Stimmung®, freut sich Hanne
Neumann, ,aber wir kennen auch verzweifelte
Momente voller Angst und Schmerz“, bestatigt die
Dorstenerin. Bei Kaffee und Kuchen treffen sich hier
monatlich bis zu 20 Frauen, um sich tiber Themen
wie Erndhrung und Sport zu informieren, sich von
Modenschauen des Sanitdtsgeschafts STIFTER ins-
pirieren zu lassen oder sich ungezwungen auszu-
tauschen. Woanders gilt das Thema als Tabu.

Unterstiitzt durch eine Breasé
Care MNurse

»Eine Patientin profitiert hier von der Erfahrung
einer anderen — sie alle befinden sich in verschie-
denen Brustkrebsstadien. Manche sind jahrelang
krebsfrei, andere machen gerade eine Chemothera-
pie“, erklart Kerstin Biihner. Die 50-jdhrige Gesund-
heits- und Krankenpflegerin arbeitet schon seit 20
Jahren im Dorstener Krankenhaus. Im Juni 2019
absolvierte sie ihre siebenmonatige Ausbildung zur
Breast Care Nurse, zur Pflegeexpertin fiir an Brust-
krebs erkrankte Patientinnen. Seitdem betreut sie
das Café und steht den Besucherinnen fiir Gespra-
che und Fragen zur Verfligung.

Zuhoren und loksen

,Diese Ausbildung zu absolvieren, war die beste
Entscheidung, die ich je getroffen habe®, lachelt
Kerstin Blihner. Von dem Moment an, wo der
Verdacht auf Brustkrebs besteht, bis hin zur Nach-
behandlung: Kerstin Biihner weicht ihren brust-
krebserkrankten Patientinnen nicht von der Seite.
»Manchmal reicht es, da zu sein und zuzuhoren,
ich diene aber auch als eine Art Lotsin, vermittle
den Patientinnen Kontakte zu Psychoonkologie,
Sozialdienst oder Seelsorge und beantworte ihnen
personliche Fragen®, klart die Schermbeckerin auf.
»AuRerdem erklare ich den Frauen Untersuchun-
gen und kann ihnen so oft die Angst vor Eingriffen
nehmen.“

Fotos: aureus GmbH | © Giinter Schmidt

Von dem Moment an, wo der Verdacht auf Brustkrebs-besteht,
bis hin zur Nachbehandlung: Breast Care Nurse Kerstin Biihner (r.)

weicht ihren-brustkrebserkrankten Patientinnen nicht.von der Seite.

Dre ﬂ'c/.é('ye Einséellomy zahlE

Es ist ein Geben und Nehmen: ,,Die Patientinnen
geben auch mir viel Kraft. Ich bin beeindruckt, wenn
ich sehe, wie diese Frauen mit der Krankheit umge-
hen*, sagt Kerstin Biihner stolz. Die Damenrunde
stimmt ihr zu. ,,Nur mit der richtigen Einstellung und
Unterstiitzung ldsst sich verhindern, in ein person-
liches Tief zu fallen®, weif3 auch Hanne Neumann,
deren Mutter ebenfalls an Krebs erkrankte und ihr
diesen Rat mitgab.

l/arsar\ye /s das A und O

Auch solche Erfahrungen tauscht sie mit den ande-
ren Frauen im Mamma-Café aus, wo jede Besuche-
rin ihre individuelle Geschichte hat. Hier bieten
Hanne und ihre Mitstreiterinnen dem Krebs die
Stirn. ,Ans Herz gelegt wurde mir das Mamma-Café
vor vier Jahren auf der Station fiir Brustkrebspati-
entinnen im Dorstener Krankenhaus®, berichtet
Hanne Neumann. ,,Seitdem besuche ich das Café
fast jeden Monat und konnte hier Freundschaften
schlieBen®, fiihrt Hanne Neumann aus. Auf die
Frage, ob sie dem Gesprach noch etwas hinzuzu-
fligen hatte, antwortet die heute krebsfreie Hanne
Neumann mit einer Botschaft: ,Vorsorge ist das

A und O: Ich rate allen Frauen, auf sich selbst zu
achten und regelmaBig zu Vorsorgeuntersuchungen
zu gehen. Ich bin das beste Beispiel dafiir, dass
Fritherkennung Leben retten kann.“

VR

Termine feir das Mamma—Cafe

Jeden ersten Dienstag im Monat findet das
Mamma-Café um 15 Uhr im Friihstiickszimmer
auf der Station Ag im Dorstener St. Elisa-
beth-Krankenhaus statt. Um Informationen zu
erhalten oder sich anzumelden, kénnen sich
Interessierte bei Kerstin Biihner melden.

7. April 2020:

Modenschau im Sanitdtsgeschaft STIFTER
Ort: Sanitatsgeschaft STIFTER, Huihnerstrafie
5, 46282 Dorsten

Anmeldung: 02362 4 23 68
4. Mai 2020

2. Juni 2020

7. Juli 2020

3. August 2020

7. September 2020

5. Oktober 2020

2. November 2020

1. Dezember 2020

Kontakt

Kerstin Biithner

Breast Care Nurse

Telefon 02362 29-54419
E-Mail k.buehner@kkrn.de

Sekretariat der Klinik fiir Frauenheilkunde und
Geburtshilfe — Brustzentrum

Telefon 02362 29-54200

E-Mail gynaekologie@kkrn.de

Klinik feir Frauenherlkunde
und Geburtshilfe — Brusé—
Zzentrum

Die Klinik ftr Frauenheilkunde und Ge-
burtshilfe — Brustzentrum im St. Elisa-
beth-Krankenhaus Dorsten bildet mit den
Schwerpunkten familidre Geburtshilfe, dem
Brustzentrum Recklinghausen, der gynakolo-
gischen Onkologie, der Urogyndkologie sowie
dem Schwerpunkt minimalinvasive operative
Chirurgie ein breit gefachertes Spektrum der
Frauenheilkunde vor Ort. Hierfiir steht den Pa-
tientinnen und Patienten ein erfahrenes Team
an Oberdrzten, Fachdrzten, Assistenzarzten,
Krankenpflegekrdften, Breast Care Nurses,
onkologischen Schwestern, Hebammen,
Kinderkrankenschwestern, Physiotherapeuten
und Psychoonkologen sowie Lifestyleberatern
und kosmetischen Beratern zur Verfiigung.



Genuss-Momente #§

Leckere Rezepte fiir jede Gelegenheit

— von Julia L/'e/(we\y -

Blumenkohl
Wiirzige Leckerei aus dem Ofen
1 kg Blumenkohl
2508 Kirschtomaten
4 Schalotten
4 Knoblauchzehen
3 frische Lorbeerblatter
5 TL Schwarzkiimmel
5 TL Koriandersamen
1TL Kurkumapulver
2 EL Zitronensaft
3EL Olivenol

Salz, Pfeffer
1/ Bund Petersilie

1. Den Blumenkohl in kleine Réschen schneiden
und die Tomaten halbieren. Die Schalotten und
die Knoblauchzehen schélen und ebenfalls hal-
bieren. Alles zusammen in eine groRe Auflauf-
form oder eine grofle Kasserolle geben.

2. Die Gewiirze zerkleinern (entweder im Mérser
oder mit einem Nudelholz tiber die mit einem
Handtuch abgedeckten Gewiirze rollen) und mit
dem Kurkumapulver, dem Zitronensaft und Ol
verrithren. Mit Salz und  Pfeffer abschmecken
und dann die Ol-Mischung unter den Blumenkohl
heben. Alles gleichmaBig in der Auflaufform
beziehungsweise in der Kasserolle verteilen.

3. Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze
vorheizen und den Blumenkohl etwa 25 Minuten
goldbraun backen.

4. Zum Schluss die Petersilie hacken und tiber den
fertigen Blumenkohl streuen.

Mussecken
Ein ganzjdhriger Renner mit und ohne Marmelade

Fiir den Knetteig

125¢ Butter (kalt, in Stiickchen)
100 g Zucker

1 Pdckchen Vanillezucker

1 Prise Salz

2 mittelgrofBe Eier

3008 Weizenmehl

1% TL Backpulver

Fiir den Belag

100 g Aprikosenmarmelade (nach Wabhl,
kann auch weggelassen werden)

2008 Butter

100 g brauner Zucker

408 Honig

1 Pdckchen Vanillezucker

3EL Wasser

200¢g Haselniisse

200¢g Mandeln

2008 Kuvertiire

1. Die Zutaten fiir den Teig vermischen und zuerst
mit dem Riihrgeréat, danach mit den Handen kne-
ten. Ein Backblech entweder einfetten oder mit
Backpapier auslegen und die Rander mit doppelt
gefalzter Alufolie (oder Sie besitzen einen Back-
rand) begrenzen. Den Knetteig darauf ausrollen.
Fiir die Variante mit Marmelade: Marmelade
erwdrmen und auf dem Knetteig verteilen.

2. Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze
vorheizen. Die Butter in einem Topf schmel-
zen. Zucker, Vanillezucker, Honig und Wasser
hinzugeben und so lange riihren, bis der Zucker
sich komplett aufgeldst hat. Den Topf vom Herd

kiihlen lassen. Die Masse auf dem Teig verteilen
und im Ofen karamellisieren lassen. Alles insge-
samt 20 Minuten backen, aus dem Ofen nehmen
und noch warm in Quadrate oder Dreiecke
schneiden. Abkiihlen lassen und am Ende mit
geschmolzener Schokolade bestreichen.

nehmen. Achtung, die Masse sollte nicht kochen.

. Die Nisse und Mandeln unterriihren und kurz ab-

Fotos: aureus GmbH | © Printemps, Yevgeniya Shal, gossipz, Daniel Vincek, JoannaTkaczuk, winston, Maria / Adobe Stock
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Bottrop

Montag, 16. Marz

14.30 bis 19 Uhr

DRK-Haus Rottmannsmiihle
Karl-Engler Strafie 43
46236 Bottrop

Mittwoch, 22. April

15 bis 19 Uhr

AWO Begegnungszentrum
Ernst-Moritz-Arndt Str. 9
46240 Bottrop-Eigen

Montag, 18. Mai

14.30 bis 19 Uhr

DRK-Haus Rottmannsmiihle
Karl-Engler StraBe 43
46236 Bottrop

Bottrop-Kirchhellen

Sonntag, 26. April

10 bis 14 Uhr
Grundschule Grafenwald
Schneiderstrafie 86
46244 Bottrop-Kirchhellen

Sonntag, 10. Mai

10 bis 14 Uhr
DRK-Zentrum

Wienkamp 5

46244 Bottrop-Kirchhellen

Dorsten

Dienstag, 17. Mdrz

14 bis 18 Uhr

Sparkasse Vest Dorsten
Julius-Ambrunn Stra3e 2
46282 Dorsten

Donnerstag, 19. Mérz
15 bis 20 Uhr
Realschule St. Ursula
Nonnenkamp 14
46282 Dorsten

Donnerstag, 30. April

16 bis 20 Uhr
Kath.-Pfarrheim, Herz Jesu
Kirchweg 5

46286 Dorsten

Montag, 4. Mai

16 bis 20 Uhr
Gemeinschaftshaus
Wulfener Markt 5
46286 Dorsten

Dienstag, 12. Mai

16 bis 20.30 Uhr
Carola-Martium-Haus
Urbanusring 17
46286 Dorsten

Dienstag, 19. Mai

16 bis 20.30 Uhr
Pfarrheim St. Laurentius
Am Pastorat 1

46286 Dorsten

Gladbeck

Dienstag, 14. April

10 bis 19 Uhr
DRK-Informations- & Bera-
tungszentrum

Bottroper Strafie 6

45964 Gladbeck

Montag, 11. Mai

10 bis 19 Uhr
Mathias-Jakobs-Stadthalle
FriedrichstraBBe 53

45964 Gladbeck

Montag, 8. Juni

10 bis 19 Uhr
Mathias-Jakobs-Stadthalle
FriedrichstraBBe 53

45964 Gladbeck

Anzeige

10

Vi1

reg

Schermbeck

Donnerstag, 28. Mai
15 bis 19.30 Uhr

Ev. Jugendheim
Kempkesstege 2
46514 Schermbeck

Schwerpunkte

+ Reisethrombose

+ Krampfadern

+ Besenreisern

+ Thrombosen

+ Geschwollene Beine

« Lipodem

+ Lymphodem
+ Raucherbein
- Offene Beine

« Armlymphodem nach
der Brustoperation

HochstralRe 47 | 46236 Bottrop | Tel

Maria-Elisabeth Ratz-Giinther

Gesunde & schone Beine

Machen Sie Ihre Beine Friihjahrsfit

. 02041 - 773340 | Fax 02041-77334229




Viel hilft viel.

Unsere digitalen Leistungen:

Finanzstatus

A

Elektromscher
Kontoauszug

" Scan2Bank

Finanzmanager

Freistellungsauftrag

Jeder Mensch hat etwas, das ihn antreibt.

Wir machen den Weg frei.

Mit unseren vielfaltigen digitalen Services helfen wir lhnen, VO I ks b a n k
Ihre Bankgeschafte ganz bequem uberall und jederzeit S h b k G
zu erledigen. Erfahren Sie mehr in einer unserer Filialen. C e r m EC e




