KRYOTHERAPIE SCHLAFPROBLEME?

SANDDORN

So kénnen Sie
dem entgegenwirken

Die Heilkraft

der Kdlte nutzen

Mehr als nur

eine Beere
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Ihre Gesundhelt

N guten Hénden * Bindegewebsmassage
® Bobath
e Gymnastikgruppen

0D
BOKA-Tours:

BUS- & GRUPPENTOURISTIK,

Bus- und Gruppevreisen
ab Kirchhellew, Bottrop, Gladveck & Dorsten

* Hausbesuche
o KG-Gerate
e Kiefergelenksbehandlung

< il s KirchstraRe 89 A | 46514 Schermbeck/Gahlen
* Krankengymnastik Telefon 02045/407330

* Lymphdrainage info@boka-tours.de | www.boka-tours.de
* Manuelle Therapie

* Massage

® Medizin. Muskeltraining

Liebe Leserin
9

e Skoliosebehandlung
® Sportphysiobehandlung

Lieber Leser,

KIRCHHELLENER
THERAPIEZENTRUM
Praxis fiir PO Prasis fir Urlanbsreisen, Kreuzfahrten,
Physiotherapie ; m Osteopathie Stadtereisen, Flussreisen, Clubreisen . schon wieder neigt sich ein Jahr dem Ende. Sie halten hier schon die letzte Ausgabe
- der regioVital fiir dieses Jahr in den Handen. Wahrend die Baume drauf3en kahl und die
) _ _ KirchstraRe 89 A | 46514 Schermbeck/Gahlen Tage kiirzer werden, werden die Abende langsam, aber sicher von romantischen Lichtern
Kirchhellener Ring /6 48244 Bot.Kirchhellen Telefon 02853/91648 erhellt — Denn die Adventszeit steht vor der Tir. Da kann man zumindest bis zum Jahres-
FON 02045 2373 info@gahlener-reiseshop.de | www.gahlen-reist.de anfang von zehren.
g p g

www.kirchhellener-therapiezentrum.de

Wie Sie trotz der Kalte und dem eventuellen Winter-Blues gut durch die kommenden
Monate kommen, haben wir Ihnen in der Ausgabe zusammengefasst. So ist zum Beispiel
die Sanddorn-Beere ein wahres Wundermittel gegen sprode Haare und N&gel. Gleichzei-
tig ist sie eine wahre Vitamin-C-Bombe und starkt die Darmflora. Wie Sie die Heilkraft
der Kilte fur sich nutzen kdnnen, erzéhlt uns Physiotherapeut Matthias Timmerhaus. Im
Kirchhellener Therapiezentrum ist ndmlich seit neuestem eine Kaltekammer zu finden.
Und wenn mal wieder alles zu stressig wird, was in der Vorweihnachtszeit durchaus hdu-
fig der Fall ist, geben wir lhnen Tipps, wie Sie gegen Schlafprobleme vorgehen kénnen.

Klinik fir FRAUENHEILKUNDE Aber die Adventszeit halt auch viele schone Dinge bereit: So zum Beispiel den festlichen
UNAGEBURTSHILFE - Brustzentium Lichterglanz all der romantischen Weihnachtsmirkte. Weihnachts- und Neujahrsbréuche,
die in vielen Teilen Deutschlands verschieden sind und auch nach vielen Jahrhunderten
noch ausgefiihrt werden. Unsere Redaktion hat aufferdem einige der schonsten Weih-
nachtsfilme fiir die ganze Familie fiir Sie ausgewabhlt.

Unser FRAUENKLINIK-TEAM

aus Dorsten Wir kummern uns um S|e Lassen Sie sich in Fragen Gesundheit und Freizeit von der aktuellen Ausgabe der regioVi-

tal inspirieren. GenieBen Sie die anstehende Jahreszeit. Wir freuen uns auf das kommen-
de Jahr mit lhnen.

... bei Schwangerschaft und Geburt

« in unserer familienorientierten Geburtshilfe KONTAKT:
; o . . 02362-29-54200 oder o
... bei gynakologischen Themen wie gynaekologie@kkrn.de Ihr regioVital-Team

« Brustkrebs (Brustzentrum Kreis Recklinghausen)
» Blasenschwache/Inkontinenz KreiBsaal-
» Senkungsbeschwerden fiithrung

« schonenden,Schliisselloch”-OPs,
z. B. fiir die Entfernung der Gebarmutter

St. Elisabeth-Krankenhaus
Dorsten
Pfarrer-Wilhelm-Schmitz-Str. 1
46282 Dorsten

www.kkrn.de

*aktuell mit Voranmeldung . ﬂ 0

Foto: aureus GmbH
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Sanddorn: Mehr als nur eine Beere
Tun Sie sich und lhrem Kdrper Gutes

Orthopéddische Versorgung ohne Operation
Patientenorientiere Versorgung auf héchstem Niveau

Feste Zdhne an nur einem Tag - geht das denn?
Ja! Sogar in der Regel ohne Knochenaufbau

Schlafprobleme?
So kénnen Sie dem entgegenwirken

Kryotherapie
Die Heilkraft der Kdlte nutzen

Das Knappschaftskrankenhaus ist ,,pflegeattraktiv
Eine einzigartige Auszeichnung fiir die
Knappschaft Kliniken

Dem Pflegenotstand entgegenwirken
Ausbildung in den KKRN-Pflegeschulen

Mirchenhafte Kurzreisen in der Adventszeit
Erleben Sie traditionelle Weihnachtsmdrkte

Logopéddie rundet Angebot ab
Physiotherapeutin und Osteopathin Kerstin Biehl
erweitert ihre Praxis

Schone Brduche
Rund um Weihnachten und Neujahr

Empfehlung der Redaktion
Sechs Weihnachtsfilme fiir die ganze Familie

Genuss-Momente
Heife Schokolade fiir jede Gelegenheit

Blutspendetermine
Aktuelle Blutspendetermine in der Region
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SANDDORN:

MEHR ALS NUR EINE BEERE

regié/ wal

Eine Beere, viele Moglichkeiten — Von Kosmetik bis
Genuss ist der Sanddorn eine Wohltat fiir Ihren Kérper

Im Herbst kann man die gelben Beeren des Sanddorn-Strauches ernten. Vor

allem in Kiistenregionen wie der Nord- und Ostsee wachst der Sanddorn wild,

aber dank seiner guten Winterbestadndigkeit ist er fast iiberall in Deutschland

auch in heimischen Garten zu finden.

Mit fast doppelt so viel Vitamin C-Gehalt wie einer
Zitrone gilt der Sanddorn als wahres Super Food.
»Gerade in den kalten und dunklen Wintermonaten
kann der Sanddorn unser Immunsystem starken
und Erkéltungen vorbeugen®, erkldrt Bernadette
Miiting-Spickermann. In ihrem gleichnamigen
Bio-Laden in Bottrop-Kirchhellen bietet sie einige
Sanddorn-Produkte wie reinen Sanddornsaft oder
Honig mit Sanddorn an. Aber nicht nur fiir unser
Immunsystem ist diese unterschétzte Beere ein
wahrer Freund, auch unser Magen und Darmsystem
profitieren vom Verzehr des Sanddorns. Er hilft
beispielsweise bei einem tibersduerten Magen und
starkt unsere Darmflora.

Wer sich diesen Winter mit Sanddorn etwas Gutes
tun mochte, hat viele Moglichkeiten die kleinen
gelben Beeren frisch zu verarbeiten. Der Geschmack
des Sanddorns ist zwar fruchtig, aber auch sehr
sauerlich, weshalb es nicht empfohlen wird, die
Beeren pur zu essen. Die beliebtesten Arten Sand-
dorn-Beeren zu verarbeiten, sind unter anderem

die Herstellung von Sirup und Marmelade. Gesuifit
haben die Beeren ein wunderbar fruchtiges Aroma
und entfalten ihren vollen Geschmack. Auch als Tee
kann Sanddorn in der kalten Jahreszeit fiir wohlige
Wdrme sorgen.

Wer der fruchtigen Beere geschmacklich nichts
abgewinnen kann, muss trotzdem nicht ganzlich auf
sie verzichten. Auch in der Aromatherapie findet der
Sanddorn Anwendung. Der zitrusartige Geruch soll
die Nerven beruhigen und gegen Stress helfen. Viele
verbinden den Duft unweigerlich mit Weihnachten,
auch wenn sie diesen nicht direkt zuordnen kdnnen.
Den Duft von Sanddorn findet man an vielen Stan-
den auf dem Weihnachtsmarkt. So findet man ihn
beispielsweise in Duftkerzen oder Raucherstabchen
wieder.

|

Sanddorn-Ol findet zusitzlich auch noch Gebrauch
in der Schonheitspflege. ,,Durch den hohen Cal-
cium-Anteil ist Sanddorn ein Wundermittel gegen
sprode Haare und Nagel*, fiihrt die Bio-Fachfrau wei-
ter aus. Das Ol kann dafiir ganz einfach in die Haare
eingepflegt, oder auf die Hande aufgetragen werden.
Eine Auswahl an Naturkosmetik wie Bodylotion oder
Handcreme mit hochwertigem Sanddorn-Ol finden
Sie in Spickermanns Bioladen. Aber Achtung: Ver-
wechseln Sie nicht kosmetisches oder dtherisches
Ol mit verzehrbarem Sanddorn-Ol. ,Eine Kennzeich-
nung ist auf den Produktflaschen zu sehen®, sagt
Miiting-Spickermann.

Tipp: lhre eigene Sanddorn-Quelle vor der Haustiir

Wer noch keinen Sanddorn-Busch bei sich im
Garten hat und das gerne andern mochte, kann

sich ganz einfach Samen oder Stecklinge direkt im
Netz bestellen oder in gut sortierten Gartencentern
kaufen. Dadurch, dass der Sanddorn in Deutschland
heimisch ist, tun Sie damit nicht nur sich selbst
etwas Gutes, sondern auch unserer Natur. Durch
seine Witterungsbestandigkeit ist der Busch nicht
nur winterhart, sondern auch recht pflegeleicht. Der
Sanddorn bevorzugt einen sonnigen Standort und
viel Platz. Die beste Zeit zum Pflanzen ist zwischen
Herbst und Friihjahr, so konnen Sie bei richtiger Pfle-
ge schon nach kurzer Zeit lhre eigenen
Sanddornbeeren ernten. Der

Sanddorn sieht nicht

nur schick aus,

sondern wachst

auch sehr

schnell.

Eine Auswahl an Lebensmitteln wie

Tee, Saft und Honig sowie eine Vielfalt
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an Naturkosmetik mit beispielsweise

Sanddorn finden Sie in Spickermanns

Bioladen an der Bottroper Stra3e 1 in

Bottrop-Kirchhellen.
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ORTHOPADISCHE
VERSORGUNG OHNE

OPERATION

Patientenorientiere Versorgung auf
hochstem Niveau in der Praxis von
Dr. Beate Helgers in Dorsten

In Dorsten-Lembeck prakti-
ziert seit iber zehn Jahren

eine Orthopddin, die zundchst
weitgehend unbemerkt von der
breiten Offentlichkeit neben der
Versorgung lhrer drei Kinder
flir alle Freunde, Bekannte und
Nachbarn da war, um ihnen bei
ihren medizinischen Problemen
zur Seite zu stehen.

MODERNSTE VERFAHREN

Mittlerweile ist die Praxis von

Dr. Beate Helgers weit iiber das
kleine Wohngebiet hinaus fiir eine
patientenorientierte Versorgung
auf hochstem Niveau und unter
Anwendung modernster Verfahren
bekannt. ,Eigentlich hat sich alles
unmerklich verdndert. Es kamen
irgendwie immer mehr Patienten,
ich habe aus den Erlosen immer
wieder in neue unterstiitzende
Technik investiert und jetzt ist
mein Behandlungsspektrum
groBer als in den meisten Praxen
meiner Kollegen®, freut sich die
sympathische Orthopadin. Ganz
alleine schafft sie es mittlerweile
nicht mehr, aber die Praxis bleibt
fiir die Patienten duBerst individu-
ell gefiihrt.

EIN SCHWERPUNKT:
VERHINDERUNG VON
OPERATIVEN EINGRIFFEN

Heute werden medizinische Trai-
ningstherapie, Laserbehand-lun-
gen, StofBwelle, Akupunktur,
Ultraschall, Eigenblut- Behandlun-
gen, Wirbelsaulenvermessungen,
diverse Naturheilverfahren, Hyalu-
ronsdure-Injektionen und vieles
mehr angeboten. Ein Sportwis-
senschaftler und ein erfahrener
Facharztkollege und ehemaliger
Oberarzt, mit dem sie sich in der

Praxis abwechselt, unterstiitzen
sie dabei. ,,Ein Schwerpunkt mei-
ner Arbeit widmet sich aber auch
weiterhin der Verhinderung von
operativen Eingriffen, wo immer
es moglich ist. Leider wird nach
meinem Dafiirhalten immer noch
zu friih und zu oft zum Messer
gegriffen. Zeit und Engagement
fir jeden einzelnen unserer
Patienten kann das verhindern®,
weif} Dr. Helgers. Besonders fiir
ihre wirbelsaulennahen Injektio-
nen bei Riickenschmerzen ist die
Orthopéadin bekannt. Diese Leis-
tung sei nach wie vor ein zentra-
ler Baustein ihres ganzheitlichen
Ansatzes. Auch die 1:1 Betreuung
bei Haltungsschaden, postopera-
tiv oder einfach zur Erhaltung der
Beweglichkeit durch individuelle
Konzepte fiir jeden Einzelnen
durch den Sportwissenschaftler
wird von ihren Patienten sehr
geschitzt. Starre Offnungszeiten
kennt die Praxis nicht. ,,Wenn
Patienten in Not sind, behandle
ich nicht selten am Wochenende.
Das ist einer der Vorteile, wenn
man ,in der Praxis‘ wohnt“.

HOHE VERSORGUNGS-
QUALITAT

So stellt man sich hohe Ver-
sorgungsqualitdt und zuwen-
dungs-orientierte Privatmedizin
vor. ,,Bei uns sind aber auch
gesetzlich Versicherte
herzlich willkommen.
Bitte informieren Sie
sich telefonisch bei
uns tber die Selbst-
zahlergebiihren“, so
Dr. Beate Helgers.
Orthopddische
Facharztpraxis

Dr. Beate Helgers
Wasserfurt 36, 46286 Dorsten
Tel.: 02369-2036

regi§lical 9

Dr.med. Privatpraxis
Beate Helgers fur Orthopadie

(Lre Orthop=

® Ausbildung an der
Ruhr-Universitit 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

statt Symptombehandiung

® Ganzheitliche Betrachtung des

Muskel- und Skelettsystems

® Kriftigungs- und
Koordinationstraining

die n [_enbeck!

Fachérztin
fiir Orthopéadie

Zusatzbezeichnungen:
 Chirotherapie

® Sportmedizin

o Naturheilverfahren

Schwerpunkte:
® Wirbelsdulennahe
Injektionen
* 4D-Wirbelsdulenvermessung
© Akupunktur
# o StoBwellentherapie
o Arthrosebehandlung
¢ Eigenblut
* Neuraltherapie

Personliche
Terminvereinbarung
(Termine auch am
Wochenende méglich)

Wasserfurt 36

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




DR. SCHLOTMANN - IHRE ZAHNSPEZIALISTEN

Feste Zahne an nur einem Tag - geht das denn wirklich?

JA! Sogar i.d.R. ohne Knochenaufbau. Gerhard Heckenkamp berichtet Giber seine Erfahrungen.

Die Zahnmedizinische Tagesklinik Dr.  Schlot-
mann aus Dorsten bietet ein innovatives Konzept
an, das feste und dsthetische Zahne an nur einem
Tag verspricht -  inklusive  Gliicksgarantie.
Sie mochten gerne wieder unbeschwert lachen, kau-
en, sprechen und kiissen kénnen - mit festen und
schonen Zahnen? Sie mdchten sich nicht mehr ver-
stecken miissen in alltdglichen Lebenssituationen?
Diesen Wunsch hatte auch Gerhard Heckenkamp.

Wie kam es dazu, dass Sie angefangen haben,
sich mit lhrer Zahnsituation unwohl zu fiihlen?

Es war schon eine lange Zeit so, dass ich mich mit
meiner Zahnsituation nicht gut fiihlte, weil mir als
Kind vom Zahnarzt Zahne ohne Betdubung gezogen
wurden. Der Arzt hat damals die Nerven durch-
gebohrt und das war fiir mich der Horror. Ich bin
zwar auch als Erwachsener dann noch zum Zahn-
arzt gegangen, allerdings hat der zweite Zahnarzt
genau dasselbe gemacht. Es musste ein Zahn raus,
er hat dann eine Spritze gesetzt und zwei Sekunden
spater angefangen. Ich sagte ihm, dass ich noch
nicht so weit ware, aber er machte einfach wei-
ter. Damals ist bei mir alles zusammengebrochen,
was mit den Zahnen zu tun hatte und ich bin dann
nicht mehr zum Arzt gegangen. Doch die Panik war
grof. Ich wusste, irgendwann fangen die Zdhne an
locker zu werden, abzubrechen oder auszufallen.

Ist es auch Threm Umfeld aufgefallen?

Ja, sicherlich. Ich habe mich mehr und mehr

abgeschottet, bin nicht mehr gerne unter Leute ge-

INFO-ABEND
24.NOV. | 18.30 Uhr

.Feste Zahne an einem Tag”

Jetzt anmelden
02362/6099349

gangen. Gelacht und Zdhne gezeigt habe ich erst
recht nicht. Mit der Zeit wurde es eigentlich nur
schlimmer. Dann habe ich plotzlich den Aufruf fir
den Info-Abend gesehen und mich (berwunden,
dort hinzugehen.

.LUCA SCHLOTMANN HAT MIR
AN EINEM ABEND DAS
VERTRAUEN WIEDERGEGEBEN,
WAS ANDERE ARZTE IN DEN
LETZTEN 10 JAHREN KAPUTT
GEMACHT HABEN!"

Was hat Sie an unserem Konzept beim Info-
Abend so begeistert?

Der Info-Abend war wirklich interessant. Von
Luca Schlotmanns offener und ehrlicher Art und
was das Thema ,Feste Zihne an einem Tag” an-
geht und wie er die Behandlung erkldrt hat,
war ich sofort begeistert. Ich habe sogar zu ihm
gesagt .Wenn Sie jetzt Zeit haben, lege ich mich
hier sofort hin!" Luca Schlotmann hat mir an
einem Abend das Vertrauen wiedergegeben, was
die anderen Arzte in den letzten zehn Jahren
kaputt gemacht haben!

Wie ging es weiter?

Mir wurden unter Narkose alle nicht mehr
erhaltungswiirdigen Zahne gezogen und ich wurde
mit Implantaten versorgt - danach bekam ich
Zahnersatz fest verankert. Die Operation verging
wie im Flug und ich habe nichts gespiirt. Ich habe
zwar nicht jeden Termin, bei dem ich danach noch
hier in der Praxis war, genossen, aber ich bin ohne
Angst hingegangen. Fir mich wurde der Zahn-
arztbesuch immer normaler, als wiirde ich in eine
Raststatte gehen. Die Entscheidung zur Behand-
lung bei Dr. Schlotmann war fir mich die Beste,
die ich je getroffen habe.

Wie erging es Ihnen nach der Behandlung?

Direkt nach dem Eingriff war ich im Urlaub und
hatte da ja auch schon das festsitzende Provisorium

Jvert

drin - das sah Ubrigens auch schon echt toll aus!
Ich konnte kaum glauben, dass ich das nochmal
machen werde: Essen und Lachen mit anderen
Leuten. Heute bin ich sehr kontaktfreudig gegen-
Uber anderen Menschen und habe da gar keine
Beriihrungsangste mehr. Ich kann auf die Men-
schen zugehen und einfach reden. Diese Behand-
lung war eine Entscheidung, die ich nie bereuen
werde!

Dr. Schlotmann ist als eine der ersten Praxen
im Ruhrgebiet ,.Center of Excellence” des
Implantatweltmarktfiihrers Straumann.
Verliehen wurde der Tagesklinik die
Auszeichnung auf Grund des Konzepts der
Sofortimplantation. Dr. Schlotmann und sein
Team setzt tiber 1000 Implantate im Jahr.

@ DR-SCHLOTMANN
GESU NE ZAHNE - EIN LEBEN LANG

INFO-ABEND

.Feste Zahne an einem Tag”

IN DORSTEN
24. November | 18.30 Uhr
Jetzt anmelden 02362/6099349

DR-SCHLOTMANN

.Dr. Schlotmann hat

ir an einem Abend das
rauen wiedergegeben,

was die anderen Arzte in

den letzten 10 Jahren

kaputt gemacht haben!”

\j':',

Gerhard Heckenkamp, 63

ZAHNMEDIZINISCHE TAGESKLINIK DR. SCHLOTMANN | PLATZ DER DT. EINHEIT 8 | 46282 DORSTEN | T:02362/6099349 | WILLKOMMEN@DR-SCHLOTMANN.DE
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Grundpflegerische Versorgung - Behandlungs-
pflege - Pflegeberatungs- und Qualitatssiche-
rungsbesuche - Beratung und Entlastung der
pflegenden Angehdrigen durch niederschwel-
lige Betreuungsangebote z.B. Spaziergdnge,

A%) Pflegedienst
Amr Parke

e Gesellschaftsspiele, Gespriche
Sabine Volibeck i R
cgedienst  os
=2 wouberk
Oberhofstrafe 10
46244 Bottrop-Kirchhellen
Tel. 02045-411124
Biirozeiten: Fax 02045-411126

E-Mail info@pflege-am-park.de
www.pflege-am-park.de

Mo. — Fr. 8.30 Uhr— 16.00 Uhr
und nach Vereinbarung

|
SCHULTE ZURHAUSEN ;

- o
fur .

3D-Spezia|federk6rper
perfekte Korperanpassung

i T o

ESES S on SRt
Das original SCHLAFSYSTEM fur Ihren gesunden Schlaf.
98,6 % der Konsumenten bewerten das Relax 2000 positiv.

Waldweg 51 | 46514 Schermbeck | Tel.:028 53 .44 88173 | info@schultezurhausen.de | www.schultezurhausen.de

)

Natirliche und schadstoffgeprifte Qualitatsprodukte.

Metallfreie Betten aus ZIRBE - der Konigin der Alpen!

www.schultezurhausen.de

~ KNAPPSCHAFT KLINIKEN
KNAPPSCHAFTSKRANKENHAUS

Herbstblues im Job?
Wir bieten neue Moglichkeiten.

Bewerbertag

fiir Pflegeprofis und alle,
die es werden wollen.
22.11.2022 | 16-19 Uhr

Gesundheitshaus am Knappschaftskrankenhaus Bottrop

Mehr Infos unter:
www.kk-bottrop.de/bewerbertag
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CHLAFPROBLEME
WIRKSAM BEKAMPFEN

—

MEDITATION

hangt der Kopf in vergangenen Situationen und Erlebnissen fest
oder er versinkt in Sorgen und Angsten {iber die Zukunft. Es ist °
wichtig im Hier und Jetzt anzukommen und den Gedankenstrom
auszustellen — nur ist das leichter gesagt als getan. Gefiihrte
Meditationen auf YouTube oder Spotify kénnen Wunder bewir-
X ken, indem sie uns helfen die Stille auszuhalten und zur Ruhe
anzukommen.

*
)
’,\\ ! Die meisten Schlafprobleme beginnen mit Stress. Entweder
" \

— TEXT VON ELLA RODRIGUEZ -

Schlaf ist lebenswichtig. Er dient nicht nur der kérperlichen Regeneration, der Starkung von
Abwehrkraften und dem Abtransport von Stoffwechselprodukten, es werden auch Eindriicke,
Erinnerungen und Erlebnisse des Tages verarbeitet.

Jeder dritte Deutsche hat Probleme beim Ein- und Durchschlafen. Die Folgen von Schlafstérungen
konnen sich erheblich auf den kdrperlichen und seelischen Zustand auswirken. Am nachsten Tag
sind wir unkonzentriert, launisch, gestresst, reizbar und Funktionen wie Stoffwechsel, Hormone
und Blutdruck geraten aus ihrem Rhythmus.

Also was konnen Sie tun?

TAGEBUCH FUHREN

Vor dem Einschlafen seine Gedanken auf Papier zu bringen, hilft,
den Kopf zu leeren oder sich zumindest einen Uberblick iiber ®
das scheinbare Gedankenchaos zu verschaffen. Sie konnen sich |
also ein Buch zulegen, indem sie versuchen jeden Abend aufzu-
schreiben, was Sie beschéftigt, was sie an dem Tag geschafft ha-
ben und was am ndchsten Tag noch zu erledigen ist — das kann
Ilhnen den Stress und die Sorge nehmen, etwas zu vergessen
oder den Uberblick zu verlieren.
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VORSICHT HANDY!

Displays von Handys, Tablets oder Fernsehern nutzen blaues
ACHTUNG KOFFEIN! Licht, um hell zu leuchten. Dies hindert den Korper daran, Mela-

tonin zu produzieren; das Hormon, das den Schlaf-Wach-Rhyth-
Koffein regt das zentrale Nervensystem an, erhdht die Wach-

samkeit und verringert die Miidigkeit. Der Korper braucht nach
der Einnahme einige Stunden, um das Koffein abzubauen. Um
Schlafproblemen vorzubeugen, sollten Sie deshalb versuchen
etwa sechs Stunden vor dem Schlafen auf Kaffee oder andere
koffeinhaltige Getranke zu verzichten.

mus steuert. Es wird nicht nur schwerer einzuschlafen, sondern
auch morgens aufzustehen. Deshalb sollten Sie versuchen,

digitale Gerdte mindestens eine Stunde vor dem Schlafen auszu-

schalten.
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KRYOTHERAPIE:

DIE HEILKRAFT DER KALTE NUTZEN

Das Kirchhellener
Therapiezentrum bietet

ab sofort Anwendungen
in der sogenannten
Kdltekammer an

Schon seit der Antike ist der positive Effekt von Tem-
peraturwechsel auf Korper und Geist bekannt. ,,Dieses
Wissen machen wir uns mit der Kryotherapie zunutze.
Unsere Praxis in Kirchhellen verfiigt iiber eine moderne
Kéltekammer (keine Stickstoff-Behandlung), die wir als

ergdnzende Therapieform anbieten®, erkldrt Matthias
Timmerhaus, Osteopath, Physiotherapeut und Mitinha-

ber des Kirchhellener Therapiezentrums.

In vielen Féllen kann diese Form der Kaltean-
wendung Schmerzpatienten dabei helfen, eine
Linderung der Symptome zu bewirken. Durch die
Einwirkung des Kaltereizes wird die Korperoberfla-
chentemperatur herabgesetzt, wodurch Kaltesenso-
ren aktiviert werden. Dies fiihrt in erster Linie dazu,
dass die Nervenleitgeschwindigkeit und Ubertra-
gung von Botenstoffen auf die Synapsen herabge-
setzt werden, was wiederum bewegungsabhangigen
Schmerz lindert. Des Weiteren werden biochemische
und hormonelle Prozesse im Korper aktiviert, die
einer Entziindung entgegenwirken kénnen und den
Stoffwechsel in den Zellen erhohen sowie die Rege-
neration des Gewebes fordert. Dank des Kéltereizes
(Temperatur von bis zu -110 Grad) werden sowohl
die korpereigenen Abwehrmechanismen als auch
die Selbstheilungsprozesse im Korper aktiviert.

»Sollten Sie weitere Informationen zur genauen
Wirkweise der Kalte wiinschen, sprechen Sie uns
bitte an“, so Timmerhaus.

ANWENDUNGSEMPFEHLUNGEN

Die Kaltetherapie wirkt schmerzreduzierend, entziin-
dungshemmend und regenerationssteigernd. Da-
durch kann eine Vielzahl von Beschwerden gelindert
werden, wie zum Beispiel:

. Chronisch entziindliche Gelenkerkrankungen
(z.B. Arthrose)

. Rheuma

. Degenerative Wirbelsaulenerkrankungen

. Fibromyalgie

. Sportverletzungen

° Kollagenosen und Autoimmunerkrankungen

. Vaskulitiden

° Psoriasis und Neurodermitis

. Postoperative Rehabilitation

. Lungenerkrankungen und Asthma bronchiale

° Migréne, Schlafstérungen, Angststérungen

Je nach Stérke der Symptome erstellen wir mit Ih-
nen gemeinsam einen exklusiven Anwendungsplan.
Lassen Sie sich gerne von uns beraten

DER BEHANDLUNGSABLAUF

Beim Betreten der -110 Gard kalten ,,Eis-Sauna“
tragen die Patienten Unterwdsche oder Badebeklei-
dung, Socken und einen Mundschutz. Zusatzlich
kdnnen Miitze/Stirnband und Handschuhe getragen
werden. Die ,,Schutzkleidung® stellt die Praxis Ihnen
bei Bedarf zur Verfiigung — selbstverstandlich unter
Einhaltung der Hygiene-Richtlinien. Der Aufenthalt in
der Kaltekammer dauert in der Regel 4 Minuten. In
dieser Zeit sind Sie unter dauerhafter Beobachtung
des Teams, so dass die Sitzung bei Bedarf jederzeit
beendet werden kann.

Bei samtlichen Fragen zum Thema
Kryotherapie ist Ihnen das Team der
Praxis fiir Physiotherapie und Osteopa-
thie gerne behilflich. Sie erreichen das
Kirchhellener Therapiezentrum unter der
Telefonnummer (02045) 2373 oder per
Mail an info@kirchhellen-physio.de.
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KNAPPSCHAFTS-
KRANKENHAUS

Eine einzigartige Auszeichnung belohnt die Krankenhduser
der Knappschaft Kliniken fiir ihren konsequenten Weg
zu besseren Arbeitsbedingungen

s

Das Knappschaftskrankenhaus bietet den Pflegekraften moderne Hilfsmittel, die viele pflegerische Tatigkeiten erleichtern.

Pflege ist attraktiv. Davon ist das Knappschaftskrankenhaus Bottrop fest iiber-
zeugt. Dieses Berufsfeld bietet eine fundierte Ausbildung und vielfiltige
Einsatzmoglichkeiten in starken und verldsslichen Teams. Dennoch miissen
sich die Arbeitsbedingungen weiter verbessern. Die bundesweit einzigartige
Auszeichnung ,,pflegeattraktiv* bestatigt nicht nur dem Bottroper Knapp-
schaftskrankenhaus, sondern auch allen weiteren Verbundhdusern der Knapp-

schaft Kliniken, dass sie auf einem sehr guten Weg sind.

Fotos: © Knappschaftskrankenhaus

Das Team der Pflegedirektion im regelméaBigen Austausch, um ,pflegeattraktiv® zu sein.

Schichtdienste, belastende Erfahrungen und kor-
perliche Herausforderungen gehoren in der Pflege
zum Alltag — die entscheidende Frage ist jedoch,
was der Arbeitgeber tut, um den bestmdglichen
Rahmen fiir seine Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
zu schaffen. ,,Uns war es wichtig, unser Engage-
ment fiir die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter

in der Pflege objektiv Uberpriifen zu lassen. Als
erster Klinikverbund in Deutschland haben wir
jetzt schriftlich, dass unsere Ma3nahmen eine
positive Entwicklung ausweisen. Trotz alledem ist
es uns wichtig, den Pflegeberuf in unseren Kran-
kenhdusern weiter attraktiver zu gestalten. Hier
unternehmen wir gerade enorme Anstrengungen,
flir unsere Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter noch
bessere Arbeitsbedingungen zu gewdhrleisten®,
sagt Andreas Schliiter, Hauptgeschéftsfiihrer der
Knappschaft Kliniken GmbH.

In allen Krankenhdusern der Knappschaft Klini-
ken fanden seit Januar Workshops statt, in denen
Themen wie Einarbeitung und Onboarding, Leit-
bild, verldssliche Dienstplanung, Feedback-Kultur,
lebensphasenorientiertes Arbeiten und interdiszip-
lindre Zusammenarbeit identifiziert wurden. Daraus
entwickelte sich ein MaBnahmenkatalog, der mit
den bereits etablierten Prozessen die Grundlage
fiir die offizielle Zertifizierung der Knappschaft
Kliniken als attraktiver Arbeitgeber durch den un-
abhéngigen TUV Nord Cert in Kooperation mit dem
Bundesverband Pflegemanagement als Standard-
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Das Team der Pflegedirektion des Knappschaftskrankenhauses ist stolz auf die in den
letzten Monaten umgesetzten Manahmen zur Verbesserung der Arbeitsbedingungen in
der Pflege.

eigner in diesem Prozess bildete. Es
ist die erste Auszeichnung dieser
Art in der deutschen Klinikland-
schaft und bildet ein Pendant

des US-amerikanischen Modells

des Magnetkrankenhauses,

das dort Top-Kliniken fiir ihre
Pflegequalitat ehrt.

,Wir sind sehr stolz auf die Aus-

zeichnung®, freut sich der stellvertre-

tende Pflegedirektor des Knappschafts-
krankenhauses Bottrop, Konrad Weisner. ,,Durch
das Zertifikat pflegeattraktiv machen wir uns nicht
nur fiir externe Pflegefachkrdfte attraktiv — zum
Beispiel durch einen strukturierten und interdiszip-
lindren Onboarding-Prozess. Auch die Bindung der
internen Pflegefachkrafte durch attraktive Arbeits-
bedingungen und Entwicklungsmoglichkeiten

im eigenen Krankenhaus sowie im Verbund der
Knappschaft Kliniken steht dabei im Fokus.*

Pflegekrdifte, die das Bottroper Knappschaftshaus
und seine beruflichen Mdoglichkeiten in der Pflege
kennenlernen mochten, haben am 22. November
2022 die Gelegenheit, beim Bewerbertag von 16 bis
19 Uhr in gemiitlicher Atmosphdre ganz unverbind-
lich mit dem Team der Pflegedirektion ins Gespréch
zu kommen. Mehr Informationen dazu finden Sie
unter: www.kk-bottrop.de/bewerbertag

Die Knappschaft Kliniken GmbH steuert die sieben Krankenhausverbiinde, an denen die Deutsche
Rentenversicherung Knappschaft-Bahn-See (DRV KBS) zu mindestens 50 Prozent beteiligt ist. Im
Verbund aller Knappschaftskliniken werden jahrlich fast 680.000 Patientinnen und Patienten ver-
sorgt. Dadurch entsteht ein Jahresumsatz von 1,2 Milliarden Euro.

Als Tochtergesellschaft der DRV KBS ist die Knappschaft Kliniken GmbH Teil eines einzigartigen
Verbundsystems. Zu diesem gehdren neben der Minijob-Zentrale auch die Rentenversicherung,
die Renten-Zusatzversicherung, die Kranken- und Pflegeversicherung KNAPPSCHAFT, ein eigenes
medizinisches Kompetenznetz und die Seemannskasse.
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DEM PFLEGENOTSTAND
ENTGEGENWIRKEN -

AUSBILDUNGSSTART IM APRIL UND OKTOBER

KKRN-Pflegeschulen in Dorsten und Marl setzen auf langjihrige
Erfahrung und moderne Ausstattung bei der Ausbildung von Pflegekrdiften

Das Image der Pflege leidet. Wer jedoch Schiiler fragt, die zurzeit ihre Ausbildung in den zwei
KKRN-Pflegeschulen absolvieren, bekommt Folgendes zu horen: ,,Ich mache hier etwas Sinnvolles

und kann durch meine Ausbildung Menschen helfen“ oder ,,ich kann mich persdnlich und fachlich

weiterent vic

UBERSICHT: PFLEGE-AUSBILDUNG IN DORSTEN UND MARL

Ausbildung zur Pflegefachassistenz oder zur/
zum Pflegefachfrau/-mann

Duales Studium

Ausbildungsstart: 1. April und 1. Oktober
Schulleitung: Antonius Vollmer
ZeppelinstraBe 10

45768 Marl

Telefon: 02365 911-107

E-Mail: marl.krankenpflegeschule@kkrn.de

Ausbildung zur/zum Pflegefachfrau/-mann
Ausbildungsstart: 1. April und 1. Oktober
Institutsleitung: Bernd Borgmann
Hiilskampsweg 1-3

46282 Dorsten

Telefon: 02362 29-51550

E-Mail: dorsten.bildungsinstitut@kkrn.de

Homepage: www.kkrn-karriere.de

Fotos: © Giinter Schmidt

Und das mit Recht, denn: ,,Gerade die neue gene-
ralistische Ausbildung zur Pflegefachfrau oder zum
Pflegefachmann ist attraktiver denn je“, erklart An-
tonius Vollmer, Leiter der Schule fiir Gesundheits-
und Pflegeberufe in Marl. ,,Unsere Schiiler haben
nach ihrer Ausbildung zahlreiche Orientierungs- und
Weiterbildungsmdoglichkeiten. Noch dazu ist die
Ausbildung europaweit anerkannt®, fugt er hinzu.

START IN EINE PFLEGE-KARRIERE MIT
ZUKUNFT

An den vier Standorten der KKRN Katholisches
Klinikum Ruhrgebiet Nord in Dorsten, Haltern am
See, Marl und Herten-Westerholt werden jdhrlich 410
Schiiler in Pflegeberufen praktisch ausgebildet. Das
heif3t, die Schiiler sammeln dabei Erfahrungen in un-
terschiedlichen Bereichen der Pflege. Sie absolvieren
praktische Einsdtze in der stationdren Akutpflege

im Krankenhaus, in der stationdren Langzeitpflege
in Senioreneinrichtungen sowie in ambulanten Pfle-
geeinrichtungen, in der Psychiatrie und in padiatri-
schen Einrichtungen fiir Kinder. Die Theorie erlernen
die Auszubildenden am St. Elisabeth Bildungsinstitut
fir Gesundheitsberufe in Dorsten und an der Schule
fir Gesundheits- und Pflegeberufe in Marl. Start ist
an beiden Standorten der 1. April und 1. Oktober.
,Wir legen groBBen Wert darauf, unsere Auszubilden-
den in dieser Zeit optimal und intensiv zu begleiten
sowie sie in ihrer personlichen Entwicklung zu
unterstiitzen®, erklart Bernd Borgmann, Leiter des
St. Elisabeth Bildungsinstituts. Die Schule in Marl
bietet dariiber hinaus eine einjdhrige Ausbildung

in der Pflegefachassistenz an - fiir diejenigen, die
ein Sprungbrett fiir eine berufliche Zukunft in der
Gesundheitsbranche suchen. ,,Der Einstieg ist hier
einfacher und nach erfolgreicher Priifung konnen die
Schiiler den nachsten Ausbildungsschritt zur Pflege-
fachfrau oder zum Pflegefachmann angehen®, erklart
Antonius Vollmer.

DIGITAL AUSGERUSTET MIT EIGENEN
TABLETS

,Einen Job mit Verantwortung und mit Sinn“ hat
Carina gesucht, die sich fiir die dreijahrige Ausbil-
dung zur Pflegefachfrau entschlossen hat. Sie hat
besonders die moderne Ausstattung der Schule
und die familidre Atmosphére angesprochen. Jeder
Schiiler erhalt zum Einstieg namlich ein Tablet,
auch zum privaten Gebrauch.

Marius gefallt, dass in der Ausbildung Teamwork
grofigeschrieben wird. ,,Auch Teambuildings, Aus-
fluge und Studienfahrten ins Ausland gehéren ge-
nauso wie Examensfeiern zum Unterricht®, erklart
er und Schulleiter Bernd Borgmann fiigt hinzu:
,»Bei uns geht es um das Wir-Gefiihl, denn auch im
Beruf sind wir stéandig im Kontakt mit Mitarbeitern
und Patienten®, weif} der Dorstener Institutsleiter.

EIN JOB MIT VERANTWORTUNG UND
SINN

Noch dazu ist die Ausbildung anspruchsvoller als
viele denken: Schon frith tibernehmen die Schi-

ler Verantwortung, denn es gibt professionelle
Tatigkeiten, die nur Pflegekréfte und keine Arzte
durchfiihren diirfen. Hier geht es nicht nur um blo-
e Theorie, sondern um Menschen, ihre Korper, ihre
Gesundheit und ihre unterschiedlichen Lebenssitua-
tionen. Mit diesen Erfahrungen lasst sich auch dem
ein oder anderen Freund oder Familienmitglied ein
pflegerischer Rat erteilen.

AUSBILDUNG UND DANN?

Wenn die Ausbildung dann absolviert ist, geht es
nach dem Abschluss erst jetzt richtig los: Kaum ein
Beruf bietet mehr Orientierungs- sowie Weiterbil-
dungsmoglichkeiten und ist so vielseitig wie der
Pflegeberuf. Pflegekrafte kénnen sich dann in nahe-
zu jedem pflegerischen Bereich weiterbilden, in allen
pflegerischen Einrichtungen von der Intensivpflege
bis zur Palliativpflege, von der Pflege mit Kindern
bis zu alten Menschen und von der stationaren bis
zur ambulanten Pflege. Sie kdnnen Praxisanleitung
oder Stationsleitung werden. Sie kénnen an der
Schule fiir Gesundheits- und Pflegeberufe in Marl
aber auch ein Duales Studium absolvieren, um zu
forschen, im Gesundheitsmanagement zu arbeiten
oder Lehrer an einer Pflegeschule zu werden. ,,Und
zu guter Letzt wird dieser Ausbildungsberuf auch
noch sehr gut vergiitet®, berichtet Antonius Vollmer.
Alles in allem also ein spannender Beruf, der ein-
fach Sinn macht.

SCHULLEITER

Bernd Borgmann
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Antonius Vollmer
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Erleben Sie mit BOKA-Tours traditionelle Weihnachtsmadrkte,
festlichen Lichterglanz und kulinarische Vielfalt

L X J
MARCHENHAFTE
- “ Schon seit fast 25 Jahren steht das Kirchhellener Unter-
K R Z R E IS E N . nehmen BOKA-Tours fiir auf3ergewdhnliche Busreisen in
U - Deutschland und Europa. In der winterlichen, romanti-
schen Adventszeit gibt es kaum etwas Schoneres als bei

knackiger Kdlte mit einem heif3en Getrdnk iiber einen
Weihnachtsmarkt zu schlendern und die vielen kleinen
Lichter zu bestaunen. Deutschland ist voll von festlich
geschmiickten Altstadten und traditionellen Weihnachts-
markten. Vorgestellt werden zwei besondere Reisen, die
richtig Lust auf Weihnachten machen. Mit hochmodernen
Reisebussen, die mit speziellen Luftfiltern ausgestattet

sind, kommen Sie komfortabel und sicher an lhr Ziel.

TRADITIONELLE WEIHNACHTSMARKTE
MIT MUSICAL-HIGHLIGHT

Am zweiten Adventswochenende (2. bis 4. Dezem- ADVENTSREISE INS HISTORISCHE

ber) geht es mit BOKA-Tours nach Ostwestfalen BAYERN

in drei traditionsreiche Stddte. Ubernachtet wird

zwei Ndchte in dem stilvollen Maritim Hotel in der Drei Tage geht es von Sonntag, 11. Dezember bis
Kurstadt Bald Wildungen. Am Anreisetag wird Haltin ~ Dienstag, 13. Dezember in das wunderschdne
Paderborn gemacht. Auf dem Dom- und Markplatz Bayern. Ubernachtet wird im Vier-Sterne-Hotel
sowie in der adventlich geschmiickten FuRganger- Residenzschloss am Ufer der Regnitz in fuBBldufiger
zone erstrahlt der historische Stadtkern in romanti- N&dhe zur Altstadt von Bamberg. Der Bamberger
schem Lichterglanz. Dort konnen Sie tUber die Weih- Maximiliansplatz verwandelt sich zur Adventszeit

nachtsmarkte schlendern. Am zweiten Reisetag geht  in ein Weihnachtsland ,,umgeben von duftenden

-

T il

Weitere Informationen zu diesen und weiteren Busreisen erhalten Sie im BOKA-Tours-Reisebiiro an der

KirchstraBe 89 A in Schermbeck-Gahlen. Das Team erreichen Sie telefonisch unter (02045) 407330.

es auf den einzigartigen Marchenweihnachtsmarkt
in der festlich geschmiickten Altstadt von Kassel.
,Alle Jahre wieder steht ein besonderes Marchen der
Briider Grimm im thematischen Mittelpunkt®, sagen
die Reiseveranstalter. Ein Musical-Abend mit ,,Servus
Peter — Weihnachten im Weifien Rossl“ im Hotelsaal
bildet den Hohepunkt der Reise: ,,Es ist eine Hom-
mage an Peter Alexander. Da werden musikalische
Erinnerungen geweckt.“ Bevor es am Sonntag wieder
Richtung Heimat geht, wird der Weihnachtsmarkt in
Soest besucht. Eine dekorative Kulisse mit Fach-
werkhdusern, den angestrahlten Kirchtiirmen von

St. Patrokli und St. Petri bieten ein auf3ergewdhnlich
atmospharisches Erlebnis. Das Friihstiicksbuffet und
zwei Abendessen sind in dem Preis von 379 Euro pro
Person im Doppelzimmer inbegriffen.

Tannen im Lichterglanz festlich dekorierter Buden®.
Dort gibt es in den Kirchen, auf 6ffentlichen Pldatzen
und in Museen aufiergewdhnliche Krippen zu
bewundern. In romantischer Atmosphdre konnen
eine kulinarische Vielfalt und groBe Auswahl an
Handwerkskunst entdeckt werden. Mit inbegriffen
ist auBerdem ein Besuch des Niirnberger Christ-
kindlesmarktes mit Stadtfiihrung. Er zahlt zu den
dltesten und beriihmtesten vorweihnachtlichen
Mérkten. Hohepunkt dieses traditionsreichen
Treibens auf dem Markt sind die Lebkuchen in
zahllosen Variationen und die beliebten Niirnber-
ger Rostbratwiirstchen. Im Reisepreis von 329 Euro
pro Person im Doppelzimmer enthalten sind das
Frithstiicksbuffet und ein Abendessen am Anreise-
tag als Drei-Gang-Menii oder Buffet.
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Die Physiotherapeutin
und Osteopathin Kerstin
Biehl erweitert in ihrer
Praxis am Eigener Markt
das Angebot - Tochter
Loana Capizzi bringt ihre
Kompetenzen als Logopa-

din ein

»Flir mich ist der Einstieg meiner Tochter Loana
ein weiterer Schritt in Richtung Umfassendes Leis-
tungsangebot fiir meine Patientinnen und Patien-
ten“, betont Kerstin Biehl. Die Physiotherapeutin
und Osteopathin, seit 27 Jahren selbststindig und
seit bald 20 Jahren an der Vienkenstrale im Eigen
angesiedelt, hatte fiir ihre Praxis schon immer den
Plan eines interdisziplindren Angebots, dass neben
der Physio- und Osteopathie auch die Logopddie
beheimatet. Mit dem Einstieg von Tochter Loana
Capizzi als staatlich anerkannter Logopadin ist der
Schritt nun vollzogen.

,»Als Osteopathin mit Schwerpunkt Sauglings- und
Kindertherapie habe ich immer wieder festgestellt,
dass wir sehr viele Berithrungspunkte zur Logopa-
die haben. Wir wollten den Bedarf unserer Patien-
tinnen und Patienten mit abdecken®, erklart die
Heilpraktikerin. Die Logopddie-Praxis ist mit in die
Raume der Privatpraxis fiir Osteopathische Medizin
oberhalb der Physiotherapie-Praxis eingezogen
und bietet jetzt vor allem, aber natiirlich nicht nur
Kindern mit Sprach-, Stimm- und Schluck-Proble-
matiken eine Anlaufstelle mit kurzem Weg. ,,Viele
meiner jiingeren Patienten haben logopéadische
Probleme. Denen kénnen wir jetzt im Haus weiter-
helfen.“ Doch auch Erwachsene haben hier einen

LOGOPADIE

RUNDET ANGEBOT AB

neuen, verldsslichen Anlaufpunkt. ,Sprachstérun-
gen treten beispielsweise oftmals bei Schlagan-
fallpatienten auf. Die behandeln wir ohnehin, um
mit ihnen Bewegungsablaufe zurlickzugewinnen,
die nach dem Schlaganfall eingeschrankt oder gar
nicht mehr moglich sind“, sagt Kerstin Biehl und
erganzt: ,Jetzt ist die umfassende Behandlung

in unserem Haus realisierbar und spart Zeit und
Wege.“

Kerstin Biehls Tochter Loana Capizzi freut sich auf
die neue Aufgabe. ,Ich bin gerne kreativ, schlief3-
lich soll meinen Patientinnen und Patienten die
Therapie auch Spaf’ machen.“ Die junge Logo-
padin behandelt nicht nur in der eigenen Praxis,
sondern bietet ihr Fachwissen und ihre Leistungen
auch in Forderschulen oder Kitas an, um den zu
behandelnden Kindern zusatzliche Sicherheit in
einer vertrauten Umgebung zu geben.

Weitere Informationen zu dem erweiterten
Angebot an der Vienkenstrale in Bottrop
finden Sie im Internet unter der Adresse

www.osteopathie-biehl.de. Fragen und
Terminwiinsche werden auch telefonisch
((02041) 775582) beantwortet.

Foto: © Valerie Misz; palomita222, Alberto_Patron / stock.adobe.com
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dureus

Agentur fir
Werbung & Design

wiirzige...

vielfaltige...

aureus GmbH
Lehmschlenke 94

46244 Bottrop-Kirchhellen
Fon: (02045) 4014-60

Fax: (02045) 4014-66 WWW.aureus.de

ANZEIGE 23

Veranstaltungstechnik

Sogemeier

Hiesfelder Str. 2

46244 Bottrop-Kirchhellen
Telefon: 02045/40 33 04
Mobil: 0170/23 63 139
E-Mail: info@vt-sogemeier.de
www.vt-sogemeier.de

* Planwagen
* Partyausstattung
* Musikanlagen

e Lichtanlagen

PRAXIS FUR LOGOPADIE
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Sprach-, S5prech-, Stimm- & Schluckstérungen
bei Kindern und Erwachsenen
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Vienkenstrafle 1 | 46240 Bottrop

Tel: 02041 /77 5581 | kontaki@asteopathie-biehl.de
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SCHONE
BRAUCHE

RUND UM

WEIHNACHTEN
UND NEUJAHR

Urspriinglich von den alten Romern als Saturnali-
en gefeiert, verbergen sich unzdhlige alte Briuche
hinter dem Weihnachtsfest wie wir es heute feiern.
Faszinierend ist vor allem, wie sich teilweise Jahr-
hunderte alte Brduche bis heute fest in unseren
Traditionen gehalten haben und sich kaum von den
urspriinglichen Brduchen unterscheiden.

— TEXT VON STINA SCHULZKE -

So ist es beispielsweise kein Zufall, dass wir Weih-
nachten mit vielen bunten Lichtern und Kerzenschein
in Verbindung bringen. Urspriinglich wurde am
Heidnischen Weihnachten der Beginn der langen
kalten Nacht eingeldutet. Eine Zeit, die fiir viele
Menschen als gefdhrlich und beangstigend galt. Die
letzte Ernte war eingeholt und fiir eine sehr lange
Zeit galt es fiir die Menschen kurze Tage und lange
Nachte zu iiberstehen. Daher ziindeten die Menschen
viele Kerzen an, um der Dunkelheit der Wintermo-
nate entgegenzuwirken. Diese Tradition erhellt bis
heute die Stralen unserer Stadte und die Zimmer in
unseren Hausern. Auch wenn es fiir uns heute eher
ein Gefiihl der Gemditlichkeit hervorruft, war es fiir
die Menschen damals ein Brauch, um die Dunkelheit
aus ihren Hausern zu vertreiben.

Einen ahnlichen Zweck hat auch unser heutiger
Weihnachtsbaum erfiillt. Der immergriine Baum war
ein Symbol fiir das Leben in einer so beschwerlichen
Zeit. Friiher schmiickte man sein Haus mit griinen
Zweigen, heute schmiicken wir diese Zweige zusatz-
lich mit schénen Ornamenten und bunten Girlanden.
Wer eine altmodische Tradition dieses Jahr in sein
Weihnachtsfest integrieren mochte, schmiickt den
Tannenbaum mit ein paar Niissen oder Zuckerge-
back. So wurden die Weihnachtsbaume geschmiickt,
bevor die Weihnachtskugeln unsere Tannenbaume
eroberten.

Auch wenn wir grundsatzlich die wichtigsten Traditi-
onen beibehalten haben, gibt es auch ein paar Tra-
ditionen, die wir heute weniger pflegen als noch im
Mittelalter. Dazu gehort beispielsweise das Krippen-

spiel. Frither wurde Weihnachten sehr viel 6ffentlicher
gefeiert und das Krippenspiel, das heute fiir viele
Menschen eher einen kleinen Teil des Weihnachtsta-
ges ausmacht, war im Mittelalter ein grof3es Event,
zu dem die ganze Stadt erschienen ist, und gehorte
mit zu den Hohepunkten des Weihnachtsfestes.
Andere Traditionen wiederum sind zwar immer noch
sehr prasent, aber stark vom Wohnort abhéngig.

Gerade in Bayern wird der Krampus noch stark

um die Weihnachtszeit zelebriert! Eine Schreck-Ge-
stalt, die unserem Knecht Ruprecht dhnlich ist und
die unartigen Kinder zur Weihnachtszeit bestraft.
Wahrend hier in den Ortschaften der Nikolaus meist
einfache Kohlestiicke den unartigen Kindern in die
Stiefel steckt, legt die bayrische Legende nahe,
dass der Krampus die unartigen Kinder verschlingt.
Einige bayrische Stadte veranstalten daher noch l
heute Krampus-Umziige, bei denen ein verkleideter
Krampus mit lauten Glocken durch die Stadt ,,gejagt”
und vertrieben wird. Eine lange Tradition, die seit
mehreren hundert Jahren bereits besteht.

Aber natiirlich ist keine Tradition dlter und gebrduch-
licher als die des klassischen Weihnachtsessens.
Auch wenn sich das Mahl, das serviert wird, mit den
Jahrhunderten verandert hat, bleibt das gemein-
same Beisammensitzen mit seinen Liebsten die
Weihnachtstradition, die unabhangig von Zeit und
Ort bis heute am meisten zelebriert wird. Egal, ob
Fisch, Gans, Raclette oder Kartoffelsalat mit Wiirst-
chen, was wdre Weihnachten ohne das gemeinsame
Weihnachtsmahl!?
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WEIHNACHTSFILME
UR DIE GANZE FAMILIE

Der Winter ist angebrochen — Das bedeutet kuschelige Abende vor dem Kamin,

Zimt-Orangenduft in der Kiiche und natiirlich Weihnachtsfilme! Die Redaktion hat lhnen

eine Liste mit sechs Filmen zusammengestellt, die in keinem Winter fehlen diirfen. Also

machen Sie sich einen Kakao und eine Warmflasche und tauchen Sie ab in die

verwunschene Welt der Weihnacht.

Der kleine Lord

Der Film ,,Der kleine Lord“ aus dem Jahr 1980
erzahlt die Geschichte des kleinen Cedric, der
zundchst in eher drmlichen Verhdltnissen in

den USA aufwdchst und plétzlich zu seinem
kaltherzigen Grof3vater, dem Earl of Dorincourt,
in ein Schloss nach England zieht. Cedric ist der
Thronerbe. Die riihrende Charakterentwicklung
des Grofvaters und die Kluft zwischen den
armen und grausamen Lebensverhéltnissen in
dem Dorf am FuBe des Schlosses und dessen

Reichtiimer machen den Film zu einem sehr
tiefgriindigen, inspirierenden Weihnachtserlebnis
— eine Geschichte tiber Vergeben, Gro3herzigkeit
und Liebe.

Sie kénnen den Film auf Prime Video, im Sky
Store und bei Apple TV fiir je 3,99 Euro leihen.
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Fotos: © smile3377, JenkoAtaman / stock.adobe.com

Der Grinch

Der Grinch ist eine griesgramige griine Gestalt,
die einsam in einer Steinhohle {iber der Stadt
Whoville lebt und fest dazu entschlossen ist, den
Bewohnern der Stadt die Weihnachtsstimmung
zu vermiesen und das Fest auszuldschen. Die
Geschichte verspricht einen unterhaltsamen und
lustigen Abend mit der ganzen Familie.

Der Film wird von Netflix angeboten. Sie kdnnen ihn
aufRerdem auf Prime Video fiir 2,99 Euro oder im

Sky Store und bei Apple TV fiir je 3,99 Euro leihen.

FSK: o
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Nighh\o\ve/
Before Chvistmas

Nightmare Before Christmas handelt von dem Skelett
Jack Skellington, das mit allen seinen Mitteln versucht,
das Halloween-verriickte Dorf davon zu {iberzeugen,
Weihnachten zu feiern. Der Film verbreitet eine me-
lancholische Weihnachtsstimmung und eignet sich fiir
Musical-Fans.

Sie kénnen den Film auf Prime Video, Sky Store und
Apple TV fiir je 3,99 Euro leihen.

FSK: 12

Cdward mit den Scherenhanden

Der Film erzahlt die Geschichte des von Menschenhand
erschaffenen Edward, der zum Zeitpunkt des Todes seines
Schopfers noch nicht vollendet ist. Deswegen besitzt er an-
statt Handen Scheren. Die Geschichte nimmt einen spannen-
den Verlauf: Liebe, Melancholie und Tiefsinnigkeit sowie ein
zu Trénen riihrendes Ende sind Teil des Filmerlebnisses. Ob
der Film jedoch kindgerecht ist, scheint aufgrund der skurrilen

Charlie und die
Schokoladentabrik

Mit Charlie und die Schokoladenfabrik erzahlt Tim Burton die
marchenhafte Geschichte von Charlie Bucket, der in armlichen,
aber harmonischen Verhaltnissen in einem winzigen Haus mit
seiner Familie aufwéachst. Nur ein einziges Mal im Jahr, zu seinem
Geburtstag, darf er Schokolade essen. Alles dndert sich als Willy
Wonka fiinf Eintrittskarten zur Fiihrung durch seine riesige Scho-
koladenfabrik in Schokoladentafeln versteckt und weltweit in
den Express schickt. Die Geschichte lehrt tiber Dankbarkeit und
Néachstenliebe und verbreitet Weihnachtsstimmung in der ganzen
Familie.

Netflix bietet den Film an. Sie konnen ihn auBerdem auf Prime
Video, im Sky Store und auf Apple TV fiir je 3,99 Euro leihen.

FSK:o

Handlung fragwiirdig. Wir empfehlen daher, dem Film gemein-
sam mit Ehrziehungsberechtigten zu geniefien.

Den Film gibt es bei Disney plus. Sie kdnnen ihn aulerdem auf
Prime Video, Sky Store und Apple TV fiir je 3,99 Euro leihen.

FSK: 6

Kevin allein
2ulhiaus

Was wadre, wenn lhre ganze Familie in den Winter-
urlaub fahrt und Sie vor lauter Stress und Trubel zu-
hause vergisst? Jeder kennt den Klassiker und er darf
trotzdem in keinem Winter fehlen. Kevin allein zu
Haus ist zurecht einer der beliebtesten Weihnachts-
komddien uberhaupt. Es ist eine spannende und
lustige Geschichte, die es immer wieder schafft, der
ganzen Familie ein Lacheln aufs Gesicht zu zaubern.

Disney plus zeigt den Film. Zudem kdnnen sie ihn
auf Prime Video, Apple TV und im Sky Store fiir je
3,99 Euro leihen.

FSK: 12



KAKAO MIT RAFFAELO
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Ko\ro\mdl-Ko\ko\o

ZUTATEN FUR 4 TASSEN

50 g Zartbitter Schokolade
150 g Vollmilch Schokolade
1l Milch

4 EL Karamellsof3e

125 ml Sahne

ZUBEREITUNG

Hacken Sie zuerst die Schokolade in kleine Stiickchen.
Geben Sie im Anschluss die Milch in einen Topf und erhitzen
diese. Vermeiden Sie es, die Milch zum Kochen zu bringen.
Ist die Milch erhitzt, konnen Sie die Schokolade in die Milch
geben bis diese geschmolzen ist. Riihren Sie die Halfte der
KaramellsoBe im Kakao unter.

Wenn alle Zutaten gut vermengt sind, konnen Sie den Kakao
in die Becher fiillen. Schlage Sie die Sahne auf und geben
diese zusammen mit der restlichen Karamellsofe in die
Becher.

4 _§<_ ________________________

ZAY‘HfJH—HX-Ko\ko\o

ZUTATEN FUR 2 TASSEN

500 ml Milch

50g Zartbitter Schokolade
2TL Lebkuchengewiirz
Sahne

Schokoraspeln

ZUBEREITUNG

Hacken Sie die Schokolade in kleine Stiickchen. Erhitzen Sie
die Milch in einem Topf. Achten Sie darauf, die Milch nicht
aufkochen zu lassen. Geben Sie die gehackte Schokolade in
die Milch, bis diese vollstdandig geschmolzen ist.

Verfeinern Sie den Kakao anschliefend mit dem Lebkuchen-
gewliirz. Geben Sie den fertigen Kakao in Becher. Schlagen
Sie die Sahne auf und dekorieren Sie, zusammen mit den
Schokoraspeln, den Kakao.

g<

WeiBe Schokolade~Kakao
MH' RA‘FFo\do

ZUTATEN FUR 1 TASSE

150 ml Milch

50 ml| Sahne

2cl Kokossirup

6 Stiick Weie Schokolade
4 Raffaellos
Sprithsahne

ZUBEREITUNG

Erwdrmen Sie die Sahne zusammen mit der Milch in einem
Topf. Achten Sie darauf, dass die Zutaten nur erhitzt werden,
vermeiden sie ein Aufkochen der Milch und der Sahne. Wenn
beides erhitzt wurde, geben Sie die Schokolade und den
Sirup dazu.

Hacken Sie im Anschluss die Raffaellos klein und geben Sie
diese in den Kakaobecher. GieBen Sie im Anschluss den er-
hitzten Kakao in den Becher und sprithen zum Schluss etwas
Sprithsahne auf den fertigen Kakao.

H-u' Ber Kivbis—-Kakao

ZUTATEN FUR 4 TASSEN

650 ml Milch

50¢g Kakaopulver

100 g Vollmilchschokolade
85¢g Kiirbispiiree

6 EL Karamellsof3e

2 Msp Bourbon Vanille

1TL Zimt

Sprithsahne

ZUBEREITUNG

Hacken Sie die Schokolade klein. Erhitzen Sie die Milch in
einem Topf, lassen Sie die Milch nicht aufkochen. Wenn die
Milch erhitzt ist, geben Sie die Schokolade, das Kiirbispiiree
und das Kakaopulver zusammen mit dem Zimt dazu und
verriihren die Zutaten, bis alles geschmolzen ist.

Geben Sie zum Schluss die Karamellsof3e und Vanille in

den Kakao. Fiillen Sie den fertigen Kakao in die Becher und
dekorieren Sie diese mit der Sprithsahne und der restlichen
Karamellsof3e.

Foto: © azurita / stock.adobe.com

Fotos: © ctvvelve, runrun2 / stock.adobe.com
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Bottrop

Gladbeck

Dorsten

Mittwoch, 23. November 2022
15 bis 19 Uhr

Kulturkirche Heilig Kreuz
Scharnhdlzstrafie 33

46236 Nord-Ost-Innenstadt

Montag, 19. Dezember 2022
15 bis 19 Uhr

Pfarrsaal St.-Joseph
Forenkamp 27

46238 Batenbrock-Nord

Mittwoch, 18. Januar 2023
14 bis 18 Uhr
Knappschaftskrankenhaus
Osterfelder Strafle 157
46242 Sud-West-Innenstadt

Bottrop-Kirchhellen

Sonntag, 6. Dezember 2022
10 bis 14 Uhr

Vestisches Gymnasium (Aula)
Schulstrafe 25

46244 Kirchhellen

Sonntag, 29. Januar 2023
10 bis 14 Uhr

Pfarrheim Heilige Familie
MaystraBe

46244 Grafenwald

Sonntag, 26. Februar 2023
10 bis 14 Uhr

Vestisches Gymnasium (Aula)
Schulstrafie 25

46244 Kirchhellen

Montag, 14. November 2022
10 bis 19 Uhr
Mathias-Jakobs-Stadthalle
Friedrichstrale 53

45964 Gladbeck

Montag, 12. Dezember 2022
14 bis 19 Uhr
Mathias-Jakobs-Stadthalle
Friedrichstrafle 53

45964 Gladbeck

Montag, 9. Januar 2023
14 bis 19 Uhr
Mathias-Jakobs-Stadthalle
Friedrichstrafie 53

45964 Gladbeck

Montag, 13. Februar 2023
10 bis 19 Uhr
Mathias-Jakobs-Stadthalle
FriedrichstraBe 53

45964 Gladbeck

Schermbeck

Donnerstag, 24. November 2022

15 bis 19.30 Uhr
Ev. Jugendheim
Kempkesstege 2
46514 Schermbeck

Donnerstag, 16. Februar 2023
15 bis 19:30 Uhr

Ev. Jugendheim
Kempkesstege 2

46514 Schermbeck

Dienstag, 8. November 2022
16 bis 20:30 Uhr
Carola-Martinus-Haus
Urbanusring 17

46286 Rhade

Dienstag, 15. November 2022
16 bis 20:30 Uhr

Pfarrheim St. Laurentius

Am Pastorat 1

46286 Lembeck

Donnerstag, 8. Dezember 2022
16.30 bis 20 Uhr

Grundschule

Im Paesken 14

46282 Altendorf-Ulfkotte

Mittwoch, 21. Dezember 2022
15 bis 20 Uhr

FBS Dorsten

Beethovenstr. 1

46282 Feldmark

Donnerstag, 12. Januar 2023
15 bis 20 Uhr

Realschule St. Ursula
Nonnenkamp 14

46282 Hardt

Montag, 30. Januar 2023
16 bis 20 Uhr
Gemeinschaftshaus
Waulfener Markt 5

46286 Wulfen-
Barkenberg

Dienstag, 7. Februar 2023
16 bis 20:30 Uhr
Pfarrheim St. Laurentius
Am Pastorat 1

46286 Lembeck

Mittwoch, 8. Februar 2023
16:30 bis 20 Uhr
Grundschule

Im Paesken 14

46282 Altendorf-Ulfkotte




Gemeinsam
sind wir starker.

bei uns als Genossenschaftsbank die
Gemeinschaft im Mittelpunkt steht.

Werte wie Transparenz, Fairness und Gleich-
berechtigung das Fundament einer erfolgreichen
Gemeinschaft bilden.

wir gemeinsam mehr erreichen kénnen.

die besten Entscheidungen die sind, die von
allen Beteiligten gemeinsam getroffen werden.

wir am besten dort entscheiden,
wo die Folgen direkt splrbar sind: vor Ort.

es die Heimat ist, die uns alle ausmacht, und
weil wir sie nach Kraften fordern.

unsere Mitarbeiter fur jedes Mitglied und
jeden Kunden personlich da sind.

unsere Filialen nicht einfach nur Standorte sind,
sondern Engagement fir unsere Heimat bedeuten.

jedes neue Mitglied willkommen ist
und unsere Gemeinschaft bereichert.

lhre
Volksbank m




