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DIE SCHWERE DIE DARMFLORA FRUHJAHRSMUDIGKEIT
ZEIT BEGINNT IM GLEICHGEWICHT ADE

So Uberstehen Sie die Eine bunte Bakterienkultur sorgt So kénnen Sie der Frihjahrs-
Heuschnupfenzeit fr unser Wohlbefinden mudigkeit entgegenwirken
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I~ endlich ist es soweit: der Friihling ist da! Die Tage dehnen sich aus, die Sonne scheint,

Praxis fur v Praxis fur die Bluten 6ffnen sich, die ersten Blumen bliihen und die steigenden Temperaturen

Physiotherapie m Osteopathie laden zum Verweilen im Freien ein. Doch all das hat fiir viele auch eine Schattenseite,
denn der Frithling ist auch Heuschnupfen-Zeit. Besonders schwer Betroffene ziehen sich

Kirchhellener Ring 76 46244 Bot.-Kirchhellen
FON 02045 2373
www.kirchhellener-therapiezentrum.de

Im Fuhlenbrock 115 * 46242 Bottrop - Tel.: 02041 /771 36 64

www. ergo-fuhlenbrock.de - www.klagsplirbar.de - kontakt@ergo-fuhlenbrock.de

lieber in Innenrdume zuriick, um den Pollen entfliehen und besser atmen zu kénnen. Die
besten Tipps, wie Sie die Heuschnupfen-Zeit angenehmer durchstehen kénnen, haben
wir fiir Sie auf den folgenden Seiten zusammengefasst.

Auflerdem eine ,,Begleiterscheinung® des Friihlings ist der Wunsch nach einem frischen

Start in das Jahr. Fasten, gesunde Erndhrung und ,,Detox“ sind aktuelle Themen in den
deutschen Haushalten. Wir kldaren auf, warum fiir eine gesunde Erndhrung und einen
gesunden Darm jetzt die richtige Zeit ist.

Verpassen Sie aulerdem nicht unser exklusives Gewinnspiel in Kooperation mit dem
GOP Varieté-Theater Essen. Hier haben Sie fiinf Mal die Moglichkeit auf Eintrittskarten zu
einer spektakuldren Abendveranstaltung.

Sie merken: Ebenso bunt wie der Frithling sind auch die Themen in unserer aktuellen
regioVital — die optimale Begleitlektiire fiir laue Friihlingsabende. Machen Sie es sich
bequem, verbringen Sie die ersten Stunden in der Natur und schmokern in unserem
Magazin. Wir freuen uns, Sie in dieser Zeit begleiten zu diirfen.

Wir wiinschen viel Vergniigen beim Lesen,

Klinik fir FRAUENHEILKUNDE ’
und GEBURTSHILFE - Brustzentrum 4

.‘M'
e,
Unser FRAUENKLINIK-TEAM
aus Dorsten. Wir kiimmern uns um Sie ...

Ihr regioVital-Team

... bei Schwangerschaft und Geburt
« in unserer familienorientierten Geburtshilfe

KreiRsaal-
fuhrung

jeden dritten
Dienstag im Monat
18 Uhr

Anzeige

... bei gyndkologischen Themen wie

¢ Brustkrebs (Brustzentrum Kreis Recklinghausen)
« Blasenschwache/Inkontinenz
» Senkungsbeschwerden

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

Termine nach Vereinbarung - Fon 02045 4142346
info@curatio-team.de - www.curatio-team.de
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Standort Kirchhellen: Kirchstrafse 14 - 46244 Bottrop-Kirchhellen

Treffpunkt fur ° Fon 02045 4142346
KONTAKT: Brustkrebs-Betroffene < Standorte Gelsenkirchen: Am Wedem 6¢ und Auf dem Schollbruch 25
02362 29_51!_41 9 oder jeden ersten Dienstag im Monat um 15 Uhr* C u r a t I O 8 45899 Gelsenkirchen - Fon 0209 5177407
gynaekologie@kkrn.de ®§ Standort Diisseldorf: Graulingerstrafie 120a - 40625 Diisseldorf

*mit Voranmeldung unter folgendem Kontakt

Fon 0211 88920120 - (Im Medicum am Sana Klinikum Gerresheim)
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Ganzheitlich begleiten. £

i : St. Elisabeth-Krankenhaus Dorsten, Pfarrer-Wilhelm-Schmitz-Str. 1, 46282 Dorsten
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DIE

DARMFLORA

IM GLEICHGEWICHT

— TEXT VON VALERIE MISZ -

e bunte Bakterienkultur sorgt fiir unser
Wohlbefinden — Die Aufgaben der Darmflora in
unserem Korper sind vielfiltig

Der Darm erledigt lebensnotwendige Aufgaben und ist Mittelpunkt fiir viele wichtige Pro-
zesse im Korper. Das macht ihn essenziell fiir die menschliche Gesundheit. Damit er seiner
Arbeit nachgehen kann, hat der Darm Unterstiitzung von Billionen kleinen Bewohnern:
Bakterien. Diese bezeichnet man in ihrer Gesamtheit als ,,Darmflora“. Die bunte Vielfalt an
Bakterien beeinflusst unser Imnmunsystem, schiitzt vor Infektionen, reguliert die Verdauung

und kann unser Kérpergewicht sowie die Psyche beeinflussen. Fiir unser kérperliches und

seelisches Wohlbefinden ist eine intakte Darmflora also sehr wichtig.

WICHTIG FUR DIE GESUNDHEIT

Die unverdaulichen Bestandteile der Nahrung, die
wir zu uns nehmen, befinden sich im Dickdarm.
Damit die Nahrungsreste zu Kot eingedickt werden
kdnnen, den der Mensch ausscheidet, werden die
vielfédltigen Darmbakterien benétigt. Ohne eine
gesunde Darmflora ist der Prozess der Verdauung
nicht moglich. Denn auch die Bakterien sind es,

die den Nahrungsbrei durch den Darm transportie-

ren, die Bestandteile zersetzen und die Darmzel-

len ndhren. So schiitzen sie die Darmbarriere vor
krankmachenden Eindringlingen und sorgen fiir
die Ausscheidung schadlicher Stoffe.

Bei Ballaststoffen handelt es sich um unverdau-
liche Nahrungsbestandteile, die im Dickdarm
verstoffwechselt werden. Dabei finden verschie-
dene Prozesse statt, die fiir einen Energieschub
sorgen, der die Schleimhautzellen im Dickdarm
und Abwehrzellen im Gehirn fordert. Botenstoffe
wie beispielsweise das Glickshormon Serotonin
werden im Darm gebildet. Deshalb beeinflussen

SchioB Beck

FREIZEITPARK

www.schloss-beck.de

¥*
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Riesenrad - Astronautentester - Achterbahn - Drachenbahn - Wasserbobs
Pferdebahn - Wasserschuss - Trampoline - Riesenrutsche - Abenteuerspielplatze
Indoor-Spielhauser - Kinderkarussells - Tret- und Ruderboote
wunderschone Parkanlage - vielseitige Gastronomie und vieles, vieles mehr...




die Darmbakterien auch unmittelbar unsere Stim-
mungs- und Gefiihlslage. Eine gestorte Darmflora

kann unter Umstanden zu einer gestérten Kom-

munikation zwischen Darm und Hirn fiihren, was

psychische Erkrankungen begiinstigen kann. Es

besteht eine enge Verbindung zwischen
Darm und Gehirn. Die
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Darmflora ist essenzieller Bestandteil eines guten
Immunsystems. Niitzliche Bakterien sorgen dafiir,
dass Krankheitserreger keine Chance haben, sich

im Darm einzunisten. Gleichzeitig neutralisiert die

Darmflora Toxine und sorgt so fiir die Entgiftung
von Fremdstoffen.

AUS DEM GLEICHGEWICHT

Unsere Erndhrung ist ein Hauptfaktor fiir
unser Wohlbefinden. Sie hat direkten Einfluss
auf den Zustand der Darmflora. Eine falsche
Erndhrung kann die Darmbarriere schadigen
und so krankmachenden Erregern ermog-
lichen, in unseren Kérper zu gelangen.
Dadurch werden Beschwerden hervorge-
rufen, wie etwa Infekte, Bauchschmerzen,
Blahungen, Verstopfungen oder Durchfall.
Ist die Darmflora tiber mehrere Monate
oder sogar Jahre aus dem Gleichgewicht,
steigt das Risiko fiir Folgeerkrankungen:
Stoffwechselerkrankung, Reizdarmsyn-
drom, psychische Stérungen bis hin zu
Autoimmunerkrankungen. Ein gesunder
Darm ist also Voraussetzung, wenn wir

fit und vital bleiben wollen.

Ausloser fiir ein Ungleichgewicht

konnen der tibermdBige Verzehr von

stark verarbeiteten Lebensmitteln

wie Fertiggerichten, sehr salz-,

zucker- und fetthaltigen Nahrungs-
mitteln und auch der Konsum

von Alkohol und Zigaretten sein.

Ebenso kann die Einnahme von
bestimmten Medikamenten die

Darmflora durcheinanderbringen.
Sollten Sie Verdnderungen in Ihrer

Magen-Darm-Gegend feststellen,

haufiger unter den erwdahnten

Symptomen wie Bauchschmer-

zen oder Blahungen leiden, die

auch nach einer angepassten

Erndhrungsumstellung nicht

weggehen, ist ein Arztbesuch

empfehlenswert. Bei lhrem

Hausarzt konnen Sie bereits

mogliche Ursachen fiir die Be-

schwerden abkldren lassen.

Am Parke

Sabine Volibeck
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Tel: 02045 [ 411125

Biirozeiten:

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

Grundpflegerische Versorgung - Behandlungs-
pflege - Pflegeberatungs- und Qualitatssiche-
rungsbesuche - Beratung und Entlastung der
pflegenden Angehdrigen durch niederschwel-

lige Betreuungsangebote z.B. Spaziergdnge,
Gesellschaftsspiele, Gespriche

Oberhofstrafe 10

46244 Bottrop-Kirchhellen
Tel. 02045-411124

Fax 02045-411126

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

Heute noch

X kk-bottrop.de/ausbildung
keinen Plan? ® exouror

[ebens( it

~ Regional.

Im April oder Oktober voll durchstarten
mit einer Ausbildung zur Pflegefachkraft!

Wir suchen deine Begeisterung fur einen Job

mit Verantwortung, personlichen Entwicklungs-
moglichkeiten und Zukunftsperspektive.

Jetzt bewerben! (&) 0160 3329735
Ausbildung am

Knappschaftskrankenhaus Bottrop
Start: 01.04.2023 und 01.10.2023

Mehr Infos hier:

—

KNAPPSCHAFT KLI

BOTTROP

KNAPPSCHAFTSKRANKENHAUS
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DIE

SCHWERE

ZEIT BEGINNT

Fiir viele ist der Friih-
ling Fluch und Segen
zugleich: Einerseits
freut man sich darii-
ber, dass es endlich
wieder langer hell ist
und die Temperaturen
steigen, andererseits
fangen Blumen, Strau-
cher und Bdume an zu
bliihen, was wiederum
schon aussieht, aber
die Kehrseite der Me-
daille ist. Alles zu den
typischen Beschwer-
den und was Sie
dagegen tun kdnnen,

lesen Sie hier.

— TEXT VON AILEEN KURKOWIAK -

Pollenallergiker sind vom Friihling
besonders gebeutelt -
Wie Sie den Symptomen vorbeugen kénnen

WAS IST HEUSCHNUPFEN?

Bei Heuschnupfen handelt es sich um eine Allergie
gegen den Bliitenstaub von Pflanzen - einfach
gesagt gegen Pollen. Wenn also Felder, Graser
und Baume anfangen zu bliihen, beginnen fiir
Pollenallergiker die Beschwerden. Vor allem so
genannte Windbestduber, Pflanzen, die ihre Pollen
durch den Wind verbreiten, haben die Méglichkeit
aufgrund des geringen Gewichts ihre allergieaus-
l6senden Pollen mehrere hundert Kilometer durch
die Luft treiben zu lassen. Der Zeitraum, in dem
Betroffene unter Heuschnupfen leiden, ist haupt-
sdchlich die Hauptbliiteperiode — also im Frithjahr
und im Sommer.

Durch Kontakt zu den entsprechenden Allergenen
werden Histamine, ein Botenstoff, der im Korper
durch das Abwehrsystem des Korpers freigesetzt
wird und eine Entziindungsreaktion in Gang setzt,
freigesetzt, was zu einer teilweise sehr starken
Abwehrreaktion fihren kann. Typische Symptome
sind juckende Schleimhéute, verstarkter Tranen-

fluss, Anschwellen der Schleimhdute, haufiges
Niesen, ein Verstopfen der Nase und Flie3schnup-
fen, Gesichtsschwellung, Hautreaktionen, Kopf-
schmerzen und Migrane, verstarkte Miidigkeit,
Konzentrationsstérungen bis hin zu Einschran-
kungen des Geruchs- und Geschmackssinnes. Die
Diagnose erfolgt in den meisten Fallen durch den
Hausarzt.

Die Risikofaktoren, welche gegebenenfalls
Heuschnupfen herbeifiihren kénnen, sind ganz
unterschiedlich: Die fehlende Stillzeit im jlingsten
Alter, Ubermafiige Hygiene, familidre genetische
Weitergabe und eine erh6hte Feinstaubbelastung.

Warum genau und zu welchem Zeitpunkt Pollen bei

Menschen Heuschnupfen auslosen, ist allerdings
noch nicht vollstandig geklart.
Haufig leiden Pollenallergiker zwar unter der

Vielzahl von Symptomen zur Hauptzeit des Pollen-

flugs, doch lasst sich dies meist ausstehen, mit
Medikamenten oder durch eine Hyposensibilisie-

Fotos: © Kzenon, Wayhome Studio /'stock.adobe.com

dem ,harmlosen“ Heuschnupfen. Eine entspre-
chend rechtzeitige Behandlung ist notwendig. Die
ersten Anzeichen dafiir sind Husten und Atemnot.

WAS KONNEN SIE TUN?

Um die Ursache von Heuschnupfen zu behandeln,
ist eine Hyposensibilisierung notwendig. Hierbei
handelt es sich um eine spezifische Immunthe-
rapie mit Allergenen. Am wirksamsten ist die Me-
thode bei Kindern und Jugendlichen oderin den
ersten Jahren nach Auftreten des Heuschnupfens.
Die Behandlung verlduft in der Regel mindestens
12 und maximal 36 Monate. Die kontrollierte
Zufuhrvon Allergenen fiihrt bei Erfolg der Behand-
lung zu einer erhohten Toleranz gegeniiber den
Allergietreibern.

Medikamente zum Einnehmen wie Anti-Histamini-
ka und Kortison lindern zwar hdufig die Symptome
und erleichtern den Alltag betroffener Personen,
filhren aber nicht zu einer Heilung. Im Laufe der
Jahre kann die Intensitdt des Heuschnupfens au-
Berdem zunehmen. Das kann dazu fiihren, dass es
zu einem sogenannten Etagenwechsel der oberen
Atemwege in die Unteren fiihrt. Die Folge ist in
einem solchen Fall Asthma.

Doch damit es zu stark ausgepragten Symptomen

gar nicht erst kommt, gibt es eine Reihe von Din-

gen, die Sie tun oder eben vermeiden sollten:

. Raus aus der,,Gefahrenzone“ — Génnen Sie
sich und lhren Symptomen eine Auszeit,

indem sie nach Moglichkeit in eine Region
reisen, in der die Luft weitestgehend aller-
genarm ist. Ein Aufenthalt im Hochgebirge
oder am Meer kann hier hilfreich sein. Nutzen
Sie einen Pollenkalender, um den intensivs-
ten Wochen des Pollenflugs entfliehen zu
konnen.

Halten Sie Ihre Fenster geschlossen — zu-
mindest am Tag! Sie kénnen und sollten
Liften, doch dafiir bieten sich eher die frithen
Morgen- oder spaten Abendstunden an. Zu
diesen Tageszeiten fliegen weniger Pollen
und die Luft ist ohnehin kiihler.

Waschen Sie sich vor dem Schlafen die Haa-
re, wechseln Sie Ihre Kleidung regelmafiig
und lassen Sie getragene Wadsche nichtim
Schlafzimmer liegen. Hier kénnen sich Aller-
gene auch in lhr Schlafzimmer einschleichen.
Investieren Sie in ein hochwertiges Pollen-
schutzgitter fiir Ihr Fenster. In Kombination
mit richtigem Liften kénnen Sie zumindest
beim Schlafen gut atmen. Ist zusatzlich zu
den Allergie-Strapazen am Tag auch die Nacht
nicht erholsam, wirkt sich das nicht nur nega-
tiv auf Ihren Korper, sondern schlieBlich auf
Ilhre Psyche aus.

Nutzen Sie den richtigen Zeitpunkt: Sollte lhr
Heuschnupfen so schlimm sein, dass Sie zu
den Hauptzeiten kaum bis gar nicht das Haus
verlassen mochten, nutzen Sie das Zeitfens-
ter nach Regengiissen, um bei einem Spazier-
gang die frische Luft zu genief3en. Hier ist die
Pollenbelastung verhéltnisméafig gering.

regiélécal 11

rung in den Griff bekommen. In machen Féllen ent-
wickelt sich aber auch ein allergisches Asthma aus
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DR. SCHLOTMANN

NEUEROFFNUNG
IN RECKLINGHAUSEN

Tagesklinik « Dental Spa + Meisterlabor
Kids Club « Kieferorthopadie

Seit 34 Jahren besteht das Familien-
unternehmen Dr. Schlotmann in Dorsten
und bietet dort mit einer Zahnmedizini-
schen Tagesklinik, der Prophylaxepraxis Dr.
Schlotmann Dental Spa, einer Kieferortho-
padischen Abteilung, einem Meisterlabor
fur Zahntechnik - made in Germany und
dem Dr. Schlotmann Kids Club alle zahnme-
dizinischen Disziplinen unter einem Dach.
Und das fir die ganze Familie. Seit Marz ist
das Erfolgskonzept auch in Recklinghausen
im Marktquartier. In der Herrenstraf3e gibt
es auf 1.450 gm eine zweite Dr. Schlotmann-
Welt.

JETZT EINEN TERMIN SICHERN

Qs 02361/890410
recklinghausen(@dr-schlotmann.de
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@www.dr—schlotmann.de

Uber die tagesaktuelle Pollenbelastung in unserer Region kénnen Sie sich
zum Beispiel beim Deutschen Wetterdienst iiber den Gefahrenindex informieren (www.dwd.de).
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Anzeige

Dorstener Erfolgskonzept Dr. Schlotmann
seit Marz auch in Recklinghausen

Ein Familienunternehmen seit 34
Jahren

Mit ganz viel Empathie, Know-How
und Leidenschaft behandeln Luca
und Lennart Schlotmann seit vielen
Jahren ihre Patienten in Dorsten, so
wie es ihr Vater bereits vor 34 Jah-
ren getan hatte. Umso mehr Wert
legen die Beiden darauf, dass diese
Dr. Schlotmann-Grundsatze auch in
Recklinghausen gelebt werden. ,.Um
dies sicherzustellen, wird dort ein
Team eingesetzt, das zuvor in Dorsten
ausgebildet wurde. So fungiert
Dr. David Bonsmann, geblrtiger
Recklinghauser, welcher seit Mitte
2020 in der Tagesklinik in Dorsten
arbeitet, als zahnarztlicher Leiter in
Recklinghausen und auch Dr. Cons-
tantin Lorenz, langjahriger Zahn-
arzt bei Dr. Schlotmann, behandelt
dort”, erklart Luca Schlotmann. Dr.
Schlotmann freut sich, als Familien-
unternehmen in den nachsten Jahren
auch fester Bestandteil der Reck-
linghauser Unternehmerschaft zu
werden und an dem Standort Uber
80 neue Arbeitsplatze zu kreieren.

Fokus auf patientenorientierte
Behandlungskonzepte

Im neuen Standort in Recklinghausen
werden alle Bereiche der modernen
Erwachsenen-Zahnheilkunde,
praventive Kinderzahnheilkunde,
Kieferorthopadie und Prophylaxe an-
geboten. Auch der Zahnersatz wird
dort im hauseigenen Meisterlabor
hergestellt. Alles unter einem Dach
- alles aus einer Hand. ,So sind Be-
handlungskonzepte mdoglich wie das
.Feste Zdhne an einem Tag“-Konzept,
bei dem die Patienten an nur einem
Tag mit Sofortimplantaten und So-
fortversorgungen ein neues Lacheln
mit festen Zahnen bekommen”,
beschreibt Lennart Schlotmann.

Dr. Schlotmann setzt stets auf patien-
tenorientierte Behandlungskonzepte.

So lassen sich schone, neue Zahne
auch ohne Implantate mit Kronen,
Bricken und Veneers herstellen
- sowohl einzelne Zahne als auch
gesamte Zahnreihen konnen so ver-
schonert werden. Die Tagesklinik Dr.
Schlotmann verfolgt das besondere
Behandlungscredo ,Sanieren statt
Flicken”, unter welchem alle Be-
handlungen durchgefihrt werden.
.Wir betrachten stets die Gesamt-
situation der Zahne mit dem Ziel,
nicht nur einzelne Zahne kurzfristig
zu reparieren, sondern langfristig
und nachhaltig Zahne gesund

und schon zu erhalten”, so Luca
Schlotmann.

Dr. Schlotmann Customer Journey

Auf Grund dieses Behandlungs-
ansatzes durchlaufen Patienten
bei Dr. Schlotmann eine besondere
Customer Journey. Diese beginnt
fur jeden Patienten mit einem um-
fangreichen und unverbindlichen
Aufnahmeprozess. Bei dem ersten
Termin wird zunachst ein
personliches Gesprach Uber die
Ziele und Winsche des Patienten
gefihrt und ein zahnmedizinischer
Befund inkl. Rontgenbildern und
Fotosaufgenommen.,Wirempfinden
den Termin als sehr wertvoll, da
jeder Patient so eine ausfihrliche
Bestandsaufnahme und Beratung
Uber seinen derzeitigen Zahnstatus
erhalt”, erklart Luca Schlotmann.
Der Zahnarzt hat nach diesem
Termin dann alle Befunde und
Informationen, um ganz individuelle
Behandlungsvorschlage fir den
Patienten zu erarbeiten. Diese
werden ihm dann in einem Folgeter-
min mit detaillierten Kosten vorge-
stellt. Nach diesem unverbindlichen
Prozess darf der Patient sich dann
fir oder gegen eine Behandlung
entscheiden. Das Team freut sich
darauf, auch in Recklinghausen
diesen Behandlungsansatz zu leben
und Patienten glicklich zu machen.
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Ob fiir werdende Eltern oder Brustkrebs-Erkrank-
te: Das Frauenklinik-Team des Dorstener St.
Elisabeth-Krankenhauses rund um Chefarztin Dr.
Simone Sowa ist dankbar, nach einer langeren,
coronabedingten Pause wieder verschiedene
Angebote aufleben zu lassen sowie als personliche
Ansprechpartner zur Verfiigung zu stehen. Zu dem
umfassenden Leistungsspektrum der Klinik fiir
Frauenheilkunde und Geburtshilfe — Brustzentrum
gehoren die Kreif3saalfiihrung und der Treffpunkt
fiir Brustkrebs-Betroffene, die beide fortan mo-
natlich in der neuen Cafeteria des Krankenhauses
stattfinden.

Auf dem Weg zur Geburt treten bei Schwangeren
viele Fragen auf: Wie sieht ein Kreif3saal aus? Wie
bereite ich mich auf meine Entbindung vor? Und wie
geht es nach der Geburt weiter? Um werdenden El-
tern diese und viele weitere Fragen zu beantworten,
bietet das Dorstener Krankenhaus ihnen monatlich
die Moglichkeit, Kreif3saalluft zu schnuppern und
das Geburtshilfe-Team aus Frauendrzten, Hebam-
men und Sduglingsschwestern personlich kennen-
zulernen. Dr. Simone Sowa und ihr Team informie-
ren an diesen Abenden tiber wichtige Abldufe in der
Schwangerschaft und das Thema Entbindung: ,,Mit
einem kurzen Vortrag steigern wir die Vorfreude der
werdenden Eltern auf das bevorstehende Ereignis.

Und mit der anschlieBenden Besichtigung des
Kreif3saals, der Wochenstation und des Neugebore-
nenzimmers bieten wir ihnen die Gelegenheit, sich
mit den komfortablen Raumlichkeiten des Dors-
tener Krankenhauses vertraut zu machen®, erklart
Cheférztin Dr. Simone Sowa. Mehr Informationen
zur Geburtshilfe sowie eine virtuelle Kreisaalfiih-
rung finden Interessierte unter www.geburt-kkrn.
de sowie auf den krankenhauseigenen Social-Me-
dia-Kanalen.

Ein Café fur Brustkrebs-Betroffene zum Gedan-
ken- und Informationsaustausch bietet die Klinik
ebenfalls an. In schéner Atmosphére der neuen
Cafeteria lddt Breast Care Nurse Kerstin Biihner aus
dem Brustzentrum-Team des St. Elisabeth-Kranken-
hauses ein, um Betroffenen eine kurze Auszeit zu
gonnen, ihnen personliche Fragen zu beantworten
sowie sie mit wichtigen Informationen zu versorgen.
Fiir diese Veranstaltung wird um Anmeldung unter
der Telefonnummer (02362) 29 - 544 19 oder per
E-Mail unter gynaekologie@kkrn.de gebeten.

Beide Veranstaltungen sind kostenfrei. Vorausset-
zung fiir die Teilnahme ist das Tragen einer selbst
mitgebrachten FFP2-Maske. Mehr Informationen
zum KKRN-Verbund, zu dem das Dorstener St. Elisa-
beth-Krankenhaus gehort, finden Interessierte unter
www.kkrn.de.

ECHTE

\

\ SEELENTROSTER

» Tlere sind die besseren Menschen“ -
Besonders bei psychischen und physischen Problemen
konnen (Haus-)Tiere eine grofe Hilfe sein

= TEXT VON AILEEN KURKOWIAK -
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Tiere aller Arten sollten nur dann gehalten

werden, wenn der Haushalt geniigend Platz,

Zeit und vor allem Hingabe filr das Tier
um eine artgerechte Haltung
h ein Tier an-

eriibrigen kann,

zu gewdhrleisten. Sollten Sie sic

schaffen wollen, lohnt sich ein erster Blickin

die ortlichen Tierheime anstatt als erstes den

Weg zum Ziichter zu gehen. Dort leben zahl-

. . ¢
reiche wunderbare Tiere, die eine Chance au

einen Platz in lhrem Herzen verdient haben.

Nicht ohne Grund gibt es Tiere mit unterschiedlichen ,,Jobs*. Besonders
zu Therapiezwecken, aber auch als Alltagsbegleiter fiir Menschen mit Ein-
schrankungen werden zum Beispiel Hunde eingesetzt. Auch andere Tiere
ruhigen Gemiites wie Kiihe und Pferde tragen inzwischen nachw

T
\ 2 'F Therapieerfolgen bei. Doch nicht nur eine diagnostizierte Krankheit oc

Beschwerde schaffen die Voraussetzung dafiir, dass Tiere uns gut tun ¥

f M.a!inlchmal sind es die kleinen Dinge, die durch die Anwesenheit ein il
| 0 o |

geliebten Tieres viel leichter fallen.

Haufig werden Tiere wie Hunde, Pferde und Lamas
als sogenannte Therapietiere eingesetzt, um als
alternativmedizinisches Behandlungsverfahren zur
Linderung verschiedenster Beschwerden eingesetzt.
Nicht ohne Grund: Denn besonders bei neurologi-
schen und psychischen Erkrankungen kdnnen sie
eine echte Unterstiitzung im allgemeinen Thera-
pieverfahren sein. Nachweislich haben Tiere eine
positive Wirkung auf Menschen und kdnnen die Last
seelischer, aber auch korperlicher Leiden lindern.
Vielerorts gibt es entsprechende Angebote, bei
denen geschulte Tiere bei der Behandlung ,,helfen“.
Doch nicht nur bei diagnostizierten Erkrankungen
konnen (Haus-)Tiere eine Bereicherung sein, auch
im alltéglichen Leben helfen sie uns unbewusst, wo
sie konnen — ganz einfach durch die vielen positiven
Effekte, die sie auf uns als Mensch haben.

DER ALLTAGSFREUND

Hunde und Katzen sind die beliebtesten Haustiere
weltweit. Besonders in Deutschland wissen wir

den besten Freund des Menschen zu schéatzen.
Doch haufig ist uns gar nicht bewusst, wie wertvoll
unsere Haustiere fiir unsere Gesundheit sind. Durch
unsere Lieblinge haben wir eine Vielzahl korperli-
cher, seelischer und sozialer Vorteile.

Die korperlichen Vorteile liegen zumindest auf den
ersten Blick auf der Hand: durch regelméafige Spa-
ziergange mit einem Hund sind wir ,,gezwungen®
mehrfach am Tag bei Wind und Wetter das Haus zu
verlassen, frische Luft genie3en und uns korperlich
betdtigen zu konnen. Je nach Lange des Hauptspa-
ziergangs kann das Aufbauen von Kondition auch
ein echter Gewinn fiir unser Herz-Kreislauf-System
sein.

Schlechte-Laune-Killer: Das frohliche und ausgelas-
sene Verhalten unserer tierischen Freunde wirkt an-
steckend und kann uns aus dem ein oder anderen
Stimmungstief retten. Hinzu kommt, dass ausgiebi-
ge Streicheleinheiten und ein sensibles Verhalten
dem Tier gegeniiber dazu fiihren kdnnen, uns mehr
bestatigt und geliebt zu fiihlen. Da ist jemand, der
uns braucht. Also keine Zeit, langfristig den Kopfin
den Sand zu stecken. Unser Tier ist bedingungslos
fur uns da, ohne, dass wir Grof3es dafiir leisten miis-
sen. Sie geben uns Selbstvertrauen, indem sie uns
so lieben, wie wir sind. Klingt schnulzig, ist aber so.
Jeder Haustierbesitzer wird das bestatigen konnen.
Katzen haben den grof3en Vorteil, vollstandig
entspannen zu konnen. Durch das Streicheln einer
schnurrenden Katze kénnen wir selbst Spannungen
losen — die Herzfrequenz senkt sich und unser Atem
beruhigt sich bei ausgiebigen Streicheleinheiten.

DER JUNGBRUNNEN

Viele Senioren sind geplagt von wachsender
Einsamkeit, weil der Bekanntenkreis kleiner wird
und die Anpassung an die schnelllebige Zeit immer

mehr Anstrengung erfordert. Riickzug ist da die ein-
fachste Losung gegen steigende Unzufriedenheit.
Ein Haustier kann dabei helfen die Einsamkeit zu
iiberstehen. Altere Menschen kénnen die Verant-
wortung fiir ein Tier ibernehmen, sie miissen sich
an einen klar strukturierten Tagesablauf halten,

um die Bediirfnisse ihres Haustieres zu erfiillen,
und haben auch hier einen Grund, regelmafig

das Haus zu verlassen. Auch der soziale Aspekt
spielt hier eine wichtige Rolle, denn vor allem bei
Spaziergangen fallt es leichter, Kontakte mit ande-
ren Menschen und deren Haustieren zu kniipfen.
Selbstverstandlich sollte gewahrleistet sein, dass
geniigend Energie aufgebracht werden kann, um
sich verantwortungsvoll um ein Tier zu kiimmern
und ihm gerecht zu werden.

So fallt doch das Leben viel leichter, wenn uns
jemand erwartet und unsere volle Aufmerksamkeit
und Energie beansprucht. Zwar ist die Tierhaltung
kein Allheilmittel, aber besonders Senioren kom-
men durch die Moglichkeit des Kontaktes zu einem
Tier besser mit Unsicherheit zurechtkommen.

In Seniorenheimen ist es eine bewahrte Praxis,
dass sich ein Wohnbereich zum Beispiel um Sittiche
oder ein Aquarium kiimmert. AuBer Frage steht hier,
dass das Leben in Gefangenschaft fiir Tiere niemals
ganz artgerecht verlaufen kann. Es sollte trotz aller
Vorteile unbedingt darauf geachtet werden, dass
geniigend Platz und Aufmerksambkeit fiir die Tiere
zur Verfligung stehen. Gerne werden in Seniorenhei-
men auch Gaste mit Hunden oder anderen Tieren
empfangen. Durch vorsichtiges Streicheln und das
Spiiren von Zuneigung kann die Tagesform gut und
gerne einen enormen Wandel durchmachen.

DER BESTE KUMPEL

Kumpel, Kameraden und Troster: Besonders Kinder
bauen hdufig eine enorm tiefe Bindung zu einem
Haustier auf. Ein Haustier bedeutet nicht nur das
Gefiihl von Heimat, sondern auch die Moglichkeit
von personlicher Entfaltung. Auch ganz ohne Spra-
che verstehen sich Kind und Tier durch Beriihrun-
gen, Mimik und Gestik. Tiere werten nicht, was zu
einer stabilen und vertrauenswiirdigen Beziehung
fihrt. Fir die regelméafige Versorgung und das
Wohlergehen des Tieres wird friih ein gewisses
Verantwortungsbewusstsein ausgebildet. Auch der
gesundheitliche Aspekt spielt hier eine Rolle: So
leiden Kinder seltener an Allergien und Asthma.

UNSER FREUND

Egal, ob Wellensittich, Kanarienvogel, Schildkrote,
Fisch, Hamster, Meerschweinchen, Kaninchen, Hund
oder Katze: Haustiere aller Art haben allerlei positive
Wirkungen auf uns. Sie sind treue Begleiter, bedeu-
ten ,,Zuhause“, bringen uns in Kontakt mit anderen
Menschen und treiben uns verantwortungsvollem
Handeln sowie regelmafiger Bewegung an.
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FANTASTISCHES LIVE-
ENTERTAINMENT IM
GOP VARIETE-THEATER

Mit Fitness und
Bewegung die Lebens-

qualitdit erhohen -
Das Team vom Sportpark
geht individuell
auf lhre Bediirfnisse ein

Unglaubliches sehen, viel lachen und aus dem Staunen gar nicht mehr heraus kommen - und das in
einer extravaganten Location mitten in der Essener City. Neben den Kunstgeniissen auf der Biihne
weif3 die hauseigene Gastronomie auch mit Genusskiinsten zu begeistern. Innovative Shows

und spektakuldre Kulinarik verschmelzen zu einem Event der Extraklasse.

]
A

DER BLICK AUF DIE PROGRAMME 2023:

9. Mdrz - 7. Mai

SENTIMIENTOS - Das Feuer Spaniens

Leidenschaftlich und poetisch — feurig und voller Lebensenergie. Das spanische Ensemble
spannt mit Leichtigkeit den Bogen zwischen siidlandischem Temperament und
zeitgendssischer Akrobatik.

12. Mai - 2. Juli

HANDMADE - Kunst mit Hand und Fuf3

Prickelnde Akrobatik, Luft-Performances, trickreiche Jonglagen und mitreiende
Live-Musik verschmelzen zu einem kunstvollen Ganzen.

13. Juli - 10. September
SAILORS - Eine berauschende Nacht an Land
Ein artistisch-musikalisches/Abenteuer-der maritimen Art!

14. September - 5. November

KEINE HALBEN SACHEN - Kosling hat Gaste

Marcel Koslings Zauberei-Comedy-Kabarett-Mischung ist einfach einzigartig. Passend dazu: sein Ensemble.
Alle Akteure sind Ausnahme-Erscheinungen der Akrobatikszene.

9. November - 7. Januar 2024

MULTIVERSUM - Magie & Artistik wie aus einer anderen Welt

Herzlich willkommen im Hier und Jetzt! Hier? Jetzt? Timothy Trust & Diamond stellen im GOP Raum
und Zeit auf den Kopf.

- Rottstr. 30 - 45127 Essen
Tickets unter 0201 247 93 93 oder online; weitere Infos: variete.de

’

Wir verlosen 5x2 Tickets fiir die Showproduktion ,,Sentimientos* am Donnerstag, den 20. April 2023 um 20 Uhr.

So nehmen Sie am Gewinnspiel teil: Senden Sie ganz einfach das Stichwort GOP an die E-Mail-Adresse gewinnspiel@aureus.de
mit dem Betreff Gewinnspiel regioVital.

Vermerken Sie in der Mail bitte Ihren vollstandigen Namen, lhre Adresse, das Stichwort sowie eine Telefonnummer, unter der wir
Sie erreichen kdnnen. Der Einsendeschluss ist der 10. April 2023. Wir werden die Gewinner zeitnah informieren.

Die Tickets sind an der Abendkasse hinterlegt und sollten dort von den Gewinnern am Veranstaltungstag bis spatestens 19.30 Uhr
abgeholt werden.

Es gelten die allgemein giiltigen gesetzlichen Gewinnspielregelungen.

Unser Geschenk an Sie:

Jeder Mensch ist anders, die Kérper und Men-
talitdten unterscheiden sich. So hat auch jeder
Mensch ganz eigene Ziele, die er durch erhohte
Fitness erreichen mdchte. Das Team des Bottroper
Sportparks ist breit aufgestellt. ,,Hier steht die Ge-
sundheit der Menschen im Mittelpunkt*, betont die
Studioleiterin und studierte Diplom-Sportlehrerin
Kathrin Tomczak. Der Sportpark steht fiir Fitness
und SpaB, gleichermaB3en aber auch fiir Pravention
und Gesundheit. Hier wird Menschen mit kérper-
lichen Einschrdnkungen bis ins hohe Alter die
Bewegung ermoglicht, die sie fiir eine gesteigerte
Lebensqualitdt bendtigen.

Dabei legt das Team Wert auf eine geringe Hemm-
schwelle. ,Insbesondere Personen mit gesundheit-
lichen Einschrankungen sollen wissen, dass wir in
der Regel in der Lage sind, ihnen zu helfen“, sagt
Tomczak. Ob mit orthopddischen oder kardiologi-
schen Beschwerden, zum Reha-Sport oder im Zuge
der Krebsnachsorge, der Sportpark hilft Ihnen,
langfristig Ziele zu erreichen und Erfolge zu feiern.
Dafiir ist das Studio nicht nur personell sehr gut auf-
gestellt, sondern bietet auch fiir viele unterschiedli-
che Bediirfnisse die richtigen Geradte und Angebote.
,Wirverfolgen einen ganzheitlichen Ansatz, fiihrt
die Studioleiterin weiter aus. Denn viele Beschwer-
den, wie etwa Verspannungen, konnen auch durch
Stress ausgelost werden. AuBBerdem ist die Ernah-
rung ein wichtiger Baustein fiir das Wohlbefinden
und die Erfolge der Kunden: ,,Auch da unterstiitzen
wir gerne und zeigen verschiedene Ernahrungspla-
ne und Tipps.“

Mit dem hochmodernen Zirkeltraining von milon
konnen Kunden einfach, sicher und effektiv ihr Trai-

SPORTPARK STADTWALD:
IHR GESUNDHEITSZENTRUM

ning absolvieren. Auf einem Chip werden individu-
elle Fitness- und Trainingswerte gespeichert. ,,Auch
wenn Bewegung grundsatzlich etwas Positives ist,
kann gerade mit kérperlichen Einschrankungen viel
falsch gemacht werden, weifl Tomczak. Durch die
gesammelten Daten im milon-System kann falschen
Belastungen und Ubungsausfiihrungen entgegen-
gewirkt werden. ,,Ich habe bereits sieben Operati-
onen an meiner Schulter hinter mir. Hier kann ich
einfach und gelenkschonend meine Beweglichkeit
wieder erlangen®, erzahlt Mona SchieBer-Kreck.
Gemeinsam mit Anne Gordes, die wegen des Reha-
Sports dort ist, trainiert sie schon seit vielen Jahren
im Sportpark Stadtwald. Besonders die persénliche
Unterstiitzung und Betreuung vor Ort wissen die
zwei zu schatzen.

Ein weiterer Hohepunkt des Fitness- und Gesund-
heits-Zentrums ist die Riicken- und Gelenkab-
teilung, die wieder fiir mehr Beweglichkeit und
Vitalitat sorgt. Durch einen Haltungs-Check werden
Fehlhaltungen aufgedeckt. Im Anschluss stellen
Ihnen die Spezialisten ein ganz individuelles
Trainingsprogramm zusammen. Mit dem SensoPro
Sportgerdt kdnnen Sie ein abwechslungsreiches
und herausforderndes Koordinationstraining absol-
vieren. Wer sich im Anschluss entspannen méchte,
findet im grofien Wellness-Bereich verschiedenste
Moglichkeiten dazu.

Interessenten konnen ganz leicht einen kosten-
freien Termin zur Beratung oder zum Probetraining
vereinbaren. Das gesamte Angebot des Sportparks
Stadtwald finden Sie unter www.sportpark-
stadtwald.de.
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‘PFLEGE

Eine Ausbildung zur Pflegefachkraft bietet jungen
Menschen einen Job mit Verantwortung, persénlichen
Entwicklungsmaoglichkeiten und Zukunftsperspektive

Spezielle Ausbildungseinheiten, wie hier die Apprentice Unit auf der neurologischen Station, bieten den Pflegeschiilern einen besonders geschiitzten Bereich,
um begleitet und sicher in die Pflegepraxis hineinzuwachsen und wichtige Erfahrungen zu sammeln.

Egal wie weit Digitalisierung und kiinstliche Intelligenz in der Arbeitswelt voran-
schreiten, die Pflege von kranken oder alten Menschen ist und bleibt eine Arbeit von
Mensch zu Mensch, auf die wir auch in der Zukunft nicht verzichten kénnen. Der
technische Fortschritt bietet allerdings eine immer bessere Unterstiitzung im
Arbeitsalltag einer Pflegekraft. Zudem fiihren medizinische Forschung und Weiter-
entwicklungen bei der Behandlung von Krankheiten dazu, dass Pflegekrafte immer

mehr Mdglichkeiten haben, sich zu spezialisierten Fachkriften weiterzubilden.

Fotos: © Knappschaftskrankenhaus Bottrop

Pflegeschiilerin Romina ist mit ihrer Ausbildung
zur Pflegefachfrau rundum zufrieden.

Nachwuchsforderung in der Pflege steht daher am
Bottroper Knappschaftskrankenhaus ganz weit
oben. Die Pflegeschule befindet sich direkt auf
dem Geldnde des Krankenhauses. Mit nur wenigen
Schritten gelangen die Auszubildenden aus dem
Klassenzimmer in den praktischen Arbeitsalltag
des Krankenhauses. Dreimal jahrlich (Januar, April
und Oktober) starten Ausbildungskurse. Ende
2023 werden 168 Pflegeschiilerinnen und Pflege-
schiler in drei Ausbildungsjahrgangen auf dem
Weg zur examinierten Pflegefachkraft sein. Weg-
begleiter in dieser Zeit sind vor allem die Praxisan-
leiterinnen und Praxisanleiter des Krankenhauses
und das Lehrpersonal der Pflegeschule.

Fiir Romina Vazquez ist Pflege eine Herzensan-
gelegenheit. Die 25-Jdhrige ist derzeit im dritten
Ausbildungsjahr und macht im September ihr
Examen. Dem Bottroper Krankenhaus fiihlt sie
sich verbunden, da sie hier 1997 bereits geboren
wurde. Wer sich mit ihr (iber ihren Beruf unterhalt,
merkt schnell, dass sie rundum zufrieden ist.

Romina, warum ist die Pflegeausbildung genau
Dein Ding?

Ich wollte einen Beruf ergreifen, bei dem ich mit
unterschiedlichen Menschen zusammenarbeite
und tagtdglich etwas bewegen kann. AuBerdem
interessiere ich mich sehr dafiir, wie der menschli-
che Kérper und die Psyche funktionieren. Im Pfle-
geberufist dies fiir mich alles vereint. Ich arbeite
mit einem buntgemischten Kollegium aus den ver-
schiedensten Kulturen zusammen und kiimmere
mich auf den Stationen um ebenso unterschiedli-
che Patienten. Es ist einfach toll zu sehen, welche
Erfolge man durch gute Pflege erreichen kann.

An der Aushildung geféllt mir besonders die
Kombination aus eigenverantwortlichem Lernen,
korperlicher Arbeit und der Ndhe zu Menschen.

Wie sieht Dein Ausbildungsalltag aus?

In den drei Jahren der Ausbildung gibt es Theo-
rieblocke und Praxisphasen, die sich abwechseln.
Praktisch ist, dass alles am selben Ort stattfindet.
Die Pflegeschule ist direkt auf dem Klinikgelande
und so bleibt man auch wahrend der Schulzeit in
Kontakt zu den Stationen und anderen Auszubil-
denden. Man lauft sich immer mal wieder tiber
den Weg.

Wo soll Deine Reise nach der Ausbildung
hingehen?

Ich mochte gerne auf der neurologischen Station
arbeiten. Es ist ein unglaublich spannendes The-
menfeld mit verschiedenen Schwerpunkten zum
Beispiel der Schlaganfalleinheit, dem Parkinson-
zentrum oder der neurologischen Friihrehabilita-
tion.

Was ist Dein Plddoyer fiir die Arbeit in der Pflege?

Menschen zu pflegen und sie nach Kraften zu
unterstiitzen, damit es ihnen wieder bessergeht,
macht so viel Sinn. Es ist ein tolles Gefiihl, dabei
zu sein, wenn Patienten Fortschritte machen. In
diesem Beruf kann man taglich etwas bewegen,
von Anfang an Verantwortung ibernehmen und
sich individuell spezialisieren. Und, was ganz
wichtig ist: Pflege hat Zukunft!
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Friihjahrsmiidigkeit macht vielen zu schaffen -
So kénnen Sie dagegen wirken und den Friihling genief3en
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Die Natur erwacht und viele von uns wollen nur eines: Schlafen! Obwohl drauf3en die Sonne lacht,

die Bldtter an den Baumen sprief3en und die Blumen erbliihen, sind viele Menschen von der klas-

sischen Friihjahrsmiidigkeit betroffen, fiihlen sich schlapp und miide. Aber warum sind wir gera-

de dann schlapp, wenn es drauf3en wieder langer hell ist und die Sonne sich nach dem dunklen

Winter endlich wieder blicken ldsst?

Frihjahrsmiidigkeit ist eine Erscheinung, die von
dem Wechsel der Jahreszeiten hervorgerufen wird.
Viele von uns leiden in der Zeit von Mitte Madrz

bis Mitte April unter Miidigkeit — und das, obwohl
wir meist ausreichend schlafen. Bei ausgepragter
Frithjahrsmiidigkeit kénnen noch weitere Sym-
ptome wie Wetterfiihligkeit, Kreislaufschwache,
Gereiztheit oder Kopfschmerzen hinzukommen.
Irgendwie lduft die kérperliche Umstellung von
Winter- auf Sommerbetrieb nicht rund und der Kor-
per schafft es nicht, sich auf die neuen Licht- und
Temperaturverhdltnisse einzustellen.

Ein Grund kann sein, dass im Frithling unsere
Hormone verriickt spielen. Durch das zunehmende
Sonnenlicht schiittet unser Kérper vermehrt das
Gliickshormon Serotonin aus und die Produktion
des Schlafhormons Melatonin wird zuriickge-
fahren. In der Ubergangsphase, in der sich der
Hormonhaushalt neu einstellt, kommt es zu der
Frithjahrsmiidigkeit.

SAGEN SIE DER MUDIGKEIT
DEN KAMPF AN!

Nach den Wintermonaten ist der Melatoninspie-
gel im Blut zundchst noch besonders hoch und
der Serotoninspeicher ziemlich aufgebraucht.
Dieses Ungleichgewicht der Hormone muss erst
wieder ins Lot kommen. Aber auch die ansteigen-
den Temperaturen spielen eine Rolle bei diesem
Phdanomen. Denn durch die Warme weiten sich die
BlutgefdBe und der Blutdruck sinkt. Das macht
mide. Seltener betroffen sind Menschen, die
auch im Winter kérperlich aktiv sind und auf eine
gesunde Erndhrung achten. Sie kommen mit der
Umstellung besser zurecht. Wer den Winterschlaf
der Fitness vorgezogen hat, flir den ist aber nicht

alles verloren. Denn es ist nie zu spat der Friih-
jahrsmudigkeit den Kampf anzusagen.

Einige einfache Tipps helfen lhnen die Frithjahrs-
midigkeit abzuschiitteln und die fréhliche Jahres-
zeit wach und ausgeruht zu geniefen. Am besten
hilft viel Tageslicht. Also tiberwinden Sie sich und
genielen Sie einen langen Spaziergang an der
frischen Luft. Am besten tankt man moglichst viel
Tageslicht vor Mittag, denn das ist am effektivsten.
Die Sonne hilft dem Korper dabei schneller das
bendtigte Serotonin zu bilden. Frische Luft bringt
den Korper ebenfalls in Schwung, denn das Gehirn
wird mit viel Sauerstoff versorgt und so wird die
Miidigkeit vertrieben.

Die Bewegung bei einem Spaziergang regt au-
Berdem den Kreislauf an und hilft damit bei der
Vertreibung der Mattheit. Auch wenn man sich
lieber auf die Couch limmeln oder gleich ins Bett
verkriechen méchte, sollte man doch versuchen
gerade jetzt besonders aktiv zu sein und die
schonen Frithlingstage und -abende genief3en.
Angenehme Aktivitaten helfen ndmlich ebenfalls
dabei, Serotonin zu bilden. Eine héhere Leistungs-
fahigkeit und Konzentration erzielen Sie auBerdem
durch eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr: Viel
trinken hilft!

Wer dann noch viele Vitamine und Mineralstoffe
auf den Speiseplan setzt und zu Obst und Gemiise
greift, der sollte die Frithjahrsmiidigkeit bald los
sein.

Aber auch, wenn Sie jetzt immer noch nicht so
richtig in die Gange kommen, dauert die Friih-
jahrsmiidigkeit normalerweise nur einige Tage bis
héchstens vier Wochen — also im Zweifelsfall heifit
es Augen zu und durch.
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BEWEI: FUR EIN VITALES UND
STRAHLENDES HAUTBILD

Durch Radio-
frequenzwellen
werden im Sport-
park Stadtwald
Fettpolsterchen

weggeschmolzen -

Starten auch Sie

jetzt schlank in den

Friihling

Das innovative Konzept von BEWEI gibt es bereits
seit acht Jahren im Sportpark Stadtwald in Bottrop.
Hinter dem Begriff verbirgt sich eine Symbiose aus
Gewichtsreduzierung, Vitalisierung und Entgiftung.
Durch Radiofrequenzwellen wird der Stoffwech-

sel angeregt und Zellen erneuert. In Kombination
mit Bewegung und einem Blick auf die Erndhrung
konnen so nach einigen Wochen schon beachtliche
Ergebnisse erzielt werden.

,Natirlich ist BEWEI keine Wundermethode, bei
der man sofort Gewicht verliert. Aber wenn man
langfristig dranbleibt, kann man Erfolge erzielen®,
erklart Alexandra Thom von der BEWEI-Lounge in
Bottrop. Nicht nur beim Abnehmen unterstiitzt das
BEWEI-Konzept — auch bei Krankheiten wie Lipddem,
Rheuma oder Arthrose berichten Kunden von Verbes-
serungen. ,Ich kann mich viel besser bewegen und
habe deutlich weniger Schmerzen. Es ist unglaub-
lich den Vergleich vor und nach der Behandlung zu
sehen®, sagt die Lipodem-Patienten Dorothe L. aus
Bottrop.

Doch was passiert eigentlich bei einer Sitzung?

Die Anwender liegen entspannt in Alltagskleidung
auf einer Massageliege, wahrend insgesamt vier
Applikatoren ihr Ubriges tun und Radiofrequenzwel-
len aussenden. Dabei dringen magnetische Wellen
in das Gewebe ein und bringen die Fettzellen zum
Schwingen. So konnen eingelagerte Fette, Gifte

und Schlacke geldst und tiber das Lymphsystem
ausgeschieden werden. ,Davon spiirt man aber
nichts. Die Methode stammt aus der Medizintech-

nik“, so Alexandra Thom. Eine Behandlung dauert 30
bis 45 Minuten und danach folgt eine 30-miniitige
Lymphdrainage, welche durch die Aktivierung des
Lymphsystems die Stoffwechselendprodukte ab-
transportiert. Neben der Gewichtsreduktion bewirkt
die BEWEI-Methode also auch eine Verbesserung des
Hautbildes.

»Egal ob jung oder alt, weiblich oder mannlich —
BEWEI ist fiir jeden geeignet”, erkldrt die Expertin.
Neben der Anwendung fiir den Kérper, gibt es auch
BEWEI-Face. Hierbei werden Falten, Akne, Augen-
ringe, Rotungen und erschlaffte Gesichtskonturen
behandelt. Schon nach einigen Wochen sieht man
jlinger und erholter aus.

Foto: © neonshot / stock.adobe.com

Wer nun neugierig geworden ist,
kann sich im Sportpark Stadt-
wald beraten lassen. Vereinba-

ren Sie jetzt einen unverbindli-
chen Kennenlern-Termin unter
(02041) 9 74 74 oder per Mail unter

info@bewei-bottrop.de.

.....
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ETZT SCHLANK IN DEN FRUHLING

BESONDERES
ANGEBOT

UMFANGVERRINGERUNG FIGURFORMUNG GEWICHTSREDUKTION
HAUT- & GEWEBESTRAFFUNG  VTALITAT ERLEBEN

SCHONER, SCHLANKER, JUNGER AUSSEHEN

Profitieren Sie von unserem Frihlings-Angebot
und erhalten tUber 50 % Rabatt
auf eine Kennenlern-Behandlung

€ 3 9 ,_ statt € 85,—

Anmeldung erforderlich:
Tel. 020419 74 74

BEWEI-LOUNGE
BOTTROP

(im Sportpark Stadtwald)

Stenkhoffstr..34
46240 Bottrop
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IE SUPERKRAFTE
ON RHABARBER

Vielseitig, lecker und gesund: Warum es sich lohnt,
ein Loblied auf die roten Stangen zu singen

er wird nicht mit zu viel Zucker oder Mehl zube- Fruchtfleisch rot ist und somit auch nach dem ; f -
e reitet. Die meist rot-griinen Stangen enthalten Schalen seine rétliche Farbe behilt. Der ,,Griinstie- __g f_" o
E — TEXT VON VALERIE MISZ = . - viele Ballaststoffe, die einen lange satt machen. lige Rhabarber“ bleibt auch nach dem Schalen e

"-‘.;:-1..:_ 4 ; 'F'.‘- : : 4
Im Fr_uwt die Rhabarber-SaiSon:Von April bis Ende Juni 4
's stasien stammende Gemiise in densG&irten geerntet Sowie in den 7
+ J

“NSupermarktregalen entdeckt werden. Ein typischer Sommerbote also:"
Ob als Kuchen, Kompott oder kalorienarmer Snack, Rhabarber schmeckt
mit seiner fruchtig-sauren Note nach'Senne und pacht Lust auf die warme

Jahreszeit. Doch gerade die Sﬁl‘l*l'e kann fiir den l\ilenschen

VORTEILE FUR UNSERE GESUNDHEIT

Urspriinglich kommt der Rhabarber aus Asien.
Dabei handelt es sich um eine Gebirgspflanze,
die ihren Ursprung im Kaukasus iiber das Pamir-
gebirge bis in den Himalaya findet. Wild wuchs er
dort bereits vor mehreren Tausend Jahren auch in
Zentralchina, der Mongolei und Sibirien. Zunachst
wurden seine Wirkstoffe als Heilmittel angesehen.
Spaéter stellte sich heraus, dass er giftig ist. Der
wilde Rhabarber unterscheidet sich allerdings von
dem heutigen essbaren Garten-Rhabarber, der
auch in Deutschland sehr beliebt ist. Der hohe
Gehalt an Oxalsdure ist aber auch heute noch ein
Problem. Deswegen gilt grundsétzlich: Rhabarber
moglichst nicht roh verzehren und tiberhaupt nur
in Maflen. Die Oxalsdure bindet und entzieht dem
Korper Calcium. Deshalb wird gerade Nieren- und
Gallenkranken Personen geraten, nur wenig Rha-
barber zu sich zu nehmen.

Rhabarber ist mit 21 Kilokalorien auf 100 Gramm

ein leichtes und fettarmes Gemiise. Vorausgesetzt

AufRerdem bringen sie den Darm in Schwung

und kdnnen bei Verstopfungen helfen. Durch die
grofle Menge an Vitamin C ist das Gem{ise ein
wahrer Antrieb fiir unser Inmunsystem. Unsere
Nerven beruhigen kann er tibrigens auch, denn in

Rhabarber stecken die Vitamine B1, B2, B3, B5 und

B6. B-Vitamine tibernehmen wichtige Aufgaben
fiir Nerven und Psyche und gelten als Bestandteil
wortwortlicher ,,Nervennahrung®. Eine weitere
Superkraft: Rhabarber liefert Kalium, das den

Wasserhaushalt und Blutdruck im Korper reguliert.

Also auch ein essenzieller Stoff fiir unsere Herz-
und Muskelfunktionen.

e /L

TIPPS & TRICKS FUR
DEN RICHTIGEN UMGANG

Wenn Sie Rhabarber in Ihrem eigenen Garten
haben, kdnnen Sie ihn von Anfang Mai bis zum
Johannistag am 24. Juni ernten. Danach steigt
der Oxalsduregehalt zu stark an. Drehen Sie die
Stangen aus der Erde und benutzen kein Messer,
um die Pflanze zu schonen. Damit Sie méglichst
viel von |hrer Ernte haben, ernten Sie nie mehr
als die Hélfte der Stangen auf einmal. Die Blatter
sind giftig und ungenief3bar, sie sollten entfernt
werden. Die Stangen kdnnen Sie an beiden Enden
etwa zwei bis drei Zentimeter abschneiden und vor
dem Verzehr gut waschen.

Es gibt drei gangige Rhabarber-Sorten, die sich

in ihren geschmacklichen Eigenschaften und der
Optik unterscheiden. Die Sorte ,,Holsteiner Blut*
kommt am haufigsten in den Supermadrkten vor
und besitzt einen roten Stiel sowie griines Fleisch.
Besonders schon und siifilich vom Geschmack

ist der sogenannte ,,Himbeer-Rhabarber®, dessen

griin und ist besonders sauer.

Um den Rhabarber besonders haltbar zu ma-
chen, kdnnen Sie ihn ein feuchtes Kiichentuch
einwickeln und im Kiihlschrank aufbewahren.
Sie konnen ihn nach dem Putzen, Schélen

und Schneiden auch in kleinen Stiicken -
einfrieren. So konnen Sie die Vorrate i
bis zu ein Jahr lang nutzen.

Eine andere Moglichkeit

ist es, den Rhabarber in

Einmachglasern zu

konservieren.
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Welche positiven Auswirkungen das Gemiise aber auf uns orper haben ;
kann, und wie Sie eg'_rj;htig zubereiten, erfahr, hier. 4/ &

Foto: © karepa / stock.adobe.com




RHABARBER:
DIE SUSS-HERBE VERFUHRUNG

i -

handelt es sich zwar um ein Gemiise,
es besonders gerne als Zutat fiir Siif3-
t. Wirhaben Ihnen hier ein paar leckere
vielseitige Rezepte zusammengestellt

stock.adobe.con

RHABARBER-KUCHEN MIT
BAISER-HAUBE

Zutaten:
Fiir den Teig

1 kg
1EL

125¢
1 Pck.

1
4

2008
1 Prise

2TL
3 EL

Rhabarber
Zucker
Butter
Vanillezucker
Zitrone

Eier

Mehl

Salz
Backpulver
Milch

Fiir das Baiser

4

2008

Eiweif
Zucker

Springform (@ 26 cm)

Zubereitung:

1.

Putzen, schélen und schneiden Sie den
Rhabarber in etwa ein Zentimeter grofie
Stiicke.

Verriihren Sie den Zucker, Vanillezucker
mit etwas frisch abgeriebener Zitro-
nenschale und einem EL gepressten
Zitronensaft und rithren die Eier nach
und nach unter.

Vermischen Sie das Mehl mit einer Prise
Salz und dem Backpulver und geben es
dem Teig bei. Die Milch hinzufiigen und
alles miteinander verriihren.

Fetten Sie die Kuchenform mit etwas
Butter ein und heizen den Backofen auf
180 Grad Ober-/Unterhitze vor. Geben
Sie die Teigmasse in die Form und strei-
chen sie glatt. Den Kuchen fiir etwa 45
Minuten backen.

Beginnen Sie etwa zehn Minuten vor
Ende der Backzeit mit dem Baiser. Dafir
das EiweiB mit dem Zucker solange
steif schlagen bis die Spitzen stehen
bleiben.

Nehmen Sie den Kuchen aus dem Ofen
und lassen ihn einige Minuten abkiih-
len. Die Ofentemperatur auf 150 Grad
senken.

Den Backform-Rand entfernen und mit
einem Teigschaber die Baiser-Masse auf
dem Kuchen verteilen. Streichen Sie in
Wellenbewegungen ein Muster in die
Masse.

Geben Sie den Kuchen fiir weitere 20
Minuten in Ofen, bis die weifen Spitzen
leicht braun werden.

Tipp: Sie kdnnen mit einem Flambiergerat
das Baiser im Anschluss noch zusétzlich
braunen.
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RHABARBER-MARMELADE
Zutaten (fiir 4 Glédser):

1 kg Rhabarber

1 kg Gelierzucker (1:1)
1 Zitrone

1 Vanilleschote

Zubereitung:

1. Waschen Sie den Rhabarber griind-
lich und schneiden die Stangen in
ca. zwei Zentimeter breite Stiicke.
Griine Stangen miissen im Gegen-
satz zu den roten vorher geschalt
werden.

Geben Sie den Rhabarber zusam-
men mit dem Gelierzucker, dem Saft
einer frisch gepressten Zitrone und
dem Mark der Vanilleschote in einen
Topf. Lassen Sie die Zutaten gut
verriihrt etwa eine Stunde ziehen.

Bringen Sie die Masse unter standi-
gem Riihren langsam zum Kochen
und lassen sie fiir etwa vier Minuten
sprudelnd aufkochen.

Waschen Sie die Schraubgldser mit
heiBem Wasser aus.

Den Topfvom Herd nehmen und den
Schaum gegebenenfalls mit einer
Schaumbkelle entfernen. Fiillen Sie
die Marmelade in die Schraubgladser
und stellen diese fir fiinf Minuten
auf den Kopf. Anschlieend die Gla-
ser wieder umdrehen und vollstan-
dig auskiihlen lassen.

Tipp: Fiir eine feinere Konsistenz kénnen
Sie die Rhabarbermasse vor dem Auf-
kochen piirieren. AuBerdem harmoniert
Rhabarber wunderbar mit Friichten wie
Erdbeeren oder Krautern wie Basilikum.
So kénnen Sie lhrer Konfitiire je nach
Belieben das gewisse Etwas verpassen.




PINKE BROWNIES MIT
CRUMBLE

Zutaten (fiir 4 Gléser):

Fiir den Teig

200¢g Butter

150g  Zartbitterschokolade, gehackt
4 Eier

250g  Zucker

1 Prise Salz

150g  Mehl

2 EL Backkakao

YaTL Backpulver

Fiir die Streusel
100g  Mehl
50 g Rohrzucker

50 g Butter, flissig

250g  Rhabarber,
in 2 cm grof3en Stiicken

Zubereitung:

1. Firden Teig lassen Sie zundchst die
Butter und Schokolade schmelzen
und anschliefend leicht auskiihlen.
Schlagen Sie die Eier, den Zucker

und das Salz, bis die Masse hell ist.

2. Riihren Sie die Schokoladen-Masse
unter. Dann die restlichen Zutaten
(Mehl, Kakao und Backpulver) mi-
schen und unter standigem Riihren
der Masse beigeben.

3. Geben Sie den Teig in eine gefettete
Brownie-Form (z. Bsp. 25 cm x 25 cm).

4. Rihren Sie alle Zutaten fiir die Streu-
sel solange, bis sich kleine Klumpen
bilden.

5. Verteilen Sie erst die Rhabarbersti-
cke und dann die Streusel auf dem
Teig.

6. Geben Sie die Formin den auf 180
Grad vorgeheizten Backofen und
lassen die Brownies etwa 40 Minu-
ten backen. Lassen Sie die Streu-
sel-Brownies auskiihlen und servieren
sie mit frischem Puderzucker.

Tipp: Geben Sie einen Schuss roten
Rhabarber-Sirup zum Streuselteig hinzu,
damit er sich rosa einfarbt. Wenn Sie den
Holzstdabchen-Test machen, sollten beim
Brownie Teigreste am Stabchen hangen
bleiben, sonst ist der Teig zu trocken.

RHABARBER-SIRUP

Zutaten (fiir 750 ml):
2 kg Rhabarber

1,5 | Wasser
400g  Zucker
1 Zitrone

Zubereitung:

1. Waschen Sie den Rhabarber griindlich
und schneiden die Stangen in ca. zwei
Zentimeter breite Stiicke. Griine Stan-
gen miissen im Gegensatz zu den roten
vorher geschélt werden.

2. Die Rhabarberstiicke in einen gro3en
Topf mit Wasser geben. Wer es etwas
zitroniger mag, kann die Schale einer
unbehandelten Zitrone hinzugeben.

3. Kochen Sie die Zutaten auf und lassen
sie fiir etwa 25 Minuten auf kleiner bis
mittlerer Stufe kdcheln.

4. Die Fliissigkeit tiber einem feinen Sieb
abgieBen. Wenn Sie kein feines Sieb
haben, kdnnen Sie ein sauberes Baum-
wolltuch zur Hilfe nehmen.

5. Pressen Sie das Fruchtfleisch griindlich
aus.

6. Geben Sie die aufgefangene Fliissigkeit
zuriick in den Topf und fiigen Zucker
sowie den Saft der Zitrone hinzu.

7. Den Sud etwa weitere 20 Minuten ohne
Deckel kécheln lassen, bis der Zucker
aufgelost und die Fliissigkeit wie Sirup
eingedickt ist.

8. BevorSie den Sirup in eine oder mehre-
re Flaschen fiillen, spiilen Sie diese mit
heiBem Wasser aus.

9. Verschlielen Sie die Flasche sofort
und stellen sie auf den Kopf. So ist der
fertige Rhabarbersirup einige Monate
haltbar.

Tipp: Das siif3-herbe Sirup eignet sich her-
vorragend zum Garnieren von SiiBspeisen
oder fiir erfrischende Saftschorlen. Gemixt
mit etwas Orangensaft, Sprudelwasser und
ein paar Basilikumbldttern, haben Sie einen
erfrischenden Drink fiir hei3e Tage. Geben
Sie dann noch einen Schuss Gin hinzu,
macht sich der Rhabarber auch hervorragend
als Cocktail.
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® Aushildung an der
Ruhr-Universitdt Bochum und
Schulunyg in der Spritzentechnik
durch Prof Dr. Jiirgen Kramer

® Schmerztherapie, Bearbeitung
von Muskeln, Sehnen,
Bindegewebe und Faszien mit
modernster, innovativer Technik

statt Symptombehandiung

® Ganzheitliche Betrachiung des
Muskel- und Skelettsystems

® Kraftigungs- und
Koordinationstraining
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ILire O("H‘IGPECJIE in Lemb

® Schmerzpunkt-Lokalisierung und
Behandlung der Schmerzursache [ TRTEN

Dr.med. Privatpraxis
Beate Helgers fur Orthopadie

Fachdrztin
fiir Orthopédie

2usatzbezeichnungen:

* Sportmedizin
* Naturheilverfahren

Schwerpunkte:

= Wirbelsaulennahe

Injektionen

* 40-Wirbelshulenvermessung

* Akupunk tur
/= Stofwellentherapie
Sy * Arthrosebehandiung
=& *Eigenblut

* Neuraltherapie

Persdnliche
Terminvereinbarung
(Termine auch am
Wochenende miglich)

Wasserfurt 36

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




Zukunft planen. Wir wiinschen viel Spaf3 beim
gemeinsamen Planeschmieden.

Wenn |hre Pléne konkreter werden, stehen wir
Ihnen selbstverstandlich mit unserer Genossen-
schaftlichen Beratung zur Seite.

lhre
Volksbank m



