FEIERN MIT HERZ ALLERGIEN IM ALLTAG FLUSSIGE FITNESS

Kreative Ideen fur Tipps und Tricks Wie Getrdnke
den Mutter- und Vatertag fur Betroffene Inre Energie ankurbeln
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EDITORIAL

LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER,

kaum sind die ersten Schritte im neuen Jahr getan, kehrt der Frithling nach einem buch-
stdblichen Blinzeln wieder bei uns ein. Geniigend Zeit ist jedoch bereits verstrichen, um
die ersten guten Vorsdtze fiir ein gesiinderes Leben wieder iiber Bord zu werfen. Denn
der Griff in die ,,Stiigkeitenschublade* ist fiir viele zu verlockend. Und eine gute Aus-
rede fiir unsere kleine Siinde haben wir meist auch parat — ,,Es war ja auch ein anstren-
gender Tag“ oder ,Morgen geh ich ja eh zum Sport“ hat sich wahrscheinlich jeder schon
einmal gedacht. Wenn es bei kleine Alltagssiinden bleibt und der Griff zum Schokoriegel
die Ausnahme ist, wird kein Arzt den Finger heben. Tipps, wie Sie sich selbst ein wenig
mehr Energie verschaffen und so zu Motivation fiir einen Alltagsausgleich mit mehr
Bewegung kommen, finden Sie in dieser Ausgabe.

Nicht aufler Acht gelassen haben wir natiirlich die in Kiirze stattfindenden besonderen
Anldsse. So sind nicht nur der Mutter- und Vatertag bei uns Thema, sondern auch das
Osterfest.

SIGNAL IDUNA

Doch unter all diesen Gesichtspunkten haben wir uns in der aktuellen Ausgabe fiir ein Ti-
flireinander da telthema entschieden, das sicherlich viele von uns angeht: Allergien. Besonders betrof-
fen sind in diesen Tagen Pollenallergiker, die den Frithling im wahrsten Sinne des Wortes
als erstes Wittern. Wenn die Nase lduft und die Augen jucken, wissen wir: Die Natur lebt
auf. Wie Sie als Allergiker gut durch diese beschwerliche Zeit kommen und welche Tipps
und Tricks sie anwenden kdnnen, lesen Sie auf den folgenden Seiten.

Wir wiinschen lhnen und lhren Familien eine gute Zeit und driicken die Daumen, dass Sie
fiir das Stobern durch unsere regioVital ein paar erste Sonnenstrahlen genielen und es
sich im Freien bequem machen kénnen.

lhr regioVital-Team

Wer mochte keine gesunden und schonen Zahne? Unser neuer Zusatztarif ZahnEXKLUSIVpur beinhaltet
neben hochwertigem Zahnersatz auch umfandreiche Leistungen flr Prophylaxe, Bleaching und Zahn-
korrekturen, z.B. Aligner-Thearapie. Informieren Sie sich.

Generalagentur Fabian Mies

Gladbecker Str. 24, 46236 Bottrop

Telefon 02041 771750
fabian.Mies@signal-iduna.net
https://www.signal-iduna-adentur.de/fabian.mies
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ALLERGIE
IM ALLTA
TIPPS UN
TRICKS FUR ™
BETROFFENE

Gesundheit! So kommen Sie gut durch die Pollenzeit.

= TEXT VON AILEEN KURKOWIAK -

Allergien und Heuschnupfen — Was genau ist das eigentlich? Es
gibt eine Vielzahl von Allergien, die in unterschiedlichen Formen
und Ausprdgungen in Erscheinung treten. Sie sind eine Reaktion
des Immunsystems auf bestimmte Substanzen, die eigentlich ganz
harmlos sind und keine Beschwerden ausldsen sollten. Zu den
hdufigsten Allergenen gehoren Pollen, Tierhaare, Hausstaubmilben
und bestimmte Lebensmittel. Was Sie gegen Symptome tun kénnen
und warum fiir manche Allergiker jetzt eine besonders anstrengen-
de Zeit beginnt.

Die Symptome einer Allergie konnen von milden Beschwerden wie
Niesen und Hautausschldgen bis hin zu schweren Reaktionen wie
Atemnot und einem anaphylaktischen Schock reichen. Das wédre
allerdings eine der extremen Auswirkungen. Auch, wenn meistens
lediglich milde Symptome durch Allergien auftreten, ist es wichtig,
die Reaktionen ernst zu nehmen und sie von einem Arzt diagnos-
tizieren zu lassen, um geeignete Behandlungsmoglichkeiten zu
finden. Heuschnupfen ist beispielsweise leicht mit einer Erkadltung
zu verwechseln.

EINIGE DER HAUFIGSTEN ALLERGIEN SIND:

Heuschnupfen: Eine allergische Reaktion auf Pollen, die typi-
scherweise saisonal auftritt.

Hausstaubmilbenallergie: Eine Reaktion auf Milben, die in Stau-
bansammlungen in Innenraumen leben.

Tierhaarallergie: Eine Reaktion auf Proteine in den Hautschup-
pen, Speichel oder Urin von Haustieren wie Katzen, Hunden oder
Nagetieren.

Medikamentenallergien: Reaktionen auf bestimmte Medikamente
wie Antibiotika, Schmerzmittel oder Kontrastmittel.
Sonnenallergie: Eine Uberempfindlichkeitsreaktion der Haut auf
Sonnenlicht.

Nahrungsmittelallergien: Reaktionen auf bestimmte Lebensmittel
wie Nisse.

Insektengiftallergie: Reaktion auf das Gift von Insekten wie Bie-
nen, Wespen oder Hornissen, bedingt durch einen Stich.
Kontaktallergien: Reaktionen auf bestimmte Substanzen, die mit
der Haut in Beriihrung kommen. Viele Menschen reagieren zum
Beispiel auf Schmuck mit Nickel-Bestandteilen.

Es gibt zahlreiche Arten von Allergien und vor allem duferst indi-
viduelle Unterschiede bei der Auspragung und Behandlung jeder
einzelnen Allergieform.

Foto: © Corri Seizinger / stock.adobe.com
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SYMPTOME EINER ALLERGIE

- Niesen

- Juckende, tranende Augen

- Verstopfte oder laufende Nase

- Husten

- Hautausschldage, Rétungen oder Juckreiz

- Schwellungen im Gesicht, insbesondere um die Augen herum

- Atembeschwerden, wie pfeifende Atmung oder Kurzatmigkeit

- Bauchschmerzen, Ubelkeit oder Erbrechen (bei Nahrungsmittelall-
ergien)

Es ist wichtig, die Symptome einer Allergie ernst zu nehmen und bei
Verdacht auf eine allergische Reaktion einen Arzt aufzusuchen. Ein
Allergietest kann helfen, die genaue Ursache der Allergie zu identifi-
zieren und geeignete Mafinahmen zur Behandlung und Pravention zu
ergreifen.

FRUHLINGSFEIND POLLE

Wenn die Nase schon friih am Morgen lauft, Augen und Schleim-
hdute jucken und die Luft mal knapp wird, ist hochstwahrscheinlich
Pollenzeit. Bei Heuschnupfen handelt es sich um eine Allergie gegen
den Bliuitenstaub von Pflanzen — einfach gesagt gegen Pollen. Wenn
also Felder, Graser und Baume anfangen zu bliihen, beginnen fiir
Pollenallergiker die Beschwerden. Eine Pollenallergie wird durch eine
Uberreaktion des Immunsystems auf bestimmte Pollen verursacht.
Wenn Pollen in die Atemwege gelangen, konnen sie eine allergische
Reaktion auslésen. Durch Kontakt zu den entsprechenden Allergenen
werden Histamine, ein Botenstoff, der im Kérper durch das Abwehr-
system des Korpers freigesetzt wird und eine Entziindungsreaktion in
Gang setzt, freigesetzt, was zu einer teilweise sehr starken Abwehrre-
aktion fithren kann.

Die genaue Ursache fiir die Entstehung von Pollenallergien ist noch
nicht vollstandig geklart, aber genetische Veranlagung und Um-
weltfaktoren spielen eine Rolle. Menschen mit einer Pollenallergie
reagieren auf bestimmte Proteine in den Pollen, was zu typischen
Symptomen wie Niesen, laufender Nase, juckenden Augen und Atem-
beschwerden fiihren kann. Es ist wichtig, die individuellen Ausloser
zu identifizieren und geeignete Mafinahmen zu ergreifen, um die
Symptome zu lindern.
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SO WIRD ES ERTRAGLICH

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, um Allergiesymptome zu
lindern und den Umgang mit Allergien zu erleichtern. Hier sind
einige Tipps:

. Vermeiden Sie Allergie auslosende Substanzen: Versuchen
Sie, den Kontakt mit Allergenen wie Pollen, Hausstaubmil-
ben, Tierhaaren oder bestimmten Lebensmitteln zu reduzie-
ren. Bei einer Pollenallergie kann es sinnvoll sein, sich und
Ihren Symptomen eine Auszeit zu gonnen, indem Sie nach
Moglichkeit in eine Region reisen, in der die Luft weitestge-
hend allergenarm ist.

. Regelméfig reinigen: Halten Sie Ihr Zuhause sauber,
insbesondere Bettwdsche, Teppiche und Polstermdbel,
um Hausstaubmilben und andere Allergene zu reduzieren.

. Nasenspiilungen: Nasenspiilungen mit einer isotonischen
Kochsalzlosung konnen helfen, die Nasenhdhlen von
Allergenen zu reinigen und Symptome wie eine verstopfte
Nase zu lindern.

. Antihistaminika: Medikamente wie Antihistaminika konnen
helfen, allergische Reaktionen zu unterdriicken und Sympto-
me wie Juckreiz, Niesen und tranende Augen zu lindern.

. Nasensprays: Bei allergischer Rhinitis konnen abschwellende
oder kortisonhaltige Nasensprays zur Linderung von Sympto-
men eingesetzt werden.

. Immuntherapie: Bei schweren Allergien kann eine Inmunthe-
rapie in Form von Spritzen oder Tropfen helfen, das Immun-
system langfristig gegen bestimmte Allergene zu desensibili-
sieren.

. Investieren Sie in ein hochwertiges Pollenschutzgitter fiir
Ihr Fenster. In Kombination mit richtigem Liiften konnen Sie
zumindest beim Schlafen gut atmen. Ist zusatzlich zu den
Allergie-Strapazen am Tag auch die Nacht nicht erholsam,
wirkt sich das nicht nur negativ auf Ihren Kérper, sondern
schlieBlich auf Ihre Psyche aus.

. Luftreiniger verwenden: Ein Luftreiniger mit HEPA-Filter kann
helfen, Allergene aus der Luft zu filtern und die Luftqualitdt in
Innenrdumen zu verbessern.

. Waschen Sie sich vor dem Schlafen die Haare, wechseln Sie
Ihre Kleidung regelmafig und lassen Sie getragene Wasche
nicht im Schlafzimmer liegen. Hier kénnen sich Allergene
auch in lhr Schlafzimmer einschleichen.

Es ist wichtig, mit einem Arzt Uiber die besten Behandlungsmog-
lichkeiten fiir Ihre spezifische Allergie zu sprechen und individu-
elle Mafinahmen zur Linderung der Symptome zu entwickeln.



. Hauptbliitezeit

. Vor- / Nachbliitezeit

Vorkommen moglich

Hainbuche
Raps
Flieder
Platane
Rotbuche
Spitzwegerich
Ampfer
Léwenzahn
Fichte
Walnuss
Hopfen
Akazie
Rosskastanie
Weizen
Grdser
Kiefer
Holunder
Hafer
Roggen
Tanne
Gerste
Linde
Gansefuss
Beifuss
Goldrute
Brennesel
Mais
Nessel

Ambrosia

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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Wir haben

die Schnauze voll.

E‘% Hilf unseren Meeren mit deiner Spende:
wwf.de/plastikflut

. / STOP? DIE
PLASTEK

Der WWF arbeitet weltweit mit Menschen, Unternehmen und Politik zusammen, um die Vermiillung der Meere zu stoppen. F
Hilf mit deiner Spende! WWF-Spendenkonto: IBAN DE06 5502 0500 0222 2222 22 I-

== weeenoees \Wir feiern 20 Jahre Reha-Zentrum prosper -

REHA-ZENTRUM : . :

kpmper besuchen Sie unsere spannenden Aktionstage!
- Parkinson  Schlaganfall Tag der
. )\ Informationstag Informationstag Riickengesundheit
- = Mittwoch, Donnerstag, B Dienstag,
ﬂ’a ,\ 24, April 2024 16. Mai 2024 18. Juni 2024
_ ' 15-18 Uhr  13-16 Uhr 15-18 Uhr

Informationen zu den drei Thementagen finden Sie hier: g .

pLyF kk-bottrop.de/veranstaltungen A

[w] Die Veranstaltungen sind kostenlos, eine Anmeldung ist nicht erforderlich. v

lhr Kirchhellener

Pflegedienst

3 Pflegedienst
Am Park

Sabine VoBBbeck

OberhofstraRe 10
46244 Bottrop-Kirchhellen
Telefon 02045-411124

Burozeiten:
Mo. - Fr. 08.30 Uhr - 16.00 Uhr
und nach Vereinbarung

. Weitere Informationen
i finden Sie hier.




Feiern mit Herz: Kreative Ideen fiir den Mutter- und Vatertag

Mit Einbruch des Friihlings stehen wieder zwei ganz besondere
Tage vor der Tiir, die uns daran erinnern, die Liebe und Wert-
schatzung fiir die wichtigsten Menschen in unserem
Leben zu feiern: Vatertag am 9. und Muttertag am
12. Mai. Doch wie konnen wir lhnen zeigen, dass sie
besondere Menschen sind? Wir haben ein paar Ideen
fiir Geschenke und Unternehmungen fiir Sie gesam-
melt, damit Sie diesen Tagen eine ganz personliche

Note verleihen konnen.

— TEXT VON VALERIE MISZ -

Der Mutter- und Vatertag sind mehr als nur Ge-
legenheiten, um Geschenke auszutauschen. Sie
sind Tribut an die bedingungslose Liebe, Opferbe-
reitschaft und Hingabe, die Eltern fiir ihre Kinder
zeigen. Der Muttertag, der in vielen Landern am
zweiten Sonntag im Mai gefeiert wird, ehrt die
Miitter und ihre Rolle in der Familie und Gesell-
schaft. Der Vatertag wird in Deutschland zu Christi
Himmelfahrt begangen und wiirdigt die Vater so-

wie ihre einzigartigen Beitrage zum Familienleben.

PERSONLICHE PRASENTE

Zeigen Sie lhre Liebe und Wertschdtzung mit per-
sonlichen Geschenken, die von Herzen kommen.
Von klassischen Aufmerksamkeiten wie Blumen
oder Schokolade iiber handgeschriebene Briefe
und selbstgemachte Gutscheine fiir gemeinsa-
me Aktivitdten bis hin zu mafigeschneiderten
Geschenkkorben mit Lieblingsleckereien und
-getranken; Lassen Sie |hrer Kreativitat freien
Lauf. Vergessen Sie auch nicht, die Geschenke
mit liebevollen Botschaften und Erinnerungen zu
versehen, die lhren Eltern zeigen, wie sehr Sie
sie schatzen. Dabei geht es nicht darum, wer das
grofte und teuerste Geschenk dabei hat, sondern
um den Gedanken und die Uberlegungen, die
man angestellt hat, um seinen Eltern eine Freude
zu machen. Sie sind eigentlich dafiir bekannt, zu
backen oder kochen? Dann {iberraschen Sie doch
Ihre Eltern mit selbstgemachten Cupcakes oder
einer Lasagne.

ZEIT SCHENKEN

Fiir diejenigen, die gerne Zeit miteinander verbrin-

gen, sind gemeinsame Aktivitdten wie ein gemiit-
liches Abendessen zu Hause, ein Spaziergang in
der Natur oder ein Kinobesuch perfekte Geschen-

ke, die Erinnerungen schaffen, die ein Leben lang
halten. Zeit ist schlief3lich in unseren hektischen
Alltagen eines der wertvollsten Giiter, tiber die wir
Menschen verfiigen.

Damit kdnnen Sie gleich am Mutter- oder Vatertag
beginnen. Warum nicht den Mutter- oder Vater-
tag zu einem unvergesslichen Erlebnis machen?
Organisieren Sie eine Familienausflug oder ein
Picknick im Freien. Ein Tag voller gemeinsamer
Aktivitaten wie Wandern, Radfahren oder
sogar ein gemeinsames Kochen kann eine
wunderbare Moglichkeit sein, Zeit miteinan-
der zu verbringen und neue Erinnerungen zu
schaffen. Wenn Sie weiter im Voraus planen
mochten, konnen Sie sogar einen Kurzurlaub
oder eine Wochenendreise organisieren, um
die gemeinsame Zeit zu genieBen und dem Alltag
zu entfliehen. Das klappt in diesem Jahr
ibrigens besonders gut, da beide Tage
kurz nacheinander an einem langen
Wochenende stattfinden.

WERTSCHATZUNG ZEIGEN

Am wichtigsten ist es, lhren Eltern zu zeigen,
dass Sie sie wertschdtzen und lieben. Egal,
ob es sich um ein bescheidenes Geschenk
handelt oder um eine aufwendige Uber-
raschung, die Geste sollte von Herzen
kommen. Nehmen Sie sich Zeit, um sich P
mit lhren Eltern zu verbinden, ihre Ge- g
schichten zu horen und ihnen fiir all
das zu danken, was sie fiir Sie getan .
haben. Denn letztendlich ist es die

Liebe und Bindung zwischen Eltern und
Kindern, die den Mutter- und Vatertag zu
einem wundervollen Anlass macht, den

wir gemeinsam feiern konnen.
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Kreative und umweltfreundliche Wege zum Fa ol

lhre Gesundheit

N guten Handen e Bindegewebsmassage
® Bobath
® Gymnastikgruppen
® Hausbesuche
‘ * KG-Gerate
- = ) * Kiefergelenksbehandlung
: = = . - e Kranio-Sakrale Therapie

Mit Vertreibung
oder mit Menschen? ™

T, v ¢ Krankengymnastik

¢ L ymphdrainage

* Manuelle Therapie

* Massage

® Medizin. Muskeltraining

A A OO - o e Osteopathie
Ostereiern mit natiirlichen Farbstoffe J— * Slolcachehandling

e ey ; * Sportphysiobehandlung

KIRCHHELLENER
THERAPIEZENTRUM

— TEXT VON VALERIE MISZ - Praxis fur P aC Praxis fur
Physiotherapie W) Osteopathie

Mit Menschen
[ ]
Ostern steht vor der Tiir; Eine Zeit der Traditionen ~ EINZIGARTIGE DESIGNS RCTIR——. o
und der Familie. Neben dem frohlichen Eiersuchen DURCH UPCYCLING = %%j P —— misereor

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

und dem Genie3en von Schokoladenhasen gibt es GEMEINSAM GLOBAL GERECHT
natiirlich noch eine Tradition, die in vielen deut-
schen Haushalten zu Hause ist: Eierfarben. Ob fiir
das Osterkorbchen, zum Verschenken, Verstecken
oder Verzehren, die bunten Eier sind in der Oster-
zeit der Renner.

Doch bevor Sie sich auf den Weg machen, um
kuinstliche Farbstoffe in Plastikverpackungen

zu kaufen, tiberlegen Sie, ob es nicht auch eine
nachhaltigere Variante gibt. Wir stellen Ihnen einige
kreative und umweltfreunde Méglichkeiten vor:

NATURLICHE FARBSTOFFE

Ein einfacher und umweltfreundlicher Weg, Osterei-
er zu farben, liegt direkt in lhrer Kiiche. Organische
Zutaten wie Kurkuma, Rote Beete, Spinat, rote
Zwiebelschalen oder Hibiskusbliiten konnen dafiir
verwendet werden, um zahlreiche Farbstoffe her-
zustellen. Dazu kochen Sie die Zutaten einfach in
Wasser ein, lassen sie abkiihlen und tauchen dann
die Eier in das gefarbte Wasser. So erhalten Sie ein
tolles Ergebnis, frei von Chemikalien.

ESSIG ALS FIXIERMITTEL

Um sicherzustellen, dass die Farbe auf den Eiern
haftet, konnen Sie ein umweltfreundliches Fixier-
mittel verwenden: Essig. Essig dient nicht nur dazu,
die Farbe zu fixieren, sondern ist auch eine natdirli-
che und kostengiinstige Option.

Wussten Sie, dass Sie mit alten Krawatten und Hals-

tiichern Eier farben kdnnen? Vorausgesetzt diese
sind aus reiner Seide. Durch das Kochen in Wasser
wird die Farbe des Stoffes auf die Eierschale tiber-
tragen, wodurch ein einzigartiges Muster entsteht.
Legen Sie das Seidentuch so eng und faltenfrei wie
moglich mit der Oberseite auf die Eierschale und
wickeln das Ei ein. Fixieren Sie das Tuch mit einer
Schnur und kochen das Ei etwa 20 Minuten in einer
Wasser-Essig-Mischung. Das ist nicht nur nachhal-
tig, sondern auch eine groBartige Moglichkeit, Ihre
kreative Ader auszuleben.

Das klappt tibrigens auch mit Servietten. Ob mit
Bliiten, Ornamenten, Spriichen oder Osterhasen,
Servietten haben wir doch alle irgendwo in der
Schublade liegen. Mit Hilfe von Kleber und einem
feinen Pinsel konnen die Motive von den Servietten
auf die Eierschale tibertragen werden.

FARBSTOFFE WIEDERVERWENDEN

Ein weiterer einfacher Schritt zur Nachhaltigkeit
ist die Verwendung von wiederverwendbaren
Farbstoffen. Anstatt jedes Jahr neue Farbstoffkits
zu kaufen, investieren Sie in Lebensmittelfarben
in Glasflaschen. Diese kdonnen jedes Jahr wieder
verwendet werden und helfen dabei, den Miillberg
zu reduzieren.

Fotos: © Shi / stock.adobe.com

—

St. Elisabeth-Krankenhaus

Dorsten

elisabeth.

Unser Frauenklinik-Team aus Dorsten.

Wir kUmmern uns um Sie ...

Kontakt:

T +49 2362 29-54200 - E gynaekologie@kkrn.de

Ein Krankenhaus der KKRN Katholisches Klinikum Ruhrgebiet Nord GmbH
im Leistungsverbund der KERN Katholische Einrichtungen Ruhrgebiet Nord GCmbH

KERN Katholische Einrichtungen Ruhrgebiet Nord GmbH

Qe

*aktuell mit Voranmeldung

st-elisabeth-krankenhaus-dorsten.de
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OLE UND IHRE HERAUSRAGENDE WIRKUNG

Auf die Wirkung dtherischer Ole fiir Kérper und
Geist schworen viele. Doch auch Speisedle kénnen
im und am Korper wahre Wunder bewirken.

Schon die alten Pharaonen waren sich der positiven

Effekte hochwertiger Ole bewusst.

— TEXT VON AILEEN KURKOWIAK -

FUR HAUT UND HAAR

Schon seit Jahrtausenden sind Ole ein fester
Bestandteil der Nahrung und Korperpflege.

Schon der legendére griechische Arzt Hippokra-
tes wusste, welche positiven Effekte Ole auf uns
haben konnen. Um den Korper zu pflegen, eignen
sich Ole, die ginzlich frei von Pestiziden, chemi-
schen Zusdtzen und Konservierungsstoffen sind.
Ein hochwertiges kalt gepresstes Ol biologischer
Qualitat wie Kokosdl und Mandeldl bieten sich hier
besonders an. Nicht grundlos sind diese auch h&u-
fig in kombinierten Pflegeprodukten enthalten.

In den vergangenen Jahren hat besonders Kokosél
eine Renaissance erfahren. So ist man sich wieder
der herausragenden Wirkung auf Haut und Haar

bewusst. Es wirkt gegen Pickel, kann sich nachhal-
tig positiv auf Schuppenflechte und Neurodermitis
auswirken. Der grof3e Vorteil: Kokosdl soll entziin-

dungshemmende und antimikrobielle Eigenschaf-
ten haben. Es wird auf3erdem gerne als zusatzli-
cher Sonnenschutz und Lippenpflege aufgetragen.

Ol hilft ebenfalls nachweislich, trockene und stra-
pazierte Haare zu reparieren, Spliss zu reduzieren
und die Haarstruktur zu stirken. Verschiedene Ole
wie Kokosol, Argandl oder Olivendl enthalten auch
Nahrstoffe, die das Haarwachstum fordern und

die Kopfhaut gesund halten kdnnen. Es ist jedoch
wichtig, das richtige Ol fiir lhren Haartyp zu wihlen
und es in angemessenen Mengen anzuwenden,
um ein optimales Ergebnis zu erzielen. Besonders
bei langem Haar sind schwere Ole eher zu vermei-
den, da sich das Auswaschen zur Tortur entwickeln
kann - Ein leichtes Ol wie Mandeldl bietet sich
hier besser an. ein griindliches Auswaschen mit
warmem Wasser ist unabdingbar. Im Zweifelsfall
sollte Ol nur an den Spitzen in Form von wenigen
Tropfen verwendet werden.

VON INNEN HERAUS

Ganz grundsitzlich gilt: Ol ist gesund, da es es-
senzielle ungesattigte Fettsduren enthalt, die der
Korper benétigt, um richtig zu funktionieren. Diese
Fettsduren sind wichtig fiir die Zellmembranen,
die Hormonproduktion und die Aufnahme von
fettloslichen Vitaminen. Es ist jedoch wichtig, die
richtige Art und Menge an Ol zu konsumieren, um
von gesundheitlichen Vorteilen zu profitieren.
Jedes Ol, das gute Inhaltstoffe mit sich bringt,
kann in der Regel verzehrt werden. Ein populdrer
Vertreter ist das Olivendl. Denn es enthélt neben
den wichtigen gesattigten und ungesattigten
Fettsduren auch Vitamin A. In einigen Kulturen gilt
Olivendl als echter Jungbrunnen, die regelmafiige
Einnahme soll das Leben verldangern, heifit es. Der
Nachteil ist, dass sich Olivendl nicht so gut erhit-
zen ldsst, wie zum Beispiel Raps- und Erdnussol.
Durch zu starkes Erhitzen von Olivendl werden die
gesunden ungesattigten Fettsdauren unwirksam.

Weitere duflerst gesunde Fette sind in Leindl,
Rapsél, Olen aus Niissen, Avocado und Fisch ent-
halten; Letzteres vor allem wegen der enthaltenen
Omega-3-Fettsduren.

OLE FUR DIE SEELE

Atherische Ole lassen sich aus den verschiedenen
Bestandteilen von Pflanzen gewinnen: beispiels-
weise aus der Wurzel, den Bliiten, den Blattern
oder aus Kernen. Sie bestehen aus organischen
Stoffen wie Alkoholen, Estern oder Ketonen und
werden durch Wasserdampfdestillation oder durch
Kaltpressung aus Pflanzen gewonnen. Sie sind von
oliger Konsistenz und verdunsten riickstandslos
beim Erhitzen. Eines haben alle 4dtherischen Ole
gemeinsam: Namlich einen sehrintensiven Ge-
ruch, den sie beim Verdunsten verstrémen.

Die vielféltigen Anwendungsmoglichkeiten sind
einfach durchzufiihren, allerdings ist die Dosie-
rung hierbei von hoher Relevanz. Medizinisch wer-
den die Ole zur unterstiitzenden Therapie von see-
lischen und korperlichen Beschwerden eingesetzt.
Diese Behandlungsart nennt man Aromatherapie.
Hierbei geht es darum, dass die Ole iiber ihren
Duft eine bestimmte Wirkung entfalten oder auch
durch eine direkte innerliche und dufiere Anwen-
dung zu positiven Effekten fiihren kdnnen. Sowohl
Naturwissenschaftler als auch Naturheilkundler
sind sich einig, dass die Wirkung &therischer Ole
unumstritten ist. Sie beeinflussen das zentrale
Nervensystem und unser Wohlbefinden.

Stimmungsaufhellend kdnnen zum Beispiel die
Orangenbliite, Rose, Zitronengras und Eisenkraut
wirken, Energiebringend sind Fichte, Rosmarin und
Grapefruit, beruhigend wirken Lavendel, Berga-
motte und Mandarine.

iB€r.media / stock.adobe.com
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DAS STARKE

Reger Zulauf beim 14. Dorstener
Gesundheitstag in Kooperation
von VHS Dorsten und dem Elisa-
beth-Krankenhaus

Viele Interessierte
fanden den Weg in die
Dorstener VHS, um den
spannenden und infor-
mativen Vortragen zum
Thema ,,Das starke(?)
Herz — Herzschwiche,
Vorhofflimmern, Blu-
thochdruck & Co. zu
lauschen. Informationen
gab es dabei einige. Der
Dorstener Gesundheits-
tag im Bildungszent-
rum Maria Lindenhof

ist schon seit einigen
Jahren eine feste Mar-
ke und wird von vielen
Organisationen unter-

stiitzt.

= TEXT VON NICOLE GRUSCHINSKI -

DIE WICHTIGE NUMMER: 112

Zwei neue, spiegelgleiche Kathederlabore wurden
gebaut, in denen parallel gearbeitet werden kann,
erklarte Dr. med. Jan Bernd Bockenforde, Chefarzt
der Inneren und Kardiologie. Dort werden unter
modernsten Gesichtspunkten Herzkathederunter-
suchungen durchgefiihrt, Implantate gesetzt und
elektrophysiologische Behandlungen durchge-
fiihrt. In den anschlieBenden Vortrdgen der Arzte
aus dem Elisabeth-Krankenhaus erfuhren die Zu-
horer einiges zum Thema Herz, Herzerkrankungen
und Therapien, um die Herzgesundheit zu erhalten
oder wiederherzustellen.

300.000 Menschen erleiden in Deutschland jedes
Jahr einen Herzinfarkt. Jeder dritte Mensch stirbt,
bevor er das Krankenhaus erreicht. Im Kranken-
haus betrdgt die Sterberate 4 bis 12 Prozent, die
Uberlebensrate hat sich dabei stark verbessert.
Ein Herzinfarkt bedeutet immer akute Lebens-
gefahr. Beim Verdacht darauf gilt es umgehend
den Notarzt (112) zu rufen. ,Viele scheuen dabei
den Notruf aus falschen Beweggriinden®, weif}
Oberarztin Dr. med. Christiane Tasse, ,,deshalb ist
bessere Aufklarung wichtig.“

RISIKEN FUR DAS HERZ

Die Risikofaktoren fiir einen Herzinfarkt sind
rauchen, hohe Cholesterinwerte, Bluthochdruck, Di-
abetes Mellitus, Vererbung, Bewegungsmangel und
Ubergewicht. Durch Verstopfung oder Verengung
der Herzkranzgefafie kommt es dann zur Unterver-
sorgung mit Blut und Sauerstoff. Die Symptome

fir einen Herzinfarkt konnen ganz unterschiedlich

sein. In 15 Prozent der Félle, klagen Patienten tiber
Bauchschmerzen, was zu Fehldiagnose fiihren
kann. 20 Prozent geben Schmerzen im Unterkie-
feran und suchen falschlich einen Zahnarzt auf.

55 Prozent klagen {iber orthopéadische Probleme.
Im Allgemeinen haben Patienten mit Herzinfarkt
Schmerzen in der linken oberen Kérperhalfte. Auch
graue, blasse Haut kann ein Indiz sein. Hinzu kom-
men oft Brustenge, Luftnot, SchweiBausbriiche und
Kieferschmerzen. In jedem Fall gilt es bei Verdacht
auf einen Herzinfarkt die 112 zu wahlen, denn

je eher man medizinische Hilfe bekommt umso
grofer sind die Heilungschancen. Denn bereits im
Rettungswagen kann mit Hilfe eines EKG”s der Herz-
infarkt diagnostiziert und die richtigen Bereiche im
Krankenhaus angesteuert werden.

Neben den zahlreichen informativen Vortragen
konnten sich die Besucher an verschiedenen
Standen zum Thema Herz und den modernen Be-
handlungsmaoglichkeiten informieren. Ergotherapie,
Herzkatheder, kiinstliche Herzklappen und gesunde
Erndhrung, zu jedem Thema gab es einen informati-
ven Austausch mit den Experten vor Ort. Aber auch
praktische Ubungen wurden gezeigt. So konnten
sich die Besucher in den Vortragspausen von Dustin
Swoboda, dem leitenden Pfleger der Intensivstati-
on, erkldren lassen, wie man eine Herz-Lungen-Wie-
derbelebung durchfiihrt. Denn jeder kann helfen
und eine friihzeitige Herz-Lungen-Wiederbelebung
kann Leben retten. Daneben gab es die Moglich-
keit, Blutdruck und Blutzucker messen zu lassen.

Am Ende des Tages gingen die Besucher mit vielen
Informationen rund um ihren ,,Motor Herz* nach
Hause und mit mehr Sensibilitat, auf dessen Schlag
genauer zu horen.

Fotos: © Nicole Gruschinski
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DIE PROSTATA -

WENN ES NICHT MEHR RICHTIG LAUFT

Die benigne Prostatahyperplasie ist eine hdufige Erkrankung bei
Mdnnern ab 50 Jahren - Urologe Mustafa Tosun im Gesprdch

Die Prostata ist ein

kleines, aber nicht
unwichtiges Organ
beim Mann. lhre Grofie
entspricht in etwa der
einer Walnuss und sie
wiegt rund 20 Gramm.
Sie umschliefit die
Harnréhre unterhalb des
Blasenausgangs. In ihr
wird ein Teil der Samen-
fliissigkeit produziert,
die bei der Ejakulation

ausgestofien wird.

Bei manchen Mdnnern kommt es in den spdteren
Jahren zu einer Vergréf3erung der Prostata. Dabei
handelt es sich nicht immer gleich um ein bdsarti-
ges Prostatakarzinom. Oft handelt es sich um eine
benigne Prostatahyperplasie (BPH).

Wichtig ist die regelmafiige Vorsorgeuntersuchung,
denn nur so kann frithzeitig mit einer Therapie
begonnen werden. Unsere Redaktion hat sich mit
Mustafa Tosun, leitender Oberarzt der Abteilung
Urologie und Kinderurologie am Marienhospital in
Gelsenkirchen-Uckendorf, iiber diese Erkrankung
unterhalten.

Herr Dr. Tosun, welche Altersklasse ist von der
benignen Prostatahyperplasie betroffen?

Dr. Tosun: Betroffen ist die Altersklasse der 50 bis
85-jahrigen Manner. 5o Prozent der Mdnner ab 60
Jahren und 9o Prozent der Manner iiber 85 Jahre
leiden an einer problematischen BPH. In Europa
sind 24 Millionen Madnner davon betroffen.

Wie kommt es dazu, dass sich die Prostata
vergropert?

Dr. Tosun: Durch gutartige Zellvermehrungen,
anders als beim Prostatakarzinom, kommt es zu

= TEXT VON NICOLE GRUSCHINSKI -

dieser VergroBerung. Dadurch wird die Harnrohre
zusammengedriickt und der Harnfluss reduziert
oder sogar ganz blockiert.

Spielt die Erndhrung dabei eine Rolle?

Dr. Tosun: Schon. Durch zu viel Industriefleisch,
ungesunde Erndhrung und Ubergewicht kann die
Moglichkeit einer BPH gefordert werden.

Welche Beschwerden deuten auf eine
Prostatavergrof3erung hin?

Dr. Tosun: Da gibt es einige. Haufiges Wasserlas-
sen, unregelmafiges, brennendes schmerzhaftes
Gefiihl beim Wasserlassen... Das Empfinden,
dass die Blase nach dem Wasserlassen nicht
vollstdandig entleert ist, oft schwacher Harnstrahl,
Harndrang, Anstrengung beim Wasserlassen,
nachts haufig zum Wasserlassen aufstehen und
damit verbundene Ubermiidungserscheinungen
sind eindeutige Anzeichen.

Ab wann sollten Betroffene sich an einen Arzt
wenden?

Dr. Tosun: Wenn die genannten Symptome auftre-
ten und die Lebensqualitat beeintrachtigen, sollte
man umgehend einen Urologen aufsuchen. Durch
ausflihrliche Anamnese mit Miktionsanamnese
(IPSS Score), sonographische Untersuchung, wie
Bestimmung des PSA-Wertes (Prostataspezifisches
Antigen) und in Kombination mit der rektalen
Untersuchung kann man die Ursache feststellen.
Auch die Vorsorge bei dem bosartigem Prosta-
takarzinom mit PSA und rektaler Untersuchung
als Differenzialdiagnose ist essenziell. Nur die
Bestimmung des PSA-Wertes reicht hierbei nicht
aus. Sie dient nur als gute Verlaufskontrolle. Der
Normwert bei der PSA ist bis 4 ng/ml. Aber auch
per Ultraschall kann eine genauere Diagnose
gestellt werden. Ich kann immer wieder nur auf die
Wichtigkeit einer regelmafiigen Prostata-Vorsorge
hinweisen. Nur so kann man schon friih behan-
deln. Gerade bei bosartigen Prostatakarzinomen
ist das umso wichtiger.

Fotos: © Privat; Peakstock / stock.adobe.com

Kann man schon im Vorfeld vorbeugen?

Dr. Tosun: Ja, wer ein wenig auf seine Erndhrung
und sein Trinkverhalten achtet und regelmafiig
den Beckenboden trainiert, kann schon viel zur
Vorbeugung beitragen.

Welche Methoden der Behandlung und der Resek-
tion stehen zur Verfiigung?

Dr. Tosun: Im Vorfeld, wenn die Symptome noch
nicht so ausgepréagt sind, versucht man iiber

eine Verhaltenstherapie, sprich eine Umstellung
der Lebensumstédnde, die Symptome zu verbes-
sern. Dabei wird in der Differentialdiagnose eine
Medikamentenanamnese wie Wassertabletten
mit einbezogen. Auch Beckenbodentraining wird
empfohlen. Sollte das zu keinem Erfolg fiihren,
wird die Therapie mit Medikamenten wie Tamsu-
losin ausprobiert, ein Alpha-Rezeptorenblocker,
dessen Hauptanwendungsgebiet die Therapie der
benignen Prostatahyperplasie darstellt.

Wenn das alles zu keinem Erfolg fiihrt, bleibt nur
die operative Therapie. Hierbei gibt es verschie-
dene Méglichkeiten, wie zum Beispiel die offene
Enukleation (Entkernung, Ausschélung) als Ope-
rationsmethode oder die Laserung mit Holmium
oder Thulium. Haufig operiert man transurethral,
das ist das Gold-Standardverfahren. Bei dieser
Operationsmethode wird mit einer elektrischen
Schlinge, die durch die Harnréhre eingefiihrt wird,
das stérende Adenomgewebe mittels Hochfre-
quenzstrom abgetragen. Ganz neu ist die Rez-
um-Wasserdampftherapie, bei der mit 103 Grad
heisem Wasserdampf ein Absterben des (iber-
schiissigen Gewebes erreicht werden kann.

Heier Wasserdampf? Wie kann man sich das
vorstellen?

Dr. Tosun: Diese Behandlung empfiehlt sich im
frihen Stadium einer Prostatavergrofierung. Sie ist
weniger schmerzhaft als die anderen Methoden.
Insbesondere fiir jingere Manner, die noch im
Beruf stehen, eine aktive Sexualitdt haben und
behalten wollen oder bei Patienten, die aufgrund
diverser Griinde nicht operiert werden konnen, ist
sie ideal. Hier spielt der Vorteil einer regelméaBigen

Vorsorgeuntersuchung eine grof3e Rolle. Deswegen

betone ich auch immer die Wichtigkeit der Vorsor-
ge. Bei der Behandlung wird steriler Wasserdampf
im gesamten Zielgewebe der Prostata freigesetzt.
Sobald der Dampf wieder zu Wasser kondensiert,
wird die gespeicherte Energie freigesetzt und
fihrt zum Absterben der Zellen. Im Laufe der

Zeit werden die abgestorbenen Zellen durch den
natiirlichen Heilungsprozess des Kérpers entfernt,
wodurch die Prostata schrumpft. Weil das iber-
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schiissige Gewebe vom Korper abgebaut wird,
offnet sich die Harnrohre und dadurch verringern
sich die Symptome der BPH. Fiinf bis zehn Minuten
dauern die Eingriffe und werden stationdr abge-
rechnet. Die meisten Patienten haben bereits nach
zwei Wochen eine Symptomverbesserung und der
maximale Nutzen tritt oft innerhalb von drei Mona-
ten ein, das ist von Patient zu Patient unterschied-
lich. Diese Methode wird sich in Zukunft immer
weiter etablieren.

Was ist der Vorteil dieser Methode?

Dr. Tosun: Die Rezum-Therapie gilt als vergleichs-
weise sanft und ermoglicht eine rasche Genesung.
Nebenwirkungen, wie erektile Dysfunktion, sind
nicht gegeben.

Was raten sie Mdnnern ab 50?

Dr. Tosun: Ich kann nurimmer wieder betonen, wie
wichtig die Vorsorgeuntersuchung auch bei Man-
nern ist. Die Frauen sind uns da weit voraus. Aber
auch die M@nner miissen dahingehend griindli-
cherwerden. Ein friih erkanntes Prostatakarzinom
ist gut heilbar. In Deutschland ist das Prostatakarz-
inom beim Mann der hdufigste bdsartige Tumor
und nach Lungenkrebs die hadufigste Tumorlokali-
sation aller Krebssterbefille.

l.
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Dr. Mustafa Tosun, leitender Oberarzt der Urologie und

Kinderurologie am Marienhospital in Gelsenkirchen.
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Spezialisierte neurorehabilitative
Behandlung von Erkrankungen
des zentralen und peripheren

Nervensystems

Fotos: © Knappschaftskrankenhaus Bottrop

Patienten, die im Bottroper Reha-Zentrum prosper
eine ambulante oder stationdre Reha-Ma3nahme
durchlaufen, befinden sich dort in den zuverlds-
sigen Handen erfahrener Experten. Spezialisierte
Arzte, Therapeuten und Pflegekrifte arbeiten

mit ihren jeweiligen Schwerpunkten erfolgreich
zusammen. Sie helfen Menschen nach einer
schweren akuten Erkrankung oder im Verlauf
einer chronischen neurologischen Krankheit
dabei, Folgeschdden beziehungsweise Beglei-
terscheinungen, also kérperliche und kognitive
Einschrankungen, zu iiberwinden oder mit ihnen
im Alltag besser zurecht zu kommen. Meist wer-
den Patienten nach einem Schlaganfall, mit einer
Parkinson-Erkrankung oder mit Wirbelsdulenver-
letzungen beziehungsweise -erkrankungen in der
Bottroper Rehaklinik behandelt.

Das besondere Erfolgskonzept der letzten 20 Jahre
ist neben dem wohnortnahen Standort und damit
der moglichen Einbindung von Angehdérigen in

die Therapie auch die direkte Anbindung an das
Knappschaftskrankenhaus Bottrop. ,,Die kurzen

Wege und der unmittelbare Austausch unter den
behandelnden Arzten und Therapeuten sowie die
interdisziplindre Zusammenarbeit sind die gro3en
Vorteile einer direkten Verbindung von Akutbe-
handlung und Rehabilitation“, fiihrt Stefanie
Josten, Leitende Oberérztin und Arztliche Leitung
des Reha-Zentrums aus. ,,Komplexe Erkrankungen
konnen so gemanagt und auch Diabetes- sowie
Dialysepatienten aufgenommen werden.“

Seit der Eroffnung des Reha-Zentrums prosper im
Januar 2004 wurden nicht nur kontinuierlich die
Behandlungskapazitdten erhoht, sondern auch
die Therapieangebote erweitert und spezialisiert.
Der Qualifikation, also der regelmafigen Weiterbil-
dung aller Beschéftigten sowie dem Ausbau einer
modernen Ausstattung kamen tber die ganzen
Jahre hinweg immer gro3e Bedeutung zu. Zuletzt
erweiterte Prof. Dr. Carsten Eggers, Chefarzt und
Arztlicher Leiter des Neurozentrums, mit seinem
Herzensthema Parkinson das Reha-Zentrum um
eine Parkinson-Tagesklinik. ,,Hier schlieflen wir
eine bestehende Liicke zwischen stationdrer und

ambulanter Behandlung. Bei uns treffen bewdhrte
Mafinahmen auf innovative Therapien wie Bogen-
schieBen, Thai Chi, Tischtennis und Neuro-Tanz,
die die Konzentration, Koordination und Feinmo-
torik fordern. Unser Therapiebegleithund Ludwig
tibernimmt zudem eine motivierende und beruhi-
gende Rolle bei der Arbeit mit den Patienten®, er-
klart Prof. Eggers die Besonderheiten der Parkins-
on-Tagesklinik. Erst kiirzlich wurde dieses Konzept
im Auftrag der Deutschen Parkinson-Vereinigung
im Auftrag vom TUV gepriift und gehért nun zu den
einzigen beiden vom TUV zertifizierten Kliniken in
ganz Deutschland.

Im Jubildumsjahr méchte sich das Reha-Zentrum
fiir Interessierte 6ffnen und veranstaltet am 24.
April, 16. Mai und 18. Juni 2024 drei spannende
Aktionstage zu den Themen Parkinson, Schlagan-
fall beziehungsweise Herz und Hirn sowie Ri-
ckengesundheit. Mehr zu den einzelnen Veran-
staltungen finden Sie unter www.kk-bottrop.de/
veranstaltungen.

Dr. Carsten Eggers, Chefarzt und Arztlicher Direktor Neurozentrum

Stefanie Josten, Leitende Oberarztin und Arztliche Leitung Reha-Zentrum
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.Feste Zahne an einem Tag" -
Festsitzender Zahnersatz, der sich anfuhlt wie die eigenen Zahne

Sie sind beeintrachtigt von lhren lockeren
Zahnen, mit denen Sie nicht mehr
richtig beiBBen, kauen und es-
sen konnen? Sie verstecken lhr
Lacheln, weil Ihnen die Asthetik Ihrer Zghne
nicht mehr gefallt? Die Zahnmedizinische
Tagesklinik Dr. Schlotmann in Dorsten und
Recklinghausen bietet ein innovatives Kon-
zept an, das feste und asthetische Zahne
innerhalb eines Tages verspricht - inklusi-
ve Glicksgarantie. Liane Teiting berichtet
tber ihre Erfahrung mit dem Konzept.

JAls ich von dem Konzept .Feste Zahne an
einem Tag” horte, war ich neugierig, ob
das die Losung meiner Zahnprobleme
sein konnte. Durch eine Vorerkrankung
waren meine Zahne nicht mehr intakt,
viele wurden mir gezogen und ich hatte
herausnehmbaren Zahnersatz in Form von
Brickengliedern”, berichte Liane Teiting.

Viele Menschen sind durch eine heraus-

nehmbare Zahnprothese stark beein-
trachtigt und sind unsicher beim Sprechen,
Lachen, Kauen und Kussen. Vor allem
wenn die Schaden sichtbar sind und
das Leben einschréanken, wird die Ver-
zweiflung bei den Betroffenen immer grofier.

Das Sofortimplantations-Konzept ist etwas
ganz Besonderes. Es ermdglicht, mit Hilfe
von hochmoderner Technik innerhalb eines
Tages Implantate einzusetzen und diese
dann am selben Tag gleichzeitig mit Zahn-
ersatz zu versorgen.

INFO-ABEND
28. Mirz um 18.30 Uhr

.Feste Zdhne an einem Tag”

Jetzt anmelden
02362/6099349

Auf  Grund der besonderen schragen
Einsetzweise der Implantate ist dieses
Konzept sogar mit geringem Knochen-
angebot maoglich. Eine festsitzende Ver-
sorgung am Tag des Eingriffs sorgt bei den
Patienten sofort fir eine erhdhte Zufrieden-
heit in Bezug auf Funktion und Asthetik.

Der erste Termin

.Bei dem Beratungsgesprach nach dem
Info-Abend wurde ich von dem gesamten
Team herzlich aufgenommen und mein
erstes  Gefuhl hat sich nur nochmal
bestatigt. Ich habe mich nicht eine Sekunde
fremd gefihlt”, sagt Liane Teiting.

Die Planung

.Ein paar Wochen spater begann frih ‘ 9 Der OP-Tag
morgens der Eingriff im praxiseigenen OP- | i
Bereich. Als ich aus der Narkose wieder -n‘- e

LY 4o
aufwachte, konnte ich es kaum glauben: ich A T i,
hatte feste Zahne im Mund und war einfach W
Uberglicklich!”, schwarmt sie.
Der Zahnersatz wird im hausgigenen Die definitive Versorgung a
Meisterlabor hergestellt. Dank der innova-

tiven .Digital-Smile"-Technik konnen die
Patienten zuvor ihr spateres Lacheln in
einer Bildschirmsimulation begutachten
und mitentscheiden.

So gehen die Patienten mit bestem Gefihl
in die Behandlung und konnen sich sicher
sein, dass die neuen Zahne auch wirklich
begeistern werden. Genauso wie es zuvor
gemeinschaftlich besprochen und visua-
lisiert wurde. .Meine neuen Zahne fihlen
sich an wie die eigenen. Das ist flr mich
kein Zahnersatz, das bin einfach ICH. Ich
bekomme standig Komplimente fiir mein
neues L&cheln. Meiner Erfahrung nach
wird in der Praxis Dr. Schlotmann das
Allermaglichste fir das Wohlergehen der
Patienten getan. Hier wird nicht nur die
Zahnerkrankunggesehen, sondernderganze
Mensch.” erzahlt Liane Teiting.

.-E!w‘ ?
*‘,m DR -SCHLOTMANN

<

Die Vorteile der Festen Zahne
an einem Tag-Methode

Kirzere Behandlungszeit und

geringere Beeintrachtigung

Vermeidung von Knochenaufbau

Sicher & schonend durch
3D-Diagnostik

Gaumenfreier festsitzender Zahnersatz

Geringere Kosten durch weniger
Eingriffe und geringere Implantatzahl

I

LAY -_,‘J"J

.Meine neuen festen
Zahne fihlen sich nicht an

wie Zahnersatz - das bin
einfach ICH. Ich konnte
nicht glicklicher sein.”

Liane Teiting, 69
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Zum zweiten Mal in Folge wahlte der Verein zur E
vielfalt Rote Bete zum Gemiise des Jahres. Die he
fast das ganze Jahr iiber frisch oder aus dg
Welche positiven Auswirkungen das Gemiise

wie man es zubereiten und lage

WAS ROTE BETE SO GESUND MACHT

Rote Bete ist reich an Vitamin B und Antioxidan-
tien, die die Zellen und Gefdfie schiitzen, die
Abwehrkrafte und das Herz starken sowie die
Regeneration unterstiitzen. Die rote Riibe enthalt
zudem viel Eisen und Folsdure, zwei Stoffe, die
fir die Blutbildung und Neubildung von Zellen
bendtigt werden und somit Midigkeit vorbeugen.
Das Superfood entsduert den Organismus und regt
den Stoffwechsel an. Zusatzlich starken sekunda-
re Pflanzenstoffe das Immunsystem und kénnen
entziindungshemmend wirken.

DIE FARBENFROHE

KRAFI

DER ROTEN BETE

Das Gemiise des Jahres 2024: Die vielseitigen Wirkungen der
roten Riibe auf unsere Gesundheit

DARAUF SOLLTE MAN ACHTEN

Beim Einkauf roher Riiben ist wichtig zu wissen,
dass grof3e und dicke Riiben eher holzig schme-
cken. Je kleiner, desto zarter und geschmackvoller
ist die Ribe. In ein feuchtes Tuch eingeschlagen
kann man sie einige Wochen im Kiihlschrank
aufbewahren.

EINLEGEN, EINKOCHEN ODER
EINFRIEREN

Mochte man das Gemiise einlegen, gibt man die
gewaschenen Knollen in einen Topf und fillt die-
sen mit Wasser auf, bis die Knollen vollstdndig be-
deckt sind. Das Wasser nun zum Kochen bringen
und etwa 30 bis 40 Minuten garen. Anschliefend
die Knollen kurz abschrecken, erkalten lassen und
dann die Schale abpellen. Nun die Riilbe ganz oder
in Scheiben oder Streifen geschnitten mit anderen
beliebigen Zutaten in ein Glas einschichten. Man
kann beispielsweise Zwiebeln, Ingwer, Meerrettich
oder verschiedene Gewiirze verwenden. Am Ende
alles mit einem beliebigen Essig-Sud iibergieBBen
und gut verschlieflen. Kiihl gelagert ist die Rote
Bete so mehrere Monate haltbar.

Um diese einzukochen geht man wie beim Einle-
gen vor. Die verschlossenen Gldser zum Schluss

ere Gesundheit H'Ad

fahren Sie hier.

DIE ROTE FARBE

Betanin ist ein natiirlicher Farbstoff, der in der
Roten Bete enthalten ist. Dieser reduziert die
Ansammlung von Fett in der Leber und starkt
allgemein die Leberfunktion. Auch die Galle wird
unterstiitzt und der Cholesterinspiegel dadurch
gesenkt. In Zutatenverzeichnissen findet man
Betanin auch unter E162. Der Farbstoff wird bei der
Herstellung verschiedener verarbeiteter Lebens-
mittel verwendet, wie beispielsweise Erdbeereis
oder Fruchtjoghurt.

Tipp: Um Rote Bete-Flecken zu entfernen, eignen
sich am besten heifes Wasser und Zitronensdure.

noch rund 30 Minuten bei 100 Grad im Einkochtopf
einkochen. Wer keinen Einkochtopf besitzt, kann
die Gldaser mit ein wenig Abstand in einen groRen
Topf, vorzugsweise auf ein Gitter, stellen. Dann
Wasser hinzugeben, sodass die Glaser zu zwei
Dritteln bedeckt sind und bei niedriger Hitze fiir 30
bis 60 Minuten kochen.

Die rohen Riiben eignen sich nicht zum Einfrie-
ren. Dafiir sollte man diese zuerst in kochendem
Wasser fiir rund 30 bis 40 Minuten gar kochen.
Wichtig ist hierbei die Schale, wie zuvor, erst nach
dem Kochvorgang zu entfernen, ansonsten wiirde
die Rote Bete ,,ausbluten® und an ihrer Farbe
verlieren.

Rote Bete ist auch schon fertig gegart und vaku-
umiert im Einzelhandel erhaltlich und kann so
direkt weiterverarbeitet werden.

ROTE BETE ALS ROHKOST

Die enthaltenen Nahrstoffe der Roten Bete blei-
ben im rohen Zustand besonders gut erhalten,
beispielsweise geraspelt im Salat. Dem leicht
erdigen Nachgeschmack der rohen Riibe wirkt man
am besten mit Friichten, Milchprodukten oder
Gewiirzen entgegen. Auch als Saft kann man die
gesunde Wirkung des Gemiises optimal nutzen.




ROTE-BETE CARPACCIO OFENKARTOFFELN MIT

ROTE BETE-SCHMAND

Zutaten fiir 2 Portionen

2 kleine Rote Bete (vorgegart) Zutaten fiir 2 Portionen

50g Rucola 700g Kartoffeln (klein, festkochend)

15 Bd. Petersilie 2 Lorbeerblatter

408 Walniisse 2 EL Olivenol

1Y EL Olivenol 170 g Rote Bete (vorgekocht)

1EL Zitronensaft 1/3 Bd. Schnittlauch

1TL flissiger Honig 2508 Schmand

1TL Senf 1-2 EL Meerrettich, frisch geraspelt

1EL Balsamico (hell) Salz, Pfeffer, Zucker

Salz, Pfeffer

50¢g Feta-Kdse (oder Ziegenweichkase) Zubereitung

4 Scheiben Vollkornbrot Kartoffeln schalen und mit den Lorbeerblattern,
Olivendl, Salz und Pfeffer auf einem Blech ver-
mischen und verteilen. Im vorgeheizten Ofen bei

Zubereitung 180 Grad Umluft etwa 45 Minuten backen, bis sie

Rote Bete, am besten mit Handschuhen, schélen braun und weich sind.

und mit einem Gemiisehobel in feine Scheiben

schneiden. Rucola und Petersilie waschen und Die Rote Bete in kleine Wiirfelchen und Schnitt-

trockenschtteln. Die Petersilie zusdtzlich grob lauch in feine Réllchen schneiden. Schmand mit

hacken. Walnusskerne in einer Pfanne ohne Ol frisch geraspeltem Meerrettich, drei Vierteln des

goldbraun rosten, kurz abkiihlen lassen und grob Schnittlauchs und den Rote Bete-Wiirfelchen ver-

hacken. rithren. Mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Rote Bete-Schmand mit den Ofenkartoffeln
Fiir das Dressing Olivendl, Zitronensaft, Honig und auf Tellern anrichten und mit dem restlichen
Senfvermischen. Balsamico hinzugeben und mit Schnittlauch garnieren.
Pfeffer und Salz abschmecken.

Die Rote Bete Scheiben facherartig auf zwei Teller
verteilen und Petersilie driiber streuen. Rucola
mittig platzieren und das Dressing gleichmaBig
darauf verteilen. Den Kdse zerbroselt oder klein
geschnitten auf den Rucola geben und mit den
Walniissen garnieren. Abschlieend mit Vollkorn-
brot servieren.

Je nach Belieben, kann man auch rohe Rote Bete
Scheiben verwenden.




ROTE-BETE-KARTOFFEL AUFLAUF SUSSKARTOFFEL-ROTE-BETE SALAT

MIT LINSEN
Zutaten fiir 4 Portionen
750 g Kartoffeln Zutaten fiir 4 Portionen
7508 Rote Bete 1 GroBe SiiRkartoffel
1 Zwiebel 1 Knolle frische Rote Bete
1 Ei 150 8 Tellerlinsen
200¢g Schmand 2 Lauchzwiebeln
Etwas Milch 150 8 Feldsalat
Salz, Pfeffer 3 EL Balsamico (hell)
2TL Currypulver 4 EL Olivendl
1TL Kreuzkimmelpulver 1TL Agavendicksaft oder
Petersilie flissiger Honig
100 g geriebener Gouda 1TL Senf
Salz, Pfeffer
Zubereitung Orangenpfeffer
Kartoffeln und Rote Bete getrennt vorgaren, abkiih- Kreuzkiimmelpulver
len lassen, schédlen und in Scheiben schneiden.
Zwiebel in Ringe schneiden.
Zubereitung

Alles in Lagen in eine gefettete Auflaufform Rote Bete und SiiSkartoffel schélen, waschen und
geben und dabei jede Schicht mit Salz und Pfeffer ~ in mundgerechte Stiicke schneiden. Die Stiicke
wiirzen. Schmand mit etwas Milch cremig rithren in eine grofle Schiissel oder einen Gefrierbeutel
und mit Gewiirzen, gehackter Petersilie und Ei geben und mit zwei Essloffeln des Olivendls, Salz,

gut verquirlen und in die Auflaufform gieflen. Nun Pfeffer, Orangenpfeffer und Kreuzkiimmel gut
vermischen und auf ein Backblech geben. Im vor-
geheizten Backofen bei 200 Grad Ober-/Unterhitze
Abschliefend etwa 30 Minuten im vorgeheizten oder 180 Grad Umluft fiir etwa 35 bis 40 Minuten
Backofen bei 200 Grad Ober-/Unterhitze oder 180 backen, je nach dem wie grof3 die Stiicke sind. Die-
Grad Umluft auf mittlerer Schiene backen.

gleichméaBig mit Kdse bestreuen.

se sollten nach der Backzeit noch Biss haben.

In der Zwischenzeit die Linsen in Wasser nach
Packungsanleitung kochen und dann abgieBen.
Die abgekiihlten Linsen sowie die abgekiihlten
Siikartoffel- und Rote Bete-Stiicke miteinander
vermengen. Lauchzwiebeln in feine Ringe schnei-
den und untermischen.

Fiir das Dressing das restliche Olivendl mit Essig,
Salz, Pfeffer, Senf und Agavendicksaft vermengen.
Den gewaschenen Feldsalat sowie das Linsen-Ge-
miise auf Tellern verteilen und das Dressing
dariiber geben.

Nach Belieben kann man beispielsweise noch
Schafskédse, Krauter oder Croutons hinzufiigen.

Hinweis: Bitte informieren Sie sich online unter www.drk-blutspende.de,
ob Sie sich lhren Wunschtermin vorher online reservieren miissen

14 bis 18 Uhr
Knappschaftskrankenhaus
Osterfelder Strafie 157
46242 Bottrop

15 bis 19 Uhr
Kulturkirche Heilig Kreuz
ScharnhdlzstraBBe 33
46236 Bottrop

15 bis 19 Uhr
Pfarrsaal St.-Joseph
Forenkamp 27
46238 Bottrop

10 bis 14 Uhr

Pfarrheim Heilige Familie
Maystrafie

46244 Grafenwald

10 bis 14 Uhr
DRK-Zentrum
Wienkamp 5
46244 Bottrop

14 bis 19 Uhr
Mathias-Jakobs-Stadthalle
Friedrichstrafe 53

45964 Gladbeck

10 bis 19 Uhr
Mathias-Jakobs-Stadthalle
Friedrichstrafe 53

45964 Gladbeck

14 bis 19 Uhr
Mathias-Jakobs-Stadthalle

FriedrichstrafRe 53
45964 Gladbeck

15 bis 19.30 Uhr
Ev. Jugendheim
Kempkesstege 2
46514 Schermbeck

11 bis 16 Uhr

St. Elisabeth-Krankenhaus
Pfarrer-W.-Schmitz-Strafie 1
46282 Dorsten

16 bis 20 Uhr
Gemeinschaftshaus
Waulfener Markt 5

46286 Wulfen-Barkenberg

16 bis 20.30 Uhr
Pfarrheim St. Laurentius
Am Pastorat 1

46286 Lembeck

16 bis 20.30 Uhr
Carola-Martius-Haus
Urbanusring 17
46286 Rhade

16.30 bis 20 Uhr
Grundschule

Im Paesken 14
46282 Altendorf-Ul-
fkotte

15 bis 20 Uhr

FBS Dorsten
Beethovenstrafie 1
46282 Feldmark
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Dr.med. Privatpraxis

Beate Helgers fur Orthopadie

llie O+ L‘OPE“

® Ausbildung an der
Ruhr-Universitét Bochum und
Schulung in der Spritzentechnik
durch Prof Dr. Jiirgen Krimer

® 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 in [_enbeck!

Facharztin

fiir Orthopéadie

Zusatzbezeichnungen:

o Chirotherapie
® Sportmedizin
® Naturheilverfahren

Schwerpunkte:

¢ Wirbelsdulennahe
Injektionen

© 4D-Wirbelsdulenvermessung

© Akupunktur

o StoBwellentherapie

o Arthrosebehandlung

"o Eigenblut

* Neuraltherapie

Personliche
Terminvereinbarung
(Termine auch am
Wochenende méglich)

Wasserfurt 36

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




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 spurbar sind: vor Ort.

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

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

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

jedes neue Mitglied willkommen ist
und unsere Gemeinschaft bereichert.

lhre
Volksbank m




