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Liebe Leserinnen und Leser!

Herzlich begriiRe ich Sie mit der Herbstausgabe der SeniorenZeit.

Unsere goldene Jahreszeit.

Im Herbst erleben wir oft einen faszinierenden Ubergang von
warmen Sommertagen zu kiihlen Nachten. Die Blatter verfarben
sich in wunderschonen Rottdnen, Orange- und Gelbténen und
der Boden ist mit einem Teppich aus Laub bedeckt. Herbstwetter
bringt auch haufig stiirmische Winde und gelegentliche Regen-
schauer mit sich, die die Natur auf ihre bevorstehende Ruhephase
vorbereiten. Es ist eine Zeit, in der wir uns in gemiitliche Pul-
lover hiillen und warme Getrdnke genieRen, wahrend wir die
Verdnderungen in der Natur bewundern. Der Herbst ist natiirlich
auch die Zeit der Ernte. Kartoffel-, Obst- und vor allem die
Weinernte pragen den Herbst. Erntedankgottesdienste geben
der Ernte einen héheren Glanz und Sinn. In Weinbaugebieten
werden Weinfeste gefeiert und es wird eine Weinkdnigin gewahlt.
Das Alter wird auch als Herbst des Lebens bezeichnet. Schon
ist es, wenn daraus die Motivation entstehen kann, an das
Leben zuriickzudenken, ndmlich an die Vielfalt, die man in den
vergangenen Jahren und Jahrzehnten erlebt hat. Selbst im
Herbst des Lebens kann der dltere Mensch noch viel erleben
und Freude erfahren. Lesen Sie dazu den Artikel , Freude im
Alter”,

Der Anfang manch unserer Altersklasse liegt in der nationalso-
zialistischen Diktatur und im 2. Weltkrieg. Die Nachkriegszeit
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war gepragt von zerstorten Stadt-
en und Hausern, von Hunger, Not
und Elend. Viele Frauen mussten
Steine klopfen, damit die Hauser
wieder aufgebaut werden konn-
ten. Im Hungerwinter 1947 star-
ben Hunderttausende. Dabei wa-
ren 10 Millionen Vertriebene und
Fliichtlinge nach Westdeutschland =
. Hugo Bechter
gekommen. Trotz allem ging es
langsam aufwarts.
Die Griindung der Bundesrepublik 1949 legte die Grundlage
fiir eine demokratische und stabile politische Entwicklung.
Nun ging es ziemlich kontinuierlich weiter und das Wirtschafts-
wunder gab Hoffnung. Es gab viel nachzuholen. Die wirtschaft-
liche Lage geriet manchmal in Krisen, aber der Wohlstand stei-
gerte sich dennoch {iber die Jahrzehnte. Zur gleichen Zeit be-
drohte der ,Kalte Krieg” die Sicherheit aller Menschen. Immer
wieder stand die Welt am Rande eines Atomkriegs. Gorbatschow
ermoglichte die Entspannung und Wiedervereinigung. Und Pu-
tin zerstort all das durch seinen Angriffskrieg auf die Ukraine.
Jeder von uns war und ist von all diesen Entwicklungen in unter-
schiedlichem MaRe betroffen und hat in seinem personlichen
Leben HGhen und Tiefen erlebt. Ich hoffe, dass Sie im Wesent-
lichen positiv und dankbar auf Ihr Leben zuriickblicken konnen
und so die Kraft finden, das Alter mit all seinen Herausforde-
rungen gut zu bestehen. - Fiir den Herbst Ihres Lebens und
den Herbst 2023 wiinsche ich Ihnen alles Gute.
Im Namen des Seniorenbeirates Dorsten
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Hugo Bechter
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Rechtsanwalte
Fachanwéalte

Unsere Schwerpunkte:
Verkehrsrecht - Strafrecht
Medizinrecht - Sozialrecht
Arbeitsrecht - Familienrecht

Wir sind bundesweit
fur Sie tatig.

1 :

Hainichenring 10 - 46284 Dorsten - Telefon: 0 23 62 / 967 350 - Fax: 0 23 62 / 96 73 529

info@ra-schwankl.de - www.ra-schwankl.de

Seniortnygy



QY EMOret 1

Foto: AMELIE-BENQIST / BSIP - stock.adobe.com

Patientinnen und Patienten mit einer Krebser-
krankung sind deutlich anfalliger, eine
Venenthrombose zu erleiden. Eine neue Kampagne
der Deutschen Seniorenliga macht auf diesen
Zusammenhang aufmerksam und informiert
iiber die Maglichkeiten der Thrombose-
vorbeugung und friihen Therapie.

Venenthrombose
Krebserkrankung

Informationskampagne der Deutschen Seniorenliga

Was haben Thrombose und Krebs mitei-
nander zu tun? Mehr, als Sie vielleicht
denken. Zahlreiche wissenschaftliche Stu-
dien belegen, dass es zwischen Krebser-
krankungen und Thrombosen einen Zu-
sammenhang gibt. Patienten mit einer
Krebserkrankung haben ein etwa 8-mal
hdheres Risiko fiir eine tiefe Venenthrom-
bose oder Lungenembolie als Menschen
ohne Tumorerkrankung. Zudem ist be-
kannt, dass eine akute tiefe Venenthrom-
bose auf eine Krebserkrankung hindeuten
kann, selbst wenn diese noch im Friih-
stadium ist und mdglicherweise noch gar
nicht diagnostiziert wurde. Treten Krebs
und Thrombose gleichzeitig auf, spricht

man von einer krebsassoziierten bzw.
krebsbhedingten Thrombose. Friihzeitig
erkannt, lassen sich Thrombosen gut be-
handeln. Das gilt auch fiir krebsbedingte
Thrombosen. Krebspatienten sind durch
den Krebs und die Krebstherapie jedoch
geschwdcht. Hinzu kommt, dass eine
Thrombose den Verlauf der Krebserkran-
kung und die Lebensqualitdt ganz erheb-
lich verschlechtern kann. Daher ist es
besonders wichtig, dass Krebspatienten
die Méglichkeiten der Thrombosevor-
beugung nutzen und bei Thrombosesymp-
tomen ihren Arzt kontaktieren, damit sie
moglichst friih eine passende Therapie
erhalten.

Markt

(ﬂ

® Gesundheit
® Pflege
©® Kompetenz

Inh. Apothekerin Anke Murlat

- Apotheke

Essener StraBBe 8 - 46282 Dorsten

Fon: 02362 22003 - Fax: 02362 24136
www.alte-marktapotheke-dorsten.de
info@alte-marktapotheke-dorsten.de

Entstehung einer Thrombose

Um zu verstehen, warum eine Krebserkran-
kung ein schwerwiegender Risikofaktor
fiir Thrombose ist, muss man sich das
Krankheitshild der Thrombose ansehen.
Eine Thrombose hangt mit der Gerinnungs-
fahigkeit des Blutes zusammen. Sobald
ein BlutgefalR verletzt ist, setzt die Blut-
gerinnung ein und sorgt dafiir, dass die
Wunde schnell verschlossen wird. An
diesem komplizierten Vorgang, der oft
als Gerinnungskaskade bezeichnet wird,
sind Blutpldttchen (Thrombozyten) sowie
verschiedene Proteine, sogenannte Gerin-
nungsfaktoren, beteiligt. Die Blutplatt-

Lesen Sie bitte weiter auf Seite 4.
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Eine Venenthrombose ist bereits ohne
Krebserkrankung eine schwerwiegende

Erkrankung, die eine lebensbedrohliche
Lungenembolie oder ein postthrombo-
tisches Syndrom nach sich ziehen kann.
Fiir Krebspatienten bedeutet eine
Venenthrombose weitere Risiken. Denn
sie kann den Verlauf der Krebserkran-
kung negativ beeinflussen und die
Chancen einer erfolgreichen Krebsthe-
rapie verschlechtern.

chen lagern sich zundchst rund um die
Wunde an und decken diese ab. Gleich-
zeitig werden nach und nach verschiedene
Gerinnungsfaktoren aktiviert, so dass die
Ansammlung der Blutplattchen schlieRlich
von einem Netz aus Proteinfasern (Fib-
rinfasern) zusammengehalten wird. Dieser
Pfropf, der zum Verschluss der Wunde
fiihrt, wird als Blutgerinnsel oder Throm-
bus bezeichnet. Nachdem die Wunde
verheilt ist, l6st sich normalerweise der
Thrombus wieder auf. Aus verschiedenen
Griinden kann das komplizierte System
der Blutgerinnung gestort sein. Kommt
es dazu, dass ein BlutgefdR durch einen
Thrombus verengt oder verstopft ist, ent-
steht eine Thrombose. Befindet sich der
Thrombus in einer Schlagader (Arterie),
wird von einer arteriellen Thrombose ge-
sprochen.

Sehr viel hdufiger bildet sich eine Throm-
bose jedoch in den Venen, inshesondere
in den Bein- und Beckenvenen. Besonders
gefiirchtet sind tiefe Venenthrombosen
(TVT). Sie betreffen die tiefliegenden Ve-
nen. Diese verlaufen eingebettet in die
Muskulatur entlang der Knochen. Wenn
sich dort das Gerinnsel oder ein Teil davon
von der GefaRwand [6st, kann es mit dem

Blutstrom durch das gesamte GefdRsystem
geschwemmt werden und zu einer Veren-
gung oder zum Verschluss von Gefdllen
fiihren. Dies bezeichnet man als Embolie.

Gefahrlich ist der Verschluss eines Gefdldes
in der Lunge (Lungenembolie). Tiefe Ve-
nenthrombosen und Lungenembolie wer-
den unter dem Begriff vendse Thrombo-
embolien (VTE) zusammengefasst.

Venose Thromboembolien (VTE) sind
die hdufigste und gefahrlichste Kom-

plikation fiir Krebspatientinnen und -
patienten.

Hierbei handelt es sich um schwerwiegen-
de GefdlRerkrankungen. Sie konnen die
Gefédlle dauerhaft schadigen und zu einer
Unterversorgung des umliegenden Gewe-
bes fiihren. Mdgliche Komplikation ist
ein postthrombotisches Syndrom (PTS),
das mit Schmerzen, Schwellungen und
Bewegungseinschrankungen einhergeht
und massive Auswirkungen auf die Le-
bensqualitat hat. Eine Lungenembolie
kann schlagartig schwere Atemnot aus-
(6sen.

Ursachen von Venenthrombosen

Das Entstehen einer Thrombose wird von
verschiedenen Faktoren beeinflusst. Der
Berliner Pathologe Rudolf Virchow hat
bereits im Jahr 1856 die drei wesentlichen
Griinde beschrieben (sogenannte Vir-
chow'sche Trias): Verdnderungen der Ge-
faikwand, verminderte Stromungsge-
schwindigkeit des Blutes sowie eine Ver-
anderungen der Blutzusammensetzung.
Dahinter steckt eine Reihe von Ausldsern
und Risikofaktoren mit unterschiedlich
starkem Einfluss auf das Thrombosege-
schehen. Verdnderungen der GefaRwand

konnen durch Verletzungen, Entziindungen
der GefdRe oder des umliegenden Gewebes
sowie durch andere Erkrankungen entste-
hen. Medizinische Eingriffe wie Operati-
onen und Katheter sind dabei wichtige
Faktoren.

Eine verminderte Stromungsgeschwin-
digkeit des Blutes in den Beinvenen hangt
meist mit mangelnder Bewegung zusam-
men. Die Beinvenen sind in die Muskulatur
eingebettet. Der Wechsel aus Muskelan-
spannung und -entspannung wirkt wie
eine Pumpe und sorgt dafiir, dass das
Blut in den Venen nach oben Richtung
Herz gepumpt wird. Fehlt die Muskelpum-
pe, also die Bewegung, flieRt das Blut
langsamer. Lange Bettldgerigkeit infolge
von Erkrankungen oder Operationen ist
daher ein grof3er Risikofaktor fiir Throm-
bose. Der Blutfluss kann aber auch ver-
langsamt sein, wenn die GefdRe durch
aulleren Druck eingeengt sind. Das pas-
siert z. B. bei langem Sitzen mit ange-
winkelten Beinen im Flugzeug. Weitere
mogliche Ursachen sind eine Herzschwd-
che und ausgeprdgte Krampfadern, die
zu einer Uberdehnung der Venen fiihren.
Durch Veranderungen der Blutzusammen-
setzung kann die Blutgerinnung so gestort
sein, dass eine Gerinnungsneigung ent-
steht. Bei manchen Menschen ist eine
solche Gerinnungsstorung erblich bedingt.
Sie kann sich auch infolge von Krankheiten
oder durch die Einnahme bestimmter Me-
dikamente entwickeln.

Krebserkrankung als
Risikofaktor fiir Venenthrombose

Bei einer Krebserkrankung treffen u. U.
mehrere Risikofaktoren zusammen. So
kann die Krebserkrankung selbst, aber
auch die Behandlung mit Chemotherapie
und Bestrahlung die Blutzusammenset-

Blutgerinnung
Blutplattchen

Bl dparary o
Fibrinfasern

Pfropf aus Blutpléttchen und
Fibrinfasern verschlieit die Wunde

Blutplattchen decken
die Wunde ab

Gesundes Blutgefd®?  Verletztes Blutgefaf

Senivrety

Grafik: Double Brain- stock.adobe.com
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zung hin zu einer Gerinnungsneigung ver-
andern. Hinzu kommen magliche chirur-
gische Eingriffe und Einschrankungen bei
der korperlichen Aktivitdt, die ebenfalls
das Thromboserisiko erhéhen.

Einige wichtige Risikofaktoren
fiir Venenthrombose

® Blutgerinnungsstorungen

® GroRe Verletzungen und Operationen
(z.B. Knie- oder Hiiftoperationen)

¢ Vorausgegangene Venenthrombose

® Herzschwadche

® Krebserkrankungen

¢ Autoimmunerkrankungen

e Infektionen (Lungenentziindung,
Harnwegsinfektion und
HIV-Infektion)

e Diabetes mellitus

e Bluthochdruck

e Krampfadern

¢ Einnahme von Hormonpraparaten
(Antibabypille oder Praparate gegen
Beschwerden in den Wechseljahren)

e Chemotherapie

¢ Einnahme von Medikamenten, die
die Bildung roter Blutkdrperchen
anregen (EPO)

e Bettlagerigkeit
und langere Immobilitat

e (bergewicht (Adipositas)

® Hoheres Lebensalter

¢ Schwangerschaft

Man schatzt, dass etwa ein Fiinftel aller
venosen Thromboembolien mit einer
Tumorerkrankung im Zusammenhang
steht. Einfluss auf das Entstehen einer
Thrombose haben dabei die Art des Kreb-
ses, das Krebsstadium und die Krebsthe-
rapie. AuRerdem spielen noch individuelle
Risikofaktoren des Patienten eine Rolle,
also z. B. das Lebensalter oder weitere
Erkrankungen.

Behandlung: Jeder Verdacht auf eine Ve-
nenthrombose sollte mdglichst schnell
medizinisch abgekldrt werden. Nach der
arztlichen Diagnose startet meist sofort
die Behandlung mit gerinnungshemmen-
den Medikamenten. Diese Medikamente
werden allgemein als Antikoagulanzien
bezeichnet. Die Therapie heil3t entspre-
chend Antikoagulation. In den allermeis-
ten Féllen kann diese Therapie ambulant
durchgefiihrt werden.

Symptome

Die Symptome einer tiefen Venen-
thrombose sind nicht immer eindeutig.
Betroffene vermuten daher oft nicht,
dass eine schwerwiegende GefdRer-
krankung dahintersteckt. Die Schmer-
zen in den Beinen, ins-
besondere in der Wade,
erinnern an Muskelkater.
Manche empfinden es
auch nicht als Schmerz,
sondern sprechen von ei-
nem miiden, schweren
Bein und Spannungsge-
fiihlen. - Sehr deutliche
Warnsignale sind Schwel-
lungen der Beine. Diese
Schwellungen konnen im
Bereich der Thrombose,
z. B. am FulRkndchel oder
Unterschenkel, auftreten,
es kann allerdings auch
das gesamte Bein ange-
schwollen sein. Zudem
ist die betroffene Region
hdufig druckempfindlich

Patienten miissen nur bei sehr schwerer
Thrombose, hohem Blutungsrisiko oder
schweren Grunderkrankungen stationar
im Krankenhaus behandelt werden. Fiir
die Antikoagulation stehen verschiedene
Praparate unterschiedlicher Wirkstoffgrup-
pen zur Verfligung. Es gibt orale Anti-
koagulanzien, also Medikamente, die in
Tablettenform eingenommen werden, und
Medikamente, die unter die Haut gespritzt
werden (parenterale Antikoagulanzien).
Die Wahl der Medikamente richtet sich
nach den individuellen Voraussetzungen
des Patienten. Dabei muss vor allem be-
achtet werden, dass alle Gerinnungshem-
mer die Blutungsneigung begiinstigen.
Das ist z. B. im Fall von Verletzungen
und bei bestimmten Vorerkrankungen mit
Risiken verbunden. Sind operative Ein-
griffe geplant, wird dies bei der Throm-
bosetherapie beriicksichtigt.

Thrombosetherapie
fiir Krebspatienten
Bei Venenthrombosen, die mit einer Krebs-

erkrankung in Zusammenhang stehen,
hangt die Wahl der gerinnungshemmen-

und fiihlt sich warm an. AuRerlich er-
kennbare Anzeichen fiir eine tiefe
Venenthrombose sind hervortretende
Adern, sogenannte Warnvenen, und
Hautveranderungen. Die Haut verfarbt
sich blaulich rot und wirkt glanzend.

den Medikamente auch davon ab, um
welche Art von Krebs es sich handelt,
wie stark sich der Tumor ausgebreitet hat
und wie der allgemeine Gesundheitszu-
stand des Patienten ist. Dazu muss man
wissen, dass eine Krebserkrankung mit-
unter eine Blutungsneigung verursachen
kann. Die Blutungsneigung kann durch
den Tumor selbst ausgelost sein, wenn
dieser die GefdlRe schadigt. Dies ist z. B.
bei Tumoren im Kopf-Hals-Bereich, Lun-
gen-, Magen- und Darmkrebs gefiirchtet.
Hadufiger hangt das erhohte Blutungsrisiko
jedoch mit der Krebstherapie (Chemothe-
rapie, Bestrahlung) zusammen. Als Folge
der Therapie kann die Zahl der Blutpldtt-
chen (Thrombozyten) herabgesetzt und
damit die Blutgerinnung gestdrt sein.
Man bezeichnet dies als Thrombozytope-
nie. Damit kann eine medikamentdse
Thrombosetherapie bei Krebspatienten
zum Balanceakt zwischen Thromboserisiko
und Blutungsrisiko werden. Der Arzt wird
sehr genau den Nutzen der Thrombosebe-
handlung und -vorbeugung gegen das
Risiko moglicher Blutungen abwagen und

individuell entscheiden, welche Antikoa-
Bitte lesen Sie weiter auf Seite 6

Venenthrombose & Krebserkrankungen
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- gulanzien wann und wie lange gegeben
werden. Der Wille des Patienten spielt
dabei selbstverstdndlich auch eine Rolle.
Begleitend zur medikamentdsen Behand-
lung mit Gerinnungshemmern erfolgt
meist eine Kompressionstherapie mit
Kompressionsverbdnden oder speziellen
Kompressionsstriimpfen. Die Verbdnde
bzw. Striimpfe iiben von auRen Druck auf
die Venen aus und unterstiitzen dadurch
den Blutfluss. Auf diese Weise werden
Beschwerden, die durch den Blutstau
entstehen, gelindert.

Thrombose vorbeugen

Besser als jede Behandlung ist die Vorbeu-
gung. Auf viele Risikofaktoren fiir eine
Venenthromboembolie haben wir keinen
direkten Einfluss. Allerdings haben die
Gesundheit und der Schutz unserer

BlutgefdRe viel mit unserem Lebensstil
zu tun. Nach einer Krebsdiagnose riickt
ein gesiinderer Lebensstil bei vielen Be-
troffenen ins Bewusstsein. Gelingt es,
sich ausgewogen mit viel Obst und
Gemise zu erndhren, viel zu trinken, auf
das Rauchen zu verzichten und sich
regelmdRig zu bewegen, tragt dies auch
dazu bei, das Risiko fiir eine Venenthrom-
bose zu senken. Empfehlenswert ist
auRerdem eine spezielle Venengymnastik.

Weitere Informationen zu Thrombose und
speziell zu Thrombose und Krebs finden
Sie auf der neuen Website der Deutschen
Seniorenliga:
www.dsl-thrombose-krebs.de

Mit der Informationskampagne mochte
die Deutsche Seniorenliga Patienten dafiir
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sensibilisieren, Anzeichen fiir Thrombose
wahrzunehmen, friihzeitig zum Arzt zu
gehen und die Méglichkeiten der Throm-
bosebehandlung sowie -vorbeugung zu
nutzen.

Deutsche Seniorenliga informiert mit Gesundheits-Ratgeber:
,Friihe Corona-Therapie fiir Risikopatienten”

Die Corona-Pandemie verliert in Deutschland allmdhlich ihren Schrecken. Impfungen und Infek-
tionen haben die Immunitdt der Menschen so weit gesteigert, dass schwere Verldufe selten ge-
worden sind. Dabei sollte jedoch nicht vergessen werden, dass sich eine COVID-19-Infektion
fiir bestimmte Personen weiterhin zu einer lebensbedrohlichen Erkrankung entwickeln kann und
die Langzeitfolgen kaum absehbar sind. Besonders dltere Menschen sowie Menschen mit be-
stimmten Vorerkrankungen und geschwachtem Immunsystem haben ein Risiko fiir schwere
Krankheitsverldufe. Deshalb bleibt fiir sie der Schutz vor einer Infektion duRerst wichtig. Darauf
mochte die Deutschen Seniorenliga (DSL) aufmerksam machen: Eine kostenlose Broschiire mit
begleitender Website informiert, wie Risikopatienten sich schiitzen kdnnen und was im Fall einer
Infektion zu tun ist.

Der Ratgeber steht fiir Sie unter www.deutsche-seniorenliga.de zum Download bereit, bzw. kann
auch postalisch (bis 2 Stiick kostenlos) zugesandt werden.
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Haushaltshilfe auf Rezept - ganz einfach!”
Bei Pflegegrad oder Krankheit

Was macht eine professionelle
Haushaltshilfe?

Unter Haushaltshilfe werden hauswirt-
schaftliche aufsuchende Betreuungs- und
Versorgungsleistungen verstanden, die
das Leben und Wohnen in der hduslichen
Umgebung sichern. Konkret geht es um
die Entlastung der betroffenen Personen
und ihrer Angehorigen. Die Aufgaben der
Haushaltshilfe umfassen im Wesentlichen
alle Tatigkeiten der Haushalts-Reinigung,
Waschepflege, Fensterputzen, Verpflegung,
Assistenz oder Boten- und Besorgungs-
fahrten sowie Begleitung zu Arzt- oder
Reha-Besuchen. Wir mdhen den Rasen,
zupfen Unkraut oder helfen Ihnen beim
Aufraumen. Wir sind bei gemeinsamen
Spaziergdangen an Ihrer Seite und bieten
auch Unterhaltung.

All diese Leistungen werden von Ihrer
Kranken- oder Pflegekasse gezahlt und
stehen Ihnen bereits ab Pflegegrad 1 zu.

Zeitlicher Umfang und Regelmaligkeit

Der Umfang der durch die Kranken- und
Pflegekassen getragenen oder bezuschuss-
ten Leistungen ergibt sich aus dem jewei-
ligen Budget.

Beispiele:

e Ab Pflegegrad 1 steht jedem Betrof-
fenen automatisch ein monatlicher Ent-

-d

Haushaltshilfe
. I |

KOSTENLOS

lastungs-Betrag in Hohe von 125 Euro fiir
haushaltsnahe Dienste zu. Dieser kann
unabhdngig von anderen Leistungen be-
antragt werden und wird nicht auf die In-
anspruchnahme weiterer (Pflege-)Leistun-
gen angerechnet. Kostenerstattung 100%!

¢ Ab Pflegegrad 2 und héher steht jedem
zusdtzlich ein jdhrliches Budget i.H.v.
1612 Euro fiir Verhinderungspflege (auch
haushaltsnahe Dienste) zu, der ebenfalls
ohne Anrechnung auf weitere (Pflege-)
Leistungen gezahlt werden kann.
Kostenerstattung 100%!

e Bei Unfall oder schwerer Krankheit (z.B.
Krebs, schwere chronische Krankheiten,
Dialysebedarf etc) oder akuter Verschlim-
merung einer Krankheit besteht bei ge-
setzlich Versicherten Anspruch auf Haus-
haltshilfe. Hier ist allerdings mit der Be-
antragung Eile geboten, da der Anspruch
oft 4 Wochen nach dem Unfall oder Auf
treten der Beschwerden verfallt.

Weitere Anspruchsgrundlagen sind még-
lich. Ebenso kommen neben den gesetz-
lichen Krankenversicherungen auch Kos-
tentrdger, wie Unfallversicherungen, Land-
schaftsverbande, Gemeindeunfallversi-
cherungen, Rentenversicherungen, Ar-
beitsagentur, Sozialamt und Trdger der
Jugend- oder Eingliederungshilfe infrage.

AB PFLEGEGRAD 1

ﬂ!'\‘-'h‘ y o

Qualitat und Vertrauen

Wir besitzen eine Zulassung als Anbieter
fiir ambulante, haushaltsnahe Dienstleis-
tungen u.a. im Kreis Recklinghausen:

¢ Die Betreuung wird durch unser fest
angestelltes und geschultes Fachpersonal
erbracht.

e Wir dokumentieren die erbrachten Be-
treuungsleistungen und Sie oder Ihre An-
gehdrigen erhalten Zugang zur Dokumen-
tation in unserem Kundenportal fiir maxi-
males Vertrauen.

e Aktuelle Fiihrungszeugnisse werden vor
der Einstellung der MitarbeiterInnen von
uns verlangt.

Wie wir abrechnen

Nach Genehmigung, Vertragsabschluss
und Vorliegen der Abtrittserklarung rech-
nen wir die erbrachten Betreuungsleis-
tungen direkt mit dem Kostentrdger ab.
Ein vom Versicherten, oder dessen Ange-
horigen unterzeichneter Leistungsnach-
weis wird der monatlichen Abrechnung
beigefiigt.

Sie haben noch Fragen an das Team im
Kreis Recklinghausen? Wir beraten Sie
kostenlos und unverbindlich.

DH Deutsche Haushaltshilfe GmbH

Postfach 210131, 46268 Dorsten
Telefon-Zentrale: 02841-7889571

LaNans. = -

orsten, Haltern, Marl, Gladbeck

02841-7889571

Seniorenygy
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Freude im Alter
Die Quelle des Gliicks in den goldenen Jahren

Das Alter ist oft mit Vorstellungen von
Einsamkeit, Krankheit und Verlust verbun-
den. Doch es gibt auch eine andere Seite
des Alterwerdens, die oft iibersehen wird:
die Freude im Alter. Tatsachlich kénnen
die goldenen Jahre eine Zeit des Gliicks,
der Zufriedenheit und des erfiillten Lebens
sein.

Ein wesentlicher Faktor fiir die Freude im
Alter ist die Moglichkeit, mehr Zeit mit
Familie und Freunden zu verbringen. Im
Laufe des Lebens haben sich soziale
Bindungen entwickelt, die im Alter eine
besonders wichtige Rolle spielen. Der
Austausch von Erfahrungen, das Teilen
von Erinnerungen und das Erleben von
gemeinsamen Momenten schaffen ein
Gefiihl der Verbundenheit und des Gliicks.
0ft entstehen neue Freundschaften, sei
es durch Aktivitdten in der Gemeinschaft,
in Clubs oder auch im Rahmen von eh-
renamtlichen Tatigkeiten. Diese sozialen
Verbindungen kénnen das Leben im Alter
erheblich bereichern und zu einem
erfiillten und gliicklichen Dasein beitra-
gen.

Ein weiterer Aspekt, der zur Freude im
Alter beitrdgt, ist die Mdglichkeit, lang
gehegte Interessen und Hobbys zu pfle-
gen. Das Rentenalter ermdglicht es vielen
Menschen, mehr Zeit fiir ihre Leidenschaf-

ten aufzubringen. Ob es sich um das Er-
lernen eines Musikinstruments, das Malen,
das Gartnern oder das Reisen handelt,
die Freude an solchen Aktivitdten kann
im Alter eine neue Intensitdt erreichen.
Sie bieten nicht nur kreative und geistige
Anregung, sondern kdénnen auch das
Gefiihl von Erfiillung und Zufriedenheit
steigern.

Zudem spielt die kdrperliche Gesundheit
eine wichtige Rolle fiir die Freude im
Alter. Es ist bekannt, dass regelmaRige
korperliche Aktivitdt das Wohlbefinden
steigert und altersbedingten Krankheiten
vorbeugen kann. Sportliche Betdtigung,
sei es durch Spaziergdnge, Yoga, Schwim-
men oder andere Aktivitdten, kann dabei
helfen, Energie zu tanken und das Gefiihl
von Vitalitat und Lebensfreude zu bewah-
ren.

Nicht zuletzt kann die positive Einstellung
zum Alterwerden selbst einen groRen Un-
terschied machen. Das Akzeptieren und
Wertschadtzen der eigenen Erfahrungen
und Weisheit, das Ausblenden gesell-
schaftlicher Vorurteile und das Fokussieren
auf die Vorteile des Alters konnen zu
einem erfiillten und gliicklichen Lebens-
abschnitt beitragen. Das Alterwerden kann
als eine Zeit der inneren Entwicklung und
des personlichen Wachstums betrachtet

werden, in der neue Perspektiven und Le-
bensziele entstehen konnen. Insgesamt
ist es wichtig, die Freude im Alter zu for-
dern und zu unterstiitzen. Gesellschaftli-
che MaRnahmen wie altersgerechte Frei-
zeitangebote, barrierefreier Zugang zu
kulturellen Einrichtungen und die Schaf-
fung von Begegnungsorten kdnnen dazu
beitragen, soziale Interaktionen und die
aktive Teilnahme am Leben im Alter zu
ermdglichen.

Das Leben im Alter bietet eine einzigartige
Chance, das Gliick in einer neuen Form zu
entdecken. Indem wir uns auf die positi-
ven Aspekte des Alterwerdens konzentrie-
ren und unsere eigenen Freuden finden,
konnen wir diese Phase des Lebens als
eine Zeit der Erfiillung und des inneren
Wachstums erfahren.

Anne
Schwankl
Redaktion
SeniorenZeit

10€ Rabatt mit
Gutschein-Code
L.Seniorenzeit*

‘www.kamalu.de
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NEU bei Esthétique: APILUS

Anzeige

Nie war Perfektion so zum Greifen nah!

Das fortschrittliche, computergesteuerte
Thermokoagulationsgerdt fiir perfekte
Haut ohne Couperose, Pigmentflecken,
Milien, Fibrome, Warzchen und unerwiinsch-
ten Haarwuchs. APILUS bietet Ihnen eine
fast schmerzfreie Behandlung mit erstaun-
lichen Ergebnissen fiir Gesicht und Kérper.

Erweiterte Blutgefdl3e (Couperose), Spider-
naevi, Besenreiser, Fibrome, Blutschwam-
me konnen auf eine sanfte Art entfernt
werden. Diese Methode hat den grofien
Vorteil, dass die heutigen Behandlungen
kaum mehr spiirbar sind und keine Gefahr
von Narben oder Pigmentstérungen auf-
weisen.

Mit APILUS konnen Sie folgende Probleme
behandeln:

= Narben

= Teleangiektasien/Couperose

= Besenreiser

= Naevi

= Milien

= Myome/Stammwarzen

= Unerwiinschter Haarwuchs

APILUS verfiigt {iber 24 Standard-Behand-
lungsprogramme zur Entfernung von Haut-

' Esthétique

unreinheiten, die sorgfiltig fiir jeden Kor-
perbereich zusammengestellt sind und
40 Haarenentfernungsprogramme.

GefdlRanomalien

Kaum zu glauben, aber wahr: Mit der Ther-
mokoagulation lassen sich all Ihre kleinen,
geschddigten BlutgefdlRe wie Teleangiek-
tasien, Spidernaevi, Blutschwammchen
oder Alters-Angiome wirksam behandeln.

Unebenheiten im Hautrelief

Sie suchen eine effiziente Behandlung
gegen Papillome oder Dellwarzen? Ihre
Suche hat ein Ende, denn Sie haben sie
gefunden: Die Thermokoagulation behan-
delt erfolgreich all diese Hautunebenhei-
ten und Milien.

Pigmentstorungen

Die Thermokoagulation ist ebenfalls sehr
effektiv bei der Bekdampfung von Pigment-
storungen. Sie mochten Ihre Altersflecken
oder die durch Photosensibilisierung her-
vorgerufenen Pigmentflecken endlich los-
werden? Dann bieten wir Ihnen die opti-
male Losung.

Iontophorese

Fiir die Nachbehandlung ist APILUS mit
einer Iontophorese-Funktion ausgestattet.
1. Macht die Haut weich

2. Antibakterielle Wirkung

3. Einsetzen von Wirkstoffen

Gerne beraten wir Sie!
Ihr Esthétique-Team

Rufen Sie uns. Wir beraten Sie gerne.

Medizinische Kosmetik
Platz der Deutschen Einheit 10
www.centre-esthetique.de -

- 46282 Dorsten
anfrage@centre-esthetique.de

- Telefon 02362 993533

Die SeniorenZeit online lesen unter:

www.creative-print.de/
Seniorenzeitung
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Anzeige

‘Die Kraft der Beriihrung

Wir Menschen brauchen Beriihrungen, um
korperlich als auch emotional in einem
gesunden Zustand zu sein. Durch Beriih-
rungen reduzieren wir Stress, aktivieren
unser Immunsystem und lGsen unsere
Angste. Dies geschieht, da bei einer Be-
rithrung das Hormon Oxytocin ausge-
schiittet wird.

Neuesten Erkenntnissen zufolge, ist das
durch die Beriihrung ausgeschiittete Oxy-
tocin wirksam wie ein Schmerzmittel.
AuRerdem fiihlen wir uns in der Beriihrung
oder durch die Beriihrung dazugehdorig.
Wir Menschen sind sogenannte ,Rudel-
tiere” und keine Einsiedler. Wenn es uns
nicht moglich ist, in unserem alltdglichen
Leben Beriihrungen zu erleben, dann diir-
fen wir selbst aktiv werden. Entweder mit
Selbstumarmungen oder wir lassen es uns
bei einer Massage gut gehen.

Sehr gerne mdchte ich meine ,Kraft der
Beriihrung” vorstellen, denn es ist nicht
LNur” eine Massage. Sie ist abgeleitet
von dem alten hawaiianischen Ritual der
Lomi Lomi Nui. Der Mensch wird dadurch
bei Ubergangsphasen unterstiitzt. Denn
wir befinden uns oft in unserem Leben
in Ubergangsphasen, z.B. vom Arbeits-
leben in die Rente, vom Singleleben in
eine Ehe, vom Eheleben ins Singleleben,
von der Schule ins Arbeitsleben, das Los-
lassen von Menschen und Situationen
oder in vielen dhnlichen Lebensmomen-

ten. Dann fehlt es uns an Vertrau-
en und wir fiihlen oft eine Unge-
wissheit oder sogar Angste.

Die Kraft der Beriihrung starkt dich
in deinem Vertrauen und du kannst
das Alte loslassen und dich auf
das Neue einstellen. Du nimmst
eine starke Geborgenheit wahr
und bist ganz im jetzigen Moment. In
dieser Zeit der Beriihrung brauchst du
Nichts zu wollen und Nichts zu miissen.
Einfach da sein und die Kraft der Beriih-
rung annehmen. Da sein, atmen und be-
riihren lassen.

Durch das Beriihren und Streichen der
Haut kann es dazu kommen, dass Blo-
ckaden geldst werden, emotional wie kor-
perlich. Denn direkt unter unserer Haut
sitzen unsere Energiebahnen, auf denen
auch die Akupunkturpunkte zu finden
sind. Diese konnen durch Emotionen,
Stress, Krankheiten und unsere Gedanken
blockiert sein und werden durch die sanf-
ten Streichungen zum Durchfluss angeregt.
»Die Kraft der Beriihrung” ist etwas fiir
dich, wenn du dir eine Auszeit von ca.
2,5 bis 3 Stunden nehmen mochtest. Es
gibt ein kleines Vorgesprach; die ,Kraft
der Beriihrung” an sich dauert ca. 2 Stun-
den (197 Euro). Deine kleine Auszeit wird
dann mit einem Nachgesprdch abge-
schlossen. Diese Beriihrung wirkt nicht
nur flir den Augenblick, sondern ist eine
nachhaltige Investition in deine Gesund-

heit und in dein Wohlbefinden. (Weitere
Kurse und Workshops findest du im Veran-
staltungskalender ab Seite 23).

Wenn du es mit Selbstumarmungen pro-
bieren mochtest, dann mdchte ich dir
folgende Ubung ans Herz legen: Lege dei-
ne Arme und Hande vor deinen Brustkorb
tiber Kreuz und lege die Hande unter dei-
ne Achselhdhle, die Finger in die Achsel-
hohle und den Daumen auf3en am Korper.
Dann schlielle deine Augen und atme tief
in deinen Bauch hinein. Wahrend du at-
mest und dich umarmst, kannst du die
Wirkung deiner Selbstumarmung verstar-
ken, indem du innerlich zu dir selbst
sprichst: Ich liebe mich. Lasse dein Gesicht
dabei weich werden und vielleicht ist es
auch maglich, dass du dir selbst ein La-
cheln auf dein Gesicht zauberst. Diese
Ubung machst du solange, wie es sich
fiir dich stimmig anfiihlt. Am Ende ost
du deine Arme und kannst noch iber dei-
ne Arme und Hande streichen. Vielleicht
mochtest du am Ende noch dein Gesicht
beriihren und iiber deine Schultern strei-
chen. Sei ganz prdsent mit dir selbst.

Weiterhin gibt es die Maglichkeit, ganz individuell - alleine oder in Gemeinschaft — beruflich wie privat — Kurse & Termine zu vereinbaren.
Du fiihlst dich angesprochen? Dann melde dich geme bei mir: Gobriele Erbe | 0177 8045613 | willkommen@gabriele-erbe.de

Entspannung und Meditation

Die Kraft der Beruhrung
Die Methode der Neurographik

Exklusiv-Tag nur for DICH
Entspannungs-Reisen

Sorge in der Gegenwart fir Dich,
damit Du in der Zukunft eine wundervolle Vergangenheit hast.

Qigong

Gelh)sprach

mach DICH
Uty

Gabriele Erbe

BORKUM
Die 10. , Jubiltiums-Reise”
24. bis 28. Nov. 2023
Deine wertvolle Zeit der Enfspannung —

Dein JA zu dieser Reise
ist Dein JA zu Dir selbst!

Alle Infos:
www.gabriele-erbe.de

Seniortnygy
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Forderung nach offentlichen Trinkbrunnen

Allen Biirgerinnen und Biirgern soll im
offentlichen Raum Zugang zu qualitativ
hochwertigem Trinkwasser ermdglicht
werden, so das Ziel der EU-Trinkwasser-
Richtlinie. Sie gilt seit Januar dieses
Jahres auch in Deutschland.

,Die Landesseniorenvertretung Nordrhein-
Westfalen (LSV NRW) setzt sich im Hinblick
auf kiinftig erwartbare Hitzeereignisse
deshalb fiir ihre ziigige Umsetzung und
damit fiir die Bereitstellung von &ffent-
lichen Trinkwasserbrunnen in den Stadten
ein”, so der Vorsitzende der LSV, Karl-
Josef Biischer, in einer Pressemitteilung.

Die Richtlinie bestimmt die Abgabe von
Leitungswasser durch Trinkwasserbrunnen
an offentlichen Orten zur ,Aufgabe der
Daseinsvorsorge” und fordert die Kommu-
nen auf, solche Méglichkeiten in Parks,
FuRgangerzonen und Einkaufspassagen
zu schaffen. ,Dass Durst schlimmer als
Heimweh ist”, besagt ein altes Sprichwort
- dass zu wenig trinken aber vor allem
auch gesundheitliche Probleme hervorru-
fen kann, ist hinldnglich bekannt. ,Des-
halb ist es dringend notwendig, dass man
auch auRerhalb der eigenen Wohnung
problemlos an frisches Trinkwasser gelan-
gen kann”, so unterstiitzt der LSV-Vor-

stand die bereits vorhandenen Aktivitdten
der Seniorenvertretungen vor Ort.

.Die andere Seite der Medaille sollte dabei
nicht vergessen werden”, so erinnert Bii-
scher auch an die Bereitstellung und Pfle-
ge offentlicher Toilettenanlagen, die ge-
nauso Bestandteil der Daseinsvorsorge
von Kommunen fiir ihre Biirgerinnen und
Biirger sein sollten. ,Die Sicherheit, einen
sauberen Ort fiir die Notdurft in erreich-
barer Ndhe zu finden, bedeutet fiir viele
- und nicht allein fiir dltere - Menschen
ein wichtiges Stiick Teilhabemdglichkeit”.
Einen Antrag, die Kommunen dazu aufzu-

fordern, hatte kiirzlich die Mitgliederver-
sammlung der Landesseniorenvertretung
beschlossen. Projekte, wie etwa die private
~Refill-Bewegung” in Geschaften und Ein-
richtungen, in denen man seine eigene
Trinkflasche kostenlos befiillen darf, oder
das von einigen kommunalen Senioren-
vertretungen initiierte Konzept der ,Net-
ten Toilette” z. B. in Cafés, begriikt die
LSV NRW als Ergdnzung zwar sehr, will
aber vor allem an die Stddte und Gemein-
den appellieren, sich der drangenden Pro-
blematik anzunehmen. ,Die nachste Hit-
zewelle kommt bestimmt”.

H

* HOMESTAGING

Julia Pollender

Immobilienfachwirtin
Wohnungswirtin
& zertifizierter Coach

- GENERATION 60+

WWW.POLLENDER-IMMOBILIEN.DE

POLLENDER

IMMOBILIEN

Ich kimmere mich um lhre Immobilie oder helfe lhnen dabei,

die richtige Immobilie zu finden. Ob mieten, kaufen, verwalten
oder mein Projekt ,Generation 60 plus®, bei mir erfahren Sie

Vermittlung aus Leidenschaft, eine vertrauensvolle Zusammenarbeit
und durch meine speziellen und staatlich anerkannten Ausbildungen
ein ganzheitliches Konzept, das Sie zufrieden und erfolgreich macht.

- MIETEN POLLENDER IMMOBILIEN
- VERMIETEN - HAUSVERWALTUNG JULIA POLLENDER

. KAUFEN - WEG-VERWALTUNG GLUCK-AUF-STRASSE 168
- VERKAUFEN - WOHNCOACHING 46284 DORSTEN

TELEFON: 02362 706 773 8
MOBIL: 0176 325 407 60
KONTAKT@POLLENDER-IMMOBILIEN.DE
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Rund um Herz, Brust-Gesundheit

und die familiare

Geburt

St. Elisabeth-Krankenhaus ladt zu groRem Tag der offenen Tiir

Lange Zeit konnte das Dorstener St. Elisabeth-Krankenhaus
keinen Tag der offenen Tiir durchfiihren und Besucher zu sich
einladen. Doch darauf ruhte sich das Krankenhaus nicht aus
und brachte in der Zwischenzeit spannende Entwicklungen
voran: Von einem neuen x-férmigen Anbau samt Komfortstation
und Cafeteria bis hin zur Fertigstellung des Linksherzkatheter-
Messplatzes ist im Dorstener Krankenhaus vieles passiert.
,Das nehmen wir zum Anlass, unsere Tiiren fiir die Offentlichkeit
zu 6ffnen. Wir laden alle Interessierten herzlich ein, sich davon
ein Bild zu machen und einen Blick hinter die Kulissen unserer
Kardiologie sowie unserer Frauenheilkunde und Geburtshilfe
zu werfen”, freut sich KKRN-Geschéftsfiihrer Guido Bunten da-
rauf, Besucher wieder vor Ort zu begriiRen. Am Samstag, den
28. Oktober, von 11 bis 16 Uhr besteht die Gelegenheit, span-
nende Einblicke zu bekommen und an informativen Vortragen
teilzunehmen. Dafiir haben sich die Mitarbeitenden ein inte-
ressantes und vielfaltiges Programm ausgedacht.

Herz-Spezialisten stellen ihre Expertise vor

Seitens der kardiologischen Klinik prasentiert das Krankenhaus
stolz seinen neuen Linksherzkatheter-Messplatz (LKHM), der
einen groRen Fortschritt in der Diagnostik und Behandlung
von Herzerkrankungen darstellt. Besucher haben die Mdglichkeit,
das Leistungsspektrum der Kardiologie kennenzulernen und
sich {iber Herz-Gesundheit zu informieren. Weiterhin kénnen
sie ihr Risiko fiir die Erkrankung des Herz-Kreislauf-Systems
einschdtzen lassen. Ein XXL-Modell veranschaulicht eindrucksvoll
die Funktionsweise des Herzens.

Gynakologie und Geburtshilfe:
Fiir Frau und die ganze Familie

Die gyndkologische Klinik des Dorstener St. Elisabeth-Kran-
kenhauses prdsentiert sich und das BrustZentrum. Dazu gehdren
Abtast-Demonstrationen an einem Modell und eine persdnliche
Vorstellung der Breast Care Nurses. Die Firma Stifter aus Dorsten
stellt ihr Sortiment fiir Brustkrebspatientinnen vor und die
Zweithaarmanufaktur Rieswick zeigt verschiedene Periicken-
Modelle.

Angehende Eltern kdnnen sich im KreiRsaal iiber die familidre
Geburtshilfe informieren, das Hebammen-Team kennenlernen
und Einblicke rund um den Krei3aal bekommen. Weiterhin wer-
den Infos zur ,Ersten Hilfe bei Sduglingen und Kleinkindern”
angeboten. Die Caritas berdt zu Themen wie Elterngeld und
Elternzeit und gibt wertvolle Tipps an die Hand.

Seniortnygy
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Einblicke in den OP : .
und personliche Gesundheitsvorsorge

Am Tag der offenen Tiir bekommen Besucher auRerdem span-
nende Einblicke in den Hybrid-Operationsraum, in dem innovative
medizinische Verfahren angewendet werden. Anhand eines
Dummys wird dariiber hinaus gezeigt, wie eine Narkose verlduft.
Zusatzlich besteht die Moglichkeit, Blutdruck und Blutzucker
messen zu lassen.

Ausbildung und Karriere im Gesundheitsweisen

Wer sich fiir eine Aushildung oder Karriere im Gesundheitswesen
interessiert, erhdlt an diesem Tag Einblicke in die Ausbildung
von Pflegefachkrdften und Intensivpflege-Fachkraften. Aullerdem
wird ein Azubi-Speeddating und ein Speeddating fiir ausgebildete
Pflegekrafte angeboten, um unkompliziert etwas {iber die Kar-
riere-Moglichkeiten im Krankenhaus zu erfahren.

Aktivitaten und Angebote fiir GroRR und Klein

Ein buntes Mitmach-Programm mit Kinderschminken, einem
Wickel-Diplom fiir Geschwisterkinder und einem Bewegungs-
parcours vor dem Krankenhaus der KKRN-Elternschule sowie
ein Marionetten-Theater sorgen auch bei den jiingsten Besuchern
fiir Spal3.

Fiihrungen iiber die neue Komfortstation und durch das gesamte
Krankenhaus, Angebote der Physiotherapie, des Psychologischen
Dienstes, der Hygiene, des Sozialdienstes, des krankenhausei-
genen Vereins flir Gesundheitssport KKRN-aktiv sowie Informa-
tionen zur Organspende runden das vielfdltige Programm ab.
Leckere Kostlichkeiten von Imbiss am Schacht sowie Waffeln,
Kaffee und Kuchen warten ebenfalls auf die Besucher.

Mehr Informationen erhalten Interessierte im Programm-Flyer,
der an vielen Stellen ausliegt sowie unter www.kkrn.de zu fin-
den ist und auf den KKRN-Social-Media-Kandlen.

Foto: Pascal Skwara
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Vortrége 12.45 Uhr: Herz aus dem Takt — Herzrhythmusstdrungen

13.00 Uhr: Familidre Geburt in Dorsten:

11.15 Uhr: Die Kardiologie im St. Elisabeth-Krankenhaus Wo Geborgenheit und Fiirsorge auf familidre
- Wir stellen uns vor und professionelle Umgebung treffen

13.45 Uhr: Alarmsignale Herzinfarkt -
Welche Anzeichen gibt es?

12.00 Uhr: Knoten in der Brust, was nun?
Der Weg ins Brustzentrum

14.00 Uhr: Knoten in der Brust, was nun?
Der Weg ins Brustzentrum

14.45 Uhr: Herz aus dem Takt - Herzrhythmusstorungen

15.00 Uhr: Familidre Geburt in Dorsten:
Wo Geborgenheit und Fiirsorge auf familidre
und professionelle Umgebung treffen

I 15.45 Uhr: Alarmsignale Herzinfarkt -
. Welche Anzeichen gibt es?

— 5t. Elisabeth-Krankenhaus
Dorsten

elisabeth.

Foto: Pascal Skwara

Samstag, 28. Oktober 11 bis 16 Uhr

Tag der Offenen Tur M- T .,
St. Elisabeth-Krankenhaus Dorstenss B mich!
Infos

Kardiologie - Gynakologie — Geburtshilfe - Elternschule - Pflege-Ausbildung

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

..
KERN Katholische Einrichtungen Ruhrgebiet Nord GmbH

s der Feimal ﬂr die #eimal!

EIT LOKAL !l

www.creative-print.de/seniorenzeitung www.lokallust.de
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Sich kleiner setzen - aber verniinftig

René Staude und Sven Lichtenberg:
So kommen Hausbesitzer ziigig und stressfrei ins neue Zuhause

Ein groRes Haus und ein schoner Garten
machen Freude - aber auch Arbeit. Wenn
diese zu viel wird, kommen immer mehr
Eigentiimerinnen und Eigentiimer auf den
Gedanken, sich kleiner zu setzen. Sprich:
die Immobilie zu verkaufen und in eine
bequeme Wohnung in zentraler Lage zu
ziehen.

»Das klappt auch gut”, sagt

Sven Lichtenberg vom Immo-

bilien-Team der Vereinten

Volksbank: ,Vor allem dann,

wenn man weilR, was man

will, und mit realistischen
Vorstellungen an die Sache

rangeht.”

Tatsachlich passieren in sol-

chen Lebensphasen zwei Sa-

chen gleichzeitig, die fiir die

meisten Menschen nicht all-

tdglich sind: Das eigene Haus

soll in den Verkauf gehen,

und die neuen vier Wande

sind noch nicht bezogen oder gefunden.
»Das bringt fiir alle Beteiligte eine gewisse
Unsicherheit mit, das ist absolut ver-
standlich”, hat Lichtenbergs Kollege René
Staude viel Verstdndnis fiir die Situation:
,Um so wichtiger ist es, mit kithlem Kopf
das Ganze zu analysieren, den Bedarf zu
ermitteln und natiirlich verniinftige Preis-
vorstellungen zu entwickeln.”

Was ist die Immobilie wert, die verkauft
werden soll? Was darf das neue Zuhause
kosten? René Staude und Sven Lichtenberg
wissen, dass die Antworten auf solche
Fragen auch emotional ausfallen konnen.
~Man kann es niemandem verdenken,
wenn der Preis fiirs eigene Haus zundchst
hoch und vielleicht auch zu hoch ange-
setzt wird”, sind sich die beiden Fachleute
einig: ,Schlieflich wohnt man darin ge-
rade absolut passend, und alles ist {iber
die Jahre so eingerichtet, wie man es
braucht.” Hinzu kommen die vielen scho-

Seniortnygy

nen Erinnerungen, die mit dem Gebdude
verbunden sind.

Auch die exquisiten Fliesen im Bad und
die malRgeschneiderte Kiiche lassen die
Eigentiimer hdufig vermuten, dass ihre
eigenen vier Wande ganz besonders wert-
voll sind. ,Fiir die heutigen Besitzer ist

das ja auch so”, sagt René Staude: ,Aber
meistens haben Kaufinteressenten einen
anderen Geschmack.” So seien die 70er-
Jahre zwar gerade in Mode, doch mag
kaum noch jemand griine Kacheln im Gds-
te-WC. Auch Partykeller sind meistens
nicht wertsteigernd, sondern werden eher
zu Wellnessoasen, Spielecken oder Hobby-
raum umgebaut - und damit eher zum
Kostenfaktor.

Was passiert, wenn man den Preis fiir die
zu verkaufende Immobilie zu hoch ansetzt,
lasst sich derzeit haufig in einschldgigen
Portalen wie ImmoScout etc. beobachten:
~Manches Haus steht dort schon seit Mo-
naten drin - allerdings mit standig sin-
kendem Preis”, so Sven Lichtenberg. Das
zehre nicht nur an den Nerven der Ver-
kdufer, die nicht selten einen Einzugs-
termin fiir ihr neues Zuhause vor Augen
haben, sondern spiele den Interessenten
in die Karten: ,Sie haben das Objekt meist

René Staude & Sven Lichtenberg

schon lange im Blick und gehen davon
aus, dass die Anbieter noch weiter run-
tergehen.”

Tatsachlich sind ndmlich die Zeiten vorbei,
in denen fiir jedes halbwegs attraktive
Objekt binnen Stunden zig Angebote ein-
trudelten und sich die In-
teressenten anschlieRend
immer wieder {iberboten
haben. , Dadurch, dass die
Zinsen gestiegen sind und
die Modernisierungskosten
vor allem in Sachen Ener-
gie steigen, sind die ge-
zahlten Kurse fiir Eigen-
heime heute viel ndher
dran am realistischen Wert
als noch vor zwei Jahren”,
sind sich die beiden Immo-
/ bilien-Experten auch hier
einig.
Gute Makler beriicksich-
tigen diese Entwicklung in
ihrer Kalkulation. Andere versprechen
wider besseres Wissen den hdheren Preis,
um den Auftrag zu bekommen. ,,Dem Prin-
zip Hoffnung folgt aber viel zu oft, wovor
wir aus Erfahrung warnen: Das grofRe Haus
mit Garten steht ewig im Schaufenster,
der Preis fallt langsam aber stetig”, sagt
René Staude: ,Irgendwann geht die Im-
mobilie dann unter Wert in fremde Hénde.
Oder man muss allen Leuten erkldren,
warum man doch nicht umzieht.”
Die bessere Strategie aus Sicht der beiden
Immo-Experten der Vereinten Volksbank
ist deshalb das offene Gesprach, die ver-
niinftige Analyse und die realistische
Preisvorstellung: ,Dann geht es ziigig
und stressfrei in Richtung neues Zuhause.”

Kontakt:

Sven Lichtenberg

Telefon 02362 204-231

René Staude

Telefon 02362 204-286 [ |



Sie mochten in lhre eigenen vier Wande.
Und Sie mochten einen personlichen
Ansprechpartner. Genau das bieten wir:
verlasslich und vor Ort.

Rufen Sie mich an:
Patrick Schmitz
02362 204-921

Vereinte
Volksbank m

vereinte-volksbank.de
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,GroReltern sind wie Eltern, nur mit Zuckerguss”
von Ursi Breidenbach und Heike Abidi

Niemand ist perfekt, aber als Oma und Opa ist man
ganz nah dran!

Bei Opa und Oma darf man alles, was bei Mama und Papa ver-
boten ist. Sie sind immer da, wenn man sie braucht, trosten
und vermitteln, sind weise, weitsichtig und gelassen. Und wie
ist es, selbst GroReltern zu werden? Die Enkelkinder zu verwoh-
nen? Endlich wieder unverniinftig sein zu diirfen?

Nach Freundinnen und Geschwistern nimmt das Autorinnenduo
sich die GroReltern vor. Dabei werden die unterschiedlichsten
Aspekte des Lebens mit und als GroReltern beleuchtet. Eigene

Ursi Breidenbach'

Erfahrungen geschildert, Erleb-
nisse weitergegeben und Er-
kenntnisse aus der Wissenschaft
zitiert. - Zum Schmunzeln,
Schmaokern und Schenken: Ein
Buch fiir alle Generationen {iber
eine der wunderbarsten Bezie-
hungen tberhaupt.

Varm grofien Glock Omd Und Cgo
2u hober 2u-sein oder 2u werden

Penguin Verlag - 352 Seiten - ISBN: 978-3-328-10952-5
E-Book: 7,99 Euro

Taschenbuch: 12 Euro -

»Lch dachte, alter werden dauert langer”
Ein Uberlebenstraining fiir alle ab 50

von Lucinde Hutzenlaub und Heike Abidi

Willkommen im Mittelalter!

Lucinde und Heike sind um die fiinfzig. Friiher dachten sie, das
ware das Alter, in dem man endlich angekommen ist. Serios.
Souverdn. Wiirdevoll! Jetzt wissen sie es besser: Das Marchen
vom In-Wiirde-Altern haben sie durchschaut. Also beschlieRen
sie, nur noch das zu tun, worauf sie Lust haben - aus der lang-
weiligen Oper abhauen etwa oder auf gangige Schonheitsideale
pfeifen und trotzdem Botox ausprobieren. Auf die Gefahr hin,
dass ihre Kinder sie irgendwie peinlich finden. Und dass sie
womdglich auch mit achtzig noch langst nicht angekommen
sein werden ... Ein augenzwinkernder Erfahrungsbericht tiber
Risiken und Nebenwirkungen des Alterwerdens - mit viel Selbst-
ironie und humorvollen Einsichten.

Lucinde Hulzenlaub
Heike Rbidi

~ ICH oache.
ALTER weRDen DAUERT
LANBER‘ Jt‘_ eJ r

Rezensionen

,Die beiden nehmen uns mit
auf eine humorvolle Reise durch
das Abenteuer Alterwerden.”
(,Lea”)

»Ein humorvoller Erfahrungs-
bericht, der inspiriert.”

(,Frau mit Herz")

+Ein kurzweiliges Buch rund um Riihrungsattacken, Riicken und
Riickfdlle beim Rauchen.” (,DONNA®)

Penguin Verlag - 304 Seiten - ISBN: 978-3-328-10269-4
Taschenbuch: 10,99 Euro - E-Book: 9,99 Euro

Die Elfen - die Helfen

SENIORENBETREUUNG

Wir unterstutzen Sie, damit Sie Ihren Lebens-

obend in Ruhe genieBen konnen.

Backen, Spiele, Angebote fur dementiell e_rkronkfe Menschen; houswirtschofﬂiche
~ Versorgung; Wir sind zugelassener Leistungserbringer der Kranken- und Pflegekassen

Eleonore Michalowsky : Buchenhdéfe 81

+ 46286 Dorsten

i Tel, 02369 - 20 87 877 - Mobil 0163 - 677 66 62 - michalowsky.eleonore@gmail.com

Seniortnygy
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Themenheft: Altern in Stadten und Gemeinden
Projekte und Initiativen fiir eine nachhaltige Welt

Das Themenheft zeigt auf, welche Bedeutung
Gkologisch, sozial und wirtschaftlich nachhal-
tiges Handeln fiir ein gutes Altern vor Ort haben
kann. Generationsiibergreifende Wohnprojekte,
die gemeinschaftliche Nutzung von Griinflachen,
nachhaltiges Engagement von Alteren oder die
partizipative Entwicklung altersfreundlicher

Stadte - Beispiele aus aller Welt geben Anre-
gungen, wie die Themen Nachhaltigkeit und
Altern zusammengedacht und Initiativen vor
Ort entwickelt werden konnen.

Das Heft wurde von der BAGSO-Geschéftsstelle
Internationale Altenpolitik erarbeitet.

Gemeinsam statt einsam
Initiativen und Projekte gegen soziale Isolation im Alter

Das Themenheft ,Gemeinsam statt einsam”
stellt iber 50 Initiativen und Projekte vor, die
sich gegen soziale Isolation und fiir die gesell-
schaftliche Teilhabe dlterer Menschen enga-
gieren.

0b Besuchsdienste, Mittagstische, Nachbar-
schaftshilfen, gemeinsame Unternehmungen
oder digitale Angebote - die Beispiele machen
Mut, sich in diesem Themenfeld zu engagieren
und dhnliche Initiativen vor Ort aufzubauen.

Gemeinsam s
statt einsam -

Bistro s
Mittagstisch
Catering l'“"c'ig..) i‘l‘.‘:)

ESTD
2020

achmeckt wie ber Muttern
FURST LEOPOLD

REVIER-BISTRO

CATERING

Ihr CATERER im Revier —
Leckeres aus lhrer Region

abwechslungsreich & frisch

Friihstiicken im Revier-Bistro

individuelles und genussvolles
Fruhstick im urigen Ambiente

: . GenleBen Sie dle Zelt mit lhren Gasten...
des Revier-Bistros

Wir kimmern uns um lhre Feier!

Wir kimmern uns um lhre Feier!
BBQ Grillbuffet nach Wahl (ab 30 Pers.)

auch als Komplettldsung mit gestelltem
Grill und Personal mdglich!

Furst-Leopold-Platz 3 - 46284 Dorsten
Fon: 02362 62208 - Mobil: 0178 6263623
info@revier-catering.de - www.revier-catering.de

Leckere Fruhstiicksvariationen, hausgemachte
Salate und Snacks sowie Kaffee & Kuchen

Seniorenygy
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“Die Seniorenbegleitung hilft

Der Schwerpunkt der Seniorenbegleitung
ist wahrend des Jahres die konkrete Hilfe
flir einzelne Senioren, wie z.B. das Ein-
kaufen, Erledigungen im Rathaus, niitz-
liche Tipps und die Fahrt zum Arzt (in

den Ferien eingeschrdnkt). Die Senioren-
begleitung ist erreichbar montags bis
freitags von 8.00 - 18.00 Uhr, Telefon
02362/793659. AulRerdem ist Hugo Bech-
ter direkt erreichbar, donnerstags jeweils

von 9.00 - 11.00 Uhr unter der Telefon-
nummer 02362/3610 oder per Mail an:
h.bechter@t-online.de.

Wenn Sie gerade niemanden erreichen,
nutzen Sie bitte den Anrufbeantworter
und geben Sie dort Ihre Telefonnummer
an! Hugo Bechter

Digitale Taschengeldborse Dorsten
flir Hilfesuchende und Jugendliche

Die Dorstener Taschengeldbdrse vermittelt
Dorstener Schiilerinnen und Schiiler von
15 bis 20 Jahren fiir kleinere Hilfstatig-
keiten in Wohnung, Haus und Garten.

Mit der Nutzung dieses Angebotes ma-
chen Sie sich nicht nur das Leben etwas
angenehmer, sondern kommen mit netten
jungen Menschen aus Ihrer Nachbarschaft
in Kontakt. Diesen ermdglichen Sie zu-
gleich ein gewisses Mal an sozialem

Engagement. Das empfohlene Taschen-
geld betrdgt 5 Euro pro Stunde. Ein ande-
rer Betrag kann individuell zwischen
Thnen und der oder dem Jugendlichen
vereinbart werden.

Magliche Tatigkeiten sind:

e Einkaufsdienste

e geringfiigige Tatigkeit im Haushalt
¢ Handy- sowie Computerhilfe

i_h dasnhez

. Merbinoet Menschen
- eine Initiative des Seniorenbeirates der Stadt Dorsten -

e Begleitung zum Arzt oder Friedhof
® Gartenarbeiten ® Hund-Spaziergdnge

Fiir weitere Fragen kontaktieren Sie bitte
Winfried Dammann oder Hugo Bechter,
Telefon 02362-793659

Mail: taschengeldboerse-dorsten@gmx.de
Internet: http://www.dasnez.de
Sprechzeiten: Jeden 1./2./4. Donnerstag
von 15.30 - 17.30 Uhr, An der Vehme 1.

Computerkurs fiir Senioren am Paul- Sp1egel—Berufskolleg

Seit dem 11. September finden wieder
Treffen der Senioren-AG mit der neuen
Schiilergruppe statt. Dabei werden Senio-
ren je nach ihrem Kenntnisstand indivi-
duell von Schiilern der Berufsfachschule
Wirtschaft betreut. Wichtig: Bitte bringen
Sie den eigenen Laptop oder das eigene
Smartphone/Tablet mit.

Ein Internet-Zugang wird fiir die Kursdauer
von der Schule zur Verfiigung gestellt.

Der Kurs wird von Andreas Ollech, Lehrer
fiir Wirtschaftsinformatik und kaufmanni-
sche Fdcher an der Schule, geleitet.
Termine: Immer montags, auRer in den
Ferien, von 14.45 bis 16.15 Uhr im Raum
A 13 (im Erdgeschoss) des Paul-Spiegel-
Berufskolleg, Halterner Stral3e 17.
Anmeldung bitte nur bei Hugo Bechter,
Telefon: 02362/3610 oder per E-Mail an:
h.bechter@t-online.de

Kreative & farbenfrohe Blumenkunst,
liebevolle BlumengriiBe und Gestecke
zu Hochzeiten, Taufen & Beerdigungen

_____1s ScTZuae

Telefon: 02362-999 39 54 - Whatsapp: 0177-48 78 890 |
info @ floristik-koester.de - www.floristik-koester.de |

LippestraBe 18 - Dorsten
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Hilfestellungen

Do

Der Seniorenbeirat freut sich auf Ihren Besuch

Der Vehme-Treff lddt jeden Donnerstag
von 10 - 12 Uhr zur offenen Sprechstunde
ein. An jedem 1. Und 3. Donnerstag im
Monat trifft man sich von 10 - 12 Uhrim
Vehme-Café zu einer kostenlosen Tasse
Kaffee, Tee oder Wasser.

Der Seniorenbeirat macht dieses Angebot
zusatzlich zu seinem Info-Stand auf dem
gleichzeitig stattfindenden Wochenmarkt.
Die Mitglieder des Seniorenbeirates freuen
sich auf die Gesprdache, horen den Men-
schen zu und geben Tipps und Informa-

tionen, die den alteren
Mitbiirgern im Alltag hel-
fen kdnnen. Da sind z.B.
die Taschengeldbdrse und
die Seniorenbegleitung
zu nennen, die aus dem
Leben vieler Dorstener
Seniorinnen und Senio-
ren nicht mehr wegzu-
denken sind.

Ein Flyer mit den Kon-
taktdaten aller Ansprechpartner im Senio-
renbeirat liegt fiir Sie bereit.

Informieren kann man sich natiirlich auch
tiber www.seniorenbeirat-dorsten.de.

*ﬁg&@pﬁf Coté

Das Team vom Repair Café Wulfen repariert
kostenlos an jedem letzten Freitag im
Monat von 15:30 Uhr bis 18:00 Uhr de-
fekte Gerdte, die sonst weggeworfen wer-
den, um zur Miillvermeidung und Ressour-
censchonung beizutragen.

Das Repair Café ist wieder jeden 2. und
4. Freitag im Monat gedffnet von 14.00
bis 18.00 Uhrim LEO, Fiirst-Leopold-Allee

70, Dorsten. Ansprechpartner sind Werner
Schott und Wolfgang Potdevin. Telefon:
02362/ 9540404

Gemeinsam mit den Besucherinnen und
Besuchern repariert das Team im Pfarrsaal
von St. Barbara, Barkenberg, Barbaraplatz
1 (neben der Kirche) bei Kaffee und Ku-
chen kostenlos fast alles, was unterm Arm
getragen werden kann, inshesondere Elek-

trokleingerdte (z.B. Toaster, Radio, Kaffee-
maschine).

Die letzten Reparaturen werden gegen
17:00 Uhr angenommen. Weitere Infos
unter: https://unser-quartier.de/rc-wulfen

Die Technikbegleiter

Wer kennt das nicht: Das Handy oder der
PC fordert uns auf, ein Update zu machen.
Das Handy oder das Tablet sind nicht im-
mer leicht zu bedienen, wenn es um mehr

ationen sollen Technikbegleiter geduldig
bei der Losung der Probleme helfen.

Bendtigen Sie Hilfe durch einen Technik-
begleiter? Kostenlose Informationen er-
halten Sie unter Tel. 02362/ 793 659.

Weiterhin sucht der Arbeitskreis Technik-
begleiter fiir die Ortsteile

- Altendorf-Ulfkotte,

- Dorf Hervest,

- Lembeck,

- Wulfen/Barkenberg.

als nur das Telefonieren geht.
Wie kann ich z. B. mit dem
Handy eine Videotelefonie auf-
bauen, fotografieren, Bilder
speichern und diese versenden?
Dieses gilt auch bei der Ein-
stellung eines Fernsehgerdtes
- da kann man schnell iiberfor-
dert sein.

Bei diesen beispielhaften Situ-

Alle biirgerschaftlich interessier-
ten Personen, die iiber gewisse
technische Fahigkeiten verfiigen,
sind herzlich willkommen, Tech-
nikbegleiter zu werden.
Interessierte kdnnen sich gerne
unter der Telefonnummer der Se-
niorenbegegnungsstdtte Dorsten
melden. 02362/ 793 659.

Rikscha-Radeln in Wulfen und Barkenberg

Das Team ,Rad & Tat Barkenberg” er-
moglicht mobilitdtseingeschrankten und
alten Menschen kostenlos einen unter-
haltsamen, aktiven Ausflug. Wer nicht
mehr selbst in die Pedale treten kann
oder mochte, kann mit unserem senioren-
gerechten E-Tandem und mit uns Fahrer-
innen und Fahrern die Freude an gemein-

samen Fahrradtouren erhalten. Das Ziel
kdnnen Sie selbst bestimmen oder Sie
wadhlen eine unserer erprobten Touren.
Sie kdnnen mit uns eine Fahrt im Stadtteil,
durch die Bauernschaft oder in die Hohe
Mark unternehmen. Hauptsache Sie und
unsere Fahrer *innen haben Spal} und
Unterhaltung.

Die Kontaktaufnahme und Terminanfrage
erfolgt {iber das Biiro des Gemeinschaft
hauses Wulfen, Wulfener Markt 5.

Montag bis Freitag: 9:00 bis 12:00 Uhr
Telefon: 02369/93450

E-Mail: RuT-Barki@gmx.de

Weitere Informationen finden Sie unter:
unser-quartier.de/radundtat-barkenberg/

Seninretygyy
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"Pizza & Pasta: Italienische Leckereien & Klassiker

Tortellini-Steak-Pfanne

Pizza Capricciosa — Original
italienischer Klassiker

- -
g \‘ e '2‘ 7

Zutaten fiir den Teig fiir 4 Pizzen:

500 Gramm Weizenmehl, idealerweise Tipo 00
1 Gramm Trockenhefe

ca. 300 ml Wasser (Zimmertemperatur)

15 Gramm Meersalz

Zutaten fiir den Belag:

240 Gramm San Marzano Tomaten aus der Dose
240 Gramm Biiffelmozzarella

12 Scheiben Parmaschinken

Eingelegte Artischocken

Eingelegte Champignons

Schwarze Oliven, Meersalz & Oregano

Cremige Lachs-Pasta , light”

}

Zutaten fiir 2 Portionen:
320 g Bandnudeln

2 EL Rapsol

2 Knoblauchzehen

300 g Lachs
1 mittelgrofRe Zwiebel
200 ml Gemiisebriihe

Seniorenygy

Zutaten fiir 4 Portionen:

500 g  Rindersteak
in Streifen geschnitten
200 g  Zuckerschoten, gewaschen
400 ml  Rinderfond
500 g  Tortelloni mit Spinat-
Ricotta-Fiillung (Kiihlung)
150 g  Krduterfrischkdse
2L 0L
3 Stiele glatte Petersilie,

fein gehackt
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Das Ol in einer groRen Pfanne erhit-
zen und die Steakstreifen 4 - 5 Mi-
nuten krdftig anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Das Fleisch heraus-
nehmen und zur Seite stellen. Den
Rinderfond in die gleiche Pfanne
geben und aufkochen. Die Tortelloni
und Zuckerschoten zugeben und ca.
2 - 3 Minuten kocheln lassen. Pe-
tersilie, Frischk&dse und Fleisch da-
zugeben und abschmecken.

Teig zubereiten:

Die Hefe im Wasser auflosen und
das Mehl in eine Schiissel geben.
Die Hefe-Wasser-Losung zum Mehl
hinzugeben und ca. 10 Minuten
kneten. Salz hinzufiigen und dann
solange weiter kneten, bis der Teig
das Salz komplett aufgenommen
hat. Den Teig in eine Schiissel legen,
mit einer Folie oder einem Kiichen-
tuch zudecken und eine Viertelstun-
de bei Zimmertemperatur ziehen
lassen. Nun zugedeckt in den Kiihl-
schrank stellen. Nach ca. acht Stun-
den den Teig aus dem Kiihlschrank
holen und ihn zu vier Kugeln formen.
Die Teigballen in einen geeigneten
Behilter legen und ihn zuriick in
den Kiihlschrank stellen, wo er ei-
nen, besser zwei Tage ziehen kann.
Ein paar Stunden vor dem Backen
den Teig aus dem Kiihlschrank holen

und aufwdrmen lassen. Den Ofen
so heild wie méglich vorheizen.
Belag vorbereiten:
Die Tomaten in einen groRen Behdl-
ter geben und mit einer Gabel zer-
driicken. Biiffelmozzarella mit der
Hand zu kleinen Stiicken zerdriicken.
Die Mozzarellastiicke auf einem Kii-
chentuch trocknen lassen. Die Arti-
schocken und Champignons auf ei-
nem Kiichenpapier trocknen lassen.
Zubereitung:
Den Teig am besten mit der Hand
ausbreiten. Die Tomatensauce von
der Mitte nach auRen hin verteilen.
Mozzarella, Parmaschinken, Artischo-
cken, Champignons und Oliven auf
die Pizzen legen. Die Pizza in den
Ofen geben und goldbraun backen.
Vor dem Servieren Meersalz und Ore-
gano iber die Pizza streuen. Fertig!
Buon appetito!

1 Schuss WeiRwein

150 g Frischkdse, light

1 Prise Pfeffer & 1 Prise Salz
1 Handvoll Petersilie

Zubereitung:

Pasta nach Packungsanweisung ko-
chen. Dann die Nudeln in ein Sieb
abgieRen und dabei etwas von dem
Nudelwasser fiir die SoRe aufheben.
Zwiebel fein wiirfeln, Knoblauch
pressen. Nun den Lachs abbrausen
und gut trocken tupfen. Diesen in
Wiirfel schneiden, salzen, pfeffern
und in einer Pfanne mit Ol anbraten,
bis er leichte Rostspuren hat. Dann

herausnehmen, kurz beiseitestellen.
In der selben Pfanne die Zwiebel
und den Knoblauch leicht anrosten,
dann direkt mit Gemiisebriihe und
Weilwein abloschen, Frischkase
unterriihren und mit einer ordentli-
chen Portion Pfeffer wiirzen. Einige
Minuten einkochen lassen, dann
den Lachs zuriick in die Sol3e geben
und kurz durchziehen lassen.

Etwas Nudelwasser zur Sofe geben,
damit sich die Pasta besser ver-
mischt. Nochmals 2 Minuten kdcheln
lassen, Pasta unterheben, auf einem
Teller anrichten und mit Petersilie
bestreuen. Guten Appetit!
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Anzeige

Physio Richter Dorsten:

Thr Partner fiir ganzheitliche Gesundheit und Entspannung

Die Gesundheit ist unser hochstes Gut.
Frei nach diesem Motto arbeitet die sehr
engagierte und sympathische Physiothe-
rapeutin Hacer Richter in ihrer seit Januar
2023 neu erdffneten Praxis Physio Richter
in Dorsten.

Bei ihr stehen die Patienten und deren
Bediirfnisse immer an erster Stelle. Ihr
Ziel ist es, nicht nur kurzfristige Linderung
zu bieten, sondern langfristige Ziele fiir
das korperliche Wohlbefinden der Patien-
ten zu erreichen.

Wir haben sie gefragt, was sie unter der
ganzheitlichen Therapie versteht und wie
sie diese umsetzt.

Hacer Richter: ,Wir legen grof3en Wert
auf einen respektvollen Umgang mit den
Patienten. Wir mochten, dass sie sich bei
uns wohl und verstanden fiihlen. Ihr
Vertrauen bildet die Grundlage fiir eine
erfolgreiche Therapie.

Jeder Mensch ist einzigartig, genau wie
seine Gesundheitsbediirfnisse. Daher neh-
men wir uns die Zeit, die individuellen
Bediirfnisse zu verstehen und einen maRk-
geschneiderten Therapieplan, der auf den
Patienten zugeschnitten ist, zu erstellen.
Das korperliche Wohlbefinden ist unser
zentrales Anliegen.

Unsere Therapien zielen darauf ab, nicht
nur akute Beschwerden zu behandeln,

sondern ein langfristiges Wohlbefinden
zu fordern und zu erhalten. Wir streben
nach Schmerzfreiheit und Beweglichkeit.
Natiirlich betrachten wir den Patienten
als Ganzes und beriicksichtigen korper-
liche, psychische und soziale Aspekte
seiner Gesundheit. Unser ganzheitlicher
Ansatz ermoglicht es uns, die Ursachen
der Beschwerden zu behandeln und lang-
fristige Gesundheit zu fordern.

In unserer Praxis beginnt jede Behandlung
mit einer sorgfdltigen Befundung. Auf
dieser Grundlage entwickeln wir einen
individuellen Behandlungsplan, der darauf
abzielt, langfristige Verbesserungen der
Beschwerden zu erreichen. Unser Ziel ist
es, dass der Patient sich dauerhaft besser
fiihlt,” erldutert Hacer Richter abschlie-
Rend.

Physiotherapeutische Leistungen

Die physiotherapeutischen Leistungen
der Praxis umfassen unter anderem die
Manuelle Therapie, Skoliosetherapie nach
Schroth, Allgemeine Krankengymnastik,
Krankengymnastik nach Bobath, Manuelle
Lymphdrainage und Behandlungen von
CMD.

Medizinische Wellnessbehandlungen
Ab dem 01. Oktober bietet Physio Richter
medizinische Wellnessbehandlungen in

den neuen und sehr schon gestalteten
Praxisrdumen an. Hacer Richter arbeitet
dabei ausschlieRlich mit hochwertigen
Olen und verwdhnt ihre Patienten z. B.
mit der marokkanischen Berbermassage,
heiRen Muschelmassage, Aromadl-Therapie
oder einer klassischen Massage.

Die Gesundheit und das Wohlbefinden
jedes einzelnen Patienten ist ihr Anliegen.

Mdchten Sie Ihren ersten Schritt auf dem
Weg zu einem gesiinderen und entspann-
ten Leben gehen, kontaktieren Sie Physio
Richter unter:

Fon: 02362/6062990

Mobil: 0152/23157563

E-Mail: physiorichter@t-online.de
Kappusstiege 11

46282 Dorsten

Hacer Richter

PHYSIO
RICHTER

Spezialistin flir Skoliosetherapie nach Schroth

Physiotherapeutische
Leistungen

* Manuelle Therapie

= Allgemeine KG

= KG nach Bobath

* Manuelle Lymphdrainage

* Behandlungen von CMD

= Skoliosetherapie nach Schroth

Physiotherapie Hacer Richter
Kappusstiege 11 - 46282 Dorsten
Telefon: 02362/6062990

Mobil:
E-Mail: physiorichter@t-online.de

Medizinische
Wellnessbehandlungen

= Marokkanische Berbermassage
= HeiBe Muschelmassage

= Aromadl-Therapie

= Klassische Massage

0152/23157563

Seninretyyy
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30.09.2023 von 14.00 - 17.15 Uhr
+Workshop mit der Methode der
Neurographik”

Weiterer Termin: 07.10.2023; 77 Euro
01.10.2023 von 11.00 - 14.00 Uhr
,Inselurlaub im Pott”

Raus aus dem Alltag, ankommen in der
Entspannung, im Atem holen und im
Loslassen von Gedanken und Griibeleien.
67 Euro. Weiterer Termin: 09.12.2023
Néhere Infos zu beiden Angeboten unter
www.gabriele-erbe.de

Freitag - Sonntag, 06./ 08. Oktober
2023, 10.00 - 18.00 Uhr
HERBSTFESTIVAL , INDIAN SUMMER”
Sonnige Inspiration fiir Garten, Kunst
und Wohnen; 100 Aussteller im Schloss-
park im Lembeck, 100 Designer, Manu-
fakturen und Kiinstler ebenso wie
Anbieter von Pflanzen, Lifestyle und
Genuss prasentieren sich im Englischen
Landschaftspark. Eintritt 12, Vorverkauf:
www.IndianSummer-SchlossLembeck.net

Freitag, 6. Oktober 2023

19.00 - 21.00 Uhr

Nachtwdchtertour

Stadtrundgang mit Umtrunk
Teilnehmerbeitrag 7 Euro - inklusive
Umtrunk (Kinder & Jugendliche 5 Euro)
Anmeldungen und Zahlung bei der
Stadtagentur Dorsten, Telefon 02362-
663066 oder stadtagentur@dorsten.de
Weitere Termine:

Freitag, 20. Oktober 2023

Freitag, 03. November 2023

Freitag, 17. November 2023

Samstag, 25. November 2023

jeweils 19.00 - 21.00 Uhr

Sonntag, 08. Oktober 2023
DENKPFAD! - 11.00 - 12.00 Uhr
Geddchtnistraining in der Natur.
Termine nach Vereinbarung moglich.
Beitrag: 8 pro Person, Sonja Apel,
sonjaapel@aol.com, Tel: 0151-28966010

So, 15. Oktober 2023, ab 11.00 Uhr
Trodelmarkt bei Poco
Weiterer Termin: 12. November

Sonntag, 15. Oktober 2023

11.00 - 17.00 Uhr

Feldbahntage

Familienfahrtage der Feldbahn
Schermbeck-Gahlen. Mitfahrt in Loren,
gezogen von historischen Lokomotiven.
Grill- und Getrankestand, Waffelstand.
Hof Haferkamp, Im Aap 25, Schermbeck

Dienstag, 17. Oktober 2023, 19.30 Uhr
LESUNGEN BUCHERHERBST

Neues aus der Welt der Literatur

Lesen und Lachen lautet das Motto im
Baumhaus, wenn beim traditionellen
Biicherabend ausgewdhlte Neuerschei-
nungen vorgestellt und mit einem
Streifzug durch die heitere Literatur
verbunden werden. Veranstaltungsort:
Cornelia Funke Baumhaus

Karten: 5 Euro; VVK in der Buchhandlung
schwarz auf weil}, FreiheitsstralRe 3,
Stadtagentur, Lippestralde 41 und an
der Abendkasse.

Donnerstag, 19. Oktober 2023

19.00 - 21.00 Uhr

Vortrag zur energetischen
Gebdudesanierung

Fast 90 % der Energie in deutschen
Haushalten werden fiir Heizung und
Warmwasser verbraucht. Wer ein ener-
gieeffizientes Zuhause hat, kann kraftig
sparen. Sie erhalten einen Uberblick
tiber sinnvolle MaRnahmen und erfahren
aber auch alles Wissenswerte iiber die
energetische Fachplanung und Baube-
gleitung.

Gebiihrenfrei, Ort: VHS; Raum 106

Um Voranmeldung unter 023 62 66 4160
oder vhs-und-kultur@dorsten.de wird

KVV: Eventim (Online-Verkauf) und die
Stadtagentur als EVENTIM-Agentur.

Samstag, 21. Oktober 2023, 11.30 Uhr
Marktmusik fiir eine halbe Stunde

St. Agatha-Kirche Dorsten; Weiterer
Termin: 18. November, 11.30 Uhr

Dienstag, 24. Oktober 2023

16.00 Uhr - ca. 18.00 Uhr

~ALTE HASEN - NEUE REGELN* - Fiir
aktive Verkehrsteilnehmer*innen ab 65
Informationsveranstaltung der Polizei
iiber neue Regeln im StraRenverkehr.
Durch die Veranstaltung fiihren die
Verkehrssicherheitsberater Polizeiober-
kommissarin Uta MaiR und Polizei-
hauptkommissar Jorg Teichert.

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt. Eine
Anmeldung ist erforderlich in der
Verwaltung des Gemeinschaftshauses
oder unter Telefon: 02369 93450;
Wulfener Markt 5, Dorsten

Samstag, 28. Oktober 2023

18.00 - 21.00 Uhr

Nachtwdchtertour - Stadtrundgang mit
westfdlischem Abendbrot
Teilnehmerbeitrag 23,00 Euro inklusive
Abendessen (Getrdnke extra);
Anmeldungen und Zahlung bei der
Stadtagentur Dorsten, Telefon 02362-
663066 oder stadtagentur@dorsten.de

Samstag, 28. Oktober 2023, 19.00 Uhr
CONFIDO VOCALE & CAMERATA

CANTO GENERAL

Im Foyer der Neuen Schule Dorsten,
Juliusstr. 1; VVK 15 Euro/AK 18 Euro,
Schiiler, Studenten, Gefliichtete Eintritt
frei; weitere Infos: www.confido.org

gebeten.

Freitag und Samstag,

20./ 21. Oktober 2023,

20.00 - 22.00 Uhr

L~Immer wieder nachts um vier”
Theatergruppe Chamadleon
Dorsten; Veranstaltungsort:
Aula Realschule St. Ursula,
Nonnenkamp 14, Dorsten
Einlass: 19:00 Uhr,

- W
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Sonntag, 29. Oktober 2023

11.00 - 17.00 Uhr

Nostalgiemarkt Fiirst Leopold
Tauchen Sie ab in die Vergangenheit
Ihrer Kindheit. Eintritt 2,00 Euro

Donnerstag, 02. November 2023
19.00 - 21.00 Uhr

BESSER HEIZEN - WARME PUMPEN
Vortrag: Die Warmepumpe gehort in die
Kategorie erneuerbare Energien und ist
damit sehr umweltfreundlich. Lernen
Sie die verschiedenen Typen von Warme-
pumpen und deren Einsatzbereiche
kennen. Auch Kosten und Fordermdglich-
keiten werden thematisiert.
Gebiihrenfrei. Um Voranmeldung wird
gebeten unter 02362-66 4160 oder vhs-
und-kultur@dorsten.de.

Samstag, 04. November 2023

11.00 - 16.00 Uhr

Winterspecial handmade
Familientrodelmarkt im Biirgerpark Maria-
Lindenhof Dorsten

Sonntag, 05. November 2023

13.00 - 18.00 Uhr: LICHTERFEST

Mit dem Lichterfest in Dorsten erstrahlt
das Ehrenamt in jedem Jahr.

Mittwoch, 08. November 2023
19.00 - 20.30 Uhr
KUNSTLICHE INTELLIGENZ - FAKTEN,

CHANCEN, RISIKEN

Was ist, was kann und was soll Kiinstliche
Intelligenz? Der Vortrag kldrt, was es
mit der Kiinstlichen Intelligenz auf sich
hat, welche Verfahren es gibt, wo ihre
Stédrken, Schwidchen und Risiken liegen
und welche Auswirkungen ihre Verwen-
dung bereits zeigt. Gebiihr: 10 Euro,
VHS; Raum 106. Voranmeldung unter
02362-66 4160 oder per E-Mail an:
vhs-und-kultur@dorsten.de.

Freitag, 10. November 2023, 19.30 Uhr
FINGER WEG! DAS HANDBUCH FUR DEN
UNGESCHICKTEN MANN - UND WIE MAN
MIT IHM UMGEHT

Heitere Lesung mit viel Musik, prasen-
tiert von Thomas Matiszik und Marius
Ader; Eintritt: 9,00 Euro, www.vhsund-
kultur-dorsten.de/ stadtbibliothek
Stadtbibliothek Dorsten, Im Werth 6

Samstag, 11. November, 20.00 Uhr
OLDIE NIGHT

mit ,Magic Cops” und ,Take Five”
Legenddre Oldie Night mit dem Sound
der 60er, 70er und vor allem 80er Jahre.
Einlass: 19 Uhr, VVK 10 Euro,

AK 14 Euro, www.gemeinschaftshaus-
wulfen.de, Wulfener Markt 5, Dorsten

Sonntag, 12. November, 12.00 Uhr
JAZZFRUHSCHOPPEN:
THE SWINGING LATIN TOUCH

Gastwirtschaft Nienhaus, Schiitzenstr.
19, Dorsten-Rhade; Eintritt: 15 Euro,
erm. 10 Euro; Infos unter:
stadtagentur@dorsten.de

Donnerstag, 16. November

19.00 - 21.00 Uhr
STECKERSOLARANLAGEN /
BALKONKRAFTWERKE

Vortrag: Der Vortrag informiert Sie iiber
Funktionsweise, richtige Dimensionie-
rung und alles Wissenswerte, was Sie
bei Kauf und Umsetzung beachten
missen.

Gebiihrenfrei, Ort: VHS; Raum 106.
Um Voranmeldung unter 02362 66 4160
oder vhs-und-kultur@dorsten.de wird
gebeten.

Freitag, 17. November 2023, 19.30 Uhr
MORD ZU MORD GESELLT SICH GERN
Krimi-Lesung mit Theater und Musik,
prasentiert von Isabella Archan und
Jutta Wilbertz; Eintritt: 9 Euro, Infos
unter www.vhsundkultur-dorsten.de/
stadtbibliothek, Im Werth 6, Dorsten

Montag, 20. November 2023, 20.00 Uhr
Komplexe Viter

Drei nicht mehr ganz so junge Manner
versuchen auf unterschiedlichste Weise
nachzuholen, was sie bei der Tochter
versaumt haben. Durch eine Verkettung
ungliicklicher Umstande kommen sie

Mobil trotz Handicap? Aber I(Iar doch'

RADSPORT BOMM bietet Ihnen mobile Losungen, damit Sie
noch lange gesellschaftlich aktiv und mobil bleiben. Es werden
lhnen klassische E-BIKES, PEDELECS und Rader fiir Menschen
mit Handicap prasentiert. Sie als Leser der SeniorenZeit sind
herzlich eingeladen. Schauen Sie vorbei und erfahren Sie mehr
vom E-Bike Profi Andree Lehmbruck. Er freut sich auf Ihren
Besuch bei RADSPORT BOMM in Dorsten und berat Sie ausfiihr-
lich, welche Maglichkeiten fiir Sie bestehen.

- A A S SEiLNNpD
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Offnungszeiten:

MO-DI & DO-FR:

10-13 Uhr & 15-18.30 Uhr
SA: 10-14 Uhr

Mi: geschlossen

Senioretygy
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DORSTEN
Hafenstr. 1a
(02362)9997715

www.radsport-bomm.com
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sich dabei gegenseitig in die Quere. alt gewordenen Vdter auf den Leib ge-  St. Elisabeth-Krankenhaus; Krankenpfle-
René Heinersdorff hat Jochen Busse schneidert. Die beiden erweisen sich  geschule; um Voranmeldung unter Tel.
und Hugo Egon Balder die Rollen der einmal mehr als Meister des genauen 02362 66 4160 oder vhs-und-kultur@
Timings und lassen  dorsten.de wird gebeten.
Heinersdorffs Poin- ~ Weiterer Termin:

ten funkeln. 27. November, 18.00 - 20.30 Uhr

Montag, 20. Nov. Donnerstag, 30. November 2023
18.00 - 20.30 Uhr  Blutspende des DRK West

HERZ-LUNGEN- Die Blutspende findet jeweils von 15.00
WIEDERBELEBUNG bis 19.30 Uhr im evangelischen Jugend-
FUR LAIEN heim, Kempkesstege 2 in Schermbeck

Gebiihrenfrei, Ort: statt.

Veranstaltungen im Paulinum fiir das 4. Quartal 2023

- Katholische Messe - Montag, 21.10., - Evangelischer Gottesdienst Vorherige Anmeldung notwendig!
18.11., 16.12.2023 10:00 Uh Mi., 07.10., 04.11. & 02.12., 10:00 Uh C e .
um ' 1 ' Ab dem 22.12.2023 gehen wir in die
- Waffelstube - Montag, 28.10. 25.11. - Fitin den Tag Weihnachtsferien und 6ffnen dann
von 15:30-17:30 Uhr wochentlich Donnerstag, 09:30 Uhr wieder am 02.01.2024.
- Kaffeestiibchen - Mo., 07.10., 21.10., Kostenpflichtig fiir externe Besucher
04.11., 18.11. von 15:30 - 17:30 Uhr - Gemeinsamer Mittagstisch
- Fit in den Tag - wdchentlich Dienstag, wochentlich Donnerstag, 12:00 Uhr
10:00-11:00 Uhr; Kurs fiir Anfénger/ Vorherige Anmeldung notwendig!
innen oder in‘de‘r Mobilitat ein.ge- ~ Marktklsn - freitags, 08:00 Uhr
schrankte Seniorinnen und Senioren; )
Kostenpflichtig fiir ext. Besucher - Herrenstammtisch
Gedichtnistraini wochentlich immer freitags,
- Geddchtnistraining ab 10:00 Uhr
Dienstag, 26.09., 10.10., 24.10.,
07.11., 21.11., 05.12. & 19.12., - Eintopfessen
15:00 Uhr wdchentlich freitags, 11:00 Uhr

JUWELIER OAN: & VERKAUF O LEIHHAUS

IHR ALT IST GELDWERT
PROFITIEREN SIE VON AKTUELL HOHEN KURSEN
LASSEN SIE SICH EIN UNVERBINDLICHES ANGEBOT UNTERBREITEN
BARANKAUF - FAIR, SERIOS UND UNKOMPLIZIERT

LUXUS SPOT GmbH

Inh. Marcel Louven, Lorenzo Kéller ’ X . - ,-. Fod adi <
Essener Sir. 18, DE-46282 Dorsten D = ) ’:‘.‘ ;ﬁ
fon +49 [0) 2362795 60 90 WIR KAUFEN - ALTGOLD - ZAHNGOLD - FEINGOLD - PLATIN - SILBER

web www_luxus-spor.(fe

GOLD- & SILBERSCHMUCK - LUXUSUHREN - MUNZEN UVM.

Senioretyy
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Seniorenhilfe Dorsten
Beate Gerle-Bonte

el

Auf dem Beerenkamp 45 - 46282 Dorsten

Telefon (02362) 41 941 - Mobil (0160) 96 02 05 1

Seniortnygy

Seniorenhilfe Dorsten

M Hauswirtschaftliche Tatigkeiten

B Fahrten zu Arztbesuchen, Apotheken

B Gemeinsame Ausfliige oder Spaziergidnge
B Gemeinschaftliches Kochen oder Backen
B Vorlesen und Gesellschaftsspiele

B Gedéchtnistraining

7 - beagerle@googlemail.com
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TELEFUNKEN

-

—xzellent horen PLUS X!

Immer maximal flexibel: e
Die TELEFUNKEN Komfortklasse /A\

mit Handsfree-Telefonie

Jetzt Probe tragen!

tinnefeld

horen und sehen

IMMER. MAXIMAL. LEBEN.
www.tinnefeld-raesfeld.de
www.telefunken-hoersysteme.de

Exklusiver Vertrieb durch HOREX Hir-Akustik eG, Flipses Wiese 14, 57223 Kreuztal
TELEFUNKEN und die TELEFUNKEN Logos sind Marken der TELEFUNKEN Licenses GmbH und werden unter Lizenz genutz




