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“Liebe Leserinnen und Leser!

Erfreulicherweise war die zweite Halfte des Friihlings durch
viel Sonne gepragt. Das Lachen der Sonne und die langen Som-
mertage ermoglichen uns wieder viel Austausch und Kommu-
nikation mit unseren Mitmenschen. Nach der langen dunklen
Jahreszeit zieht es uns nach drauflen; dort trifft man wieder
Freunde und Bekannte, die man lange nicht gesehen hatte.
Das Aufhalten im Freien ist unkompliziert. Die dicke Winter-
kleidung verschwindet jetzt fiir viele Monate im Schrank und
bei schonem Wetter stehen wieder Ausfliige und Spaziergénge
an. Gerade abends kann man lange drauBen sitzen und die
Abendsonne oder den Sternenhimmel genieRen. Beim Picknick
oder bei einem Open-Air-Festival konnen viele Menschen zu-
sammenkommen.

Der Sommer ist am starksten als Urlaubszeit geprdgt. Die gro-
Ren Ferien bieten vor allem fiir Familien die Mdglichkeit, die
Familie als Gemeinschaft zu erleben. Wer im Seniorenalter
noch fit und finanziell dazu in der Lage ist, kann viele Reise-
angebote genieRen. Tatsdchlich ist die Zahl der Reisenden im
Ruhestand sehr hoch. Aber lassen Sie sich nicht von Fake-
Angeboten im Netz tduschen. (Dazu lesen Sie das Topthema:
Abzocke mit falschen Tickets und Unterkiinften und wie ich
sie erkenne.)

Flir Menschen mit Einschrankungen gibt es Reiseangebote von
einer Vielzahl von Reiseunternehmen. Wer nicht verreisen kann
oder will, sollte wenigstens in seinem Umfeld spazieren gehen

STRAFRECHT
Strafverteidigung in allen Instanzen
Vertretung in Buf3geldsachen

MEDIZINRECHT

Arzthaftung — Arzneimittelrecht
Krankenversicherungsrecht privat & gesetzlich
ARBEITSRECHT / Vertragsgestaltung
Beendigung von Arbeitsverhdltmissen
SOZIALRECHT & RECHT DER PFLEGE
Auseinandersetzungen mit Leistungstréigern
wie Krankenkassen

ZIVILRECHT

Kaufvertrags- und Werkvertragsrecht
FAMILIENRECHT

Scheidungsverfahren — Sorgerecht
Unterhaltsvereinbarung

MIET- UND PACHTRECHT

langjdhrige Vorstandstétigkeiten —

Haus & Grund-Eigentimerverein

VERKEHRSRECHT / Unfalle — Fahrerlaubnisrecht

oder sich spazieren fahren las-
sen. Leider mussten wir von der
Seniorenbegleitung schon ofter
feststellen, dass manche Senioren
und Seniorinnen aus Seniorenhei-
men nicht interessiert waren, wenn
wir Spazierfahrten im Rollstuhl
anboten. Dabei ist ein Tapeten-
wechsel an der frischen Luft scho-
ner als nur die eigene Zimmer-
wand anzusehen. Reiselustige Menschen, die aus gesundheitli-
chen Griinden nicht reisen kdnnen bzw. im Krankenhaus liegen,
konnen sich an spannende Urlaubserlebnisse und schone Ge-
genden erinnern, indem sie Fotoalben, WhatsApp und andere
Techniken nutzen, um vieles Schone wieder zu erleben.
Leider ist es nicht allen Senioren und Seniorinnen maglich,
die Sommerzeit optimal zu nutzen. Gerade dltere Menschen
konnen unter der Hitze leiden, wenn sie liber einen ldngeren
Zeitraum anhdlt und sie nicht geniigend Fliissigkeit zu sich
nehmen. Das kann lebensbedrohlich werden. Ebenso ist die
diinner werdende Haut im Alter ohne Sonnenschutz fiir Hautkrebs
anféllig und der Kopf sollte unbedingt durch eine leichte
Kopfbedeckung geschiitzt werden. So lassen sich auch sehr
heiRe Sommertage gut ertragen.

Ich wiinsche allen Leserinnen und Lesern nun eine schdne
Sommerzeit, die keine gesundheitlichen Risiken bringt.

e

Hugo Bechter.

Im Namen des Seniorenbeirates Dorsten
Hugo Bechter

SCHWANKL

Rechtsanwalte
Fachanwéalte

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

Wir sind bundesweit
fur Sie tatig.

.“

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
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Die Abzocke nift“f3l<ehen
Tickets & Unterkiinften
und wie man sie erkennt

Selbst der schonste Urlaubstraum ver-
wandelt sich schnell in einen Albtraum,
wenn man falsche Tickets erwirbt oder
nicht existierende Unterkiinfte bucht. Im
schlimmsten Fall konnen Sie weder die
Reise antreten noch Ihr Geld zuriickbe-
kommen. Wir erkldren, wie Sie Urlaubs-
Fakes erkennen.

Eigentlich sollte man schon stutzig wer-
den. Doch wie verlockend ist ein extrem
glinstiges Angebot fiir die schon immer
ertraumte Reise!? - Bitte bleiben Sie auf-
merksam und beachten Sie die nach-
folgenden Tipps, damit Ihre ndchste Reise
kein Reinfall wird.

Hier in Kiirze:

Immer typisch fiir Fake-Angebote ist das
Werben mit extrem giinstigen Angeboten.
Die Werbung und Buchung erfolgt oft
tiber unbekannte Reiseseiten oder soziale
Medien. Dabei erfolgt die direkte Kom-
munikation nicht personlich, sondern nur
liber Messengerdienste wie zum Beispiel
WhatsApp, Facebook oder per E-Mail.
Falls Thnen nach der Buchung kein Flug-
ticket oder bei einer Pauschalreise kein
Reisesicherungsschein zugesendet wird,
kdnnen Sie sich direkt an die Polizei wen-
den.

Bei der Vielzahl an
Reiseangeboten im
Netz findet man zwi-
schen den offiziellen
Fluggesellschaften
und existenten Unter-
kiinften immer wieder unseridse Anbieter,
die versuchen, Verbrauchern das Geld aus
der Tasche zu ziehen. Wie gehen die Ab-
zocker vor? Zumeist werden die vermeint-
lich besonderen Reiseschndppchen haufig
in sozialen Netzwerken angeboten. Eine
direkte Kommunikation ist zumeist nicht
moglich, sondern findet bei neuen Reise-
seiten {iber Messengerdienste wie z.B.
WhatsApp statt.

Daneben gestalten Abzocker professionelle
Internetseiten, auf denen Pauschalreisen,
Fliige oder Unterkiinfte angeboten werden.
Diese Internetseiten lassen sich mittler-
weile schnell aus bestehenden Baukasten-
systemen bei Internetprovidern erstellen
und dhneln dabei teilweise sogar offiziel-
len Seiten von namhaften Reiseanbietern
oder Fluggesellschaften. Gerade das Nach-
ahmen von renommierten Unternehmen
schafft Vertrauen, sodass besonders giins-
tige Preise nicht hinterfragt werden.
Zusatzlich werden auch Fake-Unterkiinfte
bei Reiseanbietern wie booking.com,

Markt
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® Gesundheit

® Pflege
® Kompetenz

Inh. Apothekerin Anke Murlat

Apotheke

Essener StraB3e 8 - 46282 Dorsten

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

Urlaubsbzo

AirBnB oder fewo-direkt angeboten. Dort
sind sie sehr schwer von den echten An-
geboten zu unterscheiden.

Doch alle Abzockmaschen haben in der
Regel eines gemeinsam: Die Anbieter offe-
rieren immer ,ganz auRergewdhnliche”
Reiseschndppchen und verlangen den
gesamten Reisepreis im Voraus. Das Per-
fide an dieser Masche ist, dass Anzah-
lungen weit vor Reiseantritt im Reisebe-
reich {iblich sind und Betriiger so leichtes
Spiel haben und lange Zeit nicht auffallen.
Achtung: Reiseveranstalter diirfen nur
dann eine Anzahlung bis 20 Prozent ver-
langen, wenn sie Thnen auch einen Reise-
sicherungsschein ausstellen (Ausnahme:
einzelne Flugreisen und Buchung von Un-
terkiinften). Die Restsumme miissen Sie
bei seriosen Anbietern dann aulRerdem
friihestens 30 Tage vor Reiseantritt zahlen.

Neun Tipps, mit denen Sie
Fake-Reiseangebote erkennen
e Bei Angeboten und Tipps in sozialen

Seninretyy
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/Ne’t;werken sollten Sie auf gesundes Miss-

~ trauen setzen. Zwar schalten auch nam-

hafte Unternehmen hier Werbung - die
Buchung von Reisen {iber solche Dienste
ist jedoch ungewdhnlich. Besser ist es,
nicht {iber die bei sozialen Netzwerken
angebotenen Links zu gehen, sondern
die Reiseanbieterseiten direkt zu besu-
chen.

e Handelt es sich um neue und unbe-
kannte Anbieter, sollten Sie den Anbieter
gut priifen. Fehlt ein Impressum komplett
oder ist unvollstandig, sollten Sie auf
das Urlaubsschndppchen lieber verzichten:
Ohne Impressum haben Sie keine Mog-
lichkeit, spater Anspriiche zu stellen.

e Wenn ein Impressum vorhanden ist,
sollten Sie den vermeintlichen Geschafts-
sitz tiber Suchmaschinen und Satelliten-
ansichten {iberpriifen. Oft [dsst sich hier
schon erkennen, ob an dieser Adresse
tiberhaupt eine Firma tdtig sein kann.

® Zudem sollten Sie gezielt nach nega-
tiven Bewertungen im Internet suchen.
Positive Bewertungen kdnnen leicht ge-
falscht werden, sodass Warnhinweise von
Betroffenen aussagekraftiger sein kdnnen.
® Bei der Namensgebung fiir falsche Flug-
gesellschaften orientieren sich Betriiger
oft an tatsachlich existierende Namen
und Marken. Auf der Seite des Luftfahrt-
bundesamtes kdnnen Sie sich dariiber
informieren, welche deutschen und aus-
landischen Flugunternehmen wirklich ge-
nehmigt sind.

e Werden Giitesiegel auf den Buchungs-
seiten gezeigt, klicken Sie die Siegel ein-

mal an und priifen Sie, ob Sie beim Aus-
steller landen und dort wiederfinden, dass
die Siegel tatsdchlich an den Anbieter
vergeben wurden: Siegel (wie beispiels-
weise TrustedShops) haben einen verifi-
zierten Link, der auf die Seiten des Sie-
gelgebers fiihrt. Dort wird Auskunft {iber
den Verlinkten und die Giiltigkeitsdauer
des Siegels gegeben.

e Suchmaschinen bieten auch eine gute
Mdglichkeit, vermeintliche Reiseschndpp-
chen zu entlarven. Uberpriifen Sie den
Standort der angebotenen Unterkunft,
ob die Angaben des Anbieters liberhaupt
stimmen kdnnen. Bei Satellitenaufnahmen
zeigt sich schnell, ob das Hotel tatsachlich
am Strand liegt, der Pool vorhanden ist,
oder aber die GroRe und Lage der Unter-
kunft tatsachlich den Versprechungen der
gezeigten Fotos des Anbieters entspre-
chen.

¢ Gerade zu professionelle Bilder bei An-
bietern von Privatunterkiinften wie z.B.
bei booking.com, AirBnB oder fewo-direkt
sollten aufhorchen lassen: Priifen Sie hier
genau, ob die gezeigten Ansichten (iber-
haupt stimmig sind.

¢ Daneben sind, wie bei Fake-Shops, auf-
fdllig giinstige Preise im Vergleich zu
anderen Anbietern ein Hinweis auf eine
unseridse Seite.

Was kann man machen, wenn man
eine Fake-Reise gebucht hat?

Sobald Sie feststellen, einem Urlaubsfake
aufgesessen zu sein, miissen Sie schnell

handeln. Zum einen sollten Sie umgehend
Ihre Bank oder die Kreditkartenfirma in-
formieren. Teilweise kann bereits gezahltes
Geld zuriickgeholt oder die Zahlung ge-
stoppt werden, wobei hier die Chancen
bei Kreditkartenzahlungen oder Online-
bezahlmethoden wie PayPal (Kduferschutz)
hoher sind. Auch bieten seriose Buchungs-
plattformen unter bestimmten Vorausset-
zungen einen Kéauferschutz an, den Sie
einschalten kdnnen.

Wichtig ist, alle Belege und Nachrichten
rund um die Buchung und die Bezahlung
der Tickets gut zu dokumentieren.
Daneben sollten Sie die Polizei informieren
und Strafanzeige wegen Betrugs stellen.
Dies ist bequem auf der Internetseite
www.online-strafanzeige.de mdglich. Hier

ONLINE

STRAFANIEIGE

Online-Strafanzeige

Fratun e sl e g Orieminche (ATl er Pustie) 864 e risas-Sfratas

Wéhlen Sie das Bundesland filr Ihre Online-Strz

rannge P, ey

werden Strafanzeigen direkt an die zu-
standige Stelle weitergeleitet. Sollten Sie
sich unsicher sein, ob Sie auf kriminelle
Machenschaften hereingefallen sind,
konnen Sie sich auch an Ihre Verbrau-
cherzentrale vor Ort wenden.

Quelle: Verbraucherzentrale.de

Leitung: Caroline Tinnefeld

Gute Pflege

ist Lebensqualitat!

Wir ibernehmen folgende Pflege-
leistungen, ganz nach |lhren Bedirfnissen:
Grundpflege - Medizinische Versorgung
Ernéhrung - Hauswirtschaftliche Versorgung

Biirozeiten: 8.00 - 16.30 Uhr
24h - Hotline: 0175 748 2143

Debbingstralle 9 - 46286 Dorsten Rhade - Telefon: 02866-187082 - www.pflegedienst-rhade.de

Senivrety
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Altere Menschen: Tm Sommer ausreichend tnnke\
VERBRAUCHER INITIATIVE iiber Menge, Art und Verte1lung der Getranke

Im Alter ldsst das Durstempfinden nach.
Daher neigen Personen im héheren Le-
bensalter dazu, dauerhaft zu wenig zu
trinken. Das kann besonders bei warmem
Sommerwetter Wohlbefinden und Gesund-
heit beeintrdchtigen. Worauf dltere Ver-
braucherinnen und Verbraucher achten
konnen, um genug Fliissigkeit aufzuneh-
men, hat die VERBRAUCHER INITIATIVE
in einem Online-Ratgeber zusammenge-
stellt.

»Nehmen Sie zu wenig Fliissigkeit zu sich,
konnen Kopfschmerzen, Konzentrations-
schwidche und Miidigkeit die Folge sein.
Auch Verwirrtheitszustande, Vergesslich-
keit und Schwindelgefiihle konnen auftre-
en”, erldutert Georg Abel von der VER-
BRAUCHER INITIATIVE. Durch den alters-
bedingt geringeren Anteil an Wasser im
Korper reagieren dltere Menschen em-
pfindlicher auf Wasserverluste als jiingere.
Empfohlen wird, etwa 1,5 Liter iiber den

Tag verteilt zu trinken. Bei starker Hitze
kann es auch mehr sein, da der Bedarf
an Fliissigkeit steigt.
Bundesgeschaftsfiihrer Abel rat: , Trinken
Sie zu jeder kleineren und gr6f3eren Mahl-
zeit ein Glas Wasser mit ca. 250 Millilitern
oder die gleiche Menge von einem anderen
geeigneten Getrdnk.” Weitere Trinkpor-
tionen lassen sich unterbringen, wenn
gleich morgens nach dem Aufstehen, zum
Kaffee oder Tee am Nachmittag oder beim
Lesen und Fernsehen eine Portion von
ca. 200 bis 250 Millilitern getrunken wird.
Ideale Durstloscher sind Mineral- und
Leitungswasser, ungezuckerte Krauter-
und Friichtetees und Saftschorlen, die
aus einem Teil Saft und drei Teilen Wasser
bestehen. Kaffee und schwarzer oder grii-
ner Tee konnen ebenfalls zur Versorgung
mit Fliissigkeit beitragen. Aufgrund ihrer
anregenden Wirkung sind sie jedoch vor
allem Genussmittel. Drei bis vier Tassen
gelten hier als vertragliches MaR.

Mehr Tipps zum Thema stellt Ihnen die
VERBRAUCHER INITIATIVE in dem Beitrag
»Wenn Durst und Appetit nachlassen” auf
dem Portal www.verbraucher60plus.de zur
Verfiigung. Interessierte finden diese
kostenlosen Online-Informationen unter
dem Themenschwerpunkt ,Erndhrung®
Sie werden durch Hintergrundinforma-
tionen sowie Links zu Informations- und
Beratungsangeboten erganzt.

Auf Verbraucher60plus gibt es weitere
Erndhrungstipps, z. B. zum ausgewogenen
Essen, gesundheitsvertraglichen Abneh-
men und zu Nahrungsergdnzungen.

Die mobile Podologin

Praxen in Oberhausen,

Stadten anbieten zu kénnen.

Es ist mir eine Herzensangelegenheit, den Service
der mobilen medizinischen FuBpflege / Podologie
nun an meinem Wohnort und den angrenzenden

ganz in Ihrer Nahe! Podologie Wieseler

Mein Name ist Gabi Naurath und ich betreibe mit
meinem Team seit 15 Jahren zwei podologische

’

Neu in Raesfeld-Erle
und Umgebung

Durch meine 20-jdhrige Berufserfchrungj%rlebe ich
immer wieder, welchen Stellenwert die medizinische
FuBpflege zur Ethaltung der FuBgesundheit und der
Selbststandigkeit vor allem im Alter hat. &

N

"-ﬂ.

Unsere LeisTungen:
I Podologische Komplexbehandlungen

| Behandlung von Risikopatienten
(diabetische FlBe, Bluter, Rheumaerkrankungen)

I Homhaut-, Schwielen-, Hihneraugenentfernung
1 Behandiung aller Nagelerkiankungen

I Druck und Reibungsschutz ]

I Nagelprothetik

Weitere Behandiungen auf Anfrage.
Zulassung fur alle Krankenkassen.

Well uns Ihre FlBe wnchhg sindl I ot
Flr Sie in Raesfeld-Erle und Umgebung. £
Telefon 0157 - 83 47 99 71

Seninretyy



Gesundheit im Alter
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._...'-'S/O'DBRENNEN — den Ursachen auf den Grund gehen

Fast jeder kennt es: Nach einem reich-
haltigen Essen macht sich plotzlich ein
schmerzhaftes Brennen hinter dem Brust-
bein bemerkbar. Tritt das Sodbrennen
hdufiger oder in Verbindung mit weiteren
Beschwerden auf, sollten die Ursachen
abgekldart werden.

Das Essen war kostlich. Jetzt wiirde
zum Abschluss noch ein Espresso
passen, doch kann man das dem
sensiblen Magen tatsdchlich noch
zumuten? Fast jeder zweite Deut-
sche leidet dann und wann an Sod-
brennen und saurem Aufstol3en.
Grund dafiir ist Magensaure, die
zuriick in die Speiserdhre gelangt
ist und dort die empfindlichen
Schleimhdute reizt. Mediziner be-
zeichnen dieses als Reflux, auf
Deutsch: Riickfluss. Sehr haufig
ist ein Reflux die direkte Folge von reich-
haltigem Essen, dem Verzehr stark sdure-
haltiger Nahrungsmittel, zu viel Kaffee,
zu viel Alkohol oder Zigaretten. Ist alles
verdaut und verzichten Betroffene auf
die auslosenden Lebens- und Genussmit-
tel, dann ist es fiir die meisten auch mit
dem Sodbrennen vorbei. Sodbrennen kann
jedoch auch die Folge einer Magenfunk-
tionsstorung sein oder durch die Reflux-
krankheit hervorgerufen werden.

Sodbrennen als Symptom des Reizmagens
Viele Menschen leiden an einem soge-
nannten Reizmagen. Dabei handelt es
sich um eine Magenfunktionsstorung, die
sich entwickelt, wenn der Bewegungs-
ablauf (Motilitat) der Magen-Darm-Musku-
latur eingeschrankt oder unkoordiniert
ist. Dadurch wird der Mageninhalt nur
unzureichend verarbeitet und weiter-
transportiert, was dazu fiihren kann, dass
Mageninhalt nach oben gedriickt wird.
Sodbrennen, Magenschmerzen, Vollege-
fiihl oder Ubelkeit sind mdgliche Folgen.

Die Ursachen fiir eine gestorte Magen-
motilitdt konnen ganz unterschiedlich
sein. Haufig sind Erndhrungs- und Trink-
gewohnheiten, Essverhalten, Stress oder
Bewegungsmangel fiir die Beschwerden
verantwortlich.

I 5cvioren o

Refluxkrankheit

Wenn Sodbrennen alleine, ohne weitere
Symptome auftritt, deutet dies auf die
Refluxkrankheit hin. Normalerweise ver-
hindert ein ringformiger Muskel zwischen
Speiserohre und Mageneingang, dass der
Mageninhalt zuriickflieRen kann. Bei der
Refluxkrankheit ist dieser SchlieRmuskel

mit dem medizinischen Namen Osopha-
gus-Sphinkter in seiner Funktion beein-
trdchtigt oder geschwacht. Dies ermdglicht
den Riickfluss von Magensaften und es
kann zu hdufigerem Sodbrennen kommen.
Oftmals sind es mehrere Faktoren, die zu
einer Schwichung des Osophagus-Sphink-
ters beitragen. U. a. konnen starkes Uber-
gewicht oder Nebenwirkungen von Nikotin
und Medikamenten die Muskelspannung
mindern. Altersbedingte Verdnderungen
der Muskulatur spielen ebenfalls eine Rol-
le. Es kann aulRerdem sein, dass der na-
tlirliche Verschlussmechanismus durch
einen Zwerchfellbruch nicht mehr richtig
funktioniert. Ein Zwerchfellbruch ist meist
auf schwaches Bindegewebe im Zwerchfell
zuriickzufiihren. Da die Stiitzkraft des
Bindegewebes im Laufe des Lebens nach-
ldsst, erleiden dltere Menschen haufiger
einen Zwerchfellbruch. Eine weitere Ur-
sache fiir einen Zwerchfellbruch ist ein
hoher Druck im Bauchraum, der u. a. in-
folge von starkem Ubergewicht entstehen
kann.

Wann zum Arzt?

Wer wiederholt an Sodbrennen leidet,
sollte damit zum Arzt. Zum einen ist es
wichtig abzukldren, ob mdglicherweise
eine organische Ursache dahintersteckt,
zum anderen ist Sodbrennen nicht nur

unangenehm, sondern die zuriickflieRen-
de Saure kann auf Dauer die Schleimhaute
der Speiser6hre angreifen. Betroffene soll-
ten daher auf jeden Fall aktiv werden und
etwas gegen das Sodbrennen tun.

Ganz gleich, ob es sich um Refluxkrankheit
oder Reizmagen handelt - die Umstellung
der Erndghrungsgewohnheiten, Abbau von
Stress und mehr Bewegung
bewirken oft einiges. Reicht
dies nicht aus, stehen ver-
schiedene Arzneimittel zur
Verfiigung, die Sodbrennen
lindern konnen. Hier wird der
Arzt anhand der Symptome,
der Stérke der Beschwerden
sowie moglicher Vorerkran-
kungen und sonstiger Medika-
menteneinnahme passende
Wirkstoffe verordnen.

SODBRENNEN - Das Wichtigste kompakt

Hauptursachen und Ausldser

e Psychische Belastungen: Stress, Angst,
Arger, Hektik, Trauer etc.

e Erndhrung: iippiges Essen, fette, siiRe
oder saure Speisen und Getranke, has-
tiges Essen

e (bergewicht

e Koffein, Nikotin, libermaRiger Alkohol-
konsum

e Krankhafte Ursachen: Refluxkrankheit,
Magenfunktionsstorung (Reizmagen),
Magenerkrankungen (Magenschleim-
hautentziindung), Speiserdhrenerkran-
kungen, Nahrungsmittelunvertraglich-
keiten, Nebenwirkung von Medikamen-
ten

Sodbrennen und Alter

Sodbrennen kann in jedem Lebensalter

auftreten, doch das Risiko steigt im Al-

ter. Das sind die Griinde:

e Die Muskulatur verliert im Alter an
Spannkraft. Das betrifft auch die Mus-
kulatur im Verdauungstrakt, also u. a.
den Schlielfmuskel zwischen Speise-
rohre und Mageneingang.

e Die Speicheldriisen produzieren im Al-
ter weniger Speichel. Speichel sorgt
aber u. a. fiir eine Verdiinnung der
Magensaure und hilft so, die Saure zu
neutralisieren.
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Medikamente, wenn Erndghrungs- und
Lebensstilanpassung nicht ausreichen
® Protonenpumpenhemmer (umgangs-

e Oft verdndert sich das Durstempfinden
im Alter. Wird weniger getrunken und
dariiber neutrale Fliissigkeit aufgenom-
men, kann auch das zu einer Ubersiu-
erung des Magens und Sodbrennen fiih-

ren.

e Im Alter wéchst die Wahrscheinlich-
keit, dass regelmdRig Medikamente
eingenommen werden. Einige Medika-
mente kdnnen Sodbrennen fordern.
Dazu gehoren z. B. Wirkstoffe, die auf
den Spannungszustand der Muskeln
wirken, oder Arzneimittel, die die Séu-
reproduktion im Magen verstdrken.

Das hilft bei Sodbrennen:

Umstellung von Lebensstil und Erndh-
rungsgewohnheiten

e Verzichten Sie auf groRe Essenspor-
tionen und verteilen Sie die tdgliche
Essensmenge auf mehrere kleinere
Mahlzeiten.

e Beim Liegen wird der Druck auf den

SchlieBmuskel zwischen Speiserchre
und Magen oft besonders hoch. Legen
Sie sich daher nicht mit vollem Magen
direkt aufs Sofa oder ins Bett. Vermei-
den Sie z. B. ein umfangreiches spates
Abendessen. AuRerdem kann es hilf-
reich sein, wenn Sie mit leicht hoch-
gelagertem Oberkdrper schlafen.
Lassen Sie Genussmittel weg, die die
Bildung von Magensdure anregen. Dazu
gehdren Alkohol, Koffein und Nikotin.
Verzichten Sie auf enge Kleidung oder
Giirtel, durch die der Bauchraum einge-
engt wird.

Stress und Anspannung schlagen oft
auf den Magen. Versuchen Sie zu ent-
spannen und nutzen Sie dafiir ggf.
Techniken wie autogenes Training oder
progressive Muskelentspannung.
Bewegen Sie sich und treiben Sie mdg-
lichst regelmaRig Sport.

sprachlich: Magensaureblocker): Die
Medikamente hemmen die Ausschiit-
tung von Saure aus den Driisen im
Magen. Sie werden bei anhaltendem
und starkem Sodbrennen vom Arzt
verord net. Es gibt aber auch rezept-
freie Praparate. Wichtig ist, dass diese
Medikamente nur nach &rztlicher Bera-
tung eingenommen werden.
H2-Rezeptorblocker (H2R-A): Diese
Wirkstoffe blockieren eine Andockstelle
fiir den Botenstoff Histamin und hem-
men dadurch die Ausschiittung von
Magensdure. Wichtig ist auch hier,
dass Anwendung und Dosierung genau
nach drztlicher Anweisung erfolgen.
Prokinetika: Wirkstoffe dieser Arznei-
mittelgruppe regen die Muskulatur im
Verdauungstrakt an, wobei eine Vor-
wartshewegung gefordert und die
Riickwartshewegung gehemmt wird.
Das verkiirzt die Verweildauer des Spei-
sebreis im Magen und der SchlieBmus-
kel zwischen Speiserdhre und Magen-
eingang wird entlastet. Prokinetika
werden verordnet, um die Symptome
eines Reizmagens zu lindern. Aufgrund
maoglicher Nebenwirkungen sollten die-
se Medikamente nur in Riicksprache
mit dem Arzt eingenommen werden.
(Quelle: aktiv)

~ Alltagsdienst
Lebensfreude

‘Pflegeberatung
Zellmann -~
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Erfahren Sie wieder Lebensqualitat, Teilnahme & Entlastung!
Wenn Menschen einen Menschen brauchen, sind wir flir Sie da!

Haushaltshilfe - Entlastung bei der Betreuung von Angehérigen - Arzt-, Behérden- und
Einkaufsbegleitung - Freizeitgestaltung - Beratung zu Pflege, Pflegegrad, Pflegegeld und Unterstitzung
Hilfe bei Antragsstellungen - unabhédngige Beratungsstelle nach § 37, Abs. 7 SGB XI

Vereinbaren Sie einen kostenlosen Beratungstermin unter 01520 87 80 948
Nadine Zellmann (examinierte Altenpflegerin) - Braunfelder Allee 9 - 46286 Dorsten
alltagsdienst-lebensfreude @ gmx.de - www.beratungundalltag.info
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Gut schlafen ohne Hangover

Sehr viele dltere Menschen leiden unter
Schlafstérungen. Mit Schlafmitteln sollten
sie jedoch vorsichtig sein, um keinen so-
genannten Hangover am folgenden Tag
zu riskieren.

Wenn dltere Menschen einen Tag nachdem
sie ein Schlafmittel eingenommen haben,
miide sind, kann das an einer zu hohen
Dosis und/oder einem zu spdten Einnah-
mezeitpunkt liegen.

»Wenn dltere Patienten ins Krankenhaus
kommen, findet sich auf der Medikations-
liste hdufig etwas gegen Schlafstdrun-
gen”, berichtete Professor Dr. Sebastian
Baum vom EVK Miinster - Alexianer Jo-
hannisstift bei einem Online-Vortrag im
Rahmen des Deutschen Schmerz- und
Palliativtags. Die Bandbreite sei grof und
reiche von dlteren H1-Antihistaminika
liber niederpotente Antipsychotika, Ben-
zodiazepine/Z-Substanzen, 2-Agonisten
und Antidepressiva bis hin zu Phytophar-
maka.

Um zu beurteilen, ob die jeweilige Medi-
kation geeignet ist, seien einerseits Ne-
gativlisten wie die Priscus-Liste 2.0 zu
beachten, andererseits der genaue Zweck

(Ein- oder Durchschlafstérung) und die
Konstitution des Patienten. Generell sei
bei dlteren Menschen mit einer verander-
ten Motilitat und Durchblutung des Ma-
gen-Darm-Trakts zu rechnen. ,Dies fiihrt
zu einer Verzdgerung des Wirkeintritts
um etwa 30 bis 60 Minuten im Vergleich
zu jiingeren Patienten”, sagte Baum.
Wenn Senioren dariiber klagten, dass das
verordnete Schlafmittel nicht wirke, liege
das daher hdufig daran, dass sie es zu
spat eingenommen hdtten. Aufgrund der
Alterung der Ausscheidungsorgane sei
zudem die Wirkdauer meist verldngert -
ein Grund fiir Miidigkeit am Folgetag, den
Hangover.

Baum empfahl daher, schlafanstoRende
Arzneistoffe bei Senioren niedrig zu do-
sieren und den Einnahmezeitpunkt um
eine halbe Stunde bis Stunde vorzuziehen.
Flissige Arzneiformen seien zu bevorzu-
gen. Bewdhrt habe sich auch, die Dosis
etwa bei niederpotenten Neuroleptika
auf zwei Gaben aufzuteilen. ,Die Patienten
bekommen zum Abendbrot um 18:00 Uhr
schon die Halfte der Nachtmedikation
und die andere Halfte um 21:00 Uhr.

Dann konnen sie um 22:00 Uhr schlafen”,
erklarte der Apotheker.

Fiir diese Art der Anwendung eigneten
sich etwa Melperon oder Prothipendyl
aufgrund ihrer vergleichsweise kurzen
Wirkdauer; bei Pipamperon sei dagegen
wegen der langen Halbwertszeit bei Ein-
nahme nach 20:00 Uhr ein Hangover am
nachsten Tag moglich. Dennoch konne
Pipamperon eine gute Wahl sein, etwa
wenn die anderen beiden Substanzen
wegen ihrer mdglichen kardiotoxischen
Wirkung, die Pipamperon weniger besitze,
nicht infrage kdmen. Geeignete Alterna-
tiven mit guter Vertrdglichkeit sind Me-
latonin, Mirtazapin und Baldrian.

Quelle: pharmazeutische-zeitung.de

Individuelle Blutdruckbehandlung ist effektiver

Menschen mit Bluthochdruck profitieren
von einem Wechsel des Medikaments hau-
fig deutlich stdrker als von einer Steige-
rung der Dosis. Der Effekt eines anderen
Medikaments kann sogar zweimal
so gro sein wie der einer dop-
pelten Dosis, schreiben schwe-
dische Wissenschaftler im Fach-
magazin JAMA.

An der Studie der Universitdt
Uppsala nahmen 280 Personen
mit Bluthochdruck iiber ein Jahr
hinweg nacheinander vier ver-
schiedene Blutdruckmedikamente
ein, um zu untersuchen, ob es
eines fiir sie optimal war. Es war
zu beobachten, dass sich die Wirkung der
Medikamente von Person zu Person deut-
lich unterscheidet: Viele erreichten mit
einem Medikament einen niedrigeren Blut-

______ s SO

druck als mit anderen. Im Durchschnitt
senkte eine personalisierte Behandlung
den systolischen (oberen) Blutdruck um
weitere 4,4 Einheiten. ,Dieser Effekt ist

grofR genug, um klinisch relevant zu sein”,
sagte Johan Sundstrom, Kardiologe und
Professor fiir Epidemiologie an der Uni-
versitdat Uppsala.

Damit stellen die Studienergebnisse ak-
tuelle Behandlungsleitlinien in Frage, in
denen die vier Wirkstoffgruppen fiir alle
Patienten mit hohem Blutdruck gleicher-
malen empfohlen werden.

Méglicherweise sind jedoch die
Wirksamkeit und Nebenwirkungen
der Medikamente von Person zu
Person unterschiedlich. Bei der
groRen Vielfalt an Blutdruckme-
dikamenten ist es deshalb relativ
wahrscheinlich, dass Menschen
nicht auf Anhieb das fiir sie am
besten geeignete Medikament
erhalten. ,Wenn wir die Medika-
tion jedes Patienten personali-
sieren, kdnnen wir eine bessere
Wirkung erzielen, als wenn wir zufdllig
ein Medikament aus einer dieser vier
Medikamentengruppen auswahlen”, meint

Sundstrom. Quelle: aponet.de
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/R/atgeber Photovoltaik - so kommt Solarstrom praktisch ins Haus

- Schon drei Millionen Solarstromanlagen
zapfen hierzulande bereits die Kraft der
Sonne an und wandeln diese in elektrische
Energie um. Etwa 62 Terawattstunden
Solarstrom frei Haus - fiir den eigenen
Verbrauch oder um ins Netz eingespeist
zu werden. Das macht nicht nur unab-
hangig von der Preisentwicklung am
Strommarkt, sondern sorgt auch fiir eine
Ersparnis von rund 42 Millionen Tonnen
an klimaschadlichem C02. Auch dass beim
Kauf einer Photovoltaik-Anlage und fiir
dazugehdrige Batteriespeicher seit Januar
2023 keine Mehrwertsteuer zu zahlen ist,
ldsst aktuell viele dartiber nachdenken,
ebenfalls mit der Sonne ins Geschaft zu
kommen. Der neue ,Ratgeber Photo-
voltaik” der Verbraucherzentrale zeigt,
wie das ganz praktisch von der Planung
tiber den Kauf bis zum Anschluss geht.
Zum Einstieg gibt es ,Technik verstand-
lich“: Wie funktionieren Solarzellen und

Module? Was kdnnen Batteriespeicher?
Was ist bei Netzanschluss und Einspeisung
zu beachten? Dann lotst der Ratgeber zur
systematischen Analyse. Denn wie viel
Energie mit einer Photovoltaik-Anlage
geerntet werden kann, hdangt vom Stand-
ort, der Gebdudeorientierung, der Sonnen-
einstrahlung und vom Haustyp ab.
Wissenswertes zur Einspeisevergiitung
sowie ein Uberblick zu Zuschiissen und
Forderkrediten helfen bei der Entschei-
dung, ob und wie sich Stromerzeugung
durch Sonnenkraft rechnet. Online-Tools
erleichtern das Kalkulieren mit den spe-
zifischen Gegebenheiten der eigenen
Immobilie sowie dem jeweiligen Ener-
giebedarf. Von der Planung iber das
Einholen von Angeboten bis hin zur In-
stallation und Inbetriebnahme begleitet
das Buch dann Schritt fiir Schritt, damit
das Hausdach zum soliden Stromliefe-
ranten wird.

verbraucherzentrale

Ratgeber

Photovoltaik

Solarstrom und Batteriespeicher
fiir mein Haus

THOMAS SELTMANN | IDRG SUTTER

Der ,Ratgeber Photovoltaik. Solarstrom
und Batteriespeicher fiir mein Haus” hat
240 Seiten und kostet 24,00 Euro, als E-
Book 19,99 Euro.

Bestellmdglichkeiten siehe unten.

Ratgeber Heizung -

Neu eingebaute Heizungen sollen kiinftig
mit 65 Prozent erneuerbaren Energien
betrieben werden. Reparaturen an vorhan-
denen Ol- und Gasheizungen sind auch
tiber das Jahr 2024 hinaus weiter moglich.
Und im selbst genutzten Wohneigentum
soll es eine einheitliche Grundférderung
fiir den Heizungstausch geben.

Der aktualisierte ,Ratgeber Heizung” der
Verbraucherzentrale stellt die unterschied-
lichen Heiztechniken mit ihren jeweiligen
Vor- und Nachteilen vor und zeigt Einsatz-
moglichkeiten beim Neubau oder bei der
Altbausanierung. Mit einem interaktiven
Tool l@sst sich die Wirtschaftlichkeit der
Investition fiir das eigene Gebdude auch
individuell berechnen.

Nach dem Uberblick iiber gesetzliche Rah-
menbedingungen fiir die Haustechnik von
Neubauten und Bestandsgebduden steigt
der Ratgeber praktisch ein: Er beschreibt,

Die SeniorenZeit auch
online lesen unter:

www.creative-print.de/
Seniorenzeitung

was Brennwertkessel, Photovoltaikanlage
oder Warmepumpe konnen und in welchen
Konstellationen sie sich - auch in Kombi-
nation - empfehlen. Aufgezeigt wird et-
wa, dass Ddmmung ein wichtiger Baustein
ist, um die Heizlast dauerhaft zu senken.
Checklisten helfen, den energetischen
Bedarf und die individuell passende Tech-
nik zusammenzubringen. Auch wird er-
ldutert, wie sich bestehende Heizungs-
anlagen kostengiinstig optimieren lassen.
Die Ubersicht iiber Férdermdglichkeiten,
die seit Anfang 2023 gelten, lotst zur
passenden Finanzspritze, um die Kosten
der energiesparenden Heiztechnik abzu-
federn.

r ,Ratgeber Heizung. Warme und
Warmwasser fiir mein Haus” hat 238
Seiten und kostet 24,00 Euro, als E-Book
19,99 Euro. Bestellmdglichkeiten: unter
www.ratgeber-verbraucherzentrale.de oder

Lotse durch Anlagentechnik und Forderung

verbraucherzentrale

Mit Online-
Rechner Geld
sparen

Ratge.ber
Heizung

Warme und Warmwasser

fiir mein Haus 5.
Auflage

JOHANNES SPRUTH

unter Telefon 0211 / 38 09-555. Der Rat-
geber ist auch in den Beratungsstellen
der Verbraucherzentralen und im Buch-
handel erhaltlich.
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LSV: Heizkostenhilfe

AN

Gut gedacht ist nicht immer gut gemacht:
Die fiir viele Biirgerinnen und Biirger an-
gesichts der enorm gestiegenen Energie-
kosten notwendige ,Heizkostenhilfe NRW*
kann nur online beantragt werden - ,und
das schlieRt viele, insbesondere iltere
Menschen, von der Wahrnehmung ihrer
berechtigten Anspriiche aus”. Die Landes-
seniorenvertretung NRW (LSV NRW) setzt
sich dafiir ein, dass auch Antrdge in Pa-
pierform gestellt und bearbeitet werden
konnen. Dies ist in anderen Bundeslan-
dern durchaus maglich.

Mit dieser Forderung steht die LSV nicht
allein: Als deren federfiihrendes Mitglied
weil} sie die Unterstiitzung aller in der
Landesarbeitsgemeinschaft der Senioren-
Organisation (LAGSO) NRW vertretenen
Gruppen (Seniorenverband BRH, DBB
NRW, DGB-Bezirk, NRW, GEW Landesver-
band NRW, KAB Landesarbeitsgemein-
schaft NRW, LAG Altenpolitik Biindnis
90/Die Griinen, LIBERALE SENIOREN NRW,
Senioren-Union NRW, SPD AG 60 plus
NRW, ver.di NRW) hinter sich. Kritisiert
wird einvernehmlich, dass dieser aus-
schlieBlich digitale Zugang insbeson-
dere solche Menschen ausschlieRt, die
weder {iber Medienkompetenz noch iiber
die entsprechende Hardware - sprich
Computer und Internetzugang - verfiigen.
Das trifft derzeit noch auf viele Altere
zu, wenn auch nicht auf alle.

LY

£ GLYNT.

Schone Haare mit den exklusiven
Premium Haarprodukten von
GLYNT Haarkosmetika.

Lassen Sie sich kompetent bei uns beraten.
Mit und ohne Termin.

Karl-Josef Biischer, Vorsitzender der LSV:
LUns wurde ein beispielhafter Fall berich-
tet von einem Ehepaar, das keinen Zugang
zum Internet oder sonstige technische
Mdglichkeiten hat. Gemald Energiekosten-
rechner stehen ihnen ca. 350 Heizkos-
tenhilfe zu, die sie aber eben nicht bean-
tragen konnen.” Gerade fiir solche - nun
im Grunde doppelt hart Betroffene -
miisse die Landesregierung schnellstmdg-
lich einen papiergebundenen Antrag be-
reitstellen.

Der gut gemeinte Rat auf der Homepage
des BMWK (Bundesministerium fiir Wirt-
schaft und Klimaschutz) zu den ,Harte-
fallhilfen fiir Privathaushalte”, der ebenso
auch in NRW erfolgt, doch andere Perso-
nen um Unterstiitzung bei der Online-

; M_ﬂa ' '
Ihr Familienfriseur

professionell - persénlich - familiér

Georgplatz 1 - 46282 Dorsten
Tel.: 02362-9683771 - Mobil: 0176-53834588

Jeden Montag 10 % Rabatt auf alle Dienstleistungén
Senioretgy

Beantragung zu bitten, kann den Vorstand
der LSV nicht {iberzeugen. ,Dieser Vor-
schlag setzt menschliche Netzwerke vor-
aus, lber die nicht alle Menschen und
inshesondere hochaltrige, alleinlebende
Menschen oft nicht (mehr) verfiigen.”

Dass die rein Internet-basierte Antrag-
stellung (www.heizkostenhilfe.nrw) an-
spruchsberechtigte Menschen von ihrem
Recht ausschliel3t, diirfe nicht so stehen
bleiben, da sind sich alle LAGSO-Mitglie-
der einig in ihrer Forderung an die Lan-
desregierung, die Liicke hin zur Gleichbe-
handlung und Chancengleichheit sofort
zu schlieRen.
Karl-Josef Biischer
Vorsitzender




Neuauflage lotst zu aktuellen Regeln

Jahrlich werden in Deutschland etwa 400
Milliarden Euro vererbt - fast die Halfte
davon in Immobilien. Wem und wann das
eigene Vermdgen iibertragen werden soll,
ist nicht nur angesichts dieser Summen
eine schwierige Entscheidung. Sondern
auch, weil eine Reihe an Wiinschen und
Umsténden zu beriicksichtigen ist, wenn
der Besitz von der einen Generation an
die nachste geht. Die Neuauflage des
Ratgebers ,Richtig vererben und ver-
schenken” der Verbraucherzentrale stellt
alles Wissenswerte zu Testament, Schen-
kung, Vermdchtnis und Erbvertrag vor -
inklusive der neuen Regelungen zur
steuerlichen Bewertung von vererbten
Immobilien.

Das A und 0 bei der Nachlassplanung ist
eine Bestandsaufnahme: Fiir welche Ver-

mogensgegenstdnde sind die Weichen fiir
die Ubertragung zu stellen? Was sehen
die gesetzlichen Regelungen vor? Ist es

Die

Tagespflege

im Rehazentrum Dorsten

Die Tagespflege im Rehazentrum Dorsten

Borkener Str. 49 - 46284 Dorsten -
E-Mail: tagespflege@rehazentrum-dorsten.com
Internet: www.rehazentrum-dorsten.com

Tel.: 02362 -679 618

sinnvoll, Besitz schon zu Lebzeiten zu
iibertragen? Und nicht zuletzt: Welche
steuerlichen Belastungen kommen auf
die Nachkommen gegebenenfalls zu? Denn
fiir das Finanzamt ist der Verwandtschafts-
grad entscheidend, wenn es Erbschaft-
steuer und Steuerfreibetrdge bemisst. Der
Ratgeber lotst anhand von Fallbeispielen
durch die verschiedenen Konstellationen.
Checklisten helfen, die Vor- und Nachteile
der jeweiligen Form der Vermdgensiiber-
tragung abzuwdgen. Mustertexte bieten
das notwendige Handwerkszeug, um die
Nachlassregelung nach den eigenen Vor-
stellungen zu verfiigen. Auch was zu tun
ist, wenn der Erblasser nur Schulden hin-
terldsst, wird in einem eigenen Kapitel
beleuchtet.

Der Ratgeber ,Richtig vererben und ver-
schenken” hat 208 Seiten und kostet
18,00 Euro, als E-Book 14,99 Euro.

RECHT
Richtig
vererben und
verschenken

OTTO N. BRETZINGER

Bestellmdglichkeiten: Im Online-Shop
unter www.ratgeber-verbraucherzentrale.de
oder unter Telefon 0211 / 38 09-555.
Der Ratgeber ist auch in den Beratungs-
stellen der Verbraucherzentralen und im
Buchhandel erhiltlich.

eingeht.
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GEMEINSAM STATT EINSAM!

Getreu diesem Motto |adt unsere gemiitliche
Tagespflege Sie herzlich ein. Von einem sympa-
tischen und kompetenten Team, welches gerne
auf lhre individuellen Wiinsche und Beddrfnisse

Betreut, versorgt, verstanden und auch verwéhnt
von einem dynamischen Team aus Pflegefach-
kraften und Therapeuten.

Auch die Physio- und Ergotherapie, Logopédie
und Podologie finden im Haus statt, erganzt durch
Bewegungsangebote zum Erhalt der kérperlichen
und geistigen Leistungsfahigkeit.

Einfach auf Verordnung.

UNSER FAHRDIENST STEHT
JHNEN ZUR
VERFUGUNG!
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Wer kennt sie nicht, die stérenden Pdls-
terchen, die sich trotz Gewichtsreduktion
kaum zuriickbilden?

Die Geschichte der Cellulite zeigt, dass
es sie schon zu Rubenszeiten gab, da em-
pfand man es als ganz normal und sehr
fraulich. Das weibliche Gewebe hat leider
die Eigenschaft, mehr Fetzellen zu spei-
chern, dazu noch Wasser zu binden und
schon sprechen wir von Orangenhaut.
Unser dsthetisches Empfinden ist heute
anders als im 17. Jahrhundert. Schenkel,
Po, Hiiften sollten schlank und fest sein.
Natiirlich hat das Kérpervolumen auch
Einfluss auf Cellulite - aber auch bei
schlanken Frauen gibt es diese unschdnen
Dellen! Die persdnliche Figur und damit
auch die Verteilung der Fettpolsterchen
am Korper sind unabhdngig vom Korper-
gewicht geschlechtsspezifisch und erblich
festgelegt. Figurprobleme unterliegen
also nur bedingt unserem Einfluss. Viele
Menschen wiinschen sich darum eine
Verdnderung ihrer Figur. Der Trend geht
in diesem Bereich eindeutig in Richtung
minimalinvasiver und nicht-operativer
Behandlungsmethoden zur Korperformung.

Durch den heutigen Stand der Wissen-
schaft kann man das Erscheinungsbild
deutlich verandern, und zwar mit folgen-

den MaRnahmen:

- die Durchblutung steigern

- Abbau von Einlagerungen wie Wasser
und Lymphe

- sanfter Angriff auf Fetzellen, besonders
wenn sie knotig & geschwollen sind

- Sport und Bewegung, liberdachte Er-
nahrung und ein wissenschaftlich er-
wiesenes Programm gegen Cellulite und
beginnendes Lipodem, was im Institut
Esthetigue medizinisch behandelt wird.

Die Anwendungen mit medizinisch-kos-
metischen Mitteln fiihren zum Erfolg.
Mit der Fett-Weg-Spritze, auch Injek-
tionslipolyse genannt, werden Wirksub-
stanzen flachig in die mittlere Hautschicht
gespritzt und sowohl der Fettabbau, als
auch der Stoffwechsel im Fettgewebe in
Gang gesetzt.

Sie ist geeignet, kleinere bis mittlere
Fettdepots am Kdrper und im Gesicht zu
behandeln. Um ein optimales Behand-
lungsergebnis zu erzielen, sind unter Um-
standen wiederholte Behandlungen not-
wendig.

Beautytek bietet Ihnen fortschrittliche
Behandlungsmdglichkeiten, welche exakt
auf die Bediirfnisse des Gesichts und des
Korpers abgestimmt sind. So lassen sich
Problemzonen wie Bauch, Beine, Po und

Esthétique

www.centre-esthetique.de -

| " nzeige

Fettpolsterchen und andere F1gurprobleme.}

Wenn die Kontur der Figur Unterstiitzung braucht,
gibt es auch geeignete nicht-operative Verfahren

Busen straffen; Cellulite sehr gut behan-
deln.

Dermadrop: wirkt intensiv feuchtigkeits-
spendend und sorgt fiir strafferes Binde-
gewebe und eine glattere Hautoberflache.
Die Behandlung aktiviert den Lymphfluss
und die Durchblutung, begiinstigt so den
Fettabbau und mindert die Entstehung
von Cellulite. Die Dermadop-Behandlung
ist die optimale Ergdnzung zu physika-
lischen Anwendungen.

Skin 689: Die Anti-Cellulite-Creme von
skin689 regt mit ihrem exklusiven pa-
tentierten Aktiv-Wirkstoff CHacoll die
Kollagensynthese im Unterhautgewebe
an, hilft so wirksam gegen Cellulite und
glattet die Haut. - Zur Behandlung un-
schoner Dellen, glattet & strafft die Haut,
nachgewiesene Wirksamkeit bei Cellulite.

Die besten Ergebnisse erreicht man durch
sinnvolle Kombinationen unterschiedlicher
Diagnoseverfahren und verschiedener,
einzeln wirksamer Behandlungsmethoden.
Cellulite ist zdh und biestig, aber nicht
mehr unbesiegbar!

DERMADROP-ANGEBOT
8 Behandlungen

statt 1600,- Euro nur 760,- Euro
+ 1x Cellulite Creme Skin 689

Rufen Sie uns. Wir beraten Sie gerne.

Medizinische Kosmetik

Platz der Deutschen Einheit 10

- 46282 Dorsten
anfrage@centre-esthetique.de

Seniotnygy

- Telefon 02362 993533

“~




KKR

: Q) CNMOTeM 1

v"’M.ehrwert fr Brustkrebspatienti nnen
aus Gladbeck und Gelsenkirchen

Zusatzliche Optionen durch Kooperation zwischen Dorstener
St. Elisabeth-Krankenhaus und Sankt Marien-Hospital Buer

Die Diagnose Brustkrebs ist fiir viele Frauen ein Schock - umso
wichtiger ist es dann, individuelle, passgenaue und fachlich
herausragende Behandlungsorte in erreichbarer Nahe vorzufinden.
Und genau diese Uberlegung brachte die Verantwortlichen im
St. Elisabeth-Krankenhaus Dorsten und Sankt Marien-Hospital
Buer ,,an einen Tisch”, verbunden mit dem Wunsch, Brustkrebs-
patientinnen aus dem Raum Gladbeck und Gelsenkirchen-Buer
zukiinftig ein Mehrwert-Angebot zu machen.

Dr. Simone Sowa, Cheférztin der Klinik fiir Frauenheilkunde
und Geburtshilfe - Brustzentrum am St. Elisabeth-Krankenhaus
Dorsten: ,Sowohl unsere Klinik wie auch unsere Partnerklinik
im Sankt Marien-Hospital Buer verfiigen {iber eine hohe Expertise
in Sachen Brustkrebsbhehandlung - von der Diagnose, {iber die
gegebenenfalls notige Operation bis hin zur sensiblen und
fachlichen Nachsorge.” Chefarzt Dr. Rudolf Gossen der Klinik
fiir Gyndkologie und Geburtshilfe im Sankt Marien-Hospital
Buer ergdnzt: ,Da unser Einzugsgebiet und der Wirkungskreis
der niedergelassenen Kolleginnen und Kollegen Fachmediziner,
die uns Patientinnen ins Sankt Marien-Hospital zuweisen, nicht
auf Buer und Gladbeck beschrankt ist, macht es Sinn und ergibt
es einen Mehrwert fiir die Patientinnen, wenn wir mit einem
Team aus Buer nach Dorsten gehen und dort einen notwendigen
Eingriff tatigen und nicht die Patientin der Medizin hinterher-
reisen muss.”

Kompetenzen zusammenriicken und Expertise verzahnen

Die Klinik fiir Frauenheilkunde und Geburts-
hilfe im Dorstener St. Elisabeth-Krankenhaus
verfiigt {iber ein Brustzentrum und ist somit
Teil des Brustzentrums Kreis Recklinghausen,
einem Netzwerk von insgesamt vier Kliniken.
Dr. Simone Sowa: ,,Unsere Idee ist: Wir wollen
Kompetenzen enger zusammenriicken, Ex-
pertise verzahnen und ausweiten und iiber
die Dorstener Patientinnen hinaus den Pa-
tientinnen und ihren Angehdrigen aus dem
Raum Gladbeck, Buer und Umgebung ein
Angebot machen, kurze Wege nach Dorsten
zu nutzen - ein Aspekt, der bei einer durch-
schnittlichen Verweildauer nach OP von drei
bis vier Tagen sicher nicht der einzige Ent-

Chefarzt Dr. Rudolf Gossen und Chefarztin Dr. Simone Sowa

(Foto: St. Augustinus Gelsenkirchen GmbH)

Seniortnygy

scheidungsaspekt ist, aber fiir das persénliche Wohlbefinden
sicher von Bedeutung sein kann.”

Und gerade die qualitativen Aspekte der Kooperation beider
Hduser im Interesse der Patientinnen sind es, die Chefdrztin
Dr. Simone Sowa und ihr Team um Oberarzt Dr. Thomas Schrix
bei der Entscheidung mit geleitet haben, die Kooperation mit
Dr. Rudolf Gossen und sein Team um Leitende Oberdrztin Sandra
IThmenkamp zu suchen und jetzt zu starten. Dr. Simone Sowa:
.Bei der Behandlung von Brustkrebs kommt es zum Beispiel
auf die optimale Diagnose und Therapie an, auf eine zielge-
richtete Nachbehandlung und die koordinierte Nachsorge durch
ein Netzwerk mit den niedergelassenen Arzten oder auch die
vielseitige brusterhaltende und rekonstruktive Brustchirurgie
unter dsthetischen Gesichtspunkten an. Und selbstverstandlich
braucht es eine motivierende und sensible Beratung und Be-
treuung in allen Phasen der Behandlung. Wir wollen diese
medizinische Kompetenz auch zukiinftig im St. Elisabeth-Kran-
kenhaus Dorsten und in der Kooperation mit den Kolleginnen
und Kollegen im Sankt Marien-Hospital Buer anbieten. Das ist
ein echter Mehrwert, den wir weiterhin fiir unsere Patientinnen
aus Dorsten und Umgebung sowie zukiinftig fiir Patientinnen
aus Buer, Gladbeck und Umgebung erzielen.”

Weitere Informationen zum KKRN-Verbund, zu dem das Dorstener
Krankenhaus gehort, finden Interessierte auf www.kkrn.de
sowie auf den krankenhauseigenen Social-Media-Kandlen. W
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Buch-Tipps -

,Hinfallen ist keine Schénaez, nur Liegenbleiben”
von Muriel Baumeister und Constanze Behrends

Mit 22 Jahren ist Muriel Baumeister nicht nur
junge Mutter und gliicklich verliebt, sondern
halt bereits die goldene Kamera in ihren Handen.
Viele Jahre lang ist sie aus dem deutschen Fern-
sehen nicht wegzudenken, arbeitet mit Schau-
spielgrofRen wie Jan Josef Liefers und ihrem
Mentor GGtz George zusammen. Doch das Leben
auf der Uberholspur fordert seinen Preis. Muriel

MURIEL BAUMEISTER

wird Alkoholikerin und die Presse zerreiRt sie
dafiir in der Luft. Der Alkohol war ihr ein boser
Freund, dem sie schlielSlich mit viel Mut und einer
ordentlichen Portion Humor den Kampf ansagt.

—
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Schande,

nur Liegenbleiben

Eden Books, Taschenbuch, 240 Seiten
ISBN: 978-3-95910-251-3

Preis: 17,95 Euro Cl

,Bretonischer Ruhm®” - Kommissar Dupins
zwolfter Fall - von Jean-Luc Bannalec

Kommissar Dupins zwolfter Fall entfiihrt uns in
die Welt der Winzer, der vorziiglichen Weine und
an den groRten See der Bretagne, den Lac de
Grand-Lieu, an dem schon die beriihmte Kos-
metikdynastie Guerlain residierte.

Kommissar Dupin und Claire verbringen ihre
Flitterwochen an der Loire, im traumhaften Pays
de Retz. Von Weingut zu Weingut, von einem
kulinarischen Hochgenuss zum néchsten soll

Unser FRAUENKLINIK-TEAM
aus Dorsten. Wir kiimmern uns um Sie ...

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

... bei gynakologischen Themen wie
« Brustkrebs (Brustzentrum Kreis Recklinghausen)

» Blasenschwéche/Inkontinenz
« Senkungsbeschwerden

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

Jean-Luc Bannalec

ORETONISLHER

RUHM

die Reise gehen. So zumindest der Plan. Doch Kommissar Dupins zwilfter Fall
dann wird ein bekannter Winzer ermordet, der
Ex-Mann einer Freundin von Claire. Sie zahlt auf
Dupins Unterstiitzung. Oder ist sie am Ende in

die Sache verwickelt?

Verlag Kiepenheuer & Witsch

Taschenbuch: 336 Seiten; Preis 18,00 Euro
ISBN-13: 978-3-462-05404-0

WAL

eSS A

Klinik fir FRAUENHEILKUNDE
und GEBURTSHILFE - Brustzentrum

KONTAKT:
02362 29-54200 oder
gynaekologie@kkrn.de

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

Kreif3saal-
fuhrung

jeden dritten
Dienstag im Monat
\ 18 Uhr

www.kkrn.de

f]0]o
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F ¢ den medizinischen Notfall vorsorgen

Medikationsplan muss schnell auffindbar sein

Zum Tag der Notfallmedizin am 27. Mai
2023 rief die Initiative ,Medikationsplan
schafft Uberblick” der BAGSO - Bundes-
arbeitsgemeinschaft der Seniorenorga-
nisationen Patientinnen und Patienten
dazu auf, fiir medizinische Notfalle vor-
zusorgen.

Wer iiber einen langeren Zeitraum Medi-
kamente einnimmt, sollte seinen aktuellen
Medikationsplan zu Hause leicht auffind-
bar aufbewahren und ihn unterwegs bei
sich haben. So kdnnen Rettungskrafte
schnell erfassen, welche Medikamente re-
gelmalig eingenommen werden. Der bun-
deseinheitliche Medikationsplan wird Pa-
tientinnen und Patienten bei ldngerer
Einnahme von drei und mehr verschrei-
bungspflichtigen Arzneimitteln in der
Regel vom Hausarzt oder
der Hausarztin ausge-
stellt. Damit der aktuelle
Medikationsplan fiir den
Rettungsdienst leicht zu
finden ist, sollte er auf
einer Ablage oder an ei-
ner Pinwand aufbewahrt
werden. Gut sichtbare
Hinweise helfen ebenso
wie z.B. die Aufbewah-
rung in einer Notfalldose
im Kiihlschrank. Fiir un-

terwegs empfiehlt sich eine aktuelle Kopie
des Medikationsplans im Portemonnaie
oder der Handtasche. Im Notfall hilfreich
ist es zudem, wenn der Medikationsplan
auf der Gesundheitskarte oder der elek-
tronischen Patientenakte digital gespei-
chert ist. Arztinnen und Arzte konnen
den Medikationsplan digital speichern,
wenn die Patientin oder der Patient es
wiinscht.

.Die digitale Losung ist leicht auffindbar
und unterwegs verfiighar. Aber noch ma-
chen wir davon zu wenig Gebrauch. Dabei
konnen auch diejenigen davon profitieren,
die das Internet selbst nicht nutzen.

Informieren Sie sich bei Ihrer Kranken-
kasse und sprechen Sie Ihre Arztin oder
Ihren Arzt auf die digitale Speicherung
an”, rat die BAGSO-
Vorsitzende Dr. Re-
gina Gorner.

Eine aktuelle Um-
frage der Initiative
~Medikationsplan
schafft Uberblick”
zeigt, dass der Me-
dikationsplan mitt-
lerweile weit ver-
breitet ist: Von 568
Befragten, die iiber
einen ldngeren Zeit-

raum drei oder mehr Arzneimittel anwen-
deten, gaben 76 % der Befragten an,
einen Medikationsplan zu haben. Die Mehr-
heit von ihnen bewahrt ihn jedoch zu
Hause nicht gut sichtbar auf, sondern
z.B. in einem Ordner oder einer Schublade.
Nur jeder flinfte Befragte hat seinen Me-
dikationsplan unterwegs dabei. 15% ga-
ben an, einen digitalen zusdtzlich zum
ausgedruckten Medikationsplan zu haben.

Uber die Initiative
,Medikationsplan schafft Ubersicht”

Die Initiative der BAGSO - Bundesarbeits-
gemeinschaft der Seniorenorganisationen
klart Patientinnen und Patienten iiber
ihren Anspruch auf einen aktuellen Medi-
kationsplan auf. Patientinnen und Patien-
ten erhalten zudem Hinweise fiir den
sinnvollen Umgang mit dem Medikations-
plan. Die Initiative ,Medikationsplan
schafft Uberblick” wird von vielen Partnern
getragen und durch die forschenden Arz-
neimittelhersteller Pfizer, MSD und No-
vartis unterstiitzt.

Der Patientenbeauftragte der Bundesre-
gierung Stefan Schwartze hat die Schirm-
herrschaft iiber die Initiative ibernom-
men.

www.medikationsplan-schafft-
ueberblick.de [ ]

Weiterhin gibt es die Maglichkeit, gonz individuell — olleine oder in Gemeinschaft — beruflich wie privat — Kurse & Termine zu vereinbaren.
Du fiihlst dich angesprochen? Donn 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 r..
3 UH L@ /

Gabriele Erhe

BORKUM

Die 10. , Jubiltiums-Reise”
24. his 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
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: Experten-Tipp

Mach DICH EUHL.bar

Raus aus dem Funktionieren und rein ins Fiihlen

Was wir Menschen in Perfektion beherr-
schen ist ,,gut zu funktionieren”; wir ver-
gessen allerdings manchmal, dass wir
keine Maschinen sind.

Erst wenn der K&rper beginnt, mit Kopf-
schmerzen, Riickenschmerzen, Erschop-
fung oder Ahnlichem nicht mehr so zu
funktionieren, wie wir es gerne hdtten,
spatestens dann machen wir zwangslaufig
eine Pause.

Wir greifen dann zu Medikamenten, um
die Symptome zu lindern. Diese kdnnen
moglicherweise auch fiir eine gewisse
Zeit helfen, allerdings nur solange, bis
sich die Symptome und das Krankheitsbild
erneut zeigen und vielleicht sogar ver-
schlechtern. Erst wenn wir selbst eine
Diagnose fiir eine Erkrankung bekommen,
beginnen wir uns mit uns zu beschaftigen.

0ft verdndern die Menschen ihr Leben
erst, wenn es nicht mehr anders geht.
Wichtig ist jedoch, dass wir beginnen zu
spiiren, zu fiihlen, was uns unser Kdrper
sagen mochte. Dass wir lernen, wertvoll
mit uns umzugehen. Denn wir sind nicht
nur Korper, sondern auch Geist und Seele.
Wir haben jedoch verlernt wirklich hinzu-
fiihlen. Wie geht es mir? Was brauche ich
gerade? Was wiirde mir jetzt gut tun? Wir
sind so sehr damit beschéftigt, fiir andere
da zu sein; im Job, in der Familie, fiir
das Haus und den Garten, dass wir uns
vergessen.

Entspannungspddagogin und Qigong-
Lehrerin Gabriele Johanna Erbe spricht
aus eigener Erfahrung. Sie hat vor 9 Jah-
ren die Diagnose Fibromyalgie bekommen
und litt unter Muskelschmerzen und Er-
schopfungszustanden. Als sie 2014 mit
dem Thema Entspannung und dem Thema
Selbst-Bewusst-Sein in Beriihrung kam,
hat sich sehr viel verdandert. Sie hat ver-
standen, dass ihr Korper ihr Signale sen-
det, dass sie in ihrem Leben etwas ver-
dndern darf.

Mit dieser gelernten Wahrnehmung hat
sich ihr Gesundheitszustand verbessert
und heute ist sie schon lange beschwer-

defrei und fiihlt sich voller Energie. Dieses
Wissen aus ihrer eigenen Personlichkeits-
entwicklung und Weiterbildungen mdchte
sie gerne weitergeben und so hat sie das
mach DICH FUHL.bar-Konzept entwickelt.

Es ist ihr ein grofRes Anliegen, viele Men-
schen darauf aufmerksam zu machen,
dass es in der eigenen Hand liegt, etwas
zu verbessern. Denn laut traditioneller
chinesischer Medizin (TCM) ist unser Kor-
per nie energielos, sondern unsere eigene
Lebensenergie ist nur blockiert. In unse-
rem Korper flieRen Energiebahnen, die
sogenannten Meridiane und die kdnnen
durch Stress, Emotionen, Schmerzen und
Krankheiten blockiert sein.

Zum Beispiel hilft Qigong dabei, diese
Energiebahnen wieder freizubekommen.
Qigong ist eine chinesische Atem- und
Bewegungstherapie, in der man mit lang-
samen und flieRenden Bewegungen und
der tiefen und ruhigen Atmung auf die
Meridiane einwirken kann. So kdnnen wir
unsere mit der Geburt mitbekommene
Lebensenergie wieder aktivieren.

Ebenso verhdlt es sich mit den unter-
schiedlichen Entspannungsmethoden. Wir
haben in unserem Kdrper zwei Haupt-
nerven, den Parasympathikus und den
Sympathikus. Der Parasympathikus ist fiir
die Energiegewinnung zustandig und der
Sympathikus fiir die Energiebereitstellung.
Wenn nun dauernd der Sympathikus aktiv
ist, durch Uberforderung, stindiges Arbei-
ten, fiir andere da sein, durch Gedanken-
schleifen und Angste, schadet es unserem
Korper. Der Mensch befindet sich in einem
gesunden Zustand, wenn sich beide Haupt-
nerven in Balance befinden. Und das
erreicht man mit Pausen, Spaziergangen,
Entspannungsmethoden und mit all den
Dingen, die einem gut tun.

Deshalb ist Entspannung, das Wissen um
die Selbstwirksamkeit, Achtsamkeit und
das Schulen der Kdrperwahrnehmung
essenziell wichtig fiir unsere korperliche
und psychische Gesundheit.

Anzeige

./

Das mach DICH FUHL.bar-Konzept von
Gabriele Johanna Erbe umfasst genau
diese Themen.

Raus aus dem Funktionieren und rein ins
Fiihlen mit Qigong, der Kraft der Beriih-
rung, mit der Neurographik und den Ent-
spannungsreisen, die sie nach Borkum
und Marokko anbietet.

Denn erst wenn du in deiner eigenen
Kraft bist, kannst du auch fiir andere
Menschen und Aufgaben ganz in deiner
Prasenz da sein. Wenn du beginnst fiir
dich selbst zu sorgen, sorgst du gleich-
zeitig auch fiir die Menschen in deinem
Umfeld. Ganz nach dem Motto: Sorge in
der Gegenwart fiir dich, damit du in der
Zukunft eine wundervolle Vergangenheit
hast.

Eine kleine Atemiibung als Anker im All-
tag: Bitte nicht beim Autofahren oder
beim Arbeiten mit Maschinen anwenden.
Lege deine Hénde auf deinen Bauch, unter-
halb des Nabels und schliefSse deine Augen.
Atme in deine Hénde hinein und zdhle bis
vier. Atme langsam aus und verldingere dein
Zdhlen und deine Ausatmung. Zdhle bis
6 oder 8, sodass du auf jeden Fall ldnger
aus- als einatmest. Das mache nun einige
Atemziige lang und du wirst spiiren, wie
dein Nervensystem sich beruhigt. Das ist
auch eine wunderbare Ubung zum Ein-
schlafen.

Mach Dich FUHL.bar
Ihre Gabriele Erbe

Fiir weitere Informationen stehe ich Ihnen
gerne zur Verfiigung. www.gabriele-erbe.de
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KERAMIKIMPLANTATE

Stabilitat, Komfort und Asthetik: Zahnimplantate ersetzen Zihne
auf natiirliche Weise. Die kiinstlichen Zahnwurzeln werden in den
Kiefer eingefiigt und bieten Zahnersatz festen Halt. In der Regel
bestehen Zahnimplantate aus Titan, jedoch wird Keramik als metall-
freier Werkstoff zunehmend beliebter. Die biologisch-ganzheitliche
Zahnarztpraxis Tempelmann-Bandura in Dorsten bietet solche
Keramikimplantate. Sind diese besserals der Standard aus Titan?

Implantatgetragener Zahnersatz besteht meist aus drei Teilen: Dem
eigentlichen Implantat, einem Verbindungsstick (Abutment) und dem
sichtbaren Zahnersatz. Normalerweise werden Implantat und
Abutment aus Titan, einem optimal korpervertraglichen, langlebigen
und korrosionshestandigen Metall, gefertigt, Jedoch reagieren
manche Menschen sensibel auf Metalle. Wer Unvertraglichkeiten
sicher ausschliefen machte und gesteigerten Wert auf Asthetik legt,
fiir den sind Keramikimplantate empfehlenswert.

Keramik: metallfrei und besonders vertraglich

Keramik steht Titan in Stabilitat, Haltbarkeit und Langlebigkeit in
nichts nach, sie ist zudem optimal korpervertraglich. Allergien gegen
das Material sind nicht bekannt. Ein weiterer Vorteil ist die besonders

glatte Oberflache von Keramik: Schadliche Bakteri-
en finden dort kaum Halt, sodass das Risike fiir
Entziindungen des umliegenden Gewebes deutlich
minimiertist.

Natiirliche Asthetik dank Keramikimplantaten
Auch aus asthetischen Grunden sind kinstliche
Zahnwurzeln aus Keramik eine gute Wahl. Selbst
bei Menschen mit sehr ditnnem Zahnfleisch sehen
Keramikimplantate dauerhaft nattirlich aus — ohne dunkle Rander oder einen
graulichen Schimmer. Zusammen mit einer vollkeramischen Krone oder Briicke
wirktdie Versorgung sehr harmonisch —wie schéne, echte Zahne.

Keramikimplantate in der Zahnarztpraxis Tempelmann- Bandura

Die biologisch-ganzheitliche Zahinarztpraxis Tempelmann-Bandura sorgt mit
Keramikimplantaten seit Jahren flr zufriedene Patientinnen und Patienten. Eine
ausfuhrliche und herzliche Beratung ist dort selbstverstandlich. Dank eines
breiten Behandlungsspektrums tind des praxiseigenen Dentallabors bietet die
Praxis aulerdem alles aus einer Hand. Ausfihrliche Informationen zur
biologisch-ganzheitlichen Arbeitsweise und dem gesamten Leistungsspektrum
liefert die Website www.tempelmann-bandura.de.

Uber 30 Jahre Erfahrung in der Untersuchung und Behandlung von Kiefergelenkproblemen - Beriihrungslose Kiefergelenkver-
messung - Hochprazises 3D-Rontgen (DVT) - Digitales Praxislabor fiir besonders passgenaue Zahnersatzlosungen
- Auf Kiefergelenke spezialisiertes Team vom Empfang bis zum Zahntechniklabor - Alles aus einer Hand - Made in Dorsten

Zahnmedizinisches Versorgungszentrum Dorsten Ostwall | Ein Medizinisches Versorgungszentrum der Acura Z MVZ GmbH
Claudia Tempelmann-Bandura und Jirgen Bandura - Ostwall 35 - 46282 Dorsten Telefon: (02362) 4 38 92

E-Mail: praxis@tempelmann-bandura.de - Internet: www.tempelmann-bandura.de




Ratgeber der Verbraucherzentmle

Ratgeber Pat1entenverfugung Rechtzemg\

——

Iy

vorsorgen, um selbstbestimmt zu entscheiden

Wer {ibernimmt die Entscheidungen, wenn
man es selbst aus medizinischen Griinden
nicht mehr kann? Wie miissen Verfiigungen
und Vollmachten aussehen, die fiir diesen
kritischen Fall vorsorgen, damit Angeho-
rige, Arzte oder Gerichte wissen, welche
Vorstellungen und Wiinsche die Betrof-
fenen haben? Der neu aufgelegte Ratgeber
LPatientenverfiigung” der Verbraucher-
zentrale will ermutigen, sich mit dieser
Lebenssituation auseinanderzusetzen und
rechtzeitig Regelungen zu treffen.

Textbausteine und Musterformulare im
Anhang unterstiitzen dabei, den eigenen
Vorsorgewunsch rechtssicher niederzu-
schreiben. Zu Beginn werden die Instru-
mente Patientenverfiigung, Vorsorge-
vollmacht und Betreuungsverfiigung

ESTD
2020

FURST LEOPOLD

CATERING

Ihr CATERER im Revier —

Friithstiicken im Revier-Bistro

individuelles und genussvolles
Frihstick im urigen Ambiente

des Revier-Bistros

Wir kimmern uns um lhre Feier!

bindlich. Die seit dem 1. Januar 2023
geltenden neuen Regelungen messen dem
Patientenwillen eine hohe Bedeutung bei.

erklart und deren Verwendungsmag-
lichkeiten sowie Grenzen dargestellt. Viele
Menschen wissen zum Beispiel gar nicht,

REVIER-BISTRO

Leckeres aus lhrer Region

dass im Notfall nicht
automatisch naheste-
hende Personen wie der
Ehepartner oder die Kin-
der entscheiden diirfen,
sondern der offizielle
Weg eine gesetzliche
Betreuung vorsieht.

Liegt aber eine Vorsor-
gevollmacht vor, wird
das Gericht kein solches
Verfahren einleiten.

Auch fiir die behan-
delnden Arzte ist eine
giiltige Verfiigung ver-

Bistro
Mittagstisch
Catering

BBQ-Grlllbuffet nach Wahl (ab 30 Pers.)

auch als Komplettldsung mit gestelltem
Grill und Personal maéglich!

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

Der Ratgeber ,Patien-
tenverfiigung” hat 168
Seiten und kostet 12
Euro, als E-Book 9,99
Euro.
Bestellmdglichkeiten:
unter www.ratgeber-
verbraucherzentrale.de
oder telefonisch unter
0211 / 38 09-555. Der
Ratgeber ist auch in
den Beratungsstellen
der Verbraucherzen-
tralen und im Buch-
handel erhaltlich.

verbraucherzentrale

Patienten-
verfiigung

Vorsorgevollmacht und
Betreuungsverfilgung

T

- . ab
: lbh wechselnder 4,80 €

mer Pro Portion

thragstisch
schmeckt wie ber Muttern
abwechslungsreich & frisch

GenleBen Sie die Zeit mit Inren Gasten...
Wir kimmern uns um lhre Feier!

Leckere Fruhstiicksvariationen, hausgemachte
Salate und Snacks sowie Kaffee & Kuchen

Seniorenygy



)ﬂﬁz’fSeniorenbegleitung hilft

Q) CMOTel

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 MaRR an sozialem

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

Mdgliche Tatigkeiten sind:

e Einkaufsdienste

e geringfiigige Tdtigkeit im Haushalt

¢ Handy- sowie Computerhilfe

® Begleitung zum Arzt oder Friedhof

Lh dashez

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

® Gartenarbeiten ® Hund-Spaziergdnge
Filir 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.
In Coronazeiten ist aktuell nur telefoni-
scher oder E-Mail-Kontakt maglich.

X%

der jeden 2. und 4. Freitag im
Monat gegedffnet von 14.00 bis

Das Repair Café ist ab dem 28. April wie-

Repair Cate

18.00 Uhr im LEQ, Fiirst-Leopold-
Allee 70, 46284 Dorsten.

Ansprechpartner sind Werner Schott und
Wolfgang Potdevin.

Telefon: 02362/ 9540404
|

Tanztee fiir Senioren
in Dorsten-Hardt

Der Tanztee fiir Seniorinnen und Senioren
mit Rolf Langhoff, findet am Sonntag,
16. Juli und 24. September 2023 von
15.00 bis 17.30 Uhr in St. Nikolaus/Hardt,

KlostestralRe 76 statt. Der Eintritt ist frei!

Weitere Informationen erhalten Sie bei
Hugo Bechter, Telefon: 02362 / 3610.

01774878890 Bei uns BLUHT Dir was!

Hier finden Sie kreative & farbenfrohe Blumenkunst
Individueller Blumenschmuck fiir jede Gelegenheit

Liebevolle BlumengriBe — Gestecke zu Hochzeiten,
Taufen oder Beerdigungen in allen GréBen.

LippestralBe 18, Dorsten,
Telefon 02362-999 39 54
Whatsapp: 0177-48 78 890
info @floristik-koester.de

www.floristik-koester.de )

Mo - Fr: 8.00 - 18.30 Uhr
Sa: 9.00 - 15.00 Uhr

Seniorenygy
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Der Seniorenbeirat freut sich au1c Ihren Besuc\h

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.

Computerkurs fiir Senioren am Paul-Spiegel-Berufskolleg

Jeden Montag findet von 14.45 bis 16.15
Uhr, Raum A 13, Erdgeschoss im Paul-
Spiegel-Berufskolleg, Halterner StraRe 17,
ein Computerkurs statt. (die Ferien sind
ausgeschlossen)

Dabei werden Senioren je nach ihrem

Kenntnisstand individuell von Schiilern
der Berufsfachschule Wirtschaft betreut.
Wichtig: Das eigene Smartphone oder
Tablet ist mitzubringen.

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

Der Kurs wird von Andreas Ollech, Lehrer
fiir Wirtschaftsinformatik und kaufman-
nische Facher an der Schule, geleitet.
Anmeldung bitte nur bei Hugo Bechter,
Telefon 02362/3610 oder per Mail an:
h.bechter@t-online.de

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
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 Fernsehgerates
- da kann man schnell iiberfor-
dert sein.

Bei diesen beispielhaften Pro-

blemen, sollen Technikbegleiter geduldig
bei der Losung der Probleme helfen.

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

Ausflugsvergniigen

Bei schonstem Wetter unternahm eine
23-kopfige Seniorengruppe einen Ausflug
zum Vennekenhof bei Raesfeld. Wieder
einmal konnte die Seniorenbegleitung
mit dieser Aktion viele Seniorinnen und
Senioren gliicklich machen. - Bei Kaffee,
Kuchen und Schnittchen herrschte beste
Stimmung. Der ein oder andere nahm sich
als Andenken noch eine Kleinigkeit aus

dem Hofladen
mit.

Haben Sie viel-
leicht Fragen
zur ehrenamt-
lichen Arbeit
bei der Senio-
renbegleitung?
Informationen erhalten Sie beim Senioren-

Weiterhin sucht der Arbeitskreis Technik-
begleiter fiir die Ortsteile

- Altendorf-Ulfkotte,

- Dorf Hervest,

- Lembeck,

- Wulfen/Barkenberg.

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

beirat Dorsten unter 02362-793659.

Seninretygyy
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,,Gute—Laune—Sommérk[jche” fiir die heilen Ta

Gemiise-Reis-Pfanne

Zutaten fiir 2 Portionen:

1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe
3TL Olivendl 100 g Naturreis

Mozzarella-Hahnchen in

Basilikum-Sahnesauce

.

Seniorenygy

NG
gas

250 ml Gemiisebriihe

300 g Gemiise, z.B. MGhren, Brok-
koli, Lauch, Paprika, Mais,
Pilze, Erbsen
Salz und Pfeffer

n. B. Krduter, gemischte, z.B.
Petersilie, Schnittlauch

etwas  Currypulver

evtl. Putenbrust oder Lachsfilet

Zubereitung:

Eine halbe Zwiebel und den Knob-
lauch fein hacken und in 1 EL Ol
anschwitzen. Den Reis im Sieb unter
heiRem Wasser waschen, zu den
Zwiebeln geben und durchriihren.
Mit der Gemiisebriihe angieRen, auf-
kochen und den Reis bei geringer

Hitze 30 - 40 Min. kochen lassen.
Die andere Halfte der Zwiebel und
das Gemiise wiirfeln. Zwiebel in 1
TL Ol anschwitzen und das Gemiise
portionsweise zugeben. Zundchst
Mohren, Brokkoli und Lauch, ca. 5
Min. diinsten, dann Paprika, Erbsen
und Mais und Pilze dazugeben und
weitere 5 Min. diinsten.

Zum Schluss das Gemiise und den
Reis vermischen und mit den Gewiir-
zen und frischen Krdutern abschme-
cken.

Varianten: 150 g Putenfilet wiirfeln,
anbraten und dazugeben. Alternativ
150 g Lachsfilet wiirfeln und in den
letzten 10 Min. zum Gemiise geben
und mitbraten.

Zutaten fiir 2 Portionen:

250 g Belugalinsen

1 Gemiisebriihwiirfel
100 g Salatgurke

100 g Tomaten

100 g  griine Paprikaschoten
125 g Feta-Kdse aus Kuhmilch
15¢g Senf, mittelscharf

3 EL Rapsol

3 EL Balsamico, heller
etwas  Petersilie

etwas  Schnittlauch

etwas  Kerbel

wenig  Salz

Zubereitung:

Die Linsen in Wasser mit dem Gemii-
sebriihwiirfel ca. 18 - 20 Min. biss-
fest kochen, abgieRen und erkalten
lassen. Paprika und Salatgurke scha-
len. Tomaten, Paprika, Gurke und
Feta in kleine Wiirfel schneiden und
zu den Linsen geben. Petersilie, den
Schnittlauch und evtl. frischen Ker-
bel fein hacken und dazu geben.
Aus Senf, Rapsol und Balsamico ein
Dressing mischen und iiber die Lin-
sen geben. Mit Salz abschmecken.
Den Salat kiihl stellen.

Zutaten fiir 2 Portionen:

Hiihnerbrustfilets
Salz und Pfeffer
%HEL Ol
125 g  Cocktailtomaten
1 Bund Basilikum
100 g Sahne

50 g Sahneschmelzkase
1 Kugel Mozzarella
n. B. Parmesan o. Krduterbutter

Zubereitung:

Das Fleisch waschen und trocken
tupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Ol in einer Pfanne erhitzen. Filets
darin von allen Seiten ca. 5 Min.
krdftig anbraten. Tomaten waschen
und halbieren. Basilikumblatter ab-

zupfen, waschen und fein hacken.
Sahne in einem Topf aufkochen las-
sen. Schmelzkdse hineinriihren und
schmelzen lassen. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. 2/3 vom Basilikum un-
terriihren. Fleisch und Tomaten in
eine gefettete Auflaufform geben.
Sauce dariiber gieRen. Mozzarella
in kleine Stiickchen schneiden und
auf dem Fleisch verteilen. Nach Be-
lieben geriebenen Parmesan und 1
EL Krauterbutter in kleinen Flock-
chen darauf verteilen. Im vorgeheiz-
ten Ofen bei 200 °C Ober-/Unter-
hitze bzw. 175 °C Umluft 30 Min.
backen. Herausnehmen und mit rest-
lichem Basilikum bestreuen. Dazu
schmecken Kroketten oder Reis.
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zum Arbeiten und Leben in der Pflege:
Das bietet Ihnen die Senioren-Residenz
Dorsten. Die moderne Einrichtung in der
ehemaligen Zeche Fiirst Leopold punktet
mit viel Komfort, einer hochwertigen
Ausstattung und einem engagierten
Mitarbeiterteam.

BELLINI Senioren-Residenz Dorsten GmbH
Halterner StraBe 69 - 46284 Dorsten
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8. Dorstener Seniorenmesse

Samstag, 16. September von 10

16 Uhr

JIreffpunkt Altstadt”, Auf der Bovenhorst 9

Die Seniorenmesse ist seit langem eine
feste Einrichtung und findet alle 2 Jahre
in unserer Stadt statt.

8 Dorstener

1. 1 von 10 - 16 Uhr im

Der Seniorenbeirat der Stadt Dorsten hat
in diesem Jahr einen ganz besonderen
Veranstaltungsort - nach langer Umbau-
zeit wird die 8. Seniorenmesse in dem
frisch eréffneten ,Treffpunkt Altstadt”

4

: 4ssmonsnmssss‘
16. Septbember 2023

SV '1., -M.

Treffpunkt Altstadt”#4

ausgerichtet.

Der Seniorenbeirat Dorsten startet nun
mit den etablierten und mdglichen neuen
Ausstellern mit der Planung. Wer sich und
seine Angebote auf der Seniorenmesse
prdsentieren mdochte, sollte sich
moglichst schnell anmelden.

Da Themen rund um das
Alter und das Alterwer-
den von groRter Wich-
tigkeit sind, stellt die
Seniorenmesse mit
ihren umfangreichen
Tipps und praktischen
Informationen einen
wichtigen Baustein in der
vielfaltigen Arbeit des Se-
niorenbeirates Dorsten dar.

Mittlerweile hat die Messe eine gewisse
Tradition - zahlreiche Aussteller sind von
Anfang an dabei.

Hier erhalten Seniorinnen, Senioren und
deren Angehorige genau die Beratung
und Kompetenz, die sie brauchen und
haben wollen.

Die Elfen - die Helfen
SENIORENBETREUUNG

Wir unterstutzen Sie, damit Sie |hren Lebens-
Obend in Ruhe genieBen konnen.

Weiterhin geht es auch um das Thema
Gesundheit und die vielen Moglichkeiten,
die Dorsten bietet. Hier finden Interes-
sierte das richtige Angebot fiir sich oder
die Menschen, um die man sich kiimmert.

Wer sich kdrperlich testen mochte, ist
ebenfalls auf der Seniorenmesse richtig.
Etliche Sportvereine, Ubungsleiter und
das Dorstener Krankenhaus bieten kleine
Schnuppereinheiten und Aktiv-Kurse an.

Die Seniorenmesse ist keine Verkaufs-,
sondern eine Informationsveranstaltung
fiir jedermann. Die Teilnahme und der
Eintritt sind kostenlos. Getrdnke und ein
kleiner Mittagsimbiss werden ebenfalls
angeboten.

Weitere Informationen sowie einen Online-
Anmeldebogen fiir Aussteller finden Sie
auf der Internetseite www.seniorenbeirat-
dorsten.de

Auch telefonisch werden Ihnen Fragen
gerne beantwortet:

Heidrun Romer, Vorsitzende Seniorenbeirat
Dorsten, Telefon 0151 655 227 36 M

Arztbesuche, Einkdufe, Fahrdienste, Botengange; Beschafﬁgungsangebo’re Kochen,
Backen, Spiele, Angebote fur dementiell erkrankte Menschen; hauswirtschaftliche
Versorgung; Wir sind zugelassener Leistungserbringer der Kranken- und Pflegekassen

Eleonore Michalowsky : Buchenhdéfe 81
Tel. 02369 - 20 87 877 - Mobil 0163 - 677 66 62

+ 46286 Dorsten
michalowsky.eleonore(

gmail.com
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Veranstaltungskalender

Sonntag, 02. Juli 2023

30. Niederrheinischer Radwandertag
Dieses Jahr beteiligen sich wieder 62
Orte zwischen Rhein und Maas mit 90
verschiedenen Routentipps am Nieder-
rheinischen Radwandertag. Mehr als
30.000 Radfahrende werden wahrend
der Jubildumsveranstaltung in der ge-
samten Region erwartet.

Gestartet wird am Rathaus in Scherm-
beck. Fiir Fragen wenden Sie sich bitte
an die Schermbecker Tourist-Informa-
tion. Telefon: 02853 / 910-301,
E-Mail: birgit.lensing@schermbeck.de

Freitag, 7. Juli 2023 17.00 - 22.00 Uhr
Feierabendmarkt Dorsten

Der Feierabendmarkt ist ein Ort fiir
Dorstener, an dem man Freunde und
Bekannte trifft und die Atmosphare
unserer wunderbaren Stadt gemeinsam
genieRt. Lassen Sie den Abend bei einem
Glas Wein und dem Genuss eines kalten
Bieres in Kombination mit einem gutem
Essen ausklingen. Veranstaltungsort:
Platz der Deutschen Einheit

Sonntag, 16. Juli 2023

Offene Gartentage

im Garten von Eva und Rainer Paus,
Feldmark 3, Schermbeck;

im Garten von Marlies und Volker Paus,
Am Voshovel 4, Schermbeck;

im Garten von Michaela und Pascal Paus,
Vossenbergweg 13, Schermbeck;
jeweils von 11-18 Uhr, Eintritt 2 Euro

21. - 24. Juli 2023
Schiitzenfest Rhade

Sa., 22. Juli 2023 16.00 - 19.00 Uhr
SUP - Stand Up Paddling

Basic Kurs Intensiv

Bestehend aus Theorie und Praxis.

Veranstaltungskalender fiir Dorsten & Umgebung

Wahrend des Kurses betreut Sie ein SUP-
Trainer (permanente Betreuung).
Korrektur und Tipps sind selbstverstand-
lich. Ein Kurs mit Lernerfolg - sicherer
Stand, Mandver, Technik, ...und, und,
und... Der Kurs findet in Kleingruppen
mit maximal 8 Personen statt.
Gepaddelt wird auf der Lippe und Kanal
in Dorsten. Kosten: 70,- pro Person,

3 Stunden-Kurs, Board, Neoprenanzug-
Shorty werden zur Verfiigung gestellt.
Anmeldung bitte per Email an:
info@supmobiltrainer.de

oder per WhatsApp: 0177-8667473

Dienstag, 25. Juli 2023

Kostenloses Pedelec-Training

Die Polizei Wesel bietet ein kostenloses
Pedelec-Training an. Es umfasst einen
theoretischen Teil, wo man was liber
das Pedelec und die Neuerungen im
StralRenverkehr erfahrt. Danach wird die
Reaktionsfahigkeit auf einem Pedelec-
Simulator trainiert. Zuletzt fahrt man
mit seinem eigenen Pedelec einen
Parcour, wo verschiedene Fahrmandver
trainiert werden. An diesem Tag kann
man mit Vorlage des Kaufvertrages sein
Pedelec auch polizeilich codieren lassen.
Eine Anmeldung per Telefon oder Email
ist erforderlich!

POLIZEI _‘""E’é

. Nordrhein-Westfalen
Kreis Wesel

LEV.

PEDELEC - TRAININGSTAGE

Telefon: 0281/1077777 E-Mail:
pedelectraining.wesel@polizei.nrw.de,
Weseler Str. 12, 46514 Schermbeck

Freitag, 25. - 27. August 2023
Schiitzenfest Altstadt

Donnerstag / Freitag, 27. / 28. Juli

in der Zeit von 10.00 - 14.00 Uhr

Die schwarze Kunst

Sie erproben die Schreibschrift des Mit-
telalters mit Feder und Tinte. Es gibt
die Moglichkeit, einen Druckstock, dhn-
lich einem Linolschnitt, mit Text, Bild
oder Muster zu entwerfen und damit in
die bunte Welt des Handdrucks einzu-

s

tauchen. ,Wir machen Druck” und jeder
kann garantiert selbstgedruckte Unikate
mit nach Hause tragen.

Anmeldung: stadtbibliothek@dorsten.de
oder 02362/66-4104, Stadtbibliothek
Dorsten, Im Werth 6, Dorsten

iS5

Freitag/Samstag, 04./05. August 2023
Red Balloon Festival

Das Festival findet auf dem alten Geldnde
der Zeche Fiirst Leopold, im AuRen-
bereich des Jugend- und Kulturzentrums
»Das LEQ”, statt.

Freitag: Einlass ab 16:30 Uhr, Beginn
17:00 Uhr; am Samstag ist der Einlass
ab 14:00 Uhr, Beginn 14:30 Uhr.
Info-Telefon: 02362/9540404.
Veranstaltungsort:

Flirst-Leopold Allee 70, Dorsten

Fr./Sa., 11./12. August, 16.00 Uhr
Dorstener 24-Stunden-Lauf:

Laufen fiir den guten Zweck

Beim 24-Stunden-Lauf geht es nicht da-
rum, dass man 24 Stunden lauft, sondern
darum, dass jeder die Mdglichkeit hat,
innerhalb von 24 Stunden mitzumachen.

Stattfinden wird der Lauf im Biirgerpark
Maria Lindenhof. Beginn ist am 11. Au-
gust um 16 Uhr und Ende am 12. August
um 16 Uhr. Die eingenommenen Spenden
sollen der Mr. Trucker Kinderhilfe, der
Lebenshilfe Dorsten, dem Tierheim Dors-
ten, dem Dorstener Frauenhaus und dem
Deutschen Kinder- und Jugendhospiz-
dienst Emscher-Lippe.
Veranstaltungsort: Maria-Lindenhof,
Im Werth, Dorsten

Sentoreny S
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Veranstaltungskalender fiir Dorsten & Umgebung

Sonntag, 20. August, 11.00 - 17.00 Uhr
Feldbahn-Fahrtage

Familienfahrtage der Feldbahn Scherm-
beck-Gahlen. Mitfahrt in Loren, gezogen
von historischen Lokomotiven. Grill-,
Getranke- und Waffelstand.

Infos unter Mobil 0178/6567270,
E-Mail: feldbahnfreunde-schermbeck@
t-online.de; Veranstaltungsort:

Hof Haferkamp, Im Aap 25, Schermbeck

Do., 31. August 15.00-19.30 Uhr
Blutspendetermine des DRK
Blutspende im ev. Jugendheim,
Kempkesstege 2, Schermbeck

Fr. - So., 01./03. September, 17.00 Uhr
2. Mittelaltertreiben Dorsten

Es treiben wieder Mittelalter und Piraten
iiber den Markt am Maria Lindenhof.
Veranstaltungsort: Maria-Lindenhof,
Im Werth, Dorsten

Sa./So., 16./17. September, 9.00 Uhr
Metallkunst fiir den Garten
Wochenendworkshop Samstag und

Sonntag im Rahmen der Gartenakademie
Miinsterland 2022 in Schermbeck. Im
gut ausgestatteten 550 gm grof3en
Schlossereibetrieb lernen Sie unter-
schiedliche Metalle fachgerecht zu ver-
arbeiten. Dabei konnen die Teilnehmer
nach Wunsch kunsthandwerkliche
Skulpturen fiir den Garten erstellen.
Buchen Sie Ihren Termin in der Scherm-
becker Tourist-Info. Veranstaltungsort:
Werkstatt Martin Stern, Schermbeck

So., 24. September, 11.00 - 17.00 Uhr
Feldbahn Fahrtage

Familienfahrtage der Feldbahn
Schermbeck-Gahlen. Mitfahrt in Loren,
gezogen von historischen Lokomotiven.
Grill-, Getranke- und Waffelstand. Infos
unter Mobil 0178/6567270, E-Mail:
feldbahnfreunde-schermbeck@t-
online.de Veranstaltungsort: Hof
Haferkamp, Im Aap 25, Schermbeck

Zeit fiir mich!
Workshops und Kurse
von Gabriele Erbe

mach DICH
C UM bor

01.07.2023 von 14:00 - 17:00 Uhr
Workshop: Nichts funktionierte, bis ich
begriff, das Nichts funktioniert

(Zeit fiir mich mit Qigong, Meditation,
Kdrperwahrnehmungsiibungen, Aus-
tausch)

06.07. - 20.07. von 18:00 - 19:15 Uhr
Qigong in der Natur
im Ruhrkulturgarten bei Bauer Dalhaus

10.08. - 31.08. von 18:00 - 19:15 Uhr
Qigong in der Natur
im Ruhrkulturgarten bei Bauer Dalhaus

06.07. - 31.08. von 09:00 -10:30 Uhr
Ab JETZT ganz entspannt...

(unterschiedliche Entspannungsmetho-
den um in die eigene Kraft zu kommen)

06.07. - 31.08. von 11:00 - 12:30 Uhr
Die 18 Taiji-Qigong-Ubungen
Komme in die eigene Mitte

19.07. - 30.08. von 17:15 - 18:45 Uhr
und von 19:15 - 20:45 Uhr
Qigong und Meditation

21.07. - 01.09. von 10:15 - 11:45 Uhr
Qigong und Meditation

Anmeldungen unter:
willkommen@gabriele-erbe.de
oder 0177 8045613

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 lhren
Besuch bei RADSPORT BOMM in Dorsten und berat Sie ausfiihr-
lich, welche Maglichkeiten fiir Sie bestehen.

- e assEnuul

Offnungszeiten:

MO-DI & DO-FR:

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

MiI: geschlossen

Senioretygy
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DORSTEN
Hafenstr. 1a
(02362)9997715

www.radsport-bomm.com
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Veranstaltungen

- Katholische Messe - Montag, 15.07.,
19.08., 16.09.2023 um 10:00 Uhr

- Waffelstube - Montag, 29.07. 26.08.
30.09.2023 von 15:30-17:30 Uhr

- Kaffeestiibchen - Mo., 01.07., 15.07.,
05.08., 19.08., 02.09. und 16.09.2023
von 15:30 - 17:30 Uhr

- Fit in den Tag - wdchentlich Dienstag,
10:00-11:00 Uhr; Kurs fiir Anfanger/
innen oder in der Mobilitat einge-

schrankte Seniorinnen und Senioren;
Kostenpflichtig fiir ext. Besucher

- Geddchtnistraining
Dienstag, 04.07., 18.07., 01.08.,
15.08., 29.08. & 12.09., 15:00 Uhr

- Evangelischer Gottesdienst
Mittwoch, 05.08., 02.09., 10:00 Uhr

- Fit in den Tag
wochentlich Donnerstag, 09:30 Uhr
Kostenpflichtig fiir ext. Besucher

im Paulinum fiir das 3. Quartal 2023

- Gemeinsamer Mittagstisch
wdchentlich Donnerstag, 12:00 Uhr
Vorherige Anmeldung notwendig!

- Marktklén - freitags, 08:00 Uhr

- Herrenstammtisch
wochentlich immer freitags,
ab 10:00 Uhr

- Eintopfessen
wdchentlich freitags, 11:00 Uhr
Vorherige Anmeldung notwendig!

Sechs Tipps fiir klimafreundliches Gartnern

Der Klimawandel ist allgegenwartig und
inzwischen auch im Garten spiirbar. Um
Beete, Hecken und Flachen an die verdn-
derten Bedingungen anzupassen, haben
naturnahe MaRnahmen die Nase vorn.
Die VERBRAUCHER INITIATIVE hat einige
Anregungen zusammengestellt, mit denen
Gartnerinnen und Gartner gleichzeitig
etwas fiir den Klima- und Umweltschutz
tun kénnen.

Den Boden pflegen und bedecken

e Verzichten Sie auf Kunstdiinger, che-
misch-synthetische Pflanzenschutzmittel
und torfhaltige Gartenerde. Pflegen Sie
die wertvolle Humusschicht und sorgen
Sie dafiir, dass sie erneuert und aufgebaut
wird. Dazu tragen beispielsweise die Ver-
wendung von Kompost, das Mulchen, der
Anbau in Mischkulturen und das Pflanzen
von Bodendeckern bei.

e Bearbeiten Sie den Boden schonend,
um die Bodenlebewesen zu schiitzen und
eine bessere Wasserspeicherung zu errei-
chen. Lockern Sie ihn nur auf und graben
Sie nicht tief um.

Fiir Kiihlung sorgen

e Lassen Sie Flachen unversiegelt und
setzen Sie auf Pflanzen statt auf Steine.
Auf diese Weise wird CO2 gespeichert,
Regenwasser kann versickern
und die Verdunstung aus B&-
den und Blattern kiihlt.

e Nutzen Sie Hecken und
Straucher als Wind- und Son-
nenschutz. Alternativen sind
bewachsene Rankgeriiste,
die Schatten spenden.
Wasser sparen

* Nutzen Sie Regenwasser @
zum GielRen und zur Bewds-

ARG LU

serung. Sammeln Sie es in Regentonnen,
leiten Sie es in Senken bzw. Teiche oder
lassen Sie es gezielt im Garten versickern.
e GieRen Sie gezielt, wenn der Boden
tatsachlich trocken ist. Auch Tropfchenbe-
wasserung tragt zum Wassersparen bei.

Mehr Anregungen zum umweltschonenden
Anbau von Pflanzen, zur Verbesserung
der Bodenqualitat und zur
Auswahl von geeigneten
Pflanzen bietet die VER-
BRAUCHER INITIATIVE im
Themenheft ,Klimafreund-
lich gértnern®. Die Bro-
schiire kann fiir 2,00 Euro
(zuziiglich Versand) unter
www.verbraucher.com be-
stellt oder heruntergela-
den werden.

“““s JUWELLIER OQAN: & VERKAUF QO LEIHHAU'S
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LUXUS SPOT GmbH

Inh. Marcel Louven, Lorenzo Kéller
Essener Str. 18, DE-44282 Dorsten
fon +49 (0) 2362 795 460 90

web www.lu xus-spor.de

IHR ALT

WIR KAUFEN - ALTGOLD - ZAHNGOLD - FEINGOLD - PLATIN - SILBER

GOLD- & SILBERSCHMUCK - LUXUSUHREN - MUNZEN UVM.

IST GELDWERT
PROFITIEREN SIE VON AKTUELL HOHEN KURSEN

LASSEN SIE SICH EIN UNVERBINDLICHES ANGEBOT UNTERBREITEN
BARANKAUF - FAIR, SERIOS UND UNKOMPLIZIERT
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KI-Lernorte
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ernorte mit Sprachassistenten und Haushaltsrobotern

BAGSO-Projekt flihrt altere Menschen an Kiinstliche Intelligenz heran

Altere Menschen begegnen in ihrem Alltag
regelmdRig Technologien, die auf Kiinstli-
cher Intelligenz basieren. Doch was steckt
tiberhaupt hinter dem Begriff der Kiinstli-
chen Intelligenz, kurz KI? Und wie kénnen
dltere Menschen von KI-Technologien
profitieren?

Seit Mai bieten neue Lernorte (z.B. Bo-
cholt, Gelsenkirchen) dlteren Menschen
die Maglichkeit, sich mit Kiinstlicher In-
telligenz auseinanderzusetzen und KI-
basierte Gerdte wie Sprachassistenten,
Haushaltsroboter, Smart Watches oder
Anwendungen wie ChatGPT selbst auszu-
probieren.

Die Lernorte werden iiber das Projekt ,KI
fiir ein gutes Altern” der BAGSO - Bun-
desarbeitsgemeinschaft der Seniorenor-
ganisationen durch das Bundesministeri-
um fiir Familie, Senioren, Frauen und Ju-
gend (BMFSFJ) gefordert. Insgesamt gibt
es deutschlandweit 42 KI-Lernorte fiir
dltere Menschen.

KI-Lernorte im Einzugsbereich Dorsten
und Schermbeck:

Bocholt: L-i-A: Leben im Alter e.V.
Adenauerallee 59, 46399 Bocholt
Telefon: 02871 / 21765 691

Gelsenkirchen:

Generationennetz Gelsenkirchen e. V. /
TeBos Gelsenkirchen

GiebelstraRe 7, 45897 Gelsenkirchen
Telefon: 01520 / 4885514

Die KI-Lernorte fiihren &ltere Menschen
an KI-basierte Technologien heran. Ziel
ist es, dass Altere sich kompetent und

Kl far ein gutes Altern® vermittelt dlteren Menschen

und Seniorenorganisati

eigenverantwortlich mit dem Themenbe-
reich Kiinstliche Intelligenz auseinander-
setzen und sich in aktuelle Diskussionen
dariiber einbringen kdnnen.

Die Lernorte, die als Modellprojekte gefor-
dert werden, erhalten Technik im Wert
von jeweils bis zu 5.000 Euro, um alltags-
nahe Erfahrungen mit KI-Systemen zu
ermoglichen. AuRerdem werden ehren-
amtliche Technikhelferinnen und -helfer
fiir die Arbeit mit dlteren Menschen qua-
lifiziert.

Bundesseniorenministerin Lisa Paus sagte
zum Start des Projekts: ,Kiinstliche Intel-
ligenz kann dazu beitragen, im Alter
selbstbestimmter und sicherer zu leben.
Darum fordert das Bundesseniorenminis-
terium das Projekt KI fiir ein gutes Altern’.
Das Projekt sorgt dafiir, dass altere Men-
schen die Mdglichkeiten, die Kiinstliche
Intelligenz bietet, kennenlernen, aber
auch die damit verbundenen Risiken kri-
tisch einschétzen kdnnen. Die KI-Lernorte
leisten gute Arbeit, um Seniorinnen und
Senioren an diese hochmoderne Technik
heranzufiihren.”

—

onen Kl-Kompetenzen.

,KI kann das Leben Alterer bereichern
und erleichtern, aber es gibt auch Risiken:
Stereotype Altersbilder in der KI kdnnen
Altere diskriminieren. Die BAGSO will hel-
fen, das zu verhindern: durch Aufklarung
der Alteren, aber auch durch Druck auf
Hersteller und Entwickler, damit sie Altere
rechtzeitig beteiligen - noch ehe ein Pro-
dukt auf den Markt kommt. Auch dafiir
machen wir uns stark”, sagte die BAGSO
Vorsitzende Dr. Regina Gorner.
www.ki-und-alter.de

Uber das Projekt, KI fiir ein gutes Altern”

Das Projekt ,KI fiir ein gutes Altern” der
BAGSO wird bis 2025 durch das Bundes-
ministerium fiir Familie, Senioren, Frauen
und Jugend (BMFSFJ) gefdrdert. In den
kommenden zwei Jahren erhalten noch
weitere 20 KI-Lernorte technische Aus-
stattung und Qualifizierungsangebote.
Mit Ideenwerkstdtten fordert das Projekt
den Austausch zwischen dlteren Men-
schen, Seniorenorganisationen und Akteu-
ren aus Forschung und Entwicklung.

[ |

www.creative-print.de/seniorenzeitung

Abs der eimat, foir die {eimal!

www.lokallust.de
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 LAGERVERKAUF

Bis zu 50 % auf namhafte Marken

&sponn’r mit Freunden shoppen!

- Personliche Atmosphare & Beratung
- Exklusive Rabatte am Abend
- Snacks & Getranke inklusive

Heartbreak-Fashion - Inh.

Friedholt 56 in Raesfeld-Erle
Mobil: 0157-83479971 o
heartbreakfoshion@yahoo.com

instagram: heartbreakfashion_de

—

e ———a

LA

Ihr besonderer
Concept Store
IN Raesfeld-Erle

Ausgefallene
italienische Mode
. fur Jung & Alt
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Seniorenhilfe Dorsten

M Hauswirtschaftliche Tatigkeiten

M Fahrten zu Arztbesuchen, Apotheken

B Gemeinsame Ausfliige oder Spaziergiange
B Gemeinschaftliches Kochen oder Backen
) B Vorlesen und Gesellschaftsspiele

Seniorenhilfe Dorsten
Beate Gerle-Bonte

B Gedéchtnistraining

Auf dem Beerenkamp 45 - 46282 Dorsten

Telefon (02362) 41 941 - Mobil (0160) 96 02 05 17 - beagerle@googlemail.com
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HORSYSTEME MIT ALLEM

BUCHEN
SIE JETZT
ONLINE IHREN

WUNSCHTERMIN

WWW. tinnefeld-

sehen. de/
((;ﬁ%;ﬁ) STURZALARM e ontakt/
vJ
@ SPRACH-
M FITNESS-TRACKING < HERVORHEBUNG

Egg GERAUSCH- '
UNTERDRUCKUNG

BLUETOOTH-
STREAMING

\ (@) KUNSTLICHE
INTELLIGENZ

(@27 ERINNERUNGS-

- FUNKTION

E2 MODERNE
AKKUTECHNIK

Horsysteme kénnen mehr, als nur einen Horverlust
auszugleichen. Sie erinnern, sie schitzen, sie alarmieren
und spielen lhre Lieblingslieder direkt ins Ohr.

Unsere Horsysteme verbinden ...

.. und das nicht nur per Bluetooth-Streaming.*

tinnefeld

héren und sehen

Wir sind
HéREX PERTEN Weseler StraBe 9 - Raesfeld - Tel. 02865100 10
MittelstraBe 40 - Schermbeck - Tel. 02853 4 48 79 69
ihre-hoerexperten.de www.tinnefeld-hoeren-sehen.de




