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Liebe Leserinnen und Leser!

Wenn die Sommerausgabe der SeniorenZeit Sie erreicht, hat
die Sommerzeit langst begonnen. Mit Sommer verbinden wir
Sonne, schones Wetter, schone Tage im Garten oder auf dem
Balkon, spazieren gehen oder Rad fahren, ins Freibad gehen
und schwimmen.

Im April hatten wir bereits viele sonnige Tage. Sind die Son-
nentage fiir 2018 schon vergeben oder kdnnen wir weiterhin
noch viele sonnige Tage genielRen? Metereologisch hat der
Sommer bereits am 1. Juni begonnen und endet am 31.
August. Astronomisch fangt der Sommer am 21. Juni an und
dauert bis 21./22. September. Das sind zwei sehr verschiedene
Auslegungen der Sommerzeit, die aber auch nur fiir die Nord-
halbkugel gelten. Wenn wir die Sommerzeit genieRen, herrscht
in Australien der Winter, allerdings ist dieser erheblich warmer
als bei uns.

Wir haben gerade an die verschiedenen Auslegungen der
Jahreszeit erinnert. Zugleich kann die jeweilige Jahreszeit
sehr verschieden sein. Friihling, Sommer und Herbst kdnnen
warm und trocken oder nass bzw. verhdltnisméRig kalt sein.
Der Winter kann kalt, aber auch mild sein, sodass lber viele
Monate ein graubraunes Bild der Landschaft vorherrscht. In
manchen Gebieten gibt es vielleicht viel Schnee, der die
Skifahrer und Fotografen erfreut, aber die Leute, die Schnee
schippen miissen, drgern und belasten kann. So bildet der
Rhythmus der 4 Jahreszeiten zwar eine Grundstruktur des
Klimas, aber es bleibt noch viel Spielraum fiir Unterschiede.
In diesem Jahr haben begrenzte Gebiete, wie z.B. Wuppertal
oder Aachen, sogar extreme Wetterkapriolen mit katastrophalen
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Folgen erlebt. Ware es schon,
wenn wir immer Friihling oder
Sommer hétten?

An manchen Orten in der Welt
lockt der ewige Friihling. Wer
mochte das nicht haben? Oder
bietet der Wechsel der 4 Jah-
reszeiten nicht doch eine inte-
ressante Abwechslung und so-
mit einen Jahresrhythmus, auf
den wir nicht verzichten mochten? Wer da ausbrechen mochte,
hat in unserer heutigen Zeit viele Moglichkeiten, die es vor
50 bis 60 Jahren fiir viele Leute so nicht gegeben hat: Viele
bekannte Sonnenorte laden in den kalten Monaten zum
Verweilen ein. Jugendliche nutzen wiederum oft die giinstigen
Flugangebote und es zieht sie weit weg bis nach Australien
und Siidostasien, wo sie als Backpacker das Land kennenlernen
oder Abenteuer erleben wollen.

Welche Urlaubsorte und Reiseziele eignen sich fiir Senioren?
Kdnnen sie ohne Weiteres bis nach Neuseeland fliegen oder
verlangt der Gesundheitszustand Einschrdnkungen oder min-
destens einen groReren Aufwand fiir Vorkehrungen? Diejenigen,
bei denen die Rente allerdings gerade so fiir den tdglichen
Lebensunterhalt reicht, freuen sich tber kleine Ausfliige, die
von einigen sozialen Einrichtungen angeboten werden. Und
wo gibt es Angebote fiir Senioren im Rollstuhl oder mit Rol-
lator? Es ware schon, wenn niemand von solchen Angeboten
ausgenommen wadre, die ihm gut tun und das Leben schoner
machen. Ich hoffe, dass Sie in diesem Heft hierzu ein paar
Anregungen finden.

Im Namen des Seniorenbeirates Dorsten

Hugo Bechter—

Hugo Bechter

www.seniorenbeirat-dorsten.de

Klostee=Apotheke

V. Winkelmann

LippestraBe 4
46282 Dorsten

Tel. 023 62 /2 23 60

lhr Partner in Sachen Gesundheit




.w

eniorenreisen [

Y CMHOTEl

Sommer, Sonne, Sonnenschein
Seniorenreisen: ...und ab in den Urlaub

In zunehmendem MaRe erobern reise-
lustige Senioren den Tourismusmarkt.
Doch die Bediirfnisse dlterer Reisender
unterscheiden sich erheblich von denen
jlingerer. Die Reisevorbereitung fiir Se-
nioren nimmt einen grof3en Stellenwert
ein. Wir haben hier einmal die wichtigs-
ten Tipps fiir unbeschwerte und erhol-
same Urlaubstage fiir Sie zusammenge-
stellt.

Viele dltere Menschen sind heute noch
bis ins hohe Alter mobil. Zudem kommt,
dass auch fiir die altere Generation ge-
niigend Geld und endlich auch die Zeit
vorhanden ist, um diese Mobilitat nutzen
zu konnen. Immer mehr Reiseanbieter
sind sich dieses Bediirfnisses der Seni-
orinnen und Senioren bewusst und bie-
ten gezielt Reisen an, die auf die Mdg-
lichkeiten und Wiinsche der élteren Ge-
neration abgestimmt sind.

Was gibt es vor der Reise

zu beachten?

Sie sollten fiir die Reise alle Ihre not-
wendigen Medikamente in ausreichender
Menge mitnehmen. Informieren Sie sich
bei Ihrem Hausarzt, ob es bei der Ein-
nahme etwas zu beachten gilt, wie bei-
spielsweise bei einer Zeitverschiebung.
Denken Sie bei einer Reise in warmere
Gefilde an ausreichend Sonnenschutz,
denn dieser kann mancherorts sehr teuer
werden. Dariiber hinaus sollten Sie auf
keinen Fall die Reiseapotheke vergessen.
Wenn Sie einen Rollstuhl oder eine be-
sondere Erndhrung wahrend der Reise
bendtigen, miissen Sie dies schon friih-
zeitig bei der Reise- oder Fluggesell-
schaft anmelden.

Auf ldngeren Reisen, sei es mit dem
Flugzeug, mit der Bahn oder auf Bus-
reisen, besteht eine erhéhte Thrombo-
segefahr. Deshalb sollten Sie Kompres-
sionsstriimpfe mitnehmen, viel trinken,
ab und zu Ihre Sitzposition wechseln
und ofters auf- und abgehen.

Das gilt es am Urlaubsort zu beachten!
Am Urlaubsort angekommen, sollten Sie
es - besonders bei einem Klimawechsel

oder einer Zeitverschiebung - unbedingt
langsam angehen lassen. Vergessen Sie
nicht, sich ausreichend gegen die Son-
neneinstrahlung zu schiitzen. Auch bei
der Erndhrung gibt es einiges zu beach-
ten: Vermeiden Sie mdglichst rohes
Fleisch oder rohen Fisch. Gerade in tro-
pischen Regionen oder Landern mit
niedrigeren Hygienestandards besteht
eine erhohte Gefahr, sich unter anderem
mit gefahrlichen Kolibakterien zu infi-
zieren. Obst und Gemiise sollten Sie vor
dem Verzehr stets schilen.

Viel trinken ist gerade fiir dltere Men-
schen wichtig. Deshalb sollten Sie im
Urlaub viel Fliissigkeit zu sich nehmen,
am besten Mineralwasser oder Saftschor-
len, es empfehlen sich hier mindestens
zwei Liter am Tag. Achten Sie bitte da-
rauf, dass Sie Kaltgetrdnke nur aus Fla-
schen mit Originalverschluss trinken,
um Durchfall-Erkrankungen vorzubeugen.
Alkohol sollten Sie bei Hitze moglichst
wenig zu sich nehmen.

Einige allgemeine Hinweise

fiir die Reise

Wer als Senior reisen mochte, der hat
auf der einen Seite viele Vorteile, muss
andererseits aber auch gut vorbereitet
sein. Die groRe Freiheit der Senioren
auf Reisen besteht darin, dass Zeit oft
leichter verfiigbar ist, als dies bei Berufs-
tdtigen der Fall ist. Dariiber hinaus miis-
sen keine Kinder in den Urlaub mitge-
nommen werden, es sei denn die Enkel
mdchten gerne mitkommen! Jedoch gilt
es als Senior auch einige wichtige Dinge
zu beachten. Hier sind einige dieser
Vorkehrungen aufgefiihrt, die vor Antritt
der Reise unbedingt gekldrt werden
sollten:

Unterstiitzung auf der Reise

Je nach Gesundheitszustand und Mobi-
litdt muss vorab geklart werden, ob auf
der geplanten Reise die Unterstiitzung
durch eine Begleiterin oder einen Be-
gleiter gewliinscht wird. Dieser kann
dem Reisenden oder der Reisenden hel-
fend zur Seite stehen und so gewisse

Risiken von vornherein ausschlieRen.

Pass dabei? Welche Dokumente wer-
den bendotigt?

Wer trotz bestehender Krankheit noch
fit genug ist zum Reisen, der sollte den-
noch Dokumente und Untersuchungs-
ergebnisse, bzw. einen Bericht des Haus-
arztes bei sich fiihren. Am Besten ldsst
man sich vorab die entsprechenden
Dokumente ins Englische {ibersetzen.

Barrierefreiheit

Wichtig fiir das Gelingen der Reise ist
es auch, dass der Reisende zu jedem
Zeitpunkt barrierefrei unterwegs sein
kann. Dies muss bei Rollstuhlfahrern
oder bei eingeschrankt gehfahigen Men-
schen unbedingt mit dem Reiseveran-
stalter oder mit dem Befdrderer und
dem Hotel gekldrt werden. Eingdnge
sollten eine spezielle Vorkehrung haben,
mit der Rollstuhlfahrer zum Beispiel in
den Bus einsteigen kdnnen. Rampen
neben Treppen sorgen dafiir, dass bar-
rierefrei Zugang zu Hotels oder Restau-
rants besteht.

Medizinische Ausbildung

Achten Sie darauf, dass die Seniorenrei-
sen mit ausgebildetem Pflegepersonal
veranstaltet werden. Es reicht nicht aus,
ein paar Zivis ohne ambulante Ausbil-
dung dabei zu haben. Medizinische An-
spriiche konnen besonders im Ausland
oft leichter von ausgebildetem, beglei-

Lesen Sie weiter auf der folgenden Seite
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tendem Pflegepersonal erfiillt werden,
als erst lokale Arzte konsultieren zu
miissen. Seniorenreisen sind fiir gewohn-
lich sehr unterschiedlich ausgelegt, fiir
einen Kurztrip in Deutschland ist es
beispielsweise nicht immer nétig, ausge-
bildete Krankenpfleger mit auf Reisen
zu haben, aber ein ldngerer Aufenthalt
im Ausland sollte eine ausgiebige Be-
treuung aufweisen.

Individuelle Anforderungen

Sollten Sie spezielle Anforderungen an
das Essen oder das Programm haben,
informieren Sie sich vorher, ob diese
beriicksichtigt werden konnen. Beson-
dere Didten oder physische Einschrén-
kungen sollten Thnen nicht peinlich
sein, denken Sie daran, es ist Ihr Urlaub
und der Reiseveranstalter sollte ihn fiir
Sie so angenehm wie moglich gestalten.
Busreisen sind eine giinstige Alternative
zu Flug oder Bahn. Busreisende haben
bei Strecken ab 250 km europaweit be-
stimmte Verbraucherschutzrechte, wenn
etwas schieflduft. Die Bundesregierung
hat zu Beginn des Jahres 2013 den Bus-
verkehr auf Fernstrecken in Deutschland
freigegeben. Seitdem werden Fernbus-
reisen von den Verbrauchern, auch von
der dlteren Generation, stark nachge-
fragt. Doch welche Rechte haben die
Fahrgdste, wenn der Fernbus maoglicher-
weise liegen bleibt oder gar nicht erst
losfahrt?

Diese Rechte haben Sie bei Reisen

- Verpflegung bei Verspatung.
Verspdtet sich die Abfahrt bei Reisen
von mehr als drei Stunden um mehr als
90 Minuten, muss das Busunternehmen
den Fahrgast in der Wartezeit mit Ge-
tranken und einem Imbiss versorgen.
Das gilt auch, wenn die Fahrt annulliert
und der Fahrgast auf eine spdtere Ver-
bindung umgebucht wird. Fahrt am glei-
chen Tag kein anderer Bus, muss das
Unternehmen bis zu zwei Ubernach-
tungen zum Preis von hdchstens 80
Euro pro Nacht bezahlen. Ausnahmen
davon sind widrige Wetterbedingungen
oder schwere Naturkatastrophen, die
nachweislich eine sichere Fahrt unmog-
lich machen.

- Wahlmadglichkeiten bei Annullierun-

gen und Uberbuchung
Ist davon auszugehen, dass die Fahrt
nicht stattfindet oder sich die Abfahrt
um mehr als zwei Stunden verzdgert,
hat der Fahrgast die Wahl: Entweder er
bekommt das Ticket erstattet oder das
Unternehmen muss ihn schnellstmdglich
auf andere Weise ans Ziel bringen.
Gleiches gilt, wenn der Bus iiberbucht
ist. Im Fall der Erstattung kann der
Kunde eine kostenlose Riickfahrt so
schnell wie mdglich zuriick zum Aus-
gangsort verlangen. Bei einer Ersatz-
[6sung muss er den Zielort in angemes-
sener Zeit und ohne etwaige groRere
Einschrdnkungen erreichen. Bietet das
Busunternehmen solche Auswahlmdg-
lichkeiten nicht an, kann der Passagier
zusatzlich zur Erstattung des Fahrpreises
eine Entschddigung in Héhe des halben
Fahrpreises verlangen. Das Geld muss
innerhalb eines Monats nach Antragstel-
lung durch den Gast liberwiesen sein.
- Barrierefreier Zugang

und Informationspflicht
Unabhangig von der Streckenldnge wer-
den Menschen mit eingeschrankter Mo-
bilitat oder Behinderung besonders ge-
schiitzt. Sie haben grundsétzlich einen
Anspruch auf einen barrierefreien Zugang
zu Fernbussen. Zudem hat das Busun-
ternehmen gegeniiber allen Fahrgasten
vor und wahrend der Reise ausfiihrliche
Informationspflichten.
- Und Vorsicht vor Kaffeefahrten!
Diese hiibschen Flyer, in denen Ihnen
eine gemiitliche Kaffeefahrt mit Preisen
und ausgiebigen Biiffet in malerischer
Kulisse angeboten werden, sind in allen
Féllen Tricks, um Sie auf kleinstem Raum
in einer kargen Raststdtte festzuhalten
und Ihnen Schund zu verkaufen. Auch
zu billige Angebote sollten Sie mit Vor-
sicht genieRen, wenn Sie gerade einmal
30 Euro fiir Seniorenreisen iiber 3 Tage
bezahlen, kann nichts wirklich Gutes
dabei herauskommen. Also, geben Sie
bitte acht!
- Fiir Singles und Alleinstehende
Es gibt diverse Anbieter, die betreute
Reisen auch direkt fiir Singles anbieten.
Nutzen Sie diese Angebote, so kdnnen
Sie neue Leute kennenlernen und ver-
leben nicht nur einen kulturell reichen,

sondern auch einen geselligen Urlaub.
Und wer weiB, vielleicht findet sich auch
die groRe... Liebe?!!!

Ein wichtiger Hinweis zum Schluss
Lesen Sie sich das Urlaubsprogramm
griindlich durch. So kdonnen Sie sicher
gehen, dass auch alle Angebote, die
Betreuung selbst und das Programm
Thren Vorstellungen entsprechen. Achten
Sie auch auf versteckte Kosten, denn
nicht selten muss man fiir spezielle
Touren oder Angebote etwas dazu zah-
len. Gerade im Internet tummeln sich
auch dubiose Anbieter, bei denen sich
Regressanspriiche selten oder gar nicht
durchsetzen lassen. Am Besten Sie wen-
den sich rechtzeitg an ein Reisebiiro
Thres Vertrauens. Denn eines ist sicher:
Hier werden Sie von ausgebildeten und
erfahrenen Fachleuten betreut und in-
dividuell beraten.

Einige Wochen vor der Reise sollten Sie
von IThrem Hausarzt {iberpriifen lassen,
welche Impfungen gegebenenfalls not-
wendig sind. Abhdngig vom Reiseziel
kann hierbei beispielsweise eine Imp-
fung gegen Zecken oder Hepatitis ndtig
sein oder eine Malaria-Prophylaxe. Der
Arzt kann zudem feststellen, ob Schutz-
impfungen, wie z.B. die Grippeschutz-
impfung, aufgefrischt werden miissen.
Chronisch Kranken empfiehlt das Cen-
trum fiir Reisemedizin (CRM), einen Ge-
sundheitsbericht vom Hausarzt erstellen
zu lassen. So stellen Sie sicher, dass
ein Arzt am Urlaubsort im Notfall direkt
alle wichtigen Informationen {iber Sie
erhdlt. Auch eine Bescheinigung iiber
bendtigte Medikamente hilft, dass bei
der Einreise alles reibungslos funktio-
niert. Das Auswartige Amt rdt, eine zu-
satzliche Kranken- und Riickholver-
sicherung abzuschlieRen, denn ein Riick-
transport im Notfall kann sehr kostspielig
werden.

Wenn Sie all diese Tipps beachten, steht
einem unbeschwerten Urlaub nichts
mehr im Wege. Bernhard Boing

Das Redaktions-Team Ihrer SeniorenZeit
wiinscht Ihnen einen angenehmen und
erholsamen Urlaub und: Kommen Sie
gesund zuriick!!! m
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Mobil sein — ein Grundbediirfnis

Ohne Mobilitdt wird nicht nur Selbst-
versorgung, sondern auch soziale Teil-
habe schwierig. Leider stellen sich mit
zunehmendem Alter Barrieren in den
Weg, so dass sich dltere Menschen in
Bewegungsrdaume zuriickziehen, die sie
weiterhin beherrschen konnen. Aber
auch Verdnderungen des gewohnten
Mobilitdtsumfelds bewirken, dass sich
Senioren weniger leicht zurechtfinden.
Wie sieht eine Welt aus, die Bediirfnisse
Alterer nach Mobilitit erfiillt - und wel-
che sind dies {iberhaupt?

Wer im Alter mobil sein kann, erfahrt
wesentlich mehr Lebensqualitdt. Aber
korperliche Beeintrachtigungen und das
Fehlen von Verkehrsmitteln, auch Auto,
Senioren-Scooter etc., stehen dem ent-
gegen.

Niemand entscheidet sich freiwillig zum
Riickzug, er wird dazu gezwungen - und
fiigt sich in sein Schicksal. Umfragen
belegen: Auf dem Land oder direkt in

der Stadt lebende Senioren sind weniger
aktiv als solche, die dazwischen wohnen.
Mobilitdt wird fiir Senioren in diesen
Gebieten, die auf Alternativen zum Auto
angewiesen sind, zum Problem, denn
attraktive Angebote des OPNV sind Man-
gelware.

Zwar ist ZufuRgehen fiir Senioren wich-
tiger als fiir Jiingere, aber viele dltere
Verkehrsteilnehmer fiihlen sich im Stra-
Renverkehr iiberfordert, die Angst vor
Unfdllen und davor, Opfer von Krimi-
nalitdt zu werden, steigt. Gleichzeitig
wichst die Nutzung des OPNV, aber auch
die Tendenz, diese Nutzung aufgrund
ihrer Kompliziertheit zu meiden. Was
ldsst sich besser machen?

Private gewerbliche Personenbefdrde-
rungsunternehmen schlieRen hier die
Versorgungsliicke. Taxi- und Mietwagen-
betriebe bieten Ihre BefGrderungs-
leistungen rund um die Uhr an. Dabei
ist das Leistungsspektrum grof3 und die
Kosten fiir z.B. Fahrten zum Arzt oder

dhnliches werden zum Teil sogar von
externern Kostentrdgern wie den Kran-
kenkassen getragen, sofern die Voraus-
setzungen stimmen.

Anzeige

Die Vorteile fiir die Nutzung dieser An-
gebote liegen auf der Hand. Die Abho-
lung erfolgt direkt an der Haustiir und
der Fahrgast wird auf dem kiirzesten
Weg direkt zum Ziel gefahren. Hilfestel-
lung beim Ein- und Aussteigen, sowie
die Begleitung von und bis zur Haustiir,
sind bei guten Anbietern selbstver-
standlich. Gerade fiir Senioren bietet
sich damit eine deutliche Aufwertung
der Lebensqualitdt, denn Mobilitdt ist
Lebensqualitat.

Taxi & Bus

v Krankenfahrten

v Rollstuhlbeférderung
v Fahrdienst

v GroBraumtaxi (bis 8 Personen)

v Kurierfahrten
v Flughafentransfer
v Bustransfer (ab 8 Personen)

www.taxi-dankbar.de

I KBAR

Taxi & Bus

Krankenfahrten

v Klassische Fahrten zum
Haus- oder Facharzt

v’ Einlieferungs- und Entlassungs-
fahrten zu/aus Krankenhdausern

v' Dialysefahrten
v Bestrahlungsfahrten
v Chemotherapie

Abrechnung mit allen Krankenkassen.

Wir informieren Sie gerne unter:

DANKBAR GmbH

Industriestr. 17 - 46359 Heiden

02866 333
ST

Y B S A

| —

Am Stuvenberg 47 46286 DorsTen Rhcde b
Telefon 02866 333

Telefon 02867 90 90 80
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Wiirde bis zuletzt!

Die Bundesarbeitsgemeinschaft der Se-
nioren-Organisationen (BAGSO) ruft
Menschen dazu auf, die Endlichkeit ihres
Lebens nicht zu verdrangen und durch
das Aufsetzen einer Patientenverfiigung
und einer Vorsorgevollmacht die Ange-
horigen nicht mit schwierigen Entschei-
dungen alleine zu lassen. In dem Grund-
satzpapier ,Wiirde bis zuletzt!” erinnert
sie auch an die Bedeutung von Ritualen
wie Trauerfeier und Bestattung fiir die
Hinterbliebenen. Vereine und Verbdnde
sollten das Thema ,Sterben und Tod”
als Teil ihres verbandlichen Bildungs-
auftrags ansehen.

Die BAGSO begriiRt den bereits 2015
beschlossenen Ausbau der Palliativ- und
Hospizversorgung, mahnt aber, dies nun
auch umzusetzen und zwar flachen-
deckend. ,Sterben ist ein Teil des Le-

— Verbande formulieren Anregungen
und Forderungen an Politik, Medizin und Gesellschaft
zur Gestaltung der letzten Lebensphase

bens, das letzte Stiick. Und es hdngt
viel davon ab, unter welchen Umstdnden
es geschieht”, so der Vorsitzende des
Dachverbands und ehemalige Bundes-
sozialminister Franz Miintefering.

Vor allem auch in Pflegeheimen brauche
es qualifizierte Palliativ- und Hospizkraf-
te liber das bisherige Mal} hinaus. In
dem Papier wird aber auch klargestellt,
dass nur ein Teil der Sterbenden - nach
Schatzungen 10 % bis 15 % - auf eine
solche spezialisierte Versorgung ange-
wiesen ist.

SchlieRlich: Die Diskussion iiber die
Zuldssigkeit der Hilfe zur Selbsttdtung
darf keinen sozialen Druck entstehen
lassen, der alte und hilfebediirftige
Menschen in ihrer Entscheidungsfreiheit

beeinflusst. ,Helfen und sich helfen
lassen ist ein menschliches Prinzip”,
heil’t es in dem Papier. Die BAGSO setzt
daher auf eine professionelle Palliativ-
versorgung und menschliche Zuwendung.

Das gesamte Positionspapier finden Sie
unter www.bagso.de. [ |

FIT UND
LEISTUNGSFAHIG
M ALLTAG

INNUR 20 MINUTEN
DIE WOCHE
DURCH EMS

(ELEKTRISCHE-MUSKEL-STIMULATION)

Jetzt

GANZKORPERTRAINING

kostenloses Probetraining

vereinbaren!

www.terra-sports.de

'DUR PERSONAL TRAINING

Terra Sports Dorsten
Essener Str. 17
46282 Dorsten

02362 / 78 69 877

dorsten@terra-sports.de
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Endlich ist er da, der sehnlichst erwartete Sommer

Wenn die Sonne vom Himmel lacht,
hebt sich die Stimmung sofort. Gute
Laune ist garantiert. Sommer - Garten-
feste, Ausfliige, Urlaub, aber auch Zeit
zum Auftanken von neuer Energie.

Sommer, Sonne, Haut

UV-Strahlung ist fiir die Bildung von
Vitamin D in der Haut notwendig. Vita-
min D ist wichtig fiir den Korper, es
unterstiitzt den Kalziumhaushalt und
den Knochenstoffwechsel.

Die Sonne genieRen und sich richtig
vor ihr schiitzen.

Neben hochwertigem Sonnenschutz von
aullen, konnen auch nutrikosmetische
Mdglichkeiten die unerwiinschten Aus-
wirkungen des Sonnenlichts auf der
Haut reduzieren. Mit dem richtigen
Schutz und der richtigen Pflege kdnnen
wir unsere Haut vor UV-induzierten
Schédden so gut es geht bewahren. Tref-
fen Sonnenstrahlen auf Hautareale, die
dem Licht stark ausgesetzt sind, wie
zum Beispiel auf das Gesicht, stellen
sich die Zeichen der Hautalterung wie
Faltenbildung, Pigmentstérungen und
eine verdnderte Hautstruktur wesentlich
friiher ein, als das im Zuge der normalen
Hautalterung der Fall ist.

Unsere Haut erfiillt eine Reihe lebens-
wichtiger Funktionen. Damit das auch

Lieben Si

Microneedling zum Bei
Hautstraffung und fiir ein ebenmaRiges Hautbild

so bleibt, ist Sonnenschutz und die
richtige Pflege wichtig.

Feuchtigkeit fiir die Haut

Besonders in den Sommermonaten
braucht die Haut eine besondere Pflege.
Ein ausgewogener Flissigkeitshaushalt
ist dabei ein wichtiger Punkt in der
Hautgesundheit. Zwei bis drei Liter
Wasser oder ungesiiRter Tee sollten im
Sommer iiber den Tag verteilt getrunken
werden, um den Fliissigkeitsverlust durch
das Schwitzen auszugleichen und die
Haut mit Feuchtigkeit zu versorgen.
Auch das Baden in Schwimmbédern oder
im Meer kann empfindliche Haut stark
beanspruchen.

Grund dafiir sind die dem Wasser zuge-
setzten Chemikalien wie z.B. Chlor oder
salzhaltige Meerwasser. Treffen Sonne
und Chlor- oder Salzwasser auf der Haut
aufeinander, kann dieses die Haut aus-
trocknen und ein unangenehmes Span-
nen verursachen. Eine kurze, kalte Du-
sche nach dem Bad befreit von Chlor
und Salz, verbessert dazu noch die
Durchblutung.

Dem Sonnenbrand vorbeugen - nicht
warten - bis er nun doch da ist.

Auch wenn sich die warmenden Strahlen
gut auf der Haut anfiihlen, ist von aus-
gedehnten Sonnenbddern abzuraten.
Denn schon eine kurze Zeit ungeschiitzt
unter der Sonne geniigt und die Haut

l‘-l ' 1de

chandlung.
e lhre Haut! Wir tun es!
SL Lifting das Fitnessprogramm fiir Ihre Zelle, fordert die Straffung und Spannkraft der Haut,
aktiviert den Hautstoffwechsel, Sie haben einen sofort sichtbaren Erfolg

statt-596;-€ nur450,-€

ist gerdtet oder gar von einem Sonnen-
brand gezeichnet. Die Eigenschutzzeit
der Haut variiert, je nach Hauttyp, zwi-
schen 10 und 30 Minuten.

Ist der Sonnenbrand aber einmal pas-
siert, heiRt es schnell handeln und die
betroffenen Hautstellen mit einer kiih-
lenden Lotion oder einem Spray versor-
gen. Denn wenn die Haut spannt, juckt,
gerdtet oder gereizt ist, braucht sie
Feuchtigkeit und vor allem eine Son-
nenpause.

IST BEDROHLICHI

UbermiRige UV-Strahlung kann in den
Hautzellen das Erbgut schddigen und
so fiir die Krebsentstehung verantwort-
lich sein. Geringe Schdden werden nor-
malerweise von DNA-Reparatursystemen
behoben. Bei intensiver und langer Son-
neneinstrahlung mit Sonnenbrand sind
diese natiirlichen Reparatursysteme des
Kdrpers allerdings iiberlastet - die DNA
wird nicht fehlerfrei repariert.

Zellen mit so geschadigter DNA kdnnen
zu Krebszellen entarten.

spiel zur Faltenreduktion, Hautverjiingung,

statt350;-€ nur 250,-€

amp - Platz der deutschen Einheit

age@centre-esthetique.de » www.centre-esthetique.de

Esthétique

Medizinische Kosmetik
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Sozialverband: Neues Pflegetagebuch hilft
Pflegebediirftigen und ihren Angehorigen

Wer Pflege bendtigt, steht plotzlich vor
einer Herausforderung: Was erwartet
mich bei der Pflegebegutachtung und
wie ermittle ich meinen Pflegebedarf?
Bisher konnten Pflegebediirftige und
ihre Angehdrigen den notwendigen
Bedarf mithilfe eines Tagebuchs dokum-
netieren. Doch inzwischen hat sich die
Gesetzeslage deutlich verdndert. Der
Sozialverband SoVD hat nun eine neues
Pflegetagebuch veroffentlicht, das den
Stand der Gesetzgebung von 2017 be-
riicksichtigt: ,Unser Pflegetagebuch
hilft Pflegebediirftigen und ihren An-

gehorigen dabei, sich auf die Begutach-
tung ihrer Pflegebediirftigkeit besser
vorzubereiten. Dies ist mitentscheidend,
um die am Ende auch die Leistungen
zu erhalten, die einem zustehen”, erklart
Adolf Bauer, der Prasident des Sozial-
verband SoVD.

Das Tagebuch kann unter http://
www.sovd.de/fileadmin/downloads/
broschueren/pdf/pflegetagebuch.pdf
kostenlos heruntergeladen werden.
Zudem kann man die Publikation beim
SoVD bestellen. Der Ratgeber ist kos-
tenfrei. [

v

nd

zialverta
Dautschiand

Das neue Pflegetagebuch

e und e

Auszeit fur pflegende Angehorige

Betreuung durch Verhinderungs- und Kurzzeitpflege gewahrleistet

Wer zu Hause einen Angehdrigen pflegt,
muss auf Urlaub nicht verzichten. Damit
Pflegebediirftige wahrend dieser Auszeit
versorgt sind, kdnnen sie bei der Pflege-
kasse eine Vertretung beantragen.

Zum einen besteht Anspruch auf die
sogenannte Verhinderungspflege. Dabei
ibernimmt eine dritte Person oder ein
ambulanter Pflegedienst die Betreuung.

Die Pflegekasse zahlt dafiir laut KKH
Kaufménnische Krankenkasse bis zu 6
Wochen pro Kalenderjahr - maximal
1612 Euro, wenn der Pflegebediirftige
mindestens Pflegegrad zwei erreicht
hat. Die zweite Mdglichkeit sei die Un-
terbringung zur Kurzzeitpflege in einem
Heim. Auch dafiir zahle die Kasse maxi-
mal 1612 Euro ab Pflegegrad zwei fiir
bis zu 8 Wochen im Jahr. Zur Priifung

der Anspriiche sollten Betroffene vorher
einen Antrag auf Kosteniibernahme bei
der Pflegekasse stellen.

Die Pflege eines Angehorigen ist mit
enormen zeitlichem und korperlichem
Aufwand verbunden. Deshalb sei es um-
so wichtiger, auch einmal aus dem h&us-
lichen Umfeld herauszukommen.

Vorsorgedokumente: Steigende Nachfrage

Vordrucke fiir Patientenverfiigung nicht einfach aus dem Internet iibernehmen

Deutsche Stiftung Patientenschutz

fiir Schwerstkranke, Pflegebediirftige und Sterbende

Die Deutsche Stiftung Patientenschutz
rat, sich bei Vorsorgedokumenten nicht
ausschlieBlich auf Vordrucke aus dem
Internet zu verlassen. ,Die Dokumente
miissen erklart und spater von allen
verstanden werden. Hierzu ist eine indi-

viduelle Beratung nétig”, betont Vor-
stand Eugen Brysch. Im Vorfeld sollten
sich Hilfesuchende iiber die Kosten
informieren, wie viel Zeit zur Verfiigung
steht und nachfragen, ob der Anbieter
individuelle Dokumente anbietet. Wich-
tig seien auch Informationen iiber die
Erfahrungen des Beraters und ob er fiir
die Angehdorigen im Notfall da sei. ,Eine
gute Beratung braucht 90 Minuten und
ldsst spater noch Raum fiir Nachfragen

und Bedenkzeit”, erklart Brysch weiter.
Beratungsanfragen zu den Themen Pa-
tientenverfiigung und Vollmacht nehmen
zu, so die Erfahrung der Patientenschiit-
zer. Dass sich viele Menschen professi-
onelle Unterstiitzung holen, wenn es
um die Vorsorgedokumente geht, bewer-
ten sie dabei als positiv: Nur ,,umfassend
und eindeutig formulierte Dokumente”
seien praxistauglich und kdnnen durch-
gesetzt werden. |




80 vollstationare Pflegeplatze mit eingestreuter Kurzzeitpflege -

ausschlieBlich in Einbettzimmern mit eigenem barrierefreien Bad.

BELLINI Senioren-Residenz Dorsten GmbH
Halterner Stralle 69 - 46284 Dorsten
www.bellini-dorsten.de
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Kaffee — ein frischer Start in den Tag

Kaffee gehdrt fiir viele Menschen zu
einem guten Start in den Tag dazu.
Eben erschien der neue Tag noch nicht
in einem freundlichen Licht, da ldsst
eine Tasse Kaffee die Lebensgeister
erwachen. Auch nach einem {ippigen
Mittagsmahl kann
ein Kaffee Wunder
wirken als Mittel
gegen das ,Essko-
ma”“.

Und der Nachmit-
tags-Kaffee gehort
fiir viele einfach
dazu, weil er so ge-
miitlich ist oder
weil er noch mal
die Konzentration
fordert. Fiir viele
Deutsche ist Kaffee einfach Teil eines
ganz normalen Tagesablaufs.

Rund 4,8 kg Kaffee nimmt jeder Deut-
sche im Durchschnitt pro Jahr zu sich.
Das entspricht nahezu zwei Tassen Kaffee
am Tag. Im Mittel kommen so pro Kopf
rund 162 Liter im Jahr zusammen. Damit
ist Kaffee hierzulande noch beliebter
als Bier, das ja vielfach als das Na-
tionalgetrdnk der Deutschen bezeichnet
wird. Mit ihrem Kaffeekonsum sind die
Bundeshiirger allerdings weder in Europa
noch weltweit Spitze. Im europdischen
Vergleich ganz vorn liegen die Finnen
mit 4,1 Tassen Kaffee am Tag vor den
Norwegern mit 3,3 Tassen. Uberhaupt
ist Skandinavien beim Kaffeeverbrauch
fiihrend in Europa. Weltweit die eifrigs-
ten Kaffeetrinker sind die US-Amerikaner
und selbst in China holt der Kaffee im
Vergleich mit dem dort traditionellen
Tee immer mehr auf. Der globale Kaf-
feekonsum insgesamt wird auf mehr als
1,4 Milliarden Tassen tdglich veran-
schlagt. Damit wdre Kaffee eines der
beliebtesten Getranke iiberhaupt.

Dabei stand das aromatische Heil3-
getrank lange Zeit in dem Ruf, ungesund
zu sein. Von negativen Auswirkungen
auf das Herz-/Kreislauf-System war die
Rede, dass der Kaffee den Blutdruck in

ungesunde Hohe treibe und dem Kérper
Wasser entziehe. Frither wurde sogar
angenommen, dass Kaffeetrinker eine
kiirzere Lebenserwartung hatten. Doch
diese Annahmen sind unterdessen von
Studien widerlegt. Inzwischen weily

man, dass Kaffee den Blutdruck nur
leicht erhoht und deshalb auch fiir
Hypertoniker geeignet ist. Heute werden
dem Kaffee sogar gesundheitsforderliche
Wirkungen bescheinigt. Dafiir sollen
neben dem ,Wachmacher” Koffein ins-
besondere die im Kaffee ebenfalls vor-
handenen Mineralstoffe Kalium, Kalzium,
Magnesium und Phosphor verantwortlich
sein. Aullerdem heil’t es, die im Kaffee
enthaltenen Antioxidantien konnten
Krebserkrankungen vorbeugen. Bekannt
ist ferner die verdauungsfordernde Wir-
kung von Kaffee.

Da das HeilRgetrank zudem ausgespro-
chen kalorienarm ist, passt es ausge-
zeichnet zu jedweder Abnehmstrategie.

Zwei Kaffeesorten dominieren heute
den Markt: Arabica-Kaffee und Robusta-
Kaffee. Sie unterscheiden sich nicht nur
im Geschmack - die Robusta-Bohne
schmeckt herber als die Arabica-Bohne
und weist auch deutlich mehr Koffein
auf. Die weltweit wichtigsten Kaffeelie-
feranten sind Brasilien, Vietnam, Indo-
nesien, Kolumbien und Mexiko.

Urspriinglich stammt der Kaffee wohl
aus Athiopien. Dort soll nach einer alten
Erzahlung ein Ziegenhirte beobachtet
haben, dass seine Ziegen besonders
Laktiv* wurden, nachdem sie von roten
Kaffeekirschen gefressen hatten. Als

der Hirte dann selbst von den roten
Kirschen probierte, stellte sich bei ihm
die gleiche Wirkung ein: Er wurde aus-
gesprochen munter.

Zum ersten Mal von den Geschichts-
schreibern er-
wahnt wurde
Kaffee in der
athiopischen
Region Kaffa
um 900 n.
Chr. Damals
bereitete man
Kaffee noch
dhnlich wie
Tee zu, indem
die Blatter
und getrock-
nete Kirschen mit heillem Wasser auf-
gegossen wurden. Spater verbreitete
sich das Heillgetrdnk von Arabien ins
Osmanische Reich. Die Araber sollen
tibrigens schon in der Friihzeit Kaffee-
hduser gekannt und besucht haben.
Mitte des 16. Jahrhunderts wurden dann
in Konstantinopel, dem heutigen Istan-
bul, die ersten Kaffeehduser eroffnet.
Damals entsprach die Zubereitung des
Getrdnks schon mehr dem heutigen
Standard, da die rohen Bohnen erst ge-
rostet, anschlieRend gemahlen und in
Wasser mehrfach aufgekocht wurden.

Mit dem globalen Siegeszug des Kaffees
entstanden dann auch in Europa erste
Kaffeehduser, wie 1647 das beriihmte
»Caffé Florian” in Venedig. Danach folg-
ten dhnliche Restaurationen in London,
Wien und Paris. Als erstes deutsches
Kaffeehaus gilt das ,Schiitting” in Bre-
men, das 1673 seine ersten Kaffee-
affinen Gdste begriiRte. Die Berliner
bekamen im Jahr 1721 dann ebenfalls
ihr Kaffeehaus. Seitdem hat sich das
aromatische Genussmittel, dessen Na-
me sich vom arabischen ,Kahwe" oder
»,Qahwa” ableitet, was iibersetzt so viel
wie Lebenskraft oder Starke bedeutet,
wegen seiner belebenden Wirkung rund
um den Globus viele Freund bewahrt
und gewinnt immer wieder neue hinzu.

Quelle: WOHL_be_FINDEN
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Soja - der Jahrtausende bewahrte
Proteinlieferant

Einer der drei wichtigen natiirlichen
Rohstoffe in EiweiR-Shakes, die einen
gesundheitlich unbedenklichen und
zugleich zuverldssigen Gewichtsverlust
bei einer ausgewogenen Erndhrung
gewahrleisten, ist Soja. Almased z.B.
verwendet besonders hochwertiges Soja
aus ausgewdhltem Anbau, das den
Korper abspecken und nicht an Musku-
latur einbiiRen l&sst.
Gleichzeitig verleihen
diese Sojaproteine En-
ergie und sdttigen zu-
gleich. Auch ganz all-
gemein kann Soja mit ge-
sunden und wertvollen
Inhaltsstoffen punkten:
Es weist alle acht essen-
tiellen Aminosduren auf
und gilt als eine der er-
giebigsten EiweilRquel-
len.

Studien zufolge senkt So-
ja das Blutfett und for-
dert die Verdauung. Es soll auRerdem
gegen entziindliche Darmkrankheiten
sowie Tumorerkrankungen helfen. Kein
Wunder also, dass gerade auch Leis-
tungssportler gern auf eine Sojaprotein-
reiche Erndhrung setzen.

Urspriinglich stammt die Sojapflanze,
deren heutige Anbauschwerpunkte in
Nord- und Siidamerika liegen, aus Siid-
ostasien. Schon in der Zeit zwischen
1700 und 1100 v. Chr. wurde die Pflanze
aus der Familie der Hiilsenfriichtler in
Nordostchina als Nahrungsquelle ge-
nutzt. Angepflanzt wurde die Sojabohne
dort nach Annahmen von Experten
allerdings wohl bereits vor rund 5000
Jahren. Von China aus soll sich die
Nutzpflanze dann sukzessive iiber Japan
im gesamten siidostasiatischen Raum
ausgebreitet haben. Dort hatte die
Sojabohne wohl eine Bedeutung, die
mit jener der Kartoffel hierzulande ver-
gleichbar ist: Davon kiinden die viel-
faltigen Zubereitungsformen und Ver-

wendungsarten. Tatsdchlich ist Soja
vielseitig verwendbar und wird bis heute
weltweit in zahlreichen Rezepturen
verarbeitet.

Nach Europa gelangte die Sojabohne
erst vergleichsweise sehr spdt. Der
deutsche Arzt und Forschungsreisende
Engelbert Kaempfer berichtete im 17.

Jahrhundert erstmals von der Sojapflan-
ze. Mitte des 18. Jahrhunderts soll sie
Berichten zufolge auch in Europa in
botanischen Gdrten angebaut worden
sein. Gegen Mitte des 19. Jahrhunderts
begann man dann auf unserem Konti-
nent mit dem Anbau der Sojabohne als
Ackerfrucht.

Hierzulande war es der Agrarwissen-
schaftler Friedrich Haberlandt, der Ende
des 19. Jahrhunderts die Bedeutung
der Sojabohne als wichtige Kulturpflanze
fiir die heimische Landwirtschaft her-
vorhob. In die USA, wo die Sojabohne
heute auf groRRen Flachen angebaut
wird, gelangte die Pflanze vermutlich
im ersten Drittel des 19. Jahrhunderts
durch Immigranten. Nach dem zweiten
Weltkrieg erreichte Soja dann seine ak-
tuelle Geltung als eine der wichtigsten
Wirtschaftspflanzen iiberhaupt sowie
als einer der bedeutendsten Ol- und
EiweiRlieferanten weltweit.

Vor allem auch fiir Menschen, die keine
tierischen Lebensmittel zu sich nehmen
wollen, stellt Soja eine wertvolle Prote-
inquelle dar. Aus der asiatischen Kiiche
sind die Bohnen nicht wegzudenken -
sie kommen dort {iberwiegend in Form
von Reisgerichten auf den Tisch. Frische
Sojabohnen sind ebenfalls in Asien,
aber auch in Amerika beliebt, wahrend
Soja in Europa haupt-
sachlich als Trocken-
bohnen oder eben in
Fleischersatzprodukten
(Tofu) dargereicht wird.

Aufgrund der vielfal-
tigen Aufgaben der Pro-
teine im menschlichen
Korper ist eine ausrei-
chende Versorgung mit
hochwertigem Eiweil
fiir die Gesundheit aller
Menschen unerldsslich.
Denn unser Korper kann
Proteine nicht selbst produzieren, er
ist deshalb auf eine Zufuhr im Wege der
Erndhrung angewiesen. Und das gilt
nicht nur fiir Sportler, die Wert auf
starke Muskeln, hohe Kraft- und Aus-
dauerwerte legen. Auch im Korper von
,0tto Normalbiirger” halten Proteine
den Hormonhaushalt im Gleichgewicht,
bringen den Stoffwechsel in Schwung
und haben positiven Einfluss auf den
Cholesterinspiegel. Generell ermdglichen
Proteine {iberhaupt erst viele chemische
Vorgange im menschlichen Korper. Und
die Aufzahlung der gesundheitlich wert-
vollen Eigenschaften der Eiweilimolekiile
lieRe sich weiter verldngern.

Zusammengefasst lasst sich festhalten,
dass Soja-Protein wesentlich zu unserem
Wohlbefinden sowie unserer kdrperlichen
Leistungsfahigkeit beitrdgt. Deshalb
darf auch eine didtetische Erndhrung
nicht mit einem Eiweillmangel einher-

gehen. o

Quelle: WOHL_be_FINDEN
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Projekt , Familiale Pflege”: Zu Hause gut versorgt

St. Elisabeth-Krankenhaus Dorsten unterstiitzt pflegende Angehorige

Wenn Mutter, Vater oder Ehepartner
plétzlich pflegebediirftig werden, sind
Angehdrige mit grofRen Herausforderun-
gen konfrontiert. Einerseits fiihren sie
ihr eigenes Leben, andererseits helfen
sie einem pflegebediirftigen Menschen
bei der Verrichtung alltaglicher Aktivi-
taten, wie zum Beispiel dem Waschen,
Ankleiden und Essen. Sie haben fortan
die Aufgabe, sich nicht nur um das ei-
gene Wohlergehen und die eigene Le-
bensqualitdt zu kiimmern, sondern auch
um die des pflegebediirftigen Menschen.
»Diese Doppelrolle kann leicht zu einer
Uberforderung der Angehérigen fiihren
und die Gesundheit aller Beteiligten
stark beeintrachtigen”, so Sabine Bettin,
Koordinatorin der Familialen Pflege des
St. Elisabeth-Krankenhauses.

Dorstener Krankenhaus nimmt Angst
vor hduslicher Pflege

Um pflegenden Angehdrigen die Angst
vor der hduslichen Pflege zu nehmen
und sie in dieser Situation zu unterstiit-
zen, wurde vor einigen Jahren das Pro-
jekt ,Familiale Pflege” von der Univer-
sitdt Bielefeld und der AOK ins Leben
gerufen. Vom Pflegetraining und -kurs
bis hin zum Kinaesthetics-Kurs in Koo-
peration mit der Barmer: ,Wir im St.
Elisabeth-Krankenhaus Dorsten wissen,
dass viele Fragen aufkommen, wenn
pflegebediirftige Patienten entlassen
werden. Deswegen mdchten wir Angehd-
rigen mit unserem Programm zur Fami-
lialen Pflege durch eine individuelle Be-
ratung und Anleitung auf die hausliche
Pflege vorbereiten”, bestétigt Sabine
Bettin.

Das Pflegetraining:
Von Anfang an helfen
Das Pflegetraining findet direkt am

Krankenbett des Pflegebediirftigen statt.
~Angehorige lernen hier unter Anleitung
von erfahrenen Pflegekrdften, welche
MaRnahmen von der Grundpflege liber
die Lagerung bis hin zur Vorbeugung
erforderlich sind”, erkldrt die Koordina-
torin der Familien Pflege des St. Elisa-
beth-Krankenhauses, Sabine Bettin. Das
Pflegepersonal gibt Hilfestellung bei
Korper- und Hautpflege, Sturzvorbeu-
gung, Erndhrung und vielem mehr. Nach
der Entlassung aus dem Krankenhaus
tiben die Pflegekrafte mit den Angeho-
rigen schlieRlich auch im gewohnten,
hauslichen Umfeld den Umgang mit den
neuen Pflegehilfsmitteln sowie indivi-
duellen Pflegetechniken. Bis zu sechs
Wochen nach dem stationdren Aufent-
halt machen die Pflegetrainer Hausbe-
suche, um pflegenden Angehdrigen ein
Gefiihl von Sicherheit zu vermitteln.
Geeignet ist das Pflegetraining fiir all

www.kkrn.de

Medizin
mit Menschlichkeit

KKR()

St. Elisabeth-Krankenhaus
Dorsten

fi

St. Elisabeth-Krankenhaus UNTERSTUTZT pflegende Angehérige

Hiermit laden wir Sie zu unserem ,Initialpflegekurs fiir pflegende
Angehorige” herzlich ein. Ziel dieses 12-sttindigen Kurses ist es, Sie als
pflegende Angehdrige dabei zu unterstiitzen, notwendige pflegerische
MaBnahmen im hauslichen Umfeld selbst durchzufiihren. Wir bieten Ih-
nen eine Gelegenheit, sich mit der akuten Veranderung lhres Pflegeall-
tages und Pflegesituationen bewusst auseinander zu setzen. Pflegerische
Kenntnisse kdnnen hier erlernt und auch vertieft werden. Dabei werden
wir, wenn immer maglich, auf Ihre speziellen Wiinsche und Bedurfnisse
eingehen. Zudem bieten wir Ihnen einen Rahmen, in dem Sie Menschen
mit dhnlichen Erfahrungen begegnen und sich austauschen kénnen.

Der INITIALPFLEGEKURS
fir pflegende Angehorige
beginnt am Donnerstag, den

06. September 2018

an drei aufeinander folgenden Terminen
06.09./13.09./20.09.2018

jeweils von 15.00 - 19.00 Uhr

Vorherige Anmeldung ist erforderlich.
Informationen und Anmeldung:
Telefon 02362 29-50876

Ein kostenloses Angebot des St. Elisabeth-Krankenhauses Dorsten
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diejenigen, die beabsichtigen, die haus-
liche Pflege ihres Angehdrigen zu iber-
nehmen und darin Beratung sowie Unter-
stlitzung suchen.

Der Pflegekurs:

Wissen ans Bett bringen

In den Pflegekursen des St. Elisabeth-
Krankenhauses wird das Wissen aus dem
Pflegetraining vertieft. Zusdtzlich infor-
mieren Pflegekrdfte die Angehdrigen
dariiber, welche Leistungen ihnen aus
der Pflegeversicherung zustehen und
unterstiitzen sie bei der Neuorganisation
des familidren Umfeldes. ,Die Schulun-
gen finden in Kleingruppen statt, um
fiir jeden Teilnehmer und jeden Pfle-
gebediirftigen individuelle Losungen zu
finden. Es diirfen auch Angehdrige von
Pflegebediirftigen, die nicht als Patient
in einer der Betriebsstdtten der KKRN
GmbH waren, an diesen Pflegekursen
teilnehmen”, so Sabine Bettin.

Der Kinaesthetics-Kurs: Den Korper
entlasten

Das zentrale Thema des Kinaesthetics-
Kurses, der in Kooperation mit der Bar-

mer entstanden ist, ist die Auseinan-
dersetzung mit der eigenen Bewegung
in alltaglichen Aktivitdten. ,Diese flihren
wir in individuellen, meist unbewussten
Bewegungsmustern durch - das hat
einen erheblichen Einfluss auf unsere
Gesundheitsentwicklung”, so die Kinaes-
thetics-Trainerin Nicole Buschjager. Wer
jedoch auf Grundlage eines Kinaesthe-
tics-Kurses Angehorige pflegt, kann nicht
nur erstaunliche Fortschritte bei dem
pflegebediirftigen Menschen erzielen,
sondern auch bei sich selbst verhindern,
dass die Pflegetdtigkeit der eigenen
Gesundheit schadet. Ziel des Kurses ist
dabei, sowohl die Selbststandigkeit des
Pflegebediirftigen zu erhalten, als auch
die eigene korperliche und psychische
Belastung zu reduzieren. Das steigert
auf beiden Seiten die Lebensqualitat.

Geeignet ist der Kurs fiir all diejenigen
Personen, die ohne professionelle Aus-
bildung ihre pflegebediirftigen Angeho-
rigen, Freunde oder Bekannten pflegen
und betreuen mochten. Neben dem Kurs
wird auch eine hausliche Schulung nach
Kinaesthetics angeboten.

Das Team der Familialen Pflege beant-
wortet gern alle Fragen rund ums Thema
Pflege und freut sich auf Ihren Besuch.
Bis auf den Kinaesthetics-Kurs sind alle
Angebote, inklusive der hduslichen Schu-
lung nach Kinaesthetics, kostenlos -
unabhdngig von der Krankenkassenzuge-
horigkeit.

Die Ansprechpartnerinnen sind mit Kon-
taktinformationen unten aufgefiihrt.
Alle weiteren Informationen finden Sie
unter dem Link http://www.kkrn.de/st-
elisabeth-krankenhaus-dorsten/the-
rapieberatungbegleitung/unterstuet-
zung-fuer-pflegende-angehoerige/.

Ansprechpartnerinnen:

Sabine Bettin

Koordinatorin der Familialen Pflege im
St. Elisabeth-Krankenhaus Dorsten
Telefon: 02362 29-50876

E-Mail: s.bettin@kkrn.de

Nicole Buschjdger
Kinaesthetics-Trainerin im St. Elisabeth-
Krankenhaus Dorsten

Telefon: 02362 29-59426

E-Mail: n.buschjaeger@kkrn.de |

Seniorenbegleitung immer aktiv

Rund 20 Teilnehmer, Senioren und Se-
niorenbegleiter, waren am 6. Juni bei
herrlichem Sonnenschein der Einladung
zum Bauernhof Belustedde in Lipprams-
dorf gefolgt. Im freundlichen Bauerncafé
schmeckte Kaffee und der leckere Ku-
chen. Hugo Bechter gab den Anwesen-
den einen Einblick in die Arbeit der Se-
niorenbegleitung und Winfried Dammann
unterstiitzte ihn dabei organisatorisch.
Zum Abschluss der Veranstaltung stellte
die Gastgeberin Frau Belustedde die
eindrucksvolle Geschichte der Familie
und der Kapelle vor. (Das Foto zeigt die
Teilnehmer, die sich nach der Besichti-
gung der Kapelle gliicklich und zufrieden
wieder auf den Heimweg machten.)

Der Ausflug bildete eine Besonderheit
bei den Angeboten der Seniorenbeglei-
tung. Regelleistungen sind Fahrten zum

Arzt, Einkaufshilfe und Einkaufsdienst,
Behdrdengadnge, Besuche Zuhause sowie
Informationen {iber Angebote und Hil-
fen.

Helfer und hilfesuchende Senioren kdn-
nen sich bei den angegebenen Adressen
und Sprechstunden melden. Zentrale:
02362/793659

Zusatzlich:

Hilfeanfragen sowie
telefonische Bera- [
tung erhalten Sie an |
jedem 3. Donnerstag
im Monat von 9.00 &
bis 11.00 Uhr bei &=
Hugo Bechter unter =
(0232/3610) oder =
jederzeit per Email
an (h.bechter@t-

online.de). TR A

Sprechstunden von Winfried Dammann
finden jeweils von 15.00 bis 16.00 Uhr
im LEO, Hervest, statt; in der Regel am
letzten Freitag im Monat oder jederzeit
telefonisch unter der Telefonnummer
02362/76016 oder aber per Email an:
winfried.dammann@gmx.de

Hugo Bechter
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Lahmgelegt von einer Hexe -

Volkskrankheit”

Die Formulierung ,Ich hab Riicken” diirfte der bekannteste
Ausspruch der von Komiker Hape Kerkeling erfundenen
Comedy-Figur Horst Schlammer sein. Friiher wurde dieses
Unwohlsein mit ,Er hat es im Kreuz” beschrieben. Landauf,
landab am verbreitetsten ist wohl die Bezeichnung Hexen-
schuss fiir das Problem, das die Mediziner Lumbago oder
akute Lumbalgie nennen. Alldiesen Ausdriicken ist eines
gemein: Sie stehen fiir meist harmlose, jedoch haufig aus-
gesprochen unangenehme akute Riickenschmerzen.

Und vor der Hexe sind alle gleich - laut Statistik wird im
Laufe seines Lebens nahezu jeder Mensch wenigstens einmal
von ihr heimgesucht. Die meisten Betroffenen sollen zwischen
30 und 50 Jahre alt sein, haufig auch jiinger. Ab dem 60.
Lebensjahr verzeichnen die Statis-
tiker dann weniger Hexenschiisse.
Aber was verbirgt sich eigentlich
genau hinter diesem Begriff - die
damit verbundenen Beschwerden
sind ja hinldnglich bekannt.
Wenn einem ,das Kreuz wehtut”,
kann das verschiedene Ursachen
haben. Beim ,normalen” Hexen-
schuss ist die Riickenmuskulatur
so verspannt oder gar verhdrtet,
dass sie einfach nicht mehr richtig
funktioniert: Die Muskeln und Bander arbeiten nicht mehr
harmonisch zusammen, sondern streiken. Das hat zur Folge,
dass die von der Hexe Beschossenen sich nur noch unter
Schmerzen aufrichten oder vorbeugen konnen, wenn iiber-
haupt. Sie sind haufig voriibergehend lahmgelegt - kreuzlahm!
Dieser Zustand ist zwar sehr unangenehm, aber in der Regel
nicht gefdhrlich. Meist ist es nach rund einer Woche mit
den Kreuzschmerzen vorbei, mitunter dauert dies schon mal
zwei Wochen. In weniger giinstigen Fdllen konnen dafiir
jedoch auch mal vier bis sechs Wochen ins Land gehen.
Wenn die Beschwerden innerhalb eines solchen Zeitraums
nicht nachlassen, muss allerdings genauer nach den Ursachen
der Riickenschmerzen geschaut und zum Beispiel ausge-
schlossen werden, dass es sich um einen Bandscheibenvorfall
handelt. Auch ein ,Ischias” kann heftige Riickenschmerzen
auslosen, die zudem in die unteren Extremitdten ausstrahlen
konnen. Ischias-Beschwerden, von den Arzten Ischialgie
genannt, zdhlen zu den sogenannten Neuralgien, weil der
Urheber des meist urplotzlich auftretenden Schmerzes der
Ischiasnerv ist. Typisch fiir diese Erkrankung ist, dass sich
der - meist heftige - Schmerz von der Lendengegend iiber
das Gesdl bis in ein Bein ausbreitet.

Ursache von Ischialgien sind vielfach Abnutzungen an den
unteren Bandscheiben der Lendenwirbelsdule. Dies fiihrt

Ruckenschmerzen

irgendwann dazu, dass der Ischiasnerv zu sehr belastet oder
gar eingeklemmt wird - mit den bekannten schmerzhaften
Folgen. Aber auch Verspannungen in der Muskulatur im
Umfeld der Lendenwirbelsédule kdnnen eine solche Neuralgie
bedingen. Bei Ischialgien lassen sich Rontgenuntersuchungen
sowie Computer- und Kernspintomografien im Bereich der
Lendenwirbel und der Hiiften oft nicht vermeiden, um die
genauen Ursachen der Schmerzen zu lokalisieren.

Beim Hexenschuss hingegen geht es in der Regel ohne das
ab. Vielfach lassen sich diese Riickenschmerzen ,in Eigen-
leistung” therapieren. Als erfolgreich erweist sich dabei
immer wieder vor allem Warme am Riicken. Gegen Schmerzen
durch einen Hexenschuss hilft zudem meist zuverldssig die
sogenannte Stufenlagerung: Dazu
legt man Kopf und Riicken flach
auf eine Flache, etwa auf den Bo-
den, wahrend Knie und Unter-
schenkel im rechten Winkel auf
einem Stuhl oder etwas Ahnlichem
ruhen.

Wem die Hexe ins Kreuz gefahren
ist, der tendiert dazu, sich mog-
lichst ruhig zu verhalten, weil je-
de Bewegung schmerzt, sowie bei
unvermeidbarer korperlicher
Aktivitdt eine Schonhaltung einzunehmen. Damit lassen
sich die Schmerzen im Moment ein wenig mindern, doch die
ungewdhnliche bzw. unnatiirliche Kérperhaltung bewirkt nur
eine noch ausgepragtere Verkrampfung der Muskulatur. Da-
durch nehmen die Riickenschmerzen dann nicht ab, sondern
tendenziell eher zu. Hier kann der Arzt mit schmerzstillenden
Medikamenten dabei helfen, den Teufelskreis von Verkramp-
fung und Schmerzen zu durchbrechen.

Riickenschmerzen lassen sich aber auch vorbeugen: So sollte
man beim Heben grundsdtzlich darauf achten, dies riicken-
schonend aus der Kniebeuge heraus zu tun und dabei die
Muskulatur der Oberschenkel sowie des Gesédlles zu nutzen.
Viele Menschen belasten ihren Riicken ferner, indem sie bei
der Arbeit nicht zu lange, sondern vor allem falsch sitzen.
Dagegen werden inzwischen zahlreiche Hilfsmittel angeboten,
wie z.B. Sitzauflagen, die zu Bewegung beim Sitzen anregen.
Denn wer nicht lange Zeit starr sitzt, sondern seine Position
ofter verandert, tut seinem Riicken ebenfalls etwas Gutes.
Uberhaupt ist Bewegung auch in diesem Kontext eine ideale
Strategie gegen Unwohlsein: Bei Spaziergangen werden Wir-
belsdule und Muskulatur mobilisiert und beweglich gehalten.
Bewegung schiitzt also nicht nur vor iiberfliissigen Pfunden,
sondern auch ,vor Riicken”!

Quelle: WOHL_be_FINDEN



REHA-Sport
mit Verordnung

(vom Arzt verordnete Ubungseinheiten)

- s 4
Im BE FIT Dorsten Reha-Sport machen

Rehabilitationssport (Reha-Sport) stellt eine sportmedizinische Erganzung zur rein
medizinischen Behandlung dar und bietet Ihnen die MoglichReit gemeinsam mit
Anderen durch Bewegung, Sport und Spiel lhre BewegungsfahigReit zu
verbessern, den Verlauf von KranRheiten positiv zu beeinflussen und damit wieder
besser am gesellschaftlichen Leben teilnehmen zu Ronnen.

Diese Reha-Sportubungseinheiten werden vom Arzt verordnet und von den
KrankenkRassen getragen.

4 Schritte zur Teilnahme am Reha-Sport

1. Inr behandelnder Arzt stellt Innen eine Rehasportverordnung aus.

2. Diese Verordnung lassen Sie von lhrer KranRenRasse genehmigen, die dann
samtliche Kosten fur Sie ubernimmt.

3. Mit dieser Verordnung Rommen Sie in unser Studio (Am Guterbahnhof 2, 46284
Dorsten) und lassen sich vor Ort von Studioleiter, Stephan Artmann, beraten (gerne
auch telefonisch vorher einen Termin vereinbaren: 02362 — 9526092).

4. Teilnahme am Rehabilitationssport.

BE FIT DORSTEN
Wir freuen uns auf |hren Besuch und hoffen Am Guterbahnhof 2
helfen zu Ronnen! 46284 Dorsten
Ihr BE FIT - Team. Tel: 02362/95 26 092
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,Wir stiirzen, damit wir lernen auf-
zustehen.” (Claus Mikosch)

Niklas, Anfang 30, gerade arbeitslos
geworden und irgendwie entwurzelt,
beschliel3t eine Auszeit in Andalusien.
Dort begegnet er Sefior Gonzalez, einem
alten Gartner, der seit Jahrzehnten Ge-
mise auf natirliche Weise anbaut, ,,im-
mer mit der Natur als Freund und Gehil-
fe”. Zuerst besucht Niklas den alten
Mann hin und wieder, dann hilft er ihm
téglich einige Stunden bei der Garten-
arbeit. Dabei lernt Niklas nicht nur
etwas iiber den Anbau von Lauch und
Tomaten, sondern vor allem etwas {iber
Gelassenheit, Achtsam- und Geniigsam-
keit. Sefior Gonzalez, sein Wissen und
seine Weisheit 6ffnen Niklas die Augen

Lese-Tipp: Claus Mikosch
,Senor Gonzalez und der Garten des Lebens”

und helfen ihm, sein Leben neu auszu-
richten.

Portrait

Claus Mikosch wurde Mitte der siebziger
Jahre in Mdnchengladbach geboren.
Nach dem Abitur ist er eine Weile um
die Welt gereist, bevor er in England
Homdopathie studiert hat. Heute pen-
delt er als Fotograf zwischen Deutsch-
land und Spanien. In den letzten Jahren
ist er in die FulRstapfen seines UrgroR-
vaters getreten, ein deutscher Schrift-
steller und Poet. ]

ISBN: 978-3-579-08700-9
Gebundenes Buch

VK: 14,00 Euro
Auch als eBook erhiltlich

Claus Mikosch

Senor
Gonzalez

und der Garten
des Lebens

Buch-Tipp: Willi Fihrmann - Geschichten aus der guten alten Zeit

,,Als Oma noch mit Kohlen heizte”

In den Geschichten dieses Buches, ge-
druckt in gut lesbarer Schrift, lasst Willi
Fahrmann die Zeit vor 100 Jahren le-
bendig werden. Anschaulich erzahlt er,
wie Omas Ideenreichtum ihr eigenes
Leben und das der Mitmenschen ange-
nehmer machte, sei es zum Beispiel

durch eine Briicke aus Eis iiber den
winterlichen Rhein oder durch raffinierte
Tricks beim Kochen, um mit wenigen
Lebensmitteln eine Mahlzeit fiir viele
Personen zu zaubern.

Eine einzigartige Reise in eine Zeit, in
der das Leben entbehrungsreich, dafiir

aber umso bodenstandiger und weniger
hektisch war.

ISBN: 978-3-7666-1715-6
Butzon U. Bercker GmbH

Gebundenes Buch

104 Seiten

VK: 12,95 Euro

Auch als eBook erhaltlich

Wir bieten Ihnen eine herzliche und vertrauensvolle

Pflege im Herzen Dorstens und Umgebung (Gladbeck,
Gelsenkirchen-Buer, Bottrop-Kirchhellen, Herten, Marl)

Wir freuen uns, Sie ganz herzlich in unserem
Pflegedienst begriiBen zu diirfen!

02362 | 7876957

Pflege im Herzen Dorstens GmbH - Inhaberin: Bianca Greve - WiesenstraBe 9 - 46282 Dorsten

PFLEGE
IM

%)

.
009‘&

Fax 0 23 62 / 78 76 956 - info @ pflege-in-dorsten.de - www.pflege-in-dorsten.de

Quelle: WOHL_be_FINDEN
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Veranstaltungskalender fiir Dorsten & Schermbeck
takel al.‘lS Musik und Kabarett

So, 05.08.2018, 11.00 - 18.00 Uhr
Trodelmarkt
am Baumarkt Hellweg, Hervest

Sa, 11.08.2018, 9.00 - 17.00 Uhr
Erste Hilfe Grundkurs
Grundausbildung in der Ersten Hilfe;
inkl. 1 Std. Mittagspause; Caritas Haus,
Westgraben 18, Eintrittspreis 40 Euro;
Eine Teilnahme ist nur nach vorheriger
Anmeldung iiber das Malteser Kursportal
maglich. www.malteser-kurse.de

So, 19.08.2018, 11.00 - 18.00 Uhr
Trodelmarkt
auf dem Parkplatz Fa. Poco, Feldmark

Freitag, 24.08.2018

bis Sonntag, 26.08.2018

9. Dorstener Bierborse

Mehr als 400 Biersorten aus aller Welt
laden zum Probieren ein. Der grofte
Biergarten im Ruhrgarten Ruhrgebiet
zieht sich mit 2500 Sitzplatzen durch
die schonsten Bereiche der Altstadt.

Samstag, 25.08.2018

bis Sonntag, 26.08.2018

FineArts — Schloss Lembeck

Mit iiber 160 hochkardtigen Kiinstlern,
Kunsthandwerkern und Designern
Schloss Lembeck, Schloss1 , 46286
Dorsten-Lembeck; Eintrittspreis 8 Euro
weitere Infos: www.Schloss-Lembeck.net

Sonntag, 26.08.2018

Radtour zum Cafe Liihlerheide
Treffpunkt: 12.00 Uhr am Atlantis-Bad
Infos: www.verkehrsverein-dorsten.de

Di, 28.08.2018, 10.00 - 12.00 Uhr
E-Bike Test

bei Schmitz ,,Der Zweirad Experte”
BarbarastralRe 55, 46282 Dorsten
Infos und Anmeldung: Werner Ma-
chatschke, Tel. 02362/24278 oder per
E-Mail an: g.w.machatschke@arcor.de

Freitag, 31.08.2018

bis Samstag, 01.09.2018

Dorstener Kultursommer

Ein hochklassiges und farbenfrohes Spek-

Open Air auf dem Marktplatz
Tickets und weitere Infos:
www.dorstener-kultursommer.de

September (Dorsten)

Sonntag, 02.09.2018

Duo Chapeau

bekannte Operetten- und Musicalmelo-
dien werden durch das Dorstener ,,Duo
Chapeau” zu Gehor gebracht.
Gnadenkirche Wulfen, Eintrittspreis:
10 - 12 Euro; Konzertbeginn: 17.00 Uhr

So, 02.09.2018, 11.00 - 18.00 Uhr
Trodelmarkt
am Baumarkt Hellweg, Hervest

Sa, 08.09.2018, 9.00 - 17.00 Uhr
Erste Hilfe Grundkurs
Grundausbildung in der Ersten Hilfe;
inkl. 1 Std. Mittagspause; Caritas Haus,
Westgraben 18, Eintrittspreis 40 Euro;
Eine Teilnahme ist nur nach vorheriger
Anmeldung {iber das Malteser Kursportal
moglich. www.malteser-kurse.de

Sonntag, 9. September,

ab 15.00 Uhr

Tanztee

im Gemeindehaus St. Nikolaus/Hardt,
Klosterstralle 76 jeweils von 15.00 bis
17.30 Uhr bei Kaffee und Kuchen; Eintritt
frei; Musik mit Rolf Langhoff

Freitag, 14.09.2018, ab 17.00 Uhr
Grillen kann so lecker sein
Anschliellend wird das Selbstgekochte

gemeinsam gegessen; Gnadenkirche
Wulfen; Preis. 20 Euro inkl. Essen,
Getrdnke, Rezepte. Es ist eine Voranmel-
dung bis zum 10.09.2018 unter der
Rufnummer 02369 -4979 erforderlich

Freitag, 14.09.2018
triosence - piano/bass/drums

Triosence gehort mittlerweile zu den
erfolgreichsten Jazzimporten. Ihre Musik
besteht aus einer Mischung aus Jazz,
Fusion, Folk und World Musik. Damit
iiberzeugen sie jeden - auch die, die
mit Jazz bisher wenig anfangen konnten.
Das Leo, Fiirst-Leopold-Allee 70, Dors-
ten; Infos: 02362-9540404

So, 16.09.2018, 11.00 - 18.00 Uhr
Trodelmarkt auf dem Poco-Parkplatz

Dienstag 18.09.2018

von 11.00 - 12.00 Uhr am Z0B
Schulung durch die Vestische

von Nutzern mit Rollatoren
Richtiges Ein-Aussteigen in Bussen
Anmeldungen bei Werner Machatschke
Tel. 02362/24278

oder E-Mail: g.w.machatschke@arcor.de

Samstag, 22.09.2018, ab 15.00 Uhr
Hanserundgang mit Trunk

Begleiten Sie Hansekauffrau oder Han-
sekaufmann im historischen Kostiim
durch die einstigen mittelalterlichen
Gassen und entdecken auf diesem Wege
die romantische Altstadt von Dorsten.
Treffpunkt: Stadtinfo, Recklinghduser
Strafle 20; Preis: 7 Euro

Oktober (Dorsten)

So, 03.10.2018, 11.00 - 18.00 Uhr
Trodelmarkt
am Baumarkt Hellweg, Hervest
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Oktober (Dorsten)

Freitag, 05.10.2018

bis Sonntag, 07.10.2018

Herbstfest

reges Markttreiben mit Fundsachenver-
steigerung, Musik, Wein- und Kasemarkt
in der Altstadt; verkaufsoffener Sonntag

Dienstag, 11.10.2018

Radtour

mit Besichtigungen Dorstener Betriebe
Treffpunkt: 11.00 Uhr am Atlantis-Bad
Infos: www.verkehrsverein-dorsten.de

Sa, 13.10.2018, 9.00 - 17.00 Uhr
Erste Hilfe Grundkurs
Grundausbildung in der Ersten Hilfe;
inkl. 1 Std. Mittagspause; Caritas Haus,
Westgraben 18, Eintrittspreis 40 Euro;
Eine Teilnahme ist nur nach vorheriger
Anmeldung iiber das Malteser Kursportal
maglich. www.malteser-kurse.de

Sonntag, 14. Oktober, ab 15.00 Uhr
Tanztee

im Gemeindehaus St. Nikolaus/Hardt,
Klosterstralke 76 jeweils von 15.00 bis
17.30 Uhr bei Kaffee und Kuchen; Ein-
tritt frei; Musik mit Rolf Langhoff

Sonntag, 21.10.2018,
11.00-18.00 Uhr
Trodelmarkt auf dem POCO-Parkplatz

Sonntag, 28.10.2018, 17.00 Uhr
Orbis Dou

Page Woodworth und Matthias Krohn
spielen einen Abend lang Musik von der
Klassik bis in die Moderne. Es erklingen
klassische Bearbeitungen, ebenso le-
bensfrohe traditionelle Lieder aus Eng-
land, Irland und Schottland. Gnadenkir-
che Wulfen; Eintrittspreis: 10 - 12 Euro

Veranstaltungskalender fiir Dorsten & Schermbeck

Termine Schermbeck

August (Schermbeck)

So, 05.08.2018, 11.00 - 17.00 Uhr
Trodelmarkt
auf dem Rathausplatz

Samstag, 11.08.2018, 16.00 Uhr
Tag der offenen Tiir

im Loschzug Altschermbeck
FreudenbergstralRe 1, 46514 Schermbeck

Sa, 25.08.2018, 11.00 - 17.00 Uhr
GroRer Feldbahnfahrtag

Die Ziige pendeln zwischen dem Sport-
platz TUS Gahlen und dem Hofcafe
Haferkamp hin und her.

Besucher haben die Maglichkeit histo-
rische Loks und Loren zu besichtigen
und eine Runde mitzufahren. Auch fiir
das leibliche Wohl ist gesorgt.

Im Aap 25, 46514 Schermbeck-Gahlen

Do, 30.08.2018, 15.00 - 19.30 Uhr
Blutspendetermin
Kempkesstege 2, 46514 Schermbeck

September (Schermbeck)

Samstag, 01.09.2018, 11.30 Uhr
125-jahriges Jubildaum der
freiwilligen Feuerwehr Schermbeck
Schienebergstege 5, Schermbeck

Sa, 08.09.2018, 10.00 - 16.00 Uhr
Seniorenmesse Schermbeck
~Lebensqualitat im Alter”

Rathaus Schermbeck

Sonntag, 09.09.2018, 11.00 Uhr
Tag des offenen Denkmals

Zum Tag des offenen Denkmals 6ffnet
das Heimatmuseum und das Strommu-
seum.

Sonntag, 09.09.2018, 11.00 Uhr
Hoffest bei Deiters

Es erwarten Sie ausgewahlte Stande mit
Handwerk, Schmuck und Kleidung.

Fiir das leibliche Wohl ist gesorgt.
Biohof Deiters, Buschhausenerweg 12,
Schermbeck

Sonntag, 16.09.2018, 11.00 Uhr
Bauernmarkt

auf dem Bestener Sonnenhof

Es wird ein Markt nach dem Motto ,Klein
aber fein - Klasse statt Masse” angebo-
ten. Verschiedene Marktstande warten
auf Sie. An Klein und Grof3 ist gedacht.
Eintritt frei; Brackenberg 46, Schermbeck

Sonntag, 23.09.2018, 17.00 Uhr
Morgenstern Trio

Im Zentrum des Konzerts steht ein Werk
von Felix Mendelssohn Bartholdy,
daneben kommen Kompositionen von
Lili Boulanger und Franz Schubert zu
Gehor. Eintritt frei, am Ausgang wird
um eine Kollekte gebeten!

St. Georgskirche Schermbeck,

Infos: 02853/2949

Oktober (Schermbeck)

Es liegen der Redaktion leider noch
keine Daten vor.

Wiederkehrende
Termine Dorsten

Jeden Donnerstag (auller Feiertage)
findet von 15.00 - 17.00 Uhr die
Sprechstunde des Versichertenaltes-
ten der Dt. Rentenversicherung
Westfalen, Volker Jenau, statt.

Herr Jenau berdt kostenlos in Renten-
fragen und hilft bei der Antragstellung
von Renten und Kontenkldrungen.
Beratungsbiiro: Hervest, Burgsdorff-
stral3e 74 (Geschaftsstelle des Bergbau-
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Veranstaltungskalender fiir Dorsten & Schermbeck

vereins). Telefonische Anmeldung bitte
unter 0160 95115583.

Jeden Donnerstag, 15.00 - 17.00 Uhr
Cafe Kunterbunt

Lesungen und Vortrdge in der
Stadtbibliothek, Im Werth 6;
02362/664104

Friihstiicken und Klonen im Marktcafe
Jeden Dienstag und Freitag kann von
10.00 - 12.00 Uhr im Marktcafe im
Gemeinschaftshaus Wulfen bei Brotchen
und Kaffee zu giinstigen Preisen geklont
werden.

Repair Cafe in Dorsten

Jeden 2. und 4. Freitag im Monat
von 14.00 - 18.00 Uhr

Bei Kaffee und Kuchen kann man um
Rat fragen, Erfahrungen austauschen
oder selber anpacken. Im Leo, soziokul-
turelles Zentrum Hervest;

Kontakt: Werner Schott und K. H.
Schierenbeck, Tel. 02362/79 36 23

AWO-Sprechstunden

Jeden Montag und Mittwoch von 10.00
bis 12.00 Uhr oder nach Vereinbarung
im Café des AWO-Seniorenzentrums am
See, Wulfen-Barkenberg; Ansprechpart-
ner: Herr Floss, Seniorenbeirat Dorsten

Seniorenbegegnungsstatte
An der Vehme 1, Altstadt Dorsten

Kartenspiel

jeden Montag und Mittwoch

von 14.00 -17.00 Uhr

(neue Mitspieler sind immer herzlich
willkommen)

Volksliederchor Dorsten

jeden Dienstag, 19.30 - 21.30 Uhr
weitere Infos bei Frau Anita Janz,
Telefon 02362/2 60 70

Spielecafé
jeden Mittwoch, 14.30 - 16.30 Uhr

Erzdhlcafé , gestern-heute-morgen”
jeden 4. Mittwoch im Monat
ab 14.30 Uhr

Marktklon
jeden Donnerstag, 10.00 - 12.00 Uhr

Café Regenbogen fiir Demenzkranke
jeden 3. Donnerstag im Monat
Infos erhalten Sie bei Frau Lobbing
02362/918724-60

Wiederkehrende
Termine fiir Schermbeck

Nachbarschaftsberatung in
Schermbeck - Altes Rathaus
Mittwoch von 12.00 bis 15.00 Uhr und
Donnerstag von 14.00 - 18.00 Uhr und
nach Vereinbarung gedffnet. Beratung
zu den Themen: Pflege, Vorsorge, Hilfs-
bediirftigkeit und vermitteln zu
Beratungsstellen und Hilfsangeboten.
Die Beratungen sind kostenfrei. Jasmin
Kuhlmey, Soziokulturelles Zentrum (altes
Rathaus), Rathaus 1, Schermbeck;
Telefon: 02853/910-169. Mail: nachbar-
schaftsberatung@schermbeck.de

Biirgertreff-Schermbeck e.V.
Friihstiick”

Wir laden jeden 1. Donnerstag im Monat
um 09.30 Uhr Senioren ab 50+ zu einem
geselligen Themen-Friihstiick ein.
Treffpunkt ist das Dorfgemeinschaftshaus
in Schermbeck (iiber Feuerwehr Alt-
Schermbeck), Freudenbergstral3e 1.
Anmeldung unter 02853/91 25 40

Klon-Treff"

Jeden 3. Donnerstag im Monat um
14.30 Uhr kann man in gemiitlicher
Runde bei Gebdck und ,Kaffeekdnnchen
ohne Boden” gemeinsame Zeit mitei-
nander verbringen. Treffpunkt: Dorfge-
meinschaftshaus Schermbeck, Freuden-
bergstralle 1, {iber der Feuerwehr.

Zumba 45+

Jeden Mittwoch von 11.00 - 12.00 Uhr
in lockerer Atmosphare durch einfache
Schritte und Figuren jede Menge Spal}
und gute Laune haben und korperlich

und geistig fit bleiben.

in der TanzAkademie im Heetwinkel 5,
Telefon: 02853/39 01 55

~Senioren-Zumba*

Jeden Donnerstag von 09.30 - 10.30 Uhr
in der TanzAkademie im Heetwinkel 5;
Telefon: 02853/39 01 55

Paulinum Dorsten

August

Mittagstisch:

1., 9., 15., 23., 29. August, 12.00 Uhr
Gymnastik:

2., 9., 16., 30. August, 9.30 Uhr
Marktklon:

3., 10., 17., 24., 31. August, 8.00 Uhr
Abendsnack:

6. und 20. August, 17.30 Uhr
Singkreis:

7., 14. und 21. August, 14.30 Uhr
Tanztee:

8. und 22. August, 15.00 Uhr
Kaffeeklon:

13. August, 14.00 Uhr
Kaffeestiibchen:

27. August, 14.30 Uhr

Modemobil:

28. August, 14.30 Uhr

September

Abendsnack:

3. und 17. September, 17.30 Uhr
Singkreis:

4. und 11. September, 14.30 Uhr
Sommerfest:

5. September, ab 13.00 Uhr
Mittagstisch:

6., 12., 13., 20., 26. Sept., 12.00 Uhr
Gymnastik:

6., 13., 20., 27. September, 9.30 Uhr
Marktklon:

7., 14., 21., 28. September, 8.00 Uhr
Kaffeestiibchen:

10. und 24. September, 14.30 Uhr
Gedachtnistraining:

14. September, 14.30 Uhr

Tanztee:

19. September, 15.00 Uhr

Oktober

Abendsnack:

1., 15. und 29. Oktober, 17.30 Uhr
Mittagstisch:

4., 10., 18., 24. Oktober, 12.00 Uhr
Gymnastik:

4., 11., 18., 25. Oktober, 9.30 Uhr
Marktklon:

5., 12., 19., 26. Oktober, 8.00 Uhr
Oktoberfest:

17. Oktober, ab 15.00 Uhr

i

N



Veranstaltungskalender fiir Dorsten & Schermbeck

Paulinum Oktober
Gedachtnistraining:
19. Oktober, 14.30 Uhr
Tanztee:

31. Oktober, 15.00 Uhr

VHS-Kursangebote
Seniorenkurse fiir
August/September/Oktober

GESUNDHEITSBEREICH

ab Montag, 17.09. (12x);

18.00 - 19.00 Uhr

Fit und mobil -

Gymnastik fiir Frauen U55

Kurs-Nr. 2335; 42 Euro;

KiGa St. Agatha, Falkenstr. 28, Dorsten
Bitte bringen Sie mit: Iso- bzw. Gym-
nastikmatte.

ab Montag, 17.09. (13x),

16.30 - 17.30 Uhr

ZUMBAZ® fiir Junggebliebene

Bitte bringen Sie mit: bequeme Sport-
kleidung. Kurs-Nr. 2511; 56 Euro;
VHS; Raum 008

ab Dienstag, 18.09. (13x)
14.00 - 15.00 Uhr

Wer rastet - der rostet!
Gymnastik fiir Senioren
Kurs-Nr. 2336; 46,50 Euro;
VHS; Raum 008

ab Mittwoch, 26.09. (10x);
17.30 - 18.30 Uhr
Beckenbodengymnastik -
die eigene Mitte starken!
Kurs-Nr. 2310; 37,50 Euro;
VHS; Raum 008

Dienstag, 09.10.; 19.00 - 21.15 Uhr
Vortrag: Was bringt

die Grippeschutz-Impfung?

Chefarzt Dr. med. Norbert Holtbecker
Kurs-Nr. 2140, 7 Euro; VHS; Forum

Do., 11.10.; 19.00 - 21.15 Uhr

Vortrag: Das zerfallende Gedachtnis
Universitats-Prof. Dr. Nikolai Axmacher
Kurs-Nr. 2130, 7 Euro; VHS; Raum 106

GESELLSCHAFTSBEREICH

Revierfolklore -

zwischen Heimatstolz und Kommerz
Samstag, 29.09., 14.00 - 16.00 Uhr
Exkursion/Ausstellung

Kurs Nr. 1110; 7 Euro; Treffpunkt:
Zeche Hannover; Bochum;

Sonntag, 07.10., 18.30 - 20.30 Uhr
Schichtwechsel - Grubenfiihrung
durchs FuRballmuseum Dortmund
Kurs Nr. 1120; 39 Euro; Treffpunkt:
FuRballmuseum, Platz der deutschen
Einheit 1, Dortmund

Do., 08.11.; 19.00 - 22.00 Uhr
Vortrag: Erben und Vererben
Kurs-Nr. 1170; 9 Euro; VHS; Raum 106

NATUR UND UMWELT

Do., 20.09., 16.00 - 18.00 Uhr
Beerige Zeiten - Krauterwanderung
Kurs-Nr. 2816; 12 Euro; Treffpunkt:
Alter Bahnhof, Oelder Weg, Lippramsdorf

Samstag, 22.09., 15.00 - 18.00 Uhr
Abenteuerlicher Waldspaziergang mit
Kindern - aber wie?

Kurs-Nr.2811; 10 Euro; Treffpunkt:
Barloer Busch, Zugang liber Marler Str.

Dienstag, 25.09.; 19.00 - 20.30 Uhr
Vortrag: Traumhafte Gartengestaltung
mit Stauden- und Krauterbeeten

Die Referentin, eine erfahrene Gartnerin
und Gartenplanerin, gibt Ihnen Tipps
fiir die verschiedenen Kombinations-
mdglichkeiten, Farbzusammenstellungen
und Pflege. Kurs-Nr. 2819; 7 Euro;
VHS; Raum 109

Do., 04.10., 17.30 - 19.30 Uhr
Hirschbrunft in der Ufter Mark
Kurs-Nr. 2817; 7 Euro; Treffpunkt:
Nottkamp-Parkplatz

FREMDSPRACHEN

ab Montag, 24.09. (12x);
10.45 - 12.15 Uhr

Englisch mit MuRe Stufe A1
Grundkurs 1 fiir Anfanger ohne Vor-
kenntnisse - Kleingruppe, Kurs-Nr.
3210; 86,50 Euro; VHS; Raum 208

ab Donnerstag, 20.09. (12x);
10.00 - 11.30 Uhr

Franzésisch mit MuRRe Stufe A1
Grundkurs 1 fiir Anfanger ohne Vor-
kenntnisse - Kleingruppe; Kurs-Nr.
3310; 86,50 Euro; VHS; Raum 206

IT

Do., 25.09.; ab 15.00 Uhr
Smartphone-Sprechstunde:

Erste Hilfe bei der Nutzung des
Android-Smartphone
Einzelunterricht - Bitte das Thema bei
der Anmeldung nennen und das eigene
Android-Smartphone/-Tablet mitbrin-
gen. Kurs-Nr. 5410;

1 Ustd. / 45,50 Euro; VHS; Raum 102

Do., 04.10., Mo., 08.10. und Do.,
11.10. von 15.15 - 17.30 Uhr
Digitale Fotobiicher erstellen
Kurs-Nr. 5418; 42,50 Euro; Raum 103

Di., 30.10., 06.11.,13.11.

und 20.11.; 15.15 - 17.30 Uhr
Apple iPad & iPhone fiir Einsteiger
Kurs-Nr. 5416; 59 Euro; VHS;

Raum 207; Bitte das eigene iPad
oder iPhone mitbringen.

LITERATUR UND MUSIK

ab Dienstag, 18.09. (6x);

19.30 - 21.00 Uhr

Lust am Lesen:

Zeitgendssische Literatur

Kurs-Nr. 6120; 38,50 Euro; Raum 202

ab Donnerstag, 20.09. (12x);
17.00 - 18.30 Uhr

Biografisches Schreiben

Kurs-Nr. 6110; 71,00 Euro; Raum 218

Anmeldung und Beratung:
VHS Dorsten; Tel.: 0 23 62 / 66 41 60;
E-Mail: vhs-und-kultur@dorsten.de
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Pflegebedirftige entlasten: Eigenanteile senken

Die finanziellen Leistungsanpassungen der Pflegeversicherung,
die mit den Pflegereformen vor zwei Jahren beschlossen
wurden, reichen nicht aus. Dies fiihrt zu einem stetigen
Kaufkraftverlust bei den Pflegebediirftigen. Die Kosten fiir
Pflege steigen vor allem durch die Lohnentwicklung. Die ge-
setzlich festgelegten und gedeckelten Leistungen passen
sich aber nicht entsprechend an. Die Folge: Pflegebediirftige
konnen bei gleichem Bedarf weniger Pflegeleistungen ein-
kaufen. Sie miissen diese Kosten selbst tragen. Die Interess-
enverbdnde der Pflegebediirftigen fordern deshalb, dass die
Leistungen der Pflegekassen jahrlich automatisch angepasst
werden miissen.

Die Eigenanteile an der Pflege im ambulanten und stationdren
Bereich belaufen sich fiir Pflegebediirftige bereits auf beinahe
50 Prozent. Laut Barmer Pflegereport 2017 zahlen pflege-
bediirftige Menschen im stationdren Sektor im Schnitt 587
Euro monatlich aus eigener Tasche fiir die Pflegekosten. Zu-
sammen mit weiteren Kosten, etwa fiir Unterkunft und Ver-
pflegung und den sogenannten Investitionskosten, ergibt
sich eine monatliche Gesamtbelastung von 2.278 Euro.

»Das Risiko der Pflegebediirftigkeit darf nicht privatisiert
werden. Die Vorstellung, die wachsende Versorgungsliicke
privat schlieBen zu kdnnen, fiihrt zur finanziellen Uberfor-
derung weiter Teile der Bevdlkerung und letztlich zur ,,Mehr-
klassenpflege". Deswegen fordern wir, dass Pflege fiir Pflege-
bediirftige und ihre Angehdrigen wieder bezahlbar wird”,
sagt Olaf Christen, Sprecher der Pflegebediirftigenverbande.

Dynamisierung auch an Lohnkosten orientieren

Die Interessenverbdnde der Pflegebediirftigen begriiRen,
dass die GrolRe Koalition das Problem angehen und die Sach-
leistungen laut Koalitionsvertrag kontinuierlich an die Perso-
nalentwicklung anpassen will. Dabei sollten folgende Punkte
Beriicksichtigung finden:

¢ Die Dynamisierung muss jahrlich erfolgen, um der Geschwin-

digkeit der Kostenentwicklung standzuhalten.

e Sie muss sich neben der Preisentwicklung an der Lohnkos-
tenentwicklung orientieren, da diese die entscheidende
Grole bei den Pflegekosten ist.

o Der bereits entstandene Kaufkraftverlust muss unmittelbar
durch eine einmalige Anpassung ausgeglichen werden.

Bisherige Instrumente kosten den Pflegebediirftigen viel
Geld

Seit Einflihrung der sozialen Pflegeversicherung 1995 bis
zum Jahr 2008 kam es durch die Orientierung der Leistungen
an den Einnahmen der Pflegeversicherung zu einem Wertverlust
von ca. 20 Prozent, der bis heute nicht wett gemacht worden
ist. Dies bedeutet fiir pflegebediirftige Menschen, dass sie
bei gleicher Leistung ein Fiinftel der Pflegekosten selbst
tragen mussten und miissen. 2008 erfolgte zwar eine Anderung
der Dynamisierungsregel, die sich nun im Drei-Jahres- Rhyth-
mus an der Inflationsrate orientiert. Doch auch diese Aus-
richtung nach der allgemeinen Preisentwicklung greift zu
kurz, da gut zwei Drittel der Kosten im Pflegesektor Perso-
nalkosten sind, die sich nicht im Warenkorb der Preisindex-
berechnung wiederfinden. Die Erhdhungen der Jahre 2008
bis 2014 lagen damit ebenfalls deutlich unter den Preisstei-
gerungen fiir Pflegeleistungen.

Die Interessenverbdnde der Pflegebediirftigen

----------

Die Interessensvertretung der Pflegebediirftigen nach § 118
SGB XI besteht aus Vertreterinnen und Vertretern der sechs
maligeblichen Organisationen fiir die Wahrnehmung der
Interessen und der Selbsthilfe pflegebediirftiger und behin-
derter Menschen.

Dazu gehdren: Verbraucherzentrale Bundesverband (vzbv),
die BAG SELBSTHILFE, die Interessensvertretung Selbstbe-
stimmt Leben Deutschland, der Sozialverband Deutschland
(SoVD), die Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organi-
sationen (BAGSO) und der Sozialverband VdK Deutschland.

Die SeniorenZeit auch
online lesen unter:

www.creative-print.de/
Seniorenzeitung
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Leitung: Caroline Tinnefeld
Wir ibernehmen folgende Pflege-
leistungen, ganz nach |lhren Bediirfnissen:
Grundpflege - Medizinische Versorgung

Gute Pflege Ernahrung - Hauswirtschaftliche Versorgung

- . I Biirozeiten: 8.00 - 16.30 Uhr

Ist Lebensqualltat. 24h - Hotline: 0175 748 2143

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

Die Kénigin der Blumen ist nicht nur Gartenbesitzern vorbehalten. 3 o
Auch Innenhéfe, Stadtbalkone und Fensterbanke lassen sich in ein
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FloraWelt Dorsten GmbH
Gahlener StraBe 306 - 46282 Dorsten

Bei uns finden Sie jetzt eine groBe Auswahl an Bodendecker-, Edel-, Klet- Mo. - Fr. 9.00 - 18.30 Uhr, Sa. 9.00 - 16.00 Uhr
ter-, Beet- und Duftrosen sowie eine Vielzahl an Rosenbegleitstauden. www.florawelt.de

Seniorenhilfe Dorsten

Beate Gerle-Bonte
Auf dem Beerenkamp 45

1 46282 Dorsten

Telefon (02362) 41 941 - Mobil (0160) 96 02 05 17
info@seniorenhilfe-dorsten.de
www.seniorenhilfe-dorsten.de

Seniorenhilfe Dorsten

B Hauswirtschaftliche Tétigkeiten

B Fahrten zu Arztbesuchen, Apotheken

B Gemeinsame Ausfliige oder Spazierginge

B Gemeinschaftliches Kochen oder Backen

B Vorlesen und Gesellschaftsspiele

B Gedidchtnistraining

B Abendliche Gesellschaft (auch an Wochenenden)

DIE E-BIKE PROFIS

Entspannt auch langere Strecken zuriick-
legen, endlich den Hausberg bezwingen,
den Aktionsradius vergroBern, mit ande-
ren mithalten konnen und neue Freiheiten
erfahren.

Schauen Sie vorbei, wir beraten Sie gerne!

CANMNONDALE bE"QE';,’;;,fEfg;' t
59

CANVTRPUS

BOTTROP DORSTEN
Johannesstr. 14a Hafenstr. 1a
(02041)760944 (02362)9997715

RA DS Po Rf www.radsport-bomm.com

...und zum guten Schluss
Spriiche zum Alt-Sein und Alter-Werden:

Erkennen Sie sich darin auch manchmal wieder?

Das Alter hat zwei groRe Vorteile: Die Zahne tun nicht
mehr weh, und man hort nicht mehr all das dumme Zeug,
das ringsum gesagt wird. (George Bernhard Shaw)

Junge Menschen verkehren am liebsten mit objektiv
Gleichaltrigen. Altere Menschen bevorzugen hiufig den
Kontakt mit subjektiv Gleichaltrigen, das heil3t mit jenen,
die acht bis zehn Jahre jiinger sind. (F. Hopflinger)

Ich bin jetzt in einem Alter, in dem dir der Korper am
nachsten Tag ganz leise ins Ohr flistert: Mach das nie,
nie wieder! (Verfasser unbekannt)




