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Unser Top-Thema: Versicherungen im Alter - was ist vonnoten?
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Liebe Leserinnen und Leser!
Im Oktober werden oft Erntedankfeste
gefeiert, da der groRte Teil der Ernte
eingebracht ist. Das Getreide wird im
Juli/August gedroschen. Im September
sind in der Regel die Kartoffeln dran.
Die Griinflachen sind abgemédht und als
Silofutter oder Heu fiir den Winter ge-
lagert. Wir erlebten, wie die Maisernte
eingebracht wird. Die Weinlese wird in
den Anbaugebieten mit den bekannten
Weinfesten gefeiert.

So regt uns der Herbst dazu an, iiber
die Ernte und den vergangenen Sommer
nachzudenken: Wie oft schien die Son-
ne? Welchen Ertrag brachte die Ernte?
Wo gab es gute oder schlechte Ergeb-
nisse?

Die Ernte des Lebens

Das Alter kann man als Abend des Lebens
verstehen. Tatsdchlich sehen sich viele
dltere Menschen gerne Fotos und Alben
an. Man sieht die Bilder der Familie:
Wie die Kinder klein waren, herange-
wachsen sind und bereits wieder selber
Kinder haben. Manche Senioren sind
schon UrgroReltern. Der Blick auf die
Familie gibt Freude und Stolz. Der Riick-

blick auf das Leben gilt oft auch der
beruflichen Karriere. Wenn man einen
guten Beruf hatte, gibt das ein Gefiihl
der Befriedigung iiber das, was man ge-
leistet und erreicht hat. Der Beruf be-
stimmt die wirtschaftliche und soziale
Situation sehr stark. Welche Wohnung
man sich leisten kann oder ob man sich
ein eigenes Hauschen bauen konnte.
Das alles gehort zur Ernte des Lebens.
Wie die Ernte in der Natur, kann auch

der Riickblick auf das eigene Leben
neben den Erfolgen, Irrwege und Miss-
erfolge aufweisen. Kein Mensch kann das
Leben unabhdngig von der poltischen
und sozialen Situation gestalten. Der
Einzelne hat den Erfolg nicht allein
verdient und ist nicht am Misserfolg
allein schuldig. Es ist gut, wenn man
sich mit dem Leben verséhnen und fiir
das Leben dankbar sein kann.

Die Situation im Alter selbst ist zum
Teil auch Ernte des Lebens. Die Hdohe
der Rente orientiert sich am Lohn und
an der Zahl der Jahre, in denen man ge-
arbeitet hat. Vielleicht konnte man auch
eine Lebensversicherung abschlielien
und hat dadurch noch ein zusdtzliches
Einkommen. Allerdings ist der Wert sol-
cher Versicherungen erheblich gesunken.
Im Alter ist vielleicht eine Unfallversi-

cherung sinnvoll, die auch die entspre-
chende Pflege ausreichend absichert.
Den Schwerpunkt dieser Ausgabe bildet
deshalb das Thema ,Versicherungen im
Alter”. Welche Versicherung braucht man
im Alter nicht mehr? Welche neue Ver-
sicherung ist sinnvoll?

Diese Zeitung informiert natiirlich auch
wieder {iber die Arbeit des Seniorenbei-
rates: Das Mobilitatstraining am 6. Sep-
tember, die Seniorenbegleitung, die Ta-
schengeldborse und die Seniorenmesse
am 4. November im LEO.

Zu all diesen Angeboten sind Sie natiir-
lich herzlich eingeladen. Vielleicht ist
auch fiir Sie etwas Niitzliches dabei.
Im Namen des Seniorenbeirates Dorsten

Hugo Bechter

Hugo Bechter
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Beim Eintritt ins Rentenalter bzw. in
den Ruhestand dndert sich das Leben
zumeist in der einen oder anderen Weise.
Da sollten sinnigerweise auch die Ver-
sicherungspolicen auf den Priifstand
gestellt und der neuen Lebenssituation
angepasst werden. Denn als Rentner
unterliegt man nur wenigen Pflichtver-
sicherungen und zudem braucht man
im Alter nicht mehr jede Versicherung.
Auch haben Sie als Senior wahrscheinlich
eher weniger Geld zur Verfiigung als
bisher - und Versicherungen sind manch-
mal ganz schon teuer.

Es kann sich daher lohnen einen Check
zu machen, denn nicht alle auf dem
Versicherungsmarkt angebotenen Policen
sind im Alter wirklich wichtig. Es lohnt
sich daher zu unterscheiden zwischen
Pflichtversicherungen, wichtigen Versi-
cherungen, sinnvollen Versicherungen
sowie Versicherungen, die vom indivi-
duellen Sicherheitsbediirfnis abhangen.

Pflichtversicherungen

Zu den unabdingbaren und gesetzlich
vorgeschriebenen Versicherungen zahlen
die Kranken- und Pflegeversicherung
sowie die Kfz-Haftpflichtversicherung.
Die meisten Rentner, die vorher in der
gesetzlichen Kranken- und Pflegeversi-
cherung waren, werden innerhalb ihrer
Krankenkasse/Pflegekasse Mitglied
der Krankenversicherung der Rentner
(KVdR), sofern sie nicht privat kranken-
versichert sind. Gesetzlich Versicherte
konnen jedoch auch auf eine andere
Versicherung umsteigen, die interessan-
tere oder bessere Leistungen fiir Senio-
rinnen und Senioren anbietet oder giins-
tiger ist. Die Kfz-Haftpflichtversicherung
ist ebenfalls eine Pflichtversicherung,
sofern ein Auto zugelassen werden soll.
Sie deckt Personenschdden, Sachschaden
und Vermdgensschaden ab, die einem
Dritten durch den Betrieb eines Kraft-
fahrzeuges entstehen, z. B. durch einen
Verkehrsunfall.

Wichtige Versicherungen

Die Privathaftpflichtversicherung ist
jedem auch im Alter dringend zu emp-
fehlen. Auch wenn das Wort ,Pflicht”
darin vorkommt, ist es keine gesetzlich
vorgeschriebene Pflichtversicherung.

Sicherheit im Alter

Welche Versicherung braucht man als Senior?

Sie sichert existenzielle Risiken ab.
Denn jeder, der das Eigentum, die Ge-
sundheit oder das Leben eines anderen
verletzt oder beschddigt, muss Scha-
densersatz leisten, so steht es im Biir-
gerlichen Gesetzbuch. Und das kann
manchmal sehr teuer werden.

Wer Besitzer von Hauseigentum ist,
benotigt eine Gebaudeversicherung.
Sie kommt fiir Schaden durch Feuer und
Leitungswasser auf, aber auch fiir Scha-
den, die durch Sturm oder Hagel ent-
standen sind. Viele Darlehensgeber wie
Banken oder Sparkassen, geben Geld
fir einen Neubau, einen Umbau oder
eine Renovierung des Wohngebdudes
nur dann, wenn eine entsprechende Ge-
bdudeversicherung besteht.

Ebenfalls wichtig ist eine Hausratver-
sicherung fiir Wohneigentiimer oder
Mieter gleichermalRen. Sie ersetzt alle
Schdden an Gegenstdanden im Haushalt,
die bei Feuer, Einbruch, Diebstahl, Van-
dalismus, Explosion, Sturm oder Leitungs-
wasser entstanden sind. Gerade altere
Menschen haben oft im Laufe ihres Le-
bens beachtlichen Hausrat oder wert-
vollen Schmuck angesammelt, der bei
Beschddigung oder gar Vernichtung
durch eine Hausratversicherung in der
Regel ersetzt wird.

von Bernhard Boing

Sinnvolle Versicherungen

Eine private Pflegezusatzversicherung
kann helfen, eine Liicke zu schlieRen,
da immer hdufiger die Leistungen der
gesetzlichen Pflegeversicherung nicht
ausreichen, um alle anfallenden Kosten
bei einem Pflegefall abzudecken. Denn
die gesetzliche Absicherung bietet nur
eine Basisabsicherung/Grundabsicherung
und die Kosten jahrelanger Pflege kdn-
nen ganz erheblich sein.

Wer viel im Alter reist, sollte eine Aus-
landskrankenversicherung abschliel3en.
Denn auch im Urlaub kénnen Seniorin-
nen oder Senioren schnell krank werden,
sei es aufgrund ihres Alters, durch unge-
wohntes Essen oder des anderen Klimas.
Die Auslandskrankenversicherung kommt
unter anderem fiir drztliche Behandlun-
gen, verordnete Medikamente, Verbadnde
oder auch fiir die Uberfiihrung im To-
desfall auf. Im Ausland ist der Bundes-
biirger iiber seine eigene Krankenkasse
zumeist nicht ausreichend abgesichert.

Besitzer eines Hundes oder Pferdes soll-
ten eine Tierhalterhaftpflichtversiche-
rung abschliel3en, denn die Tiere konnen
unter Umstanden bei Unachtsamkeit in

Lesen Sie weiter auf der folgenden Seite
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der Haltung erheblichen Schaden an-
richten. In manchen Bundesldndern
muss der Abschluss einer Hundehaft-
pflichtversicherung unter bestimmten
Voraussetzungen bei Anmeldung des
Tieres nachgewiesen werden.

Individuelle Versicherungen

Es gibt auch Versicherungen, die vom
individuellen Sicherheitsbediirfnis des
dlteren Menschen abhdngen und nicht
notwendig oder nicht unbedingt not-
wendig sind. Hierzu zdhlt zum Beispiel
eine Berufsunfdhigkeitsversicherung,
die auf die Sicherung des laufenden
Einkommens abzielt und fiir Rentner
schlichtweg iiberfliissig ist.

Eine Rechtsschutzversicherung, die bei
arbeitsrechtlichen Problemen im Beruf
schiitzt, macht als Rentner ebenfalls
keinen Sinn. Eine Rechtsschutzversiche-
rung kann aber auch im Alter durchaus
angebracht sein, wenn Haus- und Grund-
besitz vorhanden ist, der zum Beispiel
vermietet ist. Streitigkeiten zwischen
Vermieter und Mieter sind nicht die
Ausnahme.

Eine Sterbegeldversicherung ist eine
Police, die zumeist fiir die Beerdigungs-
kosten eines Versicherten aufkommt.
Meistens wird {iber die Zeit hinweg mehr
eingezahlt, als spdter bei Eintritt des
Versicherungsfalles zur Auszahlung ge-
langt. Eine solche Versicherung hangt
vielfach von den individuellen Bediirf-
nissen des dlteren Menschen ab.

Eine Unfallversicherung fiir Seniorinnen
und Senioren kann sinnvoll sein und
entspricht dem personlichen Sicherheits-
bediirfnis. Die Unfallhdufigkeit bei al-
teren Menschen ist groRer, sei es nun
im StralRenverkehr, im Haus oder in der
Freizeit. Altersbedingt nachlassende
Widerstandskraft, unsicher werdende
Bewegungsablaufe oder zunehmende
Reaktionsschwéchen kdnnen dafiir ver-
antwortlich sein.

Bei der vorstehenden Auflistung der
Versicherungen handelt es sich um einen
gestrafften Uberblick iiber géngige Ver-

sicherungen. Die Versicherungsbranche
bietet viele weitere Policen zur Absiche-
rung aller moglichen Risiken an (z. B.
Zahnzusatzversicherung Handy- und Bri-
llenversicherung, Krankentagegeldver-

sicherung, Lebensversicherung u.v.m.)
Altere Personen brauchen zwar auch
Versicherungen, aber oft wesentlich we-
niger als junge Familien oder berufs-
tatige Menschen. Da Seniorinnen und
Senioren eher weniger Geld zur Verfii-
gung haben, sollte genau gepriift wer-
den, ob die Versicherung notwendig ist
und die Beitrage vom haufig geminder-
ten (Renten-)Einkommen auch gezahlt
werden konnen.

Auch sollte man durch die Versicherung
priifen lassen, ob bei bestehenden Ver-
sicherungen der vor Jahren abgeschlos-

sene Tarif im Alter noch passt. Oft bietet
die Versicherungsbranche auf Senioren
zugeschnittene giinstigere Tarife fiir die
eine oder andere Versicherung an.

Bernhard Bding |
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Wer das Rentenalter erreicht, muss den
,Griffel” nicht sofort fallenlassen. Be-
rufstatige konnen weiterarbeiten, wenn
sie das mochten. Dabei gilt es unbedingt
einiges zu beachten:

Arbeitsvertrag

Ein Arbeitsverhaltnis endet nicht auto-
matisch mit dem Erreichen des Rentenal-
ters. Das ist nur dann der Fall, wenn es
eine entsprechende Regelung im Arbeits-
oder Tarifvertrag gibt, erklart Rechtsan-
walt Alexander Bredereck. Arbeitgeber-
und -nehmer kdnnen dann aber gemein-
sam vereinbaren, den Zeitpunkt hinaus-
zuschieben. Gibt es kein automatisches
Ende, lduft der Arbeitsvertrag ohnehin
automatisch weiter. Fiir Kiindigung,
Teilzeit und Befristung gelten in beiden
Fallen die iiblichen Spielregeln.

Rente und Steuer

Altersrente gibt es nur auf Antrag. Wer
im Rentenalter voll weiterarbeitet, kann
daher einfach auf die Beziige verzichten.
Das kann sich lohnen, weil es dafiir ei-
nen Bonus gibt. Altere Arbeitnehmer
kdnnen sich ihre Rente aber auch parallel
zum Gehalt auszahlen lassen, erklart

Nicht sofort Schluss

Weiterarbeiten im Alter: Was Berufstatige wissen miissen

die Deutsche Rentenversicherung Bund
- ohne Abziige. Allerdings steigt damit
auch das zu versteuernde Einkommen.
Beitrdge zur Rentenversicherung miissen
arbeitende Rentner nicht mehr zahlen.
Wer die Rente weiter aufbessern will,
kann das aber freiwillig weiter tun.

Krankenversicherung
Wer arbeitet und gleichzeitig schon eine
Altersrente bezieht, zahlt nach Angaben

der Bundesregierung einen geringeren
Beitrag zur Krankenversicherung. Dafiir
gibt es allerdings kein Krankengeld mehr,
wenn jemand langer als 6 Wochen aus-
fallt. Die Krankenkasse kann verlangen,
dass dltere Arbeitnehmer bei langerer
Krankheit den Rentenantrag stellen.

Quelle: Auszug aus dem Newsletter ,Ihre Vorsorge.de”,
Ausgabe vom 20.7.2017, Herausgeber: Regionaltrager
der Deutschen Rentenversicherung und der Deutschen
Rentenversicherung Knappschaft-Bahn-See

Zum Jahresbeginn 2018 steigen die
Unterstiitzungsleistungen fiir alle, die
ihren Lebensunterhalt nicht selbst be-
streiten konnen. Das gilt fiir die Sozi-
alhilfe, die Grundsicherung fiir Arbeit-
suchende sowie fiir die Grundsicherung
im Alter und bei Erwerbsminderung.
Das Bundeskabinett hat die entspre-
chende Verordnung zur Fortschreibung
der Regelbedarfssatze auf den Weg
gebracht. Der Bundesrat muss der Ver-
ordnung noch zustimmen. Er wird sich
voraussichtlich Anfang November damit
befassen.

Hohere Regelsatze ab 1. Januar 2018

Unterstiitzungsleistungen fiir die Grundsicherung im Alter steigen

Die neuen Leistungssatze (giiltig ab 01.01.2018 -Verinderung gegeniiber 2017 in Klammern):

Alleinstehend / Alleinerziehend
Erwachsene nicht-erwerbsfdhige /
Behinderte (z.B. Wohngemeinschaften)
Paare je Partner / Bedarfsgemeinschaften
Erwachsene Behinderte in stationdren
Einrichtungen (bis Ende 2019)
nicht-erwerbstdtige Erwachsene

unter 25 Jahre im Haushalt der Eltern
Jugendliche vom 14 bis unter 18 Jahren
Kinder von 6 bis unter 14 Jahren

Kinder unter 6 Jahren

Die Kosten fiir Unterkunft und Heizung werden grundsdtzlich in Hohe der tatsdchlichen Aufwendungen erbracht,
soweit sie angemessen sind. Das Sozialamt orientiert sich dabei am Grtlichen Niveau der Mieten auf dem Wohnungsmarkt.

Euro (+ 7 Euro)
Euro (+ 7 Euro)

Regelbedarfsstufe 1
Regelbedarfsstufe 1

Euro (+ 6 Euro)
Euro (+ 5 Euro)

Regelbedarfsstufe 2
Regelbedarfsstufe 3
Euro (+ 5 Euro) Regelbedarfsstufe 3
Euro (+ 5 Euro)

Euro (+ 5 Euro)
Euro (+ 3 Euro)

Regelbedarfsstufe 4
Regelbedarfsstufe 5
Regelbedarfsstufe 6

Quelle: Internetseite www.bundesregierung.de vom 6.9.2017
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Wussten Sie, dass Wohnungseinbriiche
mit zu den hdufigsten Verbrechen in
Deutschland gehoren? Besonders aktiv
sind die Einbrecher in den dunklen Jah-
reszeiten, wenn es im Herbst und Winter
wieder friither dunkel wird. Durch die
friihe Dunkelheit, spdatestens ab 17.00
Uhr, erkennt ein Einbrecher schnell, ob
jemand zu Hause ist. Je nachdem, ob
schon ein Licht eingeschaltet ist oder
nicht.

Wenn bereits nachmittags die Damme-
rung beginnt, bietet dies Einbrechern
eine gute Gelegenheit. Viele Berufstdtige
verlassen im Dunkeln die Wohnung und
kommen erst im Dunkeln wieder nach
Hause. Gerade in der Vorweihnachtszeit
sind auch viele Menschen an den Wo-
chenenden unterwegs, um Markte zu
besuchen oder Geschenke zu besorgen.
In dieser Zeit stehen die Chancen gut,
Bargeld zu finden (Geld fiir Geschenke,
Geldgeschenke...) oder hochwertige
Sachgegenstande. Hinzu kommt, dass
die Diebe bei Dunkelheit natiirlich auch
schlechter von Nachbarn oder Passanten
entdeckt werden kdnnen.

Um die Einbruchsgefahr zu verkleinern,
kann jeder etwas tun, denn in vielen
Fallen wird ein Einbrecher schon abge-
schreckt, wenn zum Beispiel ein Licht

Winterzeit: Die Hochsaison
fur Einbrecher beginnt

anspringt, ein Hund bellt oder

der Versuch, aufgrund von ge-
sicherten Fenstern oder Tiiren,

zu viel Zeit in Anspruch nimmt.

Je mehr Zeit ein Einbrecher
braucht um einzudringen, desto eher
gibt er auf!

Folgende Verhaltensweisen sind ratsam:
1. SchlieRen Sie selbst bei einer kurzen
Abwesenheit alle Fenster. Ein gekipptes
Fenster lasst sich leichter 6ffnen als
ein geschlossenes.

2. Die Haustiire immer abschlieRen und
nicht blof’ zuziehen.

3. Keine Hilfsmittel zum Einbruch im
Garten liegen lassen z. B. Leitern, Tische,
Stiihle etc., dies wiirde das Eindringen
in hohere Stockwerke erleichtern.

4. Tauschen Sie Anwesenheit vor und
lassen Sie nicht den Eindruck erwecken,
dass niemand zu Hause ware. Durch
Zeitschaltuhren in Intervallen kénnen
Sie zum Beispiel Rollladen oder das
Radio ein und ausschalten. Ein heller
Eingangsbereich wirkt bereits abschre-
ckend.

5. Schalten Sie AuRensteckdosen ab.
6. Statten Sie unbeleuchtete Nebenein-
gdnge oder Tiiren mit Bewegungsmel-
dern aus.

7. Wer investieren mochte, kann auch

an Tiiren und Fenstern mechanische Si-
cherungseinrichtungen anbringen lassen.

Wenn Sie mehr Informationen zu den
Maglichkeiten der mechanischen Sicher-
ungseinrichtungen Ihrer Fenster und
Tiiren haben mdchten, stehe ich Ihnen
gerne beratend zur Seite. Gemeinsam
finden wir heraus, wie Sie Ihr Haus oder
Thre Wohnung einbruchsicherer machen
konnen. Ich freue mich auf Ihren Anruf.

Ihr Peter Foitzik

NEU im Ruhrgebiet und

MuUnsterland

Alarm-, SchlieB- & Sicherheitstechnik

vom Fachmann

Damit Sie sich sicher fuhlen...

Alarm-, Schliel3-
& Sicherheitstechnik

FOITZIK

Inh. Peter Foitzik
Holten 6

46348 Raesfeld-Erle

Tel. 0160 / 247 3651
info@sicherheitstechnik-foitzik.de
www.sicherheitstechnik-foitzik.de

Kostenloser und unverbindlicher Sicherheitscheck

fur Privat und Gewerbe
Jetzt anrufen & Termin vereinbaren! Tel.: 0160 / 24 7 365 1

@
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Seniorenbegleitung

Die Seniorenbegleitung bietet Hilfen
fiir bediirftige Senioren an, wie Fahrten
zum Arzt, Einkaufshilfen, Spaziergange,
Besuche zu Hause oder wichtige Infor-
mationen fiir den Alltag.

In diesem Jahr lddt die Seniorenbeglei-
tung der Stadt Dorsten am 27. November
zu einer Adventsfeier im Gemeindehaus
St. Nikolaus ein. Die Senioren bekommen
dazu {iber die Helfer eine schriftliche

Einladung.

selbst gerne helfen?

Bendtigen Sie Hilfe oder mdchten

Weiterhin bieten wir folgende Sprech-
stunden an: Hilfeanfragen und telefo-
nische Beratung oder Anmeldung jeweils
von 9.00-11.00 Uhr bei Hugo Bechter

Sprechstunden von Winfried Dammann
jeweils 15.00 -16.00 Uhr im LEQ, Her-
vest, (02362-76016) bzw. per Email an
winfried.dammann@gmx.de

Helfer und hilfesuchende Senioren kdn-
nen sich bei den angegebenen Adressen
und Sprechstunden melden:

Jeder Zeit erreichen Sie unsere zentrale
Nummer: 02362/793659.

(02362-3610) oder auch per Email an
h.bechter@t-online.de.

am Donnerstag, 16. November 2017
am Donnerstag, 21. Dezember 2017
am Donnerstag, 18. Januar 2018

am Freitag, 27. Oktober
am Freitag, 24. November
am Freitag, 22. Dezember
am Freitag, 26. Januar
Hugo Bechter

Bessere Erreichbarkeit der VHS Dorsten

len Stunde (6:10 - 20:10 Uhr). Die
TaxiBus-Haltestelle befindet sich am
Busbahnhof vor dem Kiosk. Unter der
Rufnummer: 0180-2552000 kann eine
Fahrt mit dem TaxiBus angemeldet wer-
den. Die Kosten liegen in Hohe eines
Bus-Tickets. Hilde Jaekel

Der Seniorenbeirat der Stadt Dorsten
macht darauf aufmerksam, dass die VHS
in Dorsten mit &ffentlichen Verkehrs-
mitteln jetzt besser erreichbar ist. Seit
dem 15. Juli kann mit dem TaxiBus vom
Busbahnhof Dorsten, {iber das Lippetor,
die Haltestelle ,Briiderstralle/VHS Dos-

ten” angefahren werden. Die Haltestelle
befindet sich in Hohe des ehemaligen
Hallenbades. Von dort kénnen auch geh-
behinderte Leute die VHS gut zu FuR
erreichen.

Die Abfahrzeit vom Busbahnhof Dorsten
ist immer zehn Minuten nach einer vol-
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Gesund laufen trotz FulRheberschwache

Innovative Orthese sorgt in allen Lebenslagen fiir adaquate Unterstiitzung

Eine Orthese, die den FuR in allen Gang-
phasen unterstiitzt, obwohl eine kdrper-
liche Einschrankung vorherrscht - das
ist die Push ortho FulRheberorthese AFO
von Ofa Bamberg. Die Orthese ermdglicht
einen weitgehend natiirlichen Bewe-
gungsablauf, auch barful} oder in nor-
malen Schuhen.

Aufstehen, Treppensteigen oder Bergauf-
gehen - all diese Bewegungen sind fiir
Menschen mit FuRheberschwéche be-
schwerlich. Bedingt durch einen Schlag-
anfall, Multiple Sklerose oder dhnlichen
Erkrankungen sind die Betroffenen nicht
mehr in der Lage, ihren FuR eigenstandig
anzuheben und ihn anschlieRend kon-
trolliert aufzusetzen. Hierfiir ist eine
Schadigung des Nervensystems verant-
wortlich, die die vordere Muskulatur im
Unterschenkel [dhmt. Beim Versuch, die-
se Fehlfunktion zu kompensieren, kommt
es héufig zu einem unnatiirlichen Gang-
bild - und gefdhrlichen Situationen fiir
die Patienten.

Mehr Bewegungsfreiheit,
mehr Lebensqualitat

Genau dann ist die Push AFO eine wich-
tige Hilfe: Die flexible Rahmenkonstruk-
tion kombiniert mit einem durchdachten
funktionalen Bandsystem sorgt in allen

Gangphasen fiir addquate
Unterstiitzung. Eine starre
Fixierung des Knochels bzw.
des Sprunggelenks ist nicht
notig - mehr Bewegungsfrei-
heit fiir den Betroffenen.

Kraftige elastische Gurte he-
ben den Ful’ in der Schwung-
phase. Beim Aufsetzen der
Ferse und des MittelfuRes
kontrolliert die Orthese die
Bewegung und der FuR wird
sicher gefiihrt. Unelastische
Gurte aus einem extrem reiR-
festen Material fixieren die
Orthese am FuR.

Laufen in Haus-

schuhen kein Problem

So hat der Patient sicheren

Halt auch in leichten und

offenen Schuhen.

Spezielles orthopadisches
Schuhwerk ist fiir die Funktionalitat der
Push AFO nicht notwendig. Das erleich-
tert den alltédglichen Umgang mit der
Orthese erheblich, sodass das Laufen
in Hausschuhen wieder sicher wird. Das
weiche Material sorgt fiir einen ange-
nehmen Tragekomfort - und das auch
nachts.

Foto: Ofa Bamberg

Dank der offenen Konstruktion lasst
sich die Push AFQ einfach anlegen und
anpassen. Weitere Informationen zur
Push AFO und zur Behandlung einer
Fulheberschwache erhalten Sie im
Sanitdtshaus Fromme in Dorsten und
Gladbeck sowie auf der Internet-Seite
www.Gesundheitshaus-Fromme.de.

Anzeige
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Permanent Make-up - Ein neues Lebensgefiihl

Unser Gespiir fiir schdne Formen, Pro-
portionen und Gesichter ist ein Argu-
ment, warum wir Ihre natiirliche Schon-
heit unterstreichen und Ihren Typ opti-
mieren kdnnen. Schon sein mit Perma-
nent Make-up bringt mehr Lebensfreude
und Selbstwertgefiihl!
Besonders interessant ist Permanent
Make-up fiir:
- Brillen- und Linsentrdger/-innen
- Bei Narben in den Brauen oder
an den Lippen
- Bei spdrlichem Haarwuchs oder Alope-
zie, wie z.B. nach einer Chemotherapie

Lippenkontur

Schwache oder ungiinstig verlaufende
Konturen und Mundwinkel werden dem
natiirlichen Idealfall angeglichen.

LippenvergrofRerung
Die Kontur wird an die duRerst mogliche
Stelle versetzt. Durch eine Schattier-

technik in der spezifisch abgestimmten
Lippenfarbe wird der Ubergang elegant
kaschiert.

Lippenkontur mit plastischer
Schattierung

Mit individuell abgestimmter Lippenfarbe
wird die Lippe ausgefiillt. Sie gewinnt
so deutlich an Farbintensitat, Ausdruck
und Volumen.

Lidstriche
werden zur dauerhaften Betonung der
Augen gezeichnet. Dadurch wird z.B.
ein vorhandener Wimpernverlust elegant
kaschiert.

Augenbrauen

Durch Microblading konnen die Brauen
vollig neu gestaltet werden, fehlender
Haarwuchs oder auch Liicken, (z.B. ent-
standen durch eine Narbe oder zu vieles
Zupfen) gewinnen durch das Zeichnen

feiner Harchen ihre Natiirlichkeit wieder.
Zu diinne oder auch ungiinstig verlau-
fende Brauen werden dauerhaft korri-
giert. Weitere Moglichkeiten bietet Ihnen
das Permanent Make-up. Hier werden
die Brauen mit Schattierungen unterlegt,
welche die Ausdruckskraft der Augen-
brauen betonen.

Von Natur aus gewachsene Brauen und
Lippen sind nicht immer symmetrisch,
d.h. die Brauen oder auch beide Lippen-
seiten weichen deutlich voneinander
ab. Und hier kommt dann das Permanent
Make-up ins Spiel. Es ist jedoch erst
dann gut, wenn es zu Ihnen passt und
Sie es nicht als Fremdkdrper empfinden.
Wenn es natiirlich wirkt, starkt es ihr
Selbstbewusstsein und verhilft Ihnen
zu einem sicheren Auftreten.

Lassen Sie sich ausfiihrlich und unver-
bindlich von uns beraten.
Ihr Esthétique-Team

Anzeige
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Dorstener Seniorenmesse
am 4. November im LEO von 10.00 - 16.00 Uhr

Die Vorbereitungen fiir die Senioren-
messe im LEO laufen auf Hochtouren!
(Fiir den Seniorenbeirat ist es bereits
die 6. Messe, die er im Raum Dorsten
veranstaltet.)

Das LEO ist ein moderner, barrierefreier
Ort, an dem sich unsere Aussteller, aber
auch die Besucher, wohlfiihlen werden.
Mehr als ein Fiinftel der Deutschen sind
derzeit dlter als 65 Jahre, Tendenz stei-
gend. Grund genug, sich mit dem Alter,
seinen maoglichen Einschrankungen,
aber auch seinen mdglichen Chancen
auseinander zu setzen. Auch fiir die
Menschen, die sich um ihre Angehdrigen
kimmern - oft bis an die Grenze der
Belastbarkeit - gibt es gewiss viel Wis-
senswertes zu finden.

Die ausgewdhlten Aussteller informieren

Messeteilnehmer:
Vereine - Verbdande - Firmen

Caritasverband Dorsten

Diakonie

KKRN - St. Elisabeth-Krankenhaus
AWO

Firma Luttermann

Frommhold

Formsache Fitness
Seniorenconcept

aus erster Hand zu Themen wie Gesund-
heit, Recht, Wohnen, Freizeit, Sport und
vieles mehr. Es werden Themen und Pro-
dukte prdsentiert, die Sinn und Spal®
machen.

Auch das KKRN Dorsten ist wieder dabei!
Im grofRen Biirgerraum stellt es sein
Programm ,KKRN Aktiv“ vor. Im Sport-
raum gibt es Schnupperangebote meh-
rerer Ubungsleiter fiir den Bereich Se-
niorensport. Einige Horakustiker nehmen
sich die Zeit zu testen, wie es um Ihr
Horvermdgen bestellt ist. Eine Reihe
Selbsthilfegruppen zeigt, wie man sich
gegenseitig unterstiitzen kann. Caritas,
Diakonie, AWO und andere stellen Ihre
Hilfsangebote vor. Und auch auf dem
AuRengeldnde gibt es einige interes-

Wieschenberg

Verbraucherzentrale

SG Restless Legs
Einrichtungszentrum Wulfen

Vitakt Hausnotruf

Deutsches Rotes Kreuz

Orthopadie Schuhtechnik Schlagenwerth
Verlag SeniorenZeit Anne Schwankl
RICA50plus Seniorendienst
Logopadie Thies

Oton

sante Hingucker des DRK und der Firma
Dankbar.

Mittags servieren die Organisatoren bei
musikalischer Untermalung einen lecke-
ren Eintopf. Bei heilRen und kalten Ge-
tranken konnen die Besucher zwischen-
durch ein wenig Luft schopfen, denn es
werden viele Informationen zu verarbei-
ten sein.

Der Seniorenbeirat freut sich auf Sie
und mdchte sich an dieser Stelle nicht
nur bei den Ausstellern, sondern auch
bei dem Team des LEO bedanken, die
diesen Tag mit krdftiger Unterstiitzung
begleiten werden.

Besonders freuen wir uns, dass unser
Biirgermeister Tobias Stockhoff wieder
die Schirmherrschaft iibernommen hat!

Amplifon

Thermomix

Deutsche Sauerstoffliga
Agentur fiir Ehrenamt

Firma Geismann

Taxi Dankbar

Stark bleiben - gingko Stiftung
Allerlei Leben
Sportiibungleiterin Fr. Zameitat
Physiotherapie Park
Fitnessstudio-BE FIT
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Senioren machen sich verkehrsfit
beim Fahrsicherheitstraining

Altere Verkehrsteilnehmer spielen durch
die demografische Entwicklung in unse-
rem Land eine immer groRere Rolle im
StralRenverkehr. Deshalb ist fiir Senioren
ein Fahrsicherheitstraining sehr sinnvoll.
Senioren profitieren zwar von ihrem Er-
fahrungsschatz in kritischen Situationen
- dafiir werden allerdings die Reaktionen
langsamer.

Bereits eine nasse Fahrbahn Lost bei
manchem Autofahrer ein gewisses Un-
behagen hinter dem Steuer aus. Schneit
es oder sind die StraRen glatt, steigt
das Unfallrisiko! Denn wer weil® schon
genau, wie das eigene Auto bei solchen
Witterungsbedingungen reagiert.

Am 8. August hatte der Seniorenbeirat
Dorsten deshalb zu einem Fahrsicher-
heitstraining mit der Deutschen Ver-
kehrswacht auf dem Verkehrsiibungsplatz

in Gescher eingeladen. Morgens um 9.00
Uhr ging es mit ein wenig Theorie los.
Dann aber wurden die groRen Wasser-
werfer angestellt und der Platz so richtig
rutschig gemacht. Da galt es erst einmal
die inneren Hemmungen zu iiberwinden
und auf der spiegelglatten Fliche eine
Vollbremsung zu riskieren.
So ging es weiter: Lenken
- Bremsen - Ausweichen -
Kreisfahren, mal mit Tempo
30, dann aber auch schnel-
ler. Der Tag verging wie im
Fluge, dank Trainer Giinther
Hoff, der immer die Ruhe
behielt, immer den richti-
gen Tipp zu geben wusste.
Alle 15 Teilnehmer verlie-
Ren den Platz am Nachmit-
tag mit zufriedener und a-

chelnder Miene. Jeder hatte einiges
gelernt, fiihlte sich aber auch geriistet
fiir die ndchsten, hoffentlich noch vielen
Tage hinter dem Steuer.

Ubrigens: Der ilteste Teilnehmer war
92 Jahre alt und meisterte alle Aufgaben
mit Bravour!
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Rollatortag am ZOB war ein voller Erfolg

Mobilitatstraining fiir Menschen mit Handicap

Um édltere Menschen iiber den sicheren
Umgang mit Rollatoren im Bus zu infor-
mieren, findet seit zwei Jahren im Rah-
men der Europdischen Woche der Mo-
bilitat im September in zahlreichen
Stddten in NRW der Rollatortag statt.

Das Projekt ist eine Zusammenarbeit
des Seniorenbeirates der Stadt Dorsten,
der Vestischen sowie Werner Machatsch-
ke (stellv. Vorsitzender des Seniorenbei-
rates), der diese Veranstaltung jahrlich
organisiert. Auch vier Bushegleiter des
Vereins ,,Gemeinsam mobil in Dorsten”
nahmen unterstiitzend an der Veranstal-
tung teil.

Am Mittwoch, den 6. September, nah-
men 12 Personen an dieser Veranstaltung
teil. Nach einer theoretischen Einleitung
durch Frau Mareike Raffel von der Pres-
seabteilung der Vestischen, erklarte sie
den Teilnehmern, wie man sich im Bus
sicher aufhdlt. Sie machte besonders
darauf aufmerksam, dass man sich nie-
mals auf den Rollator wahrend der Fahrt
setzen sollte. So wurden auch spezielle
Haltekndpfe erkldrt, an denen der Fahrer
sieht, dass jemand mit Gehhilfe ausstei-
gen mochte.

Ein zweiter Schwerpunkt war, wie man
sich an den Haltestellen beim Ein- und

Ausstieg richtig verhdlt. Frau
Angie Kreutz von der Vestischen
machte es den Teilnehmern vor:
Immer vorwdrts einsteigen und
rlickwarts aussteigen. Anschlie-
Rend durften alle Teilnehmer
mit ihrem Rollator iiben.

Auch Kritik wurde laut, dass die
Fahrer oft nicht nah genug an
den Biirgersteig fahren oder die
herausklappbare Rampe nur bei
Personen mit einem Rollstuhl
betétigt wird, nicht jedoch bei
Menschen mit Rollator. Auch die
Tatsache, dass aktuell leider
noch keine E-Scooter in den
Bussen mittransportiert werden
diirfen, wurde kritisiert. Der
Seniorenbeirat und die Landesse-
niorenvertretung setzen sich
aber weiterhin dafiir ein, dass
dieser Personenkreis in Zukunft
auch in Bussen transportiert werden
kann.

Viele Menschen, die aus gesundheitli-
chen oder Altersgriinden nicht mehr
gut zu Ful sind, erobern sich mit dem
Rollator viel Mobilitdt und Freiheit zu-
riick. Jedoch gibt es immer wieder Un-
sicherheiten, wie man sich mit einer

fahrbaren Gehhilfe in Bussen richtig
verhalt, um heil und gesund ans Ziel zu
kommen. Diese Unsicherheit wurde vie-
len Teilnehmern nach dieser Veranstal-
tung genommen.
Auf Grund der guten Resonanz wird es
im ndchsten Jahr wieder einen Rolla-
tortag am ZOB geben.

Werner Machatschke
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Unser Experte Patric Simeoli (Heilpraktiker) schreibt zum Thema:

Unspezifische Verdauungsbeschwerden
bei Senioren aus osteopathischer Sicht

Viele dltere Menschen leiden unter Ver-
dauungsbeschwerden. 0ft leiden sie
unter Verstopfung oder auch unter In-
kontinenzschwierigkeiten. Dies liegt oft
an einem tragen Darmsystem oder an
einem insuffizienten Beckenboden. Die
osteopathische Medizin kann hier oft
Verbesserungen erzielen.

Durch die Behandlung des Diaphragmas
(Zwerchfell) wird eine bessere Pumpwir-
kung im Verdauungssystem erreicht;
damit wird vor allem der Darm in seiner
Mobilitdt und Motilitdt verbessert und
das vendse System entstaut. Dieses wirkt
sich positiv auf die Fliissigkeitssysteme
im Korperkreislauf aus. Durch diese Be-
handlungsform werden viszerale Fixati-
onen (z.B. eine Blinddarmnarbe) in der
Beweglichkeit verbessert, was zur Folge
hat, dass sogenannte Spannungsketten,
die daraus resultieren, geldst werden.
Bei Inkontinenzproblemen ist es wichtig,
dem Beckenboden die physiologische
Elastizitat wiederzugeben.

Informatives

Der Beckenboden besteht aus einer tie-
fen Schicht, der sogenannten Musculus
levator ani, die wiederum aus drei Mus-

kelschichten besteht und zwar aus dem
Musculus puborectalis, Musculus pubo-
coccygeus, dem Musculus iliococcygeus
und dem urogenitalen Diaphragma, ge-
nannt: Musculus transversi perinei pro-
fundus und Musculus transversi super-
ficialis. Die SchlieBmuskeln steuert der
Mensch willkiirlich. Diese Muskeln hei-
Ren Musculus sphinkter ani externus und
Musculus sphinkter urethrae.

Fakten

Der Beckenboden muss also 2 Funktio-
nen erfiillen. Er muss dichthalten oder
aber er muss durchlassen. Daher ist eine
gute Funktion des Beckenbodens als
Stiitze der Bauchorgane fundamental.
Durch osteopathische Techniken kann
man die Funktion am Beckenboden ver-
bessern. Um langfristig was fiir den Be-
ckenboden zu tun, sollte der Betroffene
ein gezieltes Beckenbodentraining in
seinen Tag einplanen. Um eine gute
physiologische Vedauung zu erreichen,
ist es besonders wichtig, dass das Sym-
phatische Nervensystem (wirkt hemmend
auf das Verdauungssystem) und das
Parasymphatische Nervensystem (wirkt
anregend) sich in einer guten Balance

befinden. In der Osteopathie werden
iiber die Behandlung der Wirbelsaule
und des Schddels diese beiden Nerven-
systeme positiv beeinflusst.

Bewegung und ausreichend Fliissigkeits-
zufuhr ist das A und O, um in Kombina-
tion mit den Behandlungsmdglichkeiten,
die die Osteopathie zu bieten hat, viel
Positives erreicht wird. Pflanzliche Pra-
parate, wie z.B. Artischockenextrakt,
regen den Gallenfluss an und fiihren zu
einer guten Verdauung.

Bleiben Sie gesund. Ihr Patric Simeoli
Osteopath, Chiropraktiker und Heilpraktiker

Anzeige
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Die EMS-Trainingstherapie

~Handarbeit” ist die erste und bisher einzige Physiothera-
piepraxis in ganz Deutschland, die die EMS-Trainingstherapie
anbieten kann. - ,Wir arbeiten eng mit dem EMS Gerdte
Hersteller Xbody Deutschland zusammen. In Zusammenarbeit
mit der Firma Xbody habe ich ein Konzept zur Nutzung und
Abrechnung der EMS-Trainingstherapie in der Physiothera-
piepraxis geschrieben” so Manuel Méllmann, Inhaber der
Praxis fiir Physiotherapie ,,Handarbeit”.

Und weiter: ,In meiner Praxis werden alle Patienten natiirlich
nur von gut ausgebildeten Physiotherapeuten betreut. Das
Training ist immer eine Eins-zu-eins-Situation mit dem The-
rapeuten.” Bevor man die EMS-Trainingstherapie bei ,Hand-
arbeit” nutzen kann, erstellen die Therapeuten auch hier
vorher einen Befund, um bei dem Training auf die individuellen
Beschwerden oder Einschrdnkungen eingehen zu kdénnen
und mit dem Patienten das Training bestmdglich zu planen.
Fiir wen ist die EMS-Trainingstherapie?

Eigentlich kann fast jeder diese Art des Trainings nutzen,
egal ob jung oder alt. Sie leiden an Arthrose, haben chronische
Schmerzen, haben muskuldre Dyshalancen, Bewegungs-
einschrankungen oder wurden operiert und haben als Folge
Muskulatur verloren? Dann ist das Training ideal! Es gibt
allerdings einige Ausnahmen, die es nicht mdglich machen,
das EMS-Training wahrzunehmen oder vorher der Abklarung
des behandelnden Arztes bediirfen. Dazu zdhlen Nierener-

krankungen, schwere Herzerkrankungen, neurologische Erkran-
kungen wie Epilepsie. Auch eine Schwangerschaft sollte bei
den weiblichen Interessenten ausgeschlossen sein.
Die EMS-Trainingstherapie wird bei ,Handarbeit” u.a. im Rah-
men der Heilbehandlung durchgefiihrt und ermdglicht ggf.
eine Erstattung durch die private Krankenversicherung oder
private Zusatzversicherung. Natiirlich kann das EMS-Training
auch ohne Beschwerden als praventives Training durchgefiihrt
werden. Um sich fit zu halten, Muskulatur aufzubauen oder
z.B. zur Riickbildung nach der Schwangerschaft.
Was ist EMS?
EMS steht fiir elektrische Muskelstimulation. Bei dieser Form
der Behandlung wird die Muskulatur durch elektrische Reize
stimuliert. Dabei werden Niederfrequenzen genutzt, die fiir
den Menschen ungefahrlich sind. Diese Impulse [Gsen
eine kurze Muskelzuckung aus, mehrere dieser Impulse
hintereinander bewirken eine vollstindige Muskel-
kontraktion wie sie auch beim klassischen Trai-ning
entsteht.
Das EMS Prinzip wird schon seit den 50er Jahren
von Physiotherapeuten zur Rehabilitation z.B. nach
Verletzungen oder Operationen eingesetzt, um ver-
lorene Muskulatur wieder aufzubauen.
Was ist die EMS-Trainingstherapie?
Die EMS-Trainingstherapie ist ein 20-miniitiges,
hochintensives Training. Hier wird ein Anzug getragen,
in dem die Elektroden eingearbeitet sind, welche
die Elektroimpulse auf die Muskulatur bringen. In
diesem Anzug werden funktionelle Ubungen gemacht,
die genau auf die Beschwerden oder Bediirfnisse
angepasst werden konnen. Da bei diesem Training
keine schweren Gewichte gehoben werden miissen,
ist es sehr gelenkschonend und kann von Jung und
Alt betrieben werden. Auch bei stark ausgeprégter
Arthrose ist diese Trainingsform ideal.
Wenn Sie Interesse an unseren Therapiemethoden
oder der EMS-Trainingstherapie haben stehen wir
Thnen gerne telefonisch zur Verfiigung:

Rufnummer: 02362 / 78915-91
E-Mail: info@handarbeit-dorsten.de

Anzeige
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Taschengeldborse Dorsten
Start mit groRem Erfolg auch im Lembecker Pfarrheim

»Unser Dank gilt besonders Frau Breuer,
ehrenamtliche Helferin der Kirchenge-
meinde St. Laurentius im Bereich Offene
Kinder- und Jugendarbeit (T.0.T.) “, so
Winfried Dammann.

»Mit Kaffee und Gebdck wurden wir in
angenehmer Atmosphare von Frau Breu-
er begriidt und empfangen. Sie hatte
die Idee, auch in Lembeck eine Taschen-
geldborse fiir Jung und Alt anzubieten.
Schnell war man sich einig und hatte
auch schon einen Termin fiir die erste
Sprechstunde am 21.09.2017 festgelegt.
Wie sich zeigte, mit vollem Erfolg.
Mehrere Senioren und auch Jugendliche

meldeten sich daraufhin im T.0.T. an.
Wir konnten sogar noch vor Ort 3 Ver-
mittlung vornehmen®”, so Dammann
weiter.
Das war schon etwas ganz Besonderes.
Als Mitinitiator der Taschengeldbdrse
Dorsten konnte Winfried Dammann
(Tel. 02362-76016)
eine Kollegin auch
aus dem Dorstener
Seniorenbeirat, Frau
Christel Dieckmann,
aus Lembeck gewin-
nen. Sie hat sofort
zugesagt und {iber-
nimmt die Sprech-
stunden an jedem 3.
Donnerstag in der
Zeit von 16.00 bis
18.00 Uhr, Tel.
02369/76964.

,Auch dafiir nochmal besten Dank”,
betont Winfried Dammann.

Jeder Jugendliche, der sich bei der Ta-
schengeldborse Dorsten anmeldet, wird
zu einem ,Vorstellungsgesprach” ein-
geladen, bevor er einen Job vermittelt
bekommt. Es geht darum sie personlich
kennenzulernen.

Sprechstunden der Taschengeldbdrse:
Sprechstunde Dorsten:

Jeden 1., 2. und 4. Donnerstag von
14.00 bis 18.00 Uhr an der Vehme 1
Sprechstunde Rhade:

Jeden Mittwoch von 15.30 - 17.00 Uhr
im Soggerberghaus

Sprechstunde Hervest:

Jeden 4. Freitag von 15.00 - 16.00 Uhr
im Leo

Sprechstunde Lembeck:

Jeden 3. Donnerstag von 16.00 - 18.00
Uhr im Pfarrheim

Tanztee fur Senioren auf der Hardt

Am Sonntag, 29. Oktober, findet der
letzte Tanztee 2017 im Gemeindehaus
St. Nikolaus in der KlosterstraRe - wie
bereits angekiindigt - statt. Natiirlich
geht es 2018 weiter. Die Termine sind
bereits festgelegt.

Termine 2018:

Sonntag, 14. Januar, Sonntag, 15.
April, Sonntag, 1. Juli, Sonntag, 9.
September und Sonntag, 14. Oktober,
jeweils 15.00 - 17.30 Uhr

Zum Tanztee sind begeisterte Tanzer
und alle Senioren eingeladen, die einen
gemiitlichen Sonntagnachmittag erle-

ben wollen. Dabei gelingt es Alleinun-
terhalter Rolf Langhoff immer wieder,
mit seiner Musik Stimmung zu erzeugen
und viele Besucher zum Tanzen zu mo-
tivieren.

AulRer den aktiven Tdanzern sind auch
Senioren mit Rollator und Rollstuhl
herzlich willkommen. Der Nachmittag
beginnt mit Kaffee und Kuchen. Dann
kann man tanzen oder beim Tanzen zu-
gucken und die gute Stimmung miter-
leben. Der Eintritt ist frei.

Kontaktadresse: H. Bechter,
Tel. 02362-3610, Pfarrei St. Agatha.
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Zahngesundheit in der hauslichen Pflege

Die Zahnpflege stellt im fortgeschrittenen Alter an Senioren
und pflegebediirftigen Menschen einen erhdhten Anspruch. Die
Bedeutung der griindlichen Reinigung der Zdhne und Zahn-
zwischenraume nimmt im Alter stark zu. Findet keine ausgiebige
und ordentliche Pflege statt, kann nicht nur Karies entstehen,
ebenso wird mit den Lebensjahren das Zahnfleisch und der Kno-
chen angegriffen.

Zahnpflege

Mit zunehmendem Alter gerdt die Mundgesundheit in Gefahr,
wie beispielsweise durch einseitigere Erndhrung oder Mundtro-
ckenheit, hervorgerufen durch die Einnahme bestimmter Medi-
kamente.

Mund- und Zahnhygiene kommen in hauslicher Pflege oft zu kurz.
Thre Bedeutung fiir die Gesundheit und Lebensqualitdt werden
unterschatzt. Versaumnisse in der taglichen Mund- und Zahn-
hygiene haben jedoch nicht nur kosmetische Folgen, sondern
konnen auch schwerwiegende gesundheitliche Folgen haben.
Um die Kaufdhigkeit und Gesundheit im Mund dauerhaft zu er-
halten und zu stérken, miissen Zdhne und Zahnersatz regelmalig
prdventiv gepflegt werden. Diese Vorsorge darf nicht vernachldssigt
werden, denn Erkrankungen der Zéhne und der Mundhdhle kon-
nen das Risiko fiir Folgeprobleme wie etwa Herzkreislauferkran-
kungen und Lungenentziindungen erhdhen.

Empfohlen wird eine Vorsorgeuntersuchung zweimal pro Jahr,
auch wenn keine Beschwerden vorliegen. Dies gilt auch fiir
Menschen mit Zahnersatz. Denn der richtige Sitz der Zahnprothese
sollte regelmdRig kontrolliert werden.

Wer einen Pflegegrad hat und zu Hause gepflegt wird, hat jeden
Monat Anspruch auf kostenlose Pflegehilfsmittel.
Vorbeugung: Als Vorbeugung eignet sich eine Reihe von MaRRnah-
men in der hduslichen Pflege.

e Als erstes ist eine abwechslungsreiche und ausgewogene Er-
nahrung wichtig.

e Zucker- und sdurehaltige Lebensmittel gilt es zu unterlassen,
denn sie konnen die Zdhne schddigen.

e AulRerdem muss ausreichend Fliissigkeit aufgenommen werden.
Das regt den Speichelfluss an, was nicht nur zum Sprechen,
Schlucken und Essen wichtig ist, sondern bei der Abwehr von
Krankheitserregern im Mund und bei der Ausbesserung der
Zahne hilft.

Pflegebediirftige Menschen kdnnen in ihren Bewegungen teilweise

oder vollstdndig eingeschrankt sein, sodass ihnen die selbststdn-

dige Reinigung der Zdhne nur schwer moglich ist. Mit ein paar

Tipps und Tricks kann aber die richtige Pflege sichergestellt und

die Selbststandigkeit weitestgehend bewahrt werden:

e So kann zum Beispiel die Zahnbiirste durch einfache Mittel
wie zum Beispiel einem Griffverstarker fiir Zahnbiirsten fiir
pflegebediirftige Menschen angepasst werden.

e Auch elektrische Zahnbiirsten erleichtern das Zahneputzen

e Das Zahneputzen kann auch im Sitzen durchgefiihrt werden;
das ist fiir meisten dlteren Menschen nicht so anstrengend.

Fiir die Motivation und die richtige Handhabung beim Fremdputzen

ist viel Feingefiihl notwendig. Rituale und das Erkldren von

Hilfsmitteln schaffen Vertrauen. Kann die hdusliche Zahnpflege

durch Angehdrige nicht gewahrt werden, ist es denkbar, dass

ambulante Pflegedienste dies ibernehmen.

Anzeige

Quelle: Pflege-durch-Angehérige.de
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Der wohl eher unansehnliche
,Diamant in der Kuiche”

Der literarische Vater der ,,drei Muske-
tiere” und des ,Graf von Monte Christo”,
der franzdsische Schriftsteller Alexandre
Dumas der Altere, pries sie zwar als
»Diamant der Kiiche”, aber an diesem
~schwarzen Diamanten” ist - abgesehen
von seinem handelsiiblichen Preis - so
ziemlich alles ,Understatement”, Rein
dulerlich macht der Inbegriff des Ge-

nusses fiir viele Gourmets rein gar nichts
her: Ihr Objekt der Begierde kommt als
eher unansehnliche Knolle daher,
schwarz, runzlig und wenig attraktiv.
Auch ihr botanischer Name Tuber mela-
nosporum gibt keinen Hinweis darauf,
dass es sich bei diesem Pilz um eine
sehr kostbare kulinarische Raritdt han-
delt. Der Geschmack dieser Spezialitat
jedoch bringt ihre Liebhaber in Verzii-
ckung und l&@sst sie Jahr fiir Jahr ,in
der Saison” im Winter in Scharen nach
Siidfrankreich pilgern.

Die Rede ist von der Triiffel, von der
Dumas gesagt haben soll, dass ein Fein-
schmecker ihren Namen niemals aus-
spreche, ,ohne dabei zu salutieren”.
Die Verehrung dieses knollenformigen
Pilzes, der unterirdisch an einer Wirts-
pflanze widchst, meist Eichen, Buchen

oder Kastanien, hat schon Geschichte.
Bereits um 3000 v. Chr. sollen die Ba-
bylonier nach Triiffeln gesucht haben.
Und dem beriihmten dgyptischen Pharao
Cheops, dem mit der gleichnamigen
Pyramide in Gizeh, wird nachgesagt, er
sei geradezu verriickt nach Triiffeln ge-
wesen - besonders, wenn diese in Gan-
seschmalz geschwenkt waren.

Mag sein, dass zu der Vorliebe des Herr-
schers ebenfalls die Ansicht der Arzte
damals beitrug, die Triiffel wirke sich
stimulierend auf das Liebesleben aus.
Auch die alten Griechen und Romer
verehrten den Pilz als besonders wohl-
schmeckendes Aphrodisiakum. Daher
war in Rom die Pflanze auch der Liebes-
gottin Venus geweiht. Den Genuss der
Triiffel konnten sich allerdings schon
damals nur diejenigen leisten, die {iber
ausreichend ,Penunsen” oder ,pecunia”,
wie es damals hieR, verfiigten.

Heute ist die Knolle von Leckerm&ulern
weltweit heil® begehrt, landet aber nach
wie vor nur auf den Tellern derjenigen,
die sich ihren Verzehr leisten kdnnen.
Denn da der Pilz in der Natur nicht eben
haufig vorkommt und obendrein auch

noch schwer zu finden ist, hat er seinen
Preis. Der schwankt zwar von Jahr zu
Jahr, je nach Angebot, aber preisgiinstig
sind Triiffel nie. Fiir die besonders ge-
schatzten schwarzen Triiffel aus dem
Périgord im Siiden Frankreichs sind in
der Hauptsaison Forderungen von um
die 1.000 Euro pro Kilo keine Seltenheit,
wie Marktbeobachter wissen. Die noch
rareren weilden Triiffel aus Italien sollen
demnach sogar bis zu 9.000 Euro pro
Kilo bringen.

Sprichwartlich fiir die Suche nach Triif-
feln ist das gleichnamige Schwein. Vor
allem geschlechtsreife Sauen sollen
selbst Triiffelpilze riechen kdnnen, die
sich einen halben Meter unter der Erde
befinden. Inzwischen werden Triiffel-
schweine jedoch immer ofter durch ent-
sprechend ausgebildete Suchhunde er-
setzt. Der Vorteil Letzterer besteht darin,
dass die Hunde die Triiffel zwar ebenfalls
aufspliiren, im Gegensatz zum Schwein
aber nicht auch fressen wollen. Das
Triiffelschwein hingegen muss schnell
genug von dem Pilz weggezerrt werden,
damit von diesem noch etwas {ibrig
bleibt - so versessen sind die Tiere auf
die Pflanze.

Menschen, die der Delikatesse verfallen
sind - so beschreiben tatsachlich Triiffel-
liebhaber ihre Begierde - geht es dabei
in erster Linie um das erlesene, kulina-
rische Geschmackserlebnis. Doch sie
diirfen sich beim Genuss von Triiffeln
auch iiber deren Gehalt an Nahrstoffen
freuen: Denn die edlen Pilze enthalten
relativ viel Eiweill und Eisen, Kalium,
Kalzium, Magnesium und Phosphor sowie
Ballaststoffe und B-Vitamine. Damit
kann sich jeder, der sich dem teuren
Genuss hingibt, zugutehalten, in viel-
facher Hinsicht etwas fiir sein Wohlbe-
finden zu tun. Zumal die Delikatesse
auch nur wenig Kalorien aufweist.

Quelle: WOHL_be_FINDEN
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BZgA-Onlineportale fur altere Menschen
als nutzerfreundlich ausgezeichnet

Die Onlineportale ,Gesund & aktiv alter werden” und JAlter
werden in Balance” der Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufkldrung (BZgA) sind von der Bundesarbeitsgemeinschaft
der Senioren-Organisationen (BAGSO) als ,nutzerfreundlich”
ausgezeichnet worden. Die offizielle Auszeichnung mit
Verleihung einer Urkunde fand im Rahmen des BAGSO-Wirt-
schaftsdialogs in Bonn statt.

Die beiden Internetangebote seien fiir Seniorinnen und
Senioren eine hilfreiche Unterstiitzung im Alltag, loben die
BAGSO-Experten. Die Anregungen zur Bewegungssteigerung
seien interessant und die Darstellung der Ubungen rege zum
Mitmachen an.

Anlasslich der Urkunden-Verleihung erklart BAGSO-Vorsitzender

erhoht sich die Chance dlterer Menschen, ldnger selbstbe-
stimmt zu leben. Die BZgA bietet seridse, fachlich gepriifte
Gesundheitsinformationen, was angesichts der Vielzahl der
Angebote im Netz immer wichtiger wird.”

Das Internetangebot ,Gesund & aktiv dlter werden” der BZgA
www.gesund-aktiv-aelter-werden.de informiert rund um
das Thema ,Gesundes Alter”. Neben Tipps zu den Themen
Demenz, Erndhrung und Osteoporose gibt es eine Ubersicht
zum deutschlandweiten Angebot an Projekten und Initiativen
der Gesundheitsférderung und Prévention fiir Altere.

Nah an den Lebenswelten dlterer Menschen ist das 2014 ge-
startete BZgA-Praventionsprogramm ,Alter werden in Balance”,

Franz Miintefering: ,Wir wissen aus zahlreichen
Befragungen édlterer Menschen, dass sie sich auch
in Gesundheitsfragen zunehmend des Internets
bedienen. Flackernde Elemente und schwer nach-
vollziehbare Meniis wirken jedoch abschreckend,
sodass viele dltere Nutzerinnen und Nutzer die Sei-

das vom Verband der Privaten Krankenversicherung e.\V.
(PKV) unterstiitzt wird. Hier liegt der Schwerpunkt auf

ten wieder schnell verlassen. Wir begriiRen es sehr, dass die
Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung fundierte
Informationen mit einer nutzerfreundlichen und iibersicht-
lichen Gestaltung kombiniert hat. Den beiden Internetseiten
wiinschen wir viele Besucherinnen und Besucher und diesen,
dass sie die hilfreichen Bewegungstipps in ihrem Alltag
umsetzen und so viel fiir ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden
tun.”

,Wir freuen uns iiber die Auszeichnung der BZgA-Onlineportale
fiir die Zielgruppe der dlteren Menschen”, sagt Dr. Heidrun
Thaiss, Leiterin der BZgA. ,Mit den Informationen will die
BZgA Menschen ab 60 Jahren zu einem korperlich aktiven
Lebensstil anregen. Denn wer sich im Alter ausreichend
bewegt, bleibt ldnger selbststandig und geistig fit. Dadurch

dem Thema Bewegung. Auf dem jetzt ausgezeichneten Web-
portal www.aelter-werden-in-balance.de werden neben
allgemeinen Tipps und alltagsnahen Ubungen auch zwei
Bewegungsprogramme vorgestellt: Das ,Liibecker Modell
Bewegungswelten” und das ,AlltagsTrainingsProgramm®,

Wahrend sich das ,Liibecker Modell Bewegungswelten” (LMB)
an Bewohnerinnen und Bewohner von Senioreneinrichtungen
sowie die ambulante Tagespflege richtet, spricht das ,All-
tagsTrainingsProgramm® (ATP) alle Menschen ab 60 Jahren
an, die ihren Alltag nachhaltig aktiver gestalten mochten.
Die Programme zur Bewegungssteigerung leisten so einen
Beitrag flir mehr Lebensqualitdt und den Erhalt von Selbst-
standigkeit und Selbstbestimmtheit im Alter.

(Quelle: BAGSO) |
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Veranstaltungskalender fiir Dorsten & Schermbeck

NOVEMBER (Dorsten)

Mittwoch, 08.11.2017, 20.00 Uhr
Frank Goosen: ,Was ist da los?”
Kabarett in der St. Ursula-Realschule,
Nonnenkamp 14 in Dorsten; Tickets und
weitere Informationen finden Sie unter
www.wellmann-concerts.de

Freitag, 10.11.2017,

von 20.00 - ca. 22.30 Uhr

Hagen Rether: , Liebe”
Comedy/Kabarett im Gemeinschaftshaus
Wulfen, Wulfener Markt 5 in Wulfen.
VVK: 20 Euro; AK: 24 Euro; Tickets:
Oliver Grimm, Tel. 02369-93450 oder
stadtinfo Dorsten; Einlass ab 19.00 Uhr

Freitag, 10.11.2017, 19.30 Uhr

Sky Dumont liest englische
Weihnachtsgeschichten

Forum VHS Dorsten; Infos im Kulturbiiro
Dorsten, Tel. 02362-664160

Sa, 11.11. von 09.00 - 17.00 Uhr
inkl. 1 Stunde Mittagspause

Erste Hilfe-Kurs

Kosten: 40 Euro; Anpsrechpartnerin:
Anja Westphal, Tel. 0177-3370076,
Anmeldung: www.malteser-kurse.de;
Caritas-Haus, Westgraben 18, Dorsten

So, 12.11.2017, 15.00 - 17.00 Uhr
Trauercafé Ambulanter Hospizdienst
im Ev. Altenzentrum Maria-Lindenhof,
Im Werth 53, Altstadt. Das Altenzentrum
ist bequem erreichbar mit dem Taxibus,
Tel. 01802/552000. Das Angebot ist
kostenlos; keine Anmeldung erforderlich.

Sonntag, 12.11.2017
Lichterfest in der Altstadt
verkaufsoffener Sonntag

Dienstag, 14.11., 18.30 - 20.30 Uhr
Wenn Manner leiden! -

~Man(n) trifft sich”

referiert in Kooperation mit dem St.
Elisabeth-Krankenhaus KKRN {iber
Mannerkrankheiten. Diese Veranstaltung
ist kostenlos. Martin-Luther-Kirche in
Dorsten.

Mittwoche, 15.11.2017, 19.30 Uhr
Erotische Geschichten aus ,,Tausend-
undeiner Nacht”

Erzdhltheater-Abend mit Achim Brock.
Reisen Sie auf dem fliegenden Teppich
der Phantasie in die Welt des Orients,
folgen Sie dem Schauspieler und Erzdhler
in die geheimnisvolle, ratselhafte,
marchenhafte Welt aus , Tausendundeiner
Nacht”; Altes Rathaus, Am Markt 1

Donnerstag, 16.11.2017, 17.00 Uhr
Mythos DDR - Freiheit und biirgerliche
Grundwerte heute

Die DDR spiegelte ihren Einwohnern mit
allen Mitteln ein ,sauberes” Staatsbild
wider. Wie anfallig sind wir selber heute
fiir rechte oder linke Demagogen. Was
bedeutet Freiheit heute uns allen?!
BiBi am See, Wulfener Markt 4, Wulfen

Freitag, 17.11.2017, 19.00 Uhr

3. Kulturdinner

Forum VHS Dorsten; Infos im Kulturbiiro
Dorsten, Tel. 02362-664160
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NOVEMBER (Dorsten)

Montag, 20.11.2017,20.00 Uhr
Theater: ,, Der Vorname”

in der Aula der St. Ursula-Realschule,
Nonnenkamp 14 in Dorsten;

Info: Kulturbiiro Dorsten, Telefon
02362-664160

Freitag, 24.11.2017, 20.00 Uhr
Timo Wopp - Kleinkunst

Aula Gymnasium Petrinum; Info:
Kulturbiiro Dorsten, Tel. 02362-664160

Samstag, 25.11.2017, 19.00 Uhr
Das Kriminal-Dinner - Improkrimi
Ein aufregender Abend voller
Nervenkitzel und Gaumenfreude.
AKZENT-Hotel-Restaurant Albert,
Borkener StralRe 199, Dorsten;
Eintritt: 69 Euro, Einlass: 18.30 Uhr;
Ansprechpartnerin: Selina Warth, Diana
Neubrand, Tel. 07033-4698330

Donnerstag, 30.11.2017, 16.00 Uhr
Buch-Geschenktipps

Weihnachten steht vor der Tiir, was
schenkt man Kindern, Freunden...
Regina Schwan von der Buchhandlung
~schwarz auf weiss” gibt bei Kaffee und
Kuchen Tipps fiir alle Altersgruppen.
BiBi am See, Wulfener Markt 4, Wulfen

Donnerstag, 30.11.2017
Katharinenmarkt in der Altstadt

DEZEMBER (Dorsten)

Freitag, 01.12.2017, 20.00 Uhr
Mark Britton:

~Ohne Sex geht’s auch (nicht)”
Kabarett / Comedy im Gemeinschafts-
haus Wulfen, Wulfener Markt 5;

VVK: 19,80 Euro, AK: 22 Euro

Donnerstag, 07.12.2017
Nikolausmarkt und Stiefelsuchaktion
in der Altstadt

Sa, 09.12. von 09.00 - 17.00 Uhr
inkl. 1 Stunde Mittagspause

Erste Hilfe-Training (Fortbildung)
Kosten: 40 Euro; Ansprechpartnerin:
Anja Westphal, Tel. 0177-3370076;
Anmeldung: www.malteser-kurse.de;
Caritas-Haus, Westgraben 18, Dorsten

Sonntag, 10.12.2017, 19.00 Uhr
Weihnachtskonzert der Big Band
Dorsten

Forum VHS, Info: Kulturbiiro Dorsten,
Telefon: 02362-664160

So, 10.12.2017, 15.00 - 17.00 Uhr
Trauercafé Ambulanter Hospizdienst
im Ev. Altenzentrum Maria-Lindenhof,
Im Werth 53, Altstadt. Das Altenzentrum
ist bequem erreichbar mit dem Taxibus,
Tel. 01802/552000. Das Angebot ist

kostenlos; keine Anmeldung erforderlich.

Donnerstag, 14.12.2017, 20.00 Uhr
René Steinberg: ,Irres ist menschlich”
Kabarett in der St. Ursula-Realschule,
Nonnenkamp 14 in Dorsten; Tickets &
Info unter www.wellmann-concerts.de

Freitag, 15.12.2017, 20.00 Uhr
Armin Fischer - Kleinkunsttheater
Aula Gymnasium Petrinum; Info:
Kulturbiiro Dorsten, Tel. 02362-664160

Samstag, 16.12.2017, 16.00 Uhr
Weihnachtliches Konzert des

MGV 48 Hervest-Dorsten

in der Katholischen Pfarrkirche St. Josef,
JosefstraRe 1 in Dorsten.
Kartenvorverkauf: Volksbank, Dorstener
Zeitung und stadtinfo oder telefonisch
unter 02362-3749.

JANUAR (Dorsten)

Freitag, 12.01.2018, 20.00 Uhr
Ute Kobernick - Kleinkunsttheater
Aula Gymnasium Petrinum; Info:
Kulturbiiro Dorsten, Tel. 02362-664160

Montag, 29.01.2017, 20.00 Uhr
Theater: ,Jesus liebt mich”

in der Aula des Gymnasiums Petrinum;
Info: Kulturbiiro Dorsten,

Telefon 02362-664160

Veranstaltungskalender fiir Dorsten & Schermbeck

Wiederkehrende Termine

fiir Dorsten

Jeden Donnerstag, 15.00 - 17.00 Uhr
Café Kunterbunt

Lesungen und Vortrdge in der Stadt-
bibliothek Dorsten, Im Werth 6,
Telefon: 02362-664104

Jeden 3. Donnerstag im Monat
15.00 - 18.00 Uhr

Sprechstunde Seniorenbeirat Dorsten
mit Christel Dieckmann und Winfried
Dammann. Pfarrheim, Am Pastorat 3,
Dorsten-Lembeck

NOVEMBER ( Schermbeck)

Sonntag, 05.11., 15.00 - 17.00 Uhr
Café International

Schermbecker Biirger und Fliichtlinge
konnen sich bei einer Tasse Tee oder
Kaffee, einem Stiick Kuchen oder fremd-
landischen Speisen kennenlernen. Damit
Eltern ungestort plaudern kdnnen,
sorgen Ehrenamtliche zudem fiir eine
Beschaftigung der Kinder; Pfadfinder-
heim Schermbeck, Prozessionsweg 8
in Schermbeck

Mittwoch, 29.11.2017, 19.00 Uhr
Vortrag: Einbruchschutz - in vielen
Wohnungen bisher Illusion!

Die Polizei NRW informiert mit einem
Fachvortrag. Das Netzwerk ,Zuhause
sicher” steht mit der Schutzgemeinschaft
Wesel fiir Ihre Fragen bereit. Im Vorfeld
gibt es im Foyer der Volksbank
Schermbeck eine Ausstellung zu diesem
Thema. Veranstaltungsraum der Volks-
bank Schermbeck. Anmeldung
erforderlich unter 02853-956513

Do, 30.11.2017, 15.00 - 20.00 Uhr
Blutspendetermin

im Evangelischen

Jugendheim,

Kempkesstege 2,

Schermbeck
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DEZEMBER (Schermbeck)

Samstag, 02.12.2017

Marktplatz der Hilfe -

Karitativer Weihnachtsmarkt

rund um die Kath. Kirche St. Ludgerus
in Schermbeck, MittelstraRe 71;
Telefon: 02853-4291

Sonntag, 02.12.2017
Weihnachtsmarkt

im Ramirez’ Biergarten
MaasenstralRe 84, Schermbeck

Sonntag, 10.12.2017
Weihnachtskonzert

Der MGV Eintracht Schermbeck veranstal-
tet in der St. Ludgeruskirche Schermbeck
ein vorweihnachtsliches Konzert;
MittelstralRe 74;

Telefon: 02853-861026

JANUAR (Schermbeck)

Freitag, 05.01.2018

bis Sonntag, 07.01.2018

24. Nationales Springturnier
des RV Lippe-Bruch Gahlen e.V.
Nierleistralde 22 in Dorsten

Wiederkehrende Termine

fiir Schermbeck

Biirgertreff-Schermbeck e.\V.

ladt ein zum ,, Friihstiick”

Wir laden jeden 1. Donnerstag im Monat
um 9.30 Uhr Senioren ab 50+ zu einem
geselligen Themen-Friihstiick ein.
Anmeldungen unter 02853-912540

Jeden Donnerstag

von 07.00 - 13.00 Uhr
Wochenmarkt

auf dem Parkplatz gegeniiber
Overkamping

Jeden 3. Donnerstag im Monat

um 14.30 Uhr: ,Klon-Treff”

Hier kann man in gemiitlicher Runde
bei Geback und ,Kaffeekdnnchen ohne
Boden” gemeinsame Zeit miteinander
verbringen. Treffpunkt: Dorfgemein-
schaftshaus Schermbeck, Freudenberg-
stralRe 1, iiber der Feuerwehr

Veranstaltungskalender fiir Dorsten & Schermbeck

SENIORENANGEBOTE
VHS Dorsten
NOVEMBER - JANUAR

Vortrage Gesellschaftsbereich

Mittwoch, 22.11.17, 15.00-16.30 Uhr
Kein Opfer werden -
Vorbeugung gegen kriminelle

Machenschaften

Vortrag: Der Referent ist Kriminalhaupt-
kommissar in der Abteilung Kriminal-
pravention der Polizei Recklinghausen.
Kurs-Nr.: 1190, gebiihrenfrei;

VHS Raum 106

Donnerstag, 09.11.2017,
19.00 - 22.00 Uhr

Erben und Vererben

Vortrag: Was geschieht nach meinem
Tod? Wer erbt mein Vermdgen? Der
Vortrag zeigt die gesetzliche Erbfolge
auf und die Moglichkeiten, diese Folgen
durch den eigenen letzten Willen zu
andern. Kurs-Nr.: 1170, 9 Euro;

VHS Raum 106

Dienstag, 21.11.2017
von 19.00 - 21.00 Uhr

Sterben in unserer Zeit
Vortrag und Diskussion mit Franz
Miintefering: Im Zuge der
Bundestagsabstimmung um die
Sterbehilfe 2014 sprach sich Franz
Miinterfering gegen eine Erweiterung
der heutigen Regelungen aus. Franz
Miintefering, ehemaliger Vizekanzler
und ehemaliger Vorsitzender der SPD,
erldutert seine Sichtweise auf die
wichtige Thematik und diskutiert
anschlieRend mit dem Publikum;
Kurs-Nr.: 1340, 10 Euro; VHS Forum

Mittwoch, 22.11.2017

von 19.00 - 21.15 Uhr
Vortrag:

Wie wollen wir sterben?
Dr. med. Berthold Schreiber
Kurs-Nr.: 2160, gebiihrenfrei;
VHS Raum 106

Montag, 27.11.2017

von 18.30 - 21.30 Uhr

Workshop: Was Sterbende

am meisten bereuen?

Priv.-Doz. Dr. rer. med. Melanie Neumann
Kurs-Nr.: 2170, 15 Euro;

VHS Raum 106

Gesundheit

Mittwoch, 08.11.2017

von 19.00 - 21.15 Uhr
Vortrag: Selbsthypnose

bei psychosomatischen
Beschwerden
Diplom-Psychologe Thomas Hortlik
Kurs-Nr.: 2150, 7 Euro;

VHS Raum 106

Mittwoch, 15.11.2017
19.00 - 20.30 Uhr

Vortrag: Das schwache Herz -
Diagnose und Therapie

Chefarzt Dr. med. Jan B. Bockenforde
Kurs-Nr.: 2110, 7 Euro; VHS Forum

Montag, 13.11.2017

18.00 - 20.30 Uhr

Kurs: Herz-Lungen-
Wiederbelebung fiir Laien

Ltd. Oberarzt Dr. med. Biju Thomas
Mathew; Kurs-Nr.: 2120, gebiihrenfrei;
St. Elisabeth-Krankenhaus,
Krankenpflegeschule

Montag, 20.11., 18.00 - 20.30 Uhr
Kurs: Herz-Lungen-
Wiederbelebung fiir Laien

Ltd. Oberarzt Dr. med. Biju Thomas
Mathew; Kurs-Nr.: 2121, gebiihrenfrei;
St. Elisabeth-Krankenhaus,
Krankenpflegeschule
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Veranstaltungskalender fiir Dorsten & Schermbeck

IT VHS International

Windows 10 und Office 2016 Lander‘:abend:‘Azoren >

ab Dienstag, 14.11.2017, (3x) Vulkaninseln im Atlantik

15.15 - 17.30 Uhr Donnerstag, 23.11.2017,

Kurs Nr. 5415; 42,- Euro, 19.30 - 21.45 Uhr,

VHS Raum 103 Dr. Ralph Quadflieg; Kurs Nr. 1220;
7,- Euro, VHS Forum

So funktioniert Ihr Android-

Smartphone / -Tablet

Montag, 08.01.2018,

Mittwoch, 10.01.2018 und

Montag, 15.01.2018;

15.15 - 17.30 Uhr

Bitte das eigene Android-Smartphone

oder -Tablet mitbringen.

Kurs Nr. 5412; 42,- Euro, Musik
VHS Raum 207

Duo , Val'n'Tin”: Noél — Weihnachten:

Bildbearbeitung mit Schone Bescherung

Photoshop Elements Chansonabend mit Valérie Jammes
ab Dienstag, 09.01.2018, (3x) und Dr. Martin Weyer-von Schoultz
15.15 - 17.30 Uhr Freitag, 01.12.2017;

Kurs Nr. 5417; 42,- Euro, 19.30 - 21.45 Uhr, Kurs Nr. 6130;
VHS Raum 103 12 Euro, VHS Forum

~Schreiben ist leicht; man muss nur
die falschen Worte weglassen.”
(Mark Twain) — Musikalischer
Leseabend der Schreiberwerkstatten
Donnerstag, 25.01.2018

19.00 - 21.15 Uhr mit Uta Kegel;
Kurs Nr. 6112; gebiihrenfrei;

VHS Stadtbibliothek

Anmeldung und Beratung:

VHS Dorsten;
Telefon: 0 23 62 / 66 41 60;
E-Mail: vhs-und-kultur@dorsten.de

vhs und kultur

Stadt Dorsten

Bildungszentrum Maria Lindenhof
Im Werth 6

46282 Dorsten

Biiro6ffnungszeiten:

Montag bis Donnerstag:

von 8:00 - 16:00 Uhr;
Freitag: von 8:00 - 13:00 Uhr

Schnelle Hilfe im Pflegefall

Ratgeber zeigt, was bei Pflegebediirftigkeit alles zu regeln ist

Wenn der Alltag auf einmal nicht mehr selbststandig zu  Es ist auch gut zu wissen, dass die meisten Angestellten das
bewiltigen ist, sei es durch Unfall, Krankheit oder zunehmende  Anrecht auf eine Auszeit im Job haben, sollte ein Pflegefall
Altersgebrechlichkeit, muss meistens schnell gehandelt in der Familie auftreten. Zehn Tage sofort und danach bis
werden und es gibt viele Fragen. Der Ratgeber der Stiftung  zu zwei Jahre lang in Teilzeit - mit Riickkehrrecht und Aus-

Warentest ,Schnelle Hilfe im Pflegefall” zeigt prazise und  gleichszahlungen.

praxisnah, welche Schritte notig sind und wer
jeweils dabei helfen kann.

Wer ibernimmt die Pflege? Wo kann der Pfle-
gebediirftige wohnen? Woher gibt es Geld? Und
welche Unterstiitzungsangebote gibt es fiir den
Alltag? Vier wichtige Fragen, die auf jeden Fall
als erstes geklart werden sollten. Zudem hat
jeder einen gesetzlichen Anspruch auf kostenlose
und individuelle Pflegeberatung, die beispiels-
weise bei den Pflegekassen der Krankenkassen,
bei Pflegestiitzpunkten, Wohlfahrtsverbanden
oder freien Pflegeberatern angeboten wird.

Hat man einen offiziellen Pflegegrad be-
antragt, gibt es finanzielle Unterstiitzung
von der sozialen Pflegeversicherung. Je
nach Situation gibt es Gelder von der
Krankenkasse, von Privatversicherungen
und vom Staat. Wie das alles kombiniert
werden kann, ist nachzulesen im Ratgeber
der Stiftung Warentest.

Das Buch ,Schnelle Hilfe im Pflegefall”
hat 159 Seiten und ist im Handel fiir 16,90
Euro erhiltlich oder kann online bestellt
werden unter www.test.de/pflegefall.
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Wohltuender Genuss: Die Feige

Die Feige ist eine der dltesten Kultur-
pflanzen auf der Erde. So alt, dass nach
der Uberlieferung der Bibel Adam und
Eva ihre BloRen mit Feigenblattern
bedeckt haben sollen - nach dem omi-
ndsen Siindenfall. Bibelforscher streiten
allerdings inzwischen dariiber, ob es
sich bei der verbotenen Frucht tatsdch-
lich um einen Apfel oder nicht vielmehr
um eine Feige gehandelt haben soll.
Denn wie gesagt, nach dem Siindenfall
war ein Feigenblatt gleich zur Hand,
vom Blatt eines Apfelbaums ist nicht
die Rede.

Wie dem auch sei und was es mit

den Ereignissen im Paradies auch

auf sich haben mag, der Genuss

von Feigen ist alles andere als ein
Siindenfall. Denn die Frucht darf unein-
geschrankt zu jener Erndhrungskategorie
gezahlt werden, die unterdessen mit
dem modernen Begriff ,Superfood”
etikettiert wurde. Auch im Fall der Feige
bedeutet das: Sie ist reich an gesunden
Inhaltsstoffen, die sie zu einem Lebens-
mittel machen, das unserem Wohlbe-
finden ausgesprochen zutraglich ist.
Im Einzelnen gehoren zu diesen gesund-
heitlich wertvollen Stoffen insbesondere
die Vitamine A (gut fiir Haut und Augen)
sowie B (wichtig fiir Nerven, Stoffwech-
sel, Blutfettwerte und ganz allgemein

die Vitalitat) sowie die ebenfalls zur
Gruppe der B-Vitamine zdhlende Fol-
sdure, die unter anderem Schlaganfallen
vorbeugt. AuRerdem enthalten Feigen
Biotin, einen ebenfalls wichtigen Vital-
stoff, der fiir seine positive Wirkung
auf Haut und Haare bekannt ist; ferner
viel Magnesium, das die Regeneration
der Zellen und den Erhalt der Leistungs-
fahigkeit unter-

stiitzt, sowie des Weiteren die gesund-
heitsfordernden Mineralstoffe Kalium,
Kalzium, Eisen und Phosphor. Und nicht
zu vergessen: Feigen weisen verdau-
ungsfordernde Enzyme und sattigende
Ballaststoffe auf. Letztere sorgen zudem
fiir eine gesunde Darmflora.

Unterm Strich diirfen Feigen somit als
ausgesprochen gesunde Muntermacher
gelten, die auch gegen schlechte Stim-
mungen helfen und Nervositdt abbauen.
Erfreulich fiir Figurbewusste ist ferner,
dass Feigen zwar nicht zum kalorien-

armsten Qbst iiberhaupt zdhlen, mit
rund 60 kcal/100g jedoch auf einem
Niveau mit Apfeln und Birnen liegen.
Aber Achtung: Das gilt nur fiir frische
Feigen! Die getrockneten Friichte kom-
men auf die vierfache Kalorienmenge.
Im frischen Zustand hingegen besteht
die Feige zu rund 80 Prozent aus Wasser
und weist zudem nur sehr wenig Fett
auf. Aufgrund ihres hohen Gehalts an
Ballaststoffen sind die siiBen Friichte
hinzu ausgesprochen sattigend und
eignen sich somit sehr gut als Bestand-
teil von Didt- bzw. Gewichtsreduktions-
planen.

Die zur Familie der Maulbeerbaumge-
wdchse gehdrende Frucht stammt ur-
spriinglich aus Kleinasien. Dort war sie
schon lange vor Christus heimisch und
zdhlte zu den Grundnahrungsmitteln.
In der Antike stand die Feige zudem
im Ruf eines wirkungsvollen Aphrodisi-
akums, weshalb sie als heilige Frucht
des Dionysos galt, des Gottes des Wei-
nes, der Fruchtbarkeit und Ekstase. Der
Philosoph und Forscher Aristoteles wie-
derum soll in ihr den bestmdglichen
Schutz vor Gift gesehen haben.

Gleichwohl, aus welchen Griinden auch
immer man Feigen zu sich nimmt, ein
dem Wohlbefinden zutrdglicher Genuss
diirfte es allemal sein.

Quelle: WOHL_be_FINDEN
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Witze - Witze - Witze - Witze

Kommt ein Rentner zum Arzt und sagt: ,Herr Doktor, Herr
Doktor, meine Frau ist erst 35, ich bin schon 75 und doch
ist sie schwanger geworden! Wie kann das sein?” - Doktor:
LStellen Sie sich vor, sie laufen im Wald, sehen einen Ha-
sen, nehmen Ihren Stock und tun so, als ob Sie den Hasen
erschieRen wollen und der fallt um. Was denken Sie?” -
»Da hat ein anderer geschossen!” - ,Genau.”

Der kleine Maximilian freut sich iiber die Wasserpistole,
die ihm seine Oma zum Geburtstag geschenkt hat. Froh
lduft er zum Waschbecken, um sie aufzufiillen. Seine
Mutter ist weniger erfreut dariiber: ,Mutter, hast du etwa
vergessen, wie sehr du diese Dinger immer gehasst hast?”
Da schmunzelt sie und meint: ,Nein das habe ich nicht
vergessen...”




