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Liebe Leserinnen und Leser!

Heute mochte ich Sie im neuen Jahr 2017
herzlich begriiRen. Wenn Sie die Winter-
ausgabe 16/17 in der Hand haben, sind
schon einige Wochen des neuen Jahres
vergangen. Ich hoffe, dass Sie die Jahres-
wende gut und fréhlich erleben konnten.
Vielleicht haben Sie das neue Jahr zusam-
men mit Ihrer Familie oder mit Freunden
begriiRen kdnnen. Auch im Fernsehen
kann man den Jahreswechsel abwechs-
lungsreich und unterhaltsam erleben.
Vor dem Jahreswechsel bringen die Medien,
inshesondere das Fernsehen, Riickblicke
auf das Jahr, das zu Ende geht. Die Berichte
tiber die Olympischen Spiele in Brasilien
gehdren zu angenehmen Seiten des Jahres
2016, obwohl das Problem des Dopings
und die soziale Ungleichheit im Gastge-
berland einen Schatten dariiber werfen.
Sonst prdgten leider Gewalt und Krieg das
Leben der Menschen: Afghanistan, Irak
und Syrien sind nur ein paar Beispiele fiir
Gewalt, Terror und Krieg. Im Sommer hat
der Amoklauf eines Jugendlichen in Miin-
chen, die Stadt und ganz Deutschland in
Terrorangst versetzt. Auch manche politi-
schen Entwicklungen und Wahlergebnisse
[6sten Besorgnisse aus. Gott sei Dank ent-
wickelte sich manches nicht so schlimm
oder jedenfalls besser, als die Kommenta-
toren voraussagten.

In Dorsten wurden die Mercaden erdffnet,
wobei die Meinungen dariiber unterschied-
lich sind. Das darf bei uns sein, weil wir
in einer Demokratie leben. Fiirs neue Jahr
hoffen wir, dass endlich das Kanalufer und
die Hochstadenbriicke freigegeben werden.
Gestartet ist das Projekt Dorsten Mitte,
wodurch Abschnitte in der Altstadt bis
zum Georgseck/Hardt verbessert werden.
Schwerpunkt ist der Bahnhof Dorsten, der
nach der Verlegung der westlichen Gleise
mehr mit der Altstadt verbunden werden
soll. Dabei wirkt auch der Seniorenbeirat
mit und bemiiht sich darum, dass die Ver-
anderungen moglichst seniorengerecht
werden. Zum Beispiel haben wir darauf
hingewiesen, dass bei der Pflasterung ein
Weg geschaffen werden muss, der mit
Rollatoren und Rollstiihlen gut zu befahren
ist.

Zu Beginn eines neuen Jahres sind viele
Fragen offen: Kann ich reisen oder einen
Urlaub buchen? Wie steht es mit meiner
Gesundheit? Kann ich in meiner Wohnung
bleiben? Soll ich einen Rollator besorgen
und wie komme ich damit zurecht? Kann
mich meine Familie unterstiitzen oder
brauche ich weitere Hilfen? Welche tech-
nischen Hilfen gibt es, wenn ich mich
weniger bewegen kann?

Das sind berechtigte Fragen, die zu Sorgen
fiihren kénnen. Wir vom Seniorenbeirat
wollen Ihnen gerne dabei helfen und alles
tun, was moglich ist. Die Mitglieder der

Seniorenbegleitung geben Tipps oder ver-
bringen Sie zum Arzt. Uber die Taschen-

geldbdrse helfen IThnen Jugendliche beim

In dieser Ausgabe der Seniorenzeit finden
Sie wieder einige Informationen und An-
gebote. Melden Sie sich bei Problemen

das neue Jahr bietet, entgegen.

so will ich diese Tage mit euch leben

Hugo Bechter

mitteln Sie direkt zur Fachberatung oder

Einkaufen, im Garten oder bei der Bedie-
nung des Handys und Computers.

und gehen Sie mit Vertrauen der Zeit, die

Hierzu ein paar Zeilen von Dietrich Bon-
hoeffer:

Von guten Mdchten treu und still umgeben,
behiitet und getrdstet wunderbar,

und mit euch gehen in ein neues Jahr.

Im Namen des Seniorenbeirates Dorsten
Hugo Bechter
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Was andert sich in 2017?
Das Wichtigste zum Jahreswechsel!

Das neue Jahr bringt fiir die Biirgerinnen 63 Jahren in Teilrente gehen, kiinftig  Beitragsbemessungsgrenzen

und Biirger zahlreiche gesetzliche Ande-  deutlich mehr hinzuverdienen. Die Beitragshemessungsgrenze, bis zu
rungen mit sich. Zum einen profitieren der auf Arbeitsentgelt oder Rente Bei-
davon Steuerzahler, Familien und die  Rentenerhdhung in 2017 geplant trdge zu zahlen sind, steigt bei der Ren-

dltere Generation. Zum anderen wirken ~ Die Rente wird auch im kommenden  tenversicherung (im Westen) auf 6.350

sich diese Anderungen aber auch negativ~ Jahr steigen. Die Rentner konnen fiir ~ Euro. Die bundeseinheitliche Bemes-

auf das zur Verfiigung stehende Einkom-  Mitte 2017 mit einem Zuschlag von bis  sungsgrenze in der Krankenversiche-

men aus. zu 2,0 Prozent rechnen. Die genaue  rung/Pflegeversicherung betragt monat-
Erhohung wird erst im Frithjahr 2017 lich 4.350 Euro.

Die SeniorenZeit gibt einen Uberblick  feststehen.

iiber wichtige Anderungen in 2017 aus Beitragssatz

verschiedenen Lebensbereichen, die  Altersentlastungsbetrag sinkt weiter  fiir die Pflegeversicherung steigt

insbesondere auch die altere Generation  Der Altersentlastungsbetrag wird Steu-  Der Beitragssatz fiir die Pflegeversiche-

betreffen. Diese Zusammenstellung er-  erzahlern iiber 64 Jahre gewdhrt. Er  rung steigt auf 2,55 Prozent bzw. 2,8

hebt keinen Anspruch auf Vollstandig-  sinkt jéhrlich - in 2017 auf 20,8 Prozent ~ Prozent bei Kinderlosen.

keit. Wer mehr Neuregelungen oder des Bruttolohnes, hochstens aber 988

Details zu den nachfolgend aufgefiihrten  Euro. Grundfreibetrag steigt

gesetzlichen Neuregelungen bzw. Ande- Der Grundfreibetrag fiir jeden Steuer-
rungen wissen mochte, sollte sich durch ~ Steuerpflichtiger Rentenanteil zahler steigt um 168 Euro auf 8.820
Pressevertffentlichungen, in Funk und  fiir Neurentner steigt Euro. Davon profitieren alle Steuerzahler,

Fernsehen, im Internet oder bei den  Bei der Rentenbesteuerung erhoht sich  da das Finanzamt erst bei Einkommen

infrage kommenden Behorden und In- 2017 der steuerpflichtige Rentenanteil.  {iber dem Grundfreibetrag Steuern ab-

stitutionen informieren. Er steigt von 72 Prozent auf 74 Prozent.  zieht. Bei Ehepaaren oder eingetragenen
Lebenspartnern verdoppelt sich der
Freibetrag auf 17.640 Euro. Der Steuer-
satz fangt mit 14 Prozent an (ab 8.821
Euro) und steigt dann allmdhlich an bis
auf 42 Prozent (ab 54.058 Euro). Das
gilt fiir Arbeitnehmer, Selbstdndige und
auch Rentner.

Einmaliger zusdtzlicher Feiertag

Aus Anlass des Reformationsjubildums
ist der 31. Oktober 2017 bundesweit
ausnahmsweise einmalig ein Feiertag.
An diesem Tag jdhrt sich die Verdffent-
lichung von Martin Luthers Thesen an
der Schlosskirche zu Wittenberg
zum 500. Mal.

Flexirente startet So bleiben nur noch 26 Prozent
Arbeitnehmer kdnnen flexibler aus dem  der ersten vollen Bruttojahres-
Arbeitsleben aussteigen. Kiinftig kann  rente steuerfrei. Dies gilt fiir
eine neu eingefiihrte Teilrente mit Teil- 2017 hinzugekommene Rentner-
zeitarbeit kombiniert werden. Das soll ~ jahrgdnge. Bei Bestandsrenten
Anreiz bieten, ldnger zu arbeiten. bleibt der festgesetzte steue
AulRerdem diirfen diejenigen, die mit  freie Rentenanteil bestehen.
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Rauchmelderpflicht kommt
Altbauten und Neubauten in NRW miis-
sen ab 2017 mit Rauchmeldern ausge-
stattet sein.

Wichtig: Eigentiimer und Vermieter,
die der Pflicht zur Neu-Installation von

Rauchmeldern nicht nachkommen, be-
gehen nicht nur eine Ordnungswidrig-
keit, sondern gefahrden unter Umstan-
den auch den Schutz ihrer Hausrat-
oder Gebdudeversicherung.

Grundsicherung im Alter

und bei Erwerbsminderung

Die Regelsdtze der Grundsicherung im
Alter und bei Erwerbsminderung nach
dem Sozialgesetzbuch Zwédlftes Buch
(SGB XII) werden zum 1. Januar 2017
erhoht. Alleinstehende erhalten kiinftig
409 Euro (+ 5 Euro). Ehepartner oder
Lebenspartner, die zusammen leben,

erhalten jeweils 368 Euro (+ 4 Euro)

Neuer 50-Euro-Schein kommt
EU-Biirger miissen sich bald auf einen
neuen 50-Euro-Schein einstellen. Die
neue 50-Euro-Banknote, die in Leipzig
gedruckt wird, soll ab Friihjahr 2017 in
Umlauf gebracht werden. Zur Erstaus-
stattung werden etwa 5,4 Milliarden
Stiick gedruckt. Zunachst erhalten Ein-
zelhdndler und Banken die Gelegenheit,
Gerdte und Personal auf den neuen
Geldschein vorzubereiten.

Bernhard Boing

Holsterhausener Partyservice & Metzgerei fiir GenielRer
Bei Ingo Folgmann ist der Name Programm

Heutzutage ist es nicht mehr selbst-
verstandlich, dass der Kunde auf die
Herkunft seiner Fleisch- und Wurstwaren
vertrauen kann.

Die Holsterhausener Traditionsmetzgerei
an der Borkener Strale, gefiihrt von Ingo
Folgmann, legt sehr viel Wert auf die
Verwendung von regionalen Produkten
und verarbeitet nur Fleisch aus eigener
Schlachtung von hiesigen Bauern.

Mit ihrem Frische- und Qualitétsverspre-
chen hat die Metzgerei in den Jahrzehn-
ten des Bestehens das Vertrauen der
Kunden erwerben konnen. Nicht zuletzt
durch die gleichbleibende Qualitdt der

Fleisch- und Wurstwaren, sondern auch
durch die Angebotsvielfalt. Bei Ingo
Folgmann gibt es fiir jeden Anlass das
Richtige.

Der Senioren-Mittagstisch wird tdglich
frisch in Metzgermeister-Qualitdt zube-
reitet (Sonn- und Feiertage inkl.) und
auf Wunsch auch ins Haus geliefert.
~Steht eine Feier in Ihrem Hause oder
in Ihrer Firma an, dann sind Sie bei
uns gut bedient. Geniel3en Sie die Zeit
mit Ihren Gasten... Wir kiimmern uns
um Ihre Feier!” so Folgmann.

Und seine komplette Unterstiitzung hat
er natiirlich durch sein gut aufgestelltes
Team. Immer dabei seine Frau Dagmar,

die mit ihrer langjahrigen Erfahrung
ein Profi in der Eventplanung ist. Auf
Wunsch wird iibrigens auch gegen eine
kleine Leihgebiihr, Geschirr, Besteck,
Tische, Festzeltgarnituren bis hin zu
Getranken und Zapfanlagen gestellt.

Qualitat und Frische stehen fiir die Ehe-
leute Folgmann an erster Stelle; sie
sind der Schlissel fiir die Zufriedenheit
und das Vertrauen der Kunden.

Ubrigens: Mit dem Qualititsgrillfleisch
des Metzgermeisters steht der ndchsten
Grillparty auch nichts mehr im Wege.

Wir wiinschen guten Appetit!

Anzeige
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Der Arbeitskreis Seniorenbegleitung
bietet kostenlose Hilfen: Einkaufsdienst
und Einkaufshilfe, Begleitung bei Spa-
ziergdngen (auch mit Rollstuhl) und
Arztbesuchen, Behdrdengdnge sowie
Gesprache und Besuche.

Telefonische Beratung oder Anmeldung
jeweils 9.00 bis 11.00 Uhr bei Hugo
Bechter (0232/3610) oder per E-mail
an: (h.bechter@t-online.de)

Arbeitskreis-Seniorenbegleitung
Hilfe wird angeboten - Helfer gesucht

am Donnerstag, 16. Febuar 2017

am Donnerstag, 16. Marz 2017

am Donnerstag, 20. April 2017
Sprechstunde von Winfried Dammann
jeweils 15.00 bis 16.00 Uhr

im LEO, Hervest am

Freitag, 24. Februar 2017,

Freitag, 24. Madrz 2017

Freitag, 28. April 2017

oder telefonisch 02362/76016 bzw. per

E-mail (winfried.dammann@gmx.de)

Seit 8 Jahren veranstaltet das Senio-
rennetzwerk St. Nikolaus regelmdRig
Tanztee-Veranstaltungen fiir Senioren,
die im Gemeindehaus St. Nikolaus/Hardt
stattfinden.

Tanztee-Termine 2017 fur Senioren

Rolf Langhoff gelingt es immer wieder,
mit seiner Musik Stimmung zu erzeugen
und viele Besucher zum Tanzen zu mo-
tivieren. Das Hauptziel ist es, dass die
Senioren bei Musik einen gemiitlichen
Sonntagnachmittag er-
leben und Kontakt zu
anderen finden.
Auch Senioren mit Rol-
lator und Rollstuhl sind
herzlich willkommen.
Der Tanz-Nachmittag
beginnt mit Kaffe und
Kuchen. AnschlieRend
kann man tanzen oder
beim Tanzen zugucken
und die gute Stimmung
miterleben. Der Eintritt
ist frei.

Kontaktadresse: H. Bechter,
Tel. 02362/3610, Pfarrei St. Agatha.

Zwei der urspriinglichen Angaben muss-
ten gedndert werden. Hier nun die end-
giiltigen Termine 2017

Sonntag, 30. April,
im Gemeindehaus St. Nikolaus,
Klosterstralle 76

Sonntag, 25. Juni,
im Gemeindehaus St. Nikolaus,
Klosterstralle 76

Sonntag, 3. September,
im Gemeindehaus St. Nikolaus,
Klosterstralle 76

Sonntag, 29. Oktober,
Gemeindehaus St. Nikolaus,
KlosterstralSe 76

Immer an einem Donnerstag, zwischen
15.00 und 17.00 Uhr, findet die Sprech-
stunde des Versichertendltesten der
Deutschen Rentenversicherung Westfa-
len, Volker Jenau, statt. Herr Jenau
berdt in Rentenfragen und hilft bei der
Antragstellung von Renten und Konten-
klarungen.

Beratung zu Rentenfragen
durch den Versichertenaltesten
der DRV Westfalen

Beratungsstelle: BurgsdorffstraRe 74
(Geschdftsstelle des Bergbauvereins).
Telefonische Anmeldung bzw. Riickfra-
gen bitte unter 0160/95115583.

Donnerstag, 09.02.2017, 15.00-17.00
Donnerstag, 23.02.2017, 15.00-17.00
Donnerstag, 09.03.2017, 15.00-17.00

Donnerstag, 16.03.2017, 15.00-17.00
Donnerstag, 06.04.2017, 15.30-17.00
Donnerstag, 20.04.2017, 15.00-17.00
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Hassliche Zeiten fir Vermieter:
Neue Rechtsprechung in Sachen Schonheitsreparaturen

Der Bundesgerichtshof BGH hat in drei
Entscheidungen Ihre Maglichkeit als
Vermieter eingeschrankt, die Schon-
heitsreparaturpflicht im Mietvertrag auf
Ihre Mieter zu iibertragen.
Ublicherweise wird in einer ersten,
entsprechenden Klausel festgelegt, dass
Ihr Mieter kleinere Instandhaltungsar-
beiten, also Schdonheitsreparaturen,
durchzufiihren hat. Der BGH hat be-
schlossen: Dies ist grundsadtzlich un-
zuldssig. Hat der Mieter Ihre Immobilie
unrenoviert (ibernommen, konnen Sie
nicht mehr ohne Weiteres die Riickgabe
der Wohnung in renoviertem Zustand
verlangen.

Damit soll eine unangemessene Be-
nachteiligung des Mieters ausge-
schlossen werden.

Es wird davon ausgegangen, dass ein
Vermieter beispielsweise Schonheits-
reparaturen unterlassen konnte, die der
Mieter dann zu Unrecht auszubiigeln
hatte. Auch zieht der BGH in Betracht,
ein Vermieter iibergebe seine Immobilie
in einem Zustand, den der Mieter durch
seine abschlieRenden Schonheitsrepa-
raturen unverhdltnismdRig aufwerte.

Die neue Rechtsprechung erlaubt Ihnen
also eine derartige Schonheitsreparatur-
klausel nur noch dann, wenn Sie Ihr
Mietobjekt in vollstdndig renoviertem

Zustand an Ihren neuen Mieter {iber-
geben. Darauf miissen Sie in dem Miet-
vertrag auch ausdriicklich hinweisen.
Dariiber hinaus ist Ihr Mieter zukiinftig
wdhrend des bestehenden Mietver-
haltnisses berechtigt, Schonheitsrepa-
raturen in regelmaRigen Abstdnden von
Thnen fachménnisch durchfiihren zu
lassen.

Dabei beldsst es der BHG jedoch nicht.
Hat der Mieterlhre Immobilie unreno-
viert ibernommen, kdnnen Sie nicht
mehr ohne Weiteres die Riickgabe der
Wohnung in renoviertem Zustand ver-
langen. Diesem Beschluss folgen zwei
zusitzliche Anderungen:

Die sogenannte ,Quotenabgeltungsklau-
sel” hat bisher im Formularmietvertrag
geregelt: Sollte ein Mieter zu einem
Zeitpunkt ausziehen, an dem noch kein
Renovierungsbedarf besteht, so hat er
stattdessen fiir den von ihm genutzten
Zeitraum einen anteiligen Aufwand als
Entschddigung an Sie als Vermieter zu
entrichten.

Der BHG erklarte auch diese Klausel fiir
unwirksam, da der zu zahlenden Anteil
des Mieters nicht verldsslich ermittelt
werden konne.

Turnus-Vorschrift fiir Schonheitsrepa-
raturen?
Enthdlt der Mietvertrag ,starre” Fristen”

fiir die Verrichtung von Schénheits-
reparaturen wie die bekannten Vorgaben:
Kiiche und Bad alle 3 Jahre, Wohn- und
Schlafzimmer alle 5 Jahre etc., ist diese
Klausel nun ebenfalls unwirksam. Einen
Schadensersatzanspruch wegen unter-
lassener Schonheitsreparaturen konnen
Sie als Vermieter nicht stellen. Ob Sie
die Wohnung bei Vertragsbeginn reno-
viert oder unrenoviert libergeben haben,
spielt dabei keine Rolle.

Das Mietrecht ist ein komplexes ju-
ristisches Gebilde.

Méchten Sie auch in allen anderen
Immobilienbelangen auf Nummer sicher
gehen? Wenden Sie sich fiir Ihre profes-
sionellen und individuellen Losungen
einfach an das erfahrene Rhein Ruhr
Immobilien-Unternehmen.

Es kennt alle Fallstricke und fiihrt Sie
zuverldssig durch Ihr Anliegen.

Ihr Ansprechpartner:
Marc Golly
(02045) 4115335

Anzeige
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Unser Buch-Tipp: ,,Liebe verlernt man nicht”
von Lilli Beck als Taschenbuch erhiltlich

Paula und ihre Freundinnen haben die
Nase voll vom altershedingten Manner-
mangel. Sie griinden eine Dating-Agen-
tur fiir Golden Girls und machen sich
beim Seniorentango, bei Aqua-Fit- und
Riickenkursen auf die Suche nach geeig-
neten Kandidaten. Obwohl der ein oder
andere vom Rendezvous mit dem Kran-
kenwagen abtransportiert wird, tragt
die romantische Recherche Friichte:
Paula landet mit Karl einen echten Voll-

treffer. Doch dann meldet
Exmann Herbert Anspriiche
an.

Drei Freundinnen jenseits
der 50 haben genug davon,
dass Manner nie da sind,
wenn man sie braucht.

Autoren-Portrat Lilli Beck:
Lilli Beck, geb. 1950, wurde
in Weiden/Qberpfalz ge-

boren. Sie hat als Model,
Schauspielerin und Visagis-
tin gearbeitet. Lilli Beck hat
eine Tochter und lebt in
Miinchen.

.Liebe verlernt man nicht”
Lilli Beck,

Verlag: Aufbau TB

ISBN: 9783746629469
Preis: 8,99 Euro

Schwarzwurzel - der ,,Spargel des kleinen Mannes”

Man nannte sie im Mittelalter wenig
einladend ,Schlangen-Mord”, ,Schlan-
gengras” oder ,Vipernwurz”, weil man
der Pflanze eine Heilwirkung gegen Gift
nachsagte. Spater wurden daraus hier-
zulande die Bezeichnungen ,Ruhrpott-
Spargel” oder ,Arme-Leute-Spargel”,
welche das Gemiise auch nicht

eben adelten. Hinzu kommt das
wenig attraktive AuRere der Ver-
wandten von Artischocke, Chi-

corée und Topinambur: Die Wurzel

der winterharten Pflanze aus der
Familie der Korbbliitler prasentiert

sich braun-schwarzlich, ein wenig
»schrumpelig” und fiihlt sich auch

so dhnlich an. Die Rede ist von

der Schwarzwurzel, die auch als

»das vergessene Gemiise” tituliert
wurde.

Inzwischen erobert sich die Schwarz-
wurzel ihren Platz auf den Kiichenzetteln
der Deutschen Stiick fiir Stiick zuriick.
Denn es spricht sich nun wieder herum,
um welch ein gesundes Nahrungsmittel
es sich dabei handelt. Tatsachlich kann
man die Wurzel aufgrund ihrer Inhalts-
stoffe getrost zu den wertvollsten Ge-
miisesorten {iberhaupt zdhlen. Denn sie
weist die Vitamine A, B1, C und E auf
sowie Kalium, Kalzium, Magnesium,
Phosphor und Eisen. Als weitere Wirk-
stoffe enthdlt die Schwarzwurzel Allan-
toin, ein Bestandteil vieler Heilmittel

zur Behandlung von Wunden, sowie
Inulin, das als wohltuend fiir die Darm-
flora und den Fettstoffwechsel gilt. In
ihrer Geschichte galt die Schwarzwurzel
aber auch schon als wirksames Heilmittel
gegen die Pest, gegen Schlangenbisse
sowie gegen Vergiftungen allgemein.

Friiher landeten Schwarzwurzeln eben-
falls als Futtermittel in den Viehtrogen
und sie wurden sogar als Kaffee-Ersatz
genutzt. Unterdessen ist der Platz der
Wurzel jedoch in der Kiiche, wie ihr Ali-
as ,Winterspargel” nahelegt. Dabei hat
sie geschmacklich kaum Ahnlichkeit mit
dem Spargel, sondern weist eher Noten
von Nissen, Mandeln und Sellerie auf,
erinnert von der Konsistenz her mehr
an Mohren. Richtig ist dagegen, dass
die Schwarzwurzel zu den typischen
Wintergemiisen zahlt.

Und von allen Gemiisesorten ist diese
Wurzel eine mit den gesundheitsfordern-

dsten Eigenschaften, dabei kalorienarm
und wegen ihres hohen Inulingehalts
auch fiir Diabetiker geeignet. Damit
bringt sie auch die beste Voraussetzung
mit, um auf den Tellern von figurbe-
wussten Leckermdulern zu landen. Als
Zubereitungsarten fiir Schwarzwurzeln
bieten sich Salate und Suppen
an, man kann sie gekocht mit
Butter oder auch iiberbacken als
Gratin anrichten.

Nur bei der Verarbeitung von
Schwarzwurzeln ist etwas Vor-
sicht geboten: Denn bei der
Verletzung der Rindenschicht
scheidet die Pflanze einen zdh-
fliissigen Saft aus, der in Ver-
bindung mit Sauerstoff Hande
und leider auch Kleidungsstiicke
schwarzt. Diese Verfarbung ist hiernach
nur aullerst schwierig wieder zu entfer-
nen. Deshalb empfiehlt es sich, bei der
Zubereitung von Schwarzwurzeln Weg-
werf-Handschuhe und eine Kiichen-
schiirze zu tragen. Zudem sollten die
braun-schwarzen Stangen immer nur
einzeln und maglichst unter flieRendem
Wasser bearbeitet werden. Nach dem
Schélen legt man sie am besten vor der
weiteren Verwendung in Essig- oder
Zitronenwasser, damit ihr austretender
Milchsaft nicht auch das Gemiise selbst
verfarbt.
Quelle: WOHL_be_FINDEN
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9. Dorstener Gesundheitstag

Fit und mobil im Alter — gesund alter werden
Samstag, 04. Marz 2017 von 13.00 - 17.00 Uhr

Unter der Schirmherrschaft von Biirger-
meister Tobias Stockhoff, veranstalten
das St. Elisabeth-Krankenhaus und die
Volkshochschule Dorsten gemeinsam
den 9. Dorstener Gesundheitstag am
Samstag, 04. Mdrz 2017 in der Zeit von
13.00 - 17.00 Uhr in der Volkshochschule
Dorsten, Bildungszentrum Maria Linden-
hof, Im Werth 6.

Folgendes Programm wird Ihnen an
diesem Tag geboten:

13.00 Uhr: BegriiBung zum Dorstener
Gesundheitstag

GruRworte von Tobias Stockhoff und
Andreas Hauke, Geschaftsfiihrer der
KKRN Katholisches Klinikum Ruhrgebiet
Nord GmbH; Moderation Bernd Sauer-
wein-Fox, Leiter der VHS Dorsten.

13.15 Uhr: Wir werden dlter, aber
wie? - Schlaganfall, Demenz, Mobi-
litatseinschrankungen

Dr. med. Marco Michels, Chefarzt der
Klinik fiir Innere Medizin, Fachbereich
Medizin im Alter.

13.45 Uhr: ,,Sand im Getriebe” - Das
Arthrose-Gelenk - Wann hilft mir
eine Operation?

Priv.-Doz. Dr. med. Mike H. Baums,
Chefarzt der Klinik fiir Chirurgie, Fach-
bereich Orthopddie, Unfallchirurgie und
Sporttraumatologie.

14.15 Uhr:
Gelegenheit zur Kaffeepause und Nut-
zung des Rahmenprogrammes

15.15 Uhr: Folterkammer Schlafzim-
mer — Wenn Ruhe zur Unruhe wird:
RLS - Restless Legs Syndrom

Dr. med. Marco Michels, Chefarzt der
Klinik fiir Innere Medizin, Fachbereich
Medizin im Alter.

15.45 Uhr:

Schaufensterkrankheit:
Durchblutungsstérungen in den Beinen
Antony Burbank, Leiter der Sektion Ge-
falchirurgie, Klinik fiir Chirurgie, Fach-
bereich Allgemein- und Viszeralchirurgie
mit Sektion Gefdlchirurgie.

16.15 Uhr: Podiumsdiskussion mit
allen Referenten

Moderation: Bernd Sauerwein-Fox, Leiter
der VHS Dorsten; Dr. med. Marco Michels,
Chefarzt der Klinik fiir Innere Medizin,
Fachbereich Medizin im Alter, St. Elisa-
beth-Krankenhaus Dorsten.

AuRerdem erwartet die Besucher ein
umfangreiches Rahmenprogramm, z.B.
Fahrsimulator und Aufmerksamkeitstest
sowie viele Informations-Stande.

www.kkrn.de
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Wohin mit den Hamsterkaufen

Vorratshaltung in kleinen Wohnungen

Hamsterkdaufe waren eigent-

lich ldngst nicht mehr zeit-

gemal3. Lebensmittel in rauen

Mengen zu horten, ist vor

allem in der Nachkriegszeit

notwendig gewesen, als die

Versorgung unzureichend war.

Heutzutage kann der Bedarf

problemlos gedeckt werden

- trotzdem waren die ,Hams-

terkaufe” letztes Jahr in aller

Munde. Das Bundesinnen-

ministerium rdt dazu, seinen

Haushalt so reichhaltig zu bestiicken, dass man sich zwei
Wochen selbststédndig versorgen konne. Wer in einer kleinen
Wohnung lebt, stolit da aber schnell an seine Grenzen. Wie
sollen die empfohlenen 28 Liter Wasser verstaut werden?
Wie kann man kleinere Wohnungen groRer wirken lassen?
Wie kann man auch mit wenig

Ordnung ist die halbe Miete

Vor allem in kleinen Wohnungen ist es wichtig, selbstdiszi-
pliniert zu sein. Anfallende Haushaltsaufgaben sollten nicht
aufgeschoben, Gegenstande sofort auf- oder weggerdaumt,
schmutziges Geschirr direkt

abgespiilt werden. In deko-

rativen Behidltnissen aufbe-

wahrt, sind Kaffeepulver,

Cornflakes oder Kochzutaten

schick verstaut und die Kiiche

sieht aufgerdumter aus. Bei

der Auswahl der Mobel sollte

man auf multifunktionale

Losungen bauen - viele Her-

steller statten ihre Produkte

mit Doppelfunktionen aus:

Schrdnke und Tische avan-

cieren so zum Verwandlungs-

kiinstler.

Modulare Wohnzimmertische,

Sofagarnituren mit integrier-

tem Stauraum oder flexible

Sitzmébel sind platzsparend

und praktisch zugleich. Es

miissen aber auch nicht immer

teure Designermdbel sein. Ein

guter Tipp fiir den kleinen

Geldbeutel ist, Rollen an die

M&bel zu montieren. Wenn

Giste eingeladen sind oder  Foto: metra

einfach nur umgerdumt werden
soll, konnen die Couch & Co
problemlos umgestellt und neu
arrangiert werden.

Stauraum schaffen
Wer wenig Flache zur Verfiigung
hat, sollte den Raum von oben
bis unten vollstdndig nutzen.
Unter dem Bett oder dem Sofa
ist Platz genug fiir Boxen, z.B.
mit Winterkleidung wahrend des
Sommers. Unter Dachschrdgen
oder Treppen, auch in kleinen Nischen, konnen Schuhregale
oder Garderoben Platz finden. Ein weiterer Tipp - extra fiir
das Schlafzimmer: Der Kleiderschrank muss nicht zwangslaufig
von Tiiren verschlossen werden. Stilvolle Vorhdnge sparen
den Platz fiir das Offnen der Schranktiiren einfach ein.
Apropos Vorhdnge - bodenlange, helle Vorhdnge an den
Fenstern verleihen dem Raum mehr Héhe. Ob niedrig oder
hoch, wenn man keine Regalschranke bis unters Dach
aufstellen kann, sollte man auf frei schwebende Regalbdden
setzen.
Auch in der Kiiche gibt es Mdglichkeiten, zusdtzlichen Stau-
raum fiir Vorrate zu schaffen.
So kann sich in kleinen Kiichen
oder Kochnischen die Inves-
tition in Utensilienwande aus-
zahlen. Gewiirze, Kochbesteck
und andere Dinge des tdglichen
Bedarfs konnen damit einfach
in Korbchen oder an Haken ver-
staut werden, statt auf der Ar-
beitsplatte herumzuliegen. Das
ist nicht nur komfortabel, son-
dern kann auch noch dekorativ
aussehen. Kochtopfe, Dosen und
Pfannen sollten hinsichtlich ihrer
GroRe aufeinander abgestimmt
sein, damit sie sich stapeln las-
sen. Besonders praktisch sind
Pfannen, deren Henkel sich ab-
nehmen ldsst - so nehmen sie
weniger Platz weg. Es gibt viele
Mdglichkeiten, sich zusadtzlichen
Stauraum zu schaffen - wie man
ihn nutzt und ob man wirklich
Vorrdte horten mochte, ist jedem
selbst {iberlassen.
Quelle: Vonovia [ |
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Entlastung fiir die Seele
Ratgeber fiir pflegende Angehorige

Pflegen ist anstrengend - physisch und
psychisch. Deshalb sollten pflegende
Angehdrige auf ihr eigenes Wohlbefin-
den achten. Darauf verweist der 60-
seitige Ratgeber, der tiber die typischen
seelischen Belastungen und Probleme,
die sich aus einer Pflege ergeben kon-
nen, informiert.

Unter anderem ermuntert die Broschiire,
Hilfe von AuRen in Anspruch zu neh-
men, wenn man sich iberfordert fiihlt.
Dazu werden zahlreiche Unterstiitzungs-

angebote aufgefiihrt, die dem ausfiihr-
lichen Anhang der Broschiire zu ent-
nehmen sind. Hierzu zdhlen z.B. die
Verhinderungspflege, aber auch viele
weitere Entlastungsangebote.

Den von der BAGSO und der Deutschen
PsychotherapeutenVereinigung heraus-
gegeben Ratgeber ,Entlastung fiir die
Seele” erhalten Sie kostenlos (auch in
groReren Stiickzahlen) unter:

BAGSO, Bonngasse 10, 53111 Bonn
(Telefon: 0228/249993-0)

Solide Finanzen als Grundlage
fur ein sorgenfreies Alter

Wer vom Berufsleben in die Rente wech-
selt, muss seine finanziellen Verhalt-
nisse oft neu ordnen. Oft erreichen die
Renten- oder Pensionszahlungen sowie
die sonstigen Einkiinfte nicht das Ni-
veau des friiheren Arbeitslohnes bzw.
Gehaltes.

Ausgaben sollten daher sorgfiltiger als
bisher geplant sein. Hier und da sind
Einsparungen notwendig. Nicht allen
Rentnern gelingt die Umstellung gleich
gut, manche verschulden sich im Alter.

Eine neue Broschiire zeigt, wie dies
vermieden werden kann. Die Broschiire
,Schuldenfrei im Alter” der Bundesar-
beitsgemeinschaft der Senioren-Or-
ganisationen (BAGSO) und der Diakonie
Deutschland gibt Tipps hierzu.

Sie kann kostenlos bestellt werden bei
der BAGSO, Bonngasse 10, 53111 Bonn
(Telefon: 0228/249993-0) oder bei der
Diakonie Deutschland, Caroline-Mi-
chaelis-Str. 1, 10115 Berlin (Telefon:
030/65211-0).
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Sprechapraxie

Sprechen ist ein sehr komplexer Prozess.
Viele Bewegungen sind notwendig, da-
mit wir fehlerfrei sprechen. Zudem lauft
das Sprechen véllig automatisch ab. Im
Alltag denken wir kaum iiber den Ablauf
von Sprechen nach, es sei denn, Proble-
me treten auf.

Sprechen ist fiir Menschen ein-
zigartig. Kein anderes Wesen der
Evolution ist zum Sprechen fahig.

Wir sprechen unter anderem, um

uns mit unserer Umwelt verstdn-
digen zu konnen, Informationen
auszutauschen oder soziale Kon-
takte zu pflegen. Wir sprechen im
Berufsleben, in unserer Familie,

mit Freunden und anderen. Somit
fiihrt eine Sprachstérung oft zu
schwerwiegenden Kommunika-
tionsschwierigkeiten und psycho-
sozialen Einschrankungen im Alltag

der Betroffenen.

Wie funktioniert normales Sprechen? In
der linken Gehirnhilfte sind die Pro-
gramme fiir die Sprechbewegungen ge-
speichert. Diese werden an die am Spre-
chen beteiligten Muskeln wie Zunge,
Lippen, Gaumensegel etc. weitergege-
ben. Die Bewegung kommt zustande
und resultiert in verstandlichen Wortern
und Sdtzen. Diese motorische Aktivitat
Sprechen haben wir {iber Jahre hinweg
in verschiedenen Situationen geiibt und

taglich ausgefiihrt. Die Abldufe sind
gespeichert und kdnnen flexibel abge-
rufen werden. Deshalb kdnnen wir spre-
chen, egal, ob wir miide oder hellwach
sind, ob wir frei reden konnen oder ne-
benbei Kaugummi kauen oder essen.

Fiihrt ein Schlaganfall oder Unfall zu
einer Verletzung oder Zerstorung dieser
Zentren, werden die gespeicherten arti-
kulatorischen Programme zerstort - die
betroffenen Menschen kdnnen nicht
mehr fehlerfrei und fliissig sprechen.
Sie haben eine Sprechapraxie.

Ein Patient beschreibt seine Schwierig-
keiten beim Sprechen so: ,Ich kann nur
in Silben sprechen, denn meine Aus-
sprache ist schwerfdllig. Das Sprechen

funktioniert nicht mehr automatisch,
sondern muss befohlen und kontrolliert
werden. Ich muss {iber jedes Wort nach-
denken, das ich aussprechen will, und
tiber die Art und Weise, wie es ausge-
sprochen werden muss... (aus Ziegler 2003)".
Die Folgen einer Sprechapraxie
im alltdglichen Leben sind viel-
faltig. Es kommt zu Kommunika-
tionsproblemen, da Laute ver-
tauscht und Worter unverstandlich
werden. Die Menschen brauchen
mehr Zeit zum Sprechen mit lan-
gen Pausen. Dies beeintrdchtigt
z.B. sehr beim Telefonieren, da
keine hilfreiche Gestik eingesetzt
werden kann. Teile des Gesagten
bleiben unverstanden.
Viele Betroffene schamen sich
wegen ihrer verdnderten, nicht
korrekten Sprechweise oder ent-
wickeln eine Sprechangst. Sie
befiirchten, dass sie schlecht
sprechen wiirden, fiir dumm oder be-
trunken gehalten werden oder nicht zu
Wort kommen.
Trotz der Schwierigkeiten, die man beim
Sprechen hat, sollte man Gesprdche
nicht vermeiden. Informieren Sie Ihre
Gesprdchspartner liber die Sprechapraxie.
Halten Sie soziale Kontakte und begin-
nen Sie mit der Sprachtherapie und/
oder anderen Behandlungen.
(Ratgeber Sprechapraxie/Maria GeiRler)

Anzeige
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Pflege im Herzen Dorstens informiert:

Das neue Pflegestarkungsgesetz II

Mehr als 20 Jahre sind seit der Einfiih-
rung der Pflegeversicherung vergangen.
Seitdem hat sich die Anzahl der Leis-
tungsberechtigten von 1 Million Men-
schen auf iiber 2,8 Millionen Pflege-
bediirftige erhoht. Mehr als 3,3 Millionen
Pflegebediirftige werden nach vorsichti-
gen Schdtzungen fiir 2030 prognostiziert.

Nachdem am 1. Januar 2015 das 1. Pfle-
gestarkungsgesetz in Kraft getreten ist,
hat der Gesetzgeber das ,Zweite Gesetz
zur Stdrkung der pflegerischen Versorgung
und zur Anderung weiterer Vorschriften”
(Zweites Pflegestarkungsgesetz - PSG
IT) zum 1. Januar 2016 beschlossen. Der
wesentliche Teil fiir Pflegebediirftige,
Angehdrige und Pflegende ist am 1.
Januar 2017 in Kraft getreten und damit
wirksam geworden. Mit diesem Gesetz
wird das Leistungsangebot ausgebaut
und es soll der individuellen Pflegebediirf-
tigkeit des Einzelnen allgemein besser
Rechnung getragen werden.

Korperliche, kognitive und psychische
Beeintrachtigungen werden gleicher-
mafRen beachtet. Hauptziel der Neuerung
ist in erster Linie, einen mdglichst hohen
Grad an Selbststandigkeit des Pflegebe-
diirftigen zu gewahrleisten und somit
zu erhalten.

Was bringt das Pflegebediirf-
tigkeitsgesetz II im Einzelnen?
Pflegebediirftigkeitsbegriff

Ab dem 1.1.2017 gibt es einen

neuen Pflegebediirftigkeits-

begriff. Pflegebediirftigkeit be-

zog sich bisher vor allem auf
korperliche Beeintrachtigun-

gen. Pflegebediirftige Menschen mit kog-
nitiven oder psychischen Beeintrdch-
tigungen, wie z.B. Demenzerkrankungen,
wurden nicht ausreichend beriicksichtigt.
Mit dem neuen Pflegebediirftigkeits-
begriff sind auch Verdnderungen bei der
Pflegebegutachtung verbunden. Bisher
mussten die Gutachterinnen und Gutach-
ter den Hilfebedarf von Pflegeantragstel-
lern bei einzelnen Verrichtungen - etwa
beim Aufstehen, Waschen, Anziehen
sowie beim Essen - in Minuten ermitteln.
Ab 2017 wird der Grad der Selbststandig-
keit eines Menschen zum zentralen Kri-
terium fiir Pflegebediirftigkeit und nicht
mehr sein Hilfebedarf in Minuten bei
einzelnen Verrichtungen.

Pflegegrade statt Pflegestufen
Insgesamt gibt es kiinftig 5 Pflegegrade,
die die bisherigen 3 Pflegestufen ab-
l6sen:

Pflegegrad 1:

Geringe Beeintrachtigungen der Selbst-

standigkeit oder der Fahigkeiten,
Pflegegrad 2:

Erhebliche Beeintrachtigungen der
Selbststandigkeit oder der Fahigkeiten,
Pflegegrad 3:

Schwere Beeintrachtigungen der
Selbststandigkeit oder der Fahigkeiten,
Pflegegrad 4:

Schwerste Beeintrachtigungen der
Selbststandigkeit oder der Fahigkeiten,
Pflegegrad 5:

Schwerste Beeintrachtigungen der
Selbststandigkeit oder der Fahigkeiten
mit besonderen Anforderungen an die
pflegerische Versorgung.

Betrachtung und Gewichtung

von 6 Lebensbereichen

Bei der Einstufung in Pflegegrade soll
kiinftig darauf geschaut werden, wie
weit sich der Pflegebediirftige noch selbst
versorgen kann und wie mobil er ist.
Auch sein Sozialverhalten riickt dabei
starker in den Blickpunkt. Insgesamt
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wird der Grad der Selbststdandigkeit ge-
messen und bewertet, und zwar in den
Bereichen:

Mobilitdt, Verhaltensweisen und psychi-
sche Problemlagen, Kognitive und kom-
munikative Fahigkeiten, Selbstversor-
gung, Bewidltigung von und Umgang mit
krankheits- oder therapiebedingten An-
forderungen und Belastungen, Gestal-
tung des Alltagslebens und sozialer
Kontakte.

Automatische Einstufung

in einen Pflegegrad

Personen mit einer Pflegestufe werden
ab 1. Januar 2017 automatisch einem
Pflegegrad zugeordnet. Diese Zuordnung

erfolgt ohne erneute Antragstellung und
ohne erneute gesundheitliche Begutach-
tung. Dabei gelten die folgenden Zuord-
nungsregelungen:

A. Bisher Pflegestufe ohne einge-
schrankte Alltagskompetenz:

von Pflegestufe I in den Pflegegrad 2,
von Pflegestufe II in den Pflegegrad 3,
von Pflegestufe III in Pflegegrad 4,
von Pflegestufe III, soweit die Voraus-
setzungen fiir einen Hartefall vorliegen,
in den Pflegegrad 5;

B. Bisher Personen mit eingeschrankter
Alltagskompetenz:

ohne gleichzeitige Pflegestufe

= Pflegegrad 2,

bei gleichzeitigem Vorliegen der Pflege-
stufe I = Pflegegrad 3,

bei gleichzeitigem Vorliegen der Pflege-
stufe II = Pflegegrad 4,

bei gleichzeitigem Vorliegen der Pflege-
stufe III ohne oder mit Hartefall = Pfle-
gegrad 5.

Fiir die automatische Uberleitung gilt:
Niemand, der vorher schon von der Pfle-
geversicherung Leistungen erhalten hat,
wird zukiinftig schlechter gestellt (Be-
sitzstandswahrung). Alle Pflegebediirf-
tigen erhalten die Leistungen mindes-
tens in gleichem Umfang. In vielen Fallen
erhdht sich die Leistung sogar.

Siehe Tabelle unten:

Hohe der Leistungshetrage

Die kiinftigen Leistungen der Pflegeversicherung in den einzelnen Pflegegraden (PG)

PG 1 PG 2 PG 3 PG 4 PG 5
Geldleistung
ambulant 125 € 316 € 545 € 728 € 901 €
(Pflegegeld)
Sachleistung
ambulant - 689 € 1.298 € 1.612 € 1.995 €
(Hausliche Pflege)
Leistungsbetrag 5 689 € 1.298 € 1.612 € 1.995 €
stationdre Pflege
Leistungsbetrag 125 € 770 € 1.262 € 1.775 € 2.005 €
stationdre Pflege (Zuschuss)

*Als Geldbetrag, der fiir Erstattung der Betreuungs- und Entlastungsleistungen zur Verfiigung steht.

Wer mehr wissen mochte

Mit diesem Bericht mochte die Senioren-
Zeit einen gestrafften Uberblick iiber
einige wichtige Neuerungen geben. Das
Pflegestarkungsgesetz II bringt jedoch
noch weitere bedeutsame Anderungen,
sowohl im ambulanten als auch im sta-
tiondren Bereich. Anderungen ergeben
sich ebenfalls bei der Zahlung von Ren-
tenversicherungsbeitragen fiir pflegende
Angehdrige. Nicht zuletzt werden un-
notige biirokratische Hiirden und An-
tragspflichten abgeschafft.

Wer mehr wissen mochte oder an detail-
lierten Informationen zu bestimmten

Bereichen des Pflegestdrkungsgesetzes
II interessiert ist, sollte sich an die
Pflegekassen wenden, die in der Regel
bei den zustdn-

digen Kranken-

kassen angesie-

delt sind.

Ebenso vermit-
telt eine Bro-
schiire zu die-
sen Pflegestar-
kungsgesetzen
Pflegebediirfti-
gen, Angeho-
rigen und Pfle-

gekraften einen allgemeinen Uberblick,
insbesondere iiber Anderungen, die ab
1. Januar 2017 wirksam geworden sind.

Die Broschiire ,Die Pflegestar-
kungsgesetze - Das Wichtigste im
Uberblick” kann beim Bundesmi-
nisterium fiir Gesundheit, Referat
Offentlichkeitsarbeit und Publi-
kationen, 11055 Berlin, kostenlos
bestellt werden. Weitere Infor-
mationen gibt es zudem auf der
Internetseite des Bundesminis-
teriums fiir Gesundheit:

www.pflegestarkungsgesetz.de

Anzeige
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Mit der Flexirente sanft in den Ruhestand einsteigen

Die Flexirente macht’s moglich: Ab dem 1. Januar 2017
konnen Arbeitnehmer den Ubergang von der Arbeit in den
Ruhestand selbstbestimmter gestalten. Altere Menschen
haben damit die Moglichkeit, Teilrente und Hinzuverdienst
individuell zu kombinieren. Nach Erreichen der Regelalters-
grenze muss mit der Arbeit aber noch nicht Schluss sein.
Denn beschéftigt zu bleiben, lohnt sich.

Mit der Flexirente erleichtert die Bundesregierung die Ver-
bindung aus vorgezogener Teilrente und Arbeiten in Teilzeit.
Arbeitnehmer zwischen 63 und 67 Jahren kdnnen jdhrlich
bis zu 6.300 Euro hinzuverdienen und dieses Einkommen
flexibel iiber das Jahr verteilen. Bislang waren sie an eine
monatliche Obergrenze gebunden. Diese durfte nur zwei Mal
im Jahr maximal 900 Euro betragen und in allen anderen
Monaten maximal 450 Euro. Bei Uberschreiten dieser Werte
drohte eine Minderung der Rente.

Der Gesetzentwurf zur Flexirente verlangt nun lediglich eine
Anrechnung auf die Rente, wenn Arbeitnehmer die Obergrenze
von 6300 Euro - bezogen auf das gesamte Jahr - {iber-
schreiten. In solchen Féllen werden 40 Prozent des Zu-
verdienstes verrechnet. Das bedeutet: Bei einem Uberschuss
von 100 Euro werden 40 Euro von der Rente abgezogen. Das
gilt auch fiir Erwerbsminderungsrenten. Wer eine vorgezogene
Vollrente bezieht und trotzdem weiterarbeitet, erhoht damit
kiinftig seinen Rentenanspruch. Durch die anhaltende Bei-
tragszahlung zur Rentenkasse gibt es mehr Leistung. Ebenfalls
konnen Versicherte nun friither und flexibler zusdtzliche
Beitrdge in die Rentenkasse einzahlen und so Abschldge bei
der Rente ausgleichen.

Mit dem flexiblen Ubergang in die Rente sind die Moglichkeiten
fiir dltere Arbeitnehmer nicht erschopft. Auch nach Erreichen
der Regelaltersgrenze kdnnen sie im Beruf bleiben. Das
funktioniert {iber zwei Wege: Entweder arbeiten sie weiter

ohne einen Rentenantrag zu stellen. Oder sie stellen den
Antrag und bleiben als Rentner erwerbstdtig. Arbeitgeber
miissen jedoch damit einverstanden sein. Wer weiterarbeitet
ohne Rente zu beziehen, erhéht seinen Anspruch durch an-
haltende Beitragszahlung. AuRerdem erhdlt er einen monat-
lichen Zuschlag auf die Rente in Hohe von 0,5 Prozent. Lohn
oder Gehalt werden dariiber hinaus weitergezahlt. Ebenfalls
fallt die Beitragszahlung zur Arbeitslosenversicherung weg.
Sobald ein alterer Arbeitnehmer seinen Job beendet, beantragt
er seine Rente. Ein Durchschnittsverdiener erhdht nach Anga-
ben der Deutschen Rentenversicherung Bund durch ein zu-
satzliches Berufsjahr seine zukiinftige Rente somit um etwa
1200 bis 1300 Euro pro Jahr.

Spaterer Renteneintritt lohnt sich

Wer hingegen in Rente geht und weiterarbeitet, bezieht als
Durchschnittsverdiener 15.449 Euro (Westdeutschland) be-
ziehungsweise 14.250 Euro (Ostdeutschland) Rente pro Jahr.
Fiir arbeitende Rentner mussten Arbeitgeber bisher Beitrdge
zur Rentenversicherung abfiihren. Der Rentenanspruch dnderte
sich dadurch nicht. Mit der Flexirente wird das anders: Arbeit-
geber zahlen weiterhin Beitrdge zur Rentenversicherung,
wodurch auf dem Rentenkonto mehr Entgeltpunkte zusam-
menkommen und schlieBlich auch der Rentenanspruch steigt.
Eventuell erhdht sich aber das zu versteuernde Einkommen.
Welche Variante besser ist, hdangt von der individuellen Situ-
ation des Beschdftigten ab. Aus finanziellen Gesichtspunkten
ist es voraussichtlich lohnenswert, weiterzuarbeiten und den
Renteneintritt zu verschieben, weil mit diesem Modell sowohl
der Erwerb der Rentenpunkte als auch der Erhalt des Renten-
zuschlags gesichert sind. Weitere Informationen zum Arbeiten
im Rentenalter enthélt der Flyer ,Langer arbeiten zahlt
sich aus” (www.bundesregierung.de). (bb)

Quelle: Erfahrung ist Zukunft, Newsletter der Bundesregierung, Ausgabe 12/2016 -01/2017
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Nachbarschaftshilfe

Nebeneinander — miteinander - fiireinander!

Sonntagvormittag, ein gemiitlicher Tag
steht bevor, ein Tag fiir die ganze Fa-
milie. Vielleicht mal wieder etwas backen
oder was Leckeres kochen? Wem ein
wenig Mehl fiir den Kuchen fehlt oder
etwas Salz fiir das Mittagessen, der fragt
zumeist kurz beim Nachbarn. Nicht nur
dann ist es von Vorteil, wenn man mehr
von den anderen Hausbewohnern kennt,
als nur das Klingelschild. ,Insbesondere
fiir dltere Mieter, Alleinstehende oder
verwitwete Senioren ist eine gute Nach-
barschaft sehr wichtig.

Aber auch jiingere Bewohner eines Mehr-
familienhauses konnen von einer ver-
netzten Hausgemeinschaft nur profitie-
ren. ,Sharing is caring” (dt.: Wer teilt,
nimmt Anteil): Nachbarn allen Alters
konnen sich untereinander helfen - egal
ob mit dem Verleih einer Kabeltrommel
oder dem Erledigen eines Einkaufs.”,
sagt Nina Henckel (Vonovia). Sie weil3
um die Bedeutsamkeit einer funktionie-
renden Nachbarschaft und erklart, wel-
che Mdoglichkeiten der Vernetzung es
gibt und welche Vorteile es hat, wenn
man sich untereinander hilft.

Miteinander statt ohneeinander

Wenn man einen Babysitter sucht, zu
viel Marmelade eingekocht hat oder als
pensionierter Lehrer Freude daran hat,
den Kindern im Mietshaus Nachhilfe zu
geben, kann sich eine vernetzte Gemein-
schaft im Haus, der StraRe oder dem
Viertel auszahlen. Wer seine Nachbarn
besser kennen lernt, findet zuweilen

auch Freunde im Haus. Gemeinsame
Radtouren oder kleine Botengdnge fiir
die alteren Nachbarn gehdren fiir viele
Mieter in Deutschland zum Alltag -
nebeneinander wohnen und fiireinander
da sein, ist das Motto. Wer sich mit sei-
nen Nachbarn vernetzen mdchte, kann
Aushdnge im Haus machen oder einfach
an der Haustiir klingeln.

,Kennense noch Blimchenkaffee?
Buch-Tipp: Die Online-Omi erklart die Welt

,Wir hatten frither auch schon eBay.
Nur war das ohne Computer und es hiel3
Kirchenbasar. Es ist doch so: Bevor man
im Handi alles nachschlagen konnte bei
diesem Wickipeter, da musste man alles
in dicken Lexika nachlesen. Das kon-
nense sich kaum noch vorstellen, was?
Wir hatten noch eins von Onkel Hoppe,
das war von Brockhaus. Ilse hat ange-
rufen und ich musste Fliisse nachschla-
gen fiir ihr Kreuzwortrdtsel. Aber ich
verplaudere mich. Was ich sagen will:
Ich finde es schade, dass die jungen
Leute nicht mehr wissen, was ein
Ferngesprach war, was in eine Aussteu-
ertruhe gehort und wie ein Testbild

nach Sendeschluss aussieht, das ist

doch traurig! Wissense, ich habe Ihnen
einfach mal ein paar der

schonen alten Begriffe
aufgeschrieben und er-

klart. Habense nun viel

Freude damit!”

Ihre Renate Bergmann

Renate Bergmann, geb.
Strelemann, wohnhaft
in Berlin, war Trimmer-
frau, Reichsbahnerin,
Haushaltsprofi und ist
vierfach verwitwet. Seit
Anfang 2013 erobert sie

Twitter mit ihren absolut treffsicheren

An- und Einsichten. Renate Bergmann
ist das Pseudonym Tors-
ten Rohdes, Jahrgang
1974. Er hat in Branden-
burg/Havel Betriebswirt-
schaft studiert und als
Controller gearbeitet. Auf
seinem Twitter-Account
@RenateBergmann, er-
zahlt er vom Leben einer
Online-0Omi.

Verlag: Rowohlt,
ISBN: 9783499290749
Preis: 8,00 Euro
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Was bedeutet eigentlich ,,Antioxidantien”?

Ich wollte mir mal wieder etwas Gu-
tes tun und habe mir einen Super-
Smoothie gekauft. Das ist nicht nur
ein einfacher, unspektakularer Mix aus
verschiedenen Friichten - nein, son-
dern der Smoothie schlechthin, laut
Hersteller und Etikett angereichert mit
Antioxidantien, die oxidativen Stress
verhindern sollen.

Ja, Stress habe ich. Da ist nichts Neues
fiir mich. Aber oxidativen?

Ist Oxidation nicht ein chemischer
Prozess? Silber oxidiert beispielsweise
in Verbindung mit Sauerstoff und lduft
an. Das ist mir nicht unbekannt. Ich
laufe auch an, wenn ich in die Luft
gehe, und zwar rot. Davor schiitzen
die Antioxidantien wohl eher nicht.
Die Vitaminprdparate verarbeitende
Lebensmittelindustrie verspricht, dass
diese bei Krebs und Falten wirken. Die
Begriindung liegt ja fast auf der Hand:
Durch verschiedene Stoffwechselpro-
zesse des menschlichen Korpers, durch
Umweltgifte oder auch der UV-Strah-
lung, die verantwortlich sind fiir die

Zellalterung bzw. auch fiir die krank-
hafte Zellveranderung, wird oxidativer
Stress verursacht.

Wieso bin ich da nicht drauf gekom-
men? Also helfen antioxidative Stoffe,
diese Prozesse zu stoppen, so wie Zi-
tronensaft Apfelspalten nicht braun
anlaufen ldsst. Da die Natur ausrei-
chend Antioxidantien bereit hilt, er-
halten wir taglich {iber die Nahrung
ausreichend davon.

Daher warnen auch immer mehr Er-
nahrungsexperten, mit Vitaminzu-
satzen das empfindliche organische
Gleichgewicht im menschlichen Korper
zu storen. So wird ruckzuck aus dem
oxidativen ein antioxidativer Stress.
Denn auch schon Paracelsus sagte:
Allein die Menge macht das Gift.
Und da wir es ja schon geahnt haben,
gibt es nur einen Weg. Zuriick zu Obst
und Gemiise und weg von

den ganzen Zusdtzen

- auch wenn die

Hersteller vor Arger

griin anlaufen.

Witze-Ecke

Zwei Rentnerehepaare sind mit dem Auto
in Deutschland auf der Autobahn unter-
wegs und fahren nicht mehr als 81 km/h.
Ein Polizist halt das Auto an.

Der Opa fragt (leicht verunsichert): ,War-
en wir zu schnell?” - Polizist : ,Nein,
aber warum fahren Sie so langsam?” -
Opa (etwas verwundert): ,Darf man denn
schneller fahren?- Polizist: ,Ich denke,
100km/h darf man ruhig fahren” -
Opa(erstaunt): ,Aber auf dem Schild
steht A81” - Polizist: ,Ja und? Was
meinen Sie?” - Opa(im Brustton der
Uberzeugung): ,Na, da muss ich doch
81 km/h fahren.” - Polizist : ,Nein, das
ist doch die Nunmmer der Autobahn.”
Opa: ,Ach so! Danke fiir den Hinweis.”

Der Polizist schaut auf die Riickbank
des Autos und sieht zwei steif sitzende
Omis mit weit aufgerissenen Augen. Da
fragt der Polizist fiirsorglich die beiden
Rentner: ,Was ist denn mit den zwei
hinten los? Ist den Damen nicht gut?”
Da kichert der andere Opa: ,Doch, doch!
Nur, wir kommen gerade von der B 295!
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Freitag, 10.02.17, 20.00 Uhr
Nachtwachtertour

Begleiten Sie den/die Nachtwdchter/in
im historischen Kostiim durch die
dunklen und gespenstischen Gassen.
(AnschlieRend Mondscheintrunk im Alten
Rathaus). Info und Anmeldung stadtinfo
02362/308080, Start stadtinfo, Reck-
linghduser Str., Altstadt, Eintritt: 7 Euro

Samstag, 11.02.17, 19.00 Uhr
Magic of the Dance.

The best irish dance show.

Irish Dance Weltmeister steppen, bis
die FiiRe Feuer fangen. Aula St. Ursula
Realschule, Nonnenkamp 14, Hardt

Mittwoch, 15.02.17, 18.00 Uhr
Nachtwachterschmaus

Begleiten Sie den/die Nachtwdchter/in
im historischen Kostiim durch die
dunklen und gespenstischen Gassen.
Info und Anmeldung stadtinfo
02362/308080, Start stadtinfo, Reck-
linghduser Str. 20; Eintritt: 19,50 Euro
mit Essen im Restaurant La Piazza

Freitag, 17.02.17, 17.00 Uhr
FINEARTJAZZ Joscha Oetz Perfektomat
Mit Joscha Oetz, Kontrabass, Laura
Robles, Percussion, Norman Peplow,

Veranstaltungskalender fiir Dorsten & Schermbeck
Piano u.a., Einlass 19.30 Uhr,

DAS LEO, Fiirst-Leopold-Allee 70,
Hervest, Eintritt: VVK18 Euro, erm. 10
Euro, AK 22 Euro, erm. 12 Euro, VVK
u.a. in der stadtinfo; Veranst.:
PUBLICJAZZ, 0209/97266677

Freitag, 17.02.17, 17.00 Uhr
Ausstellungseroffnung und Lesung
von und mit Brigitte Wiers

Veranst.: Forderverein Gnadenkirche e.V.,
02369/22352, Gnadenkirche, Im Winkel
1, Wulfen,

Dienstag, 21.02.17, 19.30 Uhr
Second Hand oder Trodeln statt Rodeln
Ein satirischer Flohmarkt mit Sabine
Klose, Gesang, und Christoph Rosner,
Text, Veranst.: Trdgerverein Altes Rathaus
e.V., Altes Rathaus, Markt 1, Altstadt,
Eintritt: 12 Euro

Mittwoch, 22.02.17, 19.00 Uhr
Nachtwachtertour

Begleiten Sie den/die Nachtwdchter/in
im historischen Kostiim durch die
dunklen und gespenstischen Gassen.
(AnschlieRend Mondscheintrunk im Alten
Rathaus). Info und Anmeldung stadtinfo
02362/308080, Start stadtinfo, Reck-
linghduser Str., Altstadt, Eintritt: 7 Euro

Freitag, 24.02.17, 20.00 Uhr

Bidla Buh:” Sekt, Frack und

Rock nRoll” - Kleinkunst

Veranst.: Amt fiir Kultur und
Weiterbildung, 02362/664052, Aula
Gymnasium Petrinum, Im Werth 17,
Altstadt, Eintritt: 17 Euro, erm. 12 Euro

Freitag, 03.03.17, 20.00 Uhr
Matthias Brodowy ,Gesellschaft mit
beschrankter Haftung”

Veranst.: Gemeinschaftshaus Wulfen,
02369/93450, Gemeinschaftshaus
Wulfen, Wulfener Markt 5, Wulfen,
Eintritt: VVK 17,60 Euro, AK 20 Euro

Samstag, 04.03.17, 19.30 Uhr
Konzert: Werke von Felix Mendelssohn
und César Franck

V. confido vocale & camerata e.V., St.
Marienkirche, An der Marienkirche 12,
Hervest.

Sonntag, 05.03.17,
19.00 Uhr

Jazz and more:

Chopin a la Musette:
~Impressionen iiber
Themen von Fréderic
Chopin”

Mitwirkende sind

Piotr Rangno, Akkordeon,
Alexander Morsey,
Kontrabass und Tuba,
Christian Hammer, Gitarre.
Veranstalter:

Amt fiir Kultur und
Weiterbildung,
02362/664052, Forum der
VHS/BZ Maria Lindenhof,
Im Werth 6, Altstadt,
Eintritt: 15 Euro,
ermdRigt 10 Euro
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Mittwoch, 08.03.17, 19.00 Uhr
Nachtwachtertour

Begleiten Sie den/die Nachtwiachter/in
im historischen Kostiim durch die
dunklen und gespenstischen Gassen.
(anschlieRend Mondscheintrunk im Alten
Rathaus). Info und Anmeldung stadtinfo
02362/308080, Start stadtinfo, Reck-
inghduser Str., Altstadt, Eintritt: 7 Euro

Freitag, 10.03.17, 19.30 Uhr
Lesung: 2. Mordsspald
mit Wilsberg-Komissar Overbeck

Roland Jankowsky liest neue schrage
Short Stories. V. Amt fiir Kultur und
Weiterbildung 02362/664104 und
Cornelia-Funke-Baumhaus, Forum der
VHS/BZ Maria Lindenhof, Im Werth 6,
Altstadt, Eintritt: 12,00 , VVK u.a. in
der stadtinfo

Freitag, 10.03. bis Sonntag, 26.03.17
32. Dorstener Frauenkulturtage
Eroffnungsveranstaltung mit Nora
Beockler und ihrem Kabarett-Programm
»Spal ist mir ernst”, Info: Gleichstel-
lungsstelle 02362/663420; Karten-
vorverkauf fiir die Er6ffnungsveranstal-
tung u.a. in der stadtinfo

Mittwoch, 15.03.17, 18.00 Uhr
Nachtwachterschmaus

Begleiten Sie den/die Nachtwachter/in
im historischen Kostiim durch die
dunklen und gespenstischen Gassen.
Info und Anmeldung stadtinfo
02362/308080, Start stadtinfo, Reck-
linghduser Str. 20, Eintritt: 19,50 Euro
mit Essen im Restaurant La Piazza

Montag, 20.03.17, 19.30 Uhr
Tanz auf dem Vulkan
UFA-Schlager der 30er und 40er Jahre.

Veranstaltungskalender fiir Dorsten & Schermbeck

Mit Tirzah Haase, Gesang, und Armine
Ghuloyan, Klavier, V. Tragerverein Altes
Rathaus e.V., Altes Rathaus, Markt 1,
Altstadt, Eintritt: 12 Euro.

Montag, 20.03.17, 20.00 Uhr
Theater: ,Das Lacheln der Frauen”
Romantische Komddie nach dem Roman
von Nicolas Barreau. Mit Julia Stinshoff
und Hubertus Grimm, Tourneetheater
Thespiskarren, Hannoer.

Veranst.: Amt fiir Kultur und Weiterbil-
dung 02362/664052, Aula St. Ursula
Realschule, Nonnenkamp 14, Hardt,
Eintritt: 14 -17 Euro, erm. 9 -12 Euro

Dienstag, 21.03.17, 18.00-22.00 Uhr
Schones aus alten Biichern

Aus alten Biichern, die es in der
Stadtbibliothek immer wieder gibt,
lassen sich wahre und vor allem ganz
individuelle Kunstwerke herstellen. Seien
Sie kreativ! Stadtbibliothek/BZ Maria
Lindenhof, Im Werth 6, Altstadt
Eintritt: 3 Euro, Anmeldung erforderlich
unter 02362/664104

Mittwoch, 22.03.17, 19.00 Uhr
Nachtwachtertour

Begleiten Sie den/die Nachtwachter/in
im historischen

Kostiim durch die dunklen und
gespenstischen Gassen. (anschlieRend
Mondscheintrunk im Alten Rathaus).
Info und Anmeldung stadtinfo
02362/308080, Start stadtinfo,
Recklinghduser Str., Altstadt, Eintritt:
7,00

Freitag, 24.03.17, 20.00 Uhr

Dave Davis , Blacko Mio” - Kabarett
St. Ursula Realschule Dorsten, Info:
Theo Wellmann, Zedernweg 30 a, 46487
Wesel, Tel. 0178/2838005

Freitag, 24.03.17, 20.00 Uhr
Kleinkunst: Bill Mockridge
+Alles frisch?!
Lachen macht
sexy”
Veranst.: Amt fiir
Kultur und
Weiterbildung,
02362/664052,

Aula Gymnasium Petrinum,
Im Werth 17, Altstadt, Eintritt: 17 Euro,
ermaldigt 12 Euro

Freitag, 24.03.17, 19.00 Uhr

The Fabulous Blues Brothers

Einlass: 19.00 Uhr, fiir Jugendliche ab
15 Jahren und Erwachsene,

Vernanst.: Treffpunkt Altstadt,
02362/50967, Treffpunkt Altstadt,
Auf der Bovenhorst 9, Altstadt, Eintritt:
VVK 12 Euro, AK 15 Euro, VVK u.a. in
der stadtinfo

Montag, 27.03.17, 19.30 Uhr

Jan Weiler: , Im Reich der Pubertiere”
Lesung, Veranst.: Amt fiir Kultur und
Weiterbildung 02362/664104 und
Baumhaus, Forum der VHS/BZ Maria
Lindenhof, Im Werth 6, Altstadt, Eintritt:
VWK 15 Euro, AK 17 Euro, VVK u.a. in
der stadtinfo

Freitag, 31.03.17, 20.00 Uhr
Nachtwdchtertour

Begleiten Sie den/die Nachtwachter/in
im historischen Kostiim durch die
dunklen und gespenstischen Gassen.
(AnschlieRend Mondscheintrunk im Alten
Rathaus). Info und Anmeldung stadtinfo
02362/308080, Start stadtinfo,
Recklinghduser Str., Altstadt,

Eintritt: 7 Euro

Freitag, 31.03.17, 20.00 Uhr

Thilo Seibel: ,Das Bose ist verdammt
gut drauf”

Veranst.: Gemeinschaftshaus Wulfen,
02369/93450, Gemeinschaftshaus
Wulfen, Wulfener Markt 5, Wulfen,
Eintritt: VVK 17,60 Euro, AK 20 Euro

Freitag, 31.03.17, 19.00 Uhr und
Samstag, 01.04.17, 18.00 Uhr
Jubildumskonzert 20 Jahre Swinging
Church gestern - heute - morgen
Der 6kumenische Gospelchor Swinging-
Church feiert sein 20jdhriges Bestehen
mit einem groRRen Jubildumskonzert und
wird Gospelmusik aus zwei Jahrzehnten
lebendig werden lassen.

Info Herr R6hm, St. Marienkirche,

An der Marienkirche 12, Hervest,
Eintritt: 12 Euro
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APRIL

Samstag, 01.04.17, 10.00-15.00 Uhr
Aktionstag Rad und Bahn und mehr:
Pedalritter & Stahlrdosser

Altstadt

Samstag, 01.04.17, 18.00 Uhr

1. FinArtJazzNight

Mit Tobias Christl Wildern, Beasting,
Filou, Urban Wedding Band, Veranst.:
PublicJazz, Gemeinschaftshaus Wulfen,
Wulfener Markt 5, Wulfen,

Eintritt: VVK 25 Euro, AK 29 Euro,
VVK u.a. in der stadtinfo

Sonntag, 02.04.17, 11.00-18.00 Uhr
Dorsten is (s)t mobil mit verkaufs
offenem Sonntag in der Altstadt
Veranst.: DIA

Sonntag, 02.04.17, 11.00 Uhr

Tag der Mobilitdt. Rundtour mit dem
Rad zu den Dorstener Bahnhofe
inklusive der Erlebnisstationen mit
Endstation am Alten Rathaus, V.
Verkehrsverein Dorsten und Herrlichkeit
e.V., Start Erlebnisbad Atlantis, Konrad-
Adenauer-Platz, Altstadt

.00 Uhr Chorkonzert von dem Vocal Blue
acapella Ensemble. “Around the world”,
Benefizkonzert fiir den Erhalt der
Gnadenkirche, Leitung Katja Strube, V.
Forderverein Gnadenkirche e.V.
02369/22352, Gnadenkirche, Im
Winkel1,Wulfen

Freitag, 09.04.2017; 18.00 Uhr
Operette ,Die lustige Witwe”
Besuch im Musiktheater Gelsenkirchen
p.P. 37,- Euro Rang II. Anreise iiber
private Fahrgemeinschaften. Anmeldung
verbindlich bis zum 28.02.2017:
Verkehrsverein Dorsten und Herrlichkeit;
Lembeck e.V.; e-mail: wiese.vkv@gmx.de

Freitag, 14.04.17; 12.00 Uhr
Besinnliche Radtour durch die
Herrlichkeit mit Fastenessen

im Bauerncafé Belustedde in
Lippramsdorf, V. Verkehrsverein Dorsten
und Herrlichkeit e.V., Start Erlebnisbad
Atlantis, Konrad-Adenauer-Platz, Altstadt

Freitag, 28.04.17, 19.30 Uhr
Lampenfieber

Theaterstiick von und mit Markus Veith,
Veranst.: Trdgerverein Altes Rathaus
e.V., Altes Rathaus, Markt 1, Altstadt,
Eintritt: 12 Euro

Freitag, 28.04.17, 20.00 Uhr
Storno: , Sonderinventur 2017
Kabarett-Trio aus Miinster

St. Ursula Realschule Dorsten - Info:
Theo Wellmann, Zedernweg 30 a, 46487
Wesel, Tel. 01782838005

Veranstaltungen

Schermbeck
FEBRUAR-APRIL

Mittwoch, 01.02.17, 15.00 Uhr
Sicherheit vor Kriminalitat

im Alltag von Senioren

Die Kreispolizei Wesel referiert iiber das
Thema: Sicherheit im Alltag von Senioren
Kempkesstege 2, Info.: 02853/8578702

Samstag, 18.03.17, 10.00 Uhr
Gesundheitstag Wesel

Eintritt frei. Website: gesundheitstag-
wesel.de, Niederrheinhalle Wesel,

An de Tent 1, 46485 Wesel

Mittwoch, 05.04.17, 15.00 Uhr
Mehr Sicherheit beim Autofahren
Marc Overkdmping referiert zum Thema:
Mehr Sicherheit beim Autofahren.
Kempkesstege 2, Tel.: 02853/8578702

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.

Treffpunkt ist das Dorfgemeinschaftshaus
in Schermbeck (iiber Feuerwehr
Altschermbeck), Freudenbergstralie 1;
Anmeldung unter 02853-912540

Klon-Treff”

Im ,Klon-Treff”, jeden 3. Donnerstag
im Monat um 14.30 Uhr kann man in
gemiitlicher Runde bei Gebdck und
~Kaffeekannchen ohne Boden” gemein-
same Zeit miteinander verbringen.
Treffpunkt ist das Dorfgemeinschafts-
haus-Schermbeck, FreudenbergstraRe 1
in Schermbeck, iber der Feuerwehr
Altschermbeck. Info: Elke Volkmann
Tel.: 02853-912540 oder 0172-2428649

SENIORENANGEBOTE
VHS Dorsten
FEBRUAR-APRIL

Samstag, 04.03.17, 13.00-17.30 Uhr

9. Dorstener Gesundheitstag
Fit und mobil im Alter. Gesund alter
werden. Beim diesjdhrigen Gesund-
heitstag dreht sich alles rund um das
Thema Gesundheit, Mobilitdt und
Lebensqualitat im Alter. Im Mittel-punkt
stehen allgemeinverstandliche Vortrage
zu den Themenfeldern Altern,
Schlaganfall, Demenz, Erhalt der
Mobilitat durch gelenkerhaltende
MalRnahmen oder Gelenkersatz, Restless
Legs Syndrom (RLS),
~Schaufensterkrankheit” und deren
Behandlungsmaglichkeiten.

Kurs-Nr.: 2110, gebiihrenfrei; VHS

Vortrage Gesellschaftsbereich

Mittwoch, 01.03.17, 19.00-21.15 Uhr
Was bedeutet ,rechtliche Betreuung”
Kurs Nr. 1323; VHS; Raum 106, 16 Euro

Donnerstag, 02.03.17, 19.00-21.15 Uhr
Marchen gegen das Vergessen
Kurs Nr. 1322; VHS; Raum 106, 10 Euro

Montag, 06.03.17, 19.00-22.00 Uhr
Schenkung und vorweggenommene
Erbfolge - Vortrag, Kurs Nr. 1190;
VHS; Raum 207, 9 Euro
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Samstag, 11.03.17, 9.30 - 16.30 Uhr
Effektive Techniken

fiir ein Top-Gedachtnis

Seminarm Kurs Nr. 1321;

VHS; Raum 202, 35 Euro

Mi., 22.03., 19.00 - 21.00 Uhr
Da geht noch was - mit 65 in die
Kurve - Lesung mit Christine
Westermann

Kurs Nr. 1320; VHS; Forum, 10 Euro

LifeKinetik®

ab Freitag, 17.02. (7x);

20.00 - 21.00 Uhr;

Kurs Nr.: 2310; VHS; Raum 008, 79 Euro

Beckenbodengymnastik - die eigene
Mitte starken!

ab Mittwoch, 15.02.17 (10x);
17.30 - 18.30 Uhr;

Kurs Nr.: 2311; VHS; Raum 008, 37 Euro

Wer rastet - der rostet! Gymnastik
fiir Senioren

ab Dienstag, 07.02.17 (21x);

14.00 - 15.00 Uhr;

Kurs Nr.: 2335; VHS; Raum 008, 68 Euro

Fit und mobil -

Gymnastik fiir Frauen 055

ab Montag, 06.02. (18x);

18.00 - 19.00 Uhr;

Kurs Nr.: 2336; 59,50 Euro; KiGa St.
Agatha, Falkenstr. 28, 46282 Dorsten

Sicher und fit fiir die Generation 60+
ab Freitag, 10.02. (4x);

11.15 - 12.45 Uhr

Kurs Nr. 2416; 49,50 Euro, Akademie
Golstein, Essener Str. 19, 46282 Dorsten

ZUMBA® Gold fiir Junggebliebene
ab Mo., 06.02. (14x);

16.30 - 17.30 Uhr

Kurs Nr. 2512; VHS; Raum 008, 59 Euro

ZUMBA® Gold fiir Junggebliebene
ab Do., 09.02. (14x);

10.30 - 11.30 Uhr

Kurs Nr. 2512; VHS; Raum 008, 59 Euro

Fremdsprachen

Englisch mit MuR3e

Stufe A1, Grundkurs 1

ab Mittwoch, 08.02.17 (15x);

9.30 - 11.00 Uhr

Kurs Nr. 3210; VHS; R. 218, 66,50 Euro

Franzosisch mit MuRe

Stufe A1, Grundkurs 2

ab Montag, 06.02.17 (15x);

11.00 - 12.30 Uhr

Kleingruppe - sehr leichte Vorkenntnisse
werden vorausgesetzt; Kurs Nr.: 3311;
VHS; Raum 206, 105 Euro

Spanisch mit MuRe

Stufe A1, Grundkurs 5

ab Donnerstag, 09.02.17 (14x);
9.00 - 10.30 Uhr

Kleingruppe - leichte Vorkenntnisse
werden vorausgesetzt

Kurs Nr.: 3414; VHS; R. 208, 98,50 Euro

IT

Windows aufraumen und warten
Dienstag, 25.04. und

Mittwoch, 26.04.; 15.00 - 18.15 Uhr
Kurs Nr.: 5320; VHS; R. 103, 42,50 Euro

Windows 10 - was ist anders?
Montag, 27.03.; 18.30 - 20.45 Uhr
Kurs Nr.: 5321; VHS; R. 103, 20,50 Euro

Smartphone-Sprechstunde:

Erste Hilfe bei der Nutzung des
Android-Smartphone

ab Montag, 06.03.17;

15.00 - 18.15 Uhr

Einzelunterricht 45 Minuten,

Kurs Nr. 5410; VHS; Raum 207, 45 Euro
Bitte das eigene Android-Smartphone
oder -Tablet mitbringen.

So funktioniert Ihr Android-
Smartphone / -Tablet
Dienstag, 21.03., Donnerstag, 23.03.

Y CHIOTEN 1

Veranstaltungskalender fiir Dorsten & Schermbeck

und Dienstag, 28.03.;

15.15 - 17.30 Uhr

Kurs Nr. 5411; VHS; Raum 207, 42 Euro
Bitte das eigene Android-Smartphone
oder -Tablet mitbringen.

Apple iPad & iPhone fiir Einsteiger
ab Mittwoch, 22.02.17 (2x);

15.15 - 17.30 Uhr

Kurs Nr. 5413; VHS; Raum 207, 34 Euro
Bitte bringen Sie Ihr eigenes iPad oder
iPhone mit.

Apple iPad & iPhone fiir
Fortgeschrittene

ab Mittwoch, 29.03.17 (2x);

15.15 - 17.30 Uhr

Kurs Nr. 5415; VHS; Raum 207, 34 Euro
Voraussetzungen: iPad oder iPhone sowie
einen Apple-ID und iCloud Account.

Auffrischungskurs PC-Anwendungen
mit Windows 7 und Windows 10

ab Dienstag, 07.02.17 (4x);

15.15 - 17.30 Uhr

Kurs Nr. 5416; VHS; Raum 103, 53 Euro

Computer-Workshop

ab Donnerstag, 16.02.17 (4x);
15.15 - 17.30 Uhr

Kurs Nr. 5417; VHS; Raum 103, 53 Euro

Digitale Fotobiicher

ab Mittwoch, 22.03.17 (3x);

15.15 - 17.30 Uhr

Kurs Nr. 5418; VHS; R. 103, 42,50 Euro

Literatur und Musik

Biografisches Schreiben

ab Donnerstag, 09.02.17 (12x);
17.00 - 18.30 Uhr

Kurs Nr. 6111; VHS; Raum 218, 69 Euro

Lust am Lesen: Albert Camus

ab Dienstag, 07.02.17 (6x);
14-tdglich; 19.30 - 21.00 Uhr

Kurs Nr. 6120; VHS; R. 201, 37,50 Euro

Anmeldung und Beratung:
VHS Dorsten;

Tel.: 0 23 62 / 66 41 60;

E-Mail: vhs-und-kultur@dorsten.de
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Wohnungseinbruch

Schieben Sie Einbrechern einen Riegel vor und schiitzen
Sie Ihr Eigentum, denn ,Sicher ist sicher”

Ein Wohnungseinbruch ist fiir die Be-
troffenen ein Schock! - Viele Opfer
empfinden das Eindringen in die eigenen
Lvier Wande” als besonders belastend.
Neben dem reinen Sachschaden und
eventuell dem Verlust von unersetzbaren
Erinnerungsstiicken fiihlen sich viele
von ihnen in der eigenen Wohnung
nicht mehr wohl. Unsicherheit und
Angste nach einem Einbruch belasten
die Opfer oft noch lange nach der Tat.

Doch vor einem Einbruch kdnnen Sie
sich schiitzen! Die polizeiliche Erfahrung
zeigt: Uber 40 Prozent der Taten bleiben
im Versuch stecken. Sicherheitshewuss-
tes Verhalten und solide mechanische
Sicherungstechnik stehen beim Ein-
bruchschutz an erster Stelle und bieten
dem Einbrecher Widerstand. Alarmanla-
gen kdnnen mechanische Sicherungen
nicht ersetzen, sondern nur erganzen.
Sie erh6hen das Entdeckungsrisiko fiir
Einbrecher und bieten so zusatzlichen
Schutz. Aufmerksame Nachbarn kdnnen
zusatzlich helfen, Einbriiche zu verhin-
dern.

Was konnen Sie tun?

SchlieRen Sie Ihre Haus- und Wohnungs-
tlir so oft wie mdglich ab, auch wenn
Sie nur kurz weggehen. Denken Sie auch
daran, Tiiren von Kellern und Dachbdden
stets verschlossen zu halten. Verschlie-
Ren Sie Fenster, Balkon und Terrassen-
tiiren, denn gekippte Fenster sind offene
Fenster.

Halten Sie die Hauseingangstiir in Mehr-
familienhdusern auch tagsiiber geschlos-
sen. Tauschen Sie bei Verlust ihres
Schliissels unverziiglich den Schliel3-
zylinder aus. Lassen Sie Rollladen nur
nachts herunter, sonst entsteht tagsiiber
der Eindruck, die Bewohner seien nicht

da. Lassen Sie Wohnung oder Haus bei
ldngerer Abwesenheit bewohnt erschei-
nen. Fertigen Sie eine Wertgegenstands-
liste an und lassen Sie Wertsachen nicht
offen herumliegen. Bewahren Sie beson-
ders Wichtiges oder Wertvolles in einem
BankschlieRfach oder gepriiften Wert-
behaltnis auf. Markieren Sie Ihre Wert-
gegenstdnde individuell.

Hierfiir notieren Sie sich am besten:
- Hersteller und Typbezeichnung

- Unverwechselbare Merkmale

- Individual-Nummer

- Individuelle Markierungen

- Handler, Ort, Kaufdatum

- Neupreis/geschatzter Zeitwert
...und fotografieren Sie schwer zu be-
schreibende Gegenstdnde.

Auf gute Nachbarschaft!

Achten Sie auf unbekannte Personen
und/oder auf verddchtige Situationen
~nebenan”, Alarmieren Sie in Verdachts-
fallen sofort die Polizei iiber 110

Sichern Sie Ihre Tiiren und Fenster!
Beliebte Angriffspunkte fiir Einbrecher
sind Haus- und Wohnungseingangstiiren,
Balkon- oder Terrassentiiren, Fenster,

Kellerzugdnge. Kellerlichtschachte und
Kellerfenster sollten Sie mit massiven,
gut verankerten Gittern oder Gitterrosten
sichern lassen. Schiitzen Sie Fenster
und Balkontiiren auch in den oberen
Stockwerken. Einbrecher kénnen wahre
Kletterkiinstler sein.

Sichern Sie mégliche Schwachstellen
Ihres Hauses oder Ihrer Wohnung durch
den Einbau gepriifter und zertifizierter
Sicherungstechnik. Lassen Sie die Si-
cherungstechnik fachgerecht von Unter-
nehmen montieren, die auf den Adres-
sennachweisen des Landeskriminalamtes
NRW gelistet sind.

Lassen Sie sich beraten! Ihre Polizei
beantwortet Ihnen gerne alle Fragen
zum Thema Einbruchschutz. Neutral und
kostenlos!

Ausfiihrliche Informationen finden Sie
auch im Internet unter:
www.riegelvor.nrw.de
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,Home-made” - he?

Morgens, wenn ich zu meinem Biiro
fahre, komme ich an einem Werbeschild
vorbei, auf dem mit groRen Lettern
steht ,Home-made Marmelade”.

Da must you erst mal drauf kommen.
Soll wohl eine hausgemachte Marmelade,
imported aus England sein. Nur wird der
Laden wohl a problem in future bekom-
men, wenn England den Brexit durch-
zieht. Dann wird das nicht mehr so easy

mit dem Import sein. Wer wird dann
die leckere Marmelade zubereiten? Home-
made schmeckt doch auch much better
als hausgemacht, oder wie man bei uns
so sagt: Futtern wie bei Muttern.

Das konnten ja dann die Amerikaner
ibernehmen, denn der Geschmack der
weiten World ist ja ein anderer und
nicht so provinziell. Nur stellt sich mir
noch eine Frage, die viel deeper geht,
als ein Marmeladenglas je sein konnte:

Was wird dann aus unserem geliebten
Denglisch, wenn die Briten out of EU?

Marco Dogondke

Altersgerechter Umbau?
Mit uns kein Problem!

B HAUSMEISTERSERVICE
B FLIESENLEGEARBEITEN
B BODENVERLEGUNGEN

Carl-Benz-StraBe 5 - 46282 Dorsten

Fon (0 23 62) 60 72 41 - Fax (0 23 62) 60 72 84
Mobil (0151) 26 87 01 44 - www.hatroc.de

B TROCKENBAU
B MONTAGE

Redaktions-Telefon: (023 62) 95 48 561




