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Wilhelms-Universitat Mlnster
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Einladunc

zum Infoabend fiir werdende Eltern
mit anschlielender Kreif3saalfiihrung

Jeden dritten Dienstag
im Monat, um 19.00 Uhr

im St. Elisabeth-Krankenhaus Dorsten
Konferenzraum, Ebene 2

Jeden letzten Montag

im Monat, um 17.30 Uhr

im St. Sixtus-Hospital Haltern am See
Cafeteria

An diesem Infoabend informieren wir Sie Uiber die vielfaltigen Mdglichkeiten einer sanften und sicheren Geburt
und klaren Sie Gber schmerzlindernde MaBnahmen wie Akupunktur, Hom&opathie, Hypnose und PDA auf.

Wir mochten Sie unterstiitzen und lhnen in der Schwangerschaft, wahrend und nach der Geburt ein verlass-
licher Partner sein. Zusatzlich bieten wir in unserer Elternschule ein umfangreiches Kursprogramm an.

Wir freuen uns auf Sie.
Chefarzt Dr. med. Stefan Wilhelms und sein Team

Medizin
mit Menschlichkeit

St. Elisabeth-Krankenhaus Dorsten St. Sixtus-Hospital Haltern am See

Pfr.-Wilhelm-Schmitz-Str. 1 - 46282 Dorsten Gartenstr. 2 - 45721 Haltern am See K K R‘
Klinik fur Frauenheilkunde und Geburtshilfe - Klinik fur Frauenheilkunde und Geburtshilfe -

Brustzentrum Dorsten und Haltern am See Brustzentrum Dorsten und Haltern am See

KreiBsaal: Telefon 02362 29-54212 Krei3saal: Telefon 02364 104-24211
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Die kleinen Zipperlein

Frither habe ich mich késtlich
amiisiert, wenn iiber die kleinen
Zipperlein im Familienkreis ge-
sprochen wurde.

Heute hat mich die eigene Erfahrung
schlauer gemacht, diese Zipperlein
gibt es wirklich. Sage ich, weil ich es
erlebe, sagen aber auch Freunde,
die wie ich schon mit grof3en Schrit-
ten auf die 60 zugehen. Es fing ganz
harmlos an. Nach frohlichen Feiern
bis in die friihen Morgenstunden war
eine kalte Dusche einst das beste
Heilmittel, ich war wieder fit. Heu-
te sieht das ganz anders aus. Lan-
ge und ausgiebig feiern, das kostet
mich mittlerweile einen Tag mehr,
namlich den Tag danach. Da bin ich
zu nichts zu gebrauchen. So geht
es heute deutlich frither nach Hau-
se und ich kann den folgenden Tag
auch wieder genielRen.

Weiter ging es mit starker werden-
den Riickschmerzen nach langer
Gartenarbeit, die ich insbesondere

Inhaltsverzeichnis

am anderen Morgen nach dem Auf-
stehen versplre. Ich kénnte noch
das ein oder andere Zipperlein auf-
zahlen, will Ihnen aber aktuell erzéh-
len, dass mir in diesem Jahr erstmals
die Wetterflhligkeit zu schaffen
macht. Ein Phdnomen, das ich nur
vom Horensagen kannte.

Durch die zahlreichen Auf und Abs
des Luftdruckes in diesen Friihlings-
monaten und den stramm wech-
selnden Temperaturen - mal warm,
dann wieder kalt - spiire ich meinen
Kreislauf und hin und wieder auch
leichte bis stérkere Kopfschmerzen.
Ja, ich werde alt - oder humaner
ausgedruckt, ich werde élter. Das
konnen wir alle trotz bester medi-
zinischer Versorgung nicht verhin-
dern. Ach, da fallt mir noch etwas
ein, die Vergesslichkeit. Meist sind es
Namen, die nicht sofort parat sind,
manchmal auch spezielle Worte, die
mir nicht einfallen und die ich dann
teils umstandlich erkldre. Beruhi-
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gend ist, so bestatigte es auch mein
Hausarzt, das ist erstens normal und
zweitens gar nicht schlimm. Auch
Bekannte und Freunde klagen Uber
dhnliche Zipperlein. Nun denn, da-
mit kdnnen wir gut leben.

Ohne Zipperlein kommt indes un-
ser aktuelles Gesundheits-Spezial
aus. Das Thema Burn Out, eine ak-
tuelle (Mode)krankheit, was tun bei
Vitamin-D-Mangel und Tipps fiir eine
ausgewogene Bewegung zeigen lh-
nen diesmal, wie Sie Ihren Tag bes-
ser, vielleicht sogar gesiinder gestal-
ten kénnen.

Das ganze Lokallust-Team wiinscht
wieder viel Freude mit unserem Ge-
sundheits-Spezial.

Herzliche GriRe

Jurgen Rustemeyer
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Pflege im Herzen Dorstens

LETRAY T

Ambulante Alten- und Krankenpflege

Wir bieten Ihnen eine herzliche und vertrauensvolle
Pflege im Herzen Dorstens und Umgebung (Gladbeck,
Gelsenkirchen-Buer, Bottrop-Kirchhellen, Herten, Marl)

Wir freuen uns, Sie ganz herzlich in unserem
Pflegedienst begriBen zu durfen!

02362 | 7876957

Pflege im Herzen Dorstens GmbH - Inhaberin Bianca Greve - WiesenstraRe 9 - 46282 Dorsten
Fax: 02362 7876956 - info@pflege-in-dorsten.de - www.pflege-in-dorsten.de
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Neues Dorstener Zentrum fur Alterstraumatologie
im St. Elisabeth Krankenhaus
Auch im Alter gut versorgt - Unfallchirurgen und Geriater arbeiten Hand in Hand

Seit Anfang Januar leitet Privatdozent Dr. Mike H. Baums, Chef-
arzt der Klinik fiir Chirurgie, Fachbereich Orthopadie, Unfall-
chirurgie, Sporttraumatologie und zusammen mit Dr. Marco
Michels, Chefarzt der Klinik fiir Innere Medizin, Fachbereich Me-
dizin im Alter, eine neue Abteilung im Dorstener Krankenhaus.

Facharzt fur Innere Medizin
Klinische Geriatrie

Naturheilverfahren
Knappschaftsarzt

Dr. med.
Christian Ludecke
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Da die Menschen immer alter
werden, benétigen sie bei einem
Unfall eine andere Versorgung
als noch vor 30 Jahren. Fir eine
optimale, altersgerechtere Ver-
sorgung wurde daher im St. Eli-
sabeth Krankenhaus die neue
Abteilung fiir Alterstraumatologie
eroffnet. Insgesamt acht Betten
sind verteilt auf der B4, der ope-
rativen Unfallchirurgie und der
A4, der konservativen Geriatrie.
Von Anfang an sind sie stets gut
belegt, der Bedarf ist also da.

Der Begriff ,,Alterstraumatologie“
ist ein wenig irrefiihrend, denn
es werden nicht nur Unfallpati-
enten, sondern natirlich auch
altere Menschen, im Durchschnitt
70 bis 75 Jahre alt, mit geplanten
Operationen wie Hift- und Knie-
protesen auf der neuen Station
behandelt.

Die Zusammenarbeit der beiden
Fachabteilungen erlduterte Dr.
Mike Baums an einem Beispiel:
»Wir hatten vor einiger Zeit eine
80-jahrige Patientin, die ungliick-
lich Uber eine achtlos abgestellte
Tasche stlrzte und sich dabei
eine Fraktur des Schultergelen-
kes zuzog. In unserer zentralen
Aufnahme wurden die Ublichen

Untersuchungen wie Rontgen,
Blutabnahme und EKG veran-
lasst. Zusatzlich priften die
diensthabenden Arzte routine-
méaRig, ob sich die Seniorin durch
den Sturz weitere Verletzungen
zugezogen hat“, beschreibt Dr.
Baums die Erstversorgung. Um
herauszufinden, ob diese Patien-
tin auf der neuen Alterstrauma-
tologie gut aufgehoben ist, stell-
ten die Mediziner weitere Fragen
nach ihrer Medikamenteneinnah-
me oder ob sie Probleme mit Se-
hen und Hoéren hatte. Auferdem
erkundigten sie sich nach Stol-
perfallen in ihrem Haushalt.

,Aus all diesen Informationen
versuchten wir herauszufinden,
warum diese Patientin gestiirzt
ist“, erklart Dr. Baums weiter und
fahrt fort: ,Wir von der ortho-
padischen Abteilung versorgten
und operierten den Trimmer-
bruch der Patientin, holten aber
zeitnah Dr. Marco Michels und
sein Team ins Boot. So kimmerte
sich Dr. Michels bei der Patientin
von Anfang an um ihren leichten
Schlaganfall, den sie vor einem
halben Jahr erlitt und von dem
eine leichte Lahmung des rechten
Beines zuriickblieb.

Auf diesem Réntgenbild ist die Prothese des Schultergel,
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sehr gut erkennbar.

WENN MAN IHR HORGERAT NICHT
SIEHT, IST ES MEISTENS VON UNS.

Klein, diskret, attraktiv, innovativ und unauffallig - ent-
decken Sie die neuesten Im-Ohr-Hoérgeréte!

Individuell und nahezu unsichtbar tberraschen die Gerate
mit einem unerwarteten Klangspektrum. Auf kleinstem
Raum ist das gesamte komplexe, technische Innenleben
des Horgeréts untergebracht.

lhre Im-Ohr-Spezialisten in Dorsten laden Sie zur
unverbindlichen und natirlich kostenlosen Hérprobe ein.
Lassen Sie sich von neuester Technik und einem Team, das
sich Zeit fur Sie nimmt, begeistern.

UNSER SERVICE FUR SIE

» Kostenloser Hortest

¢ Unverbindliche Ausprobe
von Hoérgeraten

¢ Individuelle Hérbedarfsanalyse

* Tinnitus-Beratung

* Individueller Gehoérschutz
» Hortherapie NEU!

¢ Hortraining NEU!

Im-Ohr-Hérgerét “

OTON Die Horakustiker GmbH - inhabergefiihrt & unabhéngig

Dorsten Zentrum
Sudwall 15

im Facharztzentrum
Tel. 02362 - 999 77 10

Dorsten Holsterhausen
Borkener StraBe 159
gegeniber dem Netto Markt
Tel. 02362 - 201 000

Dorsten Wulfen

Am Brauturm 7

zusammen mit Primus Optik
Tel. 02369 - 209 08 55

oton ee

DIE HORAKUSTIKER
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Dr. Marco Michels (r.) und Case Manager Marcus Mohring besprechen unter
Betrachtung der Patientenmappe die individuelle Versorgung des Patienten.

Einer der haufigsten Griinde, warum &ltere Menschen in ein Kranken-
haus eingeliefert werden, ist ein Sturz. Nicht nur Reaktionsgeschwindig-
keit und Sehvermoégen lassen im Alter nach, auch einige Medikamente

-

— e

konnen dazu fiihren, dass sich die Sturzgefahr erhoht.

Deshalb hat das St. Elisabeth Krankenhaus hier einige Tipps fiir Sie

zusammengestellt:

Bewegen Sie sich und bleiben Sie mobil im Alter. Das erhilt die

Fitness und kann somit vor Stiirzen schiitzen.

1
B

- Achten Sie in den eigenen vier Wanden immer auf eine ausreichende

Beleuchtung, besonders nachts bei Toilettengéngen.

Beseitigen Sie Stolperfallen im Wohnumfeld wie Tiirschwellen,

Teppichkanten oder auf dem Boden liegende Gegenstande sowie Kabel.

Bringen Sie im Badezimmer Haltegriffe in Dusche oder Badewanne an

und verwenden Sie rutschfeste Matten.

- Gehen Sie regelméaBig zum Seh- und Hortest.

Beachten Sie Neben- und Wechselwirkungen von Medikamenten und

fragen Sie gegebenenfalls dazu den Arzt oder Apotheker.

- Tragen Sie gegebenenfalls Hiiftprotektoren, denn sie konnen vor

Knochenbriichen schiitzen.

+ Trinken Sie ausreichend.

Nutzen Sie den Rollator auch in der Wohnung.

- Tragen Sie immer festes Schuhwerk.

SONDERVEROFFENTLICHUNG

»Um Patienten nach Stiirzen Angst und Unsicherheit

zu nehmen, plant das St. Elisabeth-Krankenhaus die

Anlage eines Gang-Parcours.«

Auch der Diabetes und der Blut-
hochdruck der Seniorin wurden so-
fort mitbehandelt. Auf diese Weise
sind wir Arzte der beiden Fachbe-
reiche gut Uber den Gesundheits-
zustand der Patientin im Bilde und
kdnnen gemeinsam die tagliche Vi-
site abhalten und Fortschritte der
Genesung erkennen.”

Ziel der Alterstraumatologie ist
es, die Patientin schnell wieder
zu mobilisieren, die Bettlage-
rigkeit auch nach Operationen
so kurz wie nétig zu halten. Eine
gute Schmerztherapie ist dabei
die Voraussetzung fir die Wie-
derherstellung der Beweglichkeit
der Gelenke. Daher erhielt oben
genannte Patientin unmittelbar
nach der Operation Physio- und
Ergotherapie und die Therapeu-
ten trainierten ihre Kérperwahr-
nehmung. Parallel dazu passten
die Geriater die Medikamente an.
Aber auch die Frage: ,Wie geht es
nach dem Krankenhausaufent-
halt weiter“ beschaftigt das Team
der Alterstraumatologie. ,Wichtig
ist, dass wir wissen, was die Pati-
enten fiir die selbsténdige Versor-
gung in den eigenen vier Wanden

brauchen. Eine meiner ersten

Fragen ist immer, wie die Men-
schen wohnen. Und ob sie allein
leben oder mit Partner, erlautert
Dr. Marco Michels. ,Eine Behand-
lung kann noch so gut sein - ist
die weitere Versorgung zu Hause
nicht gewahrleistet, dann pas-
siert es schnell, dass die Patien-
ten bereits nach kurzer Zeit wie-
der ins Krankenhaus eingewiesen
werden“, so Dr. Michels weiter.
Daher wird speziell fiir jeden Pati-
enten, gemeinsam mit dem Team
des Sozialdienstes, die beste
Losung nach dem Krankenhaus-
aufenthalt Uberlegt. Kommt eine
Kurzzeitpflege in Frage? Eine sta-
tiondre Reha? Oder wird der Pa-
tient zu Hause von Angehdrigen
unter Mithilfe eines ambulanten
Pflegedienstes betreut?

Bei der hauslichen Pflege lassen
alle Krankenhduser der KKRN
GmbH die Angehdrigen nicht al-
leine. Im gewohnten hauslichen
Umfeld zeigen Pflegekrafte den
pflegenden Angehérigen bis zu
sechs Wochen lang Pflegetechni-
ken. Ziel dieser und weiterer kos-
tenloser Pflegekurse ist es, die
Angehorigen zu entlasten bzw.
nicht zu lberlasten.

Text: Martina Jansen

Fotos: Christian Sklenak, privat und fotolia.de

Claudia Dalhaus
Heilpraktikerin

Wiillersweg 36
45768 Marl-Polsum

Telefon: 02365 9496810
www.snakemedica.de

Termine nach Vereinbarung!

‘Natuﬁleil;araxis

Inh. ElImar Schwanz

Sanitatshaus Schwanz

* Technische Orthopédie

’("’"_'_'"“\ ¢ Orthesen
_u_:ﬁ@ffgﬂ * Prothesen ¢ Reha
f[‘}.f.\.‘\ [ ] Bandagen
i :
}& E}B/ ¢ Einlagen

Zertifiziert nach ISO DIN EN 9001,

ISO 13485: 2009

KlosterstraBe 4 - 46282 Dorsten - Tel. 02362 /22 800
Fax 02362/97 0062 - info@sanitaetshaus-schwanz.de
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DER KLEINE SCHRITT ZUR GROSSEREN LEBENSFREUDE

Mini Implantate sind aus der aktuellen zahnarztlichen Implantologie nicht mehr wegzudenken. Inshesondere bei der Fixierung von Totalprothesen bei
Zahnlosigkeit zeigen durchmesserreduzierte Implantate sehr gute Resultate. Im Alter mochte man sein Leben genieBen - mit festsitzenden Zahnen, die
ein sicheres Gefiihl beim Sprechen und Essen geben. Ebenso spielen fiir die dltere Generation Argumente wie geringe Kosten oder eine moglichst kurze Be-
handlungsdauer eine groBe Rolle. ,Mit dem JMP Mini Implantat System gibt es eine Losung, die all diese Punkte fiir die Patienten lost”, so Dr. Dominik NaB.

Mini Implantate als naturnaher Zahn-
wurzelersatz eignen sich besonders
bei zahnlosem Kiefer. Sie wachsen
fest im Kieferknochen ein und somit
ldsst sich die Prothese sicher auf den
Verankerungen fixieren. Seit vielen
Jahren arbeitet der 33-jahrige Dorste-
ner Zahnarzt mit dem Mini Implantat
System der JMP Dental GmbH. ,Der
Eingriff ist gegeniiber Implantaten mit
groBeren Durchmessern weniger auf-
wendig, was auch geringe postopera-
tive Komplikationen bedeutet”, erklart
Dr. NaB.

Ein neues Lebensgefiihl
noch am selben Tag

Der Patient kommt bei einer Versor-
gung mit Mini Implantaten um eine
groBere Operation herum, denn die
einzelnen Elemente werden direkt
durch das Zahnfleisch in die Kieferkno-
chen implantiert. “Es wird noch nicht
einmal ein Skalpell bendtigt”, betont
Dr. NaB. Ebenso entfdllt die zeitinten-
sive Aufbereitung des Implantatbetts.
Das erspart dem Patienten nicht nur
Schmerzen und eine Serie an Behand-

Dr.Dominik

Na

Zahnarzt

lungsterminen, auch der finanzielle
Aufwand reduziert sich durch diese
Methode. “Noch am selben Tag kann
der Patient die Praxis mit einer fest-
sitzenden Prothese und einem neuen
Lebensgefiihl verlassen”, so Dr. NaR
zur Dauer der Behandlung. Des Weite-
ren erzeugt die festsitzende Prothese
keine schmerzhaften Druckstellen und
auch die einfache Reinigung ist ein
immenser Vorteil gegeniiber anderen
Losungen. ,Hier wurde ein besonde-
res Mini Implantat geschaffen, das ein
Maximum an Vorteilen, bei minimaler
Eingriffsdauer und geringen Kosten
bietet”, weil3 Dr. NaB.

Ein Produkt
»made in Germany”

Die technischen Neuerungen und das
gerade in diesem Bereich der Implan-
tologie hervorragende Qualitatsmerk-
mal ,made in Germany” findet immer
groBere Akzeptanz bei den Patienten.
,Die JMP Dental aus dem Baden-
Wiirttembergischen Holzmaden hat
sich als Anbieter fiir Komplettsysteme
im Bereich der dentalen Spezialim-

Parodontologie - Implantologie
Funktion CMD

HandelstraBe 160
46282 Dorsten
Tel.: 02362 24311

www.zahnarztpraxisdorsten.de

plantate einen hervorragenden Namen
gemacht, so Dr. NaB3.

Fiir umfangreichere Informationen
steht Dr. NaB den Patienten unver-
bindlich zur Verfiigung. ,Gerne diirfen
Interessierte zu uns Kontakt aufneh-

G

men, damit wir diese iiber die Mini Im-
plantate der JMP Dental GmbH, die Be-
handlung sowie die Versorgung infor-
mieren kénnen. Rufen Sie uns einfach
an und vereinbaren Sie einen Termin!”

...

Nur ein kurzer Termin

beim Zahnarzt und Sie

erleben Ihr neues Lebensgefiihl

noch am gleichen Tag.

Sie miissen sich also nicht mehr mit
mehrfachen Behandlungen belasten!

JMP-DENTAL

MINI-IMPLANTATE
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Der in Dorsten lebende und in Herten praktizierende Facharzt
fiir Innere Medizin, Klinische Geriatrie und Naturheilverfahren
Dr. Christian Liidecke beschaftigt sich seit vielen Jahren mitdem fiir
unseren Gesundheitszustand sehr wichtigen Vitamin-D-Spiegel.
»Ein niedriger Vitamin-D-Spiegel kann zu einem massiv gesteiger-
ten Erkrankungsrisiko fiihren , so Dr. Christian Liidecke.
»Weltweit durchgefiihrte Untersuchungen kommen immer wieder
zu dem Ergebnis: Je hoher der Vitamin D-Spiegel, desto seltener
erkrankt der Mensch. Um Krankheiten zu vermeiden oder beste-
hende zu lindern, ist es daher unbedingt sinnvoll, ein nachge-
wiesenes Vitamin-D-Defizit auszugleichen.“ Bereits viele Jahre
hat Vitamin-D grofRe Bedeutung in der Knochengesundheit und in
der Osteoporosebehandlung, doch mittlerweile wird das enorme
Potenzial erst richtig erkannt, insbesondere in Bezug auf das
Immunsystem sowie auch beim Stichwort Krebs.
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Dr.med. Privatpraxis
Beate Helgers fiir Orthopadie

Vitamin-D wird unter dem Einfluss von Sonnenstrahlen lber unsere OHNE SCHMERZEN
Haut in unserem Korper produziert. Durch die ndrdliche Lage scheint

die Sonne in Deutschland allerdings so flach, dass der Kérper nicht ge-

niigend davon produzieren kann. AuBerdem arbeiten die meisten Deut- g Ganzhei‘“iche
schen nicht im Freien und dass viele von uns auch in der Freizeit zu Stu- b Ana‘vse +
benhockern werden, ist hinlanglich bekannt. Daher weist der grofte Teil i
der Bevélkerung schwere Mangelzustande auf. ,,Im Jahresdurchschnitt i
hat der Deutsche einen Vitamin-D-Spiegel von rund 16 ng/ml. Werte Spritzentechmk
_ ,

unter 30 nl/ml gelten allerdings schon als Unterversorgung®, erklart

Dr. Christian Liidecke, der in seiner Praxis taglich erlebt, dass viele Ausbildung und

Patienten sogar nur noch einen Wert zwischen 4 und 10 ng/ml auf- . Spritzentechnik
weisen. ,Unter 4 ng/ml gilt der Spiegel als nicht mehr messbar.“In TS ] i durch Prof. Dr. Jiirgen
seiner Praxis strebt der Facharzt bei seinen Patienten einen ' R Kramer an der Ruhr-
durchschnittlichen Spiegel zwischen 40 und 60 ng/ml an. ,In & : : A Universitat Bochum
Sonnenlandern rund um den Aquator sowie bei Naturvélkern sind ¥ i " exakte Schmerzpunkt-

Werte bis 90 ng/ml normal. Dort reichen die Sonnenstrahlen aus, um ; R i Lokalisierung
einen hohen Spiegel zu erreichen und viele Krankheiten, die wir hier =8 :

Effektive Schmerz-
therapie, Bearbeitung
iyt . von Muskeln, Sehnen,
Was passiert bei einem Vitamin-D-Mangel e ) Bindegewebe und

Bei einem Vitamin-D-Mangel kann der Darm kein Calcium aufnehmen. sty i Faszien mit modernster,
Die Skelett- und GefaBmuskulatur sowie die Magen- und Darmmusku- 48 ) innovativer Technik

kennen, kommen dort gar nicht vor*, erzahlt Dr. Lidecke.

latur benétigen aber Calcium fiir den normalen Muskeltonus. Ohne " . kann ,angeratene
Calcium wiirde der Muskel erschlaffen, der Blutdruck wiirde sinken. Um g ' / Operationen®
das zu verhindern, benutzt der Korper als Ersatzstoff Adrenalin. Dieser [ R vermeiden

fuhrt allerdings zu einem erhdhten Muskeltonus. Bei ausreichender Behandlung der

Vitamin-D-Zufuhr nimmt der Darm Calcium auf und Adrenalin wird i : ;I Schmerz-Ursache
nicht bendtigt. " : statt reiner

. Symptombehandlung
Bedeutung fiir die Knochen ganzheitliche
Bei einem Vitamin-D-Mangel ,holt“ sich der Kérper das Calcium Betrachtung des
aus den Knochen. Im Jugendalter kommt es zur Knochenerweichung, Muskel- und
der Osteomalazie, mit eventuellen Schmerzen im Brustbein, den Skelettsystems
Leisten oder ihn den Beinen, falschlicherweise oft als ,Wachstums-

schmerzen“ verkannt. Im Erwachsenenalter kann es zur Osteoporose
Personliche Terminvereinbarung
Termine auch am Wochenende méglich
Immobilitdt kommen. Wasserfurt 36 » 46286 Dorsten-Lembeck
Tel. 023 69 /20 36 90 - www.orthopaedie-helgers.de

mit chronischen Schmerzen, Sturz- oder Frakturgefahr mit drohender

Bedeutung fiir die Entstehung von Krebs R e . . o
Facharztin fiir Orthopadie « Chirotherapie « Sportmedizin

Wirbelsaulenvermessung « Naturheilverfahren
Akupunktur « StoBwellentherapie

Nahezu jede menschliche Zelle hat einen Vitamin-D-Rezeptor.
Vitamin-D reguliert entscheidend die DNA der Kérperzellen, indem es
die Zellproliferation liberwacht. Uber eine Apoptose (programmierter
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Zelltod) vernichtet Vitamin-D kranke Zellen, welche schadhaft wuchern,
indem es die DNA-Replikation verhindert. Fehlt Vitamin-D, versagt die
Regulation. ,,Bei Vitamin-D-Spiegeln zwischen 40 und 60 ng/ml kénn-
te es in Deutschland bis zu 75 Prozent weniger Prostatakrebs, bis zu
50 Prozent weniger Brustkrebs, Eierstockkrebs, Dickdarmkrebs oder
Hautkrebs. Diese Zahlen sind gesichert®, so Dr. Christian Liidecke. Nach
durchgemachter Krebserkrankung schiitzen hohe Vitamin-D-Spiegel
sehr effektiv vor spéterer Metastasenbildung. Noch Ende der 90er Jahre
hat man geglaubt, Vitamin-D habe nur mit der Knochengesundheit zu
tun! Heute weil man, dass nahezu jede Zelle selbst Vitamin D in ein ak-
tives D-Hormon (Calcitriol) umwandeln kann. Dazu gehdren Hirnzellen,
BlutgefaRzellen, die meisten Organzellen. Das Calcitriol ist in der Lage
kranke Zellen mittels Zerschneidung der DNA zu vernichten. Dadurch
wird ein unkontrolliertes Zellwachstum vermieden.

Bedeutung fiir das Inmunsystem

Vitamin-D moduliert die Immuntoleranz, tGberschlieBende Reaktio-
nen werden verhindert. Hierdurch wird die Infektanfalligkeit deutlich
gesenkt, Infekte verlaufen kiirzer und milder. Bei stets guter Vitamin-
D-Versorgung sind die Folgen ein sehr eindrucksvoller Riickgang von
Autoimmunkrankheiten, wie zum Beispiel Diabetes mellitus Typ 1,
Multipler Sklerose, Hashimoto-Thyreopathie, Schuppenflechte, Rheu-
ma oder auch Morbus Crohn.

Bedeutung fiir das Kreislauf- und Nervensystem

Vitamin-D senkt die kardiovaskulére Sterblichkeit. Die Herz- und Hirn-
infarktrate kann bis zu 30 Prozent gesenkt werden. Gleichzeitig wird
die Herz- und Skelettmuskulatur durch das Vitamin-D gestarkt, das Ar-
terioskleroserisiko dadurch vermindert. Des Weiteren weif3 Dr. Christi-
an Ludecke, dass ein verniinftiger Vitamin-D-Spiegel das Risiko senkt,
an Demenz oder Depression zu erkranken. Bei Menschen mit einer Epi-
lepsie wird die Anfallshaufigkeit gesenkt.

Fazit

Vitamin-D sorgt fiir die Kraftigung der Muskulatur und der Knochen.
Es starkt eindrucksvoll das Immunsystem durch Reduktion von Infek-
ten und Autoimmunkrankheiten. Es senkt die kardiovaskulére Sterb-
lichkeit und hat schiitzende Einfliisse auf das Nervensystem. Es senkt
deutlich das Risiko einer Krebserkrankung.

SONDERVEROFFENTLICHUNG

»Auch Schwangere und stillende Miitter sollten unbedingt eine gute
Vitamin-D-Versorgung anstreben, um ihr eigenes Immunsystem und
auch das ihrer Kinder zu starken®, sagt Dr. Christian Liidecke und er-
ganzt: ,,Eine bessere Gesundheitsprophylaxe als einen guten Vitamin-
D-Spiegel gibt es eigentlich nicht.”

SPURBARE SYMPTOME, DIE EINEN VITAMIN-D-MANGEL
WAHRSCHEINLICH MACHEN:

» Tagesmudigkeit und Adynamie

+Innere Unruhe und Angespanntsein

+ Schlafstérungen

« Riickenschmerzen

+ Kalte Hdnde und Fiifte

+ Schwindelgefiihl

+ Nachtliche Wadenkrampfe und Muskelzuckungen
« Ohrgerdusche

« Sonnenallergie

« Langsrillen und weiRe Punkte auf Fingernageln

+ Engegefiihlim Hals

«Vorhandensein einer Autoimmunkrankheit

« hdufige Bauchschmerzen (vor allem bei Kindern)
« Parodontose

Vitamin D Mangel

Stangige Midigkeit

Herzkrankheiten
l | l,

Muskelschmerzen
| Muskelschwache
| Rilckenschmerzen

sontiges
Schwaches Imunsystem
Krebs
Multiple Skierose
Chronische Darmerkrankungen

Text: Christian Sklenak | Fotos: Moritz Brilo und fotolia.de

Seniorenzentren

( AWO

Wir bieten lhnen Stationare Pflege und Kurzzeitpflege.

SICHER, GEBORGEN
UND ZU HAUSE.

Seniorenzentrum Barkenberg

Am See 11 ¢ 46286 Dorsten (Wulfen)
Fon: 0 23 69 - 91 74-0 e sz-dorsten@awo-ww.de

Mehr zu uns unter: http://sz-barkenberg.awo-ww.de
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Wann sollte mein Kind zum Kieferorthopaden?

Haufig sind Zahnfehlstellungen angeboren. Aber
auch Angewohnheiten wie Daumenlutschen oder
Schnullernuckeln  kénnen  Kieferverformungen
hervorrufen. Die Folgen: vorstehende Z&hne,
offener Biss, Kreuzbiss oder Kieferriicklage.
Wichtig ist daher, solche Fehlfunktionen frithzei-
tig zu behandeln, damit sich diese nicht auf das
bleibende Gebiss iibertragen. ,Bereits im Kinder-
gartenalter erkennt der Kieferorthopade, ob bei
threm Kind Behandlungsbedarf besteht®, erklart
Dr. Marny Abendroth, Kieferorthopadin aus
Dorsten. Dabei liegt der Fokus auf der gesunden
Entwicklung der Milchzdhne und der Stellung
des Kiefers. Das Ziel der kieferorthopddischen
Behandlung sind die Korrektur von Zahn- und
Kieferfehlstellungen, Vorbeugung gegen Karies
und Zahnfleischerkrankungen sowie die richtige
Atmung und Aussprache.

DAS RAT DIE EXPERTIN
DR. MARNY ABENDROTH:

Kontrollen bei lhrem Zahn-
arzt, entsprechend dem
neuen zahnarztlichen

Kieferorthopadie
®
* Ab der U5 regelmadBige ~ .

,Nur wenn alle funktionellen Gesichtspunkte
des Kausystems richtig aufeinander abgestimmt
sind, kann die Kieferentwicklung im weiteren
Verlauf des Wachstums ungestort verlaufen®, so
Dr. Abendroth. Ratsam ist es daher, wenn Eltern
ihr Kind friihzeitig bei einem Kieferorthopdden
vorstellen. Dann kann ein moglicher Behand-
lungsbeginn rechtzeitig festgelegt werden. Ein
Beratungstermin kann auch ohne eine Uberwei-
sung vereinbart werden.

Haben Sie Fragen? Wir beraten Sie gerne und
freuen uns auf Ihr Lacheln.

Dr. med. dent. Marny Abendroth
Siidwall 15 46282 Dorsten
Telefon: 02362 9977405
www.kfo-abendroth.de

Kinderuntersuchungsheft
* Vorsorgecheck beim Kiefer-
orthopdden im Kinder-
gartenalter. So kdnnen
mogliche Kiefer- und

Zahnfehlstellungen friih-

zeitig erkannt werden.

+ Empfehlung: Individuelle
Kontrolltermine beim
Kieferorthopaden zur Uber-
wachung des Zahnwechsels.

* Der Behandlungsbeginn bei
Kindern liegt meist zwischen
dem 9. und 11. Lebensjahr.

* Es ist nie zu spat — auch
Erwachsene kdnnen sich
behandeln lassen.

ERFAHRUNG, KOMPETENZ UND
LEIDENSCHAFT - FUR IHRE
GESUNDHEIT UND IHR LACHEN

Dr. Marny Abendroth "‘
Kieferorthopddie :
in Dorsten

Fur Kinder.
Und Jugendliche.
Und Erwachsene.

Wir freuen uns auf Sie!

Dr. med. dent. Marny Abendroth Stidwall 15 T 023629977405  mail@kfo-abendroth.de
Fachzahnarztin fiir Kieferorthopadie ~ 46282 Dorsten ~ F 02362 9977406  www.kfo-abendroth.de
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Praxis fiir Podologie
Gudrun Perk-Meisterernst

- Podologische Behandlungen

- Med. FulRpflege mit und
ohne Heilmittelverordnung

- Termine nach Vereinbarung

Dimker Allee 10 (1. Etage mit Aufzug)
46286 Dorsten

Telefon: 02369 9 39 95 82

ambulant

Leitung: Caroline Tinnefeld

Gute Pflege
Ist Lebensqualitat!

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

SONDERVEROFFENTLICHUNG

»Joggen? Ich hasse joggen!“ So reagieren viele, die die Anwei-
sung bekommen, sich mehr zu bewegen. Laufen sei doch so
langweilig und immer diese Seitenstiche. Verriickt, wer das frei-
willig macht. So zumindest eine herrschende Meinung. Aber es
gibt, wie so oft, auch eine andere Seite zu diesem Thema. Zum
Beispiel die von Rainer Kauczor. Der 61-jdhrige Rekener ist vor
15 Jahren seinen ersten Marathon gelaufen - und kann die An-
zahl aller seiner Langstreckenldufe heute nicht einmal mehr an

MIXDIRDEINEMATRATZE

Mit MIX|ONE - dem modularen Schlafsystem
von Rummel Matratzen - kannst du die
Matratzenharte individuell an deine Korper-
form und deine Schlafvorlieben anpassen - live
und vor Ort. Veredelt durch den Bezug und die
Unterfederung deiner Wahl.

— e g
1. Matratzenkern konfigurieren

3. Unterfederung bestimmen

MIX | ONE

lhre Schlafberater in Haltern am See
am Bossendorfer Kreuz
Recklinghauser Str. 152 | 45721 Haltern am See
Tel.: 02364 6048688 | www.schlaftrend.de

zwei Handen abzahlen.

Klar, mit dieser Leistung ist er
nicht allein. Im Jahr 2015 ver-
zeichnete
112.000

ganzen Land. Aber trotzdem

Deutschland Uber
Marathonlaufer im

ist Rainer Kauczor doch anders
als die ubrigen. Denn mit seiner
Geschichte hat er es geschafft,
etliche Menschen zum Laufen zu
bewegen und dabei auch noch
Gutes zu tun.

Angefangen hat alles auf den
Tag genau an Rainer Kauczors
45-sten Geburtstag. Aus einer
Bierlaune heraus fassen er und
sein Freund Lothar den Plan:
SWir laufen einen Marathon.
Den New York Marathon.“ Und
Lothar
ernst. Er Uberredet den damals

meint es tatsachlich

117 Kilogramm schweren Rai-
ner zum Lauftraining. Es folgen
Schmerzen, Qualen - und dann
Erfolge. 2002 laufen beide den

ersten Marathon ihres Lebens
in Duisburg, New York folgt ein
Jahr spater. Rainer Kauczor
lauft und lauft und lauft. Doch
in ihm keimt bereits ein anderer
Wunsch.

»lch hatte die ldee, meinen
Sport mit etwas Karitativem zu
verbinden,“ erzahlt der Rekener.
sIch wollte was zuriickgeben.
Durch meine Lauferei habe ich
sehr viel erlebt, was ich nicht
gehabt hatte, wenn ich nicht
gelaufen ware. Und deswegen
wollte ich was zuruckgeben.
Wir konnen die Welt nicht ret-
ten, aber wenn sich jeder dazu
durchringen kénnte, nur ein-
mal jahrlich etwas Gutes zu
tun, kénnen wir alle zusammen
eine Menge bewirken.“ Und so
veranstaltet Rainer Kauczor im
Jahr 2011 den ersten 24-h-Lauf
in Reken. Uber die Dauer eines
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ganzen Tages will er selbst so oft
wie moglich um den Gevelsberg
joggen und damit Geld verschie-
denster Sponsoren einsammeln.

Ein verriickte Idee? Ja, vielleicht.
Aber ein bisschen Verriicktheit
schadet ja nicht. ,lch dachte,
ich muss den Menschen etwas
Ungewohnliches bieten. Allein
ein Marathon ist ja nichts be-
sonderes. Weil die Laufe, die es
gab, einfach nicht in meinen Ter-
minplan passten, habe ich mich
entschieden, einfach bei mir zu
Hause zu laufen. Ich habe mir
Sponsoren gesucht und vor al-
lem Leute, die mich begleiten,”
erzahlt Rainer Kauczor von den

Anfangen. Und die Leute kamen.

Gestartet mit rund 500 Lau-
fern, entwickelt sich die Sache
im wahrsten Sinne des Wortes
zum Selbstlaufer. So findet der
Rekener 24-h-Lauf in diesem
Jahr am 08. September 2017 be-
reits zum siebten Mal statt. Seit
2016 liegt die Zahl der Teilneh-
mer bei 1.550 Laufern, Tendenz
steigend. Kein Wunder, ist der
von Rainer Kauczor initiierte
Lauf doch etwas einzigartiges:
»Bei uns kann jeder mitmachen.
Wirklich jeder. Egal, ob dick,
dlinn, sportlich, unsportlich, alt,
jung - einfach jeder. Und Rader
sind auch erlaubt, allerdings nur

Organisator Rainer Kauczor (r.) freut sich auch iiber die schon traditionelle Teilnahme von
FuBball-Weltmeister Olaf Thon (l).

Erst wenn man sich frei und ohne Schmerzen bei
Arbeit, Freizeit und Sport bewegen kann, ist ein
gesundes und erfiilltes Leben maglich. Die Erfahrung
aus mehr als 11.000 FuBanalysen und tber 3.200 Bewe-
gungs- und Haltungsanalysen setzen wir seit 17 Jahren
zur Verbesserung Ihrer Mobilitat ein.

Vereinbaren Sie direkt einen Beratungstermin mit einem unserer Bewegungsexperten:

Wir prifen auf Schritt und Tritt. '
Die Analyse folgt auf dem Fuf3.

Das hat Hand und Fuf3.

Gemeinsam unterwegs.

#laufpapst #wir_sind_on
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HELFEN SIE MIT UND KOMMEN SIE
INS TEAM LOKALLUST

Anmeldungen sind schon jetzt unter der E-Mail-
Adresse christian.sklenak@rswmedia.de moglich.
Geben Sie lhren Namen, das Geburtsdatum, die
Adresse, lhre Telefonnummer und die ungefdhre
Startzeit mit an. Sie werden von uns vor Ort
komplett versorgt und mit viel Gliick gewinnen
Sie auch noch einen schonen Preis bei unserem
Gewinnspiel.

ESCHEMBACH

——

Seit 1976 der Zeit eine Idee voraus.

[J® SCHULTE-REPEL

Optik Schulte-Repel GmbH
Kirchplatz 1 ©02362-25382 | Borkener Str. 114 » 02362-699490

T —— T —

b R
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Yvonne SteinbuB, Leitung des Ambulanten Kinder- und Jugendhospizdienst Siidliches
Miinsterland in Haltern (3.v.r.) freut sich iiber die Unterstiitzung der Rotarier Haltern am
See in Form eines Beamers mit dazugehdriger Leinwand. Das Plakat kiindigt das Som-
merfest der Rotarier am 9. Juli an. Der komplette Erlés aus dem Sommerfest wird eben-
falls an den Ambulanten Kinder- und Jugendhospizdienst Siidliches Miinsterland in Hal-
tern gespendet.

am Rollstuhl oder Rollator,” so
der Veranstalter. ,Unser Lauf ist
eine Geschichte, die jeden be-
trifft und bei der alle dabei sein
konnen.“ Das heimliche Mas-
kottchen des Laufs sei Ubrigens
Frau Peters, die mit ihren 93
Jahren ebenfalls in das Feld der
Laufer gehort.

Etwas Uber 30.000 Euro kamen
im letzten Jahr zusammen, in
den letzten neun Jahren insge-
samt um die 180.000 Euro. Aber
wohin mit dem Geld? Das war fiir
Rainer Kauczor von Anfang an
klar: zum Deutschen Kinderhos-
pizverein e.V. Aus personlichen
Grunden hat er eine enge Ver-
bindung zur Arbeit des Vereins.
Klar, dass es auch beim dies-
jahrigen Lauf das Ziel ist, mog-
lichst viel zu sammeln. Ein Teil
des Geldes geht 2017 erstmalig
an den Ambulanten Kinder- und
Jugendhospizdienst Sidliches
Minsterland in Haltern am See,
eine Zweigstelle des Deutschen
Kinderhospizdienst, die erst vor
wenigen Monaten erdffnet hat
und finanzielle Spenden gut ge-
brauchen kann.

Menschen zum Laufen animie-
ren und dabei auch noch Gutes
tun - Rainer Kauczor hat es ge-
schafft. Und auch nach so vielen
Jahren ist es fur ihn immer noch
unbeschreiblich.

,Ganz ehrlich, da bin ich schon
stolz drauf. Wenn man sieht, wie

viele Menschen sich mit der Idee
solidarisieren und kommen,
weil ich rufe. Vor 20 Jahren bin
ich noch nach Mailand gefahren,
um Olaf Thon mit Schalke spie-
len zu sehen und jetzt kommt
Olaf Thon zu mir nach Reken.
Ich bin schon zufrieden mit dem,
was ich hier auf die Beine ge-
stellt habe.”

Auch die Lokallust unterstiitzt
Rainer Kauczor und den Rekener
24-h-Lauf in diesem Jahr wieder
und stellt ein eigenes Team aus
lokalen Unternehmen und Le-
sern. Wer also Lust hat, im Team
Lokallust fir den guten Zweck
zu laufen, kann sich schon jetzt
den 08. September 2017 vormer-
ken und sich warmlaufen. Denn
je mehr Runden jeder schafft,
desto mehr Gutes tut er - fiir
sich selbst und fiir andere.

Text + Fotos: Dr. Felicitas Bonk
Christian Sklenak und fotolia.de

24h

LAUF

Gevelsberg

Reken




kKLINIKUM VEST

Das Klinikum Vest ist mit 422 Betten im Behandlungszent-
rum Knappschaftskrankenhaus Recklinghausen und 343
Betten im Behandlungszentrum Paracelsus-Klinik Marl ein
Klinikum der Schwerpunktversorgung und akademisches
Lehrkrankenhaus der Ruhr-Universitat Bochum. Es ist der
zentrale Baustein des ,,proGesund“-Netzwerkes der Knapp-
schaft Bahn See sowie weiterer Arztenetze. Circa 1.900 Mit-
arbeiter versorgen mehr als 31.000 stationdre und 82.500
ambulante Patienten in den Fachkliniken.

Die Qualitat der Behandlung wird durch das Giitesiegel KTQ -
Kooperation, Transparenz und Qualitdt im Gesundheitswesen -
dokumentiert. Vier externe Fachleute haben das Klinikum Vest
daflir bereits zum dritten Mal nach einem vorgeschriebenen

I
Ein Klinikum - zwei Standorte - acht ze

. _ 21 Fachabteilungen — ganz

KLINIKUM VEST GmbH

Akad. Lehrkrankenhaus der Ruhr-Universitit Bochum
Knappschaftskrankenhaus
Recklinghausen

Dorstener Str. 151

45657 Recklinghausen

Telefon
Fax

Internet

E-Mail

EFGIONALI
Paracelsus-Klinik Marl HRANB

Lipper Weg 11
45770 Marl
Telefon

Fax

02365 90-0
0236156-0 02365 90-2099

0236156-1098

www.klinikum-vest.de
info@klinikum-vest.de
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Anforderungskatalog geprift - mit hervorragendem Ergebnis:
Das Klinikum Vest gehort zu den Top 20 der zertifizierten KTQ-
Kliniken. Die Versorgung wird durch unsere diagnostischen
und therapeutischen Synergien standig optimiert. Neben un-
seren Kliniken mit ihren Fachkompetenzen, den ambulanten
und therapeutischen Kompetenzen sowie unseren Dienstleis-
tungskompetenzen rund um die Patientenversorgung bauen
wir schwerpunktméaRig auf unsere interdisziplindren Zentren:
EndoProthetikZentrum,
Interdisziplindres Schmerzzentrum, Neuro-

Brustzentrum, Darmkrebszentrum,
Gefalzentrum,
Centrum, Schlafmedizinisches Zentrum, Schlaganfallzentrum
(Uberregionale Stroke-Unit), Traumazentrum Vest, Vestisches
Adipositaszentrum und Vestisches Hautkrebszentrum.

1y

rtifizierte Fachzentre

in threr Nihe! ‘

MEDIZINER

2017

kKLINIKUM VEST

(® KNAPPSCHAFT

DIE KRANKENKASSE

—

DEUTSCHLANDS

BEROMMIERTE
BRITELISTE

o

DEUTICHLANDS
BENOHMERT
BRITELSTE

DELTSCHLANDS
EEMOMMESTE
ARTTELSTE




Biologische Zahnheilkunde Tempelmann-Bandura

)

EIN LE ENJ}Z G GESUNEL
608 )
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MIT 14 KEINE SPANGE

Friiherkennung ist das A und O in der Entwicklung
von Kindern und Jugendlichen. Durch eine eng-
maschige Kontrolle erkennen wir kieferortho-
padisch relevante Fehlentwicklungen so friih,
dass wir eine Zahnspange haufig schon im Vorfeld
vermeiden kénnen.

DIAGNOSTIK: Kieferorthopadische Fritherkennung ab dem
ersten Zahnarztbesuch, speziell geschultes Praxisteam
auchinder Prophylaxe

THERAPIE: Schmerzfreie, sanfte Korrektur der Kiefer-
entwicklung durch gezieltes Muskeltraining (Bionator/
ganzheitliche, myofunktionelle Kieferorthopédie)

MIT 32 KEINE FULLUNG

Der beste Weg, seine Zahne ein Leben lang
gesund zu erhalten und Zahndefekte zu vermei-
den, ist das Zusammenspiel von umfassender
Mundhygiene zuhause und professioneller
Zahnreinigung durch Prophylaxe-Profis.

,Dubist ein Leben

DIAGNOSTIK: Karies-Friiherkennung gilittels Laser lang fir das verantwort-
lich, was Du Dir vertraut

THERAPIE: Karies-Frthqbgﬁ‘Iung ohne Bohren, Ver-
siegelung der Zahne, p,rpﬁésionelle Zahnreinigung, gemaCht hast.
Kinder-Putzsch i"‘ Der kleine Prinz

uu

Deshalb
arbeiten wir seit
tiber 25 Jahren

ganzheitlich.




BIOLOGISCHE ZAHNHEILKUNDE -

MIT 44 KEINE RUCKENPROBLEME

Wir sorgen fiir einen entspannten und gleichmalRigen
Biss, um Sie vor Verspannungen und Zahnschaden
durch ungleichmalige Belastung zu schiitzen.

THERAPIE: Fachiibergreifende Behandlung fiir baldiges Wohl-
befinden, computergestiitzte 3D-Analyse und 3D-Planung,
Bissoptimierung, Zahnersatz fiir den perfekten Biss

MIT 58 KEINE CHRONISCHEN KRANKHEITEN

Der Darm als ,Zentrum der Gesundheit”ist haupt-
verantwortlich fiir die Versorgung mit Energie und
,Lebensbausteinen”. Wir bringen lhren Darm ins

Gleichgewicht und Ihr Immunsystem in Bewegung.

THERAPIE: Entgiftung mittels Tropfen-Kur (Spagyrik),
Detox-Fulbad, Ausleitungskur, Infusionen

MIT 82 KEINE PROTHESE

Ein knackiger Apfel oder ein saftiges Steak - das soll
auch im hohen Alter noch SpalR machen. Deshalb ist
unser Ziel, Ihre Sicherheit und Kraft beim Kauen ein
Leben lang zu erhalten oder wiederherzustellen.

THERAPIE: perfekt sitzender, asthetischer Zahnersatz, feste
Zahne auf Implantaten (Titan und Keramik), Knochenaufbau,

Parodontalchirurgie (Zahnfleischdsthetik)

JURGEN
BANDURA

/ahnarzt, Arzt, Pharmazeut

- Computergestlitzte, vollkeramische
Restaurationen mit CEREC 3D

- Navigierte Implantologie mittels
3D-Réntgen (Titan und Keramik)

- Parodontalchirurgie

- Chirurgische Herdsanierung

- Dental Smile Design (Asthetik)

- Metallsanierung

- VECA Gesundheits-Check

- Entgiftung & Ausleitung

- Material-Vertraglichkeits-Test
mittels Elektroakkupunktur

- Infusionstherapie

- Lachgas-Sedierung

CLAUDIA

TEMPELMANN-
BANDURA

/ahnarztin

- Therapie der craniomandibularen
Dysfunktion (CMD)

- Spezielle Kiefergelenksprech-
stunden mit Physiotherapeuten

- Funktionsdiagnostik (manuell)

- Computergestutzte
Kiefergelenkvermessung

- Ganzheitliche Kieferorthopadie

- Bionator (lose Zahnspange)

- Dental Smile Design (Asthetik)

- Aligner-Therapie (Schienen)

- Asthetische Keramikverblendung
(hauchdiinne Veneers)

- Metallsanierung

EIN SERVICE DER PRAXIS

Biologische Zahnheilkunde

Claudia Tempelmann-Bandura

Jurgen Bandura

Ostwall 35 - 46282 Dorsten

Telefon: (02362) 438 92

E-Mail: praxis@tempelmann-bandura.de
Internet: www.tempelmann-bandura.de
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Da musste Johanna Behn vom forum schon mal
als Versuchskaninchen auf den Riicken von An-
dreas Bredenkamp steigen. Eindrucksvolle Bei-
spiele, wie fit man im Alter sein kann, beweist
der 91-jiihrige Horst Dorsch mit Karin Katzina.

Wenn der Fitness-Guru ruft

Andreas Bredenkamp uUber den sicheren Weg zu besserer Gesundheit

Warum ist Muskeltraining so wichtig? Warum nimmt man bei jeder Didt zu? Und warum kann ein Postbote keine Tour de France fahren?

Um die Antworten zu diesen und anderen Fragen ging es Ende Mai im Halterner forum pro vital. Und wer sollte diese besser beantwor-

ten kénnen als der Sportwissenschaftler und ehemaliger Spitzensportler Andreas Bredenkamp. Sein Buch ,Erfolgreich Trainieren* ist
ein Best-Seller und laut Deutschem Sportstudioverband betreuen iiber 1.000 Fitnessstudios ihre Mitglieder nach seinen Ideen.

Auf Verinderung zu hoffen,
ohne selbst etwas dafiir zu tun,
ist wie am Bahnhof zu stehen

und auf ein Schiff zu warten.

(Unbekannter Autor)

Nun ist er hier - im forum pro vital. Und schon die Ankiindigung von
Studioleiter Frank Siebdrath weckte grofte Erwartungen: ,, 1986 war er
Deutscher Meister im Bodybuilding. Das ist zwar schon eine Weile her,
aber den Handstand aus der Bauchlage kann er immer noch.“ Spates-
tens jetztist das Interesse aller rund einhundert Zuhérer da - und tber
die Dauer des zweistiindigen Vortrags zum Thema ,,Der sichere Weg zu
besserer Gesundheit und mehr Lebensqualitat” soll das auch bleiben.
Denn Andreas Bredenkamp weil, wie er die Leute begeistern kann.
Der Vortrag dreht sich um die drei Bereiche Training, Erndhrung und
Stressbewiéltigung und ihre Irrtimer. Doch wahrend andere nur grof
ankiindigen, mit den groRen Fitness-Mythen aufzurdumen, tut Andre-
as Bredenkamp es wirklich. Mit anschaulichen Beispielen aus dem All-
tag, historischen Riickblicken und wissenschaftlichen Hintergriinden
erklart er, warum kontrolliertes Muskeltraining so wichtig ist, um ge-
sund zu bleiben - auch als alter Mensch. Denn: ,Ein trainierter 80-Jah-
riger kann die Kraft eines 30-Jahrigen haben. Fitness im Alter ist eine
Frage des richtigen Trainings.”
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Und wie das geht, legt er anschaulich dar. Da muss auch mal jemand
aus dem Publikum herhalten. Mit einer Zuhérerin auf seinem Riicken
macht Andreas Bredenkamp alltdgliche Bewegungen nach und de-
monstriert so in nur einer Minute wie schnell der Kraftverlust eines
Menschen zwischen 60 und 80 Jahren ist. Sein Credo? ,Man muss aktiv
bleiben, aktiv etwas tun.“ Gartenarbeit und mit dem Hund rausgehen
zahlt Ubrigens nicht dazu oder einmal im Jahr an Weihnachten Sport
machen auch nicht. ,,Sie putzen ja auch nicht nur einmalim Leben lhre
Zahne,“ so Bredenkamp. Die Zuschauer lachen. Und das nicht nur die-
ses Mal.

B b g e 8 Mit lustigen Anekdoten und Beispielen aus dem Leben erheitert der
Das Forum-Team mit (v.L.) Frank Siebdrath, Brigitte Vogel und Heliane Klose freuten  Fitness-Profi sein Publikum und ertappt auch mal den einen oder an-
sich, dass Andreas Bredenkamp (2. v.r.) vor 100 Gédsten im Forum referierte.
deren mit einer typischen Diat-Ausrede. Aber er kann auch ernst. Ge-
rade beim Thema Stress und Stressbewaltigung gibt er sich emotional
und offen, spricht er doch von Ereignissen, die ihm selbst widerfahren
sind. Seine Botschaft ist klar: ,Bleiben Sie nie sitzen. Bei Stress mis-
sen Sie sich bewegen. Glauben Sie daran, dass alles gut wird.”
Und dass es wirklich gut werden kann, glaubt man nach Andreas Bre-
denkamps Vortrag. Denn er selbst ist der beste Beweis dafiir. Nur den

Handstand aus der Bauchlage hat er dann doch nicht mehr gezeigt.

Text: Dr. Felicitas Bonk

(]
&

Fotos: Jurgen Rustemeyer

Spannend, lustig und informell erzéhlte Andreas Bredenkamp.

forum provital ®
sportlich aktiv und gesund
i w

Fit und aktiv in den
Sommer mit eGym!

* kurze Laufzeiten Ab sofort
* schneller Trainingserfolg AR CIRLY
e grof3es Kursangebot 44,90 €

all-inklusive

Anmeldung & Information: testen!

Tel. 02364 — 506396 oder
www.forumprovital.de
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LERNEN, GANZ LOSZULASS
WIE YOGA EIN LEBEN VERAND

SONDERVEROFFENTLICHUNG

Es gibt Erlebnisse, die
Menschen verdndern. Reisen,
die Lebenseinstellung um-
krempeln. Erkenntnisse, die
ein ganzes Dasein wandeln
konnen. Oder Dinge, auf die
alles drei zutrifft. Wie bei Lisa
Howedes aus Haltern. Vor
ein paar Jahren hatte sie ein
Treffen, nach dem sie nicht nur
ihre Lebensphilosophie grund-
legend gedndert hat, sondern
auch anderen Menschen hilft,
mit Belastungen des Alltags bes-
ser umzugehen - durch Yoga.

»,Das Ziel meiner Stunden ist,
dass sich die Schiler ausge-
glichen und entspannt fiihlen,
wenn sie wieder nach Hause
gehen. Ich mochte vermitteln,
wie man durch die richtige Ener-

gie und Geisteshaltung auch in
stressigen oder fordernden Situ-
ationen gelassen bleiben kann,”
erklart Lisa Howedes den Ansatz
ihres Vinyasa genannten Yoga-
Stils. ,Es geht um einen acht-
samen Umgang mit sich selbst,
seinen Mitmenschen, seiner Um-
welt. Weg vom Ego, hin zu mehr
Liebe und Mitgefiihl.“ Aber wie
kommt man dazu?

sUbergesprungen ist der Fun-
ke 2014 in Brasilien® erzahlt
die Halternerin. ,,Damals hatte
ich die Méglichkeit, bei Patrick
Broome, dem Yogalehrer der Na-
tionalmannschaft, Yoga zu ma-
chen.“ Weil sie so begeistert ist,
empfiehlt ihr Broome eine Yo-
galehrerin in Dusseldorf, damit
sie auch in Deutschland weiter

Yoga machen kann. Doch 2015
erkrankt Lisa Howedes schwer
und muss eine lange und an-
strengende Therapie auf sich
nehmen. Was ihr in dieser Zeit
Kraft gibt? Yoga. Eine Erkennt-
nisse, die sie zu einer wichtigen
Entscheidung fuhrt.

,Nachdem ich bemerkt habe,
wie sehr mir Yoga geholfen hat,
koérperlich und mental, da woll-
te ich gerne so viel wie moglich
Uber das Thema lernen. Je mehr
ich gelernt habe, desto klarer
wurde mir, dass ich dieses Wis-
sen und meine Begeisterung fir
Yoga teilen mdchte,” erzahlt die
28-Jahrige. Im Karma-Karma-
Yogastudio in Disseldorf absol-
viert sie eine 200-stiindige Aus-
bildung zur Yogalehrerin - bei
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der Ausbilderin, die ihr damals
Patrick Broome in Brasilien

empfohlen hatte. Und nicht nur
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E R N K A N N das: Lisa Howedes beschlief3t,
auf ihren Korper zu héren und
von nun an nur noch als Yoga-
lehrerin zu arbeiten. Denn nicht
nur das Training, auch die Kurs-

teilnehmer geben ihr viel zuriick.

L,Yoga ist meine Leidenschaft
und ich mochte diese Liebe mit
so vielen Menschen wie moglich
teilen. Ich liebe es, mit meinen
Schilern zu lachen und auch

mal neue Dinge auszuprobieren,
das gehort fiir mich auf jeden
Fall zum Yoga dazu.“ Ein Grund,
weswegen die Halternerin sich
entscheidet, in ihrer Heimat-
stadt ein kleines Yogastudio zu
eroffnen. Und die Nachfrage ist
da. Denn gerade in der heutigen
hektischen Zeit sehnen sich vie-
le Menschen nach einem Ort, an
dem sie Ruhe und Kraft tanken

kénnen.

ANZEIGE

TOP 100 AKUSTIKER IN HALTERN AM SEE

In diesem Jahr zeichnete der groRe deutsche
Kult-Star Heino als Schirmherr die Gewinner
des TOP 100 Akustiker 2017/2018 Wettbe-
werbs aus und iiberreichte anlasslich der fei-
erlichen Gala-Veranstaltung im Berliner Ad-
lon die Urkunden an die strahlenden Preistra-
ger. Aus Haltern am See gehért auch in diesem
Jahr erneut die Firma Horgerate Martin Hiils zu
diesem Top Kreis. Bereits zum dritten Mal ist es
der Firma Horgerdte Martin Hiils gelungen, die-
sen sehr begehrten Preis zu erhalten. Um einen
klaren, kritischen aber auch fairen Vergleich fiir
die Unternehmen zu schaffen, hatte das BGW
Institut einen umfangreichen Fragenkatalog er-
arbeitet, mit dem die jeweiligen Kandidaten ihre
Leistungsfahigkeit und ihre absolute Kundenori-
entierung darstellen mussten.

In 5 Kategorien wurden die Bewertungen vor-

genommen:

+ Kundenorientierung

+ Kundeninformation

+ Marktorientierung

« Unternehmensfiihrung
(Mitarbeiterorientierung)

+ Ladengestaltung

In der Auszeichnung sieht die Firma Horgera-

te Martin Hiils mit Martin und Petra Hiils sowie

dem gesamten Team selbstversténdlich auch

eine erneute Verpflichtung, den hohen Stan-

dard, den die wiederholte Wahl zum Top 100

Akustiker zu Grunde gelegt hat, aufrechtzuer-

halten und sogar noch weiter auszubauen.

Martin Hils fiihrt den Betrieb in Haltern seit

1995. Inzwischen werden auch Filialen mit

A
2017!2018

*  Wir gehren zu den 100 besten inhabergefishrten
Horgeriite-Fachbetriebe Deutschlands und wurden fiir
besondere Kundenorientierung ausgezeichnet!

e kostenlos: Hol- und Bringdienst
e kostenlos: Haushesuche und Altenheim/Krankenhaus-Visite

o Wir sind auch samstags fiir Sie da
®  Flexible Termingestaltung auch nach Feierahend

gleicher Qualitat in Waltrop und in Selm gefiihrt.
Martin Hdls: ,Gerade fur unsere Stadt Haltern
am See ist es wichtig zu zeigen, dass die mittel-
standischen, inhabergefiihrten Geschéfte her-
vorragende Dienstleistungen erbringen und da-
mit zur Kaufkraftbindung vor Ort entscheidend

beitragen“.

o Harsysteme aller Preisklassen —
vom Nulltarif* bis zum Premiumsystem

e hei Bedarf 0% - Finanzierung

* Hauseigene Reparaturwerkstatt und Labor fiir alle Marken
e kostenlos: Leihgeriite-Service

e kostenlos: Lieferservice zu Ihnen nach Hause
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»Auch wenn es nur ein paar
Minuten sind, die man auf mei-
ner Matte verbringt - sie sind
jedes Mal wie ein kleines Reset
fir den Korper und den Geist.
Man flhlt sich erfrischt und
leicht und die Last des Alltags
wiegt nicht mehr so schwer.”
Eine Einstellung, die sich schnell
auf ihre Teilnehmer Ubertragt.
Denn nach der Stunde sieht man
nur gliickliche Gesichter - fiir
Lisa Howedes die beste Motiva-
tion. Und der Entschluss, Yoga-
lehrerin zu werden? ,Eine der
besten Entscheidungen meines
Lebens!“

Sie haben Lust, Yoga bei Lisa Howedes auszuprobieren?

Probestunden gibt es immer dienstags von 17.30 — 19.00 Uhr
und von 19.30 Uhr bis 21.00 Uhr.

Anmeldungen via personlicher Nachricht auf: Text: Dr. Felicitas Bonk

www.facebook.de/lisahwds Fotos: privat

Vielfaltige Schutzfunktionen von Brillenglasern

UV-Schutz nach Katarakt-OP

Die natiirliche Augenlinse filtert schadliches
UV-Licht, um die Netzhaut des Auges zu
schiitzen. Nach einer Star-Operation ist dieser
natiirliche Schutz nicht mehr zu 100% gegeben,
weshalb die Gefahr fir Folgekrankheiten der
Netzhaut deutlich steigt. Passende Brillenglaser,
die UV-Licht filtern, mlssen nicht getdnt sein.
Bréckmann bietet farblose Korrektionsglaser mit
UV-Schutz an, damit ihre Augen auch nach der
Operation bestmdglich auf den Alltag eingestellt
sind.

Blaulicht-Schutz

Nein, hiermit ist nicht das Blaulicht der Polizei
oder Feuerwehr gemeint. Schadliches Blaulicht

wird von modernen Geraten wie Smartphones,
Tablets oder auch von Computern ausgestrahlt.
Diese blauen Lichtanteile lassen die Augen
schneller ermiden und fiihren gerade bei langer
Computerarbeit zu Beschwerden wie z.Bsp.
Uberangestrengten Augen. ZEISS-Brillenglaser
mit spezieller Blue-Protect Beschichtung filtern
die blauen Lichtanteile fiir beschwerdefreies
Sehen an digitalen Geréaten.

Kontraststeigerung

Durch spezielle Eigenschaften eines Brillenglases
lassen sich bestimmte Wellenldngen des Lichtes
herausfiltern, um ein kontrastreicheres Sehen zu
ermoglichen. Dadurch kénnen Kanten, Ecken
und andere Ubergange beim Sport oder in der

Freizeit wesentlich deutlicher wahrgenommen
werden und bieten dadurch ein deutliches Plus
an Sicherheit.

Sollten Sie Fragen oder andere spezielle
Wiinsche haben, melden Sie sich doch einfach
bei uns. Wir beantworten gerne ihre Fragen
rund ums’Sehen.

Brockmann

Markt 19, 45721 Haltern am See
02364/2043 www.broeckmann.de




DR. SCHLOTMANN

GESUNDE, SCHONE ZAHNE - EIN LEBEN LANG

DR. SCHLOTMANN: PRAXISKLINIK, KIDS CLUB
UND MEISTERLABOR UNTER EINEM DACH

SCHONE, GESUNDE ZAHNE -

JETZT FUR DIE GANZE FAMILIE!

Wir folgen einem ganz konkreten Leitbild: Was kénnen WIR tun, damit unsere
Patienten wieder mit einem Lacheln nach Hause gehen? Wir legen groBen Wert

ANZEIGE

auf das herzliche Hier-bist-Du-willkommen- und das verbindliche Wir-schaffen-
das-zusammen-Gefiihl. So etwas kommt von innen, das kann man nicht mit

Geld kaufen. Wir leben den Teamgedanken jeden Tag. Gemeinsam suchen wir
die beste Lésung fiir alle individuellen Wiinsche. Wir reden nicht nur, wir handeln

auch danach. Das sagen unsere Patienten...

LISA FERRIER
uber feste, dritte Zahne an
einem Tag:

»,Natirlich war ich ein wenig
aufgeregt. Aber dann bei der
Behandlung geht alles Hand in
Hand: Ich bekam die Implantate
morgens in leichter Narkose
im Klinik eigenen OP-Bereich
eingesetzt - in guter Obhut der
erfahrenen Anasthesisten. Und
das Allerbeste war, dass ich
am Nachmittag die Praxisklinik
schon mit festen provisorischen
Zahnen verlassen konnte.*

JANINA FERLINGS
Uber schéne Zahne als ganz
personliche Visitenkarte:

»ochone und gesunde Zahne,
ein herzerfrischendes Léacheln
- fiir mich ist das sehr wichtig,
beruflich wie privat. Dank
der modernen Diagnostik mit
Digital Smile Design habe ich
mich fiir eine Zahnregulierung
mit Invisalign, also mit
durchsichtige Schienen, ent-
schlossen. Jetzt ist mein
Lacheln perfekt und ich bin
super glicklich mit dem
Ergebnis.“

kostenlos an!

BEN SCHATZ
Uber den neuen Dr. Schlotmann
Kids Club:

slch bin stolz auf meine
schénen Zahne. Das soll auch
mein ganzes Leben so bleiben.
Deshalb zeigt mir das tolle
Team vom Dr. Schlotmann Kids
Club immer ganz genau, wie
ich meine Zahne richtig pflegen
muss und alle passen ganz gut
auf mich auf. Darum gehe ich
gerne dorthin und fiihle mich
super wohl - dank Maskottchen
Tommy und seinem Team!“

PRAXISKLINIK DR. SCHLOTMANN - IHRE ZAHN-SPEZIALISTEN AUS DORSTEN

PLATZ DER DEUTSCHEN EINHEIT 8 | 46282 DORSTEN | T: +49 (0)2362-61900 | INFO@DR-SCHLOTMANN.DE | WWW.DR-SCHLOTMANN.DE

INFO-ABENDE ZU
SOFORTIMPLANTATEN
IMMER MITTWOCHS
VON 19 - 21 UHR
AM 28. JUNI & 26. JULI
Bitte melden Sie sich
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,,Redebedarf* - Die Burnout-Beratung

Wohin gehen Ménner, wenn sie
reden mochten? Und wohin ge-
hen Frauen? Diese Fragen stellte
sich Christiane Reitmeyer, be-
vor sie ihre Beratungsraume am
Brauturm 2 in Alt-Wulfen einrich-
tete.

Beim Betreten des in Griin-Weil}
gehaltenen Zimmers mit weilRen
Korbstiihlen hat man als Frau
das Gefiihl, mit einer Freundin in
einem kleinen franzdsischen Café
zu sitzen. Aber direkt hinter der
Stoffwand sieht es anders aus:
Vom Bodenbelag, den Gardinen
und der Einrichtung ist hier ori-
ginalgetreu eine urige Kneipe mit

Tresen aufgebaut. Die Frage, wer

wohl welchen Raum wahlt, stellt
sich in den meisten Féllen sicher-
lich nicht.

»In einer gemditlichen Atmospha-
re redet es sich viel leichter und
ungezwungener, als wenn ich mit
einem Block vor meinem Klienten
sitze und Punkt fiir Punkt abfra-
ge“, so Christiane Reitmeyer.

Seit Sommer letzten Jahres
bietet die 29-Jahrige in ihren
Raumen am Brauturm Burnout-
Vorsorge, Nachbetreuung nach
einem Klinikaufenthalt, systemi-
sches Coaching und Resilienztrai-
nings an. Diese drei Saulen ihrer
Beratung vermischen sich, so
dass sie beim Reden und Zuhéren

verschiedene Techniken aus al-
len Bereichen anwendet.
,Resilienztrainerin®, ,Burnout-
Beratung und -Vorsorge“ hort
sich kompliziert an, lasst sich
aber verstandlich erklaren.
»Resilienz ist die Fahigkeit eines
Menschen, mit widrigen Um-
stdnden und Situationen um-
zugehen®, beschreibt die junge
Beraterin diesen Begriff. ,Wie
ein Stehaufménnchen kann ein
resilienter Mensch zwar umge-
stoRen werden, wie jeder andere
auch. Er schafft es jedoch relativ
schnell, wieder in die aufrechte
Position zurtickzukommen.“ Das
Besondere an Resilienz ist, dass
es eine erlernbare Féhigkeit ist.
Dazu bietet die sympathische
Lembeckerin neben Einzelge-
sprachen zur Burnout-Beratung
auch Resilienztrainings in Grup-
pen an. Im Anschluss an diesen
Kurs sind die Teilnehmer in der
Lage sich bei Stress eine Auszeit
zu nehmen und sich in den Zu-
stand des erlernten Wohlgefiihls
zu versetzen. So lassen sich im
Alltag die erlernten Fahigkeiten
immer weiter ausbauen. Eine
ganz einfache Grundiibung ist
zum Beispiel das ,Sich-selber-
im-Spiegel-anlacheln“. Aus ei-
nem anfanglichen schiefen Grin-
sen wird relativ schnell ein echtes
Lacheln und sofort wird der Per-
son suggeriert: ,lch lachle, also
geht es mir auch gut.”

Die Resilienz steht auf sieben
Saulen. Dazu gehort unter an-
derem die Akzeptanz, Dinge, die
nicht zu andern sind, so anzu-
nehmen, wie sie sind und Gege-
benheiten, die dnderbar sind, zu
Gberdenken.

Als weitere Saule der Resilienz sei

die Verantwortung genannt, sein
eigenes Wohlbefinden im Blick
haben. Daflir auch mal ,Nein“ zu
sagen oder loszulassen und zu
Uberlegen, was man in seinem
Leben andern moéchte oder muss.
Wenn etwas im Leben nicht so
lauft, wie man es sich wiinscht,
weil ein resilienter Mensch, dass
er selbst Anderungen herbeifih-
ren muss.

Aber auch der Optimismus spielt
eine grofle Rolle. Resiliente Men-
schen sind optimistisch. Das
heiflt jedoch nicht, dass sie im-
mer davon ausgehen, dass alles
perfekt lauft. Sie gehen vielmehr
davon aus, dass nichtimmer alles
schiefgeht, fokussieren sich nicht
auf das Negative.

Sie sehen in jeder Situation
positive Aspekte. So kann bei-
spielsweise der Verlust einer Ar-
beitsstelle als Chance erkannt
werden, noch einmal einen ganz
neuen Weg einzuschlagen.

Viele Burnout-Klienten fokussie-
ren sich jedoch auf das Negative.
Je ofter sie nicht mehr gehetzt,
ausgebrannt und mide sein wol-
len, umso mehr werden sie es -
selbsterfiillende Prophezeihung
ist das Stichwort. Im medizini-
schen Sinne gibt es die Diagnose
»Burnout“ nicht. Eine Psychothe-
rapie ist daher auch nur fir Per-
sonen sinnvoll, bei denen eine
Depression diagnostiziert wird.
Viele Vorstufen der Depression,
die auf ein Burnout-Syndrom
hindeuten - zum Beispiel korper-
liche Beschwerden wie Magen-
Midig-
keit, Niedergeschlagenheit oder

oder Kopfschmerzen,
Schlaflosigkeit - kdnnen im Rah-
men einer Burnout-Beratung be-
handelt werden. Dies geschieht
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lhren Redebedarf stillen Frauen im Cafe ...

durch
Gesprache - Psycho-

ausschlieBlich

pharmaka oder sonstige
Medikamente werden
nicht eingesetzt.

Fur ein Einzelgesprach
plant Christiane Reit-
meyer 90 Minuten in

einer ruhigen, gemit-

nach Wahl im Café oder
in der Kneipe. Nach ei-
nem Abstand von etwa
drei  Wochen sollte
dann ein zweites Ge-
sprach stattfinden, um
festzustellen, ob sich
mittlerweile etwas ver-
dndert hat. Um jedoch

erst einmal herauszu-

... Mdnner dagegen eher in der Kneipe

finden, wohin der Weg
Uberhaupt gehen soll,
darf in den Raumen von
,Redebedarf“ auch mal
hemmungslos gespon-
nen werden. Was ware
wenn? Trdumen unab-
hangig von Reaktionen
oder Repressalien, we-

der finanziell noch zwi-

schenmenschlich. Frau
traf sich dafiir mit ihrer
Freundin im Café, dort
wurde der Redebedarf
gestillt. Mann ging fri-
her auf ein Bier in seine
Stammkneipe,  wobei
wir wieder im Brauturm
- und das im doppelten
Sinne - waren.

lichen Atmosphare, je
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Seniorenzentrum
Suderwich
Henrichenburger Str. 55
45665 Recklinghausen
T 02361 /98 98 66
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Seniorenzentrum
Sanderhof

Am Sanderhof 10-12
45665 Recklinghausen
T 02361/48 80 14

herzlich, lebendig, b
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Termine nach Absprache
(auch samstags) unter
02369 2088805 oder online
iiber das Kontaktformular
auf der Internetseite

www.redebedarf-dorsten.com

Text: Martina Jansen
Fotos: privat

ehaglich

in familiarer Atmosphare
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Seniorenzentrum
Siidwall
Julius-Ambrunn-Str. 2-6
46282 Dorsten

T 02362 /97 77 22
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Seniorenzentrum

St. Marien

An der Molkerei 30
46284 Dorsten

T 02362/12013 30
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In Deutschland einzigartig:

Pro A.C.T.LV. hilft ibergewichtigen
Menschen ohne Arbeit

Michael Giesbert ist 32 Jahre alt. Anfang
Dezember 2016 wog er 161 kg. Heute,
ein halbes Jahr spater, hat der Dattelner
35 kg abgenommen. ,Ich fiihle mich be-
weglicher, fitter und wacher im Kopf*,
sagt er gliicklich und zeigt seine Hose
GroBe 64, die ihm friiher passte. ,Der
Groschen ist bei mir gefallen, als ich
wegen meines Gewichtes eine Stelle
nicht bekommen habe”, sagt er. Da-
bei hatte er beste Qualifikationen, war
gelernter Elektro-Installateur, hatte
sein Fachabitur in Elektrotechnik in der
Tasche. Dennoch wollte er umschulen
auf einen kaufméannischen Beruf, weil er
wegen seines Gewichtes korperlich ein-
geschrankt war und, wie er selber sagt,
»immer trager wurde”. Die Bewerbung in
einem Elektrofachgeschift ging schief.

Michael Giesbert entschied, so geht es

nicht weiter.

Ein halbes Jahr spater kann er
wieder lachen. Das Modellprojekt
Pro ACTIV. hat ihm geholfen, wie-
der positiv in die Zukunft zu bli-
cken. Das Projekt wird im Rahmen
der ESF-Integrationsrichtlinie ,In-
tegration statt Ausgrenzung” vom
Bundesministerium fur Arbeit und
Soziales und dem Europdischen So-
zialfond gefordert. Es wird finanziell
unterstttzt durch

das Jobcenter Kreis Reckling-
hausen. Das Bildungszentrum des
Handels eV. fuhrt das Projekt in
Kooperation mit RE/init eV. durch.
Es wendet sich an Menschen aus
dem gesamten Kreis Recklinghau-
sen, die durch ihr starkes Uberge-
wicht nicht nur Probleme mit ihrer
Gesundheit bekommen, sondern
bei der Suche nach einem neuen
Job grof3e Schwierigkeiten haben.

JUnsere langjahrige Erfahrung
mit der Vermittlungsunterstitzung
von Menschen auf der Suche nach
Ausbildung und Arbeit hat uns ge-
zeigt, dass es stark Ubergewichtige
grundsatzlicher schwerer haben,
beruflich Ful3 zu fassen als die soge-
nannten Normalgewichtigen’, sagt
Rainer Hanses, Projektleiter beim
Bildungszentrum des Handels eV.
,Diese Erfahrung war Ausloser fur
die Idee, fur diese Zielgruppe einen
vollig neuen konzeptionellen An-
satz zu entwickeln.” Diplom-Sozial-
padagogin Sabine Liedtke erganzt:
,Ungesunde Erndhrung, mangeln-
de Bewegung und Ubergewicht
sind langst zur Volkskrankheit ge-
worden. Wir haben uns Gedanken
gemacht, wie wir Einstellungen ver-
andern und die berufliche Integra-
tion dieser Menschen nachhaltig
unterstutzen kdnnen.”

Ausgewiesenes Ziel von Pro
ACTIV.ist es, Uber gesundheitliche
Pravention, gesunde Ernahrung
und viel Bewegung die Teilneh-
menden zu motivieren und per-
sonliche Einstellungen zu andern,
so dass die Voraussetzung fur eine
berufliche Neu-Orientierung ge-
schaffen ist. Dabei steht A fur akti-
vieren, C fur coachen, T fur trainie-
ren, | fUr integrieren und V fur ver-
mitteln.

Michael Giesbert beschreibt das
Projekt aus seiner Sicht. ,Als ich
mit dem Training begonnen habe,
dachte ich, ich muss sterben’, er-
zéhlt er. Bewegung wird in der
Gruppe intensiv in einem Fitness-
studio trainiert. ,Aber irgendwann
merkt man, das Bewegung Spal}
macht”. Die Erndhrungsumstellung
wird zundchst theoretisch vermit-
telt. ,Da gab es viele Aha-Momente,
zum Beispiel wieviel Zucker in Eis-
tee ist und den habe ich literweise
getrunken. Heute trinke ich nur
noch Wasser und Tee”. Im prak-
tischen Teil der Erndhrungsumstel-
lung lernen die Teilnehmer, richtig
einzukaufen und gesundheitsbe-
wusst zu kochen. ,Man lernt gesun-
de Gerichte kennen, die richtig le-
cker sind”, erzahlt Michael Giesbert.

Etwa zur Projekthalfte verlagert
sich der Schwerpunkt der Arbeit
auf die Berufsforderung. Zentrale
Elemente sind hier die intensiven
Bewerbungs- und Présentations-
trainings in Verbindung mit be-
rufspraktischen und betrieblichen
Qualifizierungen. ,Hier arbeiten wir
mit vielen Partnern der heimischen
Unternehmen zusammen, um un-
sere Teilnehmer wieder in Arbeit
zu bringen’, sagt Thorsten Grefling,

VESTISCHE ARBEIT

jobcenter manssm

Kreis Recklinghausen
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Teammitglieder von Pro A.C.T.I.V. v.l.: Thorsten Grefling, Andreas Schortemeier, Projekt-
teilnehmer Michael Giesbert, Rainer Hanses, Sabine Liedtke.

Michael Giesbert hat seit Dezember 35 kg abgenommen

Jobcoach und Sportwissenschafler,
,denn Ziel ist es, den Teilneh-
menden eine gute Anschlussper-
spektive nach Beendigung des Pro-
jekts zu ermoglichen. Daher ist ein
gutes Netzwerk nétig”.

Héufig vermittelt das Jobcen-
ter Menschen an das Projektteam.
Die Teilnahme indes ist freiwillig:
,Es geht darum, das Gewicht und
die Lebenssituation zu verbessern
und Lust auf einen Job zu machen’,
sagt Sabine Liedtke. ,Selten kommt
es vor, dass Teilnehmende abbre-
chen”.

Pro ACTIV. ist ein einmaliges
Vorzeigeprojekt in Deutschland. ,Es
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ist einzigartig, weil wir zum einen
Jobvermittler sind, andererseits
aber mit unserem Angebot auch
das Krankheitsbild zum Thema
machen. Wir haben beides kom-
biniert und ernten positive Reak-
tionen”, berichtet Rainer Hanses
vom Bildungszentrum. ,Damit das
anspruchsvolle Ziel — die Schaffung
einer nachhaltigen  beruflichen
Perspektive — erreicht wird, stehen
Erndhrungsberater,  Sportwissen-
schaftler, Verhaltenstrainer, Lehrer,
Psychologen,  Sozialpddagogen,
Job-Coaches sowie ein Koch den
Teilnehmenden durchgdngig zur
Verflgung.”

Erich Wielebski hat immer tolle Rezepte parat, hier bereitet das Team Wraps

aus Vollkornmehl zu mit frischen Salaten.

Voraussetzung fiir die Teilnahme an Pro A.C.T.L.V.:

+ Siesind zwischen 18 und 35 Jahre alt

» Sie sind zur Zeit nicht berufstatig, méchten aber eine Ausbildung
beginnen oder zurtick in das Berufsleben

- Sie sind Gbergewichtig (BMI Giber 30)

Inhalte und Ablauf:

- Einfuhrung in das Projekt und Kennenlernen
+ Ermitteln der personlichen Potenziale

+ Erndhrungs- und Sportcoaching

» Erweiterung der beruflichen Perspektiven und berufliche Erprobung

+ Jobcoaching und Vermittlung

Das néchste Projekt startet am 1. November 2017 und dauert elf Monate
mit einer Stundenzahl von mindestens 30 Stunden pro Woche. Pro
A.CT.LV. wird im Rahmen der ESF-Integrationsrichtlinie Bund, Handlungs-
schwerpunkt ,Integration statt Ausgrenzung” geférdert aus Mitteln des
Bundesministeriums fiir Arbeit und Soziales und des Europaischen Sozial-
fonds fiir Deutschland. Das Jobcenter Kreis Recklinghausen beteiligt sich
ebenfalls an der Finanzierung des Projektes.

Bildungszentrum des Handels e.V.

Die Aufgaben des Vereins gliedern sich in vier Schwerpunkte:

+ Ausbildung

+ Sprache und Integration

- Berufsvorbereitung

+ Weiterbildung
Jobcenter

www.bzdh.de Kreis Recklinghausen

Bezirksstelle Dorsten
Telefon: 02362 609-0

dorsten@vestische-arbeit.de
Bezirksstelle Haltern am See
Telefon: 02364 10544-0
haltern@vestische-arbeit.de



Einladung zum Tag der offenen Tiir!

Wir feiern
Neuer'dffnung CLLL

14, Juni ab 9 Uhr
und freuen uns Sie
2u begruﬂen.

Entdecken Sie jetzt Ihr Kompetenzzentrum fiir Horen und Sehen in Raesfeld.

Seit mehr als 20 Jahren sind wir Ihr zuverlassiger Partner fur Augenoptik und Horakustik. Wichtig war und
ist uns dabei immer, dass wir Thnen mehr als nur den reinen Brillen- oder Horgerate-Kauf bieten. Wir
haben den Anspruch, mit unserem Angebot einen professionellen Rund-um-Service zu leisten. Mit der
Neugestaltung des Fachgeschafts in Raesfeld eroffnen wir deshalb ein Kompetenzzentrum fiur Horen und
Sehen. Entdecken Sie wichtige Dienstleistungen rund um Augengesundheit und Horkomfort wie z.B.
MaBnahmen zum Tranenfilmaufbau, die Friherkennung von Grauem oder Grunen Star, Augeninnendruck-
Messungen, Netzhaut-Scans, genaueste Feineinstellungen Ihrer Horsysteme und vieles mehr.

Besuchen Sie das neue Kompetenzzentrum. Informieren Sie sich dabei ganz
unverbindlich iiber unsere Leistungen, wenn Sie mogen bei einem Glas Sekt!

@ tinnefeld

Kompetenzzentrum Horen + Sehen

Weseler Str. 9 » 46348 Raesfeld ¢ Telefon: 02865-10010 ¢ E-Mail: info@tinnefeld-raesfeld.de
Offnungszeiten: Mo.—Fr. 9:00-13:00 Uhr und 14:30-18:30 Uhr « Sa.: 9:00-13:00 Uhr
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Fitness Camp begeistert
mit HumanSport® - die
neue Form des ,Kraft-Erlebens'

Ende Mai hat das Dorstener
Gesundheitszentrum Fitness
Camp den neuen Gerdtepark
HumanSport™ von Core Health
& Fitness eingefiihrt, ein mehr-
fach funktionaler Kabelzug, der
jedem Nutzer die Bewegungs-
freiheit gibt, die er bendtigt. Die
Kunden erleben eine neue Form
des Krafttrainings, erreichen
dadurch nicht nur ihre person-
lichen Trainingsziele, sondern
verbessern auch ihre Beweg-
lichkeit und Koordination. ,Auf-
grund des Kabelzuges wird eine
Fulle neuer Trainingsmdglich-
keiten geboten. Mit weniger Ge-
wichten kann man viel effektiver
trainieren und schont die Ge-
lenke. Unsere Kunden erzielen
mit HumanSport™ tolle Ergeb-
nisse und auch unsere Traine-
rinnen und Trainer sind von der
Vielfaltigkeit begeistert”, sagt
Dieter Hermann, Inhaber des
Fitness Camp. Trainerin Alex-
andra Sakwieja ergdnzt: ,Der
HumanSport™ Geratepark setzt
einen neuen Trend im Bereich
des funktionellen Krafttrainings,
die Kunden trainieren alle mit
groRer Begeisterung. Intuitives
und natirliches Bewegen wird
spielend ermdglicht, so dass je-
der Nutzer sofort individuell und
erfolgreich trainiert.”

Bestehend aus nur sechs Ge-
raten mit zwei separaten Ge-
wichtsblocken sind eine Vielzahl
an Ubungen méglich, sei es um
das Wunschkorpergewicht zu
halten, sich von Verletzungen
aktiv zu erholen oder die Leis-
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Trainerin Alexandra und Trainer Dustin sind absolut iiberzeugt
vom neuen Gerdtepark.

tungsfahigkeit im Sport zu ver-
bessern. Funktionelles Training
ein Leben lang, fir alle Aktivita-
ten des Alltags und des Sports,
ob als Einzeltraining oder in der

Gruppe. ,Seit der Einflihrung
wird HumanSport™ von unseren
Kunden so toll angenommen,
dass es uns ganz besonders
freut, wieder ein besonderes
Highlight zu bieten. Es integriert
sich hervorragend in unser Kon-
zept und wir erfreuen uns alle
daran“, so Dieter Hermann.

Fit in den Sommer!

Zur Einfiihrung
der neuen Gerate
6 Monate , All inklusive“*
zum Preis von

45 € vont

Angebot gliltig bei Abschluss
bis zum 30. Juni 2017.
Nur fur Neukunden!

Wir freuen uns auf Sie.

() FITNESS

Fitness - Pravention - Rehabilitation

*,All inklusive” = Trainingsflache,
Kurse, Sauna und Getrénke

Am Katenberg 10-12 - 46284 Dorsten - Tel. 02362-699 009
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Die gerade Haltung
des Korpers

Seit 1998 praktiziert Thomas
Grube bereits in seiner Praxis
in Dorsten-Lembeck. Die Na-
turheilkunde kennt zahlreiche
Wege, um Korper und Geist auf
sanfte, natiirliche Weise wie-
der in Einklang zu bringen. Mit
seinen zehn Mitarbeitern wird
der gesamte Bereich der Phy-
siotherapie  verantwortungs-
voll abgedeckt. Thomas Grube
selbst widmet sich nach vielen
therapeutischen Ausbildungen
immer mehr dem Bereich der
Naturheilkunde und hier insbe-
sondere der Chiropraktik/struk-
turelle Osteopathie und der me-
dizinischen Hypnose.

Etwa 80% der Menschen haben
Riickenbeschwerden. Diese resul-
tieren haufig aus einer ungleichen
Beinlange, die nicht selten schon
seit der Jugendzeit besteht. Diese
Fehlstellung durch Blockierungen
bestimmter Gelenke liegen jahre-
lang latent vor und belasten das
natiirliche homogene Gelenkspiel
des gesamten Korpers. Zunachst
machen sie keine grofRen Proble-

In Balance durch Chiro

me und sind haufig bei Kindern
schmerz- und beschwerdefrei.
Im spdteren Erwachsenenalter
kommt es dann haufig durch mo-
notone Arbeitsstellungen und
plétzlichen Uberbelastungen zum
Schmerzsyndrom, bis hin zum
Bandscheibenvorfall (Ergebnisse
Dr. Ackermannstudie/Stockholm).
Hier findet die strukturelle Os-
teopathie/Chirotherapie nach Dr.
Ackermann therapeutische Vor-
sorge im Kindesalter und thera-
peutische Hilfe im Erwachsenen-

alter.

Individuelle Untersuchung,
Behandlung und Korrektur

»RegelmaRige vorsorgliche Un-
tersuchungen und Korrekturen
der Wirbelsaule kénnen Gelenk-
blockierungen mit chronischen
schmerzhaften ~ Bewegungsein-
schrankungen vermeiden®, rat
Thomas Grube zu einer vorsorgli-
chen Behandlung. Die Balance der
Wirbelsdule und die Korperhal-

tung werden analysiert, oft mit-

tels einer einleitenden Beinlan-
Muskel-
spannungen werden identifiziert

genvergleichsmessung.

und Schmerzpunkte untersucht.
Um dauerhaften Behandlungser-
folg erreichen zu kénnen, muss
die gesamte Wirbelsaule kontrol-
liert und behandelt werden. Die
Manipulationsbehandlung  der
Wirbelsdule zeigt meist gute Er-
folge, die zwischen vollstandiger
Rehabilitation und bedeutender
Linderung der Symptome variie-
ren kénnen.

Die richtige Funktion aller Organe
und Lebensvorgange setzt voraus,
dass alle biologischen Prozesse
ungehindert vollzogen werden
kénnen. Wird die Korperbalance
durch Blockierungen der Wirbel-
sdule aus dem Gleichgewicht ge-

©Adam Gregor

bracht, kénnen das Riickenmark
und entsprechende Nervenzu-
sammenhange jede Zelle des Kor-
pers negativ beeinflussen. ,Das
Fundament der Wirbelsaule ist
das Becken mit dem Kreuzbein®,
so Thomas Grube. Eine Blockie-
rung des Becken-Kreuzbeingelen-
kes kann eine Fehlstellung der Ba-
sis bedeuten und somit Probleme
in der Beinlénge bis Uber die ge-
samte Wirbelsdule hoch bis zum
Kopf hervorrufen. ,Wenn friihzei-
tig auf die richtigen Behandlungs-
methoden gesetzt wird kann die
korperliche Balance des Patienten
in Einklang gehalten und somit
eventuell auftretende Probleme
im hoheren Alter bereits im Friih-
stadium aufgefangen werden®, so
Thomas Grube.

praktik

Sch meerrei und mOb” natiirliche und sanfte Hilfe durch Chiropraktik n. Ackermann

eveinbo’®”

Yerwin Vv
Boloance

and W
hrowimeV:

Naturheilpraxis Thomas Grube

Heilpraktiker - Chiropraktiker-Master - Hypnose-Coach




Geschdftsstelle Dorsten

- Anzeige -

Ein Wechsel der sich lohnt
Rundum gut versorgt mit der Knappschaft

Als dlteste Sozialversicherung der Welt, die erste
schriftliche Erwédhnung findet sich in einer Ur-
kunde vom 28. Dezember 1260, hat die Knapp-
schaft das deutsche und européische Sozialsys-
tem entscheidend mitgepragt. Seit April 2007 ist
die aus dem Bergbau entstandene Krankenkas-
se fir alle Berufsgruppen gedéffnet. Mittlerwei-
le gehort die Knappschaft zu einer der groRRten
bundesweit tatigen Krankenkassen mit mehr als
100 Beratungs- und Geschaftsstellen.

Die Knappschaft hat es sich zur Aufgabe ge-
macht, insbesondere die Pravention und Ge-
sundheitsforderung ihrer Versicherten in den
Vordergrund zu stellen. So werden aktuell die
Kosten fiir Schutzimpfungen, ob gegen Zecken

oder tropische Krankheiten bei geplanten Rei-

Geschdftsstelle Haltern am 5ée

sen in das Ausland, komplett tGbernommen.
Weiterhin hat die Knappschaft einen Kooperati-
onsvertrag mit dem Gronemeyer-Institut in Bo-
chum geschlossen, so dass flir Kassenmitglieder
eine Behandlung bei Riickenproblemen uber
die elektronische Gesundheitskarte moglich ist.
Zusatzlich kdnnen Schwangere nun vom ,Ak-
tivBonus junge Familie“ in Hohe von 100 Euro
profitieren, wenn sie in der Schwangerschaft alle
Vorsorgeuntersuchungen in Anspruch nehmen.

Speziell fir Kinder und Jugendliche hat die
Knappschaft den ,AktivBonus junior® einge-
fihrt. Das Programm belohnt die regelméfRige
Teilnahme an Vorsorgeuntersuchungen und Re-
gelimpfungen mit einem Bonus bis zu 500 Euro
zum 18. Geburtstag. Darunter fallen auch die

. {3
Geschdftstelle Marl-Hiils
TR

- Anzeige -

zusatzlichen Vorsorgeuntersuchungen U10, U11,
J2, die nicht zu den allgemeinen Kassenleistun-
gen zahlen.

Eine weitere Serviceleistung der knappschaft-
lichen Krankenversicherung, die iber den Rah-
men der gesetzlichen Krankenversicherung hin-
ausgeht, ist die Ubernahme der Kosten fiir eine
homdopathische Behandlung bei Arzten mit ei-
nem Homdoopathie-Diplom.

Weitere Informationen z.B. zum umfassenden
Bonussystem, durch das Versicherte bares Geld
erstattet bekommen, erhalten Sie auch vor Ort
in unseren Geschéftsstellen in Dorsten und Marl-
Hiils, sowie bei unseren Sprechtag in Haltern
oder Uber unsere kostenlose Hotline (Telefon
08000-200501).

Unsere Ferndiagnose: Sie konnten eine
bessere Krankenkasse gebrauchen.

Wechseln Sie jetzt zur Knappschaft.

Geschaftsstelle Dorsten | Bismarckstr. 13 | 46284 Dorsten
Geschaftsstelle Marl-Hdls | Victoriastr. 61 | 45772 Marl-Hiils

knappschaft.de | 08000 200 501 (kostenfrei)

Sprechtag in Haltern

Jeden Montag und Freitag

von 8.30 bis 15.30 Uhr

Kirchstr. 4 | 45727 Haltern am See

(® KNAPPSCHAFT
fir weine GeSundhect!
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Automobile Baumann GmbH
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" NoToRS SO GUNSTIG
KOMMEN WIR
NICHT MEHR

ZUSAMMEN.

Aktionspreis giiltig bis 30.06.2017

Der SPACE STAR

BASIS 1.0 MIVEC 5-Gang

5 Tiiren und
6 Airbags

Statt 9. 2¢3,— EUR'

.6:990=

Abb. zeigt Space Star TOP mit Extra-Paket 1.2 MIVEC ClearTec CVT.

* 5 Jahre Herstellergarantie bis 100.000 km, Details
unter www.mitsubishi-motors.de/garantie

5 Tl Messverfahren VO (EG) 715/2007 Space Star
CEIENECY  BASIS 1.0 MIVEC 5-Gang Kraftstoffverbrauch
(1/100 km) innerorts 5,0; aulerorts 3,6; kombi-
niert 4,2. CO,-Emission kombiniert 96 g/km.
Effizienzklasse B. Space Star TOP mit Extra-
Paket 1.2 MIVEC ClearTec CVT Kraftstoffverbrauch (I/100 km)
innerorts 4,9; auBerorts 3,9; kombiniert 4,3. CO,-Emission kombi-
niert 99 g/km. Effizienzklasse B.

1|Unverbindliche Preisempfehlung der MMD Automobile GmbH, ab Import-
lager, zzgl. Uberfiihrungskosten, Metallic- und Perleffektlackierung gegen
Aufpreis.

2| Hauspreis fir Space Star BASIS 1.0 MIVEC 5-Gang, solange der Vorrat
reicht, glltig bis 30.06.2017.

Automobile Baumann GmbH
Marler Str. 131a
46282 Dorsten
Telefon 02362/99290
www.mitsubishi.automobile-
baumann.de

Automobile

BAUMANN

KONSTANT IN DER
N QUALITAT - VIELSEITIGKEIT
IM ANGEBOT

’ AN

MITSUBISHI

o~

MITSUBISHI
MOTORS

‘mitl einem treuen
und\ starken Partner.

ASX Edition 100 1.6 MIVEC
ClearTec 2WD 5-Gang

18.490 EUR

Abb. zeigt ASX Edition 100+ 1.6 MIVEC ClearTec 2WD 5-Gang.

Gute Fahrt. Seit 100 Jahren unsere DNA.

Der zuverlassige Kompakt-SUV ASX Edition 100.

» Navigationssystem
mit Smartphone-Anbindung

» Klimaautomatik

» Leichtmetallfelgen » Sitzheizung vorn u.v.m.
* 5 Jahre Herstellergarantie bis 100.000 km, Details
unter www.mitsubishi-motors.de/garantie

5 S Messverfahren VO (EG) 715/2007 ASX Editi-
on 100 1.6 MIVEC ClearTec 2WD 5-Gang
Kraftstoffverbrauch (I/100 km) innerorts 6,9;
aulerorts 4,9; kombiniert 5,7. CO2-Emission
kombiniert 131 g/km. Effizienzklasse C. ASX Edition 100+ 1.6
MIVEC ClearTec 2WD 5-Gang Kraftstoffverbrauch (1/100 km) in-
nerorts 7,0; aulRerorts 5,0; kombiniert 5,7. CO2-Emission kombi-
niert 132 g/km. Effizienzklasse C. ASX Kraftstoffverbrauch
(1/100 km) kombiniert 5,8—4,6. CO2-Emission kombiniert 152—119
g/km. Effizienzklasse C-B.

Automobile Baumann GmbH
Automobile Marler Str. 131a
B Au M AN N 46282 Dorsten
Telefon 02362/99290
www.mitsubishi.automobile-
baumann.de



