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Arbelten trotz
Ruhestand?

Im Kreis Borken hat sich
die Zahl derer, die nach
dem Erreichen des
Rentenalters weiter

im Job aktiv sind,

fast verdreifacht.
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Rund um die Mitte des Le-
bens beginnt man sich Ge-
danken zu machen, wie es in
der zweiten Halfte eigentlich
weitergehen soll. Beruflich
mehr oder minder fest im
Sattel, die Kinder aus dem
Haus - endlich gibt es etwas
mehr Zeit fiir die eigenen Be-
diirfnisse und Interessen. Die
einen verandern sich in die-
ser Lebensphase noch einmal
beruflich, andere besinnen
sich auf Hobbys oder Sport,
wieder andere beschliefRen,
mehr zu reisen. Die Ansatze
sind so unterschiedlich wie
die Menschen.

Gesundheit

Seiten 22'23

&

Arbeit
Seite 3

Dass die zweite Lebenshalf-
te aber vielleicht sogar die
bessere wird, dazu kann man
selbst einiges beitragen. Doch
zundchst miisse man mit
dem weitverbreiteten Vorur-
teil aufraumen, dass das Le-
ben im Alter zwangslaufig
schlechter wird, sagen Exper-
ten.

Darunter auch der Ham-
burger Arbeitsmarkt-Ken-
ner Detlef Arnold. Er for-
dert angesichts des demo-
grafischen Wandels: Ein
,neues positives Alters-
bild“. Die Fiinfzig- bis Sech-
zigjdhrigen von heute sei-

Ehrenamt

I Seiten12|13

en nicht nur gestinder und
aktiver als vor 50 Jahren, son-
dern auch geistig fit. Und sie
bringen Eigenschaften mit,
die zum Unternehmenserfolg
beitragen. Laut einer Studie
des Bundesministeriums fiir
Familie, Senioren, Frauen
und Jugend verfiigen dltere
Mitarbeiter tiber ,mehr Er-
fahrungswissen, eine hohere
Arbeitsmoral und -disziplin,
ein hoheres Qualitdtsbe-
wusstsein, hohere Zuverlds-
sigkeit und Fiihrungsfahig-
keit".

Dass es an der Zeit ist, um-
zudenken, betonte unldngst
auch Prof. Dr. Ingo Frobdose,

Unsere neue Sonderbeilage
,Mitten im Leben”
modchte Chancen und
Moglichkeiten aufzeigen,
gerade in der ,zweiten
Halfte" erfullt zu leben.

Schénheit
Seiten 8'9
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bei seinem Vortrag in Bo-
cholt. Der Kélner Gesund-
heitsexperte wies darauf hin,
wie wichtig es sei, das Altern
weniger negativ zu sehen,
auch in Medien und Politik.
Schlie$lich altere man schon
sofort nach der Geburt und
tiber fortwahrende Zelltei-
lung bleibe ein grofier Teil der
Leistungsfahigkeit bis ins ho-
he Alter erhalten, so Frobose.
Er hob die Erfahrung und das
angehdufte Wissen Alterer
hervor. Dies sei flir jeden Ein-
zelnen, aber auch fir die gan-
ze Gesellschaft Grund genug,
dem Altern positiv gegen-
tiberzustehen, so Frobose.
Wie recht er hat.

In dieser Ausgabe hof-
fen wir, Thnen ein paar
Tipps und Anregungen
zu geben fiir eine positi-
ve zweite Halbzeit.

Wir wiinschen viel
Spafd beim Lesen und
Entdecken. cs

Ernahrung

Seiten 4'5

Finanzen

seite 20

NEU bel TuB Bocholt:

KONZEPT Gesunder

R

Sport-Gesundheits-Zentrum
Lowicker Str. 19¢ - 46395 Bocholt
Tel. 02871 /2781-0 - info@tub-bocholt.de

UCKEN

Unser KONZEPT GESUNDER RUCKEN
trainiert Ihre Muskulatur in die Lange
und sorgt dafur, Ihre Beweglichkeit
wieder so herzustellen, dass Sie
langfristig schmerzfrei bleiben.

leicht lernbare Ubungen

einfach & effektiv

Kostenbeteiligung der Krankenkasse moglich
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Arbeiten

trotz

Ruhestand?

Immer mehr Menschen im Kreis Borken

bleiben auch im Rentenalter ner
im Berufsleben. Die Grunde dafur
sind nicht immer finanzielle.

Trotz Rentenalter weiter arbei-
ten? Diese Frage beantworten
auch im Kreis Borken immer
mehr Frauen und Manner
mit Ja. In den vergangenen
15 Jahren hat sich ihre
Zahl fast verdreifacht,
wie Daten der Bundes-
agentur fiir Arbeit (BA)
auf Anfrage des ,mein
StadtKurier” zeigen. Insge-
samt 1232 Mdinner und Frauen
aus dem Kreisgebiet im Alter von

Spafd an der Arbeit

66 bis tiber 70 Jahren gingen laut
BA 2022 noch einer sozialversi-
cherungspflichtigen ~ Beschafti-
gung nach. 595 von ihnen waren
sogar 70 Jahre oder &lter.

Auch bundesweit arbeiten laut
Statista 31 Prozent der Rentne-
rinnen und 28 Prozent der Rent-

nach
dem Ren-
teneintritt
weiter. Hin-
zu kommen
neun Pro-
zent der Frauen und 14 Prozent
der Manner, die nicht mehr er-
werbstdtig sind, aber einen Be-
schéftigungswunsch  haben.
Doch warum kommt Frei-
zeit im Ruhestand fiir sie
nicht infrage?

Wie die Plattform Statis-
ta bereits 2018 unter Be-
rufung auf das Institut fiir
Arbeitsmarkt- und Berufsfor-
schung (IAB) verdffentlichte,
spielt Geld dabei zwar eine Rolle,
allerdings nicht die grofite. Wich-
tiger sind flir die Erwerbstdtigen
soziale Griinde und der Spaf an
der Arbeit.

Allerdings liegt der Anteil der
aus finanziellen Griinden weiter
arbeitenden Frauen hoher als
der der Manner. Das diurfte
nicht zuletzt mit dem ge-
schlechtsspezifischen Rentenge-

fille, dem sogenannten ,Gender
Pension Gap“, zusammenhdan-
gen. Denn Statista zufolge er-
hielten Frauen in der Europadi-
schen Union (EU-27) im Jahr
2021 durchschnittlich eine um
25,9 Prozent geringere Rente als
Manner.

Vor dem Hintergrund der ge-
stiegenen Lebenshaltungskosten
durfte die Zahl derer, die aus fi-
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nanziellen Griinden weiterar-
beiten, kiinftig allerdings weiter
zunehmen.

Die meisten Rentner im Kreis
Borken - und das deckt sich mit
dem Bundesdurchschnitt - ar-
beiten bislang in geringfligigen
Beschaftigungsverhdltnissen. Th-
re Zahl ist in den vergangenen 15
Jahren um ein knappes Drittel
auf 6190 Personen gestiegen.  cs

Neue Regel fiir den Hinzuverdienst

Wer eine vorgezogene Al-
tersrente bezieht, kann seit
diesem Jahr beliebig viel hin-
zuverdienen, ohne dass die
Rente geklrzt wird. Eine Al-
tersrente kann auch weiterhin
als Teilrente bezogen werden,
mit dem Vorteil, dass dann
weiter Anspruch auf Kranken-
geld besteht.

Versicherte, die 1959 gebo-
ren sind, kbnnen 2023 die ab-
schlagsfreie Altersrente fUr be-

sonders langjahrig Versicherte
(Rente ab 63) mit 64 Jahren
und zwei Monaten erhalten.
Die gleiche Altersgrenze gilt
auch fur die Altersrente fur
schwerbehinderte Menschen.
Bei den anderen Altersrenten
steigen die Altersgrenzen um
einen weiteren Monat, sodass
1958 Ceborene eine ab-
schlagsfreie  Regelaltersrente
mit 66 Jahren erhalten.

Quelle: Deutsche Rentenversicherung

,Comfort modulo 2“

WETTERSCHUTZ
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mobile

e.comfort-mobile GmbH ¢ Bocholter StralRe 8 ® D-46419 Isselburg

Tel.: 02874 /910-155 eFax: 028 74 /910-154
info@comfortmobile.de ® www.comfortmobile.de
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Gesund essen
ohne Verbote

Erndhrung ist ein zunehmend
wichtiges Thema in Wohlstandsge-
sellschaften. Unsere Beziehung da-
zu ist nicht selten gepragt von alten
Verhaltensmustern und falschen
Annahmen. Wir wollten von der
Dipl.-Oecotrophologin ~ Mechtild
Gerdes wissen, ob der Einfluss des-
sen, was und wie wir essen auf das
Wohlbefinden, wirklich so grofd ist
und wozu sie in Bezug aufs Essen
rat.

Frau Gerdes, ist gesundes Essen
wirklich von so grofler Bedeu-
tung?

Mechtild Gerdes: Wir alle mochten
uns wohlfiihlen, vor Energie sprii-
hen, fit und gesund bleiben. Ge-
sundes Essen und Trinken hilft

dabei, dem Korper und somit
sich selbst etwas Gutes zu tun.
Nicht nur die Figur dankt es
einem - auch die Stimmung
und das allgemeine Wohl-
befinden werden dadurch
positiv  beeinflusst.  Und

MACH BEI UNS DEINE AUSBILE

Die Bocholter
Dipl.-Oecotrophologin
Mechtild Gerdes

klart auf zu aktuellen
Ernahrungstrends

und gibt Tipps, wie man
seinem Korper wirklich
etwas Gutes tut.
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PFLEGEFACHMANN/-FRAU \
Start: 01.07.2023 (Borken) oder 01.04.2023/ 01.10.2023 (Rhede)

PFLEGEFACHASSISTENT/IN
Start: 01.09.2023 (Rhede)

JETZT BEWERBEN

unter: www.caritas-bildungswerk.de oder tber den QR-Code.

Fragen? Gerne melden unter 02872-80920 oder per Mail:
pflegeschule-rhede @ caritas-bildungswerk.de
pflegeschule-borken @ caritas-bildungswerk.de

UNG ALS

durch ein ausgewogenes, vielseiti-
ges Essen ist man zudem leistungs-
fahiger.

Es ist gerade die Zeit: Was halten
Sie vom viel zitierten Intervallfas-
ten?

Gerdes: Intervallfasten ist eine Me-
thode, die in den Medien stark be-
worben wird, insbesondere auch
zum Abnehmen. Dabei wird ta-
ge- oder stundenweise auf
Nahrung verzichtet, es gibt
verschiedene Formen des
Fastens, beispielsweise die
Zwei-Tage-Didt oder die
5:2-Didt. Im Gegensatz zu
anderen Didten miissen kei-
ne Kalorien gezdhlt werden, son-
dern Stunden. Nach derzeitigem
Wissensstand wird vermutet, dass
sich diese Erndhrungsform positiv
auf Gesundheit und Gewichtsab-
nahme auswirken kann und keine
negativen Nebenwirkungen hat.
Aber das kann jede ausgewogene
Erndhrungsumstellung auch. Zur
Zeit fehlen noch aussagekraftige
Studien zu diesem Thema, das
heift, der Nutzen und maogli-
che Langzeitfolgen kénnen
noch nicht bewertet wer-
den. Zudem findet alleine
durch das Intervallfasten in
der Regel keine Erndhrungs-
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umstellung hin zu giinstigerer Le-
bensmittelauswahl statt. Grund-
sdtzlich kann das aber jeder gesun-
de Mensch machen, mit Ausnahme
von Kindern, Schwangeren, Stillen-
den, Personen mit Essstorungen
(wozu ja auch viele Ubergewichtige
gehdren), Personen mit Vorerkran-
kungen, wie zum Beispiel Krebs,
Migrdne, oder solche, die Medika-
mente einnehmen. Diese Personen-

gruppen sollten vorab mit ihrem
Arzt sprechen.

Ich empfehle aber eher
eine individuelle Erndh-
rungsumstellung,  ohne
Verzicht und Hunger, wo-
durch auch der Jo-Jo-Effekt
vermieden werden kann. In

meiner Praxis fiihre ich personli-
che Gesprdche, bei denen geschaut
wird, wie und wo das Essverhalten
des Menschen verdndert werden
kann. Viele Verhaltensweisen und
Gewohnheiten sind schon in der
Kindheit gepragt worden oder sind
Ausdruck bestimmter Gefiihle. Per-
sonliche individuelle Beratung
kann sehr dabei helfen, neue Stra-
tegien zu finden, um bewusster zu
essen.

Es wird viel dariiber geredet, dass
man auf Nahrungserganzungsmit-
tel verzichten kann, wenn man
sich gut erndhrt. Andererseits

caritas

BILDUNGS
‘ ZENTRUM
Borken

caritas

BILDUNGS
ZENTRUM
Rhede
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heif3t es, die Boden seien ausge-
laugt, die Pflanzen enthielten
nicht mehr die nétigen Vitalstoffe.
Was stimmt denn nun?

Gerdes: Nahrungserganzungsmittel
sind fiir gesunde Personen,
die sich ausgewogen er-
nahren (das heifdt, mit
fiinf Portionen Gemiise
und Obst, Vollkornge-
treideprodukten, Kar-
toffeln, Hiilsenfriichten,
wie Linsen oder Bohnen,
Milch und Milchprodukten
und hochwertigen Fetten, ab
und zu Fleisch und Fisch) in der
Regel tiberfliissig.
Nahrungserganzungsmittel die-
nen eher zur Vorbeugung eines
Mangels, in erster Linie bei Men-
schen mit erhchtem Bedarf an Mik-
rondhrstoffen - beispielsweise
Schwangere, Krebspatienten, Pati-
enten mit Kurzdarm oder chronisch
entziindlichen Darmerkrankungen.
Oder die eingeschrdnkte Zufuhr ha-
ben, wie nach einer Magenverklei-
nerung. Manche Menschen, bei de-
nen ein Mangel festgestellt worden
ist, nehmen Vitamine oder Mineral-
stoffe, wie Vitamin D, Kalzium oder
Folsdure, weil ihr Bedarf tber das
herkommliche Essen nicht gedeckt
werden kann. Falsch ist dagegen die
Annahme, Obst und Gemiise ent-

hielten heute weniger Nahrstoffe
als frither und man miisse deshalb
mit  Nahrungsergdnzungsmitteln
gegensteuern. Bedenken sollte man,
dass diese Kapseln oder Tabletten
Wechselwirkungen mit Medika-
menten haben. Deshalb immer mit
dem Arzt dariiber sprechen. Um
im Bild zu bleiben: Beim gesun-
den Menschen ist ,der Boden
nicht ausgelaugt”. Isst je-
mand vollig einseitig,
viel Stifkes, oder Fettrei-
ches, kénnen die Nah-
rungserganzungsmittel
kein Ersatz fiir eine un-
ausgewogene Erndhrung

sein. Da hilft mehr ,Hacken
und Unkraut beseitigen” und auf
die geeignete Fruchtfolge achten.
Das heifst, fangen Sie erst bei sich
selbst an, gegebenenfalls holen Sie
sich professionelle Unterstiitzung,
um auf einfachem, natiirlichem
und giinstigerem Weg eine Mangel-
versorgung zu vermeiden. Zertifi-
zierte Erndhrungsberater, die auch
von Krankenkassen unterstiitzt
werden, helfen dabei.

Verraten Sie uns Ihre drei golde-
nen Regeln gesunder Erndhrung?

Gerdes: Erstens: Gesund Essen
und Trinken ist nicht kompliziert
und schmeckt gut. Es hat nichts mit

Mit den neuen Horsystemen
von SoniTon Swiss

Jetzt den neuen
Sprach- & Horkomfort
kostenlos testen.
Vereinbaren Sie
lhren Termin!

SoniTon../

SWISS ¢
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Die speziellen Bedurfnisse des Einzelnen stehen im Mittelpunkt

der Beratung der Dipl.-Oecotrophologin Mechtild Gerdes.
FOTO: PRIVAT

strengen Regeln, Disziplin, Hunger,
Verboten und schlechter Laune zu
tun.

Zweitens: Deshalb einfach
mehr pflanzliche (Gemiise, Obst,
Getreide und Hiilsenfriichte) als tie-
rische Lebensmittel (Fleisch, Fisch,
Eier und Milchprodukte) verzehren
und sparsam mit Zucker und Salz

umgehen, dabei viel Wasser trin-
ken.

Drittens: Eine Erndhrungsum-
stellung funktioniert in kleinen
iberschaubaren Schritten, nicht
dartiber reden, sondern tun.

Frau Gerdes, vielen Dank fiir das
Interview. cS

“der Zukunft.

g
ﬁ Ja, ich mochte testhéren!

Vorname, Name:

hoér- & sehzentrum - osterstrasse 4—6 - 46397 Bocholt

Vereinbaren Sie noch heute Ihren Testtermin

telefonisch unter 02871 234901 oder online unter www.bocholt.optello.de

www.soniton.de

-~ SoniTon../

SWISS ¢
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Die gute Nachricht:
Auch absolute
Bewegungsmuffel
profitieren, wenn sie sich
entschlieBen, auch im
hoheren Alter etwas

fUr ihre Fitness zu tun.
Aber anfangen musse
man, sagt Kerstin Groos.

Die Zahlen, mit denen mich
Kerstin Groos zu Beginn unseres
Gespraches konfrontiert, sind ein
wenig beunruhigend: ,Ab dem
50. Lebensjahr verlieren wir
zehn bis 15 Prozent unserer
Muskelmasse, wenn wir
nicht gegensteuern. Arth-
rose oder Knorpelschdden
setzen Studien zufolge sogar
bereits ab dem 35. bis 40. Le-
bensjahr ein. Schuld, so die aus-
gebildete Physiotherapeutin, sei
unsere bewegungsarme Zeit. ,Der
Knorpel, der keine Belastung er-
fahrt, beginnt sich zuriickzuent-
wickeln oder zu verknéchern’, so
Kerstin Groos. Die gute Nachricht
schickt die 31-Jahrige aber gleich
hinterher: ,Es ist nie zu spdt, um
mit dem Training anzufangen.

6 | LEBEN zi - i die seston Jale!
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,Dank der Gerate im elektronischen Zirkel kann man beim Training eigentlich nichts falsch machen®, er-

lautert Kerstin Groos, die Leiterin des Sport- und Gesundheitszentrums von TuB Bocholt.

Viele brauchten allerdings zu lan-

ge, um den ersten Schritt zu tun.

Der Startschuss fallt oftmals

'\/. TUI TRAVELStar GEUKES

P

Jeder Tag bringt neue unvergessliche Highlights!

Sie lieben die Begegnung mit der einheimischen Bevdlkerung und wollen deren
Kulturen unverfalscht kennenlernen? Eine Mischung aus spannenden Erlebnissen,
dem Unentdeckten und Geselligkeit ist genau das Richtige furr Sie?

Ob auf Sizilien eine Reise zurlick ins Mittelalter oder auf dem afrikanischen Kontinent
zu den Big 5 — mit einer Studienreise kdnnen Sie die bunte Vielfalt

dieser Erde kennenlernen.

In kleinen Gruppen werden Sie von einer fachlich qualifizierten Reiseleitung durch

ein interessantes Programm gefiihrt.

Ob an einem Standort mit verschieden Ausfliigen oder als Rundreise von Ort zu Ort.

Eine Studienreise spriiht vor Erlebnissen,

die Ihr Leben bereichern werden!

Wir arbeiten mit vielen Partner an unserer Seite, die sich auf Studienreisen
rund um den Globus spezialisiert haben — bei uns finden Sie garantiert

die Reise lhres Lebens!

Reisebiiro Geukes

Welfenstr. 21

46395 Bocholt

Tel. 02871 185670
www.reisebuero-geukes-bocholt.de

Reisebiiro Geukes

Raiffeisenstr. 2b

46499 Hamminkeln

Tel. 02852 507300
www.reisebuero-geukes-hamminkeln.de

Inhaber: Thomas Geukes

Fir eine individuelle Beratung empfehlen wir,

vorab einen personlichen Termin zu vereinbaren.

erst bei auftretenden Beschwer-
den oder mit dem Eintritt ins
Rentenalter. ,Es fillt auf, dass die
Menschen dann etwas fiir sich
tun mochten, um den Ruhestand
fit genieflen zu konnen®, sagt die
Leiterin des Sport- und Gesund-
heitszentrums

(SGZ) von Tub

Bocholt.  Und
damit haben sie
recht.

JViele Leute

berichten, dass
sie sich nach
dem  Training
fitter und pro-
duktiver fiihlen,
auch  kognitiv
leistungsfahi-

ger”, sagt Kerstin Groos. Die Be-
weglichkeit werde erweitert und
die Kraft gesteigert. Aber auch zur
Sturzprophylaxe - nicht unwich-

Sport aktiviert das Gehirn

tig im fortgeschrittenen Alter -
konne das Training dienen, da es
entsprechende Rezeptoren in Ge-
lenken, Muskeln und Sehnen an-
spricht, die mit dem Gehirn kom-
munizieren.

Kerstin Groos rdt Einsteigern zu
zwei wochentlichen Trainings-
einheiten von 30 bis 45 Minuten.
Das konne man spdter steigern
auf zwei bis drei Mal wochentlich
ein- bis eineinhalb Stunden, sagt
sie. Doch auch wer nicht im Stu-
dio aktiv ist, kann etwas fiir seine
Gesundheit tun. ,Jede Bewegung

ES
ist nie
ZU spat

FOTO: C. SCHULZ

zahlt”, so die SGZ-Leiterin und rat
dazu auch alltagliche Arbeiten,
wie das Heben eines Wasche-
korbs zum Trainieren zu nutzen,
Treppen zu steigen und Rad statt
Auto zu fahren. Geeignete Sport-
arten - auch fiir Altere - seien
Wandern, Wal-
ken und Rad-
fahren, sagt sie.
Wer zuvor we-
nig bis gar nicht
trainiert und ein
gewisses  Alter
erreicht hat, fiir
den sei ein indi-
vidueller  Trai-
ningsplan, der
Kraft und Aus-
dauer fordert,
sinnvoller, Aber: ,Jeder ist anders
belastbar. Es gibt 70-Jahrige, die
alles machen kénnen und 45-
Jahrige, die besser individuelle
Kraftiibungen ausfiihren sollten”,
so Kerstin Groos.

Wie Uberzeugt sie von den po-
sitiven Effekten des Sports ist,
zeigt sich auch anhand Kerstin
Groos’ beruflichem Weg. Nach
sechs Jahren als Physiotherapeu-
tin entschloss sie sich, aktiv etwas
dazu beizutragen, ,dass die Men-
schen erst gar nicht auf der Phy-
sio-Liege landen“ und ging zu
Tub Bocholt.

Wer sich fiir das Angebot von
Tub Bocholt interessiert, der kann
sich jederzeit zu einem kostenlo-
sen und unverbindliche Probe-
training anmelden. cs
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ans Aufhoren.

Zieht sein Fitness-Programm eisern durch: Franz Josef Belting, hier mit Ubungsleiterin Kerstin Groos, ist

das alteste Mitglied im Sport- und Gesundheitszentrum an der Lowicker Straf3e.

Es herrscht reges Treiben an
diesem Morgen im Sport- und
Gesundheitszentrum von Tub
Bocholt. Unter den 2000 Mitglie-

her. Bei Tub Bocholt fiihlt er sich
gut aufgehoben und absolviert
regelmafiig eine individuell auf
seine Bediirfnisse abgestimmte

dern, die hier ihr Fitnesspro- Ubungsfolge.

gramm absolvieren, treffen wir Es sei kein Wunschprogramm,
zufallig gesteht  er
auch das al- mit einem
teste, Franz Augenzwin-
Josef  Bel- m kern, um
ting. Er steht ernster hin-
gerade ein- zuzuftigen:
g [ @ ko rde B it eine
einem Wa- Pflicht.” Ei-
ckelpad und ne, der er
zieht  Ge- aus  Uber-
wichte mit ge t es zeugung
rund zwolf nachkommt,
Kilogramm. o denn das re-
Danach geht n I C h t gelmifige

es zum Ri- Training
ckentrai- zahlt sich
ning  und us. ,Dass es

auch die Beine wollen noch ge-
fordert werden. Ein strammes
Programm, vor allem wenn man
weif}, dass Franz Josef Belting 90
Jahre alt ist. ,Ich kann heute
noch die gleichen Gewichte
stemmen wie
am Anfang”,
freut sich Bel-
ting.

Das war vor
13 Jahren, als
er mit dem
Training bei Tub Bocholt begon-
nen hat. ,Ich fand damals, ich
habe zu wenig Bewegung”, so
der Bocholter. Man miisse etwas
fir sich tun, schickt er hinter-

~Das Training
ist eine Pflicht“

Franz Josef Belting

mir korperlich und geistig noch
so gut geht, fithre ich darauf zu-
riick”, sagt Belting.

Ein Bewegungsmuffel war der
90-Jdhrige aber auch in jlinge-
ren Jahren nicht. Typisch Bo-
cholter fahrt er
zeitlebens gern
Rad und war
frither auch auf
dem Tanzpar-
kett zu Hause.
Jch habe 33
Jahre mit meiner Frau bei Heit-
mann-Wels getanzt. Jeden Frei-
tag — und zwar nicht nur schwo-
fen”, betont Belting. Das habe
ihm immer viel Freude gemacht

FOTO: CHRISTIANE SCHULZ

und forderte neben der korperli-
chen auch die geistige Koordi-
nation, ist er tiberzeugt.

Waehnen?

MIT SERVICE AM STADTWALD

, léde Wohnung mit
Balkon/Terasse

1w Wohnfiachen von ca.
64 m2bis 74 m?

W 42 Pkw-Stellplatze
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Eigentlich wollte er nur
etwas meht Bewegung

in seinen Alltag einbauen.
Jetzt trainiert der

90- jahtige Franz Josef
Belting schon seit 13
Jahren und denkt nicht
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Koordination ist nach wie vor
ein wichtiges Thema fiir den Se-
nior. Um diese zu trainieren, ab-
solviert er die Ubungen auf ei-
nem Bein. So mochte er Sicher-

heit gewinnen
und Gangunsi-
cherheit  oder

Stlirzen vorbeu-
gen. Und wenn
es doch mal pas-
siert? ,Dann ha-
be ich mich im-
mer glinstig dre-
hen konnen”,
sagt Belting und
lachelt.

Mit dem Trai-
ning wolle er auf
jeden Fall weitermachen, auch
wenn er nun statt zwei Mal nur
noch einmal die Woche ins
Sport- und Gesundheitszentrum
an der Lowicker Straf3e geht. Ein
befreundeter Arzt riet ihm, auf
keinen Fall damit aufzuhéren.
,Ich will keine Rekorde aufstel-
len. Ich bin einfach dankbar,
dass es mir noch so gut geht”,
sagt Franz Josef Belting. cs
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5 l\\lulmmulhwl\

1 Bikeport fiir E-Bikes und E-Scooter

W Gemeinschaftsraum

W liebevoll begriinter Gemeinschaftsgarten

1w Alle Wohnungen mit Internet/WLAN

B

Mail

E 556

SILVIA COPPENRATH
Mobil +49 (0)152-34677148
s.coppenrath@azurit-gruppe.de
www.azurit-gruppe.de/wohnen

Wohnen
mit Service

ab 1. Juni 2023
Dannendiek 1
in Rhede
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Faltenfrei um jeden Preis?
Das war einmal. Der Ansatz
fUr Schéonheitsoperationen
ist heute ein ganz
anderer, sagt
Dr. Susanne Dorner
im Cesprach
mit ,mein
StadtKurier”.

nicht die Realitdt abbilden.
Vom Filter bis zum Masken-
bildner tiber Fotoshop wird
hier natiirlich eine beson-
ders schone Version darge-
f stellt. Ich empfehle meinen
7/ 4  Patienten, den Blick fiir das ei-
gene Spiegelbild nicht zu verlie-
ren. Schonheit liegt natiirlich im
Auge des Betrachters, aber Ziel ei-
b ner dsthetischen Behandlung soll-
- te es sein frischer, erholter und
i entspannter auszusehen, nicht be-
handelt oder gar operiert.

Viele Menschen mochten auch
im fortgeschrittenen Lebensalter
weiterhin so dynamisch aussehen,
wie sie sich fiihlen, und erwagen
eine Schonheitsoperation, um ihr
AufReres dem inneren Empfinden
anzugleichen. Dann fiihrt sie der

von uns gute Vorsdtze. Eine hau-
fig geduflerte Absicht ist, etwas
mehr fiir sich zu tun. Beobachten
Sie in Threr Praxis zum Jahresbe-
ginn auch ein gestiegenes Inter-
esse an dsthetischen Behandlun-
gen?

dsthetische Behandlungen zu ma-
chen. Insbesondere die Laserun-
gen von Pigmentverdnderungen
an der Haut sind bei unge-
braunter Haut deutlich
besser durchzufiihren.

Mit welchen Anliegen kommen
die Patienten heute zu Thnen?

Dr. Dorner: Das ist sehr un-
terschiedlich. Aber eigent-
lich wollen wir doch alle

Weg zum Chirurgen. Wir spra-
chen mit der Facharztin fiir Allge-
meinchirurgie, Dr. Susanne Dor-
ner, Uiber die Moglichkeiten der
Behandlung und dariiber, was sie
als sinnvoll erachtet.

Frau Dr. Dorner, zu Anfang eines
neuen Jahres haben die meisten

- Saunakabinen
- Infrarotkabinen

Tischlerei = Innenausbau

CEITLHELETR GEIhENEE S

Ihr Wellnesspartner in Bocholt

- Sonderanfertigungen

leinemeier

reativer Saunabau

Benzstr. 10 - 46395 Bocholt

Dr. Susanne Dérner: Ja. Zum Jah-
resbeginn aber auch vor den Fei-
ertagen ist das Interesse an dsthe-
tischen Behandlungen grofi. Zu
Silvester besonders gut auszuse-
hen oder sein Aussehen im neuen
Jahr zu verbessern ist ein haufiger
Vorsatz. Grundsatzlich ist der
Winter eine gute Jahreszeit, um

Tel. 02871 / 180 550

Wie hat sich das Schon-

heitsideal in den ver-

[ J
gangenen Jahren gewan-o

delt?

Dr. Dorner: Schonheitsideale ver-
andern sich laufend. In der heuti-
gen Zeit werden sie stark von den
sozialen Medien geprdgt. Viele
vergessen, dass diese Ideale haufig

erholt, frisch und nicht
miide aussehen, auch
wenn unser Alltag fordernd
und stressig ist. Ein Beispiel:
Eine ausgepragte Zornesfalte kann
fiir den Patienten im Alltag sehr
storend sein, da er vielleicht zu
Unrecht als unzufrieden oder un-
gliicklich wahrgenommen wird.
Das ist das Einsatzgebiet von Bo-

Zweirad

Ihr Zweirad|

partner in pingden seit 95 Jahren!

Jetzt wieder

Feldmann K% Auswahl

www.zweirad-feldmann.de

an E-Bikes!

) \_Nir vertreten alle
gangigen Leasinganbieter.

EXCELSIOR| PEARL

Schick und elegant
in 3 Farben erhdltlich

Angebotspreis nur € 2999.-
Jetzt Probefahren!

WEBERSTRASSE 45 | HAMMINKELN-DINGDEN | TELEFON 02852 -44 57
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tox® und Fillerinjektionen auf Hy-
aluronsdurebasis. Schlupflider las-
sen einen miide oder erschopft
wirken. Die kosmetische Straffung
der Oberlider ldsst die Augen wie-
der grofler und wacher aussehen.
Dieser Eingriff kann in lokaler Be-
tdubung durchgefithrt werden.
Die Kombination von Faltenthera-
pie und Lidstraffung sollte aufein-
ander abgestimmt sein, um ein
stimmiges Gesamtbild des Ge-
sichts zu erreichen.

Das klingt, als sei ein wenig drzt-
liches Nachhelfen in Sachen
Schonheit in der Mitte der Gesell-
schaft angekommen ...

Dr. Dorner: Viele tun es, aber nur
wenige sprechen dartber. Ich fin-
de es wunderbar, dass wir mit mo-
dernen Lasern und Injektionsver-
fahren risikoarm verschénern
konnen. Wichtig ist es, den Blick
fiir die Natiirlichkeit nicht zu ver-
lieren. Die Lippen sind dafiir ein
schones Beispiel. Die natiirliche
Unterlippe ist voluminéser als die
Oberlippe. Dieses Verhdltnis sollte
bei einer Behandlung mit Fillern
nicht umgedreht werden, sonst
siecht es sofort Uberspritzt und
kiinstlich aus. Diese undstheti-

tische Behandlungen an.

Welche Behandlungen kénnen
Sie und Thre Kollegen all jenen
empfehlen, die etwas frischer
wirken mochten, ohne sich stark
zu verandern?

Dr. Dorner: Bei der modernen Fal-
tentherapie schaue ich mir immer
den Patienten als Ganzes an. Ich
habe Patienten, die sich mit tiber
90 bei mir behandeln lassen. Das
Gesicht ist nattirlich nicht mehr
das einer jungen Frau, aber man
kann dem Volumendefizit und der
Schwerkraft entgegenwirken und
so frischer und jlinger aussehen.
Fiir unterschiedliche Regionen
und Intensitat der Hautfalten gibt
es verschiedene Hyaluronsduren.
Platte, erschlaffte Ohrlappchen
lassen sich wunderbar wieder auf-
fiillen, sodass die Ohrstecker nicht
mehr nach unten kippen, um mal
eine Region zu nennen, an die
man nicht primar bei der dstheti-
schen Behandlung denkt. Die Ver-
anlagung zu schoner Haut ist sehr

schen Ergebnisse kennen wir alle
aus der Presse.

Dr. Susanne Dorner bietet in ihrer Praxis unterschiedlichste asthe-

FOTOS: DR. DORNER

unterschiedlich  ausgeprédgt, so
dass auch junge Frauen von einer
Behandlung profitieren konnen.
Und nattirlich gibt es da auch
schon mal eine Jugendsiinde in
Form einer Tatowierung, die nicht
mehr erwiinscht ist.

Ab welchem Alter raten Sie zu
Behandlung von Fdltchen und
Pigmentveranderungen/Alters-
flecken?

Dr. Dorner: Pigmentverdnderun-
gen und Altersflecken kénnen in
jedem Alter behandelt werden.
Bei den Hautverdnderungen ist es
wichtig, einen erfahrenen Be-
handler zu haben. Im Zweifelsfall
sollte eine Hautverdanderung zu-
erst biopsiert und histopatholo-
gisch untersucht werden, bevor
der ganze Befund gelasert wird. So
kann eine bosartige Hautverande-
rung ausgeschlossen werden. Bei
eindeutig gutartigen Hautverdn-
derungen kann direkt mit dem

it - i die Sesten Jakoe! [LEBEN |

-Anzeige-

MITTEN IM

Laser eine Entfernung erfolgen.
Bei der Faltentherapie ist es indi-
viduell sehr unterschiedlich und
hangt von der Veranlagung zu Fal-
ten, dem subjektivem Empfinden
und dem eigenen Wunsch zur Be-
handlung ab.

Wichtig zu wissen ist, dass der
volle Effekt erst nach ein paar Wo-
chen da ist. Sollte also ein wichti-
ger Termin anstehen, wo man be-
sonders gut aussehen will, ist es
sinnvoll, frith genug zu behan-
deln.

Gibt es hierbei Risiken?

Dr. Dérner: Kein Eingriff ist ohne
Risiko. Als Arzte sind wir zu einer
sehr strengen Aufklarung der Pa-
tienten, insbesondere im dstheti-
schen Bereich, angehalten. Die
modernen Laserverfahren und
hochwertigen Fillerprodukte zei-
gen bei einem erfahrenen Be-
handler und richtiger Anwendung
nur ein minimales Risiko fiir Ne-
benwirkungen.

Grundsatzlich kann es zum Bei-
spiel zu allergischen Reaktionen
kommen. Hier sind insbesondere
die bunten Tattoofarben kritisch.
Unser Team aus Fachdrzten und
medizinischen  Fachangestellten
hat Erfahrung im Umgang mit
Notfallsituationen, sodass diese
von vorne herein vermieden, frith
erkannt oder kompetent behan-
delt werden konnen, sollten sie
doch einmal auftreten.

Was rdt die Fachdrztin flankie-
rend zu einem Besuch beim ds-
thetischen Chirurgen, um seine
Haut lange jung zu erhalten?

Dr. Dorner: Guter Sonnenschutz,
nicht Rauchen, genug Wasser trin-
ken und Sport an der frischen
Luft! AufSerdem gilt bei Kosmetik
im Gesicht: weniger ist mehr.

Frau Dr. Dorner, vielen Dank fiir
das Gesprach.

Mit uns kommt ihr bequem zum Fest
und sicher nach Hause!

é /«29(7&%/ re ﬂ“l Jor gMgf?

Schwers

02871-60 60 + 441 44

e Krankenfahrten aller Art e Rollstuhlbusse
e Dialysefahrten e Flughafentransfer
www.taxi-schwers.de

46395 Bocholt -
Telefon 02871/8277

Blusen, T-Shirts, Tops,
Pullover, Strickjacken, Westen

fur Damen und Herren.

Deamermoden e%e%én#

SpeerstraBe 2 /Muhlenweg

und Hosen sowie Nachtwasche
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Grunes Hobby mit ,Rendite

Raus ins grune Wohnzimmer: Gartnern wird Umfragen zufolge immer beliebter.

Und wer Obst oder Gemuse selbst anbaut, spart obendrein.

Gdrtnern Sie gern? Dann be-
finden Sie sich in beste Gesell-
schaft. Etwa 27,7 Prozent der
Deutschen ging dieser Beschafti-
gung im vergangenen Jahr hdu-
fig nach, wie das Portal Statis-
ta herausgefunden hat.

Gdrtnern macht
schlieBlich  nicht nur
Spafs, es kann auch er-
tragreich sein. Viele ken-
nen das noch aus Kind-
heitstagen: Omas und Opas
grofler Garten deckte mit fri-
schem Obst und Gemiise einen
Grof3teil des Lebensmittelbedarfs
der Familie ab. Heute ist Selbst-
versorgung wieder in, als ent-
spannender Zeitvertreib oder als
bewusste Entscheidung flir eine
gesunde Erndhrung.

Starten mit Krautern und Obst

Manche Gartenbesitzer trdu-
men hingegen von {ippigen, far-
benfroh blithenden Beeten. Bei-
des ldsst sich auch mit weniger
Erfahrung in die Tat umsetzen.
Spafd am Selbermachen und et-
was Zeit sind die wichtigsten Vor-
aussetzungen dafiir. ,Auch unge-
ibte Hobbygdrtner kénnen sich
tiber bliihende Beete und eine fri-
sche Ernte freuen, wenn sie gut
planen und mit pflegeleichten
Pflanzen starten. Die Erfahrung
kommt dann von selbst.”

Fiir Einsteiger seien etwa selbst
angelegte  Krduterbeete oder

Obststrducher ein guter Beginn,
um sich tiber erste Erfolge freuen

o

Umwelt-
bewusste
Cartenbesitzer
achten darauf,
inihrem
Garten vor
allem
heimische
Pflanzen
wachsen zu
lassen,

die Insekten
und Vogeln
eine wichtige
Nahrungs-
quelle bieten.
FOTO: PD

zu koénnen. Auch ein Gemiise-
beet lasse sich einfach anlegen:
Bereits wenige Quadratmeter rei-
chen aus, um Mohren, Mangold
oder Fruhlingszwiebeln anzu-
bauen. Wichtig ist es, den Nahr-
stoffbedarf von Gemiise- und
Obstpflanzen zu beachten sowie
ausreichend und regelmafiig zu

FUr Rolf
MUmken (li.)
und Markus
Schwartke,
Fachberater
des
Kleingartner-
Verbands,
gibt es immer
was zu tun.
FOTO: SVEN BETZ

wadssern. Hierfiir bietet es sich an,
einen Komposthaufen anzulegen
und aus vermeintlichen Garten-
abfillen wertvollen Diinger flir
die ndchste Ernte entstehen zu
lassen.

Und mit einer Regentonne
lasst sich Niederschlag sammeln
und spdter fiir die Bewdsserung

von Beeten, Blumen und Strdu-
chern verwenden.

Tipp: Fiir Gemiisebeete eignen
sich sonnige und windgeschiitzte
Standorte. Als Windschutz kann
zum Beispiel ein Johannisbeer-
strauch dienen, der seinerseits
wiederum flir gesundes Nasch-
zeug sorgt. pd/cs

Das Gluck im Garten

Hiesige Kleingarten sind gefragt, sagt Rolf MUmken.

Einer der seine Parzelle schon
schitzte, als es noch nicht ,in“
war, einen Kleingarten zu haben,
ist Rolf Miimken. Seit 29 Jahren
pflegt der Bocholter seinen Gar-
ten an der Alten Aa. ,Jetzt bin ich
Rentner, aber als ich noch im Be-
rufsleben stand, saf$ ich den gan-
zen Tag im Biiro und war froh,
wenn ich in der Freizeit draufden
war. Die Familie war dabei, wir
haben Gemdtise geerntet, reinster
Bioanbau”, schwarmt Miimken.

Heute ist der 66-Jdhrige Mit-
glied im Vorstand seines Vereins
und Vorsitzender des Bezirksver-
bands Bocholt-Borken der Klein-
gartner. Der Verband hat 488 ak-

tive Mitglieder und ebensoviele
Parzellen in fiinf Kleingartenan-
lagen in Bocholt und Rhede. Bis
auf einen Garten sind aktuell alle
vergeben. ,Das Interesse ist grof,
unsere Warteliste lang”, sagt
Miimken. Vor zehn, 15 Jahren
seien vor allem tiber 50-Jahrige
interessiert gewesen. ,Heute ha-
ben wir auch Zulauf von vielen
jungen Familien, berichtet der
Vorsitzende.  Dank  sozialer
Hochstgrenzen beim Kauf seien
die Gdrten des hiesigen Verbands
erschwinglich, betont Miimken.

Wer Naheres dazu wissen
mochte, meldet sich bei ihm un-
ter Tel.: 02871-180934. s
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Keine Zeit fur den Ruhestand, die Enkel
warten: GroBeltern leisten einen wertvollen
Beitrag zur Kindererziehung.

Aber auch Oma und Opa profitieren

vom engen Kontakt zum Nachwuchs.

Laut Studie des Deutschen Ins-
tituts fiir Wirtschaftsforschung e.
V. (DIW) werden mehr als die
Halfte aller Kinder unter
sechs Jahren hierzulande
nach Bedarf oder regelma-
8ig von ihren Grof3eltern
betreut. Bei unter Zehn-
jahrigen ist es im Schnitt
noch jedes dritte Kind, bei
dem Oma oder Opa aushelfen.
Ob als Vorbilder, Zeitzeugen oder
Traditionsbewahrer — Grofieltern
leisten einen wertvollen Beitrag
zur Kindererziehung.

Sie kommen vor allem ins

Kinder emotional stabiler

Spiel, wenn die Kita zu ist, die
Schulferien fiir berufstitige El-
tern wie immer viel zu lang sind
oder wenn das Leben der Eltern
einfach mal so auf den Kopf ge-
stellt wird. Bei Betreuungseng-
pdssen springen Grofdmiitter zu
60 Prozent und Grof3vdter zu 40
Prozent ein. Entlastet werden da-
durch vor allem Miitter als
Hauptbetreuungspersonen.  EIf
Prozent der Frauen bestdtigten,
dass sie zufriedener mit der Be-
treuungssituation  durch  die
Grofdeltern sind und bei 14 Pro-
zent der Miitter steigt die Zufrie-
denheit mit der eigenen Freizeit.
Das hat positive Effekte auf die
kindliche Entwicklung; sie wer-
den emotional stabiler. Aber
nicht nur fiir die Kinder ist die
Prasenz von Grofeltern von Vor-
teil. Auch die dltere Generation
profitiert, weil sie gebraucht wird
und keine Langeweile auf-
kommt.

g
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Wenn Oma vorliest, hat das nicht nur emotionale, sondern auch ganz praktische Griinde: Die GroBeltern

Ubernehmen hierzulande oftmals die Betreuungsarbeit..

Eine Win-win-Situation

Ubrigens: Wenn die Grofel-
tern auf den Nachwuchs aufpas-
sen, haben sie keine Erzie-
hungspflicht. Sie diirfen also
nach Lust und Laune spielen, to-
ben und verwohnen, was das
Zeug halt - und dafiir zum Bei-
spiel sogar Ballettunterricht,
Fufballtraining oder Geigen-
stunde der Enkel ausfallen las-
sen.

Grofeltern haben sogar einen
rechtlichen Anspruch darauf,
ihr Enkelkind zu sehen. Kommt
es beispielsweise im Zuge einer
Scheidung der Eltern des Enkel-
kindes zu Schwierigkeiten, weil
ein Elternteil gemeinsame Zeit
mit dem Enkel verwehrt, kon-
nen Grofieltern das Umgangs-
recht sogar einklagen. Zumin-
dest, wenn es dem Wohl des
Kindes dient oder eine feste Bin-

dung zu den Grof3eltern besteht.
Gibt es deutliche Griinde, die
dem Kindeswohl widerspre-

FOTO: RAVENSBURGER VERLAG

chen, kann der Umgang mit
dem Enkel jedoch auch abge-
lehnt werden. ots/cs

Endlich Oma und Opa

Grof3eltern sein ist ein echter
Gewinn - und sogar gesund. So
leben Studien zufolge Men-
schen, die sich um ihre Enkel
kUmmern, um Jahre langer als
GrofR3eltern, die eher auf Distanz
bleiben. Woran das liegt?
Wenn ich mich auf die Kinder
einlasse und meinem Gehirn
zutraue, neu zu denken, also
mich auf dem Spielplatz auch
mal auf eine Schaukel setze,
dann erwecke ich mein inneres
Kind - das halt fit und jung®, so
die Psychotherapeutin Gundi

Mayer-Rénne. Trotzdem bli-
cken einige mit gemischten
Gefuhlen auf den neuen Le-
bensabschnitt, verdeutlicht er
doch auch die eigene Endlich-
keit.

Der Soziologe Francois Hopf-
linger ermuntert zum Perspek-
tivenwechsel: ,Enkel schreiben
die Familiengeschichte fort.
Durch sie lasst sich an frihere
Lebensphasen anknUpfen und
manches vielleicht nachholen,
was man bei den eigenen Kin-
dern nicht geschafft hat”  ots

romme
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Ein Match furs Ehrenamt

Seit zehn Jahren gibt es die Freiwilligenagentur in Bocholt. Sie vermittelt zwischen Organisationen
und jenen, die sich engagieren mochten. Das Spektrum ist grof3, der Bedarf auch.

Das Bedirfnis, anderen zu
helfen, sich fiir etwas einzuset-
zen und mit dem eigenen Tun
etwas zu bewegen, aber auch
der Wunsch, Kontakte zu pfle-
gen, nach mehr Abwechslung
im Alltag oder aber die Suche
nach einer sinnvollen Aufga-
be: Die Griinde, sich zu enga-
gieren sind vielfaltig und so

unterschiedlich wie die Men- Rainer
schen. Eines aber eint alle Eh- Howestadt
renamtlichen: Sie sind unver- leitet die
zichtbar. Besonders deutlich Freiwilligen-
wird dies angesichts folgender agentur.
Zahlen: Zwischen 40 und 48 Er ist froh Gber
Prozent liegt unterschiedli- das Buro
chen Quellen zufolge der An- an der
teil der Ehrenamtlichen in Langenberg-

straBe und ladt
Interessierte

Deutschland. Bricht man diese
Zahlen herunter, engagieren

sich allein in Bocholt 20 000 ein, einfach
bis 25 000 Menschen. mal rein-

,Darin sind natiirlich auch zuschauen.
kurzfristige Engagements in- FOTO: CHRISTIANE

begriffen. Aber dennoch zei-
gen die Zahlen, welch grofie

MObel
Seggewif}

Schlackenweg 3 - Bocholt-Liedern - Tel. 02871 43368

Offnungszeiten:

Montag - Freitag: 9-12 Uhr & 14-18 Uhr
Samstag: 9-12 Uhr

Ehrenamt

Bedeutung das
hat fiir unsere Gesellschaft
und fir Bocholt’, betont ei-
ner, der es wissen muss: Rai-
ner Howestadt, Leiter der
Freiwilligenagentur in Bo-

ein umfassendes Netzwerk fiir
das Ehrenamt aufgebaut. Mehr
als 300 Organisationen, Initia-
tiven und Vereine sind auf der
Website der Agentur gelistet
und nehmen Angebote an. 80

cholt.  Die Organisatio-
Agentur, die ,Corona hat nen finden
dem stadti- . . sich in der Ver-
schen Fach- Einschnitte mittlungsda-
bereich So- verursacht* tenbank.

ziales zuge-
ordnet  ist,

Rainer Howestadt
Leiter der Freiwilligenagentur

Das Spektrum
der Aufgaben

vermittelt - ist  groR.
neudeutsch Es
matcht - zwischen jenen, reicht von der Ar-

die sich ehrenamtlich enga-
gieren mochten und Organi-
sationen, Vereinen und Ins-
titutionen. Denn  ldngst
speist sich der Ehrenamts-
nachwuchs nicht mehr
zwangsldufig aus dem direk-
ten Umfeld der Vereine.

Eine Entwicklung, die die
Pandemie verstarkt hat. ,Co-
rona hat Einschnitte verur-
sacht. Da sind viele Ehren-
amtliche weggebrochen”, so
Rainer Howestadt. Auf der
anderen Seite gebe es immer
mehr zu tun, ergdnzt er.
Auch fiir die Freiwilligen-
agentur, die 2013 ins Leben
gerufen wurde.

In der vergangenen zehn
Jahren haben Howestadt
und seine Mitstreiter vor Ort

beit mit Kindern
bis zu der mit Se-
nioren. ,Zu den

am starksten aus-

gelibten  Engage-

ments gehoren sicher-

lich die Bereiche Soziales,
Sport, Freiwillige Feuerwehr,
Rettungsdienste. Katastro-
phenschutz aber auch Kirche
und Kultur”, fasst Rainer Ho-
westddt zusammen.

Wer sind die Menschen, die
ihre Zeit in den Dienst der All-
gemeinheit stellen? ,Das Ver-
haltnis zwischen Maéinnern
und Frauen ist ausgeglichen®,
sagt Rainer Howestddt. Den
grofiten Anteil machen Men-
schen ab 60 Jahren aus.

Fortsetzung folgende Seite
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Viele Jahre hat Birgit Te-
broke einen Bocholter Kin-
dergarten geleitet. Dann kam
die Freizeitphase ihrer Alters-
teilzeit und die Bocholterin
beftirchtete, dass ihr im Ru-
hestand ,die Decke auf den
Kopf fallt”. Schlieflich habe
sie ihr gesamtes Berufsleben
mit Menschen gearbeitet,
sagt sie. Und so war es fiir
Birgit Tebroke Kklar, dass sie
sich eine sinnvolle Aufgabe
im sozialen Bereich sucht.

Das war vor zehn Jahren.
Damals habe sie zundchst an
die Arbeit mit Senioren ge-
dacht und sich mit diesen
Uberlegungen auch an den
Verein Leben im Alter (Lia)
gewandt. Gemeinsam mit Ag-
nes Wellkamp von Lia habe
sie alles Mogliche tiberlegt, er-
innert sich Birgit Tebroke, bis
hin zu einem Kochkurs fiir al-
tere Manner. Dass daraus
nichts geworden ist, mag fur
die Herren betriiblich sein, fiir
Birgit Tebroke war es ein
Gliicksfall. So war sie frei fur
das Angebot der ehrenamtli-
chen Mitarbeit in der Freiwil-
ligenagentur, die seinerzeit
neu gegriindet wurde.

,Das horte sich abwechs-
lungsreich an”, dachte Birgit

FUr die Beratung der Interessierten nimmt sich Birgit Tebroke gern viel

Zeit.

FOTO: CHRISTIANE SCHULZ

Aus dem Kochkurs

wurde nichts ...

.. aber die ehrenamtliche Tatigkeit
bei der Freiwilligenagentur ist genau das richtige
fUr Birgit Tebroke.

Zeit - fin die besten Jakoe! LIEREN | 13
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Tebroke, als das Angebot
kam. Genau das sollte es
auch werden. Sie half beim
Aufbau des Agenturbiiros an
der Langenbergstrafie, kiim-
mert sich mit um das Lesepa-
tenprojekt, koordiniert die
Abldufe rund um den Sozial-
fihrerschein und ist An-
sprechpartnerin fiir alle, die
sich in der Agentur tiber eh-
renamtliche Aufgaben infor-
mieren mochten. ,Mein Ziel
ist es, so zu vermitteln, dass
es fir die Organisationen
und fiir die Ehrenamtlichen
passt, sagt Birgit Tebroke
und findet es toll, dass sie
sich heute Zeit fir die Ge-
sprache nehmen kann. ,Das
héatte ich mir in meinem Be-
ruf gewtinscht”, sagt sie.
Zwischen drei und zehn
Stunden investiert sie pro
Woche in ihr Ehrenamt. Die
Zeit, die sie fiir die saisonal
wechselnde Schaufensterde-
ko der Freiwilligenagentur
aufwendet, nicht mitgerech-
net. Aber auch wenn es mehr
werde, stort dass die heute
68-Jahrige nicht. ,Ich finde
es toll, dass ich mich einbrin-
gen und sehr selbststandig
arbeiten kann, sagt Birgit Te-
broke. s

bis

o2

Fortsetzung

Es folgen die 30-
60-Jahrigen.
Bei den Jiingeren
seien es weniger,
so der Leiter der

Agentur. Allerdings enga-

gierten diese sich hdufig fir
Themen auflerhalb von Ver-
einen und wiirden so nicht
erfasst, betont er und nennt
Klima und Umwelt sowie ak-
tuelle Krisen als Beispiele.

Auf jeden Fall
versichert

Was wenn bei der Aus-
Ubung des Ehrenamtes et-
was passiert? Grundsatz-
lich ist jeder, der sich eh-
renamtlich engagiert, pau-
schal Uber das Land NRW
haftpflicht- und unfallversi-
chert. Dartber hinaus soll-
ten die Trager eine Pau-
schalversicherung fur die
Ehrenamtlichen haben.
Wenn im Einzelfall zusatzli-
che Versicherungen notig
sind, sollte man dies mit
dem Trager klaren.

Welche Voraussetzungen
sollten Interessierte mitbrin-
gen? ,Im Prinzip erst einmal
nur den guten Willen, sich
fiir ein Thema oder eine be-
stimmte Zielgruppe zu enga-
gieren”, so Howestadt. Er er-
gdnzt: Natiirlich setzten be-
stimmte Tatigkeiten Qualifi-
kationen voraus wie bei-
spielsweise den Fiihrerschein
oder bei der Arbeit mit
Schutzbefohlenen ein poli-
zeiliches Fiihrungszeugnis.

Den zeitlichen Rahmen
steckt jeder selbst ab. ,Jedes
Engagement zdhlt’, sagt Rai-
ner Howestddt und ergédnzt:
,Generell kann und soll der
Ehrenamtliche selbst ent-
scheiden, in welchem Um-
fang er sich engagieren
mochte.”

Interessiert? Dann einfach
mal reinschauen ins Biiro
der Freiwilligenagentur an
der Langenbergstrafie 18 in
Bocholt. Die erfahrenen und
zertifizierten Vermittler hel-
fen bei der Suche nach geeig-
neten Tatigkeiten. Und sie in-
formieren auch ganz unver-
bindlich tber die zahlrei-
chen Madglichkeiten, die es
fir ein Engagement in Bo-
cholt gibt. cs
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Immer mehr
Menschen nut-
zen das Fahrrad
das ganze Jahr

bei Grip und Trak-
tion, besonders
beim Bremsen. Ge-
nerell sollte auf ein

-Anzeige-

ticks an allen Speichen sowie je
zwei gelbe Reflektoren an den
Pedalen verfligen. Aufierdem
sollte vor jeder Fahrt tiberpriift

iber. Wer auch gutes, nicht abge- werden, ob Front- und Heck-
jetzt im Winter bei fahrenes Profil ge- strahler tatsdchlich leuchten
schlechter Witterung  achtet werden. Das leichte Ab-  Reflektor, ein Riicklicht und und ob eventuelle Akkus und

und Dunkelheit unterwegs ist,
sollte unbedingt gut ausgertis-
tet sein, so der ADAC. Fiir Fahr-
rdder gibt es keine Winterrei-
fen-Pflicht. Allerdings bieten
Winterreifen deutliche Vorteile

Aluminium ist fiir den
Korper schadlich. Tierversu-
che zeigen, dass das Metall
unter anderem Nieren und

Nerven schddigen kann.
Muss man also mit alumini-
umhaltigen Deos vorsichtig
sein? ,Es ist alles eine Frage

senken des Reifendrucks er-
hoht aufderdem die Bodenhaf-
tung. Die Fahrradbeleuchtung
ist gesetzlich vorgeschrieben:
Unbedingt erforderlich sind ein

ein roter Ruckstrahler. Zusatz-
lich muss das Rad tiber umlau-
fende Reflexstreifen an Vorder-
und Hinterreifen, gelbe Reflek-
toren in Vorder- und Hinterrad

Frontscheinwerfer mit weifdem

as Hiinerbein, Apotheker in
Naumburg.

Eine Stellungnahme des
Bundesinstituts flir Risiko-
bewertung (BfR) von 2020
belegt: Von dem Alumini-
um, das man mit einem Deo
auf die Haut auftrdgt, gelan-
gen weniger als 0,002 Pro-
zent ins Blut. Gesundheitli-
che Schdden sind laut Hii-
nerbein daher ,unwahr-
scheinlich”. Fiir eher be-
denklich hélt der Pharma-
zeut dagegen die Aufnahme
iber die Nahrung: ,Wer
Saures oder Salziges in Alu-
folie aufbewahrt, fiihrt sich

oder reflektierende Speichens-

Es ist ein inzwischen weit
verbreitetes Leiden: der so-
genannte  Handydaumen.
Was man dagegen tun kann,
zeigt das Gesundheitsmaga-
zin ,Apotheken Umschau”.

Hilfreich ist es, beim
Schreiben auf dem Smart-
phone beide Hdnde zu be-

Batterien aufgeladen sind.
Extrem wichtig ist helle Klei-
dung. Zudem konnen reflektie-
rende Applikationen an der Ja-
cke oder am Rucksack die
Sichtbarkeit erhohen.  ots/cs

lastung des einzelnen Dau-
mens und beugt einer
schmerzhaften Entziindung
der Sehnen vor. Zudem soll-
te man regelmaflig Dehn-
ibungen machen, das lo-
ckert den Daumen.

Weniger anstrengend fur
den Daumen ist es, ab und
zu im Stehen zu tippen. Ent-
spannung bringt auch das
Abstiitzen des Unterarms.
Wer sitzend schreibt, sollte
den Unterarm sicher able-
gen. Und: Wer ab und zu ei-
ne Sprachnachricht ver-
schickt, gonnt seinen Dau-

der Dosis’, urteilt Dr. Andre-  viel mehr Aluminium zu.” nutzen. Das mindert die Be-  men Ruhepausen. ots
wee
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Ein echtes Abenteuer: Josef Breuer bei seiner Bergsteiger-Tour in Nepal.

Dass Josef Breuer auf Odysseus
Spuren wandelt, daran ist - wie
sollte anders sein — Griechenland
schuld. Der Auslandsauftrag sei-
nes Arbeitgebers war die erste
grofie Reise iiberhaupt fiir den
damals 20-jahrigen Bocholter.
,Griechenland hat mir das Reisen
schmackhaft gemacht’, sagt er
heute. Und da die erste Dienstrei-
se gleich so erfolgreich war, sollte
er in beruflicher Hinsicht noch
viele Gelegenheiten bekommen,
die Welt zu sehen.
Fiir die Siemens AG
war der Projektleiter
unter anderem in
China, Japan, Brasi-
lien, Pakistan, auf

und privat schon

es auch eine besondere Heraus-
forderung.

Zu einer solchen Herausforde-
rung sei das Reisen in den ver-
gangenen beiden Jahren ohne-
hin geworden. ,Die Welt ist ver-
riickter geworden”, so Josef Breu-
er. Daher versuche er vermehrt,
auch ohne grofien Reiseaufwand
unterwegs zu sein. Man konne
hier im Umfeld supergut Urlaub
machen, findet der Bocholter
und rdt zu Tages- oder Zwei-Ta-

gestouren mit

Der Bocholter Josef dem Rad. Ein-
. fach eine Ta-

Breuer hat beruflich sche  packen
und abends

einkehren, wo

den  Philippi- zahlreiche Lander etwas frei ist.
nen und in bereist und liebt -Fir  Hotels
Indien ta- und  Ferien-
tig. es, fremde wohnungen
Doch gibt es ja heute
auch privat Kulturen zahlreiche tolle
packt Josef kennenzulernen. Apps’, sagt Jo-

Breuer gern die
Koffer. ,Als die Kin-
der noch klein wa-
ren, haben wir na-
tlrlich eine Zeit lang
Bauernhofurlaube
gemacht’, so der
dreifache Familienvater. Spater
ging es auch zum Skifahren in die
Berge. Doch das Fernweh und der
Wunsch, fremde Kulturen zu ent-
decken, lieBen den 65-Jahrigen
nicht los. Gemeinsam mit seiner
Frau bereiste er Vietnam, Kambo-
dscha, Israel, Agypten, war mit
den Sohnen in Dubai und den
USA und erklomm als passionier-
ter Bergsteiger einen 5000er im
Himalaya-Gebirge im Nepal. ,Das
war ein absolutes Highlight, die
Kultur in Nepal kennenzulernen”,
sagt Breuer. Aber angesichts von
Sauerstoffmangel und Kalte war

Heute profitieren
die Mitglieder von
BBV-Reisegruppen
von seinem Wissen.

sef Breuer.
Wer es beque-
mer mag und
ein Rund-
um-sorglos-
Paket schatzt,
der kann sich
auch mit dem Bocholter-Borke-
ner Volksblatt auf den Weg ma-
chen und trifft dabei moglicher-
weise auch auf Josef Breuer.
Denn seit 2019 begleitet er fiir
den Verlag diverse Leserreisen.
Als erfahrener Weltenbummler
hat er fiir seine Gruppe immer
Pflaster und Kopfschmerztablet-
ten dabei und fiir den digitalen
Notfall sogar eine Powerbank.
Aber wohin es auch immer
gehe, das Wichtigste am Reisen
sei die Vorfreude und die solle
man sich nicht nehmen lassen,
betont der Bocholter. Denn das

haben die vergangenen Coro-
na-Jahre gezeigt, sei Vorfreude
manches Mal das Einzige, was
von der Reise bliebe. Und so hat
auch Josef Breuer einen bislang
unerfiillten Reisetraum: ,Was
mir noch fehlt, wdre eine Siid-
amerika-Tour”, sagt er.

Eine Regel hat der Bocholter
sich selbst auferlegt. ,Ich fahre
ungern zwei Mal an den glei-

g
g

FOTO: PRIVAT

chen Ort, auch wenn es dort
schon war. Beim zweiten Mal ist
es doch anders”, sagt er. Da halt
Breuer es mit dem Dalai Lama,
der einmal gesagt hat, man solle
jedes Jahr einen Ort besuchen,
an dem man noch nicht gewe-
sen ist. Das sollte selbst fiir Josef
Breuer kein Problem sein, die
Erde bietet ihm schliefRlich 195
Linder ... cs
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Februar

Karnevalsumzug in Rhede,
Sonntag, 19., Start: 12.30 Uhr
Innenstadt, Rhede

Rosenmontagszug
in Bocholt, Montag, 20.,
ab 14 Uhr, Innenstadt, Bocholt

Marz

Kram- mit Wochenmarkt,
Mittwoch, 8., 8 bis 18 Uhr,
Innenstadt, Rhede

Zum Weltfrauentag, Kabarett
mit Andrea Volk im Rheder
Ei, Sonntag, 12., 18 bis 20 Uhr,
Rathaus, Rhede

April

Danceperados of Ireland,
Tanzshow, Dienstag,

18., Beginn 20 Uhr, im Rheder
Ei, Rhede, Tickets gibt es unter
www.rhede.de/tickets.

16 \ LEBEN Zeit - (iin die besten Jahne!
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Maiensonntag, Attraktionen
und Angebote, Sonntag, 23.,
11 bis 18 Uhr, ab 13 Uhr
verkaufsoffen, Innenstadt,
Rhede

Bocholt bliiht, verkaufsoffen
mit grofiem Oldtimertreffen,
Sonntag, 30., 13 bis 18 Uhr, In-
nenstadt, Bocholt

Bands in town, die Kneipen-
nacht mit Live-Musik in der
City-Gastronomie, Sonntag, 30.,
20 bis 1 Uhr, Bocholt

Mai

22. Bocholter Citylauf
Samstag, 6., 16 bis 22 Uhr,
Innenstadt

Dingdener Friihlingstreff,
umfangreiches Rahmen-
programm fiir die ganze
Familie und verkaufsoffener
Sonntag, 7., 12 bis 18 Uhr, ab 13
Uhr verkaufsoffen,

Ortskern, Dingden

R EE R NEEE
ist was los In

"MWP ek

Modenschau beim Fruhlings-
treff. FOTO: ANN THERES LANGERT

Schneckenfest, Familienfest
an der Wasserkraftschnecke
in Rhede-Krechting,
Pfingstmontag, 29.,ab 11 Uhr

Rock im Zelt, Auftakt der
Bocholter Schiitzenfestsaison,
traditionell beim Schiitzen-
verein Lowick links der Aa,
Mittwoch, 17. Mai, Festplatz
an der Eichenallee, Bocholt.

Juni

Musikschulaktionen,
Orchester, Chore und
Ensembles treten auf,
Donnerstag bis Sonntag,

-Anzeige-
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15. bis 18., Bocholter Innen-
stadt

Sagen-Safari, Familien-Fahr-
radtour mit Open-air-Theater,
Sonntag, 18., Rhede

51. Internationales
Leichtathletik-Meeting

und NRW-Hammerwurf-Cup,
Spitzenathleten

aus 20 Nationen, Donnerstag,
25., LAZ, Rhede

Juli

Hobbytrodelmarkt, Sonntag,
2., 11 bis 18 Uhr, ab 13 Uhr
verkaufsoffen, Innenstadt,
Rhede

Rheder Weinfest, Freitag
bis Sonntag, 14. bis 16.,
am Kinderbrunnen, Rhede

Bocholter Weinfest, Freitag
bis Sonntag, 21. bis 23.,
Beginn Freitag, 17 Uhr, rund
um den St.-Georg-Brunnen,
Bocholt

Harm; Tak ke lwee

wielers:
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Ende August drehen sich in
Rhede wieder die Karusselle.
ARCHIVFOTO: ANN-THERES LANGERT

Rheder Kirmes, mehr als

160 Schausteller, darunter

21 GrofR- und Kinderfahr-
geschafte mit Gauklertag,
Familientag und H6henfeuer-
werk, Freitag bis Montag,

25. bis 28.

Aktionstag Sport und
Kultur, ein Nachmittag fiir
die ganze Familie im Langen-
bergpark, Samstag, 9., 14 bis
18 Uhr

WattExtra Open-air-Konzert
am Bahia, Name der Tribute-
band wird noch bekannt-
gegeben, Samstag, 9.,

Beginn 19 Uhr,

Wiese am Bahia, Bocholt

Bokeltsen Treff, verkaufsoffen,
Sonntag, 24., 13 bis 18 Uhr,
Innenstadt, Bocholt

Klumpensonntag, Freiluft-
messe mit Handwerk, Gastro-
nomie, Handel und Gewerbe,
Sonntag, 8., 11 bis 18 Uhr, ab
13 Uhr verkaufsoffen, Rhede

Bocholter Kirmes, das grofite
Volksfest im Miinsterland, Frei-
tag bis Montag, 13. bis 16., In-
nenstadt, Bocholt

Lichtersonntag, Lichtillumi-
nationen in der Innenstadt an
ausgesuchten Pldtzen und

Gebduden. verkaufsoffen,
Sonntag, 5., 13 bis 18 Uhr.

Kerzenfest in Dingden,
Aktionen der Dingdener
Vereine und Geschéftsleute,
Holzbiidchen mit besonderen
Angeboten, Samstag, 18.,

16 bis 20 Uhr und

Sonntag, 19., 13 bis 18 Uhr,
verkaufsoffen, Dingden

Shopping-Friday mit Black
Deals, Freitag, 24., 10 bis 22
Uhr, Innenstadt, Bocholt

Bocholter Weihnachtsmarkt,
voraussichtliche Er6ffnung
Freitag, 1., um 17 Uhr, danach
tdglich von 12 bis 20 Uhr,
Innenstadt, Bocholt

Nikolausstiefelaktion,

die Kinder holen ihre gefiillten
Stiefel in den Geschaéften ab,
Donnerstag, 7., 14 bis 18.30
Uhr, in der Innenstadt,
Bocholt

-Anzeige-

Im Dezember beginnen
wieder allerorten die Weih-
nachtsmarkte, wie hier in
Bocholt. ARcHIVFOTO: SVEN BETZ

Rheder Weihnachtsmarkt,
mit umfangreichem Rahmen-
programm fiir die ganze
Familie, Donnerstag bis
Sonntag, 7. bis 10., Innen-
stadt, Rhede

Verkaufsoffener Sonntag
zur Weihnachtszeit,
Sonntag, 17., 13 bis 18 Uhr,
Bocholt

v’ Boxspringbetten
v Bettdecken +Kissen
v’ Polstermobel

Luck )

FABRIKVERKAUF

BOH-Mussum « Moorweg 22 « @ 028 71/ 99 79-575
Offnungszeiten: Di./ Sa.:9- 13 Uhr - Mo. / Do./ Fr.: 15 - 19 Uhr
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Wer auch spater
in seiner gewohnten

Umgebung leben mdbchte,

der sollte beizeiten
Uber notwendige
Anpassungen seines
Wohnumfeldes
nachdenken.

Infos und Hilfe findet man
bei der Wohnberatung.

Die meisten Menschen moch-

ten im Alter in ihrer gewohnten
Umgebung bleiben - solange es
geht. Wie lange es geht, das
hdngt zu einem nicht unwesent-
lichen Teil von den baulichen

Viele Wohnungen sind zu teuer

Gegebenheiten  ab.  Daher
scheint es sinnvoll, das Haus
oder die Wohnung rechtzeitig
an sich verdndernde Bediirfnis-
se anzupassen. Doch friihzeitig
tun das nur die wenigsten, sa-
gen Ulla Brauckmann und And-
rea Hoffjann. Sie sind Wohnbe-
raterinnen des Vereins Leben im
Alter (Lia). Und so geht es in ih-
ren Gesprachen meist um Ak-
tutberatungen, wenn der Hilfe-
bedarf bereits eingetreten ist.

18 \ LEBEN Zeit - (iin die besten Jahne!
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So wohnen wir barrierefrei
1
& bodentiefe Dusche & breite Taren
) WC hoch [r * - | £
und tief genug
—
=
E‘ ausrelchend == E' talm P
Beleuchtung § . W & keine Schwellen
/) Lichtschalter . ™ undStufen
in richtiger Hohe e o
:Eﬁ Bewegungsflachen fur

Eollator, Bollstuhl,

Kinderwagen, Bobbycar

ZUu Hause ist es
am schonsten

sind barrierefrei.

+Experten zufolge haben wir
2030 in Deutschland einen
Mangel von zwei Millio-
nen barrierefreien
Wohnungen®, sagt Ulla
Brauckmann und er-
ganzt: ,Die Wohnwirt-
schaft, die Architekten
planen aus  optischen
Griinden haufig nicht barriere-

schnell 1000 Euro Miete zusam-
men. Wer kann sich das erlau-

ben?*, fragt Brauckmann. Sie
und ihre Kollegin werden
meist in Haushalte geru-
fen, in denen das Geld
nicht im Uberfluss da ist.
So bleiben viele in ihrer
vollig ungeeigneten Umge-
bung und behelfen sich ir-
gendwie. ,Das ist manchmal ei-

die Lia-Mitarbeiterinnen bera-
ten, wohnen zur Miete. Auch
das sei ein Grund, warum bauli-
che Anpassungen nicht immer
moglich sind, sagen sie.

Einfacher haben es da jene,
die im Eigentum leben. Glinstig
ist es dennoch nicht. Allein der
notwendige Umbau des Bades -
eines der hdufigsten Themen in
der Wohnberatung - sprengt so
manches Budget. Die 4000 Euro,
die die Pflegekasse Mietern und
Eigentlimern mit Pflegegrad 1
gleichermafien zahlt, gentigen
meist nicht einmal, um die Kos-
ten einer ebenerdigen Dusche
zu decken. Bei den anfallenden
Nebenarbeiten fiir Fliesen und
Boden sei man schnell bei Kos-
ten von 5000 Euro, so die Wohn-
beraterinnen.

Dann muss meist rasch einiges
passieren. Denn viel zu wenige
Wohnungen in Deutschland

v D

cCcCuUuUPRrRA SKODA

frei. Und die Wohnungen, die
barrierefrei errichtet werden,
sind zu teuer. ,Da kommen

=
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LEITING
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Miihlenweg 20 | FranzstraBe 23-25 | 46395 Bocholt
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3 rken
-

ne Katastrophe”, berichten die
Wohnberaterinnen.
65 Prozent der Menschen, die

Neben dem behindertenge-
rechten Bad sind es vor allem

Mit Sicherheit

im StraRenverkehr!

0b Automatik-, Hybrid-

oder Elektrofahrzeuge ...

... einfach Fahren
ohne Schalten
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Treppen, die den Alltag er-
schweren. ,Die Stufen am Haus-
eingang, die unebene Pflaste-
rung, fehlende Haltegriffe und
Handldufe, all das kann zum
Problem werden, wenn man ins
Haus mochte oder es verlassen
will so Ulla Brauckmann.
Manchmal  empfehlen  die
Wohnberaterinnen den Einbau
eines Treppenliftes aber das sei
aufgrund der Gebdudesubstanz
dlterer Hauser auch nicht tiber-
all machbar.

Wozu sie raten, sind Haltegrif-
fe am Waschbecken und am WC
und das Entfernen von Stolper-
fallen — auch dem geliebten teu-
ren Teppich. Stecklichter, die im
Dunkeln fiir einen sicheren Weg
ins Bad sorgen oder Bewegungs-
melder sowie eine beleuchtete
Hausnummer fir den Notfall,

Infos zu Forderméoglichkeiten

seien eine gute Investition. ,Das
sind Kleinigkeiten, die das Le-
ben komfortabler machen”,
weifd Ulla Brauckmann.

Fiir all die kleinen und grofie-
ren MafSnahmen braucht man
Geld und daher informieren
Brauckmann und Hoffjann auch
zu Fordermoglichkeiten. Wichtig
sei es, dass die Zuschtisse bewil-
ligt seien, bevor die Arbeiten an-
gegangen werden, so die Berate-
rinnen. Das gehe gerade bei der
Pflegekasse meist in wenigen
Wochen, sagen sie. Im Falle der
KFW raten sie, sich frith im Jahr
mit dem Antrag zu beschdftigen,
denn: ,Die Fordertopfe sind
schnell leer.”

Bei ihrer Arbeit begegnen die
Brauckmann und Hofjann hdufig
Zukunftsdngsten, denn viele kon-
nen sich teure Umbauten nicht
leisten und scheuen sich, um Gel-
der zu bitten. Das sei eine Gene-
rationenfrage, sagt Ulla Brauck-
mann. Da der Fokus der Pflege-
kassen heute darauf liege, dass
die Menschen moglichst lange in

Andrea
Hoffjann (links)
und Ulla
Brauckmann
informieren zu
Méglichkeiten,
die das Wohn-
umfeld siche-
rer machen.

FOTO: CHRISTIANE
SCHULZ

ihren eigene vier Wanden blei-
ben, sei diese Scheu unange-
bracht.

Auf die Frage, wann man mit
den Uberlegungen fiir ein barrie-
refreies Heim beginnen solle, ent-
gegnen die Expertinnen: ,Wiin-
schenswert wa-
re es, schon so
zu bauen, dass

,2030 fehlen zwei
Millionen barriere-

| 5 g sy
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werde, sei die Sicherung des Hau-
ses bei kognitiven Einschrankun-
gen wie etwa bei einer Demenz.
,Da gilt es Gefahrenquellen, wie
beispielsweise den Herd auszu-
schliefden”, so Andrea Hoffjann.
Diejenigen, die sich in jiingeren
Jahren mit dem
Thema Wohnen
im Alter ausein-

es im Alter nicht . . andersetzen,

zu  Einschran- freie Wohnungen geht es vielfach
kungen kommt. Ulla Brauckmann um die ver-
Dabei sollten Wohnberaterin ,Leben im Alter” schiedenen
Balkone und Wohnformen

Terrassen barri-
erefrei geplant werden. ,Im Neu-
bau wiirde ich zudem darauf ach-
ten, dass der Raum fur das Gas-
te-WC so grof? ist, dass ich spater
dort auch ein barrierefreies Bad
einrichten  kann®, sagt Ulla
Brauckmann.

Was vielfach nicht bedacht

fir Altere, die
hier in der Region angeboten
werden. Fiir sie seien neben be-
treutem Wohnen und Senioren-
wohnungen auch Wohngemein-
schaften interessant, die Altere oft
noch ablehnen. Das werde sich
andern, ebenso wie das Thema
Wohnen durch die zahlreichen

-Anzeige-
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Smart-Home-Anwendungen in
den ndchsten Jahren neu gedacht
wird, vermuten die Wohnberate-
rinnen. CS

Kostenlose
Beratung

Die mobile Wohnberatung
wird vom Kreis Borken und
den Pflegekassen finanziert.
Das Angebot ist in Bocholt,
Rhede und lIsselburg kosten-
los. Betroffene oder Angehd-
rige kdnnen sich beim Verein
Leben im Alter melden und
ein unverbindliches personli-
ches Gesprach am Telefon
oder in der hauslichen Um-
gebung flUhren. Termine un-
ter Tel.: 02871-2176566.

Multifokal-Linsen & Laser"

Infoabend zur operativen Behandlung

von Fehlsichtigkeiten

Jetzt anmelden
028711226626

Dr. Friederike Dorner (FEBO)
Fachdrztin fiir Augenheilkunde

Dr. Martin Dorner

Augenlaser | Multifokallinsen | Alterssichtigkeit | Brillenunabhangigkeit

\
Facharzt fiir Augenheilkunde

Laser-2t4 GmbH

www. Laser-2i4.de

KonigstraRe 34 Bocholt

Tel.: 22 66 26 - info@Laser-24.de
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Aktien sind nicht zuletzt aufgrund der stark
gestiegenen Inflation auf dem Vormarsch:
Investments an der Borse gelingen am besten
mit kUhler Analyse statt Intuition, raten Experten.

In Zeiten hoher Inflation ste-
hen Aktien und Aktienfonds
verstarkt im Fokus. Doch wie
sollte man sein Geld an der Bor-
se anlegen? Vor allem mit Intui-
tion oder rein rational? Invest-
ment-Experte Mario Lid-
demann legt sich fest:
Erfolgreich wird nur
sein, wer den Verstand
entscheiden lasst, denn
Emotionen stehen uns m
an den Finanzmarkten
eher im Weg.”

Viele Menschen denken laut
Liddemann, die echten Fi-
nanz-Profis handeln immer
nach ihrem Bauchgefiihl. Das
aber sei ein Irrglaube. Es sehe
vielmehr nur so aus, weil die

tisiertem Handeln fihre. ,In
Wahrheit stecken dahinter aber
hochst rationale Uberlegungen
sowie einfach Routine”, so der
Buchautor und Management-
trainer. ,Sowohl beim Investie-
ren als auch beim Trading
wird nach den Regeln
agiert, die nun einmal
die Markte bestimmen.”
Liddemann vergleicht
das mit einem Autofah-
rer. Wer Uber jahrelange
Fahrpraxis verfiigt, wirkt fir
einen Anfdnger wie jemand, der
absolut intuitiv unterwegs ist.
Zu was das Vertrauen rein auf
,das Geftihl” fihren kann, das
erklart Liiddemann anhand der
Reaktionen vieler Anleger in ei-

Mario
Ver-

Investment-Profi
sollte der

Far
Liddemann
stand die Macht haben bei der

Celdanlage.  FoOTO: MIRIAM HAGEN

sehr tiefen Kursen verkauft, ob-
wohl man doch wisse, dass ein
Auf und Ab an der Borse etwas
ganz Normales ist.

Ebenso dramatisch wirke es
sich aus, wenn man aus Angst
gar nicht investiert: ,So man-
cher wartet und wartet auf den
besten Einstiegskurs oder ihm
ist die Borse liberhaupt viel zu

-Anzeige-

ratungspraxis hat Liiddemann
immer wieder erlebt, wie wenig
die Grundgesetze unserer Wirt-
schaft berticksichtigt werden.
,2Unternehmen wollen Gewinne
machen. Das liegt quasi in ihrer
DNA. Ergo steigen die Aktien-
kurse langfristig immer.”

Wissen gegen die Angst

Nattirlich weifs auch Liidde-
mann, dass dies keineswegs fiir
jede Firma gilt. Einzelne kdnnen
durchaus sehr schlecht perfor-
men und einstige Hochstkurse
niemals mehr erreichen. ,Wenn
man aber sein Geld etwa in ETFs
anlegt, die einen grofien Index
wie den DAX abbilden, hat man
dieses Risiko nicht.”

Entscheidend ist deshalb fiir
Mario Liiddemann ein Basiswis-
sen in Sachen Finanzen. In der
Schule werde das nicht vermit-
telt, doch es gebe inzwischen ge-
niigend Angebote in Form von
Webinaren, Blichern, Vortrdagen
und Seminaren. ,Wer es schafft,
Kursabschwiinge  auszusitzen,
der hat an der Borse bisher stets
gewonnen, sofern er auf eine
entsprechende Streuung geach-
tet hat”, sagt der Investment-
Profi. Und das schafft vor allem
der, der auf sein Wissen ver-

grof3e Erfahrung zu fast automa-  ner Krise. Da werde in Panik bei ~ unsicher.” In vielen Jahren Be- traut. fpr/cs
Spezialist fiir -
" e l‘ " orthopddische » .

2Qrtlopadie & .
| Christoph Schlitter
Orthopadie-Schuhtechmber-Messter

staatlich anerkannter Podologe s b 03.2C
' Schuh e e G g

(F

Anfertigung von Schuheinlagen
MaBschuhanfertigung
Orthopadische Schuhdnderung
Anderung von Sicherheitsschuhen i
Bandagenlieferung
Schuhreparaturen jeglicher Art

1
Leistungen aus Meisterhand: ’I

DeichstraBe 41 » 46414 Rhede Offnungszeiten:
Tel. 02872/80 95-90

www.fussprobleme.info
info@fussprobleme.info

Mittwoch:
Samstag:

n |
& Technik |comior)

Mo., Di., Do., Fr.: 9.00 — 17.00 Uhr
9.00 — 12.30 Uhr
geschlossen -

Vorteile einer individuell gefrasten Einlage
aus unserem Haus:

* Beseitigung von Schmerzen in Bereich
FiiBe, Beine, Riicken und Knie

* Verbesserung der Korperhaltung

* Verhinderung von Gelenkfehlstellungen

* Erhéhung des Laufkomforts

* Unterstiitzung der natiirlichen
Abrollbewegung des FuBes

Seit 1953
in 4. Generation
in RhEde‘.



-Anzeige-

Eine Auszeit vom Alltag kdnnen sich die Teilnehmer des Pflege-

Selbsthilfe-Cafés gonnen.

Seit fiinf Jahren leitet Martina
Notzold das Pflege-Selbsthilfe-
Café im Kreis Borken. Einmal im
Monat kommen hier Menschen
zusammen, die Angehdrige pfle-
gen oder begleiten. Das Angebot
richtet sich an alle, die Ge-
sprachsbedarf haben. ,Um daran
teilzunehmen, muss bei den An-
gehorigen kein Pflegegrad vor-
liegen. Alle sind herzlich einge-
laden”, sagt die Diplom-Sozial-
padagogin. Zwischen drei und
zehn Teilnehmer kommen in-
zwischen zu den Terminen in
Borken. Bei den Treffen geht es

FOTO: ADOBE STOCK

auch, aber nicht nur um die
Pflege. Es gebe keine festen The-
men, vielmehr sei es so eine Art
Kaffeeklatsch. ,Wir sprechen of-
fen tber alles’, so Martina Not-
zold.

Jn erster Linie geht es darum,
dass sich die Menschen eine
Auszeit gonnen. Sie sollen sich
zwei Stunden einmal um sich
selbst sorgen”, sagt Martina Not-
zold. Denn ihrer Erfahrung nach
kommen die pflegenden Ange-
horigen zu kurz. ,Sich selbst
vergessen viele liber die Pflege-
arbeit”, , so No6tzold. Man miisse

ERLEBEN SIE DIE PURE ENTSPANNUNG.

®

Traditionelle Thai-Massage

BESUCHEN SIE UNS: BAHNHOFSTR. 23 - 46414 RHEDE

Telefon: 02872/9179763 - E-Mail: info@bunya-thaimassage.de
Uffnungszeiten: Mo.—Fr. 10—20 Uhr - Sa. 10—16 Uhr | Soziale Netzwerke I

Diese Frage wird

pflegenden Angehdrigen

viel zu selten gestellt
und deshalb gibt es
fur sie das Pflege-
Selbsthilfe- Café

im Kreis Borken.
Einmal im Monat
trifft man sich,

jeder ist willkommen.

sie an die Pflicht erinnern, fir
sich selbst zu sorgen, betont die
Diplom-Sozialpddagogin: Sie sa-
ge dann: ,Wenn ihr nicht fir
euch selbst sorgt, dann konnt
ihr auch nicht fiir andere sor-
gen.”

Da kullerten manchmal die
Tranen, wenn Martina Notzold
fragt: Und, wie geht es dir ei-
gentlich? cs

EASY
Ol

Vereinbaren
Sie lhren
personlichen

Termin
zur Anprobe F
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Die nachsten Treffen
finden immer

an jedem vierten
Donnerstag im Monat von
15.30 bis 17.30 Uhr statt:

23. Februar
23. Marz

27. April

25. Mai

22. Juni

27. Juli;

24, August
28. September
26. Oktober
23. November
21. Dezember

Den genauen Treffpunkt
erfahren Interessierte

bei der Anmeldung unter
Tel.: 02541-8445734

oder per E-Mail an
selbsthilfe-coesfeld-bor-
ken@paritaet-nrw.org

EMS@HOME ANZUG

R JEDEN & UBERALL

DAS KLEINSTE
ITNESSSTUDIO
DERWELT

Training vielfach effizienter
Trockenelektroden
Kabellos durch Bluetooth®
Apps & Cloud

30+ Trainings-Programme
Hightech-Faser-Gewebe
Innovatives Produktdesign
Schulung und Beratung

T-RAUMWELTEN.DE BY ELSENBUSCH

Rufen Sie uns an +49 2871

6142 | info@t-raumwelten.de

000
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ALLO_HEI@

WIR DIENEN IHRER LEBENSQUALITAT.

Schanze 32-36 - 46399 Bocholt
Telefon (02871) 2365-0

bocholt-schanze@alloheim.de

SENIOREN Residenz Schanze

www.alloheim.de

SPASS BEIM HOREN FANGT
IM HORZENTRUM WESTMUNSTERLAND
GANZ KLEIN AN!

Harpeatrum Weitmuniteriand
Kirchatrafle T, 484148 Bhede
Bel- O2E7I/ BOT 48 40

Oifmungazeiten:

Mo - Fez 00 - 13,00 Lihr U
Tl = 1 EUDH) e
09 0 - 13 30 W

) Horzentrum
Westmiinsterland

info@hoer penrum-wastmuanstedand.da
www hoerzenfrum-wesimuensieriond.de %
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Uber Kunst besondere
Momente schaffen

Stricken, Aquarelle malen oder
schnitzen - insbesondere dltere
Menschen mit einer Krankheit
profitieren davon, wenn sie sich
kreativ betdtigen. Im Korper
werden dann viele kom-
plexe Hirnregionen akti-
viert, Glickshormone
ausgeschtittet und Ent-
spannung setzt ein. ,Men-
schen empfinden sich
nicht nur als pflegebediirftig,
sondern mobilisieren vorhande-
ne Energie. Diese stabilisiert ihre
Psyche und gibt inneren Halt", er-
klart Prof. Dr. Ingrid Kollak, Pfle-
gewissenschaftlerin (i.R.) an der
Alice Salomon Hochschule in
Berlin und Vorsitzende des Berli-
ner Instituts fiir gesundheitliche
Arbeit, im Apothekenmagazin
,Senioren Ratgeber”.

.ﬂ‘ﬁ..':_*

\{

W

Pflegewissenschaftlerin Kollak
zufolge bieten Kunst und Kreati-
vitdt bestdndig die Mdglichkeit,
einen besonderen Moment zu
schaffen, der sich aus dem
Alltag hervorhebt. Fiir

mobilere Senioren gibt

es Initiativen wie Muse-
umsbesuche mit an-
schliefSenden Malworks-
hops. Sich mit Kunst und
Kultur zu beschdftigen ge-
lingt aber auch zu Hause oder in
der therapeutischen und pflege-
rischen Versorgung. So sprechen
multisensorische Stimuli wie
Kldnge, Farben, Aromen, Be-
leuchtung, aber auch Bertihrun-
gen und Massagen die Menschen
auf verschiedenen Ebenen an —
auch Menschen mit Demenz re-
agieren darauf. ,Es ist erstaun-
lich, welche kreativen Fahigkei-
ten Menschen mit Demenz besit-
zen, um ihre Gefiihle auszudri-
cken”, sagt Kollak.

In Pflegeheimen, wo es oft an
Personal und Zeit mangelt, wiir-
den kreative und kiinstlerische
Arbeiten ebenfalls Gutes bewir-
ken, glaubt die Wissenschaftle-
rin. ots/cs
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Wenn Eltern oder Grofiel-
tern ihren Alltag nicht mehr
allein bewaltigen konnen, ist
in der Regel die gesamte Fa-
milie gefragt. Gemeinschaft-
lich alle anfallenden organi-
satorischen Fragen zu kldren,
stellt allerdings viele vor gro-
e Herausforderungen. Wer
tibernimmt
den wochentli-
chen Einkauf?
Wer stellt si-
cher, dass Me-
dikamente
richtig  einge-
nommen wer-
den? Und wer
hilft bei finanziellen Angele-

genheiten?
Der  Gesundheitswissen-
schaftler —Markus  Kiiffel,

selbst examinierte Pflege-
fachkraft, weifs: ,Es lohnt
sich, bereits frithzeitig zu kla-
ren, welches Pflegemodell
infrage kommt und wer im
Ernstfall welche Rolle tiber-
nimmt. Dabei miissen die
Wiinsche der Pflegebediirfti-
gen unbedingt miteinbezo-
gen werden. Mit einer Lo-
sung, die alle Beteiligten ak-
zeptieren, lasst sich Streit auf
lange Sicht vermeiden.”

Unterstiitzung holen

Laut Statistischem Bundes-
amt werden gut drei Viertel
aller Pflegebediirftigen zu
Hause versorgt. In der tiber-
wiegenden Anzahl der Fille
tibernehmen Angehorige
diese Aufgabe. Neben Job
und eigenen Kindern kann
dadurch eine grofde Mehrbe-
lastung im Alltag entstehen.
Gleichzeitig mochten pfle-
gende  Angehorige  ihre
Liebsten bestmdglich ver-
sorgt wissen. Wenn einzelne
Familienmitglieder ~ beson-
ders viele Pflegeaufgaben
tibernehmen, kann langfris-

tig Potenzial fiir familidre
Konflikte entstehen. Aber
auch, wenn sich Familien-
mitglieder durch ihre Pflege-
tatigkeit tiberfordert fiihlen,
lohnt es sich, auch andere
Pflegemodelle in Erwdgung
zu ziehen.

Viele Senioren legen Wert

Gemeinsam
gut gelost

Wie sich Pflege

als Familie meistern |asst.

darauf, weiterhin in ihrem
Zuhause zu bleiben. Auch fiir
diese Falle stehen professio-
nelle Pflegemodelle zur Ver-
fligung, die Familien entlas-
ten. Ein ambulanter Pflege-
dienst leistet Angehorigen
Unterstlitzung bei der Pflege
in den eigenen vier Wanden.
Pflegefachkréfte helfen bei-

spielsweise bei der Korper-
hygiene, bei Haushaltstatig-
keiten oder durch Fahrdiens-
te. Dafir kommen sie

- mehrmals tdglich

oder auch nur
wochentlich - zu

den  Menschen

nach Hause. Die- ﬁ
ses Modell bietet \-‘
sich allerdings nicht

fiir jeden an. Je nach Pflege-
bediirftigkeit konnen oder
wollen einige Betroffene zwi-
schen den Besuchen nicht
vollig auf sich gestellt sein.
Bei der sogenannten 24-
Stunden-Pflege kommt Pfle-
gebediirftigen hingegen eine
Rundumbetreuung zu. Wel-
ches Modell sich eignet, ist
letztendlich eine individuelle
Entscheidung. pd

Inhaber Marco Guida
Pollstiege 6 - 46399 Bocholt
Tel. 02871/ 12 295

Fax 02871/2 357 776

E-Mail: info@guida-summen.de

www.guida-summen.de

1 € cuiba

ORTHOPADIE-SCHUHTECHNIK

Domit es lhren Fifen gut gent...

Auch wir
sind eine
Notinsel!
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Einrichtfungen
der freien

Wonhlfahrtspflege

Jeanette-Wolff-
Seniorenzentrum

(o

Jeanette-Wolff-Seniorenzentrum

https://jeanette-wolff-sz.awo-ww.de www.johanneswerk.de

Evangelisches B H

Jnhanneswerkj =

Kathe-Kollwitz-Haus
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"'GutEr Hirte
I_ Bocholt
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www.guter-hirte-bocholt.de www.diepenbrock.de

www.st-elisabeth-haus.de www.hildegard-spz-rhede.de

5t.-Josef-Haus
Willkamrmse irm A b

www.st-josef-haus-dingden.de
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ST. HILDEGARD

SENIOREN- UND PFLEGEZENTRUM
RHEDE

Individuelle
Lebensrdume
fur Alter

und Pflege-
bedurftigkeit
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Haben Sie gut geschlafen?

Falls nicht, wiirden wir uns freuen, Sie kennenzulernen!

Erholsamer Schlaf ist unverzichtbar fiir die korperliche und geistige Gesundheit und steigert unser Wohlbefinden.
Er konne sogar helfen, das Demenz- und Alzheimerrisiko zu senken, sagen die Schlafnerds.

chlaf ist die beste Medizin,

diesen Spruch kennen wir
alle. Dass in der Volksweis-
heit mehr Wahrheit steckt, als
man zunidchst vermuten wiir-
de, ist wissenschaftlich bewie-
sen. Wenn wir schlafen, startet
unser Korper ein Regenerati-
ons- und Reparaturprogramm,
Zellen werden erneuert, das
Immunsystem angekurbelt
und das Gehirn verbindet Ner-
venzellen neu. ,Gerade im Al-
ter kann guter Schlaf wahre
Wunder wirken. Eines ist das
glymphatische System, {iber
das wihrend des Schlafes Stoff-
wechselabbauprodukte im Ge-
hirn und Riickenmark entsorgt
werden®, sagt Dirk Thielkes
Griinder des Bocholter Betten-
fachgeschiftes Schlafnerds.
Dadurch konne das Risiko an
Demenz- oder Alzheimer zu er-
kranken, gesenkt und die geis-
tige Leistungsfa-
higkeit gestérkt
werden, ergianzt
Schlafnerds-Mit-
griinder Markus
Niehaus.

Darauf soll-
ten Sie achten

Folglich  sollte
man alles dar-
an selzen, gut

Dirk Thielkes
(Ergopraktiker)

v’ Erneuerung:

zu schlafen. Das gilt insbeson-
dere auch im Alter, wenn man
nachts vielleicht nicht mehr
so tief schlift wie frither und
auch tagsiiber mal ein Nicker-
chen macht. Dann braucht
man ein Bett mit komfortabler
Einstiegshohe und eine Matrat-
ze mit fester Sitzkante, die den
Ein- und Ausstieg erleichtert.
Alle Elemente sollten einen,
auf den Korper abgestimmten
Liegekomfort bieten und das
Bewegen und Umdrehen un-
terstiitzen. Auflerdem miissen
Beliiftung und Liegetempera-
tur passen. Und das Ganze am
besten in einem schonen Bett,
an dem auch das Auge Freude
hat.

Wir sind die Schlafnerds

Da kommen die Schlafnerds
ins Spiel: Unter diesem Namen

Markus Niehaus
{Schlafcoach IST)

Bedarfsgerechte Zusammenstellung

von Matratzen und Lattenrost

v Erweiterung:

Passende Kissen, Zudecken, atmungs-
aktive Spanntiicher und Bettwéasche

v’ Neukauf:

Beratung zum Kauf eines neuen

mochten das geborene Ein-
schlaftalent und Schlafberater
Dirk Thielkes sowie der Seiten-
schldfer und Schlafcoach Mar-
kus Niehaus die Welt des Schla-
fens verbessern. Beide bringen
viel Erfahrung in der Schlafbe-
ratung mit.

Unser Rund-um-
Sorglos-Paket

Die Schlafnerds passen das
Schlafnest den individuellen

Kundenbediirfnissen an. So-
wohl bei der Erneuerung eines

Gewinns

Bettes durch den Austausch
von Matratze und Lattenrost
als auch beim Kauf eines neu-
en Polster- oder Boxspringbet-
tes. Alles wird kostenfrei nach
Hause geliefert und Altmate-
rial entsorgt.

Sie mo6chten auch endlich bes-
ser schlafen? Dann haben wir
etwas fiir Sie: Alle Kunden, die
im Februar 2023 ein Bett, eine
Matratze oder ein Lattenrost
bei den Schlafnerds kaufen,
nehmen automatisch an einem
Gewinnspiel teil.

piel

WMW%/

Das konnen Sie gewinnen:

Der ilteste Kunde erhilt einen
Schlafnerds-Gutschein in Héhe von 100 Euro*

Das dlteste Kundenpaar erhélt einen

Schlafnerds-Gutschein iiber 200 Euro*

Die Sieger werden am

Mittwoch, 1. Mirz 2023, bekanntgegeben.

*Das idlteste Paar kann nur ein Mal gewinnen.

Durch den Kauf eines Betts, Matratze, Lattenrost nimmt
jeder Schlafnerds-Kunde an dem Gewinnspiel teil.

Im Februar getitigte Kdufe werden beriicksichtigt

Polster- oder Boxspringbetts in
verschiedensten Abmessungen
{auch in 120/140/160 cm verfligbar)

Nordstrasse 39 - 46395 Bocholt - Tel. 02871 / 349 28 62 - www.schlafnerds.de/senioren





