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Arbeiten trotz 
Ruhestand? 

Im Kreis Borken hat sich 
die Zahl derer, die nach

 dem Erreichen des 
Rentenalters weiter 

im Job aktiv sind, 
fast verdreifacht. 

Zu Hause ist es 
am schönsten

Wer auch im Alter 
am liebsten in seiner 

gewohnten Umgebung 
bleiben möchte,

der sollte das Thema 
Barrierefreiheit angehen.

Vorfreude
ist das Wichtigste
Der Bocholter Josef Breuer 
ist beruflich und privat ein 
echter Weltenbummler. 
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Rund um die Mitte des Le-
bens beginnt man sich Ge-
danken zu machen, wie es in
der zweiten Hälfte eigentlich
weitergehen soll. Beruflich
mehr oder minder fest im
Sattel, die Kinder aus dem
Haus – endlich gibt es etwas
mehr Zeit für die eigenen Be-
dürfnisse und Interessen. Die
einen verändern sich in die-
ser Lebensphase noch einmal
beruflich, andere besinnen
sich auf Hobbys oder Sport,
wieder andere beschließen,
mehr zu reisen. Die Ansätze
sind so unterschiedlich wie
die Menschen.

Dass die zweite Lebenshälf-
te aber vielleicht sogar die
bessere wird, dazu kann man
selbst einiges beitragen. Doch
zunächst müsse man mit
dem weitverbreiteten Vorur-
teil aufräumen, dass das Le-
ben im Alter zwangsläufig
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 Fünfzig- bis Sech-
zigjährigen von heute sei-

en nicht nur gesünder und
aktiver als vor �� Jahren, son-
dern auch geistig fit. Und sie
bringen Eigenschaften mit,
die zum Unternehmenserfolg
beitragen. Laut einer Studie
des Bundesministeriums für
Familie, Senioren, Frauen
und Jugend verfügen ältere
Mitarbeiter über „mehr Er-
fahrungswissen, eine höhere
Arbeitsmoral und -disziplin,
ein höheres 4ualitätsbe-
wusstsein, höhere Zuverläs-
sigkeit und Führungsfähig-
keit“.

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

bei seinem Vortrag in Bo-
cholt. Der Kölner Gesund-
heitsexperte wies darauf hin,
wie wichtig es sei, das Altern
weniger negativ zu sehen,
auch in Medien und Politik.
Schließlich altere man schon
sofort nach der Geburt und
über fortwährende Zelltei-
lung bleibe ein großer 7eil der
Leistungsfähigkeit bis ins ho-
he Alter erhalten, so Froböse.
Er hob die Erfahrung und das
angehäufte Wissen glterer
hervor. Dies sei für jeden Ein-
zelnen, aber auch für die gan-
ze Gesellschaft Grund genug,
dem Altern positiv gegen-
überzustehen“, so Froböse.

Wie recht er hat.
In dieser Ausgabe hof-

fen wir, Ihnen ein paar
7ipps und Anregungen
zu geben für eine positi-
ve zweite Halbzeit.

Wir wünschen viel
Spaß beim Lesen und
Entdecken. cs

leicht lernbare Übungen

einfach & effektiv

Unser KONZEPT GESUNDER RÜCKEN
trainiert Ihre Muskulatur in die Länge 
und sorgt dafür, Ihre Beweglichkeit 
wieder so herzustellen, dass Sie  
langfristig schmerzfrei bleiben.

Sport-Gesundheits-Zentrum
Lowicker Str. 19c · 46395 Bocholt
Tel. 0 28 71 / 27 81-0 · info@tub-bocholt.de Kostenbeteiligung der Krankenkasse möglich

NEU bei TuB Bocholt:

!s ist ÂeitƼ
umŲuçenĜen

Wnsere neÊe N¯n�er{eilage
Ĵ7itten im 1e{enĵ
m²chte 
hancen Ên�
7²glich eiten aÊfßeigenĘ
gera�e in �er ĴßÔeiten
"älfteĵ erfÍllt ßÊ le{en.
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7rotz Rentenalter weiter arbei-
ten? Diese Frage beantworten
auch im Kreis Borken immer
mehr Frauen und Männer
mit Ja. In den vergangenen
�� Jahren hat sich ihre
Zahl fast verdreifacht,
wie Daten der Bundes-
agentur für Arbeit �BA�
auf Anfrage des „mein
StadtKurier“ zeigen. Insge-
samt �2�2 Männer und Frauen
aus dem Kreisgebiet im Alter von

�� bis über �� Jahren gingen laut
BA 2�22 noch einer sozialversi-
cherungspflichtigen Beschäfti-
gung nach. ��� von ihnen waren
sogar �� Jahre oder älter.

Auch bundesweit arbeiten laut
Statista �� Prozent der Rentne-
rinnen und 2� Prozent der Rent-

ner nach
dem Ren-
teneintritt
weiter. Hin-
zu kommen
neun Pro-

zent der Frauen und �4 Prozent
der Männer, die nicht mehr er-
werbstätig sind, aber einen Be-

schäftigungswunsch haben.
Doch warum kommt Frei-

zeit im Ruhestand für sie
nicht infrage?
Wie die Plattform Statis-
ta bereits 2��� unter Be-

rufung auf das Institut für
Arbeitsmarkt- und Berufsfor-

schung �IAB� veröffentlichte,
spielt Geld dabei zwar eine Rolle,
allerdings nicht die größte. Wich-
tiger sind für die Erwerbstätigen
soziale Gründe und der Spaß an
der Arbeit.

Allerdings liegt der Anteil der
aus finanziellen Gründen weiter
arbeitenden Frauen höher als
der der Männer. Das dürfte
nicht zuletzt mit dem ge-
schlechtsspezifischen Rentenge-

fälle, dem sogenannten „Gender
Pension Gap“, zusammenhän-
gen. Denn Statista zufolge er-
hielten Frauen in der Europäi-
schen Union �EU-2�� im Jahr
2�2� durchschnittlich eine um
2�,� Prozent geringere Rente als
Männer.

Vor dem Hintergrund der ge-
stiegenen Lebenshaltungskosten
dürfte die Zahl derer, die aus fi-

nanziellen Gründen weiterar-
beiten, künftig allerdings weiter
zunehmen.

Die meisten Rentner im Kreis
Borken – und das deckt sich mit
dem Bundesdurchschnitt – ar-
beiten bislang in geringfügigen
Beschäftigungsverhältnissen. Ih-
re Zahl ist in den vergangenen ��
Jahren um ein knappes Drittel
auf ���� Personen gestiegen. cs
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#mmer mehr 7enschen im /reis �¯r en
{lei{en aÊch im Jentenalter
im �erÊfsle{en. �ie �rÍn�e �afÍr
sin� nicht immer finanßielle.

�ļàeiten
tļĭtŲ
�uċestançǂ

Wer eine Ó¯rgeß¯gene �lĮ
tersrente {eßiehtĘ  ann seit
�iesem -ahr {elie{ig Óiel hinĮ
ßÊÓer�ienenĘ ¯hne �ass �ie
Jente ge Írßt Ôir�. �ine �lĮ
tersrente  ann aÊch Ôeiterhin
als Seilrente {eß¯gen Ôer�enĘ
mit �em `¯rteilĘ �ass �ann
Ôeiter �ns¹rÊch aÊf /ran enĮ
gel� {esteht.

`ersicherteĘ �ie ìôðô ge{¯Į
ren sin�Ę  ²nnen íëíî �ie a{Į
schlagsfreie �ltersrente fÍr {eĮ

s¯n�ers lang�ährig `ersicherte
ĪJente a{ ñîī mit ñï -ahren
Ên� ßÔei 7¯naten erhalten.
�ie gleiche �ltersgrenße gilt
aÊch fÍr �ie �ltersrente fÍr
schÔer{ehin�erte 7enschen.
�ei �en an�eren �ltersrenten
steigen �ie �ltersgrenßen Êm
einen Ôeiteren 7¯natĘ s¯�ass
ìôðó �e{¯rene eine a{Į
schlagsfreie Jegelaltersrente
mit ññ -ahren erhalten.

IÊelleė �eÊtsche JentenÓersicherÊng

geue �egel ÿŕļ çen AinŲuŜeļçienst



Ernährung ist ein zunehmend
wichtiges 7hema in Wohlstandsge-
sellschaften. Unsere Beziehung da-
zu ist nicht selten geprägt von alten
Verhaltensmustern und falschen
Annahmen. Wir wollten von der
Dipl.-2ecotrophologin Mechtild
Gerdes wissen, ob der Einfluss des-
sen, was und wie wir essen auf das
Wohlbefinden, wirklich so groß ist
und wozu sie in Bezug aufs Essen
rät.

)rDu *erGes� Lst gesunGes (ssen
ZLrNlLFh Yon so groĔer %eGeu�
tung"

0eFhtLlG *erGes� Wir alle möchten
uns wohlfühlen, vor Energie sprü-
hen, fit und gesund bleiben. Ge-
sundes Essen und 7rinken hilft
dabei, dem Körper 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

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

(s Lst gerDGe GLe =eLt� :Ds hDlten
6Le YoP YLel zLtLerten ,nterYDllIDs�
ten"

*erGes� 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-7age-Diät oder die
�:2-Diät. Im Gegensatz zu
anderen Diäten müssen kei-
ne Kalorien gezählt werden, son-
dern Stunden. Nach derzeitigem
Wissensstand wird vermutet, dass
sich diese Ernährungsform positiv
auf Gesundheit und Gewichtsab-
nahme auswirken kann und keine
negativen Nebenwirkungen hat.
Aber das kann jede ausgewogene
Ernährungsumstellung auch. Zur

Zeit fehlen noch aussagekräftige
Studien zu diesem 7hema, das

heißt, der Nutzen und mögli-
che Langzeitfolgen können
noch nicht bewertet wer-
den. Zudem findet alleine

durch das Intervallfasten in
der Regel keine Ernährungs-

umstellung hin zu günstigerer Le-
bensmittelauswahl statt. Grund-
sätzlich kann das aber jeder gesun-
de Mensch machen, mit Ausnahme
von Kindern, Schwangeren, Stillen-
den, Personen mit Essstörungen
�wozu ja auch viele ¶bergewichtige
gehören�, Personen mit Vorerkran-
kungen, wie zum Beispiel Krebs,
Migräne, oder solche, die Medika-
mente einnehmen. Diese Personen-

gruppen sollten vorab mit ihrem
Arzt sprechen.

Ich empfehle aber eher
eine individuelle Ernäh-
rungsumstellung, ohne
Verzicht und Hunger, wo-

durch auch der Jo-Jo-Effekt
vermieden werden kann. In

meiner Praxis führe ich persönli-
che Gespräche, bei denen geschaut
wird, wie und wo das Essverhalten
des Menschen verändert werden
kann. Viele Verhaltensweisen und
Gewohnheiten sind schon in der
Kindheit geprägt worden oder sind
Ausdruck bestimmter Gefühle. Per-
sönliche individuelle Beratung
kann sehr dabei helfen, neue Stra-
tegien zu finden, um bewusster zu
essen.

(s ZLrG YLel GDrüEer gereGet� GDss
PDn DuI 1DhrungsergËnzungsPLt�
tel YerzLFhten NDnn� Zenn PDn
sLFh gut ernËhrt� $nGererseLts

�ie �¯ch¯lter
�i¹l.Į=ec¯tr¯¹h¯l¯gin
7echtil� �er�es
 lärt aÊf ßÊ a tÊellen
�rnährÊngstren�s
Ên� gi{t Si¹¹sĘ Ôie man
seinem /²r¹er Ôir lich
etÔas �Êtes tÊt.

Gesunç essen
ĭċne ¬eļàĭte
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MACH BEI UNS DEINE AUSBILDUNG ALS

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 über den QR-Code.

Fragen? Gerne melden unter 02872-80920 oder per Mail:
p�egeschule-rhede@caritas-bildungswerk.de
p�egeschule-borken@caritas-bildungswerk.de
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Jetzt
neu erhäl

tlich!

Ab in die Zukunft:
Mit den neuen Hörsystemen

von SoniTon Swiss

Jetzt den neuen
Sprach- & Hörkomfort

kostenlos testen.

Vereinbaren Sie
Ihren Termin!

www.soniton.de

Einfach ausschneiden undmitbringen!

Die Technologie
der Zukunft.

SoniTon AOweiß, wie Sprache
in jeder Situation klingenmuss.

Dank „Machine Learning“ kennen die neuen
Hörsysteme SoniTon AO 9 | 7 | 5 bereits unzählige
Hörsituationen. Wollen Sie Sprache künftig best-
möglich verstehen, ohne an Ihr Hörsystem denken
zumüssen? Möchten Sie sich einfach nur auf
das Erleben des Augenblicks verlassen können –
egal wo Sie sich aufhalten?

Dann lernen Sie jetzt SoniTon AO kennen und
vereinbaren Sie noch heute Ihren Testtermin!

Ja, ich möchte testhören!

Vorname, Name:

Straße, Nr.:

PLZ, Ort:

Hörgeräte-Starter/in Hörgeräteträger/in seit:

Wichtigster Hör-Wunsch:

Vereinbaren Sie noch heute Ihren Testtermin telefonisch unter 02871 234901 oder online unter www.bocholt.optello.de

hör- & sehzentrum · osterstrasse 4–6 · 46397 Bocholt

Vereinbaren Sie noch heute Ihren Testtermin
telefonisch unter 02871 234901 oder online unter www.bocholt.optello.de

heLĔt es� GLe %ąGen seLen Dusge�
lDugt� GLe 3IlDnzen enthLelten
nLFht Pehr GLe nątLgen 9LtDlstoIIe�
:Ds stLPPt Genn nun"

*erGes� Nahrungsergänzungsmittel
sind für gesunde Personen,
die sich ausgewogen er-
nähren �das heißt, mit
fünf Portionen Gemüse
und 2bst, Vollkornge-
treideprodukten, Kar-
toffeln, Hülsenfrüchten,
wie Linsen oder Bohnen,
Milch und Milchprodukten
und hochwertigen Fetten, ab
und zu Fleisch und Fisch� in der
Regel überflüssig.

Nahrungsergänzungsmittel die-
nen eher zur Vorbeugung eines
Mangels, in erster Linie bei Men-
schen mit erhöhtem Bedarf an Mik-
ronährstoffen – beispielsweise
Schwangere, Krebspatienten, Pati-
enten mit Kurzdarm oder chronisch
entzündlichen Darmerkrankungen.
2der die eingeschränkte 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
Folsäure, weil ihr Bedarf über das
herkömmliche Essen nicht gedeckt
werden kann. Falsch ist dagegen die
Annahme, 2bst und Gemüse ent-

hielten heute weniger Nährstoffe
als früher und man müsse deshalb
mit Nahrungsergänzungsmitteln
gegensteuern. Bedenken sollte man,
dass diese Kapseln oder 7abletten
Wechselwirkungen mit Medika-
menten haben. Deshalb immer mit

dem Arzt darüber sprechen. Um
im Bild zu bleiben: Beim gesun-
den Menschen ist „der Boden

nicht ausgelaugt“. Isst je-
mand völlig einseitig,

viel Süßes, oder Fettrei-
ches, können die Nah-
rungsergänzungsmittel

kein Ersatz für eine un-
ausgewogene Ernährung

sein. Da hilft mehr „Hacken
und Unkraut beseitigen“ und auf
die geeignete Fruchtfolge achten.
Das heißt, fangen Sie erst bei sich
selbst an, gegebenenfalls holen Sie
sich professionelle Unterstützung,
um auf einfachem, natürlichem
und günstigerem Weg eine Mangel-
versorgung zu vermeiden. Zertifi-
zierte Ernährungsberater, die auch
von Krankenkassen unterstützt
werden, helfen dabei.

9errDten 6Le uns ,hre GreL golGe�
nen 5egeln gesunGer (rnËhrung"

*erGes� Erstens: Gesund Essen
und 7rinken ist nicht kompliziert
und schmeckt gut. Es hat nichts mit

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

Zweitens: Deshalb einfach
mehr pflanzliche �Gemüse, 2bst,
Getreide und Hülsenfrüchte� als tie-
rische Lebensmittel �Fleisch, Fisch,
Eier und Milchprodukte� verzehren
und sparsam mit Zucker und Salz

umgehen, dabei viel Wasser trin-
ken.

Drittens: Eine Ernährungsum-
stellung funktioniert in kleinen
überschaubaren Schritten, nicht
darüber reden, sondern tun.

)rDu *erGes� YLelen 'DnN Iür GDs
,nterYLeZ� cs

�ie s¹eßiellen �e�Írfnisse �es �inßelnen stehen im 7ittel¹Ên t
�er �eratÊng �er �i¹l.Į=ec¯tr¯¹h¯l¯gin 7echtil� �er�es.

F=S=ė PJ#`�S



Die Zahlen, mit denen mich
Kerstin Groos zu Beginn unseres
Gespräches konfrontiert, sind ein
wenig beunruhigend: „Ab dem
��. Lebensjahr verlieren wir
zehn bis �� Prozent unserer
Muskelmasse, wenn wir
nicht gegensteuern. Arth-
rose oder Knorpelschäden
setzen Studien zufolge sogar
bereits ab dem ��. bis 4�. Le-
bensjahr ein. Schuld, so die aus-
gebildete Physiotherapeutin, sei
unsere bewegungsarme Zeit. „Der
Knorpel, der keine Belastung er-
fährt, beginnt sich zurückzuent-
wickeln oder zu verknöchern“, so
Kerstin Groos. Die gute Nachricht
schickt die ��-Jährige aber gleich
hinterher: „Es ist nie zu spät, um
mit dem 7raining anzufangen.“

Viele brauchten allerdings zu lan-
ge, um den ersten Schritt zu tun.

Der Startschuss fällt oftmals

erst bei auftretenden Beschwer-
den oder mit dem Eintritt ins
Rentenalter. „Es fällt auf, dass die
Menschen dann etwas für sich
tun möchten, um den Ruhestand
fit genießen zu können“, sagt die
Leiterin des Sport- und Gesund-
heitszentrums
�SGZ� von 7ub
Bocholt. Und
damit haben sie
recht.

„Viele Leute
berichten, dass
sie sich nach
dem 7raining
fitter und pro-
duktiver fühlen,
auch kognitiv
leistungsfähi-
ger“, sagt Kerstin Groos. Die Be-
weglichkeit werde erweitert und
die Kraft gesteigert. Aber auch zur
Sturzprophylaxe – nicht unwich-

tig im fortgeschrittenen Alter –
könne das 7raining dienen, da es
entsprechende Rezeptoren in Ge-
lenken, Muskeln und Sehnen an-
spricht, die mit dem Gehirn kom-
munizieren.

Kerstin Groos rät Einsteigern zu
zwei wöchentlichen 7rainings-
einheiten von �� bis 4� Minuten.
Das könne man später steigern
auf zwei bis drei Mal wöchentlich
ein- bis eineinhalb Stunden, sagt
sie. Doch auch wer nicht im Stu-
dio aktiv ist, kann etwas für seine
Gesundheit tun. „Jede Bewegung

zählt“, so die SGZ-Leiterin und rät
dazu auch alltägliche Arbeiten,
wie das Heben eines Wäsche-
korbs zum 7rainieren zu nutzen,
7reppen zu steigen und Rad statt
Auto zu fahren. Geeignete Sport-
arten – auch für gltere – seien

Wandern, Wal-
ken und Rad-
fahren, sagt sie.
Wer zuvor we-
nig bis gar nicht
trainiert und ein
gewisses Alter
erreicht hat, für
den sei ein indi-
vidueller 7rai-
ningsplan, der
Kraft und Aus-
dauer fördert,

sinnvoller, Aber: „Jeder ist anders
belastbar. Es gibt ��-Jährige, die
alles machen können und 4�-
Jährige, die besser individuelle
Kraftübungen ausführen sollten“,
so Kerstin Groos.

Wie überzeugt sie von den po-
sitiven Effekten des Sports ist,
zeigt sich auch anhand Kerstin
Groosŕ 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
7ub Bocholt.

Wer sich für das Angebot von
7ub Bocholt interessiert, der kann
sich jederzeit zu einem kostenlo-
sen und unverbindliche Probe-
training anmelden. cs

�ie gÊte 8achrichtė
�Êch a{s¯lÊte
�eÔegÊngsmÊffel
¹r¯fitierenĘ Ôenn sie sich
entschlieÅenĘ aÊch im
h²heren �lter etÔas
fÍr ihre Fitness ßÊ tÊn.
�{er anfangen mÍsse
manĘ sagt /erstin �r¯¯s.

Ĵ�an  �er �eräte im ele tr¯nischen lir el  ann man {eim Sraining eigentlich nichts falsch machenĵĘ erĮ
läÊtert /erstin �r¯¯sĘ �ie 1eiterin �es N¹¯rtĮ Ên� �esÊn�heitsßentrÊms Ó¯n SÊ� �¯ch¯lt. F=S=ė 
. N
"W1l
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GEUKES

Reisebüro Geukes
Raiffeisenstr. 2b
46499 Hamminkeln
Tel. 02852 507300
www.reisebuero-geukes-hamminkeln.de

Reisebüro Geukes
Welfenstr. 21
46395 Bocholt
Tel. 02871 185670
www.reisebuero-geukes-bocholt.de

Inhaber: Thomas Geukes

Jeder Tag bringt neue unvergessliche Highlights!
Sie lieben die Begegnung mit der einheimischen Bevölkerung und wollen deren 
Kulturen unverfälscht kennenlernen? Eine Mischung aus spannenden Erlebnissen, 
dem Unentdeckten und Geselligkeit ist genau das Richtige für Sie?
Ob auf Sizilien eine Reise zurück ins Mittelalter oder auf dem afrikanischen Kontinent 
zu den Big 5 – mit einer Studienreise können Sie die bunte Vielfalt 
dieser Erde kennenlernen.

In kleinen Gruppen werden Sie von einer fachlich qualifizierten Reiseleitung durch 
ein interessantes Programm geführt.

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

Eine Studienreise sprüht 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 Ihres Lebens!

Für eine individuelle Beratung empfehlen wir,
vorab einen persönlichen Termin zu vereinbaren.



Es herrscht reges 7reiben an
diesem Morgen im Sport- und
Gesundheitszentrum von 7u7u7 b
Bocholt. Unter den 2��� Mitglie-
dern, die hier ihr Fitnesspro-
gramm absolvieren, trefffff efef n wir
zufäfäf llig
auch das äl-
teste, Franz
Josef Bel-
ting. Er steht
gerade ein-
beinig auf
einem Wa-
ckelpad und
zieht Ge-
wichte mit
rund zwölf
Kilogramm.
Danach geht
es zum Rü-
ckentrai-
ning und
auch die Beine wollen noch ge-
fofof rdert werden. Ein strammes
Programm, vor allem wenn man
weiß, dass Franz Josef Belting ��
Jahre alt ist. „Ich kann heute
noch die gleichen Gewichte
stemmen wie
am Anfafaf ng“,
frfrf eut sich Bel-
ting.

Das war vor
�� Jahren, als
er mit dem
7raining bei 7u7u7 b Bocholt begon-
nen hat. „Ich fafaf nd damals, ich
habe zu wenig Bewegung“, so
der Bocholter. Man müsse etwas
füfüf r sich tun, schickt er hinter-

her. Bei 7u7u7 b Bocholt füfüf hlt er sich
gut aufgfgf ehoben und absolviert
regelmäßig eine individuell auf
seine Bedürfnfnf isse abgestimmte
¶bungsfofof lge.

Es sei kein Wunschprogramm,
gesteht er
mit einem
Augenzwin-
kern, um
ernster hin-
zuzufüfüf gen:
„Es ist eine
Pflicht.“ Ei-
ne, der er
aus ¶ber-
zeugung
nachkommt,
denn das re-
gelmäßige
7raining
zahlt sich
aus. „Dass es

mir körperlich und geistig noch
so gut geht, füfüf hre ich darauf zu-
rück“, sagt Belting.

Ein Bewegungsmufffff efef l war der
��-Jährige aber auch in jünge-
ren Jahren nicht. 7y7y7 pisch Bo-

cholter fäfäf hrt er
zeitlebens gern
Rad und war
frfrf üher auch auf
dem 7anzpar-
kett zu Hause.
„Ich habe ��

Jahre mit meiner Frau bei Heit-
mann-Wels getanzt. Jeden Frei-
tag – und zwar nicht nur schwo-
fefef n“, betont Belting. Das habe
ihm immer viel Freude gemacht

und föföf rderte neben der körperli-
chen auch die geistige Koordi-
nation, ist er überzeugt.

Koordination ist nach wie vor
ein wichtiges 7hema füfüf r den Se-
nior. Um diese zu trainieren, ab-
solviert er die ¶bungen auf ei-
nem Bein. So möchte er Sicher-

heit gewinnen
und Gangunsi-
cherheit oder
Stürzen vorbeu-
gen. Und wenn
es doch mal pas-
siert? „Dann ha-
be ich mich im-
mer günstig dre-
hen können“,
sagt Belting und
lächelt.

Mit dem 7rai-
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 Straße geht. Ein
befrfrf eundeter Arzt riet ihm, auf
keinen Fall damit aufzfzf uhören.
„Ich will keine Rekorde aufsfsf tel-
len. Ich bin einfafaf ch dankbar,
dass es mir noch so gut geht“,
sagt Franz Josef Belting. cs

�ranß -oÀe� Beltin�

Ǘ�as �ļaining
ist eine ~ÿliáċtǘ

�m
�eĜĭļçe
geċt es

niáċt

lieht sein FitnessĮPr¯gramm eisern �Êrchė Franß -¯sef �eltingĘ hier mit Z{Êngsleiterin /erstin �r¯¯sĘ ist
�as älteste 7itglie� im N¹¯rtĮ Ên� �esÊn�heitsßentrÊm an �er 1¯Ôic er NtraÅe. F=S=S=S ė 
"J#NS#�8� N
"W1l

�igentlich Ô¯lltte er nÊr
etÔas mehr �eeÔegÊng
in seinen �lltagg ein{aÊen.
-etßt trainiert ��er
ôëĮ�Į�Į ährige Frannß -¯sef
�elting sch¯n sseit ìî
-ahren Ên� �enn t nicht
ans �Êfh²ren.
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42 barrierefreie 
2-Zimmer-Wohnungen
Jede Wohnung mit 
Balkon/Terasse
Wohnflächen von ca. 
64 m2 bis 74 m2

42 Pkw-Stellplätze
Bikeport für E-Bikes und E-Scooter
Gemeinschaftsraum
Liebevoll begrünter Gemeinschaftsgarten
Alle Wohnungen mit Internet/WLAN

NEU!
Wohnen

mit Service
ab 1. Juni 2023
Dännendiek 1

in Rhede
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Viele Menschen möchten auch
im fortgeschrittenen Lebensalter
weiterhin so dynamisch aussehen,
wie sie sich fühlen, und erwägen
eine Schönheitsoperation, um ihr
gußeres dem inneren Empfinden
anzugleichen. Dann führt sie der
Weg zum &hirurgen. Wir spra-
chen mit der Fachärztin für Allge-
meinchirurgie, Dr. Susanne Dör-
ner, über die Möglichkeiten der
Behandlung und darüber, was sie
als sinnvoll erachtet.

)rDu 'r� 'ąrner� zu $nIDng eLnes
neuen -Dhres hDEen GLe PeLsten

Yon uns gute 9orsËtze� (Lne hËu�
ILg geËuĔerte $EsLFht Lst� etZDs
Pehr Iür sLFh zu tun� %eoEDFhten
6Le Ln ,hrer 3rD[Ls zuP -DhresEe�
gLnn DuFh eLn gestLegenes ,nter�
esse Dn ËsthetLsFhen %ehDnGlun�
gen"

'r� 6usDnne 'ąrner� Ja. Zum Jah-
resbeginn aber auch vor den Fei-
ertagen ist das Interesse an ästhe-
tischen Behandlungen groß. Zu
Silvester besonders gut auszuse-
hen oder sein Aussehen im neuen
Jahr zu verbessern ist ein häufiger
Vorsatz. Grundsätzlich ist der
Winter eine gute Jahreszeit, um

ästhetische Behandlungen zu ma-
chen. Insbesondere die Laserun-
gen von Pigmentveränderungen
an der Haut sind bei unge-
bräunter Haut deutlich
besser durchzuführen.

:Le hDt sLFh GDs 6Fhąn�
heLtsLGeDl Ln Gen Yer�
gDngenen -Dhren geZDn�
Gelt"

'r� 'ąrner� Schönheitsideale ver-
ändern sich laufend. In der heuti-
gen Zeit werden sie stark von den
sozialen Medien geprägt. Viele
vergessen, dass diese Ideale häufig

nicht die Realität abbilden.
Vom Filter bis zum Masken-
bildner über Fotoshop wird

hier natürlich eine beson-
ders schöne Version darge-

stellt. Ich empfehle meinen
Patienten, den Blick für das ei-

gene Spiegelbild nicht zu verlie-
ren. Schönheit liegt natürlich im
Auge des Betrachters, aber Ziel ei-
ner ästhetischen Behandlung soll-
te es sein frischer, erholter und
entspannter auszusehen, nicht be-
handelt oder gar operiert.

0Lt ZelFhen $nlLegen NoPPen
GLe 3DtLenten heute zu ,hnen"

'r� 'ąrner� Das ist sehr un-
terschiedlich. Aber eigent-
lich wollen wir doch alle
erholt, frisch und nicht
müde aussehen, auch

wenn unser Alltag fordernd
und stressig ist. Ein Beispiel:

Eine ausgeprägte Zornesfalte kann
für den Patienten im Alltag sehr
störend sein, da er vielleicht zu
Unrecht als unzufrieden oder un-
glücklich wahrgenommen wird.
Das ist das Einsatzgebiet von Bo-
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Faltenfrei Êm �e�en Preisğ
�as Ôar einmal. �er �nsatß

fÍr Nch²nheits¯¹erati¯nen
ist heÊte ein ganß

an�ererĘ sagt
�r. NÊsanne �²rner

im �es¹räch
mit Ĵmein
Nta�t/Êrierĵ.

!inÿaáċ ÿļisáċeļ
ausseċen

Jetzt wieder 
große Auswahl

an E-Bikes!
Wir vertreten alle  

gängigen Leasinganbieter.
Ihr Zweiradpartner in Dingden seit 95 Jahren!

Zweirad
 Feldmann

www.zweirad-feldmann.de

PEARL
Schick und elegant  

in 3 Farben erhältlich 

Jetzt Probefahren!
Angebotspreis nur € 2999.–

WEBERSTRASSE 45 | HAMMINKELN-DINGDEN | TELEFON 02852 - 44 57

Ihr Wellnesspartner in Bocholt
· Saunakabinen
· Infrarotkabinen
· Sonderanfertigungen

Saunabau Kleinemeier · Tel. 02871 / 180 550

Benzstr. 10 · 46395 Bocholt 
Kleinemeier

Tischlerei � Innenausbau
reativer  Saunabau
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Mo.– Fr. 9.00–12.30 / 14.30 –18.00 Uhr · Sa. geschlossen

Freuen Sie sich auf die neue

FRÜHJAHRS-
KOLLEKTION

Damenmoden Mecking
46395 Bocholt · Speerstraße 2 / Mühlenweg

Telefon 02871 / 82 77

Seit über 50 Jahren führen wir modische 
und aktuelle Damenmode

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

und Hosen sowie Nachtwäsche
für Damen und Herren.

www.taxi-schwers.dewww.taxi-schwers.dewww.taxi-schwers.de

• Krankenfahrten aller Art • Rollstuhlbusse
• Dialysefahrten • Flughafentransfer

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

TaxiTaxiTaxiTaxiTaxiTaxiTaxiSchwersTaxiSchwersSchwers
wer sonst?

0 28 71 - 60 60 + 44 1 44

und sicher nach Hause!

SchwersSchwers
über 29 Jahre

toxŪ und Fillerinjnjn ektionen auf Hy-
aluronsäurebasis. Schlupflider las-
sen einen müde oder erschöpftftf
wirken. Die kosmetische Strafffff ufuf ng
der 2berlider lässt die Augen wie-
der größer und wacher aussehen.
Dieser Eingrifffff kann in lokaler Be-
täubung durchgefüfüf hrt werden.
Die Kombination von Faltenthera-
pie und Lidstrafffff ufuf ng sollte aufefef in-
ander abgestimmt sein, um ein
stimmiges Gesamtbild des Ge-
sichts zu erreichen.

'Ds NlLngt� Dls seL eLn ZenLg Ërzt�
lLFhes 1DFhhelIeIeI n Ln 6DFhen
6FhąnheLt Ln Ger 0Ltte Ger *esell�
sFhDItItI DngeNoPPen ő

'r� 'ąrner� Viele tun es, aber nur
wenige sprechen darüber. Ich fifif n-
de es wunderbar, dass wir mit mo-
dernen Lasern und Injnjn ektionsver-
fafaf hren risikoarm verschönern
können. Wichtig ist es, den Blick
füfüf r die Natürlichkeit nicht zu ver-
lieren. Die Lippen sind dafüfüf r ein
schönes Beispiel. Die natürliche
Unterlippe ist voluminöser als die
2berlippe. Dieses VeVeV rhältnis sollte
bei einer Behandlung mit Fillern
nicht umgedreht werden, sonst
sieht es sofofof rt überspritzt und
künstlich aus. Diese unästheti-
schen Ergebnisse kennen wir alle
aus der Presse.

:elFhe %ehDnGlungen Nąnnen
6Le unG ,hre .ollegen Dll Menen
ePSIeIeI hlen� GLe etZDs IrIrI LsFher
ZLrNen PąFhten� ohne sLFh stDrN
zu YerËnGern"

'r� 'ąrner� Bei der modernen Fal-
tentherapie schaue ich mir immer
den Patienten als Ganzes an. Ich
habe Patienten, die sich mit über
�� bei mir behandeln lassen. Das
Gesicht ist natürlich nicht mehr
das einer jungen Frau, aber man
kann dem VoVoV lumendefifif zit und der
Schwerkraftftf entgegenwirken und
so frfrf ischer und jünger aussehen.
Für unterschiedliche Regionen
und Intensität der Hautfafaf lten gibt
es verschiedene Hyaluronsäuren.
Platte, erschlafffff tftf e 2hrläppchen
lassen sich wunderbar wieder auf-
füfüf llen, sodass die 2hrstecker nicht
mehr nach unten kippen, um mal
eine Region zu nennen, an die
man nicht primär bei der ästheti-
schen Behandlung denkt. Die VeVeV r-
anlagung zu schöner Haut ist sehr

unterschiedlich ausgeprägt, so
dass auch junge Frauen von einer
Behandlung profifif tieren können.
Und natürlich gibt es da auch
schon mal eine Jugendsünde in
Form einer 7ätowierung, die nicht
mehr erwünscht ist.

$E ZelFheP $lter rDten 6Le zu
%ehDnGlung Yon )ËltFhen unG
3LgPentYerËnGerungen�$lters�
IleFNen"

'r� 'ąrner� Pigmentveränderun-
gen und Altersflecken können in
jedem Alter behandelt werden.
Bei den Hautveränderungen ist es
wichtig, einen erfafaf hrenen Be-
handler zu haben. Im Zweifefef lsfafaf ll
sollte eine Hautveränderung zu-
erst biopsiert und histopatholo-
gisch untersucht werden, bevor
der ganze Befufuf nd gelasert wird. So
kann eine bösartige Hautverände-
rung ausgeschlossen werden. Bei
eindeutig gutartigen Hautverän-
derungen kann direkt mit dem

Laser eine Entfefef rnung erfofof lgen.
Bei der Faltentherapie ist es indi-
viduell sehr unterschiedlich und
hängt von der VeVeV ranlagung zu Fal-
ten, dem subjbjb ektivem Empfifif nden
und dem eigenen Wunsch zur Be-
handlung ab.

Wichtig zu wissen ist, dass der
volle Efffff efef kt erst nach ein paar Wo-
chen da ist. Sollte also ein wichti-
ger 7ermin anstehen, wo man be-
sonders gut aussehen will, ist es
sinnvoll, frfrf üh genug zu behan-
deln.

*LEt es hLerEeL 5LsLNen"

'r� 'ąrner� Kein Eingrifffff ist ohne
Risiko. Als grzte sind wir zu einer
sehr strengen Aufklärung der Pa-
tienten, insbesondere im ästheti-
schen Bereich, angehalten. Die
modernen Laserverfafaf hren und
hochwertigen Fillerprodukte zei-
gen bei einem erfafaf hrenen Be-
handler und richtiger Anwendung
nur ein minimales Risiko füfüf r Ne-
benwirkungen.

Grundsätzlich kann es zum Bei-
spiel zu allergischen Reaktionen
kommen. Hier sind insbesondere
die bunten 7attoofafaf rben kritisch.
Unser 7eam aus Fachärzten und
medizinischen Fachangestellten
hat Erfafaf hrung im Umgang mit
Notfafaf llsituationen, sodass diese
von vorne herein vermieden, frfrf üh
erkannt oder kompetent behan-
delt werden können, sollten sie
doch einmal auftftf reten.

:Ds rËt GLe )DFhËrztLn IlDnNLe�
renG zu eLneP %esuFh EeLP Ës�
thetLsFhen &hLrurgen� uP seLne
+Dut lDnge Mung zu erhDlten"

'r� 'ąrner� Guter Sonnenschutz,
nicht Rauchen, genug Wasser trin-
ken und Sport an der frfrf ischen
Luftftf � Außerdem gilt bei Kosmetik
im Gesicht: weniger ist mehr.

)rDu 'r� 'ąrner� YLelen 'DnN IüIüI r
GDs *esSrËFh�

�r. NÊsanne �²rner {ietet in ihrer PraÙis Ênterschie�lichste ästheĮ
tische �ehan�lÊngen an. F=S=Nė �J. �@J8�J
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Gärtnern Sie gern? Dann be-
finden Sie sich in beste Gesell-
schaft. Etwa 2�,� Prozent der
Deutschen ging dieser Beschäfti-
gung im vergangenen Jahr häu-
fig nach, wie das Portal Statis-
ta herausgefunden hat.

Gärtnern macht
schließlich nicht nur
Spaß, es kann auch er-
tragreich sein. Viele ken-
nen das noch aus Kind-
heitstagen: 2mas und 2pas
großer Garten deckte mit fri-
schem 2bst und Gemüse einen
Großteil des Lebensmittelbedarfs
der Familie ab. Heute ist Selbst-
versorgung wieder in, als ent-
spannender Zeitvertreib oder als
bewusste Entscheidung für eine
gesunde Ernährung.

Manche Gartenbesitzer träu-
men hingegen von üppigen, far-
benfroh blühenden Beeten. Bei-
des lässt sich auch mit weniger
Erfahrung in die 7at umsetzen.
Spaß am Selbermachen und et-
was Zeit sind die wichtigsten Vor-
aussetzungen dafür. „Auch unge-
übte Hobbygärtner können sich
über blühende Beete und eine fri-
sche Ernte freuen, wenn sie gut
planen und mit pflegeleichten
Pflanzen starten. Die Erfahrung
kommt dann von selbst.“

Für Einsteiger seien etwa selbst
angelegte Kräuterbeete oder
2bststräucher ein guter Beginn,
um sich über erste Erfolge freuen

zu können. Auch ein Gemüse-
beet lasse sich einfach anlegen:
Bereits wenige 4uadratmeter rei-
chen aus, um Möhren, Mangold
oder Frühlingszwiebeln anzu-
bauen. Wichtig ist es, den Nähr-
stoffbedarf von Gemüse- und
2bstpflanzen zu beachten sowie
ausreichend und regelmäßig zu

wässern. Hierfür bietet es sich an,
einen Komposthaufen anzulegen
und aus vermeintlichen Garten-
abfällen wertvollen Dünger für
die nächste Ernte entstehen zu
lassen.

Und mit einer Regentonne
lässt sich Niederschlag sammeln
und später für die Bewässerung

von Beeten, Blumen und Sträu-
chern verwenden.

7ipp: Für Gemüsebeete eignen
sich sonnige und windgeschützte
Standorte. Als Windschutz kann
zum Beispiel ein Johannisbeer-
strauch dienen, der seinerseits
wiederum für gesundes Nasch-
zeug sorgt. pd�cs

Gļŕnes AĭààŨ mit Ǘ�ençiteǘ
JaÊs ins grÍne W¯hnßimmerė �ärtnern Ôir� Wmfragen ßÊf¯lge immer {elie{ter.
Wn� Ôer ={st ¯�er �emÍse sel{st an{aÊtĘ s¹art ¯{en�rein.

WmÔeltĮ
{eÔÊsste

�arten{esitßer
achten �araÊfĘ

in ihrem
�arten Ó¯r

allem
heimische

Pflanßen
Ôachsen ßÊ

lassenĘ
�ie #nse ten
Ên� `²geln

eine Ôichtige
8ahrÊngsĮ

»Êelle {ieten.
F=S=ė P�

6tDrten PLt .rËutern unG 2Est
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Einer der seine Parzelle schon
schätzte, als es noch nicht „in“
war, einen Kleingarten zu haben,
ist Rolf Mümken. Seit 2� Jahren
pflegt der Bocholter seinen Gar-
ten an der Alten Aa. „Jetzt bin ich
Rentner, aber als ich noch im Be-
rufsleben stand, saß ich den gan-
zen 7ag im Büro und war froh,
wenn ich in der Freizeit draußen
war. Die Familie war dabei, wir
haben Gemüse geerntet, reinster
Bioanbau“, schwärmt Mümken.

Heute ist der ��-Jährige Mit-
glied im Vorstand seines Vereins
und Vorsitzender des Bezirksver-
bands Bocholt-Borken der Klein-
gärtner. Der Verband hat 4�� ak-

tive Mitglieder und ebensoviele
Parzellen in fünf Kleingartenan-
lagen in Bocholt und Rhede. Bis
auf einen Garten sind aktuell alle
vergeben. „Das Interesse ist groß,
unsere Warteliste lang“, sagt
Mümken. Vor zehn, �� Jahren
seien vor allem über ��-Jährige
interessiert gewesen. „Heute ha-
ben wir auch Zulauf von vielen
jungen Familien“, berichtet der
Vorsitzende. Dank sozialer
Höchstgrenzen beim Kauf seien
die Gärten des hiesigen Verbands
erschwinglich, betont Mümken.

Wer Näheres dazu wissen
möchte, meldet sich bei ihm un-
ter 7el.: �2���-�����4. cs

�as GlŕáĜ im Gaļten
"iesige /leingärten sin� gefragtĘ sagt J¯lf 7Ím en.

FÍr J¯lf
7Ím en Īli.ī
Ên� 7ar Ês
NchÔart eĘ
Fach{erater
�es
/leingärtnerĮ
`er{an�sĘ
gi{t es immer
Ôas ßÊ tÊn.
F=S=ė N`�8 ��Sl



Laut Studie des Deutschen Ins-
tituts für Wirtschaftsforschung e.
V. �DIW� werden mehr als die
Hälfte aller Kinder unter
sechs Jahren hierzulande
nach Bedarf oder regelmä-
ßig von ihren Großeltern
betreut. Bei unter Zehn-
jährigen ist es im Schnitt
noch jedes dritte Kind, bei
dem 2ma oder 2pa aushelfen.
2b als Vorbilder, Zeitzeugen oder
7raditionsbewahrer – Großeltern
leisten einen wertvollen Beitrag
zur Kindererziehung.

Sie kommen vor allem ins

Spiel, wenn die Kita zu ist, die
Schulferien für berufstätige 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-
pässen springen Großmütter zu
�� Prozent und Großväter zu 4�
Prozent ein. Entlastet werden da-
durch vor allem Mütter als
Hauptbetreuungspersonen. Elf
Prozent der Frauen bestätigten,
dass sie zufriedener mit der Be-
treuungssituation durch die
Großeltern sind und bei �4 Pro-
zent der Mütter steigt die Zufrie-
denheit mit der eigenen Freizeit.
Das hat positive Effekte auf die
kindliche Entwicklung� sie wer-
den emotional stabiler. Aber
nicht nur für die Kinder ist die
Präsenz von Großeltern von Vor-
teil. Auch die ältere Generation
profitiert, weil sie gebraucht wird
und keine Langeweile auf-
kommt.

¶brigens: Wenn die Großel-
tern auf den Nachwuchs aufpas-
sen, haben sie keine Erzie-
hungspflicht. Sie dürfen also
nach Lust und Laune spielen, to-
ben und verwöhnen, was das
Zeug hält – und dafür zum Bei-
spiel sogar Ballettunterricht,
Fußballtraining oder Geigen-
stunde der Enkel ausfallen las-
sen.

Großeltern 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, kön-
nen Großeltern das Umgangs-
recht sogar einklagen. Zumin-
dest, wenn es dem Wohl des
Kindes dient oder eine feste Bin-

dung zu den Großeltern besteht.
Gibt es deutliche Gründe, die
dem Kindeswohl widerspre-

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

!ine ­inǑŝinǑ�ituatiĭn
Wenn =ma Ó¯rliestĘ hat �as nicht nÊr em¯ti¯naleĘ s¯n�ern aÊch ganß ¹ra tische �rÍn�eė �ie �r¯Åeltern
Í{ernehmen hierßÊlan�e ¯ftmals �ie �etreÊÊngsar{eit.. F=S=ė J�`�8N�WJ��J `�J1��
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/eine leit fÍr �en JÊhestan�Ę �ie �n el
Ôartenė �r¯Åeltern leisten einen ÔertÓ¯llen
�eitrag ßÊr /in�ererßiehÊng.
�{er aÊch =ma Ên� =¹a ¹r¯fitieren
Ó¯m engen /¯nta t ßÊm 8achÔÊchs.

.LnGer ePotLonDl stDELler
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Willi-Pattberg-Ring 8 • 46395 Bocholt-Biemenhorst
Telefon (02871) 23571-0

Öffnungszeiten:
Mo. bis Do. 8.00 bis 13.00 Uhr
u. 14.30 bis 18.30 Uhr
Fr. 8.00 bis 18.30 Uhr
Sa. 8.30 bis 13.00 Uhr

Fragen Sie uns -

wir beraten

Sie gerne.

Sanitätshaus - Orthopädietechnik - Rehatechnik

Kommpressionsstrümpfe - Einlagenversorgung
Bandagen - Stützkorsettversorgung

Prothesen- und Orthesenversorgung - Brustprothesen
Miederwaren - Bademoden - Nachtwäsche

30% Rabatt
auf Miederwaren,

Nachtwäsche
 & Bademoden!

Königstraße 34 • 46397 Bocholt • Im Ärztehaus Dörner
Tel. 0 28 71/ 29 40 50 • Fax 0 28 71 / 29 40 51

�r¯Åeltern sein ist ein echter
�eÔinn ĭ Ên� s¯gar gesÊn�. N¯
le{en NtÊ�ien ßÊf¯lge 7enĮ
schenĘ �ie sich Êm ihre �n el
 ÍmmernĘ Êm -ahre länger als
�r¯ÅelternĘ �ie eher aÊf �istanß
{lei{en. W¯ran �as liegtğ
ĴWenn ich mich aÊf �ie /in�er
einlasse Ên� meinem �ehirn
ßÊtraÊeĘ neÊ ßÊ �en enĘ als¯
mich aÊf �em N¹iel¹latß aÊch
mal aÊf eine NchaÊ el setßeĘ
�ann erÔec e ich mein inneres
/in� ĭ �as hält fit Ên� �ÊngĵĘ s¯
�ie PsÚch¯thera¹eÊtin �Ên�i

7aÚerĮJ²nne. Sr¯tß�em {liĮ
c en einige mit gemischten
�efÍhlen aÊf �en neÊen 1eĮ
{ensa{schnittĘ Óer�eÊtlicht er
�¯ch aÊch �ie eigene �n�lichĮ
 eit.

�er N¯ßi¯l¯ge Fran�¯is "²¹fĮ
linger ermÊntert ßÊm Pers¹e Į
tiÓenÔechselė Ĵ�n el schrei{en
�ie Familiengeschichte f¯rt.
�Êrch sie lässt sich an frÍhere
1e{ens¹hasen an nÍ¹fen Ên�
manches Óielleicht nachh¯lenĘ
Ôas man {ei �en eigenen /inĮ
�ern nicht geschafft hat.ĵ ¯ts

!nçliáċ sma unç sĹa



Das Bedürfnfnf is, anderen zu
helfefef n, sich füfüf r etwas einzuset-
zen und mit dem eigenen 7u7u7 n
etwas zu bewegen, aber auch
der Wunsch, Kontakte zu pfle-
gen, nach mehr Abwechslung
im Alltag oder aber die Suche
nach einer sinnvollen Aufgfgf a-
be: Die Gründe, sich zu enga-
gieren sind vielfäfäf ltig und so
unterschiedlich wie die Men-
schen. Eines aber eint alle Eh-
renamtlichen: Sie sind unver-
zichtbar. Besonders deutlich
wird dies angesichts fofof lgender
Zahlen: Zwischen 4� und 4�
Prozent liegt unterschiedli-
chen 4uellen zufofof lge der An-
teil der Ehrenamtlichen in
Deutschland. Bricht man diese
Zahlen herunter, engagieren
sich allein in Bocholt 2� ���
bis 2� ��� Menschen.

„Darin sind natürlich auch
kurzfrfrf istige Engagements in-
begrifffff efef n. Aber dennoch zei-
gen die Zahlen, welch große

Bedeutung das Ehrenamt
hat füfüf r unsere Gesellschaftftf
und füfüf r Bocholt“, betont ei-
ner, der es wissen muss: Rai-
ner Howestädt, Leiter der
Freiwilligenagentur in Bo-
cholt. Die
Agentur, die
dem städti-
schen Fach-
bereich So-
ziales zuge-
ordnet ist,
vermittelt –
neudeutsch
matcht – zwischen jenen,
die sich ehrenamtlich enga-
gieren möchten und 2rgani-
sationen, VeVeV reinen und Ins-
titutionen. Denn längst
speist sich der Ehrenamts-
nachwuchs nicht mehr
zwangsläufifif g aus dem direk-
ten Umfefef ld der VeVeV reine.

Eine Entwicklung, die die
Pandemie verstärkt hat. „&o-
rona hat Einschnitte verur-
sacht. Da sind viele Ehren-
amtliche weggebrochen“, so
Rainer Howestädt. Auf der
anderen Seite gebe es immer
mehr zu tun, ergänzt er.
Auch füfüf r die Freiwilligen-
agentur, die 2��� ins Leben
gerufefef n wurde.

In der vergangenen zehn
Jahren haben Howestädt
und seine Mitstreiter vor 2rt

ein umfafaf ssendes Netzwerk füfüf r
das Ehrenamt aufgfgf ebaut. Mehr
als ��� 2rganisationen, Initia-
tiven und VeVeV reine sind auf der
Website der Agentur gelistet
und nehmen Angebote an. ��

2rganisatio-
nen fifif nden
sich in der VeVeV r-
mittlungsda-
tenbank.
Das Spektrum
der Aufgfgf aben
ist groß.
Es

reicht von der Ar-
beit mit Kindern
bis zu der mit Se-
nioren. „Zu den
am stärksten aus-
geübten Engage-
ments gehören sicher-
lich die Bereiche Soziales,
Sport, Freiwillige Feuerwehr,
Rettungsdienste. Katastro-
phenschutz aber auch Kirche
und KuKuK ltur“, fafaf sst Rainer Ho-
westädt zusammen.

Wer sind die Menschen, die
ihre Zeit in den Dienst der All-
gemeinheit stellen? „Das VeVeV r-
hältnis zwischen Männern
und Frauen ist ausgeglichen“,
sagt Rainer Howestädt. Den
größten Anteil machen Men-
schen ab �� Jahren aus.

FoFoF rtstst etztzt ungngn IoIoI OgOgO enGe 6eLtetet

!in eatáċ ÿŕļs !ċļenamt
Neit ßehn -ahren gi{t es �ie FreiÔilligenagentÊr in �¯ch¯lt. Nie Óermittelt ßÔischen =rganisati¯nen
Ên� �enenĘ �ie sich engagieren m²chten. �as N¹e trÊm ist gr¯ÅĘ �er �e�arf aÊch.

Jainer
"¯Ôestä�t

leitet �ie
FreiÔilligenĮ

agentÊr.
�r ist fr¯h Í{er

�as �Ír¯
an �er

1angen{ergĮ
straÅe Ên� lä�t

#nteressierte
einĘ einfafaf ch

mal reinĮ
ßÊschaÊen.

F=S=S=S ė 
"J#NS#�8�
N
"W1l

Jainer "oÔeÔeÔ Àtt�t
Leiter �er �reiÔilli�ena�entur

Ǘ�ĭļĭna ċat
!insáċnitte
Ŝeļuļsaáċtǘ
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relaxt 
genießen!

Öffnungszeiten:
Montag – Freitag:  9– 12 Uhr & 14– 18 Uhr
Samstag:  9– 12 Uhr

Schlackenweg 3 · Bocholt-Liedern · Tel. 02871 43368

www.moebel-seggewiss.de



Fortsetzung

Es folgen die ��-
bis ��-Jährigen.
Bei den Jüngeren

seien es weniger,
so der Leiter der

Agentur. Allerdings enga-
gierten diese sich häufig für
7hemen außerhalb von Ver-
einen und würden so nicht
erfasst, betont er und nennt
Klima und Umwelt sowie ak-
tuelle Krisen als Beispiele.

Welche Voraussetzungen
sollten Interessierte mitbrin-
gen? „Im Prinzip erst einmal
nur den guten Willen, sich
für ein 7hema oder eine be-
stimmte Zielgruppe zu enga-
gieren“, so Howestädt. Er er-
gänzt: Natürlich setzten be-
stimmte 7ätigkeiten 4ualifi-
kationen voraus wie bei-
spielsweise den Führerschein
oder bei der Arbeit mit
Schutzbefohlenen ein poli-
zeiliches Führungszeugnis.

Den zeitlichen Rahmen
steckt jeder selbst ab. „Jedes
Engagement zählt“, sagt Rai-
ner Howestädt und ergänzt:
„Generell kann und soll der
Ehrenamtliche selbst ent-
scheiden, in welchem Um-
fang er sich engagieren
möchte.“

Interessiert? Dann einfach
mal reinschauen ins Büro
der Freiwilligenagentur an
der Langenbergstraße �� in
Bocholt. Die erfahrenen und
zertifizierten Vermittler hel-
fen bei der Suche nach geeig-
neten 7ätigkeiten. Und sie in-
formieren auch ganz unver-
bindlich über die zahlrei-
chen Möglichkeiten, die es
für ein Engagement in Bo-
cholt gibt. cs

-Anzeige--Anzeige-

LEBEN
MITTEN IM

Zeit – für die besten Jahre! 13

9 barrierearmer Zugang zum Geschäft
9 gute Lesbarkeit von Preisen und  

Auszeichnungen
9 gut ausgeleuchteter Markt
9 Sitzgelegenheit zum Ausruhen
9 breite Gänge
9 rutschfeste Böden
9 hilfsbereite Mitarbeiter*innen
9 Abhol- und Lieferservice

Unbeschwerlich und  
barrierearm einkaufen.

Lütfring

å

geprüfte
Einkaufs-

qualität

REWE Lütfring | Klever Str. 8-10 | 46419 Isselburg

Viele Jahre hat Birgit 7e-
broke einen Bocholter Kin-
dergarten geleitet. Dann kam
die Freizeitphase ihrer Alters-
teilzeit und die Bocholterin
befürchtete, dass ihr im Ru-
hestand „die Decke auf den
Kopf fällt“. Schließlich habe
sie ihr gesamtes Berufsleben
mit Menschen gearbeitet,
sagt sie. Und so war es für
Birgit 7ebroke klar, dass sie
sich eine sinnvolle Aufgabe
im sozialen Bereich sucht.

Das war vor zehn Jahren.
Damals habe sie zunächst an
die Arbeit mit Senioren ge-
dacht und sich mit diesen
¶berlegungen auch an den
Verein Leben im Alter �Lia�
gewandt. Gemeinsam mit Ag-
nes Wellkamp von Lia habe
sie alles Mögliche überlegt, er-
innert sich Birgit 7ebroke, bis
hin zu einem Kochkurs für äl-
tere Männer. Dass daraus
nichts geworden ist, mag für
die Herren betrüblich sein, für
Birgit 7ebroke war es ein
Glücksfall. So war sie frei für
das Angebot der ehrenamtli-
chen Mitarbeit in der Freiwil-
ligenagentur, die seinerzeit
neu gegründet wurde.

„Das hörte sich abwechs-
lungsreich an“, dachte Birgit

7ebroke, als das Angebot
kam. Genau das sollte es
auch werden. Sie half beim
Aufbau des Agenturbüros an
der Langenbergstraße, küm-
mert sich mit um das Lesepa-
tenprojekt, koordiniert die
Abläufe rund um den Sozial-
führerschein und ist An-
sprechpartnerin für alle, die
sich in der Agentur über eh-
renamtliche Aufgaben infor-
mieren möchten. „Mein Ziel
ist es, so zu vermitteln, dass
es für die 2rganisationen
und für die Ehrenamtlichen
passt“, sagt Birgit 7ebroke
und findet es toll, dass sie
sich heute Zeit für die Ge-
spräche nehmen kann. „Das
hätte ich mir in meinem Be-
ruf gewünscht“, sagt sie.

Zwischen drei und zehn
Stunden investiert sie pro
Woche in ihr Ehrenamt. Die
Zeit, die sie für die saisonal
wechselnde Schaufensterde-
ko der Freiwilligenagentur
aufwendet, nicht mitgerech-
net. Aber auch wenn es mehr
werde, stört dass die heute
��-Jährige nicht. „Ich finde
es toll, dass ich mich einbrin-
gen und sehr selbstständig
arbeiten kann“, sagt Birgit 7e-
broke. cs

FÍr �ie �eratÊng �er #nteressierten nimmt sich �irgit Se{r¯ e gern Óiel
leit. F=S=ė 
"J#NS#�8� N
"W1l

�us çem ]ĭáċĜuļs
ŝuļçe niáċts ǁǁǁ

... a{er �ie ehrenamtliche Sätig eit
{ei �er FreiÔilligenagentÊr ist genaÊ �as richtige

fÍr �irgit Se{r¯ e.

Was Ôenn {ei �er �ÊsĮ
Í{Êng �es �hrenamtes etĮ
Ôas ¹assiertğ �rÊn�sätßĮ
lich ist �e�erĘ �er sich ehĮ
renamtlich engagiertĘ ¹aÊĮ
schal Í{er �as 1an� 8JW
haft¹flichtĮ Ên� ÊnfallÓersiĮ
chert. �arÍ{er hinaÊs s¯llĮ
ten �ie Sräger eine PaÊĮ
schalÓersicherÊng fÍr �ie
�hrenamtlichen ha{en.
Wenn im �inßelfall ßÊsätßliĮ
che `ersicherÊngen n²tig
sin�Ę s¯llte man �ies mit
�em Sräger  lären.

�uÿ ęeçen 5all
Ŝeļsiáċeļt
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Es ist ein inzwischen weit
verbrbr reitetes Leiden: der so-
genannte Handydaumen.
WaWaW s man dagegen tun kann,
zeigt das Gesundheitsmaga-
zin „Apotheken Umschau“.

Hilfrfrf eich ist es, beim
Schreiben auf dem Smart-
phone beide Hände zu be-
nutzen. Das mindert die Be-

lastung des einzelnen Dau-
mens und beugt einer
schmerzhaftftf en Entzündung
der Sehnen vor. Zudem soll-
te man regelmäßig Dehn-
übungen machen, das lo-
ckert den Daumen.

Weniger anstrengend füfüf r
den Daumen ist es, ab und
zu im Stehen zu tippen. Ent-
spannung bringt auch das
Abstützen des Unterarms.
Wer sitzend schreibt, sollte
den Unterarm sicher able-
gen. Und: Wer ab und zu ei-
ne Sprachnachricht ver-
schickt, gönnt seinen Dau-
men RuRuR hepausen. ots

Aluminium ist füfüf r den
Körper schädlich. 7ierversu-
che zeigen, dass das Metall
unter anderem Nieren und

Nerven schädigen kann.
Muss man also mit alumini-
umhaltigen Deos vorsichtig
sein? „Es ist alles eine Frage
der Dosis“, urteilt Dr. Andre-

as Hünerbein, Apotheker in
Naumburg.

Eine Stellungnahme des
Bundesinstituts füfüf r Risiko-
bewertung �BfRfRf � von 2�2�
belegt: VoVoV n dem Alumini-
um, das man mit einem Deo
auf die Haut auftftf rägt, gelan-
gen weniger als �,��2 Pro-
zent ins Blut. Gesundheitli-
che Schäden sind laut Hü-
nerbein daher „unwahr-
scheinlich“. Für eher be-
denklich hält der Pharma-
zeut dagegen die AuAuA fnfnf ahme
über die Nahrung: „W„W„ er
Saures oder Salziges in Alu-
fofof lie aufbewahrt, füfüf hrt sich
viel mehr Aluminium zu.“

Immer mehr
Menschen nut-
zen das Fahrrad
das ganze Jahr

über. Wer auch
jetzt im Winter bei

schlechter Witterung
und Dunkelheit unterwegs ist,
sollte unbedingt gut ausgerüs-
tet sein, so der ADA&. Für Fahr-
räder gibt es keine Winterrei-
fefef n-Pflflf icht. Allerdings bieten
Winterreifefef n deutliche VoVoV rteile

bei Grip und 7rak-
tion, besonders
beim Bremsen. Ge-
nerell sollte auf ein
gutes, nicht abge-
fafaf hrenes Profifif l ge-
achtet werden. Das leichte Ab-
senken des Reifefef ndrucks er-
höht außerdem die Bodenhaf-f-f
tung. Die Fahrradbeleuchtung
ist gesetzlich vorgeschrieben:
Unbedingt erfofof rderlich sind ein
Frontscheinwerfefef r mit weißem

Reflflf ektor,r,r ein RüRüR cklicht und
ein roter RüRüR ckstrahler. Zusätz-
lich muss das Rad über umlau-
fefef nde Reflflf exstreifefef n an VoVoV rder-
und Hinterreifefef n, gelbe Reflflf ek-
toren in VoVoV rder- und Hinterrad
oder reflflf ektierende Speichens-

ticks an allen Speichen sowie je
zwei gelbe Reflflf ektoren an den
Pedalen verfüfüf gen. AuAuA ßerdem
sollte vor jeder Fahrt überprüftftf
werden, ob Front- und Heck-
strahler tatsächlich leuchten
und ob eventuelle Akkukuk s und
Batterien aufgfgf eladen sind.

Extrem wichtig ist helle Klei-
dung. Zudem können reflflf ektie-
rende Applikationen an der Ja-
cke oder am RuRuR cksack die
Sichtbarkeit erhöhen. ots�cs

14

46414 Rhede · Kirchstraße 6
Inh. Marita Haas · Tel. 02872 /932095
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Wir sind für Sie da · Täglich: Mo–Fr von 9.30–12.30 Uhr · 15–18 Uhr

Wir haben reduziert!

BHs, Damenslips und 
Damenunterhemden 

bis zu

50%

Deutsche Bestattungsvorsorge Treuhand AG

Abschied ohne finanzielle Sorgen...
Lassen Sie sich von uns zum Thema „Bestattungsvorsorge“

beraten! Unser Partner ist die

Bocholt · Blücherstraße 25 · Tel. (0 28 71) 60 51

Mobil: 0172 / 21 24 896 · www.bestattungen-lueb.de

Eigener Abschiedsraum
Ihr Helfer beim Trauerfall
Tag- und Nacht-, Wochen-
end- und Feiertagsdienst

Erledigung aller Formalitäten (z.B.
Abmeldung der Krankenkasse, Rente
und Beantragung der dreimonatigen Übergangsrente), Organi-
sation der Trauerfeier mit Kirche und Friedhof sowie Bestellung
von Blumenschmuck, Herstellung von Trauerdrucksachen im
Hause. Einrichtung von Treuhandkonten für die Sterbevorsorge.
Erd-, Feuer-,Feuer-,Feuer Seebestattungen und anonyme Bestattungen.
Überführungen im In- und Ausland.

�eoÀ mit
Aluminium ĭ
beÀÀer �arau�
Óerßichtenğ

Auch im Winter
Àicher unterÔe�À

mit �em Ja�

�ntÀ¹annun�
�Ír �en
"an�Ú�aumen



Dass Josef Breuer auf 2dysseus
Spuren wandelt, daran ist – wie
sollte anders sein – Griechenland
schuld. Der AuAuA slandsauftftf rag sei-
nes Arbrbr eitgebers war die erste
große Reise überhaupt füfüf r den
damals 2�-j-j- ährigen Bocholter.
„Griechenland hat mir das Reisen
schmackhaftftf gemacht“, sagt er
heute. Und da die erste Dienstrei-
se gleich so erfofof lgreich war,r,r sollte
er in beruflflf icher Hinsicht noch
viele Gelegenheiten bekommen,
die Welt zu sehen.
Für die Siemens AG
war der Projojo ektleiter
unter anderem in
&hina, Japan, Brasi-
lien, Pakistan, auf
den Philippi-
nen und in
Indien tä-
tig.

Doch
auch privat
packt Josef
Breuer gern die
KoKoK fffff efef r. „Als die Kin-
der noch klein wa-
ren, haben wir na-
türlich eine Zeit lang
Bauernhofufuf rlaube
gemacht“, so der
dreifafaf che Familienvater. Später
ging es auch zum Skifafaf hren in die
Berge. Doch das Fernweh und der
WuWuW nsch, frfrf emde KuKuK lturen zu ent-
decken, ließen den ��-Jährigen
nicht los. Gemeinsam mit seiner
Frau bereiste er Vietnam, Kambo-
dscha, Israel, ggygyg pten, war mit
den Söhnen in Dubai und den
USA und erklomm als passionier-
ter Bergsteiger einen ����er im
Himalaya-Gebirge im Nepal. „Das
war ein absolutes Highlight, die
KuKuK ltur in Nepal kennenzulernen“,
sagt Breuer. Aber angesichts von
Sauerstofffff mfmf angel und Kälte war

es auch eine besondere Heraus-
fofof rderung.

Zu einer solchen Herausfofof rde-
rung sei das Reisen in den ver-
gangenen beiden Jahren ohne-
hin geworden. „Die Welt ist ver-
rückter geworden“, so Josef Breu-
er. Daher versuche er vermehrt,
auch ohne großen Reiseaufwfwf and
unterwegs zu sein. Man könne
hier im Umfefef ld supergut Urlaub
machen, fifif ndet der Bocholter
und rät zu 7a7a7 ges- oder Zwei-7a7a7 -

gestouren mit
dem Rad. Ein-
fafaf ch eine 7a7a7 -
sche packen
und abends
einkehren, wo
etwtwt as frfrf ei ist.
„Für Hotels
und Ferien-
wohnungen
gibt es ja heute
zahlreiche tolle
Apps“, sagt Jo-
sef Breuer.
Wer es beTue-
mer mag und
ein Rund-
um-sorglos-
Paket schätzt,
der kann sich

auch mit dem Bocholter-Borke-
ner VoVoV lksblatt auf den Weg ma-
chen und trifffff tftf dabei möglicher-
weise auch auf Josef Breuer.
Denn seit 2��� begleitet er füfüf r
den VeVeV rlag diverse Leserreisen.
Als erfafaf hrener Weltenbummler
hat er füfüf r seine Gruppe immer
Pflaster und Kopfsfsf chmerztablet-
ten dabei und füfüf r den digitalen
Notfafaf ll sogar eine Powerbank.

Aber wohin es auch immer
gehe, das Wichtigste am Reisen
sei die VoVoV rfrfrf eude und die solle
man sich nicht nehmen lassen,
betont der Bocholter. Denn das

haben die vergangenen &oro-
na-Jahre gezeigt, sei VoVoV rfrfrf eude
manches Mal das Einzige, was
von der Reise bliebe. Und so hat
auch Josef Breuer einen bislang
unerfüfüf llten Reisetraum: „Was
mir noch fefef hlt, wäre eine Süd-
amerika-7our“, sagt er.

Eine Regel hat der Bocholter
sich selbst aufefef rlegt. „Ich fafaf hre
ungern zwei Mal an den glei-

chen 2rt, auch wenn es dort
schön war. Beim zweiten Mal ist
es doch anders“, sagt er. Da hält
Breuer es mit dem Dalai Lama,
der einmal gesagt hat, man solle
jedes Jahr einen 2rt besuchen,
an dem man noch nicht gewe-
sen ist. Das sollte selbst füfüf r Josef
Breuer kein Problem sein, die
Erde bietet ihm schließlich ���
Länder ... cs

�in echtes �{enteÊerė -¯sef �reÊer {ei seiner �ergsteigerĮS¯S¯S Êr in 8e¹al. F=S=ė PJ#`�`�` S�S�

¬ĭļÿļeuçe
ist ças

­iáċtigste

�er �¯ch¯lter -¯sef
�reÊer hat {erÊflich

Ên� ¹riÓat sch¯n
ßahlreiche 1än�er

{ereist Ên� lie{t
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/ÊltÊren
 ennenßÊlernen.
"eÊte ¹r¯fitieren

�ie 7itglie�er Ó¯n
��`ĮJeisegrÊ¹¹en
Ó¯n seinem Wissen.
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DIE TEKLOTH LÖSUNG - NACHHALTIG GUT

Photovoltaik • Stromspeicher • Ladestationen

Heizung • Sanitär • Wärmepumpen

Elektro • Automation • Sicherheit

Kälte • Klima • Lüftung
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Kälte • Klima • Lüftung
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KarneYalsumzug in Rhede,
Sonntag, ��., Start: �2.�� Uhr
Innenstadt, Rhede

Rosenmontagszug
in Bocholt, Montag, 2�.,
ab �4 Uhr, Innenstadt, Bocholt

eÒļŲ
Kram- mit Wochenmarkt,
Mittwoch, �., � bis �� Uhr,
Innenstadt, Rhede

Zum Weltfrfrf auentag, KaEarett
mit Andrea VoVoV lk im Rheder
Ei, Sonntag, �2., �� bis 2� Uhr,
Rathaus, Rhede

�Ĺļil
Danceperados of ,reland,
7anzshow,w,w Dienstag,
��., Beginn 2� Uhr, im Rheder
Ei, Rhede, 7ickets gibt es unter
www.rhede.de�tickets.

0aiensonntag, Attraktionen
und Angebote, Sonntag, 2�.,
�� bis �� Uhr, ab �� Uhr
verkaufsfsf offfff efef n, Innenstadt,
Rhede

Bocholt ElĞht, verkaufsfsf offfff efef n
mit großem 2ldtimertrefffff efef n,
Sonntag, ��., �� bis �� Uhr, In-
nenstadt, Bocholt

Bands in toZn, die Kneipen-
nacht mit Live-Musik in der
&itytyt -Gastronomie, Sonntag, ��.,
2� bis � Uhr, Bocholt

eai
��� Bocholter &itytyt lauf
Samstag, �., �� bis 22 Uhr,
Innenstadt

Dingdener FrĞhlingstrefffff ,f,f
umfafaf ngreiches Rahmen-
programm füfüf r die ganze
Familie und verkaufsfsf offfff efef ner
Sonntag, �., �2 bis �� Uhr, ab ��
Uhr verkaufsfsf offfff efef n,
2rtskern, Dingden

Schneckenfefef st, Familienfefef st
an der Wasserkraftftf schnecke
in Rhede-Krechting,
Pfifif ngstmontag, 2�., ab �� Uhr

Rock im =elt, Auftftf akt der
Bocholter Schützenfefef stsaison,
traditionell beim Schützen-
verein Lowick links der Aa,
Mittwoch, ��. Mai, Festplatz
an der Eichenallee, Bocholt.

Zuni
0usikschulaktionen,
2rchester, &höre und
Ensembles treten auf,f,f
Donnerstag bis Sonntag,

��. bis ��., Bocholter Innen-
stadt

Sagen-Safafaf ri, Familien-Fahr-
radtour mit 2pen-air-7heater,
Sonntag, ��., Rhede

��� ,nternationales
Leichtathletik-0eeting
und NRWRWR -Hammerwurf-&up,
Spitzenathleten
aus 2� Nationen, Donnerstag,
2�., LAZ, Rhede

Zuli
+oEEytrądelmarkt, Sonntag,
2., �� bis �� Uhr, ab �� Uhr
verkaufsfsf offfff efef n, Innenstadt,
Rhede

Rheder Weinfefef st, Freitag
bis Sonntag, �4. bis ��.,
am Kinderbrunnen, Rhede

Bocholter Weinfefef st, Freitag
bis Sonntag, 2�. bis 2�.,
Beginn Freitag, �� Uhr, rund
um den St.-Georg-Brunnen,
Bocholt

7¯�enschaÊ {eim FrÍhlingsĮ
trefffff ĝfĝf F=S=ė �88 S"�J�N 1�8��JS

­ĭ ist ŝas lĭs in ƆƄƆƇǂ
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fläche!



�ugust
Rheder Kirmes, mehr als
��� Schausteller, darunter
2� Groß- und Kinderfahr-
geschäfte mit Gauklertag,
Familientag und Höhenfeuer-
werk, Freitag bis Montag,
2�. bis 2�.

�eĹtemàeļ
Aktionstag Sport und
Kultur, ein Nachmittag für
die ganze Familie im Langen-
bergpark, Samstag, �., �4 bis
�� Uhr

WattExtra Open-air-Konzert
am Bahia, Name der 7ribute-
band wird noch bekannt-
gegeben, Samstag, �.,
Beginn �� Uhr,
Wiese am Bahia, Bocholt

Bokeltsen Treff, verkaufsoffen,
Sonntag, 24., �� bis �� Uhr,
Innenstadt, Bocholt

sĜtĭàeļ
Klumpensonntag, Freiluft-
messe mit Handwerk, Gastro-
nomie, Handel und Gewerbe,
Sonntag, �., �� bis �� Uhr, ab
�� Uhr verkaufsoffen, Rhede

Bocholter Kirmes, das größte
Volksfest im Münsterland, Frei-
tag bis Montag, ��. bis ��., In-
nenstadt, Bocholt

gĭŜemàeļ
Lichtersonntag, Lichtillumi-
nationen in der Innenstadt an
ausgesuchten Plätzen und

Gebäuden. verkaufsoffen,
Sonntag, �., �� bis �� Uhr.

Kerzenfest in Dingden,
Aktionen der Dingdener
Vereine und Geschäftsleute,
Holzbüdchen mit besonderen
Angeboten, Samstag, ��.,
�� bis 2� Uhr und
Sonntag, ��., �� bis �� Uhr,
verkaufsoffen, Dingden

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

�eŲemàeļ
Bocholter Weihnachtsmarkt,
voraussichtliche Eröffnung
Freitag, �., um �� Uhr, danach
täglich von �2 bis 2� Uhr,
Innenstadt, Bocholt

Nikolausstiefelaktion,
die Kinder holen ihre gefüllten
Stiefel in den Geschäften ab,
Donnerstag, �., �4 bis ��.��
Uhr, in der Innenstadt,
Bocholt

Rheder Weihnachtsmarkt,
mit umfangreichem Rahmen-
programm für die ganze
Familie, Donnerstag bis
Sonntag, �. bis ��., Innen-
stadt, Rhede

Verkaufsoffener Sonntag
zur Weihnachtszeit,
Sonntag, ��., �� bis �� Uhr,
Bocholt

�n�e �ÊgÊst �rehen sich in
Jhe�e Ôie�er �ie /arÊsselle.

�J
"#`F=S=ė �88ĮS"�J�N 1�8��JS

#m �eßem{er {eginnen
Ôie�er aller¯rten �ie WeihĮ
nachtsmär teĘ Ôie hier in
�¯ch¯lt. �J
"#`F=S=ė N`�8 ��Sl

-Anzeige--Anzeige-

LEBEN
MITTEN IM

Zeit – für die besten Jahre! 17
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Die meisten Menschen möch-
ten im Alter in ihrer gewohnten
Umgebung bleiben – solange es
geht. Wie lange es geht, das
hängt zu einem nicht unwesent-
lichen 7eil von den baulichen

Gegebenheiten ab. Daher
scheint es sinnvoll, das Haus
oder die Wohnung rechtzeitig
an sich verändernde Bedürfnfnf is-
se anzupassen. Doch frfrf ühzeitig
tun das nur die wenigsten, sa-
gen Ulla Brauckmann und And-
rea Hofffff jfjf ann. Sie sind Wohnbe-
raterinnen des VeVeV reins Leben im
Alter �Lia�. Und so geht es in ih-
ren Gesprächen meist um Ak-
tutberatungen, wenn der Hilfefef -
bedarf bereits eingetreten ist.
Dann muss meist rasch einiges
passieren. Denn viel zu wenige
Wohnungen in Deutschland

sind barrierefrfrf ei.
„Experten zufofof lge haben wir

2��� in Deutschland einen
Mangel von zwei Millio-
nen barrierefrfrf eien
Wohnungen“, sagt Ulla
Brauckmann und er-
gänzt: „Die Wohnwirt-
schaftftf , die Architekten
planen aus optischen
Gründen häufifif g nicht barriere-
frfrf ei. Und die Wohnungen, die
barrierefrfrf ei errichtet werden,
sind zu teuer. „Da kommen

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

ben?“, frfrf agt Brauckmann. Sie
und ihre Kollegin werden

meist in Haushalte geru-
fefef n, in denen das Geld
nicht im ¶berfluss da ist.
So bleiben viele in ihrer

völlig ungeeigneten Umge-
bung und behelfefef n sich ir-

gendwie. „Das ist manchmal ei-
ne Katastrophe“, berichten die
Wohnberaterinnen.

�� Prozent der Menschen, die

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

Einfafaf cher haben es da jene,
die im Eigentum leben. Günstig
ist es dennoch nicht. Allein der
notwendige Umbau des Bades –
eines der häufifif gsten 7hemen in
der Wohnberatung – sprengt so
manches Budget. Die 4��� Euro,
die die Pflegekasse Mietern und
Eigentümern mit Pflegegrad �
gleichermaßen zahlt, genügen
meist nicht einmal, um die Kos-
ten einer ebenerdigen Dusche
zu decken. Bei den anfafaf llenden
Nebenarbeiten füfüf r Fliesen und
Boden sei man schnell bei Kos-
ten von ���� Euro, so die Wohn-
beraterinnen.

Neben dem behindertenge-
rechten Bad sind es vor allem

9Lele :ohnungen sLnG zu teuer

Âu Aause ist es
am sáċönsten

WeWeW r aÊch s¹äter
in seiner geÔ¯hnten
Wmge{Êng le{en m²chteĘ
�er s¯llte {eißeiten
Í{er n¯tÔen�ige
�n¹assÊngen seines
W¯W¯W hnÊmfefef l�es
nach�en en.
#nf¯f¯f s Ên� "ilfefef fin�et man
{ei �er W¯W¯W hn{eratÊng.

Mit Sicherheit
im Straßenverkehr!

Ob Automatik-, Hybrid-
oder Elektrofahrzeuge ...

... einfach Fahren 
ohne SchaltenMühlenweg 20 | Franzstraße 23–25 | 46395 Bocholt

Tel. (0 28 71) 21 12 -0 | www.leiting-automobile.de

SEIT1980

3 Marken

1 Team=
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Augenlaser | Multifokallinsen | Alterssichtigkeit | Brillenunabhängigkeit

Donnerstag,
02.03.2023, 19.30 Uhr
Jetzt anmelden
0 28 71 / 22 66 26 Dr. Friederike Dörner (FEBO)

Fachärztin für Augenheilkunde
Dr. Martin Dörner

Facharzt für Augenheilkunde

Laser-24 GmbH
www.Laser-24.de

Königstraße 34 Bocholt
Tel.: 22 66 26 · info@Laser-24.de

LASER-24
 GmbH

„Multifokal-Linsen & Laser“„Multifokal-Linsen & Laser“
Infoabend zur operativen Behandlung
von Fehlsichtigkeiten

7reppen, die den Alltag er-
schweren. „Die Stufefef n am Haus-
eingang, die unebene Pflaste-
rung, fefef hlende Haltegrifffff efef und
Handläufefef , all das kann zum
Problem werden, wenn man ins
Haus möchte oder es verlassen
will“, so Ulla Brauckmann.
Manchmal empfefef hlen die
Wohnberaterinnen den Einbau
eines 7reppenliftftf es aber das sei
aufgfgf rund der Gebäudesubstanz
älterer Häuser auch nicht über-
all machbar.

Wozu sie raten, sind Haltegrif-
fefef am Waschbecken und am W&
und das Entfefef rnen von Stolper-
fafaf llen – auch dem geliebten teu-
ren 7eppich. Stecklichter, die im
Dunkeln füfüf r einen sicheren Weg
ins Bad sorgen oder Bewegungs-
melder sowie eine beleuchtete
Hausnummer füfüf r den Notfafaf ll,

seien eine gute Investition. „Das
sind Kleinigkeiten, die das Le-
ben komfofof rtabler machen“,
weiß Ulla Brauckmann.

Für all die kleinen und größe-
ren Maßnahmen braucht man
Geld und daher infofof rmieren
Brauckmann und Hofffff jfjf ann auch
zu Fördermöglichkeiten. Wichtig
sei es, dass die Zuschüsse bewil-
ligt seien, bevor die Arbrbr eiten an-
gegangen werden, so die Berate-
rinnen. Das gehe gerade bei der
Pflflf egekasse meist in wenigen
Wochen, sagen sie. Im Falle der
KFW raten sie, sich frfrf üh im Jahr
mit dem Antrag zu beschäftftf igen,
denn: „Die Fördertöpfefef sind
schnell leer.“

Bei ihrer Arbrbr eit begegnen die
Brauckmann und Hofjfjf ann häufifif g
Zukukuk nftftf sängsten, denn viele kön-
nen sich teure Umbauten nicht
leisten und scheuen sich, um Gel-
der zu bitten. Das sei eine Gene-
rationenfrfrf age, sagt Ulla Brauck-
mann. Da der Fokukuk s der Pflflf ege-
kassen heute darauf liege, dass
die Menschen möglichst lange in

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

AuAuA f die Frage, wann man mit
den ¶berlegungen füfüf r ein barrie-
refrfrf eies Heim beginnen solle, ent-
gegnen die Expertinnen: „W„W„ üWüW n-
schenswert wä-
re es, schon so
zu bauen, dass
es im Alter nicht
zu Einschrän-
kukuk ngen kommt.
Dabei sollten
Balkone und
7e7e7 rrassen barri-
erefrfrf ei geplant werden. „Im Neu-
bau würde ich zudem darauf ach-
ten, dass der Raum füfüf r das Gäs-
te-W& so groß ist, dass ich später
dort auch ein barrierefrfrf eies Bad
einrichten kann“, sagt Ulla
Brauckmann.

WaWaW s vielfafaf ch nicht bedacht

werde, sei die Sicherung des Hau-
ses bei kognitiven Einschränkukuk n-
gen wie etwtwt a bei einer Demenz.
„Da gilt es Gefafaf hrenTuellen, wie
beispielsweise den Herd auszu-
schließen“, so Andrea Hofffff jfjf ann.

Diejeje enigen, die sich in jüngeren
Jahren mit dem
7hema Wohnen
im Alter ausein-
andersetzen,
geht es vielfafaf ch
um die ver-
schiedenen
Wohnfofof rmen
füfüf r gltere, die

hier in der Region angeboten
werden. Für sie seien neben be-
treutem Wohnen und Senioren-
wohnungen auch Wohngemein-
schaftftf en interessant, die gltere oftftf
noch ablehnen. Das werde sich
ändern, ebenso wie das 7hema
Wohnen durch die zahlreichen

Smart-Home-Anwendungen in
den nächsten Jahren neu gedacht
wird, vermuten die Wohnberate-
rinnen. cs

�n�rea
"¯fffff �f�f ann Īlin sī

Ên� Wlla
�raÊc mann

inf¯f¯f rmieren ßÊ
7²glich eitenĘ
�ie �as W¯W¯W hnĮ
Êmfefef l� sicheĮ

rer machen.
F=S=ė 
"J#NS#�8�

N
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,nIoIoI s zu )ąrGerPąglLFhNeLten

Ulla Brarar uckmann
WoWoW hnberarar terin „Leben im Alter“

ǗƆƄƇƄ ÿeÿeÿ ċlen Ųŝei
eilliĭnen àaļļieļeǑ
ÿļeie ­ĭ­ĭ­ ċnungenǘ

�ie m¯{ile W¯W¯W hn{eratÊng
Ôir� Ó¯m /reis �¯r en Ên�
�en Pflege assen finanßiert.
�as �nge{¯t ist in �¯ch¯ltĘ
Jhe�e Ên� #ssel{Êrg  ¯stenĮ
l¯s. �etr¯fffff efef ne ¯�er �ngeh²Į
rige  ²nnen sich {eim `erein
1e{en im �lter mel�en Ên�
ein ÊnÓer{in�liches ¹ers²nliĮ
ches �es¹räch am SeSeS lef¯f¯f n
¯�er in �er häÊslichen WmĮ
ge{Êng fÍhren. SeSeS rmine ÊnĮ
ter SeSeS l.ė ëíóòìĮíìòñðññ.

]ĭstenlĭse
�eļatung
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Deichstraße 41 • 46414 Rhede
Tel. 02872/80 95-90
www.fussprobleme.info
info@fussprobleme.info

Öffnungszeiten: Öffnungszeiten: 
Mo., Di., Do., Fr.: 9.00 – 17.00 Uhr
Mittwoch:  Mittwoch:  Mittwoch: 9.00 – 12.30 Uhr
Samstag:  Samstag:  Samstag: geschlossen

Vorteile einer individuell gefrästen Einlage 
aus unserem Haus: 
• Beseitigung von Schmerzen in Bereich 

Füße, Beine, Rücken und Knie
• Verbesserung der Körperhaltung
• Verhinderung von Gelenkfehlstellungen
• Erhöhung des Laufkomforts
• Unterstützung der natürlichen 

Abrollbewegung des Fußes

Wir bieten auch eine 
elektronische „Im Schuh 
Druckmessung“ an.

Seit 1953 

in 4. Generation

 in Rhede!

10,- EURO
GUTSCHEIN

- Gültig bis 31.03.2023 -

Reparaturen und Furnituren ausgeschlossen. 

pro Person nur ein Gutschein einlösbar.

�

�

In Zeiten hoher Inflation ste-
hen Aktien und Aktienfofof nds
verstärkt im Fokus. Doch wie
sollte man sein Geld an der Bör-
se anlegen? VoVoV r allem mit Intui-
tion oder rein rational? Invest-
ment-Experte Mario Lüd-
demann legt sich fefef st:
„Erfofof lgreich wird nur
sein, wer den VeVeV rstand
entscheiden lässt, denn
Emotionen stehen uns
an den Finanzmärkten
eher im Weg.“

Viele Menschen denken laut
Lüddemann, die echten Fi-
nanz-Profifif s handeln immer
nach ihrem Bauchgefüfüf hl. Das
aber sei ein Irrglaube. Es sehe
vielmehr nur so aus, weil die
große Erfafaf hrung zu fafaf st automa-

tisiertem Handeln füfüf hre. „In
Wahrheit stecken dahinter aber
höchst rationale ¶berlegungen
sowie einfafaf ch Routine“, so der
Buchautor und Management-
trainer. „Sowohl beim Investie-

ren als auch beim 7rading
wird nach den Regeln
agiert, die nun einmal
die Märkte bestimmen.“
Lüddemann vergleicht

das mit einem Autofafaf h-
rer. Wer über jahrelange

Fahrpraxis verfüfüf gt, wirkt füfüf r
einen Anfäfäf nger wie jemand, der
absolut intuitiv unterwegs ist.

Zu was das VeVeV rtrauen rein auf
„das Gefüfüf hl“ füfüf hren kann, das
erklärt Lüddemann anhand der
Reaktionen vieler Anleger in ei-
ner Krise. Da werde in Panik bei

sehr tiefefef n KuKuK rsen verkauftftf , ob-
wohl man doch wisse, dass ein
Auf und Ab an der Börse 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 Börse überhaupt viel zu
unsicher.“ In vielen Jahren Be-

ratungspraxis hat Lüddemann
immer wieder erlebt, wie wenig
die Grundgesetze unserer Wirt-
schaftftf berücksichtigt werden.
„Unternehmen wollen Gewinne
machen. Das liegt Tuasi in ihrer
DNA. Ergo steigen die Aktien-
kurse langfrfrf istig immer.“

Natürlich weiß auch Lüdde-
mann, dass dies keineswegs füfüf r
jede Firma gilt. Einzelne können
durchaus sehr schlecht perfofof r-
men und einstige Höchstkurse
niemals mehr erreichen. „Wenn
man aber sein Geld etwa in E7Fs
anlegt, die einen großen Index
wie den DA; abbilden, hat man
dieses Risiko nicht.“

Entscheidend ist deshalb füfüf r
Mario Lüddemann ein Basiswis-
sen in Sachen Finanzen. In der
Schule werde das nicht vermit-
telt, doch es gebe inzwischen ge-
nügend Angebote in Form von
Webinaren, Büchern, VoVoV rträgen
und Seminaren. „Wer es schafffff tftf ,
KuKuK rsabschwünge auszusitzen,
der hat an der Börse bisher stets
gewonnen, sofefef rn er auf eine
entsprechende Streuung geach-
tet hat“, sagt der Investment-
Profifif . Und das schafffff tftf vor allem
der, der auf sein Wissen ver-
traut. fpfpf r�cs

¬eļstanç statt
�auáċgeÿŕċl
� tien sin� nicht ßÊletßt aÊfgfgf rÊn� �er star 
gestiegenen #nflati¯n aÊf �em `¯rmarschė
#nÓestments an �er �²rse gelingen am {esten
mit  Íhler �nalÚse statt #ntÊiti¯nĘ raten �Ù¹erten.

:Lssen gegen GLe $ngst

FÍr #nÓestmentĮPr¯fi 7ari¯
1Í��emann s¯llte �er `erĮ
stan� �ie 7acht ha{en {ei �er
�el�anlage. F=S=ė 7#J-�7 "���8
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EMS@HOME ANZUG
FÜR JEDEN & ÜBERALL

DAS KLEINSTE
FITNESSSTUDIO
DERWELT

Vereinbaren
Sie Ihren

persönlichen
Termin

zur Anprobe

Rufen Sie uns an +49 2871 6142 | info@t-raumwelten.de

BESUCHEN SIE UNS: BAHNHOFSTR. 23 · 46414 RHEDE

Telefon: 02872 / 9179763 · E-Mail: info@bunya-thaimassage.de

Öffnungszeiten: Mo. – Fr. 10 – 20 Uhr · Sa. 10 – 16 Uhr | Soziale Netzwerke    

UNSERE LEISTUNGEN:
Traditionelle Thai-Massage 

Relax-Ölmassage · Rücken-Nacken-Massage

Fuß- und Wadenmassage · Partnermassage

ERLEBEN SIE DIE PURE ENTSPANNUNG.

Seit füfüf nf Jahren leitet Martina
Nötzold das Pflege-Selbsthilfefef -
&afÜfÜf im Kreis Borken. Einmal im
Monat kommen hier Menschen
zusammen, die Angehörige pfle-
gen oder begleiten. Das Angebot
richtet sich an alle, die Ge-
sprächsbedarf haben. „Um daran
teilzunehmen, muss bei den An-
gehörigen kein Pflegegrad vor-
liegen. Alle sind herzlich einge-
laden“, sagt die Diplom-Sozial-
pädagogin. Zwischen drei und
zehn 7eilnehmer kommen in-
zwischen zu den 7erminen in
Borken. Bei den 7refffff efef n geht es

auch, aber nicht nur um die
Pflege. Es gebe keine fefef sten 7he-
men, vielmehr sei es so eine Art
Kafffff efef eklatsch. „Wir sprechen of-
fefef n über alles“, so Martina Nöt-
zold.

„In erster Linie geht es darum,
dass sich die Menschen eine
Auszeit gönnen. Sie sollen sich
zwei Stunden einmal um sich
selbst sorgen“, sagt Martina Nöt-
zold. Denn ihrer Erfafaf hrung nach
kommen die pflegenden Ange-
hörigen zu kurz. „Sich selbst
vergessen viele über die Pflege-
arbeit“, , so Nötzold. Man müsse

sie an die Pflicht erinnern, füfüf r
sich selbst zu sorgen, betont die
Diplom-Sozialpädagogin: Sie sa-
ge dann: „Wenn ihr nicht füfüf r
euch selbst sorgt, dann könnt
ihr auch nicht füfüf r andere sor-
gen.“

Da kullerten manchmal die
7ränen, wenn Martina Nötzold
frfrf agt: Und, wie geht es dir ei-
gentlich? cs

�ine �Êsßeit Ó¯m �lltag  ²nnen sich �ie SeSeS ilnehmer �es PflegeĮ
Nel{sthilfefef Į
af�f�f s g²nnen. F=S=ė ��=�� NS=
/

�nç ŝie
geċts çiļǂ
�iese Frage Ôir�
¹flegen�en �ngeh²rigen
Óiel ßÊ selten gestellt
Ên� �eshal{ gi{t es
fÍr sie �as PflegeĮ
Nel{sthilfefef Į 
af�f�f
im /reis �¯r en.
�inmal im 7¯nat
trifffff tftf man sichĘ
�e�er ist Ôill ¯mmen.

Die nächsten Trefffff efef n
finden immer
an ęeçem Ŝieļten
�ĭnneļstag im eĭnat Ŝĭn
ƅƉǁƇƄ àis ƅƋǁƇƄ �ċļ statt:

ƆƇǁ 5eàļuaļ
ƆƇǁ eÒļŲ
ƆƋǁ �Ĺļil
ƆƉǁ eai
ƆƆǁ Zuni
ƆƋǁ Zuliǆ
Ɔƈǁ �ugust
Ɔƌǁ �eĹtemàeļ
ƆƊǁ sĜtĭàeļ
ƆƇǁ gĭŜemàeļ
Ɔƅǁ �eŲemàeļ

Den genauen Trefffff punkt
erfafaf hren Interessierte
bei der Anmeldung unter
�e�e� lǁƻ ƄƆƉƈƅǑƌƈƈƉƋƇƈ
oder per E-Mail an
selàstċilÿeÿeÿ Ǒáĭesÿeÿeÿ lçǑàĭļǑ
ĜenȁĹaļitaetǑnļŝǁĭļg
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WIR DIENEN IHRER LEBENSQUALITÄT.WIR DIENEN IHRER LEBENSQUALITÄT.

www.alloheim.de

Schanze 32-36 · 46399 Bocholt 
Telefon (02871) 2365-0
bocholt-schanze@alloheim.de

WIR BIETEN „BETREUTES WOHNEN
IN DER INNENSTADT“

Bitte informieren Sie sich über unser Wohnungsangebot.

WIR DIENEN IHRER LEBENSQUALITÄT.WIR DIENEN IHRER LEBENSQUALITÄT.

www.alloheim.de

Schanze 32-36 · 46399 Bocholt 
Telefon (02871) 2365-0
bocholt-schanze@alloheim.de

WIR BIETEN „BETREUTES WOHNEN
IN DER INNENSTADT“

Bitte informieren Sie sich über unser Wohnungsangebot.Bitte informieren Sie sich über unser Wohnungsangebot.

WIR BIETEN „BETREUTES WOHNEN 
IN DER INNENSTADT“

WIR DIENEN IHRER LEBENSQUALITÄT.

www.alloheim.de

Stricken, ATuarelle malen oder
schnitzen – insbesondere ältere
Menschen mit einer Krankheit
profifif tieren davon, wenn sie sich
kreativ betätigen. Im KöKöK rper
werden dann viele kom-
plexe Hirnregionen akti-
viert, Glückshormone
ausgeschüttet und Ent-
spannung setzt ein. „Men-
schen empfifif nden sich
nicht nur als pflflf egebedürftftf ig,
sondern mobilisieren vorhande-
ne Energie. Diese stabilisiert ihre
Psyche und gibt inneren Halt“, er-
klärt Prof.f.f Dr. Ingrid KoKoK llak, Pflflf e-
gewissenschaftftf lerin �i.R.� an der
Alice Salomon Hochschule in
Berlin und VoVoV rsitzende des Berli-
ner Instituts füfüf r gesundheitliche
Arbrbr eit, im Apothekenmagazin
„Senioren Ratgeber“.

Pflegewissenschaftftf lerin Kollak
zufofof lge bieten KuKuK nst und Kreati-
vität beständig die Möglichkeit,
einen besonderen Moment zu

schafffff efef n, der sich aus dem
Alltag hervorhebt. Für

mobilere Senioren gibt
es Initiativen wie Muse-
umsbesuche mit an-
schließenden Malworks-

hops. Sich mit KuKuK nst und
KuKuK ltur zu beschäftftf igen ge-

lingt aber auch zu Hause oder in
der therapeutischen und pflege-
rischen VeVeV rsorgung. So sprechen
multisensorische Stimuli wie
Klänge, Farben, Aromen, Be-
leuchtung, aber auch Berührun-
gen und Massagen die Menschen
auf verschiedenen Ebenen an Š
auch Menschen mit Demenz re-
agieren darauf.f.f „Es ist erstaun-
lich, welche kreativen Fähigkei-
ten Menschen mit Demenz besit-
zen, um ihre Gefüfüf hle auszudrü-
cken“, sagt Kollak.

In Pflflf egeheimen, wo es oftftf an
Personal und Zeit mangelt, wür-
den kreative und kükük nstlerische
Arbeiten ebenfafaf lls Gutes bewir-
ken, glaubt die Wissenschaftftf le-
rin. ots�cs

�àeļ ]unst àesĭnçeļe
eĭmente sáċaÿÿen

Apotheke
Bocholt

WIR SIND FÜR SIE 
UND IHRE GESUNDHEIT DA.

Öffnungszeiten:
Mo. bis Sa. 8.00–20.00 Uhr

Inhaber Carsten Häußler e. K.
Welfenstraße 21 · 46395 Bocholt
Telefon 02871 29218-45
Telefax 02871 29218-46
bocholt@avie-apotheke.de
https://apotheke-bocholt.avie.de

Kostenlose ParkplätzeP
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Einrichtungen
der freien

Wohlfahrtspflege

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

Jeanette-Wolff-Seniorenzentrum Käthe-Kollwitz-Haus

www.guter-hirte-bocholt.de

www.st-elisabeth-haus.de

Individuelle
Lebensräume
für Alter
und Pflege-
bedürftigkeit

www.st-josef-haus-dingden.de

www.johanneswerk.de

www.diepenbrock.de

www.hildegard-spz-rhede.de

Jeanette-Wolff-
Seniorenzentrum

Inhaber Marco GuidaInhaber Marco GuidaInhaber 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

Auch wir 
sind eine 
Notinsel!

Wenn Eltern oder Großel-
tern ihren Alltag nicht mehr
allein bewältigen können, ist
in der Regel die gesamte Fa-
milie gefrfrf agt. Gemeinschaftftf -
lich alle anfafaf llenden organi-
satorischen Fragen zu klären,
stellt allerdings viele vor gro-
ße Herausfofof rderungen. Wer
übernimmt
den wöchentli-
chen Einkauf?
Wer stellt si-
cher, dass Me-
dikamente
richtig einge-
nommen wer-
den? Und wer
hilftftf bei fifif nanziellen Angele-
genheiten?

Der Gesundheitswissen-
schaftftf ler Markus KüKüK fffff efef l,
selbst examinierte Pflege-
fafaf chkraftftf , weiß: „Es lohnt
sich, bereits frfrf ühzeitig zu klä-
ren, welches Pflegemodell
infrfrf age kommt und wer im
Ernstfafaf ll welche Rolle über-
nimmt. Dabei müssen die
Wünsche der Pflegebedürftftf i-
gen unbedingt miteinbezo-
gen werden. Mit einer Lö-
sung, die alle Beteiligten ak-
zeptieren, lässt sich Streit auf
lange Sicht vermeiden.“

Laut Statistischem Bundes-
amt werden gut drei Viertel
aller Pflegebedürftftf igen zu
Hause versorgt. In der über-
wiegenden Anzahl der Fälle
übernehmen Angehörige
diese Aufgfgf abe. Neben Job
und eigenen Kindern kann
dadurch eine große Mehrbe-
lastung im Alltag entstehen.
Gleichzeitig möchten pfle-
gende Angehörige ihre
Liebsten bestmöglich ver-
sorgt wissen. Wenn einzelne
Familienmitglieder beson-
ders viele Pflegeaufgfgf aben
übernehmen, kann langfrfrf is-

tig Potenzial füfüf r fafaf miliäre
Konflikte entstehen. Aber
auch, wenn sich Familien-
mitglieder durch ihre Pflege-
tätigkeit überfofof rdert füfüf hlen,
lohnt es sich, auch andere
Pflegemodelle in Erwägung
zu ziehen.

Viele Senioren legen Wert

darauf,f,f weiterhin in ihrem
Zuhause zu bleiben. Auch füfüf r
diese Fälle stehen profefef ssio-
nelle Pflegemodelle zur VeVeV r-
füfüf gung, die Familien entlas-
ten. Ein ambulanter Pflege-
dienst leistet Angehörigen
Unterstützung bei der Pflege
in den eigenen vier Wänden.
Pflegefafaf chkräftftf e helfefef n bei-
spielsweise bei der Körper-
hygiene, bei Haushaltstätig-
keiten oder durch Fahrdiens-
te. Dafüfüf r kommen sie
– mehrmals täglich
oder auch nur
wöchentlich – zu
den Menschen
nach Hause. Die-
ses Modell bietet
sich allerdings nicht
füfüf r jeden an. Je nach Pflege-
bedürftftf igkeit können oder
wollen einige Betrofffff efef ne zwi-
schen den Besuchen nicht
völlig auf sich gestellt sein.
Bei der sogenannten 24-
Stunden-Pflege kommt Pfle-
gebedürftftf igen hingegen eine
Rundumbetreuung zu. Wel-
ches Modell sich eignet, ist
letztendlich eine individuelle
Entscheidung. pd

Unterstützung holen

Gemeinsam
gut gelöst

Wie sich Pflege
als Familie meistern lässt.



Haben Sie gut geschlafen?
Falls nicht, würden wir uns freuen, Sie kennenzulernen!

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

Schlaf ist die beste Medizin, 
diesen Spruch kennen wir 

alle. Dass in der Volksweis-
heit mehr Wahrheit steckt, als 
man zunächst vermuten wür-
de, ist wissenschaftlich bewie-
sen. Wenn wir schlafen, startet 
unser Körper 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, über 
das während des Schlafes Stoff-
wechselabbauprodukte im Ge-
hirn und Rückenmark entsorgt 
werden“, sagt Dirk Thielkes 
Gründer des Bocholter Betten-
fachgeschäftes Schlafnerds. 
Dadurch könne das Risiko an 
Demenz- oder Alzheimer zu er-
kranken, gesenkt und die geis-
tige Leistungsfä-
higkeit gestärkt 
werden, ergänzt 
Schlafnerds-Mit-
gründer Markus 
Niehaus.

Darauf soll-
ten Sie achten

Folglich sollte Folglich sollte 
man alles dar-
an setzen, gut 

zu schlafen. Das gilt insbeson-
dere auch im Alter, wenn man 
nachts vielleicht nicht mehr 
so tief schläft wie früher und 
auch tagsüber mal ein Nicker-
chen macht. Dann braucht 
man ein Bett mit komfortabler 
Einstiegshöhe und eine Matrat-
ze mit fester Sitzkante, die den 
Ein- und Ausstieg erleichtert. 
Alle Elemente sollten einen, 
auf den Körper abgestimmten 
Liegekomfort bieten und das 
Bewegen und Umdrehen un-
terstützen. Außerdem müssen 
Belüftung und Liegetempera-
tur passen. Und das Ganze am 
besten in einem schönen Bett, 
an dem auch das Auge Freude 
hat.

Wir sind die Schlafnerds

Da kommen die Schlafnerds 
ins Spiel: Unter diesem Namen 

möchten das geborene Ein-
schlaftalent und Schlafberater 
Dirk Thielkes sowie der Seiten-
schläfer 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 
Kundenbedürfnissen an. So-
wohl bei der Erneuerung eines 

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

-Anzeige- -Anzeige-

Gewinnspiel
„Winterschlaf“

Das können Sie gewinnen:

Der älteste Kunde erhält einen

Schlafnerds-Gutschein in Höhe von 100 Euro*

Das älteste Kundenpaar erhält einen

Schlafnerds-Gutschein über 200 Euro*

Die Sieger werden am
Mittwoch, 1. März 2023, bekanntgegeben.
*  Das älteste Paar kann nur ein Mal gewinnen.

Durch den Kauf eines Betts, Matratze, Lattenrost nimmt
jeder Schlafnerds-Kunde an dem Gewinnspiel teil.
Im Februar getätigte Käufe werden berücksichtigt

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

� Erneuerung:
Bedarfsgerechte Zusammenstellung
von Matratzen und Lattenrost

� Erweiterung:
Passende Kissen, Zudecken, atmungs-
aktive Spanntücher und Bettwäsche

� Neukauf:
Beratung zum Kauf eines neuen
Polster- oder Boxspringbetts in
verschiedensten Abmessungen
(auch in 120/140/160 cm verfügbar)

Jetzt

Beratungs-
termin

vereinbaren:

Tel. 02871 /

349 28 62 

Dirk Thielkes
(Ergopraktiker)

Markus Niehaus
(Schlafcoach IST)




