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Liebe Leserinnen und Leser!

Ich begriiRe Sie mitten im Herbst des Jahres 2024. Der Sommer
war bis Ende Juli iiberwiegend kalt und nass. Doch im August
kamen die warmen und gar heiBen Sommertage doch noch
und blieben bis Anfang September. Ich selbst konnte zwei
Wochen lang den Sommer im Zugspitzgebiet genieRen und
hoffe, dass Ihnen der Genuss der Auszeit auch mdglich war.
Der Herbst hat viel Schones zu bieten. Die Weinernte steht im
Herbst an und in den Anbaugebieten feiert man fréhliche
Weinfeste. Wir konnen durchaus noch warme Tage erleben,
ohne unter sengender Hitze leiden zu miissen. Aber genauso
kann es viel Regen, Kilte und bdse Stiirme geben. Bei einem
solchen Wetter geht man kaum nach draufRen und sitzt {iber-
wiegend im Wohnzimmer, wo der Fernseher lduft. Das ist kein
gesundes Leben!

Der Herbst wird oft als Bild fiir das Lebensalter gesehen. Der
Sommer ist das Bild fiir das Erwachsenenalter; man ist beruflich
engagiert und baut die Familie auf. Der Herbst des Lebens
hofft auf die positiven Seiten des Rentnerlebens, in denen
man als Rentner die Friichte seiner Arbeit genieRt und eventuell
in die Rolle der GrofRReltern schliipft. Dieser Herbst des Lebens
kann so unterschiedlich sein wie der Herbst in der Natur.
Gliicklich ist der Lebensherbst, wenn man iiberwiegend gesund
ist und jeden Tag ohne grof3e Probleme aufstehen kann. Freude
bereitet dann ein ausgiebiger Spaziergang, Besuche der Ver-
wandten und Enkel oder das Reisen zu neuen unbekannten
Orten. Manche Senioren erfreuen sich daran, anderen Menschen
zu helfen und sich fiir die zu engagieren, denen es nicht so

gut geht. Das kdnnen unterschied-

liche Hilfsprojekte sein oder die un-

mittelbare direkte Hilfe fiir den ge-

brechlichen Nachbarn.

Nicht so gliicklich ist der Lebens-

herbst, wenn man krank ist, schwere

Behinderungen hat oder wegen Ar-

mut sehr eingeschrankt leben muss.

Da gilt der Spruch: Mut zum Alter.

Ist man gesundheitlich stark beeintrdchtigt, miissen Therapien
und Betreuung geregelt werden. Bei der Krankenkasse sind
Antrdge auf Hilfsmittel zu stellen oder Pflegegrade zu bean-
tragen, wofiir die Genehmigung des Medizinischen Dienstes
einzuholen ist. Fiir diese Ablaufe muss man zundchst beraten
werden und Erfahrungen sammeln. Dann kommt die Umstellung
des Lebensstils. Konnte man vorher alles selber machen, braucht
man jetzt Hilfe im Garten oder bei handwerklichen Arbeiten
am und im Haus? Kann man noch selber Auto fahren oder be-
notigt man spezielle Hilfsmittel am Auto? Pflegegrade bedeuten
einen weiteren Einschnitt in dieser Lebensphase. Bei all diesen
Verdnderungen hat man mit vielen verschiedenen Menschen
und Berufen zu tun, mit denen man noch nie Kontakt hatte.
Sie sind aber nicht allein - Der Seniorenbeirat kann Tipps
geben, an Fachberatungen weiterleiten und in begrenztem
Umfang einspringen. Wenden Sie sich dazu an die Rufnummer
02362/793659. Ich wiinsche Ihnen alles Gute im Herbst des
Lebens, insbesondere wenn Ihr Lebensherbst viel Mut braucht.

Im Namen des Seniorenbeirates Dorsten Hugo Bechter
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Umgang mit Trauer

Umgang mit

der Trauer -

Trauerunterstiitzung
und -begleitung

Jeder Mensch erlebt im Laufe seines Le-
bens schmerzhafte Verluste, die Trauer
auslosen. Die Trauer um einen geliebten
Menschen ist eine der tiefgreifendsten
Erfahrungen. Fiir den Umgang mit der
Trauer gibt es kein Rezept. Trauer braucht
Zeit - wie viel Zeit, ldsst sich vorher nicht
sagen.

»Konnen Sie Ihre Trauer beschreiben?”
Auf diese Frage finden Betroffene, die
um einen geliebten Menschen trauern,
ganz unterschiedliche Antworten: groRe
Leere, unendliche Traurigkeit, Wut, Hilf-
losigkeit, Angst, Einsamkeit und Beklem-
mung - ein Geflihlschaos, das in Wellen
kommt und geht. Mitunter ist die Trauer
auch korperlich spiirbar. Sie kann Schlaf-
storungen, Appetitmangel, Magenschmer-
zen und Schiittelfrost auslosen, zu Teil-
nahmslosigkeit oder auch Uberaktivitit
fiihren - auch das ohne jegliches Muster.

So unterschiedlich wie die seelischen und
korperlichen Reaktionen auf den Verlust,

so verschieden und wechselhaft sind auch
die Bediirfnisse der Trauernden. Mal moch-
te man alleine sein, mal wiinscht man
sich Beistand von Angehdrigen und Freun-
den, mochte seine Trauer mitteilen und
iiber den Verstorbenen und die Bedeutung
seines Verlustes reden. Um deutlich zu
machen, dass sich Trauer mit der Zeit
verdndert, wird haufig von Trauerphasen
oder vom Trauerprozess gesprochen. Dieser
Prozess kennt ebenfalls keinen Ablaufplan.
Er endet auch nicht. Vielmehr wird der
Umgang mit dem Verlust ein anderer, so-
bald man akzeptiert, dass das Leben nun
ohne den Verstorbenen stattfindet und
das Gemeinsame Erinnerung ist.

Lasst sich gut trauern?

Es gibt viele Ratschldge fiir den Umgang
mit Trauer sowie fiir die Begleitung von
Trauernden. Eine Orientierung hierzu bie-

tet die Internetseite www.gute-trauer.de.
Die Diplompsychologin und Trauerforsche-
rin Heidi Miiller gehort zum Projektteam
dieses Trauerportals. Die dort verdffent-
lichten Informationen sollen Menschen
helfen, eigenverantwortlich mit Lebens-
situationen wie Tod und Trauer umzuge-
hen. Zugleich werden Trauernde, die sich
eine Trauerbegleitung oder -beratung
wiinschen, bei der Suche nach Hilfe un-
terstiitzt. Im nachfolgenden Interview
erklart Heidi Miiller, was den Prozess des
Trauerns ausmacht und dass dieser Prozess
u. U. sehr viel langer dauert, als Trauernde
meinen.

Interview mit Trauerforscherin Heidi Miiller
Heidi Miiller arbeitet als Wissenschaftlerin
im Bereich der Trauerforschung. Sie ist
Vorsitzende des Bereavement Network
Europe (BNE), Lehrende der Hochschule
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RheinMain in Wiesbaden und unter ander-
em Herausgeberin des Newsletters ,Trauer-
forschung im Fokus®.

Trauer ist individuell

Menschen trauern unterschiedlich. Kann
man unterschiedliche , Trauertypen” iden-
tifizieren, sind Muster beim Trauern er-
kennbar?

Heidi Miiller: Menschen, Verlustsituationen
und zwischenmenschliche Beziehungen
sind verschieden. Unter anderem aus die-
sen Griinden fallen Trauerprozesse immer
wieder anders und somit ganz unter-
schiedlich aus. Manchmal meinen wir,
bestimmte Muster wahrnehmen zu kon-
nen, was den Umgang mit Verlusten
betrifft. Mir sind jedoch keine wissen-
schaftlichen Studien bekannt, die das
Auftreten von Mustern oder ,Trauertypen”
belegen. Dennoch gibt es, wenn man so
mochte, ein ,Muster”, das Menschen eint:
Wir alle kénnen trauern. Es ist eine uns
angeborene Eigenschaft, wir brauchen
sie nicht erst zu erlernen.

Konnen Sie erkldren, was es mit dem
Modell der Trauerphasen auf sich hat?
Gilt das Modell noch?

Heidi Miiller: Phasenmodelle waren in
den 60er Jahren ein erster Versuch zu er-
klaren, wie Menschen Verluste verarbeiten.
Heute wissen wir, dass diese Erkldrungs-
versuche zu kurz greifen. Denn zahlreiche
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wichtige Aspekte wie etwa das Dosieren,
Vermeiden/Verdrangen oder ,sich Pausen
vom Trauern zu nehmen” bleiben dabei
unberiicksichtigt. Phasenmodelle sind
wissenschaftlich nicht bewiesen und
konnen irrefiihrende Vorstellungen bei
Betroffenen erzeugen. Aus diesem Grunde
ist es hilfreich, sich nicht an ihnen zu
orientieren.

Die Frage, wie Menschen Verluste verar-
beiten, wurde in den 1990er Jahren mit
dem Dualen Prozessmodell der Bewalti-

gung von Verlusterfahrungen (DPM) neu
beantwortet. Demnach sind Betroffene
durch einen Verlust mit zwei Arten von
Herausforderungen (Stressoren) konfron-
tiert. Zum einen konnen der Verlust an
sich und die Bindung zur verstorbenen
Person bei den Betroffenen Stress erzeu-
gen. Zum anderen konnen die Herausfor-
derungen des neuen Alltags/des neuen
Lebens, wie etwa ,alleine zu sein”, Stress
erzeugen. Um mit den Herausforderun-

gen umgehen zu kdnnen, ist es notig,
den damit auftretenden Stress zu regu-
lieren und zu dosieren. Das hilft dabei,
sich nicht iiberfordert zu fiihlen.

Weiterhin kdnnen sich Betroffene nicht
gleichzeitig mit allen Herausforderungen
auseinandersetzen. Sie widmen sich ent-
sprechend mal dem einen, mal dem ande-
ren Stressor und pendeln im besten Falle
zwischen den beiden Arten von Stressoren
hin und her. Dieses Pendeln trdgt zu
einem ,gelingenden” Trauerprozess bei.
Da Trauerprozesse hdufig anstrengend

sind, ist es zudem wichtig, sich immer
wieder Erholungspausen zu nehmen.

Gehen Manner anders mit einem Verlust
um als Frauen? Gibt es hier ,Muster”?

Heidi Miiller: Verluste kdnnen fiir Frauen
wie fiir Manner gleichermaRRen belastend
sein. Gesundheitliche Probleme kdnnen
bei beiden Geschlechtern als Folge auf-
treten. Geschlechterunterschiede beziig-
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lich der Verlustverarbeitung werden immer
wieder diskutiert. Eindeutige Belege dafiir
gibt es bislang nicht, weil die durchge-
fiihrten Untersuchungen zu widerspriich-
lichen Ergebnissen kamen.

Das Thema Tod ist in Familien und Part-
nerschaften oftmals ein Tabu. So kommt
es, dass der Tod eines Angehorigen Fragen
aufwirft und manchmal sogar Unfrieden
in Familien stiftet. Warum haben so viele
Menschen Probleme, tiber das Thema zu
sprechen?

Heidi Miiller: Die Gesellschaft hat ein
sehr distanziertes Verhaltnis zu den The-
men Sterben, Tod und Trauer. Das erzeugt
haufig Unsicherheit im Umgang mit den
Themen. Dennoch wird in unserer Gesell-
schaft liber das Thema gesprochen. Das
zeigt auch ein Blick in die Medienland-
schaft. Vielleicht nicht immer in dem
Malle, wie sich das Betroffene wiinschen,
und auch nicht von jeder Person, aber
grundsdtzlich ist vielen ein Austausch
maoglich. Das stellt die Vorstellung, Trauer
sei ein Tabu, infrage.

Die Schwierigkeiten innerhalb von Fa-
milien und Partnerschaften haben zahl-
reiche Ursachen. So versuchen sich etwa
Partner*innen gegenseitig zu schiitzen,
indem sie kaum {iber den Verlust sprechen.
Leider ist hdufig das Gegenteil der Fall.
Die Sprachlosigkeit erhdht die Belastung
bei beiden.

Menschen trauern unter-
schiedlich. Das gilt auch

fiir Familienmitglieder.

Wahrend es die einen et-

wa ans Grab zieht, moch-

ten die anderen lieber

Sport treiben. Der Um-

gang mit Verlusten in-

nerhalb von Familien ist

eine Art Aushandlungs-

prozess, bei dem nicht

immer alle Familienmit-

glieder einer Meinung

sind oder dhnliche Be-

diirfnisse haben. Aber es

gibt auch zahlreiche an-

dere Aspekte wie etwa

den Umgang mit Konflik-

ten, die Kommunikationsweise innerhalb
von Familien, finanzielle Probleme, die
zu Schwierigkeiten fiihren konnen.

Wie kann ich Trauernde unterstiitzen?
Haben Sie einen Rat, wie ich mit der
Trauer von anderen umgehen kann?

Heidi Miiller: Die Bediirfnisse von Betrof-
fenen sind sehr unterschiedlich. Deshalb
ist es sinnvoll, Trauernde zu fragen, was
man fiir sie tun kann. Weiterhin ist es
positiv, diese Frage wieder und wieder
iber Monate, gar Jahre zu stellen bzw.
sich immer wieder selbststdndig bei den
Betroffenen zu melden. Trauerprozesse
dauern hdufig langer, als das soziale Um-
feld und auch Betroffene selbst meinen.

Wenn wir uns immer wieder melden, zei-
gen wir Betroffenen, dass wir sie nicht
vergessen haben. Wenn Menschen aus
dem sozialen Umfeld die Worte fehlen,
ist das auch nicht schlimm. Eine Umar-
mung sagt haufig mehr als viele Worte.
Das Schlimmste, was wir tun kdnnen, ist,
uns nicht zu melden oder nicht mehr {iber
die verstorbene Person zu sprechen. Das
verletzt Trauernde sehr. Wenn wir Betrof-
fene insgesamt so wenig wie maoglich
bewerten, ist das auf jeden Fall ein erster
positiver Schritt. Denn Trauernde geben
ihr Bestes, um fiir sich einen guten Weg
zu finden.

Informationen zur Trauerforschung:
www.trauerforschung.de

© Deutsche Seniorenliga e.V. 2024 M
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Warum sich jetzt der Anbieterwechsel
bei Strom und Gas lohnt

Die Verbraucherzentrale NRW gibt Tipps zum Wechsel des Energieversorgers
und Hinweise zu Vergleichsportalen

Die Energiekrise hat fiir stark gestiegene
Strom- und Gaspreise gesorgt und viele
Verbraucher:innen verunsichert. Seit iiber
einem Jahr gibt es aber wieder deutlich
preiswertere Tarife bei Gas und Strom.
~Der Anbieterwechsel ist daher eine gute
Mdglichkeit, um Geld zu sparen. Wer noch
in der Grundversorgung ist, zahlt mit
durchschnittlich 40 Cent pro Kilowatt-
stunde einen unndtig hohen Strompreis”,
erklart Christina Wallraf, Energieexpertin
der Verbraucherzentrale NRW. Eine drei-
kopfige Familie, die noch in der Grund-
versorgung ist, kann bei Strom durch-
schnittlich 350 Euro pro Jahr sparen.
Auch Verbraucher:innen, die ldnger nicht
gewechselt haben, zahlen hdufig einen
zu hohen Preis. Die Verbraucherzentrale
NRW hat vier Tipps zusammengestellt,
worauf private Haushalte dabei achten
sollten. Zusatzlich stehen zwei Checklisten
zur Verfiigung, damit der Anbieterwechsel
reibungslos gelingt.

Aktuelle Neukundenpreise

und Sparpotential ermitteln

Viele Energieanbieter bieten glinstige Ta-
rife, die unterhalb der Grundversorgungs-
preise liegen. Derzeit sind bei Strom Ar-
beitspreise ab ca. 28 Cent pro Kilowatt-
stunde (Ct/kWh) verfiigbar, bei Gas lassen
sich Preise ab ca. 9 Ct/kWh finden. Auch
viele Stadtwerke haben neben der Grund-
versorgung preiswerte Tarife im Angebot.
Verbraucher:innen sollten die Preise am

Markt mit den Preisen ihres aktuellen
Vertrags vergleichen und ihr Sparpotential
berechnen.

Kiindigungstermin des bestehenden Ver-
trags klaren

Bei der Priifung des bestehenden Vertrags
ist es wichtig, die Restlaufzeit und Kiin-
digungsfrist herauszusuchen, um den

richtigen Zeitpunkt fiir einen Anbieter-
wechsel zu finden. Wurde der Vertrag
noch vor Mdrz 2022 geschlossen, ist
besondere Aufmerksamkeit geboten, da
sich der Tarif automatisch um weitere
zwolf Monate verlangern kann. Ist man
aktuell in der Grundversorgung, ldsst sich
der Vertrag jederzeit, unter Beriicksich-
tigung der gesetzlichen zweiwdchigen
Frist, kiindigen.

Sie planen eine Firmenfeier, die eigene Hochzeit

oder einen runden Geburtstag?

Vergleichsportale richtig nutzen
Online-Vergleichsportale sind niitzliche
Instrumente, um den richtigen Strom-
oder Gas-Tarif ausfindig zu machen. Wich-
tig dabei ist, die Voreinstellungen des
Vergleichsportals anzupassen, bevor man
einen Tarifvergleich vornimmt. Um mdg-
lichst viele Tarife angezeigt zu bekommen,
sollte der Filter ,direkte Wechselmdg-
lichkeit iiber das Portal” ausgestellt sein.
Auch Empfehlungen des Vergleichsportals
schranken die Tarifauswahl unnoétig ein.
Fiir die Vertragslaufzeit empfiehlt sich
eine einjdhrige Laufzeit inklusive Preis-
garantie. Der Bonus sollte nicht in die
Jahreskosten eingerechnet werden.
Empfehlenswerte Filtereinstellungen fiir
Vergleichsportale finden sich in den von
der Verbraucherzentrale NRW zur Verfii-
gung gestellten Checklisten.

Neuen Anbieter kritisch priifen

Wichtig vor einem Vertragsabschluss: Den
potentiell neuen Anbieter mittels einer
kurzen Internetrecherche iiberpriifen, um
festzustellen, ob der Anbieter durch sein
unternehmerisches Handeln in der Ver-
gangenheit negativ aufgefallen ist. Man
sollte sich nicht allein auf die Bewer-
tungen im Vergleichsportal verlassen.
Viele Stromanbieter, die in der Vergan-
genheit Probleme bereitet haben, belegen
derzeit die vorderen Pldtze bei den gédn-

gigen Vergleichsportalen.
Quelle: Verbraucherzentrale NRW

Die Ausrichter — ECHTlokal
Alles aus einer Hand,

ohne zusitzliche Kosten.

Aus der Heimat — fir die Heimat.

02362 602294
E-Mail:  info@die-ausrichter.de
Internet: www.die-ausrichter.de
whatsapp: 0179 2602299

facebook: die.ausrichter

Telefon:

instagram: die.ausrichter
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Nicht erst im Alter selbstbestimmt
Wichtiges regeln - Das Vorsorge-Handbuch

Wer entscheidet fiir den Fall, dass ich das
selbst nicht mehr kann? Diese Frage
stellen sich in der Regel vor allem dltere
Menschen. Doch durch einen Unfall oder
eine schwere Erkrankung kann diese Ent-
scheidung jederzeit akut werden. Auto-
matisch konnen Ehepartner oder Kinder
dann nicht handeln, sondern miissen dazu
eine Vollmacht haben. Fiir alle ab 18 Jah-
ren ist es daher sinnvoll, in einer Vorsor-
gevollmacht eine Person zu bestimmen,
die wichtige Angelegenheiten dann regeln
soll.

Praktische Unterstiitzung dabei bietet das
.Vorsorge-Handbuch” der Verbraucherzen-
trale, das nicht nur alles Wissenswerte
bereithdlt, sondern auch mit Musterfor-
mularen und Beispielen hilft, die eigenen
Vorstellungen und Wiinsche rechtssicher
festzuhalten. Ubrigens: Ab 18 kann jede
Person auch als Bevollmdchtigte benannt
werden.

Rechnungen iiberweisen und Geld abhe-
ben, Versicherungsangelegenheiten klaren,
medizinischen Behandlungen zustimmen
oder auch eine Unterbringung in einer
Pflegeeinrichtung organisieren: Ohne ent-
sprechende Vollmachten und Verfiigungen
sind Angehdrige hier aulRen vor. Schritt
fiir Schritt zeigt das Handbuch, welche
Lebenssituationen und Fragen sich mit
welchem Vorsorgeinstru-

ment regeln lassen. Die

Bedeutung von Vorsorge-

vollmacht, Patienten- und
Betreuungsverfiigung so-

wie Testament wird erkldrt

und die rechtlichen Folgen

werden erldutert. Ein ei-

genes Kapitel nimmt in

den Blick, wie der digitale

Nachlass sinnvoll fiir Be-

vollmdchtigte aufbereitet

wird.

Anhand dieser Leitplanken ld@sst sich dann
der Weg fiir eine selbstbestimmte Vorsorge
einschlagen. Im Formularteil finden sich
Textbausteine und Checklisten zum Her-
austrennen und Abheften, um alles auch
zu Papier zu bringen und etwa im eigenen
Vorsorge-Ordner zur Hand zu haben. Alle
Formulare gibt es auch online zum Aus-
fiillen und Ausdrucken.

Der Ratgeber ,Das Vor-
sorge-Handbuch” kostet
16 Euro.
Bestellmdglichkeiten:
Im Online-Shop unter
www.ratgeber-verbrau-
cherzentrale.de oder un-
ter 0211 / 91 380-1555.
Der Ratgeber ist auch in
den Beratungsstellen der
Verbraucherzentralen und
im Buchhandel erhaltlich.

lhr CATERER
im Revier —
Leckeres aus
Ihrer Region

REVIER-CATERING

I regionale Herstellung

I abwechslungsreich & frisch
I echte Hausmannskost

I persdnliche Ansprechpartner

I ohne Vertragsbindung

_

Pro Portion
2zgl. Liefer-
kosten

Partystress — nicht mit uns!

Revier-Catering - Inh. I. Folgmann - Borkener StraBe 155 - 46284 Dorsten
Telefon 02362 62208 - Mobil 0178 6263623 - www.revier-catering.de

Ihr CATERER im Revier
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Tofu 1st besser als sein Ruf
Haufige Mythen auf dem Priifstand

Tofu ist eines der bekanntesten und dltes-
ten Lebensmittel aus Soja und ein Klas-
siker fiir Menschen, die auf Fleisch ver-
zichten. Fiir die Herstellung wird Sojamilch
mit einem Gerinnungsmittel versetzt und
anschlieSend gepresst, um die iiberschiis-
sige Fliissigkeit zu entfernen. Als Fleisch-
ersatz war Tofu jedoch urspriinglich gar
nicht gedacht. In den Heimatlandern
China und Japan gilt Tofu als Grundnah-
rungsmittel - und das nicht nur fiir vegan
und vegetarisch lebende Menschen. Tofu
ist gut bekdmmlich und stellt mit den
enthaltenen essentiellen Aminosduren
eine ausgezeichnete EiweilRquelle dar.
AuRerdem liefert er Ballaststoffe, B-Vita-
mine, Mineralstoffe und viele mehrfach
ungesattigte Fettsduren. Trotz seiner gro-
Ren Beliebtheit steht Tofu auch immer
wieder in der Kritik. - Antonia Brand-
stddter von der Verbraucherzentrale NRW
erkldrt, was wirklich stimmt.

Irrtum 1: Tofu ist klimaschadlich

Zwar wird fiir den Sojaanbau hdufig Re-
genwald abgeholzt, aber Soja aus Regen-
waldregionen dient in den meisten Fallen
als Futtersoja. Wahrend fast 80 Prozent
des angebauten Sojas in die Tierfiitterung
gehen, werden nur 10 bis 20 Prozent des
weltweiten Sojaanbaus fiir die mensch-
liche Erndhrung, unter anderem fiir Tofu,
genutzt. Oft kommt dieses Soja aus Eur-
opa: Hinweise, wie ,mit Bio-Sojabohnen
aus Osterreich”, auf der Verpackung zei-
gen, dass ausschliefRlich Soja aus EU-
Landwirtschaft verarbeitet wurde. Auch
andere Anmerkungen, wie das Donau-

______ s [SCZure

Soja Siegel oder ,Soja aus EU-Land-
wirtschaft”, weisen auf Soja aus Europa
hin. Das reduziert Gkologische Nachteile
wie weite Transporte oder Regenwald-
abholzung. Wer mochte, kann beim Her-
steller nachfragen. Die neue EU-Entwal-
dungsverordnung wird perspektivisch zu-
satzlich zu einem Gkologisch vorteilhaf-
teren Sojaangebot fiihren, da nach Ablauf
einer Ubergangsfrist keine Produkte mehr
in die EU eingefiihrt werden diirfen, die
mit Entwaldung in Zusammenhang stehen.

Irrtum 2: Tofu ist genmanipuliert
Stimmt so pauschal nicht. Erneut kommt
es auf die Herkunft an. In der EU ist der
Anbau gentechnisch verdanderter Soja-
Pflanzen derzeit nicht zugelassen. In
Brasilien und den USA sind dagegen gen-
technisch verdanderte Sorten gangig. Wer
zu Tofu mit Sojabohnen aus EU-Landern
greift, kann somit sicher sein, dass er
nicht gentechnisch verandert ist. Das gilt
auch fiir Bio-Tofu. Auch Siegel wie ,,Ohne
Gentechnik”, ,Fairtrade” oder ,Donau-
Soja” weisen auf gentechnikfreie Produkte
hin, sind allerdings derzeit bei Tofu noch
nicht weit verbreitet. Stichproben der
Landesuntersuchungsamter zeigen, dass
gerade bei Tofu die Hinweise auf Gentech-
nik am geringsten sind - bei Sport- und
Diatdrinks dagegen am héchsten. Impor-
tierte Produkte aus gentechnisch verdn-
derten Sojapflanzen miissen auferdem
EU-weit gekennzeichnet sein.

Irrtum 3: Tofu ist gesundheitsschadlich
Nein. Tofu ist zwar kein Wundermittel,
aber zahlreiche Studien
weisen auf positive ge-
sundheitliche Auswirkun-
gen von Sojaprodukten
hin, etwa ein geringeres
Risiko fiir Brust-/Pros-
tatakrebs oder aber Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.
AuRerdem punktet Tofu
durch seinen hohen Ge-
halt an hochwertigem
Protein, Ballaststoffen,

Vitaminen und Mineralstoffen. In {iblichen
Mengen spricht also nichts gegen den
Konsum von Tofu als Teil einer abwechs-
lungsreichen, pflanzenbasierten Erndh-
rung. Die im Soja enthaltenen Isoflavone
sind Ursache fiir den Irrtum. Sie werden
auch als pflanzliches Ostrogen bezeichnet,
weil ihre Struktur der des menschlichen
Hormons Ostrogen dhnelt. Die genaue
Wirkung der Isoflavone auf den mensch-
lichen Stoffwechsel ist Gegenstand inten-
siver Forschung. Vorsicht gilt jedoch bei
hochdosierten Nahrungserganzungsmit-
teln mit Isoflavonen. Hier fehlen Daten
besonders bei langerer Einnahme. Und:
Menschen, die allergisch auf Soja reagie-
ren, sollten Tofu und andere sojahaltige
Produkte meiden.

Irrtum 4: Tofu ist eintonig

Kommt darauf an. Tofu ist ein weitgehend
geschmacksneutrales Lebensmittel und
kann damit im puren Zustand eintdnig
schmecken. Diese Charaktereigenschaft
macht Tofu jedoch auch zu einem viel-
fltig einsetzbaren Produkt, das verschie-
denste Geschmacks- und Gewiirzaromen
annehmen kann. Durch die Konsistenz
von Tofu, die von fest bis zum weichen
Seidentofu reicht, kdnnen viele tierische
Produkte imitiert werden - mit der rich-
tigen Marinade kann Tofu beispielsweise
Speck oder Riihrei zum Verwechseln dhn-
lich schmecken. Oft wird Tofu schon ge-
rauchert oder in verschiedensten Ge-
schmacksrichtungen angeboten, was Ein-
steigern die Zubereitung erleichtert.
(Quelle: Verbraucher zentrale NRW)



Unterspritzung

Die Unterspritzung ermdglicht eine sofortige Volumenverbesserung
ohne vorausgehende Hauttests und macht Sie in wenigen Minuten
um Jahre jiinger. Im Zuge einer Faltenunterspritzung mit Hyaluron-
saure konnen vor allem KrahenfiiRe, Mund-, Knitter-, Plissee-
und Nasolabialfalten aufgepolstert, sowie die Gesichtskonturen
modelliert werden.

Plasmabehandlung

unter anderem fiir Ober-, Unterlidstraffung sowie
bei Schlupflidern, Mund- und Stirnfalten. Ihre
Augen sehen wieder wacher und sehr viel strah-
lender aus. Und es ist jetzt moglich, eine Lid-
straffung (Schlupflider oder Hangelider) ohne
Operation behandeln zu lassen.

Soft Lifting mit Lifting Faden

Im Gegensatz zu einem ,grofRen”, operativen
Facelift geht es beim Soft-Lifting um die Bin-
degewebsneubildung und den Wiederaufbau

des Collagen-Stiitzgeriistes und nicht

darum, das Gewebe in eine ganzlich

neue Position zu ziehen! Ihr natiirlicher Gesichtsausdruck bleibt
erhalten.

Apilus Thermolyse

Entfernung von Haaren (Korper & Gesicht), Alters- & Pigmentflecken,
Fibromen, Warzchen, Teleangiektasien und bei Couperose.

Permanent Make-up

Wir bieten Ihnen den Komfort einer dauerhaften Schén-
heitskorrektur ohne ldstiges Nachschminken und ver-
schaffen Ihnen ein anhaltend perfektes Aussehen. Klei-
ne Fehler bei Brauen oder Lippen werden sorgfdltig

ausgeglichen und gleichzeitig definiert. Mit einem
Liner geben wir mehr Form oder verdichten Ihren Wim-
pernkranz. Ihre Augen wirken ausdrucksstark & groRer.

Dermadrop TDA

Die weltweit einzigartig dermatologisch-dsthetische
Therapie, bei der aktive Wirkstoffe bis in die tiefsten
Hautschichten eindringen und dort nachhaltig
Depots bilden kdonnen, auch Haare & Kopfhaut
(Haarausfall bei Frauen & Mannern), sowie

Gesicht, Hals, Dekolleté, Arme & Beine.

Unser Angebot fiir Sie:

2 x PQ Age Evolution
Sanft, schnell und effektiv sorgt das neue Peeling PQ Age Evolution Plus fiir einen Sofort Lifting Effekt.
Eine Verbesserung ist sofort sichtbar. Fiir alle Hauttypen. Zu jeder Jahreszeit.

&
2 x Microneedling
Hautverjiingung, Faltchen verschwinden, Verbesserung der Hautstruktur, Hautverfeinerung, Revitalisierung, Narbenbehandlung.
Inklusive Stammzellen-Seren

Fiir nur 490,- Euro statt 690,- Euro

Injektionslipolyse - ,Fett-weg-Spritze”

Im Vergleich zur chirurgischen Fettabsaugung (Liposuktion) gilt die
Fett-Weg-Spritze sogar als viel schonender und nebenwirkungsarmer.
Fiir fast alle Korperregionen geeignet: Hangebdckchen, Doppelkinn,
Oberarme, Bauch, Po, Oberschenkel

Neu: T-Shape 2

5 Behandlungen in nur 1 Sitzung -

sichtbare, schnelle und messhare Ergebnisse

Der T-SHAPE 2 ist das derzeit fortschrittlichste Korperkonturierungssystem
der Welt, das den Korper neu formt, festigt, strafft und kon-
turiert. Straffung der Haut und die Verbesserung von Haut-
unebenheiten wie Cellulite.

Rufen Sie uns an - wir freuen uns auf Sie!



Gesundheit
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Essen und Trinken bei Zoliakie

Zoliakie ist eine Autoimmunkrankheit,
bei der ein Verzehr glutenhaltiger Lebens-
mittel zu entziindlichen Verdanderungen
der Diinndarmschleimhaut fiihrt. Diese
Krankheit kann sich in jedem Alter mani-
festieren und besteht lebenslang.

In Deutschland sind etwa 1 % der Bevdlke-
rung betroffen. Die Anzeichen einer Er-
krankung konnen vielseitig sein. In ihrer
Infothek ,Essen und Trinken bei Zdliakie”
klért die Deutsche Gesellschaft fiir Erndh-
rung e.V. (DGE) Betroffene {iber das Krank-
heitshild, die Symptome und Diagnostik
auf. In Zusammenarbeit mit der Deutschen
Zoliakie Gesellschaft e.V. (DZG) wurde die
Broschiire vollstandig liberarbeitet.

Glutenfreie Erndahrung ein Leben lang
Die einzig erfolgversprechende Therapie

Senioretygy

der Zéliakie ist es, lebenslang vollstdndig
auf glutenhaltige Lebensmittel, die natiir-
licherweise oder durch Zusatz Gluten ent-
halten, zu verzichten. Dies bedarf einer
strikten Erndahrungsumstellung. Der Handel
bietet ein vielfdltiges Angebot an speziell
fiir eine glutenfreie Erndhrung hergestell-
ten Lebensmitteln. Sie sind durch den
Aufdruck ,glutenfrei” und ggf. mit dem
Symbol der ,durchgestrichenen Ahre der
Deutschen Zéliakie Gesellschaft gekenn-
zeichnet. Als ,glutenfrei” gelten Lebens-
mittel mit maximal 20 mg Gluten/kg Le-
bensmittel.

Natiirlicherweise glutenfrei

Viele Lebensmittel enthalten von Natur
aus kein Gluten. Dazu zdhlen u. a. Reis,
Mais, Quinoa, Kartoffeln sowie Gemiise,

Obst, Milch, natur-

belassene Milch-

produkte (z.B. Jo-

ghurt oder Quark),

Fleisch, Fisch, Eier,

Niisse, Pflanzendle

und Zucker. Da die

meisten unverar-

beiteten Grund-

nahrungsmittel - mit Ausnahme bestimm-
ter Getreidearten - glutenfrei sind, kann
auch unter glutenfreier Erndhrung der
Bedarf an lebenswichtigen Nahrstoffen
gedeckt werden.

Erndhrungsberatung von Anfang an
Fiir Betroffene ist zu Beginn der Therapie
und gegebenenfalls im Verlauf eine qua-
lifizierte Erndhrungsberatung empfehlens-
wert. Sie unterstiitzt Betroffenen bei der
Umstellung auf eine glutenfreie Erndhrung
und hilft Diatfehler zu vermeiden. Die
Erndhrungsberatung festigt die glutenfreie
Erndhrung und optimiert sie hinsichtlich
der ausreichenden Nahrstoffzufuhr.
Die Broschiire ist im DGE-MedienService
fiir 2 Euro zzgl. Versandkosten erhaltlich.
Sie gibt hilfreiche Tipps zur Lebensmit-
telauswahl und -zubereitung sowie zum
Umgang mit Diatfehlern.

Quelle: www.dge.de/presse
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Anzeige

15 Jahre im Dienst der Menschlichkeit: Jubilaum
be1 Seniorenbetreuung ,Die Elfen - die Helfen”

Im Juli dieses Jahres feierte Eleonore
Michalowsky ihr 15-jahriges Jubildum als
engagierte Leiterin der Seniorenbetreuung
,Die Elfen - die Helfen” in Dorsten an
der Buchenhofe 81.

Sie hatte damals die Vision, alteren Men-
schen eine umfassende und einfiihlsame
Unterstiitzung zu bieten. Frei nach dem
Motto: ,Es gibt immer einen Weg!“ steht
sie seit 2009 mit Herz und Verstand al-
teren Menschen zur Seite
und bietet ihnen eine lie-
bevolle und professionelle
Betreuung.

Das Team, das aktuell aus
sechs erfahrenen Mitarbei-
tern besteht, betreut Se-
nioren in den Stadten Dors-
ten, Schermbeck, Kirchhel-
len, Bottrop und Gladbeck.

Im Zentrum ihrer Arbeit

steht stets der Mensch,

wobei Respekt und Wert-

schatzung fiir sie besonders

wichtig sind.

Die Elfen bieten ein breites

Spektrum an Dienstleistungen an: von
Einkaufs- und Arztbegleitungen, Fahr-
diensten und Botengdngen bis hin zu

Seninretyy

Unterstiitzung bei Behordenangelegen-
heiten. Angehdrige von dementiell er-
krankten Menschen erfahren Entlastung,
und die Elfen helfen auch bei hauswirt-
schaftlichen Tatigkeiten sowie der Gestal-
tung von Freizeitaktivitdten.

Jeden dritten Mittwoch im Monat orga-
nisiert Frau Michalowsky einen geselligen
Austausch bei einem gemiitlichen Kaffee-
klatsch ab 15 Uhr an der Buchenhofe 81

Gemiitlicher Kaffeeklatsch in geselliger Runde

in Dorsten fiir Kunden. ,Die Elfen - die
Helfen” freuen sich auf Ihre Kontaktauf-
nahme. Rufen Sie an und verein-

baren Sie ein personliches Gesprdch -
gemeinsam mit einer festen Bezugsperson
wird ein individueller Betreuungsplan fiir
Ihre Bediirfnisse erstellt.

Die Elfen - die Helfen

Eleonore Michalowsky

Buchenhofe 81, 46286 Dorsten

Telefon: 02369- 2087877
info@seniorenbetreuung-dorsten-gladbeck.de

Wichtig zu wissen:

Die von der Betreuung
erbrachten Leistungen
werden direkt mit der
Pflegekasse gemald dem
Pflegeunterstiitzungs-
und Entlastungsgesetzes
(PUEG) abgerechnet.

Entlastungsleistungen
ab Pflegegrad 1 bis 5
mit 125 Euro monatlich.
Verhinderungspflege ab
Pflegegrad 2 bis 5 in
Kombination mit der
Kurzzeitpflege mit bis zu
2.418,00 Euro jahrlich.

Beratungseinsatz nach

§ 37 Abs. 3 SGBXI zur Sicherstellung der
hauslichen Pflege.

|



Freizeit-Tipps
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KlonTreff am Biirgerbahnhof

Ein neues Angebot des Seniorenbeirates Dorsten

Dem Dorstener Seniorenbeirat ist es ganz
wichtig, Dorstener SeniorInnen aus ihrer
Isolation und Einsamkeit herauszuholen,
beziehungsweise diese erst gar nicht ent-
stehen zu lassen. Es darf nicht so weit
kommen, dass ,Essen auf Radern’ der ein-
zige Kontakt mit der AuRenwelt ist.

Mit diesem Ziel arbeiten die Mitglieder
des Seniorenbeirates seit Jahren und set-
zen sich in etlichen Projekten ein: in der
Seniorenbegleitung, der Taschengeldborse,
den Technikbegleitern und vor allem im
Vehmecafé.

Der ansprechende und neu erdffnete Biir-
gerbahnhof brachte den Seniorenbeirat
nun auf eine weitere Idee - dem KlonTreff.

Denn ein Bahnhof ist ein Ort fiir Begeg-
nungen.
Daher finden ab jetzt regelmdRige Treffen

zum Klonen an jedem 1. Dienstag im
Monat von 15.00 bis ca. 17.00 Uhr statt.
Einige Mitglieder werden auf einer Bank
vor Ort sitzen und laden jeden ein, sich
dazuzusetzen, um miteinander ins Ge-
sprach zu kommen und Uber Gott und die
Welt, das Wetter, eine Sendung im Fern-
sehen und was sich sonst noch so ergibt,
zu sprechen. Kein Thema ist ausgeschlos-
sen, keine Sorge zu klein. Hauptsache,
man redet miteinander.

Bei schonem warmem Wetter trifft man
sich auf einer Bank vor dem Geb&ude.
Wenn es kiihler wird, wird der Treff in
den Biirgerbahnhof verlegt.

Seien Sie dabei!

Der Seniorenbeirat freut sich auf Sie.

Wassergymnastik in Schermbeck-Gahlen:
Gemeinsam fit bleiben

In Schermbeck-Gahlen bietet ,Formsache
Reha & Sport e.V.” derzeit 15 laufende
Wassergymnastik-Kurse im Hallenbad des
Hotels El Capitan an.

Der Einstieg ist jederzeit mdglich, sowohl
fiir Selbstzahler als auch fiir Reha-Sportler.
Das Motto des Vereins lautet: Gemeinsam
statt einsam! Neben den sportlichen Akti-

vitdten im Wasser legt man groRen Wert
auf das Miteinander. Die Kursteilnehmer
treffen sich regelmaRig zum gemeinsamen
Kaffeetrinken und zum geselligen Aus-
tausch. So wird nicht nur die korperliche,
sondern auch die soziale Gesundheit
gefordert.

Interessierte sind herzlich eingeladen,

sich anzuschlieRen und Teil dieser aktiven
Gemeinschaft zu werden!

Zu buchen sind die Kurse bei der Dipl.
Sportlehrerin und Fitnessfachwirtin Jane
Warda unter:

Mobil: 01577 14 32 951

Web: www.formsache-dorsten.de

Seniortnygy
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Der Dorfladen — Wo der Weg beginnt

Roman - Nach der TUCHVILLA die neue groRRe Saga von
SPIEGEL-Bestsellerautorin Anne Jacobs

Der kleine Dorfladen von Marthe Haller ist das
Herz des Ortchens Dingelbach am FuRe des
Taunus. Hier kauft man ein, erfdhrt die neues-
ten Nachrichten und findet Unterstiitzung in
allen Lebenslagen. Marthes Tochter greifen
ihrer Mutter unter die Arme, wo es nur geht.
Doch Frieda, die Mittlere der drei, hat grole
Trdume: Sie hat sich in den Kopf gesetzt,
Schauspielerin zu werden - zum Entsetzen

ihrer Mutter. Zwischen dorflicher Tradition und
Zusammenhalt, harter Arbeit und den Verlo-
ckungen der grofRen Stadt Frankfurt, muss
Frieda noch einige Steine aus ihrem Weg
rdumen ...

576 Seiten, Taschenbuch

ISBN 13: 978-3-7645-0843-2
Verlag Blanvalet - Preis: 18,00 Euro

6. aktualisierte Auflage
304 Seiten
Taschenbuch

Markt + Technik Verlag
ISBN: 978-3-9881002-8-3
Preis: 19,95 Euro

Android fiir Smartphone & Tablet -
Leichter Einstieg fiir Senioren

von Giinter Born - Die verstandliche Anleitung - 6. aktualisierte
Auflage des Bestsellers - komplett in Farbe - grofRe Schrift

Sie haben ein Smartphone oder Tablet mit
Android Betriebssystem gekauft oder geschenkt
bekommen? Dann ist dieses Buch der ideale
Begleiter dazu. Die sechste Auflage des be-
liebten Titels von Erfolgsautor Giinter Born
macht Sie in leicht verstandlichen Schrittan-
leitungen mit Ihrem Android-Gerét vertraut.
Alle wichtigen Funktionen werden gut nach-
vollziehbar erklért: Telefonieren, Mailen, Surfen,
WLAN einrichten, Fotos machen, Musik und
Videos anschauen, hilfreiche Apps finden,
Sicherheit von Gerat und Daten. So kommen

Sie miihelos mit Ihrem Android-Gerat zurecht.

Aus dem Inhalt:

- Android-Einstieg: erste Schritte

- Bedienung und Apps

- Surfen und Mailen, Foto-Apps

- Unterhaltung: Musik, Videos, E-Books

- FEinrichten, Einstellungen, Updates

- Kommunikation, Kontakte und Kalender

- Interessante und niitzliche Apps: Routen-
planung, Reise-Apps, Gesundheit und Fit-
ness, Einkaufen, Notizen, Textbearbeitung,
Wecker, Kleine Hilfen und Lexikon

160 Seiten
Gebundenes Buch

Edel Verlagsgruppe
ISBN 13: 978-3767018754
Preis: 16,99 Euro

Seniorenygy

Dinner for one: Single-Kiiche fiir Senioren

Ihr taglicher Genuss-Begleiter: Abwechslungsreiche Rezepte
flir eine Person - denn wer selbst kocht is(s)t gesiinder!

Single-Kiiche fiir Senioren

Ruhestdndler*innen haben Zeit und kochen
fast tdglich. Gleichzeitig nimmt das Interesse
an einer gesunden Erndhrung zu - oft geben
Krankheiten wie Diabetes oder Bluthochdruck
den Anstol’ dafiir, gesiinder zu essen und
(mehr) selbst zu kochen. Gut so! Denn wer
selbst kocht, isst gesiinder als AuBerhaus-
oder Convenient-Esser. Und gesunde Erndhrung
wird im Alter immer wichtiger: Denn wéhrend
der Energiebedarf sinkt, bleibt der Bedarf an
Vitaminen und Mineralstoffen gleich oder er-
hoht sich. Doch oft ist es schwierig, abwechs-

lungsreich zu kochen und neue gesunde Ge-
richte auszuprobieren. Denn viele &ltere Men-
schen leben allein und Rezepte sind meist fiir
vier Personen, das Umrechnen ist aufwendig
und funktioniert nicht immer.

Aber tagelang Reste essen? Langweilig! Reste
wegwerfen? Vor allem in der Generation 60plus
ein absolutes No-Go! - Mit diesem Kochbuch
bringt Dr. Oetker die Bediirfnisse dlterer Men-
schen unter einen Hut: Rezepte fiir eine Person
bringen Tag fiir Tag Abwechslung auf den Tisch
und helfen dabei, rundum gut mit allen wich-
tigen Nahrstoffen versorgt zu sein.
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Sommerfest der Tagespflege Fiirst Leopold:
Ein Fest fur Jung und Alt

Am 07. September 2024 fand in Dorsten-
Hervest das erste Sommerfest der Tages-
pflege Fiirst Leopold statt. Bei strahlen-
dem Sonnenschein genossen zahlreiche
Besucher eine frohliche Atmosphare voller
Musik, Spiel und Ge-

meinschaft.

Der beliebte Musiker

Rainer Migenda aus dem

Ruhrgebiet sorgte mit

seinen eingdngigen Lie-

dern fiir sehr gute Lau-

ne und regte das Publi-

kum zum Mitsingen an.

Fiir das leibliche Wohl

war mit Bratwiirstchen

und frischen Brotchen,

gespendet von der Ba-

ckerei Malzers, gesorgt.

Besonders bei den war-

men Temperaturen ka-

men die kiihlen Getrdnke gut an. Der
Erlos des Festes ging vollstdndig an den
Hospizdienst Dorsten.

Besucher konnten sich auch bei Spielen
wie dem Dosenwerfen ausprobieren, was

nicht nur bei den Kindern fiir Begeisterung
sorgte. Viele Gaste nutzten die Gelegen-
heit, die Tagespflege Fiirst Leopold mit
ihrem einladenden AuRenbereich kennen-
zulernen. Sie bietet nicht nur eine her-
vorragende Betreu-
ung, sondern ist zu-
dem umgeben von
vielen Geschaften des
alltdglichen Bedarfs
im lebendigen Quar-
tier Fiirst Leopold.

Das Sommerfest war
ein voller Erfolg und
starkte den Zusam-
menhalt der Gemein-
schaft auf dem histo-
rischen Geldande der
ehemaligen Zeche
Fiirst Leopold.

Seniortnygy
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Deftige & herzhafte Leckereien fiir den Herbst

Wirsingpfanne

Zutaten fiir 4 Portionen
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 ELOL

600 g gemischtes Hack-
fleisch

1 EL mittelscharfer Senf
2 EL Semmelbrosel

1 Ei (Gr. M)

Salz

Pfeffer

ca. 1 kg Wirsing
250 ml Milch

12 TL Gemiisebriihe (instant)

1 EL Mehl
1 Glas kleine Kapern
4 Stiele Petersilie

Zubereitung:

1. Zwiebel und Knoblauch schilen, fein wiirfeln. 1 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin glasig andiinsten.
Hack mit der Zwiebelmischung, Senf, Semmelbroseln, Ei, 2 EL Was-
ser, Salz und Pfeffer verkneten. Aus der Hackmasse ca. 16 Billchen
formen.

2. Wirsing putzen, waschen und in Spalten schneiden. 2 EL Ol in
einer groRen Pfanne erhitzen. Hackbillchen darin unter Wenden
ca. 5 Minuten rundherum braten, herausnehmen.

Wirsingspalten portionsweise im heillen Bratfett von jeder Seite
je ca. 2 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen.

3. 1/8 | Wasser und Milch in der Pfanne aufkochen. Briihe einriihren.
Mehl und 4 EL Wasser glattriihren. Unter Riihren in die Pfanne
giellen, aufkochen und ca. 1 Minute kdcheln. Kapern abgieRen
und zufiigen. SoRe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Wirsingspalten
und Hackbdllchen in die SoRe geben und in der geschlossenen
Pfanne ca. 15 Minuten garen.

4. Petersilie waschen und trocken schiitteln, Blattchen von den
Stielen zupfen, grob hacken und iiber die Wirsingpfanne streuen.
Dazu schmeckt Brot.

Guten Appetit

Zwiebelkuchen

Zutaten fiir 8 Stiicke
300 ml Milch

1 Packung Trockenhefe
350 g Mehl

Zucker

Salz

Pfeffer

8 EL Ol

3 Speisezwiebeln

Seniorenygy

2 - 3 rote Zwiebeln

> Bund Lauchzwiebeln
200 g Schinkenwiirfel
200 g Kédse (Stiick; z. B.
Emmentaler)

200 g Saure Sahne

4 Eier (GroRe M)

5 Halme Schnittlauch

Zubereitung:

1. Fiir den Hefeteig Milch in einem Topf leicht erwdrmen. Vom
Herd nehmen. Die Trockenhefe einrithren und auflésen. Mehl, 1
TL Zucker und 1 TL Salz in einer Riihrschiissel mischen. Eine Mulde
ins Mehl driicken. Hefemilch in die Mulde gieRRen. Kurz mit den
Knethaken des Riihrgerites verriihren. 4 EL Ol dazugeben und alles
mit den Handen zu einem geschmeidigen, glatten Teig kneten.

2. Teig zu einer Kugel formen, mit etwas Mehl bestreuen und mit
einem sauberen Geschirrtuch zugedeckt an einem warmen Ort ca.
40 Minuten gehen lassen.

3. Inzwischen Speisezwiebeln schdlen und wiirfeln. Rote Zwiebeln
schdlen und in feine Ringe schneiden. Lauchzwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden. 2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Schinkenwiirfel darin knusprig braten und herausnehmen.
2 EL Ol im Bratfett erhitzen, alle Zwiebeln ca. 5 Minuten unter
Riihren glasig diinsten. Pfanne vom Herd nehmen.

4, Kése grob reiben. Saure Sahne und Eier mit dem Schneebesen
verquirlen. Kase, Zwiebeln und Schinken unterriihren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Eine Springform (26 cm @) fetten und mit Mehl
ausstduben. Teig in die Form geben und rundherum bis an den
Rand driicken.

5. Den Zwiebelmix auf dem Teig verstreichen. Im heiflen Ofen (E-
Herd: 180°C/Umluft: 160°C) 30-35 Minuten backen. Inzwischen
Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in feine Réllchen
schneiden. Zwiebelkuchen aus dem Ofen nehmen. Mit Schnittlauch
bestreuen. Warm oder kalt servieren. Guten Appetit!
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LebensZeit-Geschichten: Ursel Kipp

Mit dem Alterwerden sind unsere Erinne-
rungen oft wichtige Haltepunkte in unse-
rem Leben. Der Blick nach vorne darf da-
durch aber nicht zuriickstehen, er schafft
die Voraussetzung, nicht in der Lethargie
stecken zu bleiben.

Viele kennen sie noch: bunt, lebendig,
engagiert und keineswegs immer
leise. Ursel wurde 1938 in Bonn-
Bad Godesberg geboren und erleb-
te ihre ersten Lebensjahre noch
in Kriegszeiten. Das Baugeschaft,
das ihr Vater vom GroRvater iiber-
nommen hatte, lag brach, da er
als Soldat eingezogen wurde. Die
Mutter musste alleine mit den zwei
Tochtern zurechtkommen und sorg-
te sich, wenn Ursel auf die Strale
lief, um zu schauen, woher die
Bomben kamen. - Schon sehr friih
wollte sie allen Dingen auf den
Grund gehen.

Das erste Schuljahr absolvierte Ursel noch
in der letzten Phase des ,1000-jdhrigen
Reiches”. Nach der Grundschulzeit wech-
selte sie dann auf das Madchen-Gymnasi-
um. Kunst und Bewegung waren schon
friih ihre Favoriten. Als sie jedoch in die
Tanzschule gehen wollte, hielten die Elt-
ern sie fiir zu jung, und so lernte sie die
Tanzschritte heimlich von Mitschiilerinnen
unter dem Tisch. Als der Vater friih starb,
war die kleine Familie, sie, Mutter und
Schwester, auf sich allein gestellt und
hielten das Baugeschaft aufrecht, das der
Vater nach dem Krieg mit dem Bau von
Betonbehidltern aufgebaut hatte.

Nach dem Abitur stellte sie das favorisierte
Kunst- und Tanzstudium zuriick und stu-
dierte stattdessen Lehramt in Bonn. An
der Universitdt lernte sie Wolfgang kennen
und lieben, und bald kamen ihre beiden
Kinder zur Welt. Denen galt dann erst
einmal die ganze Aufmerksamkeit und
der Beruf wurde zuriickgestellt. Als die
Kinder 9 und 10 Jahre alt waren, ergriff
sie die Initiative und holte am Seminar
in Marl das Referendariat nach. Mit der
Griindung der Gesamtschule Wulfen fand
sie dort ihren beruflichen Mittelpunkt.
Deutsch, Kunst, Darstellen und Gestalten

Senioenygy

waren ihre Ficher. Ihre Leidenschaft dafiir
war das Elixier ihres Berufs. ,Deine Vor-
lieben und Begeisterungen reilRen auch
andere mit,“ war ihre tiefe Uberzeugung
und sie versuchte, diese Begeisterung
auch bei ihren Schiilern zu ,entflammen®,
Eine Zasur iiberschattete ihr Leben: Ihr
Mann starb unerwartet und viel zu friih.

,Die Halfte meines Inneren war plétzlich
weggerissen,” beschreibt sie die damalige
Situation. Eine Zeit lang ging sie regel-
maRig auf den Friedhof, um die Leere zu
fiillen. Im Alltag funktionierte sie, die
Trauer zog sie aber immer wieder hinunter.
Schritt fiir Schritt kam sie nach und nach
zur Besinnung, gewann die Kraft, dem
eigenen Leben mehr Raum zu geben und
startete neu durch. Sie engagierte sich
als Fachberaterin fiir Darstellen und Ge-
stalten beim Regierungsprasidium Miinster
und entwickelte FortbildungsmaRnahmen
fiir Gesamtschulen in ganz NRW.

Als sie im Jahr 2000 dann in den Ruhe-
stand ging, war das der Startpunkt fiir
vielfdltige kiinstlerische und musikalisch-
tanzerische Aktivitdten.

Thre Devise: ,Schnell han-

deln, auch wenn manches

uniiberlegt war, Schnel-

ligkeit ist besser, als ge-

ldhmt zu sein.” So prd-

sentierte sie sich oft und

in den vielfdltigsten Pro-

jekten; Begriffe wie ,Pa-

radiesvogel”, ,Dorstener

Original” oder ,schillernde

Figur” beschreiben nur ei-

nen Teil ihrer Personlichkeit. Sie hat
IHREN Weg gefunden auf die Menschen
zuzugehen, was vielleicht nicht jeder
versteht, aber wenn man genauer hin-
schaut, entdeckt man eine zuverldssige,
vertrauenswiirdige, kreative und sensible
Ursel.
Zusammen mit ihrem Mann hatte sie An-
fang der 70er Jahre in Barkenberg
ein Hduschen gebaut, das im
Laufe der Jahre zu einer kleinen
Oase wurde, einer Welt zwischen
,Zauberschlosschen” und antiker
Wundertiite, farbenfroh und ge-
miitlich. Mit 86 Jahren musste
Ursel nun entscheiden, wie sie
ihre weitere Zukunft gestalten
wollte. Allein im Haus, noch ge-
sundheitlich fit; doch was pas-
siert, wenn man fallt oder Ein-
schrankungen kommen? Eine
akute Notsituation, eventuell Zu-
hause gepflegt werden miissen,
alleine sein, falls l@ngere hdus-
liche Hilfe notwendig wird. Nach reiflichen
Uberlegungen entschied sie sich, das Haus
aufzugeben und in eine Situation zu zie-
hen, in der sie ihr eigener Herr bleibt,
aber Unterstiitzung und Hilfe vor Ort ist,
wenn sie diese braucht. Der Kreis hat
sich geschlossen, sie lebt jetzt auf 28 m?
im Service-Wohnen in Bonn und genieRt
ihre neue Freiheit. ,Die Entscheidung war
nicht leicht und Abschied tut weh”, sagt
sie, ,jedes einzelne Stiick beim Ausrdumen
in die Hand nehmen, der Vergangenheit
gerecht werden und wissen, dass es un-
widerruflich aus dem eigenen Leben ver-
schwindet, ist emotional anstrengend.
Aber man gewinnt auch Freiheit und der
Blick nach vorne wird geweitet. Ich bin
froh.”
Auf ihrem kleinen Balkon,
mit Blick auf das Sieben-
gebirge, sagt sie: ,Ich habe
die richtige Entscheidung
getroffen!” Ja, wenn man
im Alterwerden der Zukunft
einen Platz einrdumen will,
hilft es sehr, wenn man ein
kleines Stiick der materiel-
len Vergangenheit hinter
sich lasst. F. Schrey
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Herbstausgabe 2024

Finanzierung fiir Seniorinnen und Senioren?

Aber sicher!

Christoph Beckmann, Patrick Schmitz und Vanessa
Sendler sprechen iiber Wiinsche und Sorgen von
Seniorinnen und Senioren und stellen klar, dass
das Alter fiir die Vereinte Volksbank eG bei der
Vergabe von Darlehen keine Rolle spielt.

In der Episode des Podcasts ,Stein auf Stein”

der Vereinten Volksbank wird ein wichtiges Thema

fiir dltere Eigenheimbesitzer beleuchtet: Kredite

fiir Seniorinnen und Senioren. Die Experten der

Volksbank geben wertvolle Einblicke in die ver-

schiedenen Finanzierungs- und Férdermoglich-

keiten, die auf spezielle Bediirfnisse beim Thema

barrierefreies Wohnen zugeschnitten sind. Zudem

rdumen sie mit dem Vorurteil auf, dass fiir die

Generation 55plus keine Darlehen mehr vergeben

werden.

Ein zentraler Punkt des Pod-

casts ist die Diskussion iiber

den sogenannten Teilver-

kauf, der hdufig als Losung

fiir finanzielle Engpésse im

Alter angepriesen wird.

Dabei wird jedoch deutlich

gemacht, dass dieser Ansatz

nicht immer die optimale

Wahl darstellt. Beim Teil-

verkauf verkaufen Hausbe-

sitzer einen Teil ihrer Im-

mobilie und erhalten im

Gegenzug eine monatliche

Auszahlung. Allerdings behalten sie oft nicht die volle Kontrolle
tiber ihr Eigenheim, und langfristig kann diese Losung teurer
werden als alternative Finanzierungswege.

Die Experten der Vereinten Volkshank stellen daher alternative
Kreditprogramme vor, die speziell fiir Menschen mit besonderen
Anforderungen an die Immobilie konzipiert wurden. Das kann
barrierefreies Wohnen sein, aber auch das Sanieren von Hausern
nach energetischen Gesichtspunkten. Besonders hervorgehoben
werden die Kreditprogramme der KfW, die sich an die Generation
55+ richten. Diese bieten attraktive Konditionen und ermdglichen
es, notwendige Modernisierungen oder Umbauten durchzufiihren,
um das Eigenheim bis ins hohe Alter zu nutzen. Dariiber hinaus
gibt es spezielle Zuschussprogramme fiir MaRnahmen zur Bar-
rierereduzierung, den Einbruchschutz oder den Austausch der
Heizung mit bis zu 70 Prozent Forderung.

Ein weiterer Vorteil der KfW-Kredite ist die Mdglichkeit einer
tilgungsfreien Phase, was besonders fiir Seniorinnen und Senio-
ren mit einer kleineren Rente von Vorteil sein kann. So konnen

notwendige Investitionen im Eigenheim durch-
gefiihrt werden, ohne sich finanziell zu stark zu
belasten. Am Ende der Podcast-Episode wird be-
tont, dass schlussendlich immer eine individuelle
Finanzierungslosung, die auf die personliche Le-
benssituation abgestimmt ist, entscheidend ist.

Durch eine gezielte Modernisierung kann nicht
nur die Lebensqualitdt im Alter verbessert werden,
sondern auch der Wert der Immobilie langfristig
gesteigert werden. Dies ist besonders im Hinblick
auf den Erbfall relevant, da eine gut gepflegte und modernisierte
Immobilie einen erheblichen Vermdgenswert darstellt.

Die Vereinte Volksbank bietet eine umfassende Beratung fiir
Senioren und Seniorinnen, die sich {iber Forderprogramme infor-
mieren und malRgeschneiderte Finanzierungs- und Versicherungs-
[6sungen in Anspruch nehmen mochten. Die Finanzberater der
Volksbank stehen mit ihrem Fachwissen zur Seite und helfen
dabei, die optimale Losung fiir die individuellen Bediirfnisse
zu finden.

Interessierte kdnnen die Episode
~Finanzierung fiir Seniorinnen und
Senioren” unter dem folgenden
Link anhdren:

https://steinaufstein.podigee.io/
21-finanzierung-fuer-seniorinnen-
und-senioren

Senirengy



Hilfestellung & Freizeittipps

Die Seniorenbegleitung hilft

Der Schwerpunkt der Seniorenbegleitung
ist wahrend des Jahres - in den Ferien
eingeschrankt - die konkrete Hilfe fiir
einzelne Senioren, wie z.B. das Einkau-
fen, Erledigungen im Rathaus, niitzliche

Tipps und die Fahrt zum Arzt. Die Senio-
renbegleitung ist erreichbar montags bis
freitags von 8.00 - 18.00 Uhr, Telefon
02362 - 793659. AulRerdem ist Hugo
Bechter direkt erreichbar, donnerstags

VUL

jeweils von 9.00 - 11.00 Uhr unter der
Telefonnummer 02362 - 3610 oder per
Mail an: h.bechter@t-online.de.

Wenn Sie gerade niemanden erreichen,
nutzen Sie bitte den Anrufbeantworter
und geben Sie dort Ihre Telefonnummer
an! Hugo Bechter

Taschengeldborse Dorsten fiir Hilfesuchende und Jugendliche

Die Dorstener Taschengeldbdrse vermittelt
Dorstener Schiilerinnen und Schiiler von
15 bis 20 Jahren fiir kleinere Hilfstatig-
keiten in Wohnung, Haus und Garten.

Mit der Nutzung dieses Angebotes ma-
chen Sie sich nicht nur das Leben etwas
angenehmer, sondern kommen mit netten
jungen Menschen aus Ihrer Nachbarschaft
in Kontakt. Diesen ermdglichen Sie zu-
gleich ein gewisses Mal} an sozialem

Engagement. Das empfohlene Taschen-
geld betrdgt 8 Euro pro Stunde. Ein ande-
rer Betrag kann individuell zwischen
Thnen und der oder dem Jugendlichen
vereinbart werden.

Magliche Tatigkeiten sind:

e Einkaufsdienste

e geringfiigige Tatigkeit im Haushalt
® Handy- sowie Computerhilfe

® Begleitung zum Arzt oder Friedhof
e Gartenarbeiten ® Hund-Spaziergdnge

Fiir weitere Fragen kontaktieren Sie bitte
Winfried Dammann oder Hugo Bechter,
Telefon 02362-793659

Mail: info@taschengeldboerse-dorsten.de
Internet: www.seniorenbeirat-dorsten.de
Anmeldung nur nach telefonischer Ver-
einbarung.

Computerkurs fiir Senioren am Paul-Spiegel-Berufskolleg
nach den Herbsferien 2024

Bei diesem Computerkurs werden Senioren
je nach ihrem Kenntnisstand individuell
von Schiilern der Berufsfachschule Wirt-
schaft betreut. Wichtig: Das eigene Smart-
phone oder Tablet mitbringen. Ein Inter-
net-Zugang wird allen fiir die Kursdauer

von der Schule zur Verfiigung gestellt.
Der Kurs wird von Andreas Ollech, Lehrer
fiir Wirtschaftsinformatik und kaufmanni-
sche Fdcher an der Schule, geleitet.

Termine: Der Kurs findet montags von
14.45 bis 16.15 Uhr im Raum A 13 (Erdge-

choss) des Paul-Spiegel-Berufskollegs,
Halterner StraRe 17, statt. Der Kurs startet
am Montag, 30. September 2024.
Anmeldung ab sofort bei Hugo Bechter,
Telefon 02362 - 3610 oder per eMail an:
h.bechter@t-online.de

Tanztee fiir Senioren
in Dorsten-Hardt

Senioretygy

Wir feiern 15 Jahre Tanztee! Der Tanztee
fiir Seniorinnen und Senioren mit Rolf
Langhoff, findet am Sonntag, 27. Oktober

von 15.00 bis 17.30 Uhr in St. Nikolaus/
Hardt, Klosterstr. 76 statt. Der Eintritt ist
frei! Infos: Hugo Bechter, 02362 - 3610.



Y HOTe 1

Hilfestellung & Freizeittipps

Vehme-Treff freut sich auf Ihren Besuch

Bei einem Tadsschen Kaffee ldsst es sich
doch besser reden. Das Vehme-Café 6ffnet
jeden Donnerstag von 10-12 Uhr Tor und
Ohr fiir die personlichen Fragen von Senio-
rinnen und Senioren, gibt Hilfestellungen
und Tipps.

Zusatzlich informiert der Seniorenbeirat
an jedem 1. und 3. Donnerstag zur Markt-
zeit auf dem Markplatz {iber die verschie-
denen Hilfsangebote des Seniorenbeirates
an seinem Infostand. Da sind z.B. die
Taschengeldbdrse und die Seniorenbeglei-

tung zu nennen, die aus
dem Leben vieler Dorste-
ner Seniorinnen und Se-
nioren nicht mehr weg-
zudenken sind.

Ein Flyer mit samtlichen
Kontaktdaten aller An-
sprechpartner im Senio-
renbeirat liegt fiir Sie be-
reit. Informieren kann

man sich natiirlich auch
iber die Internetseite des Senioren-

beirates www.seniorenbeirat-dorsten.de

Das Team vom Repair Café Wulfen repariert
kostenlos an jedem letzten Freitag im
Monat von 15:30 Uhr bis 18:00 Uhr de-
fekte Gerdte, die sonst weggeworfen wer-
den, um zur Miillvermeidung und Ressour-
censchonung beizutragen.

Das Repair Café ist wieder jeden 2. und
4. Freitag im Monat gedffnet von 14.00
bis 18.00 Uhr im LEO, Fiirst-Leopold-Allee

70, Dorsten. Ansprechpartner sind Werner
Schott und Wolfgang Potdevin. Telefon:
02362/ 9540404

Gemeinsam mit den Besucherinnen und
Besuchern repariert das Team im Pfarrsaal
von St. Barbara, Barkenberg, Barbaraplatz
1 (neben der Kirche) bei Kaffee und Ku-
chen kostenlos fast alles, was unterm Arm
getragen werden kann, inshesondere Elek-

trokleingerdte (z.B. Toaster, Radio, Kaffee-
maschine).

Die letzten Reparaturen werden gegen
17:00 Uhr angenommen. Weitere Infos
unter: https://unser-quartier.de/rc-wulfen

Die Technikbegleiter

Wer kennt das nicht: Das Handy oder der
PC fordert uns auf, ein Update zu machen.
Das Handy oder das Tablet sind nicht im-
mer leicht zu bedienen, wenn es um mehr

ationen sollen Technikbegleiter geduldig
bei der Losung der Probleme helfen.

Bendtigen Sie Hilfe durch einen Technik-
begleiter? Kostenlose Informationen er-
halten Sie unter Tel. 02362/ 793 659.

Weiterhin sucht der Arbeitskreis Technik-
begleiter fiir die Ortsteile

- Altendorf-Ulfkotte,

- Dorf Hervest,

- Lembeck,

- Wulfen/Barkenberg.

als nur das Telefonieren geht.
Wie kann ich z. B. mit dem
Handy eine Videotelefonie auf-
bauen, fotografieren, Bilder
speichern und diese versenden?
Dieses gilt auch bei der Ein-
stellung eines Fernsehgerates
- da kann man schnell iiberfor-
dert sein.

Bei diesen beispielhaften Situ-

Alle biirgerschaftlich interessier-
ten Personen, die iiber gewisse
technische Fahigkeiten verfiigen,
sind herzlich willkommen, Tech-
nikbegleiter zu werden.
Interessierte konnen sich gerne
unter der Telefonnummer der Se-
niorenbegegnungsstétte Dorsten
melden. 02362/ 793 659.

Rikscha-Radeln in Wulfen und Barkenberg

Das Team ,Rad & Tat Barkenberg” er-
moglicht mobilitdtseingeschrankten und
alten Menschen kostenlos einen unter-
haltsamen, aktiven Ausflug. Wer nicht
mehr selbst in die Pedale treten kann
oder mdchte, kann mit unserem senioren-
gerechten E-Tandem und mit uns Fahrer-
innen und Fahrern die Freude an gemein-

samen Fahrradtouren erhalten. Das Ziel
konnen Sie selbst bestimmen oder Sie
wdhlen eine unserer erprobten Touren.
Sie konnen mit uns eine Fahrt im Stadtteil,
durch die Bauernschaft oder in die Hohe
Mark unternehmen. Hauptsache Sie und
unsere Fahrer *innen haben Spald und
Unterhaltung.

Die Kontaktaufnahme und Terminanfrage
erfolgt iiber das Biiro des Gemeinschaft
hauses Wulfen, Wulfener Markt 5.

Montag bis Freitag: 9:00 bis 12:00 Uhr
Telefon: 02369/93450

E-Mail: RuT-Barki@gmx.de

Weitere Informationen finden Sie unter:
unser-quartier.de/radundtat-barkenberg/

Seninretyy
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Samstag, 5. Oktober 2024, 20.00 Uhr

Oldie Night im GHW mit ,Magic Cops”

und ,Take 5“ - Die Songs der 80er bis
heute!

Durch ein bewusst vielfaltig gestaltetes
Programm von Schlagern, Oldies, Party-
und Rocksongs sprechen die Magic Cops
ein sehr breites Publikum an. Veranstal-
tungsort: Gemeinschaftshaus Wulfen,
Wulfener Markt 5, Einlass ab 19.00 Uhr;
Tickets: VVK 12 Euro, AK 16 Euro

Sonntag, 6. Oktober 2024, 12.00 Uhr
Gefiihrte Radtour mit Gastefiihrerin Petra
Eiking mit dem Verkehrsverein

Bei einer Radtour mit Gastefiihrerin
Petra Eiling zu den Kldstern der Ursu-
linen und den Franziskanern und weite-
ren klosterahnlichen Formationen méch-
ten wir mehr liber klosterliches Leben
in Dorsten erfahren. Anmeldung: Stadt-
agentur, LippestralRe 41, Dorsten; Treff-
punkt: Radstation Dorsten

So., 6. Oktober 24, 13.00 - 14.30 Uhr
Jiidisches Leben in Dorsten
Stadtrundgang

In Dorsten gibt es heute das Jiidische
Museum Westfalen, im 19. Jahrhundert
gab es ein reges jiidisches Leben in den
Gassen der Altstadt. Der Rundgang zeigt
Lebensgeschichten einzelner Personlich-
keiten auf und fiihrt zu den Stolperstei-
nen in Gedenken an die vertriebenen,
deportierten und ermordeten jiidischen
Mitbiirger*innen.

6,00 Euro pro Person, Anmeldung: Stadt-
Agentur Dorsten, Lippestr. 41, Dorsten,
Telefon 02362 663066, stadtagentur@
dorsten.de

Sonntag, 06. Oktober 24,
17.00 Uhr

Trijo Sisanne

Freuen Sie sich auf Werke
von Massenet, Kreisler,
Brahms, Mozart und Men-
delssohn. Ein Feuerwerk
der Gefiihle erwartet die
Horer. Der Eintritt zu dem
Konzert ist frei - um eine
Spende wird gebeten.

Veranstaltungsort: Gnadenkirche Wulfen,
Zur Potmere 3 in Dorsten.

So., 06. Oktober 24, 10.45 - 14.00 Uhr
Erntedankfest und Kirchgang

der Ev. Kirchengemeinde und dem Hei-
matverein Gahlen e.V., KirchstraRBe in
Schermbeck-Gahlen

Mittwoch, 09. Oktober 24, 19.30 Uhr
Europdisches Klassikfestival

Das Europdische Klassikfestival freut
sich im Rahmen von PIANOQ! - Klassik-
FAKTen mit Anna Malikova auf eine der
grolRen Pianistinnen unserer Zeit.
Tickets zu VVK 20 Euro, ermdfRigt 15
Euro; AK-Zuschlag 3 Euro; Karten sind
bei der Stadtagentur Dorsten erhiltlich.
Telefon: 02362 663066, stadtagentur@
dorsten.de; Ort: Judisches Museum West-
falen, Julius-Ambrunn-Str. 1, Dorsten

Freitag, 11. Oktober 24, 19.30 Uhr
,,Schlagobers" - nach Richard Strauss
Erzdhlkonzert mit Thomas Eicher

und Martin Brodemann

Der Komponist sitzt im Wiener Café
Imperial. Wahrend er sich seinem Ren-
dezvous entgegensehnt, geht ihm sein
neustes Projekt durch den Kopf; denn
er arbeitet an einem Ballett. In seiner
Phantasie beginnen Zucker und Kuchen,
Schokolade und Pralinen zu tanzen...
Vorverkauf: Stadtagentur Dorsten, Lippe-
stralde 41 oder Vereinte Volksbank eG,
Stidwall 23 - 25; Eintritt: 15 Euro. Ort:
Altes Rathaus Dorsten, Markt 1

Freitag, 11. und Samstag, 12. Oktober

jeweils 20.00 Uhr
Theatergruppe Chamaleon

TRIJO SISANE

JKaviar trifft Currywurst” ist eine turbu-
lente Komddie in 3 Akten mit viel Wort-
witz von Winnie Abel, die den schdnen
Schein der Spitzengastronomie auf's
Korn nimmt. Weitere Infos finden Sie
auf www.chamaeleon-dorsten.de.
Tickets: VVK StadtAgentur oder Reservix,
VVK: 12,50 Euro, AK: 14 Euro

Freitag, 11. Oktober 2024, 20.00 Uhr
Matthias Ningel ,Widerspruchsreif”

In seinem vierten Biihnenprogramm
prdsentiert sich Matthias Ningel als Beo-
bachter mit dem Blick fiirs Paradoxe.
Einlass: 19.00 Uhr, VVK 21 Euro, AK 27
Euro; Veranstaltungsort: Gemeinschafts-
haus Wulfen, Wulfener Markt 5, Dorsten

Freitag, 11. Oktober 2024, 20.00 Uhr
René Steinberg: ,Radikale
Spallmalnahmen”

In seinem neuen Programm wird René
Steinberg radikal: radikal lustig, frohlich,
optimistisch, bunt - und hat alternativ-
los den Spald im Auge. Denn es reicht!
Wir haben genug von Ernsthaftigkeit,

RENE STEINBERG

von Wut, Meckerei und Geschrei an der
Ampel. Deshalb ruft er auf zum grofRen
Systemwechsel: lasst uns jetzt und hier
die Welt ein bisschen besser lachen!
Eintritt: 21 Euro, 16 Euro (erm.), Karten
unter StadtAgentur Dorsten Tel: 02362
663066, stadtagentur@dorsten.de; Ver-
anstaltungsort: Aula Gymnasium Petri-
num, Im Werth 17, Dorsten

Sonntag, 13. Oktober 24, 11.00 Uhr
Duo Corretto - Die fabelhafte Welt der
Filmmusik

Das Duo Corretto prdsentiert auch in
diesem Jahr wieder Filmklassiker im

Senioretygy
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neuen Gewand. Kleine Geschichten und
lustige Anekdoten zu der jeweiligen
Filmmusik sowie ein Filmquiz runden
das Programm ab. Eintritt: 15 Euro, Kar-
ten unter StadtAgentur Dorsten Telefon
02362 663066, stadtagentur@dors-
ten.de. Veranstaltungsort: Central Kino
Center Dorsten, Borkener Str. 137

Sa., 19. Oktober, 11.00 - 15.00 Uhr
Pflanzenbdrse im Biirgerpark
Gartenfreunde kénnen Ableger, Stauden
und Saatgut abgeben, giinstig erwerben
oder tauschen. Die Bewohner des LWL-
Wohnhauses bewirten die Gaste mit Kaf-
fee, Tee und selbstgebackenen Waffeln.
Veranstaltungsort: Biirgerpark Dorsten,
Im Werth, Dorsten

So., 20. Oktober, 11.00 - 18.00 Uhr
Trodelmarkt bei POCO

Marler StraRRe, Dorsten. Weitere Termine:
10. November, 15. Dezember

Dienstag, 22. Oktober, 12.00 Uhr
Radtour zum Barloer Busch

mit dem Verkehrsverein

Es geht mit dem Rad in den bekannten
und beliebten Naherholungsort Barloer
Busch (Stadtwald).

Anmeldung: Stadtagentur, Lippestr. 41,
Dorsten, Treffpunkt: 12.00 Uhr an der
Radstation Dorsten.

So., 27. Oktober, 11.00 - 17.00 Uhr
Nostalgiemarkt Fiirst Leopold
Ort: Fiirst Leopold, Kaue, Dorsten

Sonntag, 27. Oktober, 12.00 Uhr
Jazzfriihschoppen: Take Five - A Tribute
to the Master Quartet of Dave Brubeck
Eintritt: 18 Euro, 13 Euro (erm.), Karten
erhiltlich bei der StadtAgentur Dorsten
Tel: 02362 663066, stadtagentur@dors-
ten.de; Veranstaltungsort: Gaststédtte
Adolf-Deutsches Eck, HauptstraRe 38,
Dorsten

Sonntag, 27. Oktober 24, 16.00 Uhr
Schlager der 50ger + 60ger Jahre ,Ohne
Krimi geht die Mimi...”

Erleben Sie drei Kiinstler Julia Nikolajc-
zyk, Thorsten Schaffer & Udo Kempen
mit Petticoat, Fliege und einem neuen,
bunten StrauR voller ,,Gute-Laune-Mu-
sik”, eigens arrangiert fiir Gesang, E-
Piano und Schlagzeug. Tickets unter:
www.gemeinschaftshaus-wulfen.de, VVK
17 Euro, TK 19 Euro. Veranstaltungsort:
Gemeinschaftshaus Wulfen, Wulfener
Markt 5, Dorsten

Montag, 28. Oktober, 10.00 - 13.00 Uhr
Fahrradtraining Fahrrdader/ Pedelecs fiir
ein sicheres Radfahren

Hinweis: verkehrstiichtiges Fahrrad und
Fahrradhelm sind mitzubringen!

Anmeldung bei Klaus Karrasch (0151
20139895, klaus.karrasch@adfc-kvre.de)
Veranstaltungsort: Gemeinschaftshaus
Wulfen, Wulfener Markt 5, Dorsten

Do., 31. Oktober, 17.45 - 18.45 Uhr
Gymnastik und Sturzprophylaxe

fiir Senioren

5 x Do, 31.10, 07.11, 14.11, 21.11,
28.11. jeweils von 17.45 - 18.45 Uhr,
Abraham-Haus, Im Trog 50, 46514
Schermbeck; Kosten: 25,00 Euro. Der
Kurs richtet sich an Best Ager, die ihre
Koordination und Beweglichkeit noch
lange erhalten mochten und Sport und
Spalk in der Gruppe suchen. Weitere In-
formationen unter www.vhs-wesel.de

Do., 31. Oktober, 20.00 - 22.00 Uhr
Konzert: Selecao Sports & More One for
the Road; Schermbeck

So., 03. November, 12.00 - 19.00 Uhr
Lichterfest

Mit dem Lichterfest in Dorsten erstrahlt
das Ehrenamt jedes Jahr im November
in der Dorstener Altstadt.

Montag, 04. November 24, 20.00 Uhr
Schuhe, Taschen, Manner

Komodie von Stefan Vagel

Mit Bernhard Bettermann, Cheryl She-
pard, Sabrina Ascacibar, Tino Fiihrer und

SSentoreny P8
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Veranstaltungskalender fiir Dorsten & Umgebung

Matthias Unruh. Eintritt: 10 Euro (er-
maligt), 18 Euro, Karten sind erhiltlich
bei der StadtAgentur Dorsten Tel: 02362
663066, stadtagentur@dorsten.de; Ver-
anstaltungsort: Aula St. Ursula Realschu-
le, Nonnenkamp 14, Dorsten

Di., 5. November, 15.00 Uhr - 17.00 Uhr
»Alte Hasen - Neue Regeln”

Fiir aktive Verkehrsteilnehmer*innen ab
65: Informationsveranstaltung der Polizei
tiber neue Regeln im StraRenverkehr.
Informationen zu: neuen Verkehrsregeln,
aktuellen Entwicklungen, Fragestellun-
gen aus dem Plenum. Die Teilnehmerzahl
ist begrenzt. Eine Anmeldung ist erfor-
derlich in der Verwaltung des Gemein-
schaftshauses oder unter Tel. 02369
93450. Gemeinschaftshaus Wulfen, Wul-
fener Markt 5, Dorsten

Freitag, 08. November, 19.30 Uhr
,,Ach!" sprach Zarah Leander. Ein Abend
tiber die Sehnsucht

Neben Neuinterpretationen bekannter
Filmschlager wie ,,Der Wind hat mir ein
Lied erzahlt” oder ,,Ich steh im Regen”
sind auch unbekannte Lieder der Diva
zu horen. Vorverkauf: Stadtagentur Dor-
sten, Lippestr. 41 oder Vereinte Volks-
bank eG, Siidwall 23 - 25, Dorsten;
Eintritt: 15 Euro. Veranstaltungsort:
Altes Rathaus Dorsten, Markt 1

Freitag, 08. November - 23. Dezember
Dorstener Winterzauber in der Altstadt

Fr., 08. November, 20.00 - 22.00 Uhr

Stefan Verhasselt Kabarett 6.0

Die Schermbecker Landhelden prdsen-
tieren Kabarett mit Stefan Verhasselt.
Weitere Informationen und Tickets unter

www.schermbecker-landhelden.de

Sonntag, 10. November 24, 10.30 Uhr
Zerbrechlich und Wortgewaltig oder:
Nachrichten aus dem Nirgendland
Gedenkstunde und Lesung mit Musik.
Im Anschluss an das gemeinsame Ge-
denken im Museumsgarten an die Opfer
der Pogrome vom 9./10. November 1938
wird zu einer Lesung der Journalistin
und Autorin Caroline Vongries geladen.
Veranstaltungsort: Jiidisches Museum
Westfalen, Julius-Ambrunn-Straflte 1,
Dorsten

Mittwoch, 13. November 24, 19.30 Uhr
Putzfrau Ilona sucht das perfekte Ver-
brechen - Literatur-Comedy mit Con-
stanze Debus

Constanze Debus

Die Komddiantin, Entertainerin und
Mime-Kiinstlerin Constanze Debus pra-
sentiert in ihrer Paraderolle als Putzfrau
Ilona eine unterhaltsame Show mit Lese-
passagen und kriminalistischen Panto-
mime-Ratseln. Freuen Sie sich auf grol3-
artige Literatur-Comedy - humorvoll,
witzig und spontan. Eintritt: 12 Euro,
Karten sind erhdltlich bei der Stadt-
Agentur Dorsten Tel: 02362 663066,
stadtagentur@dorsten.de; Veranstal-
tungsort: Stadtbibliothek Dorsten, Im
Werth 6, Dorsten

Freitag, 15. November, 20.00 Uhr
WDR 5 Radioshow

Mit Gerburg Jahnke, Dagmar Schonleber,
Fritz Schafer und vielen mehr...

Die rasante WDR 5 Radioshow mit Mo-
derator Axel Naumer kommt nach Dors-
ten und bietet aktuelles Kabarett, er-
staunliche Talks, ausgesuchte Live-Musik,
ein bizarres Live-Horspiel, ein spannen-
des News-Quiz und wer weil3, was noch.

VVK: 23 Euro, 18 Euro (erm.) AK: 25
Euro; die Karten sind erhdltlich bei der
StadtAgentur Dorsten, Telefon: 02362
663066, stadtagentur@dorsten.de; Ver-
anstaltungsort: Aula St. Ursula Realschu-
le, Nonnenkamp 14, Dorsten

Freitag, 22. November, 14.30 Uhr
Gemiitliches Beisammensein bei Kaffee
und Kuchen

Anmeldungen ab 04.11.2024 bei Werner
Gohmann (02369/22119); Veranstal-
tungsort: Heimathaus Wulfen, Rhonweg
11, Dorsten

Samstag, 23. November, 19.00 Uhr
Jan Weiler liest ,Munk”

Gemeinsam mit der VHS freuen wir uns
auf ein ganz besonderes Lesungs-High-
light: Der Bestseller-Autor Jan Weiler
kommt nach Dorsten, um sein neues
Buch zu prasentieren. Geistreich, tief-
sinnig, humorvoll - Bestsellerautor Jan
Weiler schreibt iiber die Liebe.

Eintritt 20 Euro. Karten sind erhaltlich
bei der StadtAgentur Dorsten Tel: 02362
663066, stadtagentur@dorsten.de; Ort:
VHS Dorsten, Im Werth 6, Dorsten

Sonntag, 24. November 24, 17.00 Uhr
»Vocal Blue” a cappella - Benefiz fiir
die Gnadenkirche

Der Eintritt zum Konzert ist frei. Um ei-
ne Spende wird gebeten. Ort: Gnaden-
kirche Wulfen, Zur Potmere 3, Dorsten

Montag, 25. November, 20.00 Uhr

Die Zauberflote

Das Rheinisches Landestheater Neuss
prasentiert in Dorsten die beriihmteste
Oper der Welt (turned upside down), in
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Veranstaltungskalender fiir Dorsten & Umgebung

einer Fassung von Nils Strunk und Lukas
Schrenk nach Wolfgang Amadeus Mozart
und Emanuel Schikaneder. Eintritt: 10
Euro (ermdRigt), 18 Euro. Karten sind
erhaltlich bei der StadtAgentur Dorsten,
Telefon: 02362 663066, stadtagentur@
dorsten.de; Ort: Aula St. Ursula-Real-
schule, Nonnenkamp 14, Dorsten

Fr., 29. November, 19.00 - 22.30 Uhr
Tatort Dinner

Ein Krimi frei nach Edgar Wallace mit
Live Musik und Gesang!

Lord George Moad, der reiche Duke of
Northumberland, hat zum Dinner gela-
den. Eine Ehrensache fiir die Familie
und seine Freunde, zumal der Lord ein
wahrer Feinschmecker ist. Auch Sie sind
eingeladen!

Anmeldung unter: www.tatort-dinner.de/
stadt/dorsten oder direkt im Jdgerhof.
Tickets: 89 Euro inkl. Show und Dinner.

Veranstaltungsort: Jagerhof Einhaus,
DorfstraRe 3, 46284 Dorsten

Sa., 30. November, 14.00 - 19.00 Uhr
Adventsbasar in / an der Gnadenkirche

TATORT DINNER

Der gemiitliche Adventsbasar in der Gna-
denkirche am Samstag vor dem 1. Advent
hat schon Tradition. Veranstaltungsort:
Gnadenkirche Wulfen, Zur Potmere 3,
Dorsten |
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