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CLINIC

GELENKERSATZ IST IMMER NUR DIE LETZTE OPTION

Wir sind in der Procelsio Clinic auf die Behandlung
von Gelenkerkrankungen spezialisiert. Um unserem
eigenen Anspruch gerecht zu werden, setzen wir
konsequent auf innovative Behandlungsmethoden
und spezielle gelenkerhaltende Verfahren, die nur
sehr wenige Kliniken anbieten kénnen.

Diese Kombination der beiden Therapiewege macht
die Procelsio Clinic so besonders. Oft ist es so, dass
eine orthopddisch-chirurgische Einrichtung entweder
auf die Endoprothetik oder, was viel seltener ist, auf
gelenkerhaltende Behandlungen ausgerichtet ist.
Wir hingegen decken das gesamte Behandlungs-
spekirum ab und kdédnnen mit jedem Patienten
individuell besprechen, welche Therapie am besten
fUr ihn geeignet ist.

Dabei gilt der Grundsatz:
GELENKERHALT VOR GELENKERSATZ

¥

Mini-Prothese Knie

Kontakt:

Procelsio Clinic GmbH
Girardetstr. 8 — 45131 Essen

Telefon: 0201 - 87788 - 0
Terminanfrage: 0201 - 87788 - 17

E-Mail: info@procelsio.clinic
www.procelsio.clinic

Ein Unternehnmen der UniversitGtsmedizin Essen

Aufenthaltsbereich

N

Unser Behandlungsspekirum umfasst Erkran-
kungen an Schulter-, HUff- und Kniegelenken.
Arthroskopische Eingriffe und Knorpelzellfrans-
plantationen sind auf den Erhalt des Gelenks
ausgerichtet. Sollte Gelenkersatz unvermeid-
barsein, nutzen wir schonende OP-Verfahren,
wie z.B. die AMIS-Methode, und modernste
Implantate. DarUber hinaus setzen wir zuneh-
mend Teil- oder sogar Miniprothesen ein, um
nicht betroffene Gelenkabschnitte zu erhal-
ten. Dazu gehdrt in vielen Fallen eine patien-
tenspezifische Instrumentierung (PSI).

Behandlungsspekirum:

e Schultergelenk — Arthroskopie,
Gelenkersatz, PSI-Schultergelenk

e Huftgelenk — Arthroskopie,
Knorpelzelltransplantation,
AMIS-Methode

¢ Kniegelenk — Arthroskopie,
Knorpelzelltransplantation, Gelenkersatz,
PSI-Kniegelenk, Miniprothese



Liebe Leser und Leserinnen,

herzlich willkommen in einer neuen Ausgabe von 4 Familii.
Gemeinsam mit euch wollen wir den Sommer begriien. Der
Sommer ist die Zeit der unbeschwerten Freude und dem end-
losen Blau des Himmels. Es ist die Zeit, in der unsere Ge-
danken frei wie die Vogel am Himmel fliegen. Umgeben von
Wairme und Licht, nehmen wir die Natur besonders wahr.
Sonnenstrahlen kitzeln unsere Haut und laden uns dazu ein,
Energie zu tanken. Unter dem Thema ,Sommerliebe” erwar-
tet euch wieder eine bunte Mischung an spannenden Themen
und Geschichten.

Das Team von 4 Familii war auch in dieser Ausgabe wieder
fir euch unterwegs und hat viele spannende und interessante
Personen getroffen. Schaut mit uns auf dem RVR-Forststitz-
punkt Emscherbruch vorbei oder erfahrt, welche Beeren im
Sommer besonders gut schmecken. Informiert euch iber Un-
terbringungsmoglichkeiten fir eure lieben Vierbeiner wah-
rend eures Urlaubes.

Diesen Sommer ist Gelsenkirchen ein ganz besonderer Ort,
denn die Stadt ist eine von zehn Austragungsorten der EM
2024. Rund um das rollende Leder wird sich in den Monaten
Juni und Juli vieles abspielen. Holt euch bei uns alle wichtigs-
ten Fakten und spannende Hintergrundinfos. Erfahrt in unse-
rem Interview mit Hochschuleuropameister Julian Hellmich
vom Sportverein Hefler 06, wie es sich anflihlt Europameis-
ter zu werden.

Passend zur Ferienzeit geht es in unserer Kolumne ,Pldusch-
ken” um eine harmonische Freizeitgestaltung innerhalb der
Familie. Informiert euch Gber Tipps zum Umgang mit hohen
Temperaturen oder reist mit uns in den Schwarzwald. Natir-
lich auch wie immer in dieser Ausgabe mit dabei sind unsere
Kindergeschichte, leckere authentische Rezepte und Bastel-

tipps.

Wir wiinschen euch einen guten Start in den Sommer und
viel Freude beim Lesen unserer neuen Ausgabe.

Euer 4 Familii-Team
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GE-W O BE Telefon 02 09| 177 17 855 - info@ge-woelbe.de

DIE EVENTGASTRONOMIE IM SCHLOSS HORST Donnerstag - Samstag und an Feiertagen: 17.00 - 22.00Uhr

www_ge_woelbe.de Sonntag: 15.00 - 21.00 Uhr mit Kaffee & Kuchen

Restaurant a la carte - Glashalle fur bis zu 200 Personen - Eventlocation

Omas Klassiker neu gedacht Catering - Sektempfang

— - e T~

Gewolbekeller fur bis zu 300 Personen - Catering auBer Haus maéglich -
Wir servieren auf Wunsch vom Buffet oder auch am Tisch inkl. Speisen, Getrénke, Servicepersonal, Geschirr, etc.




Ein Kabarett-Konig
| hinterfragt die Welt

Comedian, Moderator und
Kinstler Dieter Nuhr im Portrat

Mein Gelsenkirchen

el
t;‘ .
Foto: Dieter Nuhr

Wir haben uns auf die Suche nach Personlichkeiten aus der ~ Auf den Bithnen Deutschlands

Umgebung begeben. Wer hat Stadtgeschichte geschrieben,  Mit seinem ersten Soloprogramm ,Nuhr am noérgeln!”
wurde fiir seine Verdienste ausgezeichnet oder hat mit seinem  wagt sich Dieter Nuhr 1994 auf die Comedybihnen
Wirken Einfluss auf unsere Bevilkerung genommen? In dieser ~ Deutschlands. Dabei wird sein Nachname zu seinem
Ausgabe widmen wir uns dem Kabarett. Markenzeichen. Es folgt eine Vielzahl von Programmen
Wir stellen euch Comedian, Moderator und Kiinstler Dieter ~ wie ,Nuhr weiter so” oder ,Nuhr die Ruhe”. Mit zuneh-
Nuhr vor. mendem Erfolg werden schliel’lich die ARD und das ZDF
Seine Pointen und Spriiche sind (iberspitzt und drehen  auf ihn aufmerksam. Im Jahr 2011 moderiert Nuhr erst-
sich um das aktuelle Weltgeschehen. Religion, Politik ~ mals den ,Satire Gipfel” im Ersten. Als die Show 2014 in
oder Umwelt - kein Thema ist vor den Kommentaren des ~ ,Nuhr im Ersten — Der Satiregipfel” umbenannt wird, ist
Comedians sicher. Nicht immer stofSt Dieter Nuhr damit ~ spdtestens klar, dass Nuhr eine feste Grofe im Sendepro-
auf Gegenliebe. gramm erhalten hat. Neben unzahligen Auftritten in Talk-
Deutschlands bekanntesten Satiriker wird am 29. Okto-  shows ist er auch als Moderator gefragt. So ist prasentiert
ber 1960 in Wesel geboren und wéchst im Dusseldorfer  der Kabarettist seit vielen Jahren seinen Jahresriickblick
Stadtteil Pempelfort auf. Dort absolvierter 1981 am Leib-  Im Ersten. Die Liste seiner Auszeichnungen ist lang.
niz-Gymnasium (jetzt Leibniz-Montessori-Gymnasium)  Der deutsche Comedypreis, der Jacob-Grimm-Preis, der
sein Abitur und studiert anschliefend in Essen Kunstund ~ Miinchhausen-Preis und der Verdienstorden des Landes
Geschichte auf Lehramt. Er beendet 1988 das Studium  Nordrhein-Westfalen sind nur einige der Auszeichnun-
mit dem Staatsexamen. Schon wadhrenddessen zieht es  gen, die Dieter Nuhr gewonnen hat.

Nuhr in Richtung Kabarett. So griindet er 1986 gemein- . 50 Erfole k ich
sam mit Frank Kuster das Kabarett Duo V.E.V.-K.Barett. n---€1INnen groberen criolg Kkann Ic

. .. . . /
mir fir mich nicht vorstellen.




Kunst und Kinder im Herzen

Seine Vorliebe fiir Kunst verliert Nuhr trotz zunehmendem
Erfolg im Fernsehen nicht. Neben nachbearbeiteten Fotogra-
fien, die er in Galerien und Museen ausstellt, versteigert er
einige seiner eigenen Bilder. Den Erls spendet der Satiriker
und lasst ihn Einrichtungen wie z.B. den SOS-Kinderdorfern
zugutekommen. Ob Kabarett oder Fotografie, die Kunst zahlt
fir den Comedian zu seinen grofSten Erfolgen, wie er 4 Fa-
milii verrat: ,Ich konnte immer von meiner Kunst leben, also
von dem, was mir Freude macht und Sinn gibt, das alles,
ohne grolle existentielle Sorgen, einen groferen Erfolg kann
ich mir fir mich nicht vorstellen. Ich wurde niemals Papst,
aber das rechne ich mir nicht als Niederlage an.” Gemeinsam
mit seiner Frau Jutta lebt er in Ratingen bei Disseldorf. Hier
wird auch 1996 seine Tochter Luisa geboren. Nuhr beschreibt
sein Familienleben mit folgenden Worten: ,Ich lebe familiar
in fiir diese Zeiten eher ungewohnlichen Verhdltnissen, einer
Art alternativen Lebensform, fir die ich mich auch schon oft
rechtfertigen musste: Ich bin nicht geschieden und seit fast 38
Jahren mit meiner Frau zusammen. Meine Tochter findet das
in Ordnung. Selbst an Weihnachten ist es nie zu hauslicher
Gewalt gekommen. Ich finde Familie prima”. Ansonsten halt
der Fan des Fullballvereins Fortuna Disseldorf sein Privatle-
ben aus der Offentlichkeit heraus.

,Ich finde Familie prima”

Gesellschaftskritik im Programm

Nuhr wagt sich in seinen Soloprogrammen an Themen,
von denen viele seiner Kollegen die Finger lassen. Bei sei-
nen Auftritten mischen sich sowohl Kritiker als auch Fans
ins Publikum. Denn Dieter Nuhr erweckt mit seinen Shows
Aufmerksamkeit. In seinen Soloprogrammen thematisiert
er das, was die Gesellschaft bewegt. So pointiert und kom-
mentiert er aktuelle Skandale oder ldsst seinen Wortwitz in
Politik oder Religion aus. Haufig trifft er mit seinen Pointen
und Witzen sprichwortlich den Nagel auf den Kopf. Dass es
dabei oft sein eigener ist, stort Dieter Nuhr wenig. ,Charak-
terlich beschreibt er sich selbst als neugierigen Ironiker, der
gerne an die Grenzen der Erdscheibe reist.” Der Kabarettist
versteht es als ,seine Aufgabe, Dinge infrage zu stellen”. So
thematisiert er unter anderem in seinen Programmen das is-
l[amistische Frauenbild, ldsst sich Gber Fridays for Future aus
oder pointiert die gendergerechte Sprache. Oftmals geht der
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Dieter Nuhr lebt mit seiner Frau Jutta in Ratingen und
ist Fan von Fortuna Diisseldorf

63-Jahrige an die Grenzen und manchmal darliber hinaus.
Ein ums andere Mal gerit er mit seinen AuBerungen in die
offentliche Kritik. Doch auch kritische Gegenstimmen halten
ihn nicht davon ab, weiterhin ,draufzuhauen “, wie er es in
der Sendung Maischberger im Ersten ausdriickt. Dieter Nuhr
liefert DenkanstofRe und stellt infrage, was infrage zu stellen
ist. Ihm ist es wichtig, seinen Analysen Glaubwdirdigkeit und
Ehrlichkeit zu vermitteln. ,Denn schlieRlich hat auch Dieter
Nuhr nicht fiir alle Probleme eine Losung parat”. In seinen
Programmen immer eine gehérige Portion Witz und vor al-
l[em Aktualitdt mit dabei. |jhu|

Quellen:

maischberger (2024): maischberger am 20.03.2024, 02.05.2024https://www.ardmediathek.
de/video/maischberger/maischberger-am-20-03-2024/das-erste/Y3JpZDovL2Rhc2Vyc3RILm-
RIL211bnNjaGVulGJlaSBEYWizY2hiZXjnZXIVMjAyNCOWMyOyMF8yMi0 1MC TNRVo

Das Erste (2024): Nuhr im Ersten — Der Satiregipfel: Politisches Kabarett im Ersten, 02.05.2024,

https://www.daserste.de/unterhaltung/comedy-satire/satire-gipfel/satire-gipfel-100.html/
D.Nubhr, persénliche Kommunikation, 06.Mai 2024

Anzeige

Ganzheitlich begleiten.

Standorte Gelsenkirchen: Am Wedem 6¢ und Auf dem Schollbruch 25
45899 Gelsenkirchen - Fon 0209 5177407 Standort Diisseldorf: Graulingerstrafie 120a
40625 Dussseldorf - Fon 0211 88920120 - (Im Medicum am Sana Klinikum Gerresheim)
Standort Kirchhellen: Kirchstrafe 14 - 46244 Bottrop-Kirchhellen - Fon 02045 4142346
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Pferdegestiitzte

Arbeit

e’
Physiotherapie
Atmungstherapie
Logopédie
Ergotherapie

Notdienst Tag und Nacht

NIK?I.AIJS

Schliisseldienst Nikolaus GmbH

« Sicherheitsschlosser
« SchlieBanlagen

+ Beschlage

- Briefkastenanlagen
+ Tresore

« Tlren offnen

Hagenstral3e 21
45894 Gelsenkirchen

Telefon: (02 09) 744 66
Telefax: (02 09) 77 93 71
E-Mail: SD-Nikolaus@t-online.de

SCHLUSSELDIENST - MEISTERBETRIEB - EISENWAREN - EINBRUCHSICHERUNGEN
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Historisches Gelsenkirchen

=——> FEin Blick in die Vergangenheit

Mr

Vergangene Zeiten in Gelsenkirchen.
Zusammen mit Autor Karlheinz Weich-
elt hat sich 4 Familii auf eine Zeitreise
in die Vergangenheit begeben. In dieser
Ausgabe zeigen wir euch den Bahnhof,
den Neumarkt und das Postamt. Lasst
euch mit uns und der Sammlung von
Karlheinz Weichelt von der Geschichte
Gelsenkirchens verzaubern.

Bilder und Fotos: Sammlung von Karlheinz Weichelt
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Bahnhofsvorplatz 12.9.1 950

Bahinhof

Bahnhofsvorplatz — 4.10.1913

Wir schauen von der BahnhofstraRe aus
tiber den Bahnhofsvorplatz.

Links das ,Hotel zur Post”,

rechts das alte Bahnhofsgebdude.

atsarkiches Pagigmi

Kaiserliches Postamt um 1919

Bahnhofstrafe 7.8.1926



Gulsenkirchan

Neumarkt

Der Neumarkt in all seiner Pracht,
datiert mit 4.6.1907. Rechts blicken
wir in die Bahnhofstral’e mit seinen
prachtigen Fassaden. Hinten links
erkennt man das Schuhgeschift von
M. Groos, rechts Dehne & Sopp.
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Gelsenkirchen - Altstadt: Um 1910
Panoramablick auf den gesamten Bahnhofsvorplatz
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Mein Gelsenkirchen

Ein Verkehrsunfall ist schnell passiert: Eine kurze Un-
achtsamkeit im StraBenverkehr reicht oft schon aus.
Doch was tun in dieser unschonen Situation? Zusam-
men mit 4 Familii informiert das Kfz-Sachverstandigen
Biiro Ralf Wandhofer dariiber, was ihr nach einem Un-
fall tun solltet und worauf zu achten ist.

- Dein Kfz-Sachverstandigenbiro
Wandhofer klart auf

Das Kfz-Sachverstindigen Biro Wandhofer erstellt fir
euch an zwei Standorten in Gelsenkirchen Gutachten
nach Unfallschdden oder zur Wertermittlung sowie Zu-
standsberichte vor oder nach dem Kauf eines Fahrzeugs.
Egal ob Oldtimer, E-Bike oder Wohnmobil, die Experten
vom Team Wandhofer stehen euch mit Rat und Tat zur
Seite. Auch sind sie als Partner der FSP-TUV-Rheinland
zertifiziert. Mehr Gber die umfangreichen Services und
Angebote erfahrt ihr in Kiirze in unserem ausfihrlichen
Interview.

10
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DESAG

%, Ralf Wandhdfer

%, %‘:«,1 190201 /
Cherstand®,

i

DE-K-07021901
Ralf Wandhéfer

SACHVERSTANDIGER

» Gutachten fur Kasko- und
Haftpflichtschaden

-+ Fahrzeugbewertungen
und Zustandsberichte

« Oldtimergutachten
+ Oldtimerbewertungen

KFZ-SACHVERSTANDIGEN BURO

GLADBECK

Gutachter und Sachverstandiger fur
Kfz-Bewertungen und Gutachten

®© 01511966 8822

@) rwandhoefer@aol.com

+ Youngtimerbewertungen
+ Kostenvoranschlage

www.dein-kfz-sachverstandiger.de




Unfall - was nun? - 7 T N
Egal ob ihr Verursacher oder Geschadigter seid, kommt es zu 1'% ﬁEm kfz o/l l‘ii‘ﬁll"
einem Unfall sollte die Polizei unverziiglich informiert wer- Ll

den. Achtet vorher darauf, die Unfallsteglle falls nétig richtig SaChverStandlger de
zu sichern. Verlasst dann den Gefahrenbereich so schnell wie ) ) mﬁ‘I 1955 ;
moglich. Als Unfallverursacher solltet ihr aullerdem direkt Uk Bn 8822

die Versicherung informieren. Als Geschadigter habt ihr hin- e

gegen Anspruch auf ein neutrales und fachkompetentes Gut- | ewerty ﬂ.[Luf”Cht

achten. Das Sachverstindigenbiro Wandhofer ist die richtige . _ v \ I||:|||r'|-]ﬂ " SC} adE,n
Adresse, um euch mit einer umfassenden Schadensbegutach- el rj Uf

tung und Beweissicherung abzusichern. Das erstellte Gutach- - aChfen
ten erhalt die Versicherung, damit ihr das Geld zur Schadens-
regulierung erhaltet. Selbst kleine ,Bagatellschaden” werden
bei Bedarf fiir euch in Form eines Kostenvoranschlages oder
Kurzgutachtens erstellt.

Nach einem Unfall durch Fremdverschulden
habt ihr als Geschadigter folgende Rechte:

¢ Die freie Wahl des Gutachters, der Reparaturwerkstatt Kfz-Gutachter Ralf Wandhéfer am Standort AD-Autodienst Plus
und eines Verkehrsrechtsanwalts an der Middelicher StraRe 293 in Gelsenkirchen
e Einen Anspruch auf ein vollumfangliches Schadens-
gutachten
e Die Entscheidung zwischen konkreter oder fiktiver
Abrechnung
e Einen Anspruch auf einen Nutzungsausfall und
Wertminderung
So erreicht ihr euren Kfz-Gutachter:
Kfz-Sachversandigen-Biiro Wandhofer
Mail: Ralf.wandhoefer@fsp.de
Das Team von Ralf Wandhofer unterstiitzt euch mit Fachkom- ~ Web: www.dein-kfz-sachverstandiger.de
petenz und Expertise. Die Gutachten sind leicht verstindlich ~ Telefon: 015119668822
und dokumentieren anschaulich die unabhdngigen Analysen
und Bewertungen der Sachverstandigen. Dazu gehoren unter ~ Zwei Mal in Gelsenkirchen:

anderem die Ermittlung aller Angaben zur Beweissicherung ~ AD-Autodienst Plus TankPoint Gelsenkirchen
als Grundlage zur Schadensregulierung und die detaillierte ~ Middelicher Strafe 293 LindenstralSe 87
Dokumentation mit Bildern und Plausibilitatsbewertung der ~ 45892 Gelsenkirchen 45894 Gelsenkirchen
vorhandenen Schéden. |agm |

Anzeige

od AUTO DIENST

ad-Autodienst Wandhofer DIE MARKEN-

WERKSTATT
Ralf Wandhofer
Kfz-Meister - Zertifizierter Kfz-Gutachter
Middelicher StraBe 293  Tel.: +49 209 38640999 www.adautodienst-wandhoefer.com
45892 Gelsenkirchen 45892 Gelsenkirchen www.dein-kfz-sachversténdiger.de
Freie Mehrmarken-Werkstatt unabhéngig-kompetent-preiswert-fair
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Einblicke eines Forsters
in den Schutz unserer Walder

Der Wald ist in den letzten Jahren wieder vermehrt in den Fokus der Offentlich-
keit geriickt. In Zeiten von Klimawandel, Erderwdrmung und Betonwiisten wird die
Wichtigkeit von Wildern immer grofRer. Der Regionalverband Ruhr (RVR) hat es
sich zur Aufgabe gemacht, die Natur zu schiitzen und Naherholung zu férdern. In
der Resser Mark betreibt er zu diesem Zwecke den Forststiitzpunkt Emscherbruch.
Bis zum 19. Jahrhundert war der Emscherbruch eine sumpfige Wald- und Wiesen-
landschaft. In der Folge wurde das Gebiet stark vom Bergbau geprigt. Die Zechen
Bismarck, Ewald und Unser Fritz waren fiir Bergsenkungen verantwortlich, die die
heutige Fliche formten. Im Jahr 1968 kaufte der RVR das 258 Hektar grofe Land
von der Deutschen Erdol AG, welches das heutige Naherholungsgebiet sowie die
Zentraldeponie umfasst. Forster Matthias Klar ist fiir die RVR-Waldgebiete im zent-
ralen Ruhrgebiet verantwortlich. 4 Familii hat ihn im Forststiitzpunkt Emscherbruch

begleitet und iiber seinen Beruf und den Wald gesprochen.

Was ist Thre Aufgabe als Forster? Wie wird ein Wald
beforstet?

Die Hauptaufgabe eines Forsters ist die Bewirtschaftung
und Pflege von Waldflachen und deren Einrichtung unter
dem Ziel der Nachhaltigkeit. Grundlage hierfiir bietet
ein Forsteinrichtungswerk’. Es bildet das gesetzliche Fun-
dament, das sich aus dem Bundeswaldgesetz und dem
Landesforstgesetz ergibt. Grundsatzlich lasst sich verein-
facht sagen: es wird nur so viel Holz geerntet, wie auch
jahrlich nachwachst. Der Regionalverband Ruhr ist der
kommunale Waldbesitzer. Er hat sich zum Ziel gesetzt,
seine Waldungen unter den Gesichtspunkten Naherho-
lung und Naturschutz zu pflegen. Der Forster setzt diese
Ziele dann um. Dabei arbeitet man mdglichst mit dem,
was einem die Natur zur Verfligung stellt. Das Einkaufen
von Forstpflanzen, also dem kiinstlichen Einsetzen von
Bdumen, wird so moglichst vermieden. Was viele nicht
wissen, 70 % der Zeit sitze ich im Biiro oder im Auto und
verbringe demnach gar nicht allzu viel Zeit im Griinen.

Warum ist das Fillen von Baumen iiberlebenswichtig
fiir den Wald?

Insbesondere in stadtnahen, parkdhnlichen Waldern wie
hier im Emscherbruch miissen kranke und abgestorbe-
ne Baume schnell gefdllt werden. Dies betrifft vor allem
Baume, die in der Ndhe von Wegen stehen. Das Risiko
fir Waldbesucher ist aus Griinden der Verkehrssicherung

einfach zu hoch. Durch herabfallende Aste oder um-
stirzende Bdaume koénnen Waldbesucher verletzt wer-
den. Des Weiteren sind Durchforstungen fiir den Erhalt
eines gesunden Waldes unabdingbar. Darunter versteht
man die Entnahme von beispielsweise schlechtwiichsi-
gen Bdaumen, um Platz fiir den Gbrigen Baumbestand zu
schaffen. Durch den vergréBerten Wuchsraum gewinnen
die Baume an Stabilitdt. Gleichzeitig fallen mehr Licht
und Niederschlag in der Vegetationsperiode (Sommer)
auf den Boden. Dann haben junge Keimlinge, die aus
Eicheln und Bucheckern entstehen, eine Chance zu
Uiberleben. Es entsteht durch sie die nachste natiirliche
Waldgeneration.

Der Reduktionsabschuss von Wild ist ebenfalls eine Vo-
raussetzung fiir einen gesunden Wald. Warum ist dieser
so bedeutsam?

Die Bejagung des im Emscherbruch vorkommenden
Rehwildes ist eine wichtige Aufgabe des Forsters und sei-
ner Jagdgaste. Der Wald vertrdgt nur eine gewisse Zahl
an Rehwild. Ein zu hoher Wildbestand fiihrt zu Schaden
an den jungen Forstpflanzen. Die aufgeforsteten Fldchen
kénnen nur wachsen und gedeihen, wenn sie in Ruhe
gelassen werden. Gleiches gilt fir die natirlich aufkom-
mende Waldverjingung. Da gilt es, eine gesunde Balan-
ce zwischen Wald und Rehwildbestand zu finden. Alles
unter dem Motto ,Wald mit Wild“.



Wie hat sich die Arbeit eines Forsters in den letzten Jahren
verdndert — hauptsachlich im Hinblick auf den Klimawandel?
Die Offentlichkeitsarbeit ist fiir einen Forster immer wichtiger
geworden. Die Vermittlung der Relevanz von Wéldern in Be-
zug auf die Naturschutzleistungen wird immer elementarer.
In Zeiten des Klimawandels ist der Luftmassenaustausch zu
den angrenzenden Wohngebieten eine zentrale Aufgabe des
Waldes. Zudem ist er ein bedeutender Wasserspeicher. Ich
denke noch immer mit Schrecken an 2018, als der Hoch-
sommer eigentlich schon im April begann. Aufgrund der
monatelangen Diirre sind viele Altbestinde an Bdumen ge-
schadigt oder teilweise komplett abgestorben. In meinem
Revier waren speziell Buchen betroffen. Folglich musste neu
aufgeforstet und der Wald umgebaut werden. Zukinftig wird
das Gebiet von Baumarten wie Traubeneiche, Hainbuche,
Esskastanie, Flatterulme, Winter- und Sommerlinde geprégt
sein. Ziel ist es, einen artenreichen Wald heranzuziehen, der
dem Klimawandel gewachsen ist.

Wie konnen unsere Leserinnen und Leser dazu beitragen,
die Wilder zu schiitzen und nachhaltig zu nutzen?

Das ist eigentlich ganz einfach. Es miissen nur ein paar Spiel-
regeln eingehalten werden. Bleiben Sie auf den Wegen. Hal-
ten Sie lhre Hunde an der Leine. Zeigen Sie Riicksicht auf
Mensch und Natur. Genielien Sie einfach den Wald und ver-
meiden Sie, Flora und Fauna zu stressen. Und meine dring-
lichste Bitte: Nehmen Sie Ihren Mill wieder mit! Miill, vor
allem gewerblicher, ist in den letzten Jahren zu einem ganz
grollen Problem geworden. Durch die Ndhe zur Autobahn
werden hier teilweise ganze Lkw-Ladungen an alten Reifen
oder Ahnlichem abgekippt. Meine Mitarbeiter kommen sich
manchmal vor wie Miillwerker. | sfr |

lhr mochtet mit Forster
Matthias Klar durch den
Wald im Emscherbruch
wandern?

Dann meldet euch

zur Waldfithrung am
31.08.2024 (15 bis 17
Uhr) an. Startpunkt ist
der Forststiitzpunkt an der
Holzbachstralte 2

in 45892 Gelsenkirchen.

Eine Anmeldung unter
waldwildnis@rvr.ruhr oder
0201 2069717 ist
erforderlich.

e e

Forster Matthias Klar

Der Forststiitzpunkt im Emscherbruch

" Eine Art Datenbank, die Auskunft iber Standort, Baumart, Alter, Flache,

Vorrat und Zuwachs eines Waldbestandes gibt.
Anzeige

SKODA Service

Ewaldstrale 51G
45892 Gelsenkirchen

@ 0209/970830

info@autohaus-klaesener.de
www.autohaus-klaesener.de

AUTOHAUS KLASENER

lhr Skoda-Vertragshandler in Gelsenkirchen
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To Do's fiir ein reibungsloses TV-Vergniigen

TV-Nutzung liber die Mietnebenkosten fallt weg

Bezahlst Du Deinen Kabel-TV-Anschluss noch iiber die
Mietnebenkosten? Dann wird es hochste Zeit, aktiv zu
werden!

Ab dem 1. Juli tritt eine gesetzliche Anderung in Kraft:
Mit der Abschaffung des Nebenkostenprivilegs verliert
der Vermieter die Moglichkeit, die Kosten fiir den Ka-
bel-TV-Anschluss iiber die Betriebskosten auf die Mieter
umzulegen. Dies bedeutet, dass Handlungsbedarf be-
steht — fiir Vermieter, aber vor allem auch fiir Mieter.

Damit der Bildschirm ab dem 1. Juli nicht schwarz wird,

musst Du folgendes tun:

e Setze Dich rechtzeitig mit Deinem Vermieter in
Verbindung und frage nach, ob geplant ist, den bisheri-
gen Mehrnutzervertrag fiir den Kabel-TV-Anschluss
fortzusetzen. Sollte dies der Fall sein, iberlege Dir, ob
Du diesen Vertrag weiterhin mitnutzen méchtest, oder
ob es furr Dich bessere Alternativen gibt.

e Falls Dein Vermieter den Vertrag nicht fortsetzt oder Du
Dich nach besseren Angeboten umsehen mdchtest,
solltest Du Dich friihzeitig informieren, welche Optio-
nen Dir zur Verfligung stehen.

Entdecke das Beste aus der Welt des Fernsehens mit
GELSEN-NET

GELSEN-NET war in vielen Faillen bereits der TV-Anbie-
ter. Mieter und Mieterinnen haben davon wenig mitbe-
kommen, denn der Vertrag lief zentral {iber die Vermieter
oder die Wohnungsgesellschaft. Das TV-Signal lief prizi-
se und ohne Unterbrechung.

Jetzt stehen Mietern verschiedene Optionen und Produk-
te zur Verflgung. Auf jeden Fall muss jedoch ein eigener
Vertrag mit dem TV-Anbieter geschlossen werden, da der
Vermieter dies nicht mehr ibernehmen darf.

Mit dem Paket START! bleibt alles, wie es ist. Es wird
tiber unser Kabel-TV geschaut. Die Wechseloption zu In-
ternet-TV ist garantiert.

Iii': e

Mit dem Produkt BEST! werden die Vorziige von Kabel-
und Internet-TV kombiniert. Es ist eine grofe Auswahl
an privaten Sendern in HD-Qualitdt verfligbar. Dank
zeitversetztem Fernsehen verpasst niemand mehr seine
Lieblingssendungen. Maximale Flexibilitdt: Mit bis zu
drei Gerdten kann man zeitgleich Gber das Internet strea-
men und mit unbegrenzter Anzahl an Geréten Uber Ka-
bel TV fernsehen, wie man mochte.

Ein exklusives Internet-TV-Erlebnis bietet das Paket YOU!
mit der superschnellen Glasfaser von GELSEN-NET. Ge-
stochen scharfe Bilder versprechen offentlich-rechtliche
und private Sender in HD-Qualitdt. Fernsehen wie und
wann man mochte: Aufnehmen, vorspulen und stoppen
ist im Paket inbegriffen. Und das mit drei Gerdten gleich-
zeitig.

Zusétzlich kénnen jederzeit Fremdsprachen-Pakete da-
zugebucht werden, um das Fernseherlebnis noch vielfal-
tiger zu gestalten.

Weitere Informationen findet man unter
www.einfachdranbleiben.de

Detaillierte Informationen zu den Angeboten von
GELSEN-NET unter:
https://www.gelsen-net.de/Privatkunden/Glasfaser/IPTV

Kontaktiere uns gerne personlich unter

Wir sind personlich und
telefonisch fiir Dich da.

Melde Dich gerne bei uns.

@0209 702-1670

team@gelsen-net.de 4

‘@ Andreas Bohmer
° | Account Manager

llka Malangone

stellv. Abteillungsleiterin
Privatkundenvertrieb

Mahsun Cil

Account Manager
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TV-Anbieter weitermachen.

Damit Deine bunte TV-Welt
so bleibt, wie sie ist.

LLES UBER
DRAN;'L'E,F,;*E%H "’ einfachdranbleiben.de

& GELSEN-NET

100 % IT vor Ort
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XLETIX KIDS GELSENKIRCHEN
23.06.2024 — Trabrennbahn Gelsenkirchen,
NienhausenstraRe 42 ¢ 45883 Gelsenkirchen

XLETIX Kids ist ein Hindernislauf fiir Kinder zwi-
schen 5—15 Jahren. Gemeinsam mit einem Erwach-
senen geht es durch Schlamm und Wasser, es wird
geklettert und gekrabbelt und vor allem wird viel
gelacht, denn der Spal steht immer im Vordergrund!

Info:  Als freiwilliger Helfer kannst du kostenlos
teilnehmen. Alle Infos zum Event unter:
https://www.xletixkids.com

Kosten: Tickets gibt es ab 39,00 €. Jeder Teilnehmer
bendtigt ein eigenes Ticket.

S 06072027 - 25082029 §

Werksschwimmbad

Contest!

Bochum Total

grofen Publikum aufzutreten.

. T ol S

Kulturbiergarten: Zu Gast in Gelsenkirchen — EM
30. Juni 2024, 15:00 Uhr, Urbanus-Park am
Michaelshaus, Hagenstralle ¢ 45894 Gelsenkirchen

Im Sommer 2024 steht der Kulturbiergarten ganz im
Zeichen der Fufball Europameisterschaft. Fiir alle
Fulball- und Kultur-Fans gibt es einen bunten Mix
aus Live-Musik, Comedy, Talk, Quiz und Fulball
Live-Ubertragung. Passend zu den Teilnehmern des
Achteslfinales wird kurzfristig ein interessantes und
passendes Kulturprogramm veranstaltet. Um 18:00
Uhr wird dann das Spiel in Gelsenkirchen gezeigt.

Info:  Mehr Infos, auch zu anderen Spieltagen,
findet ihr im Veranstaltungskalender der
Stadt Gelsenkirchen.

Kosten: Dieser Termin ist kostenfrei.

06.07.24 — 25.08.2024, taglich 12:00 bis 20:00 Uhr
UNESCO-Welterbe Zollverein ® Essen

Wahrend der NRW-Sommerferien ladt das Werkschwimmbad auf der Zeche Zollverein wie-
der zu Abkiihlung und Entspannung ein. Freut euch auch auf den jahrlichen Arschbomben-

Info:  Bei schlechtem Wetter kann das Schwimmbad geschlossen werden.
Das 2,40 Meter tiefe Becken ist leider nicht fiir Nichtschwimmer geeignet.
Kosten: Der Besuch des Werkschwimmbads ist kostenfrei.

04.07.2024 - 07.07.2024, Bermuda3eck ® Bochum

Das genrelibergreifende Musikfestival Bochum Total geht in die ndchste Runde. Bisher sind
noch keine Kiinstler bekannt, unter dem Motto ,Heute schon sehen, was man morgen hort”
wird aber jedes Jahr Nachwuchskiinstlern aus der Region die Chance gegeben, vor einem

Info:  Aktuelles Informationen findet ihr unter: https://bochumtotal.de
Kosten: Der Besuch des Festivals ist kostenfrei.

-




[2.07.2029 - 14072024

Sommerfestival Schloss Berge
12.07.24 — 14.07.24, Adenauerallee 103 * 45894 Gelsenkirchen

Kirmes, Kunstmarkt, Konzerte, Klamauk, Kinderprogramm und ein spektaku-
lares Hohenfeuerwerk zum Abschluss: Seit inzwischen tGber 50 Jahren ladt
das Sommerfestival Schloss Berge alle Jahre wieder in die ,schonste Parkanla-
ge des nordlichen Ruhrgebiets” einlddt. Drei Tage lang wird der Park rund um
Schloss Berge zur Partyzone.

Kosten: Der Besuch ist kostenfrei.

Cranger-Kirmes
02.08.24 — 11.08.24, Cranger Kirmesplatz 44653 Herne

Das grolite Volksfest in NRW zieht jedes Jahr rund 4 Millionen Besucher an. Unter dem
Motto ,GroRRer als du denkst!” wird die Krimes am 02.08.24 um 14:00 Uhr feierlich in der
Cranger Festhalle eroffnet.

Info:  Mit einem Crangepass konnt ihr 5,00 € sparen. Der Vorrat ist allerdings begrenzt.
Kosten: Der Besuch ist kostenfrei, fiir Fahrgeschafte und Gastronomie varrieren die Preise.

®LACHMANN KUCHEN

Uber uns Zusatzlich bieten wir digitale Ausmessungen, Verarbei-
Als einer von tber 380 KiichenTreff-Handlern in Europa tungen von Steinplatten jeglicher Art und computerge-
wissen wir von Lachmann Kiichen: Zufriedene stiitzte 3D Visualisierungen an.

Kunden haben uns vom Newcomer zum
Markenzeichen fiir preisgtinstige Quali-
tatskiichen gemacht.

Mit fiihrenden Mobel Marken wie: Nobilia /

Hacker / Nolte uvm, fihrenden Elektro

Herstellern wie: SIEMENS Studio Line
Zertifitierung / Miele / Bosch / Liebherr /
Bora / Berbel / uvm. und fiihrenden
Spllenherstellern wie: SystemCeran /
Villeroy&Boch / Blanco / Franke uvm.
bieten wir lhnen Top-Marken zu Top-
Preisen. Versprochen. Und das sogar

mit deutschlandweiter Lieferung.

Fur dieses Vertrauen bedanken wir
uns!

KiichenTreff iiberzeugt durch:
- Auswahl und Ausstattung

- Preis und Leistung

- Beratung und Service

Unsere Leistungen Dem Zufall Gberldsst KiichenTreff nichts. Und
Wir bieten lhnen Kiichenplanung und Kiichen- wir wollen fiir Sie noch besser werden mit dem
montage vom Fachmann in unserem 30 Jahre durchge- Ziel, dass jeder weils: ,Neue Kiiche? Da geht man zu
henden Kiichenstudio an. Lachmann Kiichen!”

Inh. Rainer Lachmann lachmann@lachmann-kuechen.de Tel: 0209 - 147 62 83 Offnungszeiten:

Ewaldstrae 7 www.lachmann-kuechen.de Fax: 0209 - 147 57 77 Mo.—Fr.: 10-18 Uhr Klii
45982 Gelsenkirchen Mobil: 0172 -8282577  Sa.: 10-14 Uhr W/@/ﬂ
rie/fif

pik.com/freepik

il Tree
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Von Langeweile,
mieser Stimmung und
iibereifrigen Planeschmiedern

Wie ihr miese Stimmung
in den Ferien vermeidet

Endlich ist es so weit, die Tage bis zu den Ferien sind gezihlt. Am 8. Juli starten in
Nordrhein-Westfalen wieder die Sommerferien. Manche Familien holen bereits die
Koffer aus dem Keller und freuen sich auf die langersehnte Reise, andere bleiben
hingegen zu Hause. Lange Gesichter und miese Stimmung sind vorprogrammiert.
Grund dafiir ist selten der fehlende Urlaub. Ein Mix aus unterschiedlichen Interes-

sen, erhohten Erwartungen und Langeweile lasst die Ferien hdufig zur Zerreillprobe
fiir die ganze Familie werden.

Vor einigen Wochen habe ich mich auf die Suche nach
einem Thema fiir unsere Kolumne begeben. Wahrend ich
Themen durchstdberte, spielten sich bereits bei Alexan-
dra, einer guten Freundin, die ersten Dramen am mor-
gendlichen Friihstlickstisch ab. Fasziniert horte ich zu,
wie sie mir von kindlichen Wutausbrtichen, Tranen und
Gemotze berichtete. Sie erzdhlte von der sechsjdhrigen
Emily, die weinte, weil ihre neunjdhrige Schwester Anna
sich das letzte Buttercroissant geschnappt hatte. Wah-
rend also ein erbitterter Streit um das franzosische Ge-
backstiick tobte, tippte ein Gibermiideter dreizehnjahriger
Noah auf seinem Handy herum. Unterdessen raschelte
es hinter der Zeitung, hinter der sich Familienvater Sven
verkrochen hatte. SchlieSlich brummte er, dass Alexan-
dra doch endlich den Streit schlichten solle, schliel3lich
wiirde es gleich in den Zoo gehen.

Von Harmonie oder Freude tber das ausgedehnte ge-
meinsame Friihstiick am zweiten Ferientag herrschte hier
keine Spur.

Jahrlich gibt es 75 Ferientage in Deutschland. Knapp ein
Viertel aller Familien bleiben wéhrend der Ferien zuhau-
se. Wahrend einige von ihnen Tagesausfliige oder Aktivi-
taten planen, verlassen sich andere ganz auf das Schema:
Ferien sind Attraktion genug! Und damit haben sie nicht
Unrecht, denn nicht immer dienen gemeinsame Ausfliige
oder Animationen seitens der Eltern als Harmoniegaran-
tie in den Ferien.

Unterschiedliche Interessen

Keine Schule, viel Freizeit und gemeinsame Familienak-
tivitdten sind doch kein Grund fiir Unmut. Also woher
kommen Streitigkeiten und schlechte Laune in den Feri-
en? Denn bei vielen Familien hdngt der beriihmte Haus-
segen spdtestens nach der ersten Ferienwoche schief. Die
Nacht wird zum Tag, es herrscht Streit unter Geschwis-
tern und gemeinsame Ausfllige stellen die Geduld al-
ler auf eine harte Probe. Es scheint fast so, als ware der
Nachwuchs mit so viel Freizeit tiberfordert. Sind fehlen-
de Aufgaben und Strukturen der Ubeltiter? Wohl kaum!

Ist euch aufgefallen, dass langst nicht alle einen geplan-
ten Ausflug mit Begeisterung aufnehmen? Schuld ist hdu-
fig das unterschiedliche Alter der Familienmitglieder. Da-
bei lassen sich nicht immer alle Altersunterschiede oder

Interessen zusammenbringen. Oftmals endet der Ausflug
mit gestressten Eltern, motzenden Teenagern und quen-
gelnden Kindern im Auto.

Spétestens dann, wenn der schmmollende Teenager die
Aktivitat boykottiert, riickt der Wunsch eines Familien-
mitgliedes, etwas gemeinsam zu unternehmen in die Fer-
ne.

Klar, dass bei einem Besuch im heimatlichen Zoo der
dreizehnjdhrige Noah vermutlich eher gelangweilt in
der Ecke stehen wird. Wahrend seine Geschwister be-
geistert ihre Hande im Fell eines wolligen Schafes ver-
senken. Auch ein spendiertes Eis wird Noah vermutlich
nicht dazu bringen, enthusiastisch Schaf, Seehund oder
Pelikan zu bestaunen. Denn seien wir mal ehrlich: Ein
Zoobesuch ist fiir einen Teenager nicht unbedingt der
Freizeithit. Der wiirde sich vermutlich bei einer coolen
Graffiti-Aktion viel wohler fiihlen. Doch wo bleiben da
die Bediirfnisse von Anna, Emily oder gar der Eltern Ale-
xandra und Sven? Genau: Auf der Strecke! Eine gemein-
same Unternehmung zu finden, an der alle Spal’ haben,
ist haufig nicht so leicht. Oft sind es geplante Aktivitdten,
die auf die Bediirfnisse eines einzelnen Familienmitglie-
des abzielen, die zu Streit, Unmut und mieser Laune fih-
ren.

Tipp der Redaktion: Schaut gemeinsam, ob ihr Aktivita-
ten findet, zu denen keiner hin geschleift werden muss,
sondern alle gleichermallen Spafs haben.

)
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Erzwungene Kompromisse und

erhohte Erwartungen

Auch der viel gerihmte Kompromiss fiihrt haufig zu Konflik-
ten. Denn nicht jeder ist begeistert, bei seinen selbst ausge-
suchten Aktivitdten stindig Riicksicht zu nehmen. Und das
ist auch gar nicht nétig. Wie hdufig gehen wir im Alltag Kom-
promisse ein, nehmen Riicksicht oder stellen unsere eigenen
Bediirfnisse zuriick? Wer sagt denn, dass man sich in seiner
Freizeit an einen vorgeplanten Tagesablauf halten muss? Da
hat keiner Lust zu. Jeder freut sich auf die langersehnte und
verdiente Freizeit und jeder hat eigene Ideen, wie diese am
besten verbracht wird.

Vielleicht ist ein Graffiti-Event mit Noahs besten Kumpels so-
wieso cooler als mit den kleinen Schwestern und Eltern. Anna
wird auf dem Spielplatz des Zoos begeistert die Seilbahn be-
anspruchen, wahrend Emily die Ziegen fiittert. Beide haben
wahrscheinlich mehr Spal’, wenn sie nicht vom Rest der Fa-
milie weitergetrieben werden. Wahrend Mutter Alexandra
die Zeit mit ihren Tochtern in Ruhe geniellen kann.

Nicht immer miissen alle Familienmitglieder in eine Aktivitat
eingebunden sein. Durch voneinander getrennte Unterneh-
mungen konnen viele Bediirfnisse gleichzeitig erfiillt werden.

Tipp der Redaktion: Plant eure personlichen Freirdume ein.
Diese Zeiten kdnnen alleine oder auch gemeinsam mit Freun-
den oder Mitgliedern der Familie verbracht werden.

Freie Zeit nutzen

Kennen wir das nicht alle? Vor lauter freier Zeit wissen wir
nichts mit uns anzufangen. Uns ist salopp gesagt: saulang-
weilig! Schlecht gelaunt vertrodeln wir den Tag, sind unaus-
geglichen und fangen an, einander auf die Nerven zu gehen.
Anders geht es dem Rest unserer Familie auch nicht. Doch
nicht jeder Ferientag muss deshalb mit Aktivititen verplant
werden. Ruhige Tage sind genauso wichtig wie die Fihigkeit,
sich eigenstandig zu beschéftigen. Ob sich unsere Kinder zu-
sammentun und den heimatlichen Garten zur Piratenfestung
erklaren oder in der Ecke herumlungern, ist egal. Vielleicht
entdeckt Noah, wahrend er seinem Vater bei der Reparatur
der Familienfahrrader hilft, sein handwerkliches Talent?

Auch eine gemeinschaftliche Entriimpelung der Garage kann
zu einem tollen Familienevent werden. Wer sagt denn, dass
man den gewonnenen neuen Raum nicht mit einer Nachbar-
schaftsparty am Abend einweihen kann?

Langeweile kann ein Motivator sein, auch mal Liegengeblie-
benes zu erledigen, Fahigkeiten zu erlernen oder Neues zu
entdecken.

Tipp der Redaktion: Listet unerledigte Dinge auf und ent-
scheidet gemeinsam, was angegangen werden kann. Ganz
wichtig: belohnt euch dafiir. Egal ob anschliefend oder wéh-
renddessen!

Planungen iiber Bord werfen

Zum Schluss noch ein guter Rat: Eure Plane fallen ins Wasser?
Hey, was solls! Schlief8lich sind Ferien. Dann macht ihr die
Aktivitdt eben am nachsten Tag. Ferien sind auch die Zeit,
Plane zu verwerfen. Denn plotzlich tauchen alle Familienmit-
glieder im heimatlichen Wohnzimmer auf. Gut gelaunt wird
von Erlebnissen berichtet oder sich kostlich vor dem Fern-
seher Uber die urkomischen Gerdusche eines Otto Waalkes
amiisiert. Ganz ohne Zwang, Erwartungen, Plan oder Kom-
promiss und vor allem mit Spal8. So bekommt ein spontaner
Familienabend pl6tzlich eine vollig andere Bedeutung.

Mein ganz persénlicher Tipp, den ich iibrigens auch meiner
inzwischen vollig aufgeldsten Freundin mit auf den Weg ge-
geben habe: Einfach mal den Druck herausnehmen. Denn
ein harmonisches Familienleben besteht nicht unbedingt aus
gemeinsamen Ausflligen oder Aktivitdten.

Worauf wartet ihr noch? Startet in die Ferien und genief3t
eure freie Zeit. Was habt ihr geplant und worauf freut ihr
euch am meisten? Lasst 4 Familii Anteil haben und sendet
uns eure Ferienplane zu. [jhu|
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Aber wohin mit meinem Tier?

Tipps und Malinahmen fir eine sorgenfreie Auszeit

Bei der Planung des néchsten Urlaubs stellt sich fiir Haustierbesitzer schnell eine wichtige Frage: Was passiert mit meinem gelieb-
ten Gefdhrten wihrend der Abwesenheit? Die richtige Haustierbetreuung zu finden, ist eine grofRe Herausforderung. Erst recht,
wenn Familie, Freunde oder Nachbarn diese Aufgabe nicht iibernehmen kénnen. Mit groBer Sorgfalt und einigen Uberlegungen
kann der Urlaub aber fiir Tier und Besitzer gleichermaBen entspannend werden. Die fiinf folgenden Tipps sorgen fiir eine erhol-

same Zeit, wihrend eure Lieblinge gut versorgt sind.

Frithzeitige Planung

Es empfiehlt sich, die Haustierbetreuung vorausschauend
zu planen. Insbesondere in Zeiten mit hoher Nachfrage
wie den Sommerferien sind Haustiersitter und Tierpen-
sionen schnell ausgebucht. Eine friihzeitige Reservierung
ist erforderlich.

Personliche Betreuung oder Tierpension?

Die Entscheidung zwischen einer personlichen Betreu-
ung durch einen Haustiersitter und der Unterbringung in
einer Tierpension hangt von den Beddirfnissen deines Tie-
res ab. Einige bevorzugen die vertraute Umgebung ihres
Zuhauses, wihrend andere von der Gesellschaft fremder
Tiere profitieren. Hier gilt es abzuwagen, was eher dem
Charakter eures tierischen Freundes entspricht.

Vorab-Check

Vor der Buchung einer Haustierbetreuung solltet ihr eine
Checkliste erstellen. Welche Moglichkeiten kommen in
Frage? Wo finde ich Tierpensionen? Gibt es Haustiersitter
in meiner Umgebung? Sind Referenzen und Erfahrungs-
berichte zu den einzelnen Optionen zu finden? Zudem
solltet ihr auffiihren, welche Futtervorlieben euer Tier hat
und ob Medikamente verabreicht werden miissen.

Vorbereitungen des Tierhaltenden

Fragt euch zuerst, ob euer Tier gut und vertraglich erzo-
gen ist, um eine Abweisung durch die Betreuungsstelle
zu vermeiden. Stellt sicher, dass alle notwendigen Imp-
fungen vorliegen. Sorgt dafiir ausreichend Futter, Me-
dikamente und Spielzeug fir die Zeit der Abwesenheit
vorzubereiten. Weist die Betreuenden auf Gewohnheiten
und Eigenarten eures Tiers hin, um eine optimale Versor-
gung zu gewdhrleisten.

Notfallplan

Unvorhersehbare Situationen kénnen immer auftreten.
Gebt deshalb neben euren Kontaktdaten auch immer die
des Tierarztes und einer weiteren Notfallkontaktperson
an, damit im Ernstfall auch dann schnell reagiert werden
kann, wenn ihr mal nicht erreichbar seid.

Hier konnt ihr eure Lieblinge unterbringen
Die Auswahl an Unterbringungsmoglichkeiten ist viel-
faltig. Im Netz findet ihr mit griindlicher Recherche die
Variante, die zu euch und eurem Tier passt. Achtet aber
immer darauf, ob der Anbieter eine entsprechende Er-
laubnis nach § 11 Tierschutzgesetz besitzt. Eine kleine
Auswahl an Tierpensionen hat 4 Familii fiir euch zusam-
mengestel[t:
¢ Hundezentrum Canidos, Rohrenstralie 12,
45883 Gelsenkirchen, Tel.: 0209 1577032
e Lexa’s Familidre Hundebetreuung, Dessauerstrale 93,
45886 Gelsenkirchen, Tel.: 0176 41288212
¢ Hundetagesstatte Canis familiaris, Bonifaciusring 1b,
45309 Essen, Tel.: 0163 2694973
¢ Katzenpension-Merlin, Giesenfort 14, 46242 Bottrop,
Tel.: 02041 3803019
e Katzenpension Catrock, SchlagelstrafSe 11,
46045 Oberhausen, Tel.: 0177 8879291

Mochtet ihr lieber eine Betreuung in eurem Zuhause,
solltet ihr euch an Personen wie Christina Reinhardt aus
Essen wenden. Sie betreut die Seite www.catsathome.de
und kiimmert sich in eurer Abwesenheit um eure Fell-

nase.




Welche Kosten kommen auf euch zu?

Die Kosten fir die Unterbringung in einer Tierpension vari-
ieren und hangen von der Region, der Ausstattung, der Ver-
flgbarkeit und weiteren Faktoren ab. Katzenbesitzer sollten
mit zehn bis 30 Euro pro Tag rechnen, wahrend fiir Hunde
im Durchschnitt 20 bis 40 Euro fdllig werden. Kleintiere wie
Meerschweinchen oder Végel sind mit 5 bis 10 Euro gut ver-
sorgt.

Ein Tiersitter kann dagegen etwas kostspieliger sein. Die Ab-
rechnung erfolgt pro Besuch des Tiers (ca. zehn bis 20 Euro)
und es fallen zusétzliche Fahrtkosten an. Allerdings bieten die
Betreuer oft kostenlose Zusatzleistungen wie die Pflege von
Pflanzen, das Leeren des Briefkastens oder das Bereitstellen
von Miilltonnen zur Abholung an.

Wohin mit Exoten?

Exotische Tiere wie Schlangen, Schildkroten, Leguane und
andere Reptilien wollen auch gut untergebracht sein. Pensio-
nen fir diesen Fall sind jedoch rar gesdt und im Ruhrgebiet
nicht zu finden. Das Reptilienhotel K6In (An der Kemperwie-
se 8, 51069 Koln, 0173 2646567) ist eure ndchste Option.
Sollte euch das zu weit sein, konnt ihr euch an das nachst-
gelegene Tierheim wenden. Dort kann im Idealfall ein An-
sprechpartner aus der Region vermittelt werden.

Die Onlineplattform www.betreut.de stellt ebenfalls Kontakt
zu Tierbetreuern her.

Solltet ihr einen Listenhund oder ein gefahrliches anderes Tier
unterbringen wollen oder versorgt wissen, fragt ebenfalls bei
einem Tierheim oder direkt beim Deutschen Tierschutzbund
nach. Dort werden euch entsprechende Kontakte vermittelt.

Weiter geht's auf der néchsten Seite.

Anzeige
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REWE Schiiler am Dom
Sankt-Urbanus-Kirchplatz 7, 45894 Gelsenkirchen

REWE Schiiler in Buer
Horster StraBBe 212, 45897 Gelsenkirchen
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Aber wohin mit meinem Tier?

Ehrenamtliche Hilfe fir
Tiere und Menschen in Not —
Ein Ortsbesuch

Der Verein ,Hassel — tierische Hilfe“ widmet sich voll
und ganz dem Tierschutz. Er bietet kurzfristige Hilfe in
Notlagen — und das ehrenamtlich. 4 Familii hat die Zen-
trale (Polsumer StraRe 220, 45896 Gelsenkirchen) be-
sucht und sich mit der Vorsitzenden Jacqueline Gilbers
unterhalten.

lhr Verein ist in vielfdltigen Bereichen des Tierschutzes
aktiv, darunter auch in der Betreuung von Haustieren
in Urlaubszeiten oder im Krankheitsfall. Wie lauft eine
solche Betreuung ab?

Wir bieten nicht die klassische Form der Tierpension, son-
dern helfen vor allem in Notlagen. In den meisten Fallen
kontaktieren uns die Leute kurzfristig, weil die eigentlich
geplante Betreuung ausgefallen ist oder weil eine Krank-
heit die Versorgung gefdhrdet. Wir vermitteln dann ein
Mitglied aus unserem Versorgungsteam, das in der Nahe
des Tieres wohnt. Insbesondere Katzen kdnnen nicht ein-
fach aus ihrer vertrauten Umgebung gerissen werden.
Eine Zuhause-Betreuung ist uns deshalb am liebsten. Ist
dies nicht méglich, kann auch eine Vor-Ort-Betreuung in
unserer Zentrale organisiert werden, was aus Kapazitts-
griinden aber oft schwierig ist. Wir vermitteln dann auch
gerne eine Pflegestelle oder eines unserer Teammitglie-
der nimmt das Tier voriibergehend bei sich zuhause auf.

Welche Kosten kommen auf den Tierhaltenden zu?

Bei uns entstehen fiir den Haltenden keinerlei Kosten.
Jeder kann gerne etwas spenden, aber das ist eine frei-
willige Sache. Wir werden vorrangig von dlteren Leuten
kontaktiert, die ohnehin nicht viel Geld haben. Die brau-
chen uns.

Das Hauptaugenmerk lhrer Tatigkeiten liegt in anderen
Bereichen. Welche sind das?

Grundsatzlich: tierische Hilfe! Wir helfen allen Men-
schen, die mit ihrem Tier in eine Notlage geraten. Es
wenden sich zum Beispiel Leute an uns, bei denen die
Tierarztkosten so hoch sind, dass sie diese nicht mehr
stemmen kénnen. Dann springen wir natiirlich ein. Alles
finanziert durch Spenden und Mitgliedsbeitrage. Zudem
arbeiten wir viel im Bereich der Streunerkatzen. Wir ha-
ben Futterstellen in Hassel, Buer, Resse und Horst. Dort
werden die Katzen mit Futter versorgt, eingefangen, kas-
triert, gechipt, registriert und falls notwendig tierarztlich
behandelt.

Vereine, die vom Ehrenamt getragen werden, benétigen
stets jede Hilfe, die sie bekommen konnen. Wie kdnnen
sich interessierte Leser bei lhnen einbringen?

Jeder kann bei uns reinschniiffeln. Alles Weitere ergibt

.. 4
Wolter

Sanitdr Heizung Klima

sich dann in einem persoénlichen Gesprach. | sfr|
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Ergotherapie: Physiotherapie:
. . ]
* Sensomotorisch-perzeptive * Kranken- GEL“N““ P,
Behandlung gymnastik nach MITTE GM b
Bobath/ PNF fiir

o Sl-Therapie nach J. Ayres
Kinder und Erwachsene

o Reflektorische Atemtherapie
© Manuelle Therapie
o Skoliosebehandlung nach Schroth

© Motorisch-funktionelle Behandlung
o Psychisch-funktionelle Behandlung
e Himleistungstraining
 Konzentraionstraining

Manuelle Lymphdrai
« Intra Act-Plus und THOP * Manuelle Lymphdrainage
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ngitter

4 Familii hat es fiir euch ausprobiert

Kennt ihr das auch: lhr habt tolle Blumen, die aber einfach nicht stehen bleiben
und immer wieder zum Vasenrand kippen? Wir von 4 Familii haben fiir euch
ein Blumengitter getestet, was ihr ganz einfach selber basteln konnt und das
garantiert in jede Blumenvase passt. So gehoren wackelige BlumenstrauRRe der
Vergangenheit an und euren Deko-Traumen sind keine Grenzen gesetzt.

1

Ihr braucht:

* Bleistift

° Heilklebepistole mit Klebepatrone
* Pappe

* Vase

* Messer

Und so-gehi’y:

. Malt mit dem Bleistift den Umriss eurer Vase auf

die Pappe.

. Anschlielfend zeichnet ihr diesen Kreis mit der

Heilklebepistole nach. Achtet darauf, dass die Linien
schon dick werden, um eine bessere Stabilitat zu
erhalten.

. Zieht nun mit der Heifklebepistole Linien von

einem Kreisrand zum anderen, sodass im Inneren
ein Gitter entsteht. Je nachdem, wie viele Blumen
stiele ihr in der Vase anordnen wollt, konnt ihr die
Maschen enger oder breiter gestalten.

. Lasst den Kleber ca. zehn Minuten trocknen. Dann

[6st ihr vorsichtig den Gitterkreis von der Pappe.

Ihr konnt dazu ein Messer nutzen oder das Blumen-
gitter vorsichtig von Hand von der Pappe l6sen.
AnschliefSend legt ihr die Dekorationshilfe in eure
Vase. Schon lassen sich die Blumen nach eurem
Geschmack dekorieren und fallen nicht mehr seitlich
zu den Vasenrandern.

4 Familii findet, das Blumengitter ist eine praktische
und leicht zu erstellende Dekorationshilfe fiir alle
Blumenfans. |jhul|
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ENERGY STORAGE

E3ADC

DAS E3/DC-HAUSKRAFTWERK.

EINE SICHERE INVESTITION

MADE IN GERMANY

Jedes E3/DC-Hauskraftwerk wird vollstandig in Deutschland entwickelt und in Deutschland hergestellt. Alle Komponenten — Wechselrichter,
Energiemanagement und Batteriespeicher - kommen aus einer Hand und erfillen denselben strengen Qualitatsanspruch. E3/DC ist die
deutsche Marke flr intelligente Speicherldsungen. Und E3/DC ist der Garant fiir die gesamte Systemtechnik - inklusive eigener Software und
eigenem Werksservice.

LUCKENLOSES MONITORING ALLER BATTERIE-MODULE

Im Bereich der Batterie-Analytik verfligt E3/DC Uber ein eigenes Expertenteam. Die Daten und Betriebszustande jedes Hauskraftwerks und
jedes einzelnen Batteriemoduls werden kontinuierlich Giberwacht und ausgewertet. Um theoretisch mogliche Probleme frithzeitig zu erkennen,
entwickelt und implementiert E3/DC eigene Algorithmen zur Zustandsiiberwachung. Das Team fihrt zudem regelmaRig Stichproben durch, um
die Qualitat der Batterien auf Herz und Nieren zu prifen und die Algorithmik weiter zu verbessern.

LUCKENLOSE SYSTEMUBERWACHUNG

Bei E3/DC hat der Anwender ebenso wie der technische Support stets das gesamte System mit allen Leistungs- und Betriebsdaten im Blick. Auf
diese Weise ist die Performance von PV-Anlage und Speichersystem jederzeit transparent. Kommt es zu einer Storung oder einem Bedienfehler,
kann der technische Support online das System analysieren und in den meisten Fallen wieder in den optimalen Betrieb versetzen. Kommt es in
seltenen Féllen zu einem Hardwaredefekt, so kann der Serviceeinsatz Uber die Systemiberwachung optimal vorbereitet werden.

10-JAHRIGE SYSTEMGARANTIE INKLUSIVE BATTERIEN

Alle Komponenten aus einer Hand, ein Garantiegeber fur alles: E3/DC bietet 10 Jahre Systemgarantie auf alle Teile des Hauskraftwerks inklusive
Solarwechselrichter und Batteriemodule. Im Garantiefall unterstiitzt der eigene Werkservice die Kunden vor Ort kostenlos: Alle leistungs-
elektrischen Funktionen werden erhalten und optimiert, bei Bedarf werden Bauteile repariert oder ausgetauscht. Die zehnjahrige Garantie
umfasst auch die Batteriemodule, und dies anders als im Markt tblich ohne Begrenzung der Zyklenzahl wahrend der Garantiedauer.

WARTUNG DURCH DEUTSCHEN PREMIUMHERSTELLER AUCH UBER DIE GARANTIEZEIT HINAUS

Die Hauskraftwerke der ersten Baujahre sind inzwischen so lange in Betrieb, dass sie die Garantiezeit liberschritten haben. Doch das Leben
geht weiter: E3/DC halt die Software Uber die gesamte Nutzungsdauer per Update kostenlos aktuell und bietet auch nach Ablauf der
Garantiezeit einen Wartungs- und Reparaturservice. Als Qualitatsprodukt ,made in Germany" von einem Anbieter mit mehreren deutschen
Standorten und einem starken Fachpartner-Netzwerk bietet das Hauskraftwerk maximale Werthaltigkeit.

EINZIGARTIGE NOT- UND ERSATZSTROMFUNKTION

Das E3/DC-Hauskraftwerk versorgt bei einem Netzausfall das gesamte Haus weiter mit Strom aus der PV-Anlage und aus dem Speicher. Die
Ersatzstromversorgung (Inselbetrieb) startet automatisch, das Hauskraftwerk baut ein echtes dreiphasiges Drehfeld auf (400 V/230 V). Je nach
Hauskraftwerk steht im Inselbetrieb eine AC-Leistung von bis zu 30 kW auch aus dem Speicher zur Verfligung. Halt der Netzausfall langer an,
kann unabhangig vom Netz solar nachgeladen werden. Wird in seltenen Féllen eine Sicherheitsabschaltung des Batteriesystems nétig, ist ein
Schwarzstart ohne Netz nur mit Sonnenenergie moglich. Insbesondere fiir den Winter kann eine Notstromreserve eingestellt werden, die das
Hauskraftwerk verlasslich fiir den Notfall bereithélt und bei Bedarf zur Sicherheit auch mit Netzstrom aufflillt.

DAUERHAFTE ERWEITERBARKEIT ALLER SYSTEME

Mit dem E3/DC-Hauskraftwerk sichert sich der Kunde eine Reihe wichtiger Erweiterungsoptionen, um auch nach langerer Zeit auf einen
gewachsenen Strombedarf (E-Mobilitat, Warmepumpe) reagieren zu konnen. Neben der Batterienachristung (bis 12 Monate oder mit der
INFINITY-Option bis 5 Jahre nach Installation) kann in vielen Fallen die installierte PV-Leistung spater mit gleichartigen Modulen ausgebaut
werden, weil die Wechselrichter im Hauskraftwerk eine sehr hohe Stromfestigkeit besitzen. Zudem besteht bei jedem Hauskraftwerk
unabhangig vom Baujahr die Moglichkeit, mit einem zweiten System eine Energiefarm zu bilden: Zwei (oder mehr) Hauskraftwerke werden
dann Uber den Farmmaster gemeinsam gesteuert und verbinden die angeschlossenen PV-Anlagen sowie die Batteriesysteme zu einem
leistungsstarken Autarkie-System.

Mit einem E3/DC-Hauskraftwerk erhalten Sie die beste Losung
auf dem Markt* Geben Sie sich nicht mit weniger zufrieden! SOLAR =
R SAT}, PRO E
O, SUMER = &
‘ German Standards ' i German Standards m © uro ) S e
I — I I VERY GOOD STORAGE
BEST OF GERMAN BRAND OF 2022 ENERGY STORAGE + Wallbox
9 O o @ @ INDUSTRY 2024 ‘ THE GENTURY ! 2024 DY Research] I t
2023/24 + Inverter
e3dc.com GeRmANY + HEMS
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Photovoltaik | Stromspeicher | Wallboxen

Deutschland-Woche bei MauroSolar
Alle Produkte Made in Germany

) SOLARWATT”®

PREMIUM QUALITAT
MADE IN GERMANY

Solar Sparpaket 4,4 KWp
Der Einsteiger
Das Solarpaket mit Speicher Update

10 x Solarwatt Hochleistungsmodule AM 2.5
420 Watt Black.
120 monokristalline TOP-CON Zellen.

25 Jahre Hersteller Garantie.

4 KVA Hybrid-Wechselrichter
mit DC-Uberspannungsschutz,
Smart Meter und App Funktion

inkl. Installation

7.999 €

Solar Premiumpaket

. IiboX
12,5 kWp - Die Solartankstelle g‘g’;he“kﬂ
Das Premium Komplettpaket ist das

Kraftpaket und Tankstelle fiir lhr Zuhause.

30 X SOLARWATT Hochleistungsmodule AM 2.5
420 Watt Black. 108 monokristalline Zellen,
25 Jahre Leistungsgarantie.

1 X E3DC Hauskraftwerk S 10 X 12 KWh,
1 X E3DC 22 KW Wallbox multi connect geschenkt.
12 KVA Hybrid-Wechselrichter mit 12 KWh Speicher.

Echte Ersatzstromversorgung, App-Steuerbar,
6 KW Ladeleistung, 2 MPP Tracker.
10 Jahre Hersteller Garantie, Made in Germany.

J

inkl. schliisselfertiger ENERGY STORAGE
Installation E

25.555 €

Q) SOLARWATT®
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Jeder von uns hat Alltagsgegenstiande in seinem Haus-
halt, die nicht mehr genutzt werden, weil sie alt oder
hasslich sind. 4 Familii haucht diesen Objekten mit dem
sogenannten ,Hydro Dipping” neues Leben ein. Schnell
werden aus ungeliebten Dingen farbenfrohe Unikate.

Unter ,Hydro Dipping” versteht man ein Wassertransfer-
druckverfahren, welches haufig in der Automobilindustrie
genutzt wird. Hier werden mit Speziallacken einzelne
Bauteile mit Mustern eingefarbt, um so beispielsweise
eine Wurzelholzoptik zu imitieren. Mithilfe der Wasser-
oberfliche kdnnen so verschiedene Muster auf Gegen-
stinde Ubertragen werden.

Das Schone: Jedes Bild ist ein Unikat und das Ergebnis
unvorhersehbar. Dieser Technik bedienen wir uns fiir un-
ser DIY auch. Anstatt Speziallacke nehmen wir fiir unser
DIY Nagellack.

p—

thr braucht:

alte Tassen, Bleistifte oder einen anderen Gegen-
stand, den ihr verschonern wollt

Nagellack in verschiedenen Farben

einen Miillsack

Schaschlikspiel’e

Einmalhandschuhe

eine tiefe Schissel

Wasser

Washi Tape®

‘Spezielles Malerband aus Reispapier, das aus Japan stammt.
Erhéltlich in vielen Bastelladen.

ydro Bipping

Und 50 geht‘s:

Zieht Uber die Schissel einen Millsack. Sie bildet das
Wasserbad. So bleibt die Schale sauber und der Mullsack
kann hinterher ganz einfach entsorgt werden.

Fillt lauwarmes Wasser in die Schiissel. Der Wasser-
stand sollte so tief sein, dass der Gegenstand sich kom-
plett darin untertauchen lasst.

Ziehteuch Einmalhandschuhe an, so bleiben eventuelle
Nagellackreste nicht an den Handen kleben.

Jetzt kommt Farbe ins Spiel. Nehmt verschiedene Na-
gellackfarben eurer Wahl und verteilt vorsichtig den Lack
auf der Wasseroberfliche. Achtet hierbei darauf, den
Lack nicht zu schnell ins Wasser zu giellen, da er sonst
wie eine Perle an den Boden der Schissel sinkt.

Anzeige

tretford
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Spielen erlaubt!

Teppich mit e

Kaschmir=Ziegenhaar N
i ~RM
in Uber 60 Farben SEREE

Zu erhalten in lhrem Fachgeschift mit der groBen Auswahl!
eigene Fachverleger - ausmessen kostenlos - Lieferung frei Haus

SCHULTE-KELLING
TEPPICHBODEN

Braukdmperstr. 137

45899 Gelsenkirchen-
Beckhausen

Tel: (0209) 5801415
www.schulte-kellinghaus.net




Mit einem Schaschlik-
spiels oder Zahnstocher
konnt ihr Muster in das
Farbenspiel auf der Was-
seroberfliche malen. Ob
kleine Flecken, grolle
Punkte oder wilde Strei-
fen, der Kreativitat sind
keine Grenzen gesetzt.

i ?
Und? Wie gefallen euch die trendigen Tassen?

Mit diesem Verfa
nicht nur kleine GegTenh e

- or hat mit dieser Technt 5 e MC
:‘2:35 kreiert. Diese Technik eignet sich fur

verschiedene Materialien wie .Kunststoff, Glas,
Leder, Keramik oder Metall. |jhul

hren lassen sich tibrigens
V stande farben. Manch
ganz neue Mode-

Gibt es auf dem Ge-
genstand Stellen, an die keine Farbe soll, dann klebt diese
Bereiche vor dem Eintauchen mit Washi Tape ab. In unserem
Beispiel haben wir darauf geachtet, dass der Lack nur an den
AufSenseiten der Tassen haftet. So kann man aus ihnen noch
trinken.

Jetzt wird es spannend! Taucht den Gegenstand durch die
bunte Oberflache ins Wasser ein. Die Farbe setzt sich nun
auf das Objekt. Achtet beim Herausholen darauf, den Gegen-
stand leicht schrdg herauszuziehen, um das Farbspiel nicht
zu verwischen. Die Wasseroberfliche sollte nun weitestge-
hend wieder klar sein. Heraus kommt ein Hingucker mit ein-
zigartigem Muster.

Stellt den Gegenstand vorsichtig zum Trocknen nach drau-
Ben oder in einen gut beliifteten Raum. Je nach Gegenstand
und verwendeten Lack kann das etwas dauern. In unserem
Beispiel waren die Tassen nach 20 Minuten trocken.

Fiir Schaden tbernimmt 4 Familii keine Haftung.

BAUEN
SIE AUF UNS!

Auf uns ist Verlass: Als Bautrager entwickeln und
realisieren wir seit Uber 20 Jahren Projekte vom
einzelnen Haus bis zu ganzen Wohngebieten. Wir
stehen fur Bauentwicklung aus einer Hand — vom
GrundstUck bis zu einem individuell geplanten Haus.

Anzeige

Unser Ziel: lhre Zufriedenheit!
Unser Weg: Gute Arbeit zu fairen Konditionen.

Gladbeck

O IB Wohnungs- und Gewerbebau GmbH ™
HaupftstraBe 76 - 48607 Ochtrup
Telefon: (02553) 9707-0 ok
I Fax: (02553) 9707-17

E-Mail:  info@ib-bau.de
BAU.de www.ib-bau.de [ | -
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Ein Meilenstein fiir den deut
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schn FufRball

In diesen Tagen ist Deutschland der Schmelztiegel FuRball-Europas. Eine besondere Rolle spielt dabei auch Gelsen-
kirchen. Vom 14.06. bis zum 14.07. blickt die Welt auf die UEFA-Europameisterschaft. In zehn deutschen Stadten
wird der Nachfolger des amtierenden Champions Italien gesucht. Gelsenkirchen ist einer dieser Spielorte und be-
griilt dabei einige Schwergewichte des europaischen Fulballs.

Als eine Stadt mit einer reichen FulSballtradition ist Gel-
senkirchen mit seiner Arena AufSchalke pradestiniert fiir
die Austragung eines solchen Ereignisses. In drei Vorrun-
denspielen und einem Achtelfinale wird den Fans ein
bunter Mix an Nationen geboten.

Cristiano Ronaldo gegen den krassen
Aullenseiter

Neben dem Duell zwischen Serbien und England, das
wieder Zehntausende Engldnder in die Region treiben
wird, treffen auch die beiden Mitfavoriten Spanien und
Italien in Gelsenkirchen aufeinander. Exotisch wird es,
wenn EM-Neuling Georgien auf Portugal trifft. Die Kau-
kasier, die zum ersten Mal in der Geschichte an einem
grollen Turnier teilnehmen, stehen dabei dem mehrfa-
chen WeltfuBballer Cristiano Ronaldo gegeniiber.

Fest des FuRballs und der Kultur

Dariiber hinaus bietet Gelsenkirchen eine Plattform fir
kulturellen Austausch und internationale Begegnungen.
Mit Veranstaltungen wie Fanfesten, Ausstellungen und
Konzerten werden Gaste aus aller Welt willkommen
geheillen. Eine Chance fiir die Stadt, sich international
zu prasentieren und ihre Attraktivitdt als Reiseziel und
als Austragungsort zukinftiger Grofveranstaltungen zu
steigern. Insgesamt verspricht die EM 2024 im gesamten
Ruhrgebiet ein Fest des FuSballs und der Kultur zu wer-
den, das sowohl die Einheimischen als auch die interna-
tionalen Gaste begeistern wird.

Ein Monat Party im Nordsternpark

Die Arena AufSchalke als Austragungsort ist der Mittel-
punkt der Spiele. Im Nordsternpark (Am Bugapark T,
45899 Gelsenkirchen) findet ihr zusatzlich einen ganzen
Monat lang die zentrale Anlaufstelle fiir alle Fans aus nah
und fern. Vom 14.06. bis zum 14.07. ist dort die Fan Zone
im Rahmen des EURO 2024 Festivals taglich gedffnet.
Der Eintritt ist frei. Neben der Ubertragung ausgewahl-
ter Spiele auf einer Grofbildleinwand im Amphitheater
konnen auch alle anderen Spiele in der Fan Zone verfolgt
werden. Zudem erwarten euch Auftritte zahlreicher Top-
Acts wie Alle Farben, KAMRAD, Isaak oder auch lokale
Bands wie die Florians.
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Hochschuleuropameister Julian Hellmich

erinnert sich

NDES

Blick iiber den Tellerrand -

Die etwas anderen Europameisterschaften
Ebenfalls um Europas Thron kdmpfen abseits der ganz gro-
Ben Biihne regelmaliig Amateur- und HobbyfulSballer. So gibt
es beispielsweise Europameisterschaften fiir Nationalmann-
schaften der Polizei und der Hochschulen. In beiden Katego-
rien ist Deutschland amtierender Titeltrager. Vor neun Jahren
waren Spieler aus unserer Region erfolgreich.

Im Jahr 2015 gewann Deutschland mit den Gelsenkirchenern
Julian Hellmich und Pierre Nowitzki die EUC (European Uni-
versities Football Championship) im kroatischen Osijek. 4 Fa-
milii hat sich mit Hellmich ausgetauscht und zeigt euch einen
kleinen Einblick in den Ablauf einer solchen Veranstaltung,
aber auch in die Gefiihlswelt eines siegreichen Teilnehmers.

Julian, du hast in deiner Studienzeit zwei Mal fiir Deutsch-
land an internationalen Turnieren fiir Hochschulen bzw.
Universititen teilgenommen. Wie kam es dazu, dass aus-
gerechnet die Mannschaft der Ruhr-Universitit Bochum
(RUB11) zu den Wettbewerben geschickt wurde?

,Wir hatten uns durch den Gewinn der deutschen Hoch-
schulmeisterschaft fir die EUC 2015 in Osijek qualifiziert.
Als amtierender Europameister durften wir im Folgejahr in
Zagreb an den EUSA-Games’ teilnehmen.”

Wie lduft der Alltag bei solchen Veranstaltungen ab?
,Wahrend der EUC 2015 wurde ein bis zwei Mal taglich trai-
niert. Den Rest des Tages haben wir regeneriert, gemeinsam
gegessen und uns auf die kommenden Gegner vorbereitet.
Nach den erfolgreichen Spielen — besonders in der K.0.-Run-
de — lieBen wir den jeweiligen Abend in gemiitlicher Run-
de mit ein paar alkoholischen Kaltgetrdnken ausklingen. Bei
den EUSA-Games 2016 war der Tagesablauf dhnlich. Neben
den eigenen Aktivititen auf dem FuBballplatz besuchten wir
regelmalig Tennis-, Basketball- und Beachvolleyballwett-
kdmpfe und unterstiitzten das ,Team Deutschland”. So hatten
wir aufgrund der Vielzahl an Wettkdmpfen unterschiedlicher
Sportarten eine grofere Abwechslung.”

War es fiir dich etwas Besonderes, Deutschland zu repra-
sentieren? Warst du vor den Spielen nervoser als vor einem
normalen Ligaspiel mit deinem Verein?

,Ja, es war schon etwas Besonderes. Man muss bedenken,
dass nur 18 Fullballer aus Deutschland die Moglichkeit hat-
ten, an diesen Turnieren teilnehmen zu diirfen. Da ist es ganz
normal, dass sich solche Spiele anders anfiihlen als Spiele
aus dem heimischen Ligabetrieb. Wir wussten vor dem Tur-
nierstart auch nur bedingt, welches Niveau die Teams der an-
deren Nationen mitbringen.”

—ay &

2015 habt ihr in Osijek den Titel geholt. Was war das fiir ein
Gefiihl? Wie waren die Reaktionen in der Heimat?

,Es war ein herausragendes Gefiihl! Wir verloren das Vor-
rundenspiel gegen Russland (Kuban State University) nahe-
zu chancenlos mit 0:3. Dementsprechend grofSen Respekt
hatten wir vor dem Gegner, auf den wir im Finale erneut
trafen. Umso groller war die Freude nach dem Endspielsieg
im Elfmeterschiefen. Die Reaktionen in der Heimat waren
Uberwaltigend - gerade fiir einen AmateurfuSballer wie mich.
Reviersport, WAZ, etliche Lokalzeitungen, 1 Live und die so-
zialen Medien waren voll mit Nachrichten tiber die RUB11.
Wir wurden sogar im Vorfeld eines ausverkauften Heimspiels
des VfL Bochum auf dem Rasen des Ruhrstadions geehrt.
Pierre Nowitzki und ich erhielten bei einer Sportler-Gala die
goldene Sportmiinze der Stadt Gelsenkirchen.”

Traust du der DFB-EIf bei der EURO 2024 zu, eurem Erfolg
nachzueifern?

,Die DFB-EIf ist ein bisschen wie eine Wundertiite. Nach den
letzten beiden Spielen gegen Frankreich und die Niederlan-
de blickt man einigermalien zuversichtlich auf die Heim-EM.
Die Mannschaft konnte einen Lauf bekommen und auch um
den Titel mitspielen. Ich sehe Nationen wie Frankreich oder

England jedoch noch etwas starker.” | sfr |
"European Universities ﬁ'. h
Games, eine europdische & i.\... -
Multisportveranstaltung fiir e

3 » i - .
Studenten, organisiert von i "

der European University
Sports Association (EUSA)



32

Wer wird Europameister?

4 Familii hat fiir euch Personlichkeiten aus der Region und Geschiftspartner unseres Magazins befragt, wer ihrer
Meinung nach die EURO 2024 gewinnt und sich zum Nachfolger Italiens kiirt. Sportler, Politiker und Unternehmer
haben ihre Meinung kundgetan. Dabei kristallisierte sich etwas iiberraschend Deutschland als Top-Favorit heraus.
Aber auch andere Nationen wurden genannt. Hier sind die Antworten einer illustren Runde.

Thomas Kufen (Oberbiirgermeister Stadt Essen): ,Es ist
die FuBball-Europameisterschaft im eigenen Land, des-
halb driicke ich die Daumen, dass das Sommermarchen
dieses Mal perfekt wird und die deutsche Elf den Titel ho-
len kann. Ich tippe also, dass Deutschland Europameister
der EURO 2024 wird!”

Dr. Marco Buschmann (Bundesminister der Justiz der
Bundesrepublik — Deutschland): ,Unsere Nationalelf.
Wenn die Mannschaft so tberragend spielt wie zuletzt
gegen Frankreich und die Niederlande, stehen die Chan-
cen fiir ein Sommermarchen 2024 gut."

Olaf Thon (Spieler von Schalke 04 und Bayern Miinchen,
Weltmeister 1990, UEFA-Pokalsieger, mehrmaliger Deut-
scher Meister, Pokalsieger & TV-Experte): ,Ich habe einen
schonen Aulenseitertipp — und zwar Belgien. S04-Sport-
direktor Marc Wilmots meinte zu mir, sie kdnnten es pa-
cken.”

Peter Neururer (TV-Experte & ,Trainerlegende”): ,Das
weils ich leider auch nicht. Ich hoffe auf Deutschland.”

Riidiger , Abi“ Abramczik ,Flankengott“ (Nationalsspie-
ler, Schalkelegende & Fuliballexperte): ,Die Favoriten
fir mich sind England, Spanien und Deutschland. Seit-
dem Nagelsmann Bundestrainer ist, hat man wieder eine
konkurrenzfdhige Mannschaft mit vielen jungen Spielern
gefunden. Es ist ein neuer Kader bei der Nationalmann-
schaft entstanden, nachdem man éltere Spieler wie Mats
Hummels aussortiert hat. Ich glaube, dass wir jetzt eine
gute Chance haben, Europameister zu werden.”

Giinter ,,Schlipinho” Schlipper (Ex-Profi, u. A. bei MSV
Duisburg, RWO, FC Schalke 04 und beim 1. FC Kéln):
,Frankreich. Sie haben eine technisch starke Mannschaft,
die kompakt steht und ohnehin immer Mitfavorit ist. Flr
Deutschland sehe ich nur AuRenseiterchancen.”

Ronny Nikol (ehemaliger Fuliballspieler, u. A. bei Union
Berlin und Rot-Weiss Essen): ,,Mein Tipp ist tatsdchlich
Deutschland. Ich glaube, durch die Heim-EM und die
beiden Testspiele gegen Frankreich und die Niederlan-
de werden wir uns in einen Rausch spielen und endlich
wieder ordentlich performen. Die Fans haben auch wie-
der Lust, die deutsche Mannschaft zu unterstiitzen.”

Olaf Skok (ehemaliger FulSballspieler, u. A. bei der SG
Wattenscheid 09 und Rot-Weiss Essen): ,Ich setze auf
den Heimvorteil. Deutschland schafft’s.”

Christof Osigus (Leitung Volksbank Ruhr Mitte & Torwart
der SO4-Traditionself): ,Deutschland, weil wir Toni Kroos
reaktiviert haben.”

Torsten Kuczenski (Maler & Lackierermeister): ,Mit den
eigenen Fans im Riicken wird Deutschland Europameister.”

Alfred Kreutzer (Betreuer der SO04-Traditionself):
,Deutschland, weil wir die Besten sind.”

Rudolf ,Rudi“ Schornhoff (ehemaliger Fuliballspieler
des FC Schalke 04): ,Ich wiinsche mir natirlich Deutsch-
land, aber das ware nach dem Umbruch wohl zu frih.
Fir mich ist das Ganze total offen. Ich sehe dieses Mal
keinen, der unschlagbar ist. Vielleicht gibt es einen Uber-
raschungssieger. Fiir einen konkreten Tipp misste ich die
ersten zwei Vorrundenspiele aller Teams abwarten.”

Siegfried Bonighausen (ehemaliger Fullballspieler, u. A.
bei Schalke 04, Rot-Weiss Essen, Borussia Dortmund &
VFL Bochum): ,Diese EM ist fiir mich wie ein Buch mit
sieben Siegeln. Es gibt viele starke Mannschaften und
nicht den einen Top-Favoriten. Italien ist traditionell gut,
Osterreich ist barenstark, Kroatien sollte man aus dem
Weg gehen und Spanien ist schwer einzuschétzen. Aber
auch fiir Deutschland sehe ich Hoffnung. Nach den Spie-
len gegen Frankreich und die Niederlande mit den neuen
jungen Spielern ist auch da was drin.”

Sven Laumann (Cothaer Versicherungen & Spieler der
S04-Traditionself): ,Deutschland. Es macht ja gar kei-
nen Sinn, eine EM im eigenen Land zu spielen und diese
nicht zu gewinnen.”

Gerd ,Pele” Nowak (Mitbegriinder der SO4-Traditions-
elf): ,Da kann es nur einen geben: Frankreich. Sie haben
die beste Mannschaft, den besten Kader und mit Kylian
Mbappé den besten Spieler der Welt.”

Erdal Keser (ehemaliger tiirkischer Nationalspieler, Bo-
russia Dortmund & Galatasaray Istanbul): ,Italien. Sie ha-
ben traditionell eine gute Abwehr. Durch den aktuellen
positiven Trend sind sie wieder im Kommen.”

Calogero ,Carlo” Cavaleri (AmateurfulSballspieler &
-trainer): ,Ich habe zwei Favoriten — Portugal und Eng-
land. Beide sind eingespielt und auf jeder Position gut
besetzt. Zudem haben sie gute Tempospieler und sind
stark im Eins gegen Eins. Ich hoffe aber auf Italien.”

Bettina Michel (Tochter von Rudi Assauer): ,Ich hoffe
und denke, dass Deutschland Europameister wird. Mit
der etwas frischeren Truppe und Julian Nagelsmann, den
ich fiir einen sehr guten Trainer halte, glaube ich, dass
wir wieder ein Sommermirchen bekommen koénnen.
Sollten wir es nicht werden, driicke ich die Daumen fir
die Niederlande. Oranje hat einen guten Kader und hitte
es mal verdient.” Weiter geht es auf Seite 36.
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Gruppe A
Deutschland
Schottland
Ungarn
Schweiz

14.06.2024, 21:00 Uhr
Deutschland : Schottla

15.06.2024, 15:00 Uhr

Ungarn : Schweiz

=

19.06.2024, 18:00 Uhr

Deutschla garn

1 024, 21:00 Uhr
Schottland : Schw

23.06.2024, 21:00 Uhr
Schw Deutschland

23.06.2024, 21:00 Uhr
Schottland : Ungarn

izei

Fre

Schlusstabelle

\

L
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1. Gruppe B
3. Gruppe A
i |

Gruppe B
Spanien
Kroatien
Italien
Albanien

15.06.2024, 21:00 Uhr
Italien : Albanien

Schlusstabelle

. Tippkalender

Gruppe C

Slowenien
Danemark
Serbien
England

16.06.2024, 21:00 Uhr
Serbien : England

Schlusstabelle

1. Gruppe C

2. Gruppe C

3. Gruppe C
4. Gruppe C

Gruppe D Gruppe E
Polen Ruménien
Niederlande Ukraine
Osterreich Belgien
Frankreich Slowakei

s 24, r 1 024, 18:00

17.0

Rum: Ukraine

17.06.2024, 21:00 Uhr
Osterreich : Frankreich

17.06.2024, 18:00 Uhr

Belgien : Slowakei

21.06.2024, 15:00 Uhr
Slowakei

26.06.2024, 18:00 Uhr
kraine : Belgien

Schlusstabelle Schlusstabelle

1. Gruppe D

1. Gruppe E

2. Gruppe D 2. Gruppe E 2. Gruppe F
3. Gruppe D 3. Gruppe E 3. Gruppe F
4. Gruppe D 4. Gruppe E 4. Gruppe F

Gruppe F
Turkei
Georgien
Portugal
Tschechien

Tiirkei : Georgien

18.06.2024, 21:00 Uhr
Portugal : Tschechien

Hamburg

26.06.2024, 21:00 Uhr
Tschec

Gelsenkirchen

Schlusstabelle

1. Gruppe F




UEFA Fuliball-Europameisterschaft
Deutschland, 14. Juni — 14. Juli

Achtelfinale Achtelfinale Achtelfinale Achtelfinale Achtelfinale Achtelfinale Achtelfinale Achtelfinale

02.07.2024

29.06.2024 30.06.2024 01.07.2024 01.07.2024 29.06.2024 30.06.2024
21:00 Uhr 21:00 Uhr 18:00 Uhr 21:00 Uhr 18:00 Uhr 18:00 Uhr

02.07.2024
21:00 Uhr

18:00 Uhr

3A/B/ 1D
C/D

Viertelfinale Viertelfinale Viertelfinale Viertelfinale

05.07.2024
21:00 Uhr

Stuttgart

05.07.2024
18:00 Uhr

Dusseldorf

06.07.2024
18:00 Uhr

06.07.2024
21:00 Uhr

Halbfinale Halbfinale

09.07.2024 10.07.2024
21:00 Uhr 21:00 Uhr

Finale

Berlin

14.07.2024
21:00 Uhr

Viel SpaR bei der
Europameisterschaft
wiinscht euch das

Team von 4 Familii!
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Wer wird Europameister? \

Mehmet Sentiirk (Vorsitzender des Fanclubs ,Allgau
Schalker” & Hotelbesitzer): ,ltalien, Deutschland und
Spanien. In der Reihenfolge. Mein Geheimfavorit ist die
Ukraine. Sie haben sich gut gemacht und sind nicht zu
unterschatzen.”

Jorg Dahlmann (Fullballkommentator): ,Frankreich
ist mein Topfavorit. Wenn Frankreich Ernst macht, hat
der Gegner kaum eine Chance. Topbesetzung! Danach
schdtze ich England sehr stark ein, weil sie an individu-
eller Klasse hinzugewonnen haben. AuBenseiterchancen
raume ich Spanien und Deutschland ein.”

Ulrich ,Ulli“ Potofski (Sportmoderator): ,Auch wenn
viele es fiir unmdglich halten: Deutschland. Die hoffent-
lich gute Stimmung kann Berge versetzen.”

Klaus-Peter Wolf (Schriftsteller & Erfinder der Ostfriesland-
krimis): ,Die Schweiz — ich setze gern auf AuRenseiter.”

Jiirgen Schlebrowski (Ceschiftsfiihrer der Procelsio Cli-
nic Essen): ,Ich bin leider ganz schlecht im Tippen. An
Deutschland glaube ich nicht. Ich setze auf Frankreich.
Vielleicht wird es auch Portugal.”

Thomas Dettenberg (Geschaftsfiihrer der GELSEN-NET
Kommunikationsgesellschaft mbH): ,Ich hoffe darauf,
dass wir die Energie und den Kampfgeist der FufSball-
WM im eigenen Land wieder aktivieren konnen und tip-
pe deshalb auf Deutschland als Sieger der EM 2024.”

Sabine Haas (Marketing & Kommunikation bei HAAS
Dialog): ,Mein Tipp flr die Fuball-EM ist zweigeteilt:
Mein Herz sagt Deutschland, mein Kopf England.”

Peter Gendreiko (Herausgeber von 4 Familii): ,Deutsch-
land. Ich tippe sonst nicht gegen Schalke, also tippe ich
auch nicht gegen Deutschland.”

Thomas Steinberg (Bezirksleiter der IGBCE Gelsenkir-
chen): ,Ich tippe auf England. Die Spieler spielen in der
besten Liga der Welt und mit Harry Kane haben sie den
besten Torjager der Bundesliga in ihren Reihen.”

Luiz Mesa (/T-Experte): ,Spanien natirlich, weil sie sehr
gut sind.”

Abschliefend gewahrt euch Steffi Jones einen exklusi-
ven Einblick in ihre Gedanken zur EURO 2024. Als Fuf3-
ballspielerin stand die heute 51-Jahrige mehr als hun-
dert Mal fiir Deutschland auf dem Rasen. Spdter war
sie Prasidentin des Organisationskomitees der Frauen-
fulball-Weltmeisterschaft 2011 und Direktorin beim
Deutschen FuBball-Bund. AnschlieRend fungierte/ sie
erst als CorTrainerin und schlieBlich als Bundestrainerin
der deutschen FrauenfuBBballnationalmannschaft. Heute
lebt und arbeitet Jones zusammen mit ihrer Ehefrauin
Gelsenkirchen-Buer.

,Eine FuBball-Europameisterschaft schreibt stets ihre
eigenen, unvorhersehbaren Geschichten — voller Uberra-
schungen und herausragender Momente. Die Leistungs-

Fortsetzung von Seite 32

Uwe Wesemann (Bauunternehmer & Inhaber w-plaN): ,Ich
tippe auf Spanien. Oder? Nein, ich setze auf Deutschland.”

Olaf VoRing (Ceschaftsfiihrer der V6l3ing Elektrotechnik
CmbH): ,Die Hoffnung liegt auf Deutschland. Ich glau-
be, im eigenen Land werden sie das schaffen.”

Alparslan Akyol (Ceschéftsfiihrer der Akyol International
GmbH und Co. KG): ,Ich tippe und wiinsche, dass es
Deutschland wird. Ilkay Giindogan stemmt den Pokal in
den Himmel.”

Dr. llia Tavrovski (Zahnarzt): ,Frankreich, weil sie ein-
fach den besten Fullball spielen.”

Dr. Vitali Fellmann (Kieferchirurg): ,Spanien. An
Deutschland glaube ich nicht. Ansonsten sehe ich auch
keine starkeren Kréfte.”

Stefan Nowak (Geschéftsfithrer der Ventalgo GmbH):
,Deutschland natlrlich. Ist ja gar keine Frage.”

Wilhelm Schiicker (Leiter und Mitbegriinder vom ,Netz-
werk Gelsenkirchen”): ,Europameister wird natirlich
unsere deutsche Nationalmannschaft. Wenn wir wirklich
alle fest daran glauben, greift das Gesetz der Resonanz.
Der Traum wird zur Wirklichkeit. Das Sommermarchen
2.0 wird kommen.”

Wolfgang Heinberg (Leitung der Unternehmenskommu-
nikation im Marienhospital Gelsenkirchen): ,Ich habe
zwei Teams in meinem Herzen. Zum einen natirlich
Deutschland. Zum anderen bin ich Fan der englischen
Nationalmannschaft. Ich hatte nichts dagegen, wenn bei-
de im Finale stiinden. Dort moge der Bessere gewinnen.”

Markus Herzig (Geschéftsfihrer der eMCeTe GmbH):
,England, weil sie einfach mal dran sind.”

Miguel Mauro (Geschéftsfiihrer der Mauro Solar & Ge-
baudemanagement GmbH): ,Deutschland wird Europa-
meister im eigenen Land.”

Olivier ,Oli4“ Kruschinski (Veranstalter der Mythos-
Touren — Mythos1904): ,Natirlich Frankreich. Ganz
einfach, weil ,ALLEZ LES BLEUS’ der schalkigste aller
Schlachtrufe ist..”

|sfr|

dichte bei solchen Turnieren ist enorm, was Prognosen
immer besonders spannend macht. In der Vergangenheit
waren meine Tipps oft knapp daneben, und nicht selten
waren meine Favoriten friher aus dem Turnier, als ich-es
erwartet hatte. :-)

Dennoch verliere ich nie den Glauben an die Starke
unserer deutschen Nationalmannschaft. Aus €igener Er-
fahrung weils ich, dass im Laufe eines Turniers viel mog-
lich ist, besonders wenn sportliche Leistung und mann-
schaftsinterne Harmonie Hand in Hand gehen\und sich
von Spiel zu Spiel steigern.

Mein Herz schlagt daher, wie konnte es anders sein;-fir
Deutschland. Ich driicke unserer Mannschaft die Dau-
men und hoffe auf spannende Spiele und vielleicht sogar
den Titel!”
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3 Einsatzmoglichkeiten fiir

Kaffeesatz ist weitaus mehr als ein Abfallprodukt. Mit Nahrstoffen wie Ka-
lium, Phosphor und Stickstoff eignet er sich fiir unterschiedliche Anwen-
dungsbereiche. So kann die gemahlene Kaffeebohne als Diinger fiir Pflanzen
oder als Scheuermittel im Haushalt genutzt werden. Erfahrt hier, wozu er
sich noch eignet.

1. Unangenehme Geriiche neutralisieren

So funktioniert’s:

. W EinesSchale mit trockenem Kaffeesatz befillen und an den gewiinschten Ort
stellen. So-werden innerhalb von einigen Stunden unangenehme Geriiche

#ineutralisiert. Das funktioniert auch in Schuhen. Dazu das trockene Kaffeepul-

44 ver in Schuhe fillen, tiber Nacht einwirken lassen und am nachsten Morgen

griindlich aussaugen.

2.%Kratzer in dunklen Holzmébeln reparieren

- B P
So<funktioniert’s:

‘© Den noch feuchten, warmen Kaffeesatz auf Kratzer in dunklen Holzmobeln
-E auftragen und trocknen lassen. Das enthaltene Ol, welches durch Lipide im
i Inneren der Kaffeebohne freigesetzt wird, verschliefSt den Kratzer und lasst

ihn verschwinden.

b
- 3. Trockene Haut loswerden
Achtet bitte bei der Verwendung

. im Reinigungsbereich auf die So funktioniert’s:

pl sl et (CUTLE Kaffeesatz eignet sich hervorragend fiir ein kosmetisches Peeling. Dazu vier
affeesatz eignet sich beispiels- vk 5 : - - : A -

weise nicht bei der Reinigung von % Essloffel trockenen Kaffeesatz mit zwei Essloffeln pflanzlichem Ol und einem
Ceran- und Glaskeramikoberfld- rr % Essloffel Zucker oder Honig vermischen, bis eine Paste entsteht. Diese Paste
chen, diese wiirden verkratzen. Fir } auf die Haut auftragen, einmassieren und anschlieBend mit warmen Wasser
Schaden wird keine Haftung tber- < \ 1 abspiilen. Um Abflussverstopfungen vorzubeugen, am besten ein Sieb zum
gl : Auffangen des Peelings benutzen. |jhu|

Bild:freepik.com/freepik

Anzeige

Professionell - Individuell - Flexibel

AlltagsEngel Gelsenkirchen kimmert sich um eine
sinnvolle und liebevolle Erganzung zur ambulanten
Pflege alterer Menschen. Denn unser Service setzt
genau dort an, wo die Leistungen der Pflegedienste
aufhéren.

Wir sind Partner von Vitakt. pr L{‘!’

smmer ein offenes Ohr und viel Zeit Tel.: 0209 — 92 418 926 - Fax: 0209 — 413 355
Anissa El Hamdaoui fiir Personliches und liebevolle, Web: www.alltagsengel-gelsenkirchen.de
HeBlerstrafBe 19 - 45883 Gelsenkirchen individuelle Betreuung Mail: info@alltagsengel-gelsenkirchen.de




Ersatzteile.

Damit die Kunden von neuesten Diagnostik- und Reparatur-
verfahren, fundierter Werkstattausriistung und einem erst-
klassigen Autoteile-Sortiment profitieren kdnnen, halten wir
uns durch Schulungen und Zusatzqualifizierungen immer auf
dem Laufenden. Uns ist es besonders wichtig, Sie kompetent
und personlich zu beraten. Haben Sie Fragen? Nur zu! Wir
sind immer gerne fiir Sie da. Wir erklaren lhnen lhre Mog-
lichkeiten und unsere Arbeitsschritte flir jedes Problem mit
Ihrem PKW.

ALLES FUR IHR AUTO!

Wir sind eine inhabergefiihrte Meisterwerkstatt mit langjéhriger Erfahrung und héchstem Anspruch an
unsere Arbeit an Threm Auto. Unsere Werkstatt arbeitet herstellerunabhédngig und markeniibergreifend.
Wir richten uns streng nach den Herstellerangaben und verwenden ausschlieSlich Original-Marken-

§r

HéF Fatum
Geschiftsfiihrer

Und was kostet das alles?

Wir sind eine freie Werkstatt und kal-
kulieren fair und transparent. Das heif3t,

dass wir nicht an bestimmte Fahrzeughersteller oder an be-
stimmte Marken gebunden sind. Wir kiimmern uns um jedes
Auto — unabhéngig vom Herstellertyp! Auerdem kdnnen wir
Ihnen ein grofBes Sortiment an Marken anbieten, da wir mar-
kenunabhangig arbeiten. Bei uns kommt es auf das Ergebnis
an! Und das soll immer das beste fiir Ihr Auto sein.

Unsere Meisterwerkstatt fiihrt eine grolle Bandbreite an Leistungen rund um |hr Fahrzeug aus. Wir ibernehmen u.a.

e Inspektionen .

e Hauptuntersuchung e Reifendienst

e Abgasuntersuchung *  Bremsen-Service
L] °

Reparaturen aller Art Olwechsel

Unfallinstandsetzungen

Klima-Service
Achsvermessung
Autoglas-Reparaturen
Auspuff- und Batterie-Check

Sie haben ein anderes Anliegen? Kein Problem! Dann rufen Sie uns an oder kommen Sie einfach vorbei.

Unser Team kiimmert sich darum.

Anzeige

F+L ROTTHAUSER AUTOHAUS

Wir sind ihre KFZ-Werkstatt
in Gelsenkirchen!

Rotthauser Autohaus
Steeler Stral3e 90-92
Telefon: 0209/913990

www.rotthauser-autohaus.de
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Freizeit

SOMMER, SONNE, STRAND -

Ein sonniger Tag am Strand verspricht Entspannung und
Freude, wihrend das Rauschen der Wellen eine beruhi-
gende Kulisse bietet. Doch zwischen dem Sand und dem
glitzernden Wasser konnen sich auch potenzielle Gefah-
ren verbergen. 4 Familii gibt Tipps, wie ihr die geheimen
Gefahren am Strand minimieren konnt.

GEHEIME GEFAHREN - WIE MEIDE ICH SIE?
Von den unberechenbaren Wellen bis hin zu hinterhal-
tigen Sonnenstrahlen gibt es ein paar potenzielle Stéren-
friede, die einem den Tag am Meer vermiesen konnten.
Doch keine Sorge, mit ein paar klugen Vorsichtsmaf3-
nahmen konnt ihr das Risiko minimieren und weiterhin
das pure Strandleben genieflen. Auf Folgendes solltet ihr
achten:

SICHER SEIN AM MEER

MEERESSTROMUNGEN UND WELLEN
Stromungen koénnen oft unbemerkt entstehen und so
die Badegaste Uberraschen. Sie sind hdufig, besonders
von ungeschulten Augen, sehr schwer zu erkennen.
Schwimmt deswegen nur an tiberwachten Stranden und
haltet euch innerhalb der von Rettungsschwimmern mar-
kierten Bereiche auf. Wenn ihr von einer Stromung er-
fasst werden solltet, bleibt erstmal ruhig und versucht
nicht gegen sie anzukdmpfen. Davon kann der Korper
sehr schnell ermiiden. Schwimmt stattdessen parallel zur
Kiste, bis ihr die Stromung verlassen habt. Dann kénnt
ihr Hilfe alarmieren, falls sie nicht schon auf dem Weg
ist.

Besonders an Tagen mit hoher Brandung ist es wichtig,
auf die Warnhinweise achten und vorsichtig ins Wasser
zu gehen. Im besten Fall vermeidet ihr es, zu nahe an
brechenden Wellen zu schwimmen.

SONNENBRAND, HITZEERSCHOPFUNG UND
HITZSCHLAG

Die Sonne und die hohen Temperaturen werden oft un-
terschatzt und konnen so schnell zum Problem werden.
Gute Vorbereitung ist also das A und O. Tragt auf jeden
Fall immer Sonnenschutzmittel mit einem ausreichend
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KUCZENSKI

creative Maltechniken
Gerustbau - Fassadenbeschichtung
Bodenbelage

EngelbertstraBe 35 » 45892 Gelsenkirchen
Tel. 0209/78 32 85 « Fax 0209/7 90 13 57

www.kuczenski.de




hohen Lichtschutzfaktor (LSF) auf. Ihr solltet Sonnencreme
verwenden, die sowohl UVA- als auch UVB-Schutz bietet.
Wahrend eures Strandaufenthalts solltet ihr sie dann ofter
nachcremen. Achtet besonders auf empfindliche Stellen im
Gesicht, wie Wangen und Nase. Doch auch die Ohren, die
Fike, der Schulterbereich und der Riicken verbrennen gerne
einmal, bei nicht ausreichender Sonnencreme. Es ist aul’er-
dem ratsam, nach dem Baden die Creme erneut aufzutragen.
Kappen, Tiicher, Sonnenhiite und -Schirme diirfen bei einem
gelungenen Strandausflug nicht fehlen. Kihlt euch regelma-
Big im Schatten ab. Bleibt auRerdem stets hydriert, indem ihr
regelmalig Wasser trinkt. Oft geht das Trinken beim Trubel
und Spafl am Strand unter, setzt also wenn moglich feste
Trinkpausen fest. Solltet ihr Anzeichen von Erschépfung oder
eines Hitzschlags verspiiren, kiihlt euch sofort ab und lasst
euch medizinisch abchecken.

VERLETZUNGEN DURCH MUSCHELN, STEINE UND
SCHERBEN

Oft sind im idyllischen Sand kleine Fallen verborgen. Das
konnen scharfe Muscheln und Steine oder andere spitze
Strandfunde sein. Beim Reintreten kdnnen unschone Wun-
den entstehen. Um dem vorzubeugen, konnt ihr beispiels-
weise passende Schuhe tragen. Es gibt Modelle, die extra fiir
das Laufen am und im Meer designet wurden, oft reichen
aber auch schon Schlappen. So schiitzt ihr euch auflerdem
vor dem heifSen Sand, der gerne die Ful’sohlen verbrennt.
Auch solltet ihr den Bereich, in dem ihr ins Wasser gehen
wollt, vorher griindlich untersuchen und auf potenzielle Ge-
fahrenstellen achten. Geht immer langsam und vorsichtig ins
Wasser, anstatt schnell hineinzulaufen.

Fir den Notfall ist es aber dennoch hilfreich eine kleine Erste-
Hilfe-Ausriistung in der Strandtasche dabeihaben. Desinfek-
tionsmittel, Pflaster und Verbandsmaterial sind wichtig, um
im Falle von Verletzungen schnell reagieren zu kénnen.

Anzeige

Kamzoom — stock.adobe.com
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NEUE HORIZONTE — Erlebnisausstellung zur Horizontastronomie
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SOMMER, SONNE, STRAND -
SICHER SEIN AM MEER

Fortsetzung von Seite 40.
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GIFTIGE UND STACHELIGE MEERESBEWOH-
NER

An vielen Strdnden leben verschiedene Meeresbewoh-
ner, die fiir uns potenziell gefdhrlich sein kénnen. Dar-
unter haufig giftige Quallen und Seeigel. Diese Tiere kon-
nen beim Kontakt schmerzhafte Stiche, Verbrennungen
oder allergische Reaktionen ausldsen.

Einige Quallenarten haben giftige Nesseln, die bei Beriih-
rung starke Schmerzen, Rétungen und andere ernsthafte
Verletzungen verursachen kénnen. Haltet also unbedingt
Abstand, wenn Quallen am Strand gesichtet werden oder
Warnschilder aufgestellt sind. Falls ihr mit ihnen in Kon-
takt kommt, spiilt die betroffene Stelle sofort mit Meer-
wasser ab und holt gegebenenfalls drztlichen Rat ein.

Der Seeigel hingegen hat spitze Stacheln, die bei Beriih-
rung leicht in die Haut eindringen kénnen. Die Stacheln
konnen Schmerzen, Entziindungen und Infektionen ver-
ursachen. Auch aus diesem Grund eignen sich beim

\
/ /
""\
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Schwimmen und Schnorcheln am besten Wasser- oder
Tauchschuhe. Bei einem Stich sollte die betroffene Stel-
le sofort mit Meerwasser abgespiilt werden. So kdnnen
eventuelle Stachelreste entfernt und das Gift etwas neut-
ralisiert werden. Vermeidet es, die Stacheln mit den blo-
Ren Handen herauszuziehen, da dies zu weiteren Verlet-
zungen fiihren kann. Desinfiziert die Wunde griindlich.
Insbesondere wenn Anzeichen einer Infektion auftreten
oder mehrere Stacheln entfernt werden miussen, solltet
ihr euch medizinisch behandeln lassen. Oft umfasst die
Behandlung sogar die Verabreichung von Schmerzmit-
teln, Antibiotika und anderen Medikamenten.
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Baubetreuung - Beratung - Ausflihrung
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Gebé&udes mit w-plaN

Uwe Weseman
GrimmbergstraBe 6
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0209 / 38 65 19 97
info@w-plan.nrw
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WAS BEDEUTEN DIE
FLAGGEN AM STRAND?

ROT-GELBE FLAGGE:
Gefahrloses Baden und Schwimmen, Rettungsschwim-
mer sind im Einsatz und Gberwachen das Gewasser.

GELBE FLAGGE:

Schwimmen nur fiir geiibte Schwimmer.

ROTE FLAGGE:
Schwimmen bei roter Flagge ist lebensgefahrlich.
Es gilt also absolutes Schwimm- und Badeverbot!

SCHWARZ-WEISSE FLAGGE: o
Das Zeichen fiir einen Wassersportbereich,
Schwimmen ist hier nicht erlaubt.

Sy

Anzeige

Sie haben einen nassen Keller oder Schimmel
. im Wohnraum? Sie haben Probleme nach einem
', Wasserschaden? Feuchte Wande?

Wir bieten lhnen zuverlassige Dienstleistungen und machen Ihr
Zuhause wieder wohnlich:

- Innen- und AufBBenabdichtung

- Horizontalsperre

- Klimaplatten

- Rissverpressung

- Schimmelpilzschadensanierung
- Balkonsanierung

Wir sind fur Sie im Ruhrgebiet unterwegs!

isolierkonzept melzig GmbH . n einen
Schwickingsfeld 37, 46282 Dorsten Wir suf:.he.
02362 - 9740910 zuverlassigen

mail@isolierkonzept.de HANDWERKER

www.isolierkonzept.de (m/w/d)!
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isolierkonzept

Abdichtungen mit System
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Ein Blick unter die Schale

\

= Alles rund um die farbenfrohen Strandfunde

Wer freut sich nicht, wenn beim Strandspaziergang eine schone Muschel gefunden wird? Oft bestaunen wir unseren
Fund, ohne groR dariiber nachzudenken. Doch tief unter der Oberflache der Meere und entlang der Ufer von Siif%-
wassergewassern existiert ein spannender, vielfdltiger und lebendiger Lebensraum. 4 Familii taucht ein in die Welt

der Muscheln.

Was sind Muscheln?

Muscheln sind Weichtiere, die in verschiedenen Formen
und GroBen vorkommen. Sie leben hauptsichlich in
Meeren. Es gibt aber auch Arten, die in Stilwasser leben.
Muscheln haben normalerweise eine harte Schale, die
sie zum Schutz vor Raubtieren und Umwelteinfliissen
nutzen.

Wie viele Muschelarten gibt es?

Tausende von Muschelarten existieren auf der Welt. Die
genaue Anzahl variiert je nach Quelle und Kilassifika-
tionssystem, aber Schatzungen gehen in die Zehntau-
sende. lhre Artenvielfalt ist beeindruckend und umfasst
Gattungen, die in verschiedenen Lebensraumen auf der
ganzen Welt zu finden sind.

Wie leben Muscheln?

Muscheln haben eine einfache Anatomie und einen spe-
zialisierten Lebensstil. Sie filtern Plankton und andere
organische Partikel aus dem Wasser, indem sie Was-
ser durch ihren Mantel und ihre Kiemen pumpen.

Die Kiemen filtern die Nahrung heraus, der Rest
des Wassers wird durch den Ablauf der Mu-
schel wieder in die Umgebung abgegeben.
lhre Schale dient dabei als Schutz und re-
guliert den Wasser- und Salzhaushalt der
Muschel.

Welche Aufgaben haben Muscheln im OkosysteM?

Muscheln filtern groBe Mengen Wasser durch ihre Kie-
men. Dadurch tragen sie zur Reinigung und Kldrung des
Wassers bei und verbessern die Wasserqualitét.

Ihre Schalen bieten Lebensraum und Schutz fiir eine Viel-
zahl von kleinen Meeresorganismen, zum Beispiel Kreb-
se, Wiirmer und Algen.

Muscheln dienen aullerdem als wichtige Nahrungsquel-
le fir Meeresbewohner wie Fische, Krebse oder andere
Weichtiere und sogar Vogel.

Durch ihre Aktivitaten tragen Muscheln zur Stabilisierung
des Meeresbodens bei. Sie kdnnen Sedimente filtern und
umgraben. Dies trdgt zur Entstehung und Erhaltung von
Lebensraumen wie Seegraswiesen und Korallenriffen bei.

Weiter geht es auf Seite 46.
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NATURWILDPARK

ﬁ Granat-Der ganz andere Witdparg

Sie suchen Erholung vom Alltag ?

Erleben Sie Tiere wie in freier Natur
bei einem Spaziergang durch eine wunderschéne
Waldlandschaft.

Grofiziigig — Naturnah - Erholsam

Ein Erlebnis fir Familien,
Naturfreunde und Hobbyfotografen !

www.Naturwildpark.de

Naturwildpark Granat, Granatstr. 626,
45721 Haltern — Lavesum
Tel.: 0 175 376 7386
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welk der Mus

Die wunderbare Vielfalt der Muscheln
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Muscheln kommen in allen Formen, Farben und Gréfen vor - von winzigen, siien Schalen bis hin zu groen, knorrig
aussehenden Brocken. Durch ihre einmaligen Eigenschaften und Aufgaben spiegeln sie die erstaunliche Anpassungs-
fahigkeit und Vielfalt der Meereslebewesen wider. Die einen sind wahre Stars in der Kiiche, die anderen faszinieren

mit ihrem Aussehen, oder gar beides gleichzeitig.

Perlmuschel - Das Juwel des Meeres

Die Perlmuschel Pinctada ist bekannt fiir ihre kostbaren
Perlen. In den warmen Gewassern der Tropen und Sub-
tropen beheimatet, verzaubert sie mit ihrer natiirlichen
Schonheit und inspiriert seit langem Schmuckliebhaber
weltweit. Sie produziert die Perlen, indem sie Fremdkor-
per wie Sandkorner in ihrem Inneren umhillt und mit
Perlmutt bedeckt.

Riesenmuschel - Der imposante Blickfang

Die Riesenmuschel, auch bekannt als Tridacna, beein-
druckt mit ihrer imposanten Grofle und markanten Er-
scheinung. Sie ist die grofte lebende Muschel und hat
eine auffillige, farbenfrohe Schale. Als majestatische Be-
wohner der tropischen Meere sind Riesenmuscheln nicht
nur ein faszinierendes Naturphdnomen, sondern auch
ein wichtiger Bestandteil des marinen Okosystems.

Miesmuschel - Der Allrounder in der Kiiche
Die Miesmuschel ist mit ihrem dunklen, glinzenden Au-
Reren und ihrem saftigen Inneren eine beliebte Bewoh-
nerin der Meeresgewadsser.

In der Kiiche ist sie sehr gefragt und ein echter Allroun-
der. Von Suppen bis hin zu Nudelgerichten, die Miesmu-
schel bringt mit ihrem saftigen Fleisch einen Hauch von
Meeresbrise auf den Teller. Deswegen wird sie in vielen
Regionen weltweit kultiviert. Da sie oft grol’e Muschel-
banke bilden, spielen sie eine wichtige Rolle in den Nah-
rungsnetzen von Kiistendkosystemen.

Jakobsmuschel - Die Pilgermuschel

Die Jakobsmuschel ist ein Symbol fiir spirituelle Reisen
und Pilgerfahrten. lhr charakteristisches Muschelprofil
und ihre tiefe Verbindung zu religiésen Traditionen ver-
leihen ihr eine ganz besondere Bedeutung.

Sie ist aulerdem eine Delikatesse und verzaubert mit ih-
ren vielseitigen Zubereitungsmoglichkeiten die Gaumen
von Feinschmeckern weltweit.

Austern - Ein kulinarischer Genuss

Austern sind in der kulinarischen Welt fiir ihren einzig-
artigen Geschmack und ihre vielfaltigen Zubereitungs-
moglichkeiten bekannt. Ihr salziges Aroma und ihre zarte
Konsistenz machen sie zu einer begehrten Delikatesse.
Durch ihre reiche Geschichte und die Traditionen, die
mit ihrer Ernte und Zubereitung einhergehen, gelten sie
oft als Symbol fiir Luxus und Genuss.

Herzmuschel - Das Symbol der Meeresliebe

Die Herzmuschel ist mit ihrem herzférmigen Querschnitt
wie eine Liebeserklarung ans Meer - sie verzaubert mit
ihrem charmanten Aussehen und ihrem milden Meeres-
geschmack. In der Kiiche ist sie vielseitig einsetzbar und
sorgt in Suppen, Pasta-Gerichten oder einfach nur gegrillt
fir einen echten Gaumenschmaus. Oft finden wir die
Schalen der weltweit verbreiteten Muschel am Strand.
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?) PELANZ —

Ariawr  lhr Autopartner im Revier

BOCHUM | DORTMUND
GELSENKIRCHEN | HERNE

Wir bewegen mehr als Autos.

Bochum - Hanielstr. 10 - 0234/938800 Gelsenkirchen - Grothusstr. 30 - 0209/925880
Dortmund - Horder-Bach-Allee 2 - 0231/516700 Herne - Holsterhauser Str. 175 - 02325/37280

www.autohaus-pflanz.de
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Der vielseitige Black Forest

Malerische Dorfer, immergriine Wal-
der und Bergseen: Die Gebirgsregion
Schwarzwald hat von allem reich-
lich. In Baden-Wiirttemberg gelegen
ist der Black Forest nicht nur fiir Ku- 3
ckucksuhren bekannt, sondern bietet
unterschiedlichste Naturlandschaften
und viele Attraktionen. Deutschlands
grofltes Mittelgebirge bietet Gour=
mets, Wanderfreunden-und Abenteu-
erlustigen alles, was das Herz begehrt.

Spatestens die Weinberge lassen eine Ndhe zu Frank-
reich und dem Elsass vermuten. Nicht verwunderlich,
dass auch hier der ein oder andere Tropfen des alkohol-
haltigen Traubensaftes verkostet wird. Ob der Schwarz-
wald deshalb wohl die perfekte Kulisse fiir viele Gour-
metrestaurants bietet? Denn Koche wie Torsten Michel,
Claus-Peter Lumpp und Jérg Sackmann haben sich in der
Gebirgsregion Schwarzwald niedergelassen. Sie verkos-
tigen Einheimische, Touristen und mide Wanderer mit
jeder Menge kulinarischen Spezialititen. Nicht fehlen
durfen die beriihmte Schwarzwalder-Kirschtorte oder der
gerducherte Schwarzwaélder-Schinken.

Von der Natur umgeben

Doch der Schwarzwald hat weitaus mehr als gutes Essen
zu bieten. Auf rund 11.000 Quadratmetern erstrecken
sich malerische Dorfer und immergriine Walder. Hier,
wo sich Fuchs und Hase ,Gute Nacht” sagen, kann es
schon einmal vorkommen, dass die StrafSe abrupt endet
und sich in einem kleinen Waldweg mit Bachlauf verliert.

—

Unzihlige Spazierwege bieten kilometerlangen Wander-
und Fahrradspal® in fast unbertihrter Natur. Hier kann
nach Herzenslust gewandert werden, bis die Wander-
schuhe qualmen. Auf der Passhohe Ruhestein lasst sich
besonders gut bei einem herzhaft belegten Schinkenbrot
eine Pause einlegen und die Aussicht geniellen. Nicht
selten lasst sich das ein oder andere Reh sehen. Doch
muss der Urlauber nicht gleich den Wald besuchen, um
sich in der Natur zu verlieren. Orte wie das Liliental am
Kaiserstuhl beeindrucken mit botanischen Raritaten wie
Mammutbaumen.

Mit unglaublich klarem Wasser zieht auch der Schluch-
see im Hochschwarzwald jedes Jahr viele Menschen an.

Einen Besuch wert ist auch der Titisee. Der knapp ein
Quadratkilometer grofle See ist ein beliebtes Ausflugs-
ziel. Es halt sich hartnackig die Legende, dass sich am
Grund des 20 Meter tiefen Sees eine versunkene Stadt
befinden soll. Egal ob sich der Besuchende auf die Spu-
ren der versunkenen Stadt begibt, die Sonne genief$t oder
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Rechtsanwalte und Notare
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Tel. Notare: 0209 6000910

Offnungszeiten
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Uber die Strandmeile flaniert. Hier kommt richtiges Urlaubs-
feeling auf. Nicht weit entfernt steht die beriihmte Hochfirst-
schanze, auf der sich jedes Jahr die internationale Skisprung-
Konkurrenz untereinander misst.

Beeindruckende Wassermassen und viel Gestein
Wer mag, kann die Triberger Wasserfélle bestaunen. Mit ei-
ner Hohe von 163 Metern sind sie die hochsten Wasserfdlle
Deutschlands. Warum also nicht den gewaltigen Wassermas-
sen zusehen, wie sie sich den Berg hinunterstiirzen und im
Winter in eine glitzernde Eiswelt verwandeln?

Weiter geht es ins hundert Kilometer entfernte Baden-Baden.
Mitten in der Stadt liegt die Lichter Allee. Auf 2.300 Metern
mit mehr als 300 einheimischen Baumen erstreckt sich ein
gewundener Spazierweg mit Blick auf den Fluss Oos. Nicht
weit entfernt befindet sich der Dahliengarten, der im Garten-
pavillon Bisten von Clara Schumann und Johannes Brahms
ausstellt. Ebenfalls in Baden-Baden befindet sich der hochs-
te Berg des Schwarzwalds, der Merkur, auch der Géttliche
genannt. Uber 1000 Meter geht es mit der Merkurbergbahn
zur Aussichtsplattform in 1.200 Metern Hohe und damit zum
Berggipfel. Oben angekommen erstreckt sich eine fantasti-
sche Aussicht.

Deutschlands schonste Kirche

In unmittelbarer Néhe liegt Freiburg. Die tiber 900 Jahre alte
Stadt ladt zu einem Besuch des Freiburger Miinsters ein. Es
bildet den Bischofssitz im Breisgau und beeindruckt mit einer
Kombination aus gotischer und romantischer Baukunst. Uber
300 Jahre befand sich die Kathedrale im Bau. Die Fenster und
Skulpturen im Sakralbau machen das Freiburger Miinster zu
einer der schonsten Kirchen Deutschlands. lhr 116 Meter ho-
her Turm ist auch aus weiter Ferne noch gut zu erkennen.

Abenteuer im Schwarzwald

Wer dagegen aktive Abenteuer erleben will, fiir den hat der
Schwarzwald jede Menge Attraktionen zu bieten. Die Som-
merrodelbahn Hasenhorncoaster, die Zipline Hirschgrund
oder der Action Forest in Titisee-Neustadt sind nur einige
Méglichkeiten, den Tag zu verbringen.

Auch Familienparks wie der Europapark oder der Steinwasen-
park sind nicht weit entfernt. Der Naturerlebnispark Wald-
kirch bietet GroB8 und Klein jede Menge Abenteuer. Auf dem
Baumkronenweg in 23 Metern Hohe begegnet der Besuchen-

Blick auf den Titisee.

de Wildtieren auf Augenhohe, die ihr Zuhause in den Baum-
wipfeln haben. Atemberaubende Ausblicke in das Rheintal
mit dem Kaiserstuhl und den Vogesen gibt es zusatzlich.

Kulturell dagegen wird es im Schwarzwalder Freilichtmuse-
um und der Dorotheenhiitte Wolfach. Letztere wartet als letz-
te Kristallglashitte des Schwarzwaldes neben einem Glasmu-
seum auch mit einem Weihnachtsdorf im Winter auf.

Thermalbader und Kurort

Nach abenteuerreichen Ausfliigen Iadt der Schwarzwald zur
Regeneration ein. Die Orte Schonwald, St. Blasien oder Todt-
moos sind nur drei von insgesamt 30 Kurorten im Schwarz-
wald. Sie gelten wegen ihres gesunden Klimas als heilklima-
tischer Kurort. Auch Kneippkuren™ werden hdufig angeboten.
In vielen Thermal- und Mineralbddern ldsst sich zusdtzlich
Entspannung finden. Und vielleicht wird der ein oder andere
Besuchende ja von einer der weltberiihmten Kuckucksuhren
aus einem erholsamen Schlédfchen gerissen.

Auf geht's in den vielseitigen Schwarzwald. |jhu|

"Kneippkuren: Form der Hydrotherapie (Wassertherapie) bei
der Arme und Beine mit kaltem Wasser behandelt werden.
Sie gilt als kreislaufanregend und durchblutungstérdernd.
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So kommt ihr gut durch den Sommer

Die Temperaturen steigen. Wahrend manche Menschen sich gerne zwei oder drei Grad mehr wiinschen, ist es vie-
len bereits zu warm. Hohe Temperaturen in der Wohnung oder am Arbeitsplatz lassen fiir so manchen den Alltag
zu einer wahren Herausforderung werden. Mit diesen Tipps kommen selbst Kalteliebhaber gut durch den Sommer.

Wer schon mal in einer Dachwohnung gewohnt hat,
kennt es: Im Sommer herrscht in der Wohnung unertrag-
liche Hitze. Nicht nur der Tagesrhythmus, sondern auch
der Schlaf wird empfindlich gestort. Ubermiidung, Er-
schopfung und Gereiztheit sind nur einige der Folgen.
Tipps, um entspannt durch den Sommer zu kommen und
erholt in den Tag zu starten, gibt es hier:

o
i

WUR R A R R R

Polalalalalalalalalil

freepik.com/freepik

Erholsamer Schlaf

Erholsamer Schlaf ist wichtig fir die Gesundheit und das
Wohlbefinden. Gerade der Prozess des Einschlafens wird
in den Sommermonaten durch die Hitze oftmals gestort.
Um die Raumtemperatur auf ein angenehmes Mal$ vor
dem Schlafen herunterzukiihlen, eignen sich verdunkeln-
de Jalousien oder Gardinen vor den Fenstern. Diese hal-
ten einen Teil der Hitze ab. Auch liften in den kiihleren
Morgen- oder Abendstunden hilft dabei, die Raumtem-
peratur zu senken. Eine Warmflasche mit kaltem Wasser
im Bett kann die Korpertemperatur regulieren und fir
ein angenehmes Mal} an Kihlung sorgen. Dabei sollte
jedoch darauf geachtet werden, die Nierengegend warm-
zuhalten. Ein diinnes Bettlaken aus Baumwolle anstelle
der Bettdecke ldsst die Luft gut zirkulieren und spendet
angenehme Kiihle. Zu weiterer Abkiihlung verhilft ein
Geheimtipp: Die Nachtwasche fiir einige Stunden vor
dem Anziehen in einem Beutel ins Eisfach legen.

Kiihlendes Nass und richtige Kleidung

Helle, locker sitzende Kleidung aus Naturfasern wie
Baumwolle sorgt zusatzlich fir Abkiihlung an heillen
Sommertagen. Wechselduschen kdnnen ebenfalls gegen
Hitze helfen. Sie starken das Immunsystem und férdern
die Durchblutung. Durch die kurze Duschdauer, ca.
10 Minuten und dem Wechseln zwischen warmen und
kaltem Wasser wird die Warmeregulierung des Korpers
verbessert. Kalte Duschen dagegen regen den Kreislauf
noch mehr an und veranlassen den Kérper dazu aufzu-
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wadrmen. Kiihles Wasser tiber die Handgelenke hilft, den Kor-
per herunterzukiihlen. Auch wiederbefiillbare Pumpsprays
kénnen unterwegs eine Abkiihlung schaffen und hiillen die
Haut in erfrischende Ndsse.

Mittagshitze meiden

Bewegung ist auch im Sommer wichtig. Dabei sollte auf die
kiihleren Morgen- oder Abendstunden ausgewichen werden.
Besonders anstrengende Sporteinheiten kénnen entweder in
klimatisierten Riumen stattfinden oder durch schonende Ein-
heiten wie Yoga oder Walking ersetzt werden. So wird der
Korper nicht unnétig belastet.

freepik.com/freepik

Fliissigkeit und Mineralstoffe

Gerade bei grofRer Hitze ist es wichtig, auf eine ausreichende
Fliissigkeitszufuhr zu achten. In der Regel sind zwei bis drei
Liter auch bei hohen Temperaturen ausreichend. Menschen
mit einer eingeschrankten Nierenfunktion oder Bluthoch-
druck dagegen sollten mit ihrem Arzt abklaren, welche Men-
gen an Flissigkeit flr sie empfohlen werden. Durch Schwit-
zen verliert der Korper viel Flissigkeit und Mineralien. Um
diesen Verlust auszugleichen, eignen sich Wasser, ungestilite

Krauter- oder Friichtetees sowie Suppen oder Fruchtsaftschor- Erste Hilfe bei Hitzschlag und Co.

len. Auch Gemiise und wasserreiche Friichte kbnnen helfen,

einen Ausgleich zu schaffen. Hingegen sind gesiilte, koffe- Hitze kann den Kreislauf stark beeinflussen. Schwin-

inhaltige, alkoholhaltige oder eisgekiihlte Getrdnke eher un- del, Schwichegefiihl, Krampfe in Gliedmalen oder

geeignet. auch sehr rote oder duBerst blasse Haut konnen An-
zeichen eines Hitzschlages oder Sonnenstichs sein.

Die richtige Temperatur fiir den richtigen Raum Personen, die unter einem Sonnenstich, Hitzschlag

Das richtige Raumklima, kurz Temperatur und Luftfeuchtig- oder Hitzekrampfen leiden, sollten unbedingt einen

keit, hilft nicht nur dabei, mit der Hitze besser umzugehen, Arzt aufsuchen. Diese Sofortmallnahmen helfen be-

sondern hat auch groRen Einfluss auf die Gesundheit. So wird troffenen Personen:

mit einer konstanten Luftfeuchtigkeit von 40 bis 60 Prozent

Schimmelbildung vermieden. Die Raumtemperatur sollte e Unverziiglich schattige Orte aufsuchen

individuell nach den Bediirfnissen eingestellt werden. Allge- e Den Oberkérper erhoht lagern

mein gilt: In Zimmern, in denen sich viel aufgehalten wird,
herrschen eher 20 und 23 Grad. In Zimmern, die weniger
genutzt werden, sollte die Temperatur zwischen 15 und 18

e Die Kleidung lockern
¢ Mit feuchten Umschldgen den Kérper herunterkiihlen

Grad liegen. Die einzige Ausnahme bildet das Schlafzimmer. e Flissigkeit in Form von Wasser trinken
Hier sollte eine Raumtemperatur von 16 bis 18 Grad Celsius o Notarzt rufen

angestrebt werden. So wird auch im Sommer ein erholsamer

Schlaf gefordert. |jhu|
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cerenzZaube

Entdecke die Vielfalt unserer kleinen Friichte

Ganz nah und doch oft iibersehen - in unseren heimischen Waldern, Garten und

Feldern verbergen sich wahre Schitze der Natur: Beeren. Diese kleinen, aber kraft-

vollen Friichte bieten nicht nur kostliche Geschmackserlebnisse, sondern sind auch

reich an Nahrstoffen. 4 Familii taucht ein in die bunte Welt der heimischen Beeren
und erklirt, wie und wo sie zu finden sind.

Samtig mit vollem Geschmack
Die Himbeere

Himbeeren sind reich an Ballaststoffen, Vitamin C und
Mangan. Aufgrund ihres hohen Gehalts an Antioxidan-
tien konnen sie helfen, Entziindungen zu reduzieren und
die Herzgesundheit zu férdern. 120 Gramm Himbeeren
enthalten etwa 8 Gramm Ballaststoffe und decken etwa
54% des taglichen Vitamin-C-Bedarfs. Sie eignen sich
hervorragend fiir die Herstellung von Desserts wie Ku-
chen, Marmeladen, Eiscreme und auch fiir frische Frucht-
salate. Himbeeren sind in ganz Deutschland verbreitet
und wachsen oft an Waldrdndern, Lichtungen und in
Garten.

So erkennt ihr sie: Himbeeren wachsen typischerwei-
se auf stacheligen Strauchern, die eine Hohe von bis zu
anderthalb Metern erreichen kdnnen. An ihrer gesdgten
bzw. gezackten Blattform ist die weiche Beere schnell zu
erkennen. Dabei ist die Unterseite der Blatter ist oft etwas
heller als die Oberseite. Die reife Himbeere ist rund bis
kegelférmig und kann je nach Sorte eine pinke, rote, gel-
be oder sogar schwarze Farbe haben. Himbeeren haben
eine samtige Textur und sind mit kleinen, feinen Haaren
bedeckt.

Bild:freepik.com/ valeria_aksakova

Bild:freepik.com/stockking

Aromatisch und dunkel
Die Holunderbeere

Holunderbeeren sind reich an Vitaminen (insbesondere
Vitamin C und Vitamin A), Anthocyanen und Flavonoi-
den. Sie haben entziindungshemmende und immun-
starkende Eigenschaften und kdnnen dazu beitragen, Er-
kdltungen und Grippe zu bekdampfen. Eine kleine Tasse
enthdlt ca. 75 Kalorien und decken mit etwa 36 Milli-
gramm knapp 40 % des tiglichen Vitamin-C-Bedarfs.
Sie eignen sich gut fiir die Herstellung von Sirup, Gelee,
Likor und konnen auch fir Kuchen, Marmeladen oder
Desserts verwendet werden.

So findet ihr sie: Holunderbaume oder -straucher sind
oft in landlichen Gebieten, Wildern, an StraRenrandern
und in Gérten zu finden. Sie kdnnen je nach Art zwi-
schen zwei und zehn Metern hoch werden. Die Blatter,
normalerweise dunkelgriin, wachsen paarweise entlang
des Stiels und konnen eine leicht behaarte Oberfldche
haben. Holunderbdume produzieren auffdllige, duftende
weille Bliiten, die in groBBen flachen Dolden angeordnet
sind. Kleiner Tipp: Diese Bliten blihen im Frithsommer
und sind hervorragend geeignet fiir die Herstellung von
Holunderbliitensirup oder Tee. Die Friichte des Holun-
ders sind kleine, runde Beeren, die in grolen, dichten
Bischeln heranwachsen. Reife Holunderbeeren haben
eine dunkelviolette bis schwarze Farbe und sind in der
Regel etwa 5-6 mm grof. lhre Oberflache ist glanzend
und glatt.



Siif3 und verlockend
Die Erdbeere

Frische Erdbeeren sind eine ausgezeichnete Quelle fir
Vitamin C, Folsdure, Kalium und Antioxidantien. Der
Verzehr von Erdbeeren kann die Herzgesundheit férdern,
die Immunfunktion stirken und Entziindungen bekdmp-
fen. 150 Gramm der roten Frucht haben ca. 50 Kalorien.
Sie sind vielseitig verwendbar und eignen sich besonders
gut flr Desserts wie Erdbeerkuchen, -marmelade, -sorbet
oder einfach als Snack.

So erkennt ihr sie: Erdbeerpflanzen haben typischer-
weise drei Blatter, die sich in einem Dreiecksmuster an
den Stielen anordnen. Die Blatter sind gezackt und ha-
ben eine dunkelgriine Farbe. Reife Erdbeeren haben klas-
sischerweise eine leuchtend rote Farbe. Es gibt aber auch
gelbe und orangefarbene Sorten. Die Oberflache der Erd-
beere ist glatt, glanzend und hat kleine gelbe Samen auf
ihr verteilt. Erdbeeren sind herz- oder kegelféormig und
haben einen siifen, aromatischen Duft. Wenn ihr eine
reife Erdbeere pfliickt und daran riecht, solltet ihr diesen
intensiven, angenehmen Duft wahrnehmen.

Bild:freepik.com/stockking

Es ist wichtig, bei der Ernte von wilden Beeren

Vorsicht walten zu lassen!

Stellt unbedingt sicher, dass ihr die Beeren tatsachlich als

essbar identifiziert. Einige Beeren sehen dhnlich aus und
konnen giftig sein. Pfliicken also auf eigene Gefahr.

Bild:freepik.com/ azerbaijan_stockers

Klein, blau und lecker
Die Heidelbeere

Heidelbeeren, oft auch Blaubeeren genannt, sind reich an
Antioxidantien. Deswegen kann der Verzehr von Heidelbee-
ren die kognitive Funktion verbessern, die Augengesundheit
unterstiitzen und das Risiko fiir Herzkrankheiten senken. Eine
Tasse mit etwa 150 Gramm Blaubeeren enthalt ungefahr 80
Kalorien, 4 Gramm Ballaststoffe und deckt etwa 24 % des
taglichen Vitamin-C-Bedarfs. Die kleinen blauen Beeren sind
kostlich in Backwaren wie Muffins, Pfannkuchen undTorten.
Perfekt eignen sie sich auch fir Smoothies und Desserts.

So findet ihr sie: Heidelbeeren wachsen an kleinen Strau-
chern und sind typischerweise in Waldern, auf Lichtungen, in
Mooren oder in Géarten zu finden. Die Straucher kdnnen eine
Hohe von bis zu 60 cm erreichen und haben glatte, rotliche
Zweige. Die Blatter der Heidelbeerpflanze sind oval, spitz
zulaufend und dunkelgriin. Sie wachsen paarweise entlang
des Stiels. Die reifen Heidelbeeren sind rundlich und haben
eine blauschwarze Farbe. Sie sind in der Regel etwa so grof}
wie eine Erbse bis zu einer kleinen Kirsche. lhre Oberflache
ist glatt und mit einer diinnen Schutzschicht bedeckt, die ih-
nen ein mattes Aussehen verleiht.

Bild:freepik.com/ mrsiraphol

Dunkel und delikat
Die Brombeere

Brombeeren sind reich an Ballaststoffen, Vitamin C, Vitamin
K und Mangan und haben eine hohen Gehalt von Antioxi-
dantien Brombeeren eignen sich ausgezeichnet fir die Her-
stellung von Marmeladen, Kompotten, Sof’en, Smoothies
oder als Belag fiir Torten und Geback.

So erkennt ihr sie: Brombeerstraucher sind stachelige
Straucher und wachsen oft in Waldern, an Waldrandern, an
Zdunen oder in Geblschen. Sie kdnnen Hhen von bis zu
zwei Metern erreichen und haben oft lange, biegsame Zwei-
ge. Die Blatter der Brombeerpflanze sind gezackt und haben
eine dunkelgriine Farbe. Sie sind in der Regel aus fiinf oder
sieben Bldttchen zusammengesetzt, die ldnglich und spitz
zulaufen. Reife Brombeeren haben eine dunkelviolette bis
schwarze Farbe. Sie sind rundlich und haben eine samtige
Textur. Die Beeren sind in der Regel etwas grofler und glan-
zender als Himbeeren.

Mehr erfahrt ihr auf der niachsten Seite.
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Beerenzauber

Fortsetzung von Seite 45

Achtung, giftig!

Bei diesen Pflanzen solltet ihr vorsichtig sein:

Efeu (Hedera helix):
Efeu ist in ganz NRW verbreitet und wichst oft an Bdu-
men, Mauern und Ziaunen. Die Beeren des Efeus sind
dunkelviolett bis schwarz, rund und wachsen in kleinen
Trauben entlang der Efeustrdaucher. Sie sind giftig und
kénnen bei Verzehr Magen-Darm-Beschwerden, Ubel-
keit, Erbrechen und Durchfall verursachen.

Buchsbaum (Buxus sempervirens):

Der Buchsbaum ist in Garten, Parks und Landschaften
weit verbreitet. Die Beeren des Buchsbaums sind rund-
lich und haben eine leuchtend rote Farbe. Oft sind sie
von immergriinen Blattern umgeben. Sie sind giftig und
konnen bei Verzehr zu schweren Magen-Darm-Be-
schwerden, Erbrechen, Krampfen und anderen Sympto-
men flhren.

Maiglockchen (Convallaria majalis):
Maigléckchen sind in Waéldern, Parks und Gérten zu
finden. Die Beeren des Maigléckchens sind &dufSerst
giftig und konnen beim Verzehr schwere Vergiftungs-
erscheinungen wie Herzrhythmusstérungen, Krampfe
und Atembeschwerden verursachen. Die roten Beeren
des Maiglockchens sind kugelférmig und erscheinen im
Spatsommer bis Herbst, hdngend von den Pflanzen.
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Eibe (Taxus baccata):

Die Eibe ist in Waldern, Parks und Garten heimisch. Alle
Teile der Eibe, einschliellich ihrer Beeren, sind giftig. Sie
konnen bei Verzehr schwerwiegende Vergiftungserschei-
nungen hervorrufen, einschlieflich Herzproblemen und
Atembeschwerden. |hr erkennt die Eibe an ihren dunkel-
griinen, nadelférmigen Blattern und den auffalligen roten
Beeren, die im Spatsommer bis Herbst erscheinen.
|agm |
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Die besten Ubungen fivws

Wie ihr trotz Hitze in Bewegung bleibt

Auch im Sommer bei hohen Temperaturen sollte Bewe-
gung nicht zu kurz kommen. Dabei muss es nicht die
schweilitreibende Joggingrunde in der Mittagshitze sein.
Gerade bei Hitze sollte auf schonende Sportarten wie
Schwimmen oder Nordic Walking zuriickgegriffen wer-
den. Doch auch einige Ubungen aus Yoga und Pilates las-
sen sich gut fiir euer Training an warmen Tagen nutzen.
4 Familii zeigt euch Ubungen, die schonend fiir den
Korper sind und euch in Bewegung halten.

Bewegungsabliufe und Ubungen aus dem Ubungssys-
tem Yoga und der Trainingsmethode Pilates dienen als
besonders schonend fiir unseren Kérper. Vor allem lassen
sie sich an vorhandene korperliche Probleme anpassen
und in der Intensitat variieren. Neben der Muskelkrafti-
gung wird bei den langsamen Ubungen auch die Stabi-
litdt, Korperbeherrschung und Korperhaltung gefordert.
Die besten Ubungen haben wir fiir euch erklirt.

Den Halbmoend

Stellt euch hin und lasst den Kopf langsam Richtung
Brustbein sinken. Anschlielend bewegt ihr ihn entlang
des Schlisselbeins langsam nach links und rechts. Die-
se Ubung solltet ihr dreimal wiederholen. Dabei werden
die Schulter- und Nackenmuskulatur entspannt und mo-
bilisiert.

Die kneirende Hiifle

Stellt euch hin und lasst eure Hiifte jeweils flinfmal einen
Kreis nach links beschreiben. Anschliefend lasst ihr eure
Hiifte fiinfmal nach rechts kreisen. Bei dieser Ubung eig-
nen sich drei Wiederholungen pro Trainingseinheit. Hier
wird die Beweglichkeit der Hiifte gefordert.

Den Schuitzachild,

Begebt euch in den VierfiSlerstand. Dabei sollten die
Knie und die Handflachen den Boden beriihren. Beim
Ausatmen zieht ihr das Becken zur Decke. Lasst Brust-
und Halswirbel folgen und den Kopf locker hdngen. lhr
bildet eine Art Katzenbuckel. Dabei atmet ihr ein und
haltet diese Position. Beim Ausatmen geht ihr wieder
in die Ausgangsposition zuriick. Hier eignen sich sechs

| E|
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Wiederholungen pro Trainingseinheit. Durch diese
Ubung lockert ihr Verspannungen im Nacken und der
Lendenwirbelsdule und sorgt fiir eine elastische Taille.

Den, Clii
Legt euch auf den Bauch und streckt die Arme und Beine
vom Korper weg, sodass ein ,X” entsteht. Hebt den Kopf
leicht an. Anschliellend streckt ihr die diagonal zueinan-
der liegenden Arme und Beine von der Koérpermitte weg
und hebt sie leicht vom Boden ab.

Danach erfolgt die andere Korperseite im Wechsel. Hier
eignen sich sechs Wiederholungen pro Seite. Diese
Ubung sorgt fiir mehr Stabilitit und stirkt die Riicken-,
Schulter- und Rumpfmuskulatur.

Den Phonix

Legt euch fiir den ,Phonix” auf den Riicken und hebt ein
Bein Richtung Schulter an. Dabei umfassen eure Hande
das Knie. Das andere Bein bleibt ausgestreckt auf dem
Boden liegen. Haltet diese Position einige Atemziige.
Danach wechselt ihr die Seite. Ideal sind sechs Wieder-
holungen pro Seite. Diese Ubung eignet sich besonders
gut fur alle, die viel sitzen, denn sie starkt die Beweglich-
keit der Hiften.

Die Heuschnecke

Legt euch fiir diese Ubung auf den Bauch. Das Gesicht
zeigt dabei nach unten. Lasst die Arme locker und streckt
die FiiBe aus. Dabei driickt ihr die Beine auf den Bo-
den, wihrend die Schultern und der Kopf vom Boden
weggedriickt werden. Zieht nun die Arme zu den Fiilen
und atmet tief ein. Beim Ausatmen legt ihr euren Ober-



korper wieder auf dem Boden ab. Anschliefend werden
die gestreckten Beine vom Boden angehoben. Auch hier
haltet ihr diese Position einen Atemzug. Beim Ausatmen
legt ihr die Beine wieder auf dem Boden ab. Zum Schluss
kombiniert ihr Unter- und Oberkorper, indem ihr beide
gleichzeitig von Boden abhebt und wieder einen Atemzug
haltet. Bis zu zehn Wiederholungen eignen sich pro Trai-
ningseinheit. Diese Ubung eignet sich zur Kriftigung der
gesamten Riickenmuskulatur sowie der GesdlSmuskulatur
und der Oberschenkelriickseite. AuBerdem wird die Mus-
kulatur der Arme aktiviert und die Hiifte gestreckt.

Den henabschauende Hund

Stellt euch in den Vierfiiklerstand. Dabei sollten die Knie
und die Handflachen den Boden beriihren. Hebt ein Knie
vom Boden ab und spannt eure Bauchmuskeln an. Die
Oberschenkel streckt ihr dabei lang, wahrend die Schul-
terblatter sich zusammenziehen. Eure Fersen senkt ihr
Richtung Boden. Pro Trainingseinheit reichen zehn Wie-
derholungen. Diese Ubung aktiviert die Beinmuskulatur,
dehnt die Wirbelsdule und streckt die Schulterblétter.

Die Drneieckspesition

Stellt euch hin und schiebt dabei das rechte Bein nach
vorne. Eure linke Ferse geht nach hinten, sodass sich ein
45 Grad Winkel bildet. Stiitzt euch nun mit dem rechten
Unterarm auf dem rechten Knie ab. Die linke Hand streckt
ihr Gber den Kopf, sodass die linken Fingerspitzen mit der
Ferse eine Linie bilden. Diese Position haltet ihr zwei Mi-
nuten. AnschlieBend wiederholt ihr die Ubung mit rechts.
Mit dieser Position wird Stabilitit in den Beinen und der
Hifte aufgebaut. |jhu |
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dresen.ce

@& HYUNDAI

Garantie

nkluwven Batfterw®

= Samtliche Informatonen um Umlang der Herstelengasantie finden She ulen
v, hwund s dedgarantien

¥ Die Aktion ist gliltig bis 30,046,204, Die Hyundai Umweliprimie wind bei Keul-
odar Leasingwarirgg fur den Hyundad \OMIG 50 Abug gebracht

* Duas Angebot gilt nur fir sofart verfoghare Fafraeuge bis ru dem Modeliahr
74 urd salange dor Viomar reichl. Ein unverbingdiiches Leasingbeispial der
HYUMDA Fimance, ein Geschiftsbereich der Hyundal Capital Bank Curope
GmbH, Friedich-Ebert-Anlage 35-37, B0327 Frankfurt am Maln, Verbraucher
haber gin gesetrliches Widernufsrechl. Verpflichiung rum Abachluss einer vall
kaskewarsichenang, Kostenpllichtige Sonderausstatiung miglich, Die Urresals-

primie ist bereits im Fahrzeugpheis in Abcug g-e:.-.n:nt.Uberfi'lhrungskosten iHv.

1.195,- € werden separart berechnet. Alle Proise inkl. gesetzlichar MwSa, Angabot
g b 30,06 2024
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Die Losun
i . gen fj
S R W ihr auf auf Seit(;nfie :

Fehlersuche
Finde die 8 Fehler im unteren Bild.

Sudoku
Fille das 9x9 Raster so aus, dass in jeder Reihe, Spalte und in jedem
3x3 Quadrat exakt einmal alle Ziffern von 1 bis 9 vorkommen.

EINFACH
SCHWER




DIE PFLEGE-
BERATUNG

*PFLEGEGELD
*PFLEGEGRAD

Mit der ICC Intensivpflege
gut informiert und versorgt

Das Team der Innovation Care Concept GmbH (ICC Intensiv-
pflege) informiert iiber verschiedene Hilfsmalnahmen sowie
Angebote zur Pflegeberatung. In regelmdRigen Abstinden
werden Beratungsbesuche fiir pflegebediirftige Menschen
durchgefiihrt (Paragraf 37 Absatz 3 Sozialgesetzbuch XI).

Neben der Auskunft fiihrt das Team der ICC Intensivpflege
auch die Versorgung und Betreuung von Menschen mit inten-
siv pflegerischem Bedarf durch, die einen Anspruch auf Leis-
tungen der Pflegeversicherung haben (Paragraf 11 Absatz 1
SGB).

EHR ERFAHREN:

KONTAKT:
Cranger Stral3e 222
45891 Gelsenkirchen

Telefon: 0209 93044610
E-Mail: info@iccintensiv.de

OFFNUNGSZEITEN:
Mo - Fr: 08:00-16:00 Uhr
Sa - So: Geschlossen

ICC
o

INTENSIVPFLEGE

Akademisch professionel

Jetzt bewerben!
www.iccintensiv.de
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GUTENACHTGESCHICHTE

REHKITZ PUNKTCHEN

VERLIEBT 5ICF

Das kleine Rehkitz Piinktchen lebte mit seinen Freunden in einem grofRen Wald. Jeden Morgen machte es sich voller
Vorfreude auf den Weg in die Waldschule. Dabei stemmte es bei jedem Schritt seine kleinen vier Hufe fest gegen den
Boden, sodass es fast hiipfte. Auch diesen Morgen hatte es das kleine Rehkitz wie iiblich sehr eilig in die Schule zu
kommen, denn fiir heute hatte die Lehrerin Frau Fuchs eine Uberraschung angekiindigt. Piinktchens Schritte wurden
immer groBer. Mit ausladenden Spriingen sprang es iiber saftige Wiesen und Felder, umrundete Biaume und sprang

sogar iiber einige umgefallene Baumstamme riiber.

SchlieBlich erreichte Piinktchen die Waldschule. Einige
ihrer Freunde hatten sich schon auf der groRen Lichtung
mit dem alten Baumstumpf eingefunden. Maxi, das Ka-
ninchen, Julius, der Bar, ElImo, der Fuchs und Bella, die
Biene warteten schon. Auch ihr bester Freund Niko war
schon da. Aufgeregt stiels Piinktchen zu ihren Freunden.
Vor lauter Freude waren ihre weifsen Flecken ganz hell
geworden. Gespannt setzte es sich auf einen Baum-
stamm, um mit den anderen Tierkindern auf die Lehre-
rin zu warten. Einige Minuten spdter tauchte Frau Fuchs
zwischen den Bdaumen auf. Doch sie war nicht alleine.
Ihr folgte ein kleiner junger Hirsch. Zégerlich hielt er sich
hinter Frau Fuchs auf und schaute etwas dngstlich zu den
anderen Tierkindern hertber. ,Hallo Kinder”, begriif-
te die Lehrerin die Klasse. ,Ich mochte euch jemanden
vorstellen: Das ist Lars. Er ist neu in den Wald gezogen.
BegriiRen wir ihn in unserer Klasse.” ,Hallo Lars.” riefen
alle im Chor. Vorsichtig trat Lars hervor und setzte sich zu
den anderen Tierkindern.

Der Unterricht begann. Heute lernten sie etwas tber die
unterschiedlichen Baumarten, doch Piinktchens Gedan-
ken schweiften ab. Immer wieder blickte es zu Lars hin-
iber. Neidisch bestaunte es den kleinen Geweihansatz,
der bereits erste Aste trug und wie eine Krone direkt auf
Lars Kopf saB. Freundlich blickten seine Augen zu Frau
Fuchs, die an der Tafel stand. Einige Minuten spater rief
Frau Fuchs zur Pause. Piinktchen hatte gar nicht mitbe-
kommen, wie schnell die Zeit vergangen war. Alle Tier-
kinder sprangen auf. Eilig stand das kleine Rehkitz auf
und lief ihren Freunden hinterher.

In der Pause spielten sie verstecken. Piinktchen hatte sich
ein besonders schones Versteck unter einem abgebro-
chenen Zweig ausgesucht. Es machte sich so klein wie
moglich, um komplett unter dem groflen Zweig zu ver-
schwinden. Als es eifrig einige Blatter zurecht zog, tippte
ihr jemand an die Schulter. Erstaunt drehte Piinktchen
sich um und entdeckte, dass sich schon jemand in ih-
rem Versteck befand. Das kleine Rehkitz war so auf der
Suche nach einem guten Versteck gewesen, dass es gar
nicht mitbekommen hatte, dass sich Lars ebenfalls dort
versteckt hatte. Doch als es sich gerade einen anderen
Ort suchen wollte, um sich dort zu verstecken, meinte
Lars: ,Komm, wir verstecken uns hier gemeinsam! Der
Platz ist doch grol$ genug.” Die beiden Rehkitze ku-
schelten sich eng aneinander, damit sie die Blatter
vor ihren Freunden verborgen hielten. Plinkt-
chen spiirte die Warme, die von Lars ausging.
Doch obwohl es drauflen bereits recht warm
war, fand es die Warme nicht unangenehm.
Ein Gerdusch lieRs die beiden Rehkitze zu-
sammenzucken. Maxi, das Kaninchen,
war ganz in ihrer Ndhe. Das Kaninchen
hoppelte an dem Zweig vorbei und such-

te weiter nach seinen Freunden.

Als die Pause vorbei war, versammelten

§ sich alle Tierkinder wieder vor der Tafel.
5: Pinktchen sah zu Lars und winkte ihn zu
& sich: ,Magst du neben mir sitzen?”, frag-
te es. Lars nickte. Gemeinsam lauschten
sie den Worten von Frau Fuchs.



A

Schliellich beendete Frau Fuchs den Unterricht. Eilig
machten sich die Tierkinder auf ihren Heimweg. Einen
Teil der Strecke konnten sie zusammen zuriicklegen. Ge-
meinsam jagten sie sich einander lachend tiber den Weg.
SchlieBlich waren sie an der grolen Wegkreuzung ange-
kommen und verabschiedeten sich voneinander. Piinkt-
chen trabte nach Hause. Aufgeregt erzahlte das kleine
Rehkitz zuhause von ihren Erlebnissen. Aufmerksam
horte ihre Mutter zu. Als Plinktchen von ihrem neuen
Freund Lars erzahlte, splirte es mit einem Mal ein war-
mes Kribbeln in seinem Bauch. Verwundert schaute es
an sich herunter. Konnte jedoch nicht entdecken, woher
das Kribbeln kam. Auch am Abend, als sich Piinktchen in
ihr Bett kuschelte und in den dunklen Nachthimmel zu
den funkelnden Sternen schaute, war das merkwiirdige
Kribbeln noch da. Was konnte das nur sein? SchlieSlich
schlief es ein.

Pinktchen konnte sich nicht erklaren, was es war, aber
jedes Mal, wenn sie an Lars dachte, fihlte sie diese war-
me, flatternde Aufregung in ihrem Bauch. Am nichsten
Tag berichtete es ihrer Mama davon. Besorgt horte ihre
Mama sich Plinktchens Erzdhlungen an. Als Piinktchen
fertig war, fragte ihre Mutter: ,Tut dir dein Bauch denn
auch weh?” Verwundert schaute das kleine Rehkitz auf
ihren Bauch: ,Nein”, antwortete es erstaunt. Da fing ihre
Mutter an zu lachen: ,Dann liebes Piinktchen, sieht es
ganz so aus, als hattest du einen neuen sehr guten Freund
gefunden.” Mit einer Umarmung verabschiedete ihre
Mutter Plinktchen auf den Weg zur Schule. Freudig rann-
te das junge Rehkitz zur Waldschule.

Als es an der grolen Wegkreuzung ankam, wartete Lars
schon auf seine neue Freundin. Auch er hatte Plinktchen
sehr gerne. Piinktchen spiirte, wie ihr kleines Herz vor
Gliick schneller schlug. Von diesem Tag an waren Plinkt-
chen und Lars unzertrennlich. Sie hiipften gemeinsam
durch den Wald, teilten ihre Traume und genossen jeden
Moment ihrer wachsenden Freundschaft zueinander. Das
warme, kribbelnde Gefiihl und die Freude einander zu
sehen, fanden beide Rehkitze toll. Im Wald erzahlten
sich die Waldbewohner noch lange die Geschichte von
Plnktchen und Lars, dem verliebten Rehkitz-Paar, das
sich im Wald gefunden hatte. [jhu|

Hintergrund: freepik.com/freepik

Anzeige

Medikamente abholen war
noch nie so einfach wie bei uns:

24h Abholmoglichkeit fur
bestellte Medikamente mit
unserem Abholautomat.

Schritt 1:

Bestellen Sie lhre
Medikamente
in unserer Apotheke.

Schritt 2;

Sie erhalten einen
Abholcode, um spater
lhre Medikamente aus
dem Abholautomaten
entnehmen zu kdnnen.

Abholcode:
51279

% ROSEN

> APOTHEKE

Schritt 3:

Wenn gewiinscht erhalten
Sie eine Benachrichtigung
per E-Mail oder SMS,
sobald das Medikament
abholbereit ist.

Schritt 4:

Holen Sie lhre Medikamente
mit dem Code aus dem
Abholautomaten ab.

f ROSEN

APOTHEKE

Unser Abholautomat
steht rund um die
Uhr zur Verfiigung.

Robert-Koch-Straf3e 2
45879 Gelsenkirchen

Telefon 0209 22104
rosen-apotheke-gelsenkirchen.de

S ROSEN

» APOTHEKE
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~ RATSELSPASS FOR KIDS

Rehkitz Piinktchen hat Schmetterlinge im Bauch. Doch welcher Schatten ist der Richtige?

GUT ZU WISSEN:

Das Geweih von
Rehen & Hirschen
bildet sich jedes
Jahr neu.

Irrgarten q__C'RD

\J

SUT ZU WISSEN: Kannst du Piinktchen den Weg zu ihrem Freund Lars zeigen?\- 3

Rehe konnen N e )

Menschen auf em— — ‘\ ) ( .

mehr als 300 '

Meter Entfernung W

wittern. 3 I”
‘ '

Hintergrund: freepik.com/freepik

Rehe: freepik.com/freepik
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pas Schauwfenster der Natur
L B'Lotopw'LLalpa rk Anholter Schwelz

Am auldersten westlichen Zipfel des Munsterlandes, an der Grenze zu
den Niederlanden und zum Niederrhein liegt in Isselburg — nahe der
Wasserburg Anholt- der Biotop Wildpark Anholter Schweiz. Wahrend der
englischen Gartenbewegung, erbaute Furst Leopold zu Salm-Salm in
Erinnerung an seine Hochzeitsreise im Jahre 1890 einen Park, der in
grober Anlehnung an die Konturen des Vierwaldstatter Sees erinnern.

An 6 km gutbegehbaren Wegen (auch fur Rollstuhlfahrer) findet
man 45 Arten einheimischer Tiere in artgerechter Haltung und in
ihrer naturlichen Umgebung. Neben Wélfen, Luchsen und Wisenten,
beherbergt der Wildpark auch Braunbaren. Sie alle leben auf
groflden Anlagen. Fur Klassenfahrten und
Seniorenausfluge ist dieser Wildpark ein
einmaliges und unvergessliches Ausflugsziel.

Das heutige Schweizer Hauschen aus dem

| Offnungszeiten:
15.03. - 02.11. (tagl.):

: :00 - 16:00 Uhr
03.11. - 14.03. (Mo. - Fr.): 11:00 - 16
(Sa. - So.): 10:00 - 16:00 Uhr

Eintrittspreise:
Erwachsene:
Kinder:

Jahre 1893, welches

nur Uber eine Bricke zu
9:00 - 18:00 Uhr erreichen ist, liegt idyllisch
auf einer kleinen Insel -
eingebettet zwischen den
9,50 € Felsenlandschaften Riggi
5,00 € (313 J.) und Pilatus, von denen

Menschen mit Behinderung (Schein) Wasserfalle runtersprudeln.

| Erwachsene:
| Kinder:

9,00 €
4,50 € (3-13 J.)

Gruppen ab 15 Personen Erleben Sie die Schonheit der Natur im

Erwachsene:
Kinder:

8,50 € Biotopwildpark Anholter Schweiz
4,00 € (3-13 J.)

Geburtstagskinder von 1-100 haben freien Eintritt. 'D IRE KT N E-BE NA N ‘.

und Rollstuhlverleih

. , Drelli nolereckR”: Minsterland,

Niedervhein, Niederlande

Biotopwildpark Anholter Schweiz
Pferdehorster StralRe 1, 46419 Isselburg
Tel.: 02874 |/ 45355, www.anholter-schweiz.de




 Bella Italia

Pizza wie beim [taliener!

Wir von 4 Familii geben unser Pizzateig-Rezept weiter
und verraten euch, wie ihr einen luftigen und geschmei-
digen Teig hinbekommt.

Zutaten: Rezept fiir 4 Personen

Fir den Teig

® 500g Pizza Mehl Typ 00

® 250g lauwarmes Wasser

® 2 TL Salz

e 1 Wiirfel frische Hefe

® 2 bis 3 EL Olivendl

* 1 Prise Zucker

e etwas Mehl fiir die Verarbeitung

Fiir die Sauce:

* 1 Dose Pizzatomaten

¢ Salz und Pfeffer nach Geschmack
e Etwas Zucker

e Basilikum

* Oregano

Fir den Belag
* Mozzarella oder geriebener Gouda
e Belag nach Geschmack, zum Beispiel Meeresfriichte

Zubereitung:

Schritt |

Die Hefe in 250ml lauwarmes Wasser hineinbroseln und
mit einer Prise Zucker und 1 Teeloffel Salz verrihren. 5
Minuten gehen lassen und wahrenddessen das Mehl und
1 Teeltffel Salz in eine Schiissel geben.

Schritt 2

Wasser und Ol nach und nach zum Mehl geben und mit
den Knethaken des Handriihrgerdts mindestens 10 Minu-
ten kneten. Von Hand mindestens 15 Minuten lang kne-
ten. Nur durch das lange und sorgféltige Kneten gelingt
ein geschmeidiger Teig.

Sehritt 3

Zum Schluss mit den Handen noch einmal wenige Minu-
ten weiterkneten. Die Teigschiissel mit einem Tuch abde-
cken und an einem warmen Ort etwa 40 Minuten gehen
lassen. Jetzt kann man die Pizza ausrollen und belegen.

Tipp:

Bgsser einen Tag vorher den




. Die Glasrander mit
lee:ttensaft befeuchten
und in Zyucker oder Salz

tauchen.

Diese sommerlichen Cocktail-Varianten solltet ihr unbedingt ausprobieren. Damit jeder in den

konnt. Viel Spal beim Zubereiten!

Himbeer-Mojito (mit oder ohne Alkohol)

Zutaten:

* 60 ml weilRer Rum

® 20 ml frischer Limettensaft

e 2 TL Zucker

* einige frische Minzblatter

* eine Handvoll frische Himbeeren
¢ Sprudelwasser

e Crushed Ice

o Limettenscheiben zum Garnieren

Anleitung:
In einem Glas die Himbeeren, Minzblatter und den Zucker
leicht zerstollen, um die Aromen freizusetzen.

Den frischen Limettensaft hinzufiigen und vorsichtig umrih-
ren. Das Glas mit Crushed Ice fiillen und den weilen Rum
dartiber gieBen. Mit Sprudelwasser auffiillen und erneut um-
rihren.

Mit einer Limettenscheibe, Himbeeren und einem Minzblatt
garnieren. Fertig!

Fur einen alkoholfreien Mojito ersetzt ihr den Rum durch
60 ml Limetttensaft.

Genuss kommen kann, sagen wir euch, wie ihr die Drinks auch ganz ohne Alkohol zubereiten

Wassermelonen-Margarita (mit oder ohne Alkohol)

Zutaten:

* 40 ml Tequila

* 20 ml Orangenlikor

¢ 20 ml frischer Limettensaft

® 20 ml Zuckersirup

¢ Fruchtfleisch einer halben kleinen Wassermelone
e Eiswiirfel

¢ Limettenscheiben zum Garnieren

Anleitung:
Das Fruchtfleisch der Wassermelone piirieren und durch ein
feines Sieb streichen, um die Kerne zu entfernen.

Den frischen Limettensaft, Tequila, Likor und Zuckersirup
hinzufiigen und gut vermischen.

Ein Margaritaglas mit Eiswiirfeln fiillen und die Wassermelo-
nen-Margarita Uber das Eis giefen. Mit Limettenscheiben und

Wassermelonenstiicken garnieren und sofort servieren.

Fir die alkoholfreie Variante auf Tequila und Likor verzichten
und 40 ml Limettensaft, sowie etwas Orangensaft verwenden.

Anzeige

Klement /27

Heizung-Sanitar

Regensburger Strafle 6 - 45886 Gelsenkirchen
Telefon: 0209 - 2 40 02 - Fax: 0209 - 27 17 87

* Notdienst
Rohrreinigungsdienst
Wartungsdienst
* Thermographie
Brennwert-Technik
* Solar-Energie
* Regenwasser-Nutzung
* Wannenaustausch ohne Fliesenschaden

www.klement-gmbh.de
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*PFreut euch’auf -
die nachste Ausgabe

Schattenbild Kids

Mitte/August!




Der COLT
"MOTORS

Noch stylischer als Sondermodell Select

COLT Select 1.0 Turbo 67 kW (91 PS) 6-Gang » 9,3" 3D Navigationssystem mit
Bei uns nur kabelloser Smartphone-Anbindung

21 090 E R1 » 17" Leichtmetallfelgen
[ ] U » Adaptive Tempoautomatik

*5 Jahre Herstellergarantie bis 100.000 km, Details unter mitsubishi-motors.de/
! herstellergarantie
/I COLT Select 1.0 Turbo 67 kW (91 PS) 6-Gang Energieverbrauch 5,31/100 km
el DBecnzin, CO,-Emission 119 g/km; CO,-Klasse D; kombinierte Werte**

GARANTIE* ) . o .

**Die nach PKW-EnVKV angegebenen offiziellen Werte zu Verbrauch und CO,-Emission sowie
ggf. Angaben zur Reichweite wurden nach dem vorgeschriebenen Messverfahren WLTP ermittelt.
Weitere Infos unter mitsubishi-motors.de 1] Unser Hauspreis, freibleibend.

B . Sd (o) rf Automobile Basdorf GmbH

Alfred-Zingler-StraBe 3 = 45881 Gelsenkirchen
Tel. 0209 /940400 = www.mitsubishi-basdorf.de

GElebte Mobilitat

seit 1932




T as APD

Wir konanern uns!

Wollen wir uns kennenlernen?

Das Pflegeangebot unseres Familienunternehmens
wichst und wir méchten dich zum Mitwachsen einla-
den. Nicht Schulnoten, Herkunft oder Alter zéhlen, son-
dern die Bereitschaft, voll bei der Sache zu sein.

Bei Interesse an einer Ausbildung nimm gerne unver-

bindlich Kontakt zu unserer Zentrale auf. Wir beraten
dich gerne zu allen Themen rund um das Lernen und
Arbeiten bei der APD.

Bewirb
c‘icL\ J'e'!LZ'DL
APD-ZENTRALE HLH Alle Informationen rund um
E " h E-. die APD als Arbeitgeber und

Manuela Nagel & Vanessa Janz .Hrﬁ : ;
montags bis freitags von 8 bis 16 Uhr l.‘.{ zu unseren aktuell freien
ltfr ﬂr Stellen findest du hier.

Telefon: 08009230500 (gebiihrenfrei) Iy,
E-Mail: zentrale@apd.de

WWW, apd de/zu-deiner-karriere

Unsere Wohngemeinschaftshiuser

Als Ort des Zusammenlebens erméglichen unsere
Wohngemeinschaften ein bedarfsgerechtes, selbstbe-
stimmtes Wohnen in einer familienihnlichen, gut behii-
teten Umgebung. Unsere WGs bieten sich als sinnvolle
Alternative an, wenn Menschen nicht mehr in ihrer eige-
nen Wohnung leben kénnen, eine vollstationére Einrich-
tung jedoch nicht der zukiinftige Wohnort sein soll. Hier
erhalten Sie die Sicherheit der professionellen Pflege,
verbunden mit den Freiheiten des eigenen Zuhauses.

Unsere Wohngemeinschaftshauser

« Rheinelbepark « Rotthausen
« Schaffrath « Graf Bismarck
« Sutum « Meinerzhagen

Zu unserem
V\/G-Argebo-r‘

. E Fiir weitere Informationen und eine
~ individuelle Beratung kontaktieren Sie

= r. =- gerne unsere Zentrale oder besuchen
:"' E* Sie unsere Website.
E 1'" k' www.apd.de/wohngemeinschaften

APD GRUPPE | PastoratstraRe 1 | 45879 Gelsenkirchen
", kVﬁpp montags - freitags von 8 - 16 Uhr | Telefon: 0800 9230500 (gebiihrenfrei)
E-Mail: info@apd.de | WhatsApp: 0800 9230500



