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Damit die Interessen dlterer Menschen effektiver vertreten werden!

Seniorennetzwerke biindeln thre Angebote
mit Hilfe der Familien- und Krankenpflege

Etwa 100.000 Uber 60-jahrige Men-
schen leben allein in Bochum. lhnen
Gelegenheit zur Teilnahme am gesell-
schaftlichen Leben zu schaffen — das
ist das zentrale Anliegen des Seni-
oren-Netzwerkes, an dem sich auch
das grofte Wohnungsbau-Unterneh-
men vor Ort (VBW) und die Familien-
und Krankenpflege beteiligt.

Rita Kosthaus-Horn, im Fachdienst
Altenhilfe Bochum tatig, ist Ansprech-
partnerin fir das Netzwerk, dem ins-
gesamt bereits fast zwanzig Partner
angehoren — von der Apotheke Uber
den Betreuungs- und Pflegedienst bis
zur Praxis fiir Krankengymnastik.

,Ziel des Seniorennetzwerkes ist es,
alteren Menschen einen Wegweiser
zu bieten fir Angebote und Themen,
die fir sie interessant sind, erklart
Rita Kosthaus-Horn.

Dazu sei es zunachst einmal wichtig
gewesen zu wissen, wer Uberhaupt
solche Angebote bereitstelle. ,Das
war unsere Idee zu Beginn: Moglichst
viele Partner, die sich fir dltere Men-
schen einsetzen, miteinander be-
kannt zu machen und eben zu einem
Netzwerk zusammen zu bringen®,
erinnert sich Eilert Winterboer, Sach-
gebietsleiter Behinderten- und Alten-
hilfe der Stadt Bochum, und fahrt fort:
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,Damals wussten wir noch kaum et-
was Uber die Infrastruktur fir altere
Menschen hier in Bochum.“

Inzwischen haben sich drei kleinere
Netzwerke, die alle von der Stadt Bo-
chum initiiert wurden, zu einem gro-
Ben zusammen gefunden: das fir den
Bereich Siid, fiir den Bereich Nord
und das zuletzt gegriindete fur Alten-
bochum. Die Partner dieses Netzwer-
kes haben sich fir ihre Arbeit zu be-
stimmten Qualitatsmerkmalen ver-
pflichtet, zu denen es auch gehort,
die Bedirfnisse der Senioren im Be-
wusstsein der Offentlichkeit prasent
zu machen. In Zukunft sollen verstarkt
weitere Dienstleister vor Ort, z.B. aus
dem Einzelhandel, eingebunden wer-
den. Denn: ,,Die Seniorennetzwerke,
so Eilert Winterboer, ,,sind dynamisch
angelegt und sollen sich weiter ent-
wickeln!*

Stadt Bochum
Fachdienst Altenhilfe
Telefon 0234 - 91 02 844
www.bochum.de
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Strukturen, Prozesse, Ergebnisse, Kundenzufriedenheit, Qualitdt
und Dokumentation sind Begriffe, die bereits durch die Industrie
bekannt sind — heute gehéren sie auch zur tdglichen Arbeit in
der Pflege.

FUK.pli|

So mussen die Prozesse und deren
Durchfiihrung dokumentiert werden.
Dabei steht in allen Bereichen der
Pflege der Kunde im Mittelpunkt.

Um den Kunden Sicherheit zu garan-
tieren, ist ein einheitlicher Ablauf in
der Pflege wichtig, nachzuweisen und
zu verbessern. Um diesen Prozess zu
lenken, ist ein Qualitatsmanagement
erforderlich, ein Begriff, mit dem man
alle organisierten MaBnahmen be-
zeichnet, die der Verbesserung von
Produkten, Prozessen oder Leistun-
gen jeglicher Art dienen.

Qualitatsmanagement ist
nicht mit Qualitatssicherung
zu  verwechseln:  Qua-
litatssicherung ist nur ein
Teilprozess (wenn auch der
bedeutendste) eines Quali-
tatsmanagementsystems.

Um ein hoheres MaB an
Qualitat aufweisen zu kon-
nen, beauftragte die Ge-

Monika von Rekowski schaftsleitung der Familien-

und Krankenpflege die Durchfihrung
einer Zertifizierung nach DIN ISO 9001
2008 der Zweigstelle F.U.K. 24.

Als Zertifizierung wird ein Verfahren
bezeichnet, mit dessen Hilfe die Ein-
haltung bestimmter Anforderungen
an Produkten, Dienstleistungen, Per-
sonen oder Systemen nachgewiesen
wird. AnschlieBend werden vor Ort
alle qualitatsbezogenen Tatigkeiten
und deren Ergebnisse beurteilt, ob
diese den geplanten Anordnungen
und Anweisungen entsprechen, wir-
kungsvoll durchgefiihrt werden und
geeignet sind, die von der Geschafts-
leitung vorgegebenen Qualitatsziele
zu erreichen.

Die wichtigste Grundlage der Zerti-
fizierung war die Erstellung eines Qua-
litatsmanagementhandbuches. Dieses
Handbuch muss bestimmte Kriterien
erfiillen: namlich alle Prozesse darstel-
len, mit Standards, Arbeitsanweisun-
gen und Formblattern beschreiben,

Handlungen dokumentieren und durch
Protokolle nachweisen.

Meine Aufgabe als Qualitatsbeauf-
tragte war es, das Qualitatsmanage-
menthandbuch zu erstellen, die Zerti-
fizierung vorzubereiten und die
Durchflihrung des Zertifizierungsau-
dits zu begleiten. Es wurden Situati-
onsanalysen durchgefiihrt, Prozesse
beschrieben und Wechselwirkungen
mit anderen Prozessen dargestellt,
Standards, Arbeitsanweisungen und
Formblatter erstellt. Zur Nachweis-
Uberprifung wurden interne und exter-
ne Audits durchgefihrt.

Um die bendtigten Informationen zu
erhalten, waren Gesprache mit Kun-
den, Geschéftsleitung und Mitarbei-
tern erforderlich.

Nach erfolgreichem Abschluss des
Zertifizierungsaudits wurde die Zerti-
fizierungsurkunde ausgehandigt.
Monika von Rekowski

Kooperation von Autohaus u. Autotechnik

AUTOHAUS

KITTLER

Tel. 0 23 27 / 3 59 80

AT TSR // C.D.HOFFMANN

Tel. 0 23 27 / 38 66

Reparaturen aller Fahrzeuge, KFZ-Meisterbetrieb fur alle PKW und LKW
LKW-Bremsen und Tachodienst, Unfallschadenbeseitigung

Bo.-Wattenscheid
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Noch vor etwa zwanzig Jahren galt es als modern (und auch preiswert),
nicht mehr wie GroBmutter Gemtise zu putzen, am Herd zu stehen und
selbst Essen zu kochen. Fertiggerichte waren der Renner, zu dem die fort-
schrittliche und sparsame Hausfrau griff.

Diese Zeiten sind vorbei! Langst ha-
ben die meisten Verbraucher ge-
merkt, dass eine Ernahrung mit fri-
schen Produkten nicht nur gesuinder,
sondern — bei bewusstem Einkaufs-
verhalten — auch kostenglinstig ist.
Der neue Trend heiBt: Selber Kochen
macht SpaB, besonders in Gesell-
schaft!

Die Kiiche war auf dem Land in tradi-
tionellen Bauernhaushalten das Zen-
trum des Familienlebens. Dort wur-
den alle moglichen Tatigkeiten ver-
richtet, die der Alltag erforderte.
Nicht zuletzt war sie der Treffpunkt,
an dem wahrend der praktischen
Arbeit kommuniziert, gestritten und

gelacht wurde — und nebenbei auch
gekocht. Erst das Ideal der Kleinfa-
milie mit festgelegter Rollenverteilung
brachte in den 50-er Jahren die Ein-
Personen-Kiiche, in der allein die Frau
fir das Schnibbeln zustandig war -
und nach Erleichterung durch Fertig-
nahrung suchte.

Heute wird das gemeinsame Kochen
vor allem von Jugendlichen wieder als
Freizeitbeschaftigung entdeckt, ge-
fordert durch Kochsendungen im
Fernsehen. Die Schreckensmeldungen
Uber verseuchte Lebensmittel tragen
das ihre dazu bei, das Bewusstsein fir
gesunde Ernahrung zu scharfen und
legen den Griff zu qualitativ hochwer-
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tigen Produkten nahe. Wer nicht nur
gesund, sondern auch preiswert ko-
chen maochte, sollte nicht mit einem
fertigen Einkaufszettel in den Gemi-
seladen gehen. Es gibt taglich neue
Angebote an giinstigen Gemusesor-
ten, aus denen sich mit etwas Fanta-
sie etwas zaubern lasst — vorausge-
setzt, man ist bereit, auch einmal et-
was Neues auszuprobieren. Das wie-
derum erhoht gerade beim Gemein-
schaftskochen den SpaBfaktor. Um-
fragen zufolge kochen bereits jetzt
viele Angehorige der deutschen Mit-
telschicht ,,haufig, ambitioniert, ge-
sund und abwechslungsreich®.
Machen Sie mit!

Wir beraten Sie gerne

Amts @

Apotheke

Ihre barenstarke Apotheke in Bochum

Bei uns erhalten Sie AMTSTALER!
Beim Einkauf am Freitag zwischen

13:00 und 18.30 Uhe: - Amtstaler extra

PARTNER RAtaihg, |34

Kostenloses Kundentelefon: 0800 - 2 68 72 76

Montag bis Freitag durchgehend geotffnet von 8.00-18.30 Uhr, Samstag von

Alte BahnhofstraBe 82
44892 Bochum

Telefon 0234 - 28 07 17
Telefax 0234 - 92 71 618

8.30-13.00 Uhr

F-Mail: info@amtsapotheke.de
Internet: www.amtsapotheke.de

* Fs gellen die Oblichen Amislalerbedingungen
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Hornhaut entfernen — aber richtig!

Hornhaut ist nichts Schlechtes, unser Kérper zeigt mit dem Aufbau ver-
dickter Hautschichten, dass er es gut mit uns meint! Die Hormhaut wird
ndmlich tberall dort gebildet, wo die Haut zu stark belastet ist: Das kann
an den Hdnden ebenso wie an den Fiilen oder an anderen Korperstellen
der Fall sein. Die verdickte Haut schiitzt diese besonders beanspruchten
Stellen vor der Belastung und vor Verletzungen.

Zu viel des Guten allerdings empfin-
den wir als unangenehm, zumal star-
ke Hornhaut beispielsweise an den
FiBen schmerzhafte Schwielen bil-
den, sich entziinden und auch zu Ge-
ruchsbildung beitragen kann. Also
weg damit — aber wie?

Es nutzt nichts, die betroffenen Stel-

kalkur mit vermehrter Anstrengung,
den verlorenen Schutz wieder zu er-
setzen! Da hilft nur sanfte, aber dafir
regelmaBige Pflege. Und die sollte,
am Beispiel der FuBe gezeigt, folgen-
dermaBen aussehen:

Zunachst nimmt man ein warmes FuB-

len vollkommen von der verhornten
Haut zu befreien, im Gegenteil: Der
Korper reagiert auf solch eine Radi-

bad (nicht warmer als 38°!), dem man
einige Tropfen Badelotion oder Essig
zugesetzt hat. Finf bis zehn Minuten

darf man das Bad genieBen, dann
sollten die FiiBe griindlich abgetrock-
net werden. Jeweils ein FuB wird nun
einer sanften Behandlung unterzogen,
wahrend der andere in ein trockenes
Handtuch gehdillt ist:
An nur leicht verhornten Stellen reicht
es, die aufgeweichte Haut mit einem
Bimsstein zu behandeln, den man
mehrmals mit leichtem Druck tber die
betroffenen Regionen streicht. Bei
harteren Schwielen empfiehlt sich der
Einsatz von speziellen Raspeln oder
Hobeln, die das Gewebe tiefer abtra-
gen. Aber Vorsicht: Der Laie kann sich
dabei verletzen oder zu viel Hornhaut
entfernen, die daraufhin umso schnel-
ler und harter nachwachst. Vom Ge-
brauch der Schere ist dringend abzu-
raten, sie dringt leicht in tiefere Haut-
schichten ein und zieht schmerzhafte
Wunden nach sich. Sinnvoller ist es,
zweimal pro Woche eine nur sanft
reduzierende, aber daflr regelmaBi-
ge Pflege vornehmen.
Hihneraugen oder begrenzte
Hornhautstellen kdnnen auch
erfolgreich mit Huhnerau-
gen-Pflastern oder -Salben
sowie eigens daflir herge-
stellten Tinkturen behandelt

geniigt es, die aufgeweichte
Haut mit einem Bim\§§_ in
zu behandeln.

XVIII Gesundheit vor Ort Lokal 1|2011

Eine gute FuBcreme gehort ans Ende
der Behandlung.

werden. Diese Produkte enthalten
meist den Wirkstoff Salizylsaure, die
nach einer angemessenen Einwirkzeit
harte Hautzellen I0st, sodass sie an-
schlieBend leicht mechanisch abgetra-
gen werden konnen. Allerdings mus-
sen diese stark wirksamen Mittel sehr
prazise an den richtigen Stellen auf-
getragen werden, da sonst die um-
gebende gesunde Haut in Mitleiden-
schaft gezogen wird.

An das Ende einer solchen Behand-
lung gehort auf jeden Fall eine gute
FuBcreme! Dazu sollte man nicht
irgendeine Korperlotion, sondern ein
speziell fur diesen Zweck vorgesehe-
nes Produkt benutzen: Nur dieses
enthalt einen Harnstoff, der wichtig
ist, um Feuchtigkeit zu binden und bei
Bedarf wieder an den FuB abzugeben.
Gonnen wir unseren FuBen diese
Spezialbehandlung - schlieBlich sind
sie taglich uber viele Stunden in enge,
Luft undurchlassige Schuhe gezwangt
und haben damit hartere Bedingun-
gen zu bewaltigen als alle anderen
Korperteile!

Wer vorbeugend etwas fur gesunde
FiBe tun will, der achtet am besten
auf bequemes Schuhwerk und auf
sein Korpergewicht! Denn je mehr die
FlBe zu tragen haben, desto leichter
entstehen Druckstellen. Abends die
FiBe ausliften, hoch legen, waschen
und mit leichter Massage eincremen —
sie danken uns diese Aufmerksamkeit
mit treuen, schmerzfreien Diensten.

Fotos: Fotolia.com: Valua Vitaly, DTEurope
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Das Sparkassen-Finanzkonzept:
ganzheitliche Beratung statt 08/15.

Service, Sicherheit, Altersvorsorge, Vermégen.

L
5 Sparkasse
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Praktische Hilfen im Alltag %

Der praktische Trinkbecher
mit Nasenausschnitt.

In dieser Ausgabe mdchten wir lhnen ein Hilfsmittel vorstellen,
dass sowohl zur Erleichterung der Pflege als auch zur Forderung
der Selbstdndigkeit von Patienten seinen Nutzen hat.

Eine Uberstreckung wird vermie-
den, da durch den Nasenausschnitt
genug Platz ist, den Becher zum

Der Trinkbecher mit Nasenausschnitt
ist eine ideale Losung fir alle, die sich
schnell verschlucken oder ihren Kopf
nicht allein oder ausreichend nach hin-
ten legen konnen. Die groBe Offnung
ermoglicht dem Pflegepersonal oder
den Angehorigen eine genaue Beo-
bachtung der Flissigkeitsaufnahme.
Besonders geeignet ist diese Becher-
variante fur Personen mit einge-
schrankter Beweglichkeit der Halswir-
belsdule oder Personen mit einer Dys-
phagie (Storung des Schluckvorgan-
ges). Diese tritt oft in Verbindung mit
neurologischen Erkrankungnen auf,
wie z.B. nach Schlaganfall, Multipler
Sklerose oder Amyotropher Lateral-
sklerose und macht sich durch haufi-
ges Verschlucken, Gewichtsverlust, Ap-
petitlosigkeit und korperliche Schwa-
che bemerkbar.

Ist der Schluckvorgang gestort, lauft
die Flussigkeit unwillkirlich in den Ra-
chen und gelangt somit nicht in die
Speiserohre, sondern in die Atemwege
und Lunge. Das auBert sich in Husten,
Rauspern und gurgelndem Stimm-
klang. Liegt dann noch zusatzlich eine
Sensibilitatsstorung des Rachen- und
Kehlkopfbereiches vor, so wird der
Hustenreflex nicht mehr ausgelost und
die Nahrung kann unbemerkt in die
Lunge eintreten.

Bei der Verwendung eines herkommli-
chen Trinkbechers mit ,Schnabelauf-
satz“ muss die Person den Kopf weit in
den Nacken legen, was den natirli-
chen Schluckvorgang stort und das
Risiko des Verschluckens erhoht.

Bei dem Becher mit Nasenausschnitt
kann die Person den Becher leeren
ohne den Kopf in den Nacken zu legen.

Entleeren weit zu kippen, ohne dass
er dabei an die Nase stoBen kann.
Dartiber hinaus erinnert der Becher
mit Nasenauschnitt an ein ,normales
TrinkgefaBR®, was besonders bei de-
menten Personen ein wichtiger Faktor
ist, denn erfahrungsgemaB wird ein
Trinkbecher mit ,,Schnabelaufsatz* oft
nicht als Trinkgefal erkannt.

Der Becher ist aus bruchsicherem
Kunststoff, ist spilmaschinenfest und
hat ein Fassungsvermogen von 237 ml.
Haben wir Sie neugierig gemacht?
Uberzeugen Sie sich doch selbst vor
Ort von dem beschriebenen Becher
und noch einer Vielzahl anderer prakti-
scher Trink- und Esshilfen in unserem
Ladenlokal.

Sanitatshaus Luttermann
HindenburgstraBe 51-55

45127 Essen

Telefon 0201-82 050-888

Kompetente Beratung — zufriedene Kunden

fle7- 1 ildl BESTPREIS-GARANTIE

Wir freuen uns auf Thren Besuch!

apotheker gerd hagenbeck ® wasserstrafle 120 » 44803 bochum
bestellservice iiber www.fortuna-apotheke-bochum.de oder

kostenlose service-nr. 0800 - 93 88 810

FORTUNA

4 [y APOTHEKE

=
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Tipp des Arztes

Akupunkturbehandlung

Die Akupunktur hat — auch in Deutschland — in den letzten Jahren eine
weite Verbreitung gefunden. In der Praxis Idsst sich tdglich erleben, dass
das Interesse an der Akupunktur sehr grol8 ist, aber auch eine gewisse
Skepsis und viel Aufkldrungsbedarf besteht. Viele Menschen wissen nur,
dass Akupunktur etwas mit Nadeln zu tun hat und aus China stammt.

Der Anfang der Entwicklung der Aku-
punktur liegt in China. Bereits in vorge-
schichtlicher Zeit wurde sie — wie ar-
chaologische Funde beweisen — in der
friihen Schang-Dynastie (1450 — 1050
v. Chr.) am kaiserlichen Hof ausgeiibt.
Vom 5. Jahrhundert vor Christus bis
zum 3. Jahrhundert nach Christus wur-
de sie zu einem naturphilosophisch
fundierten Lehrsystem der Heilkunde
ausgebaut. lhre Entwicklung war bis zu
dieser Zeit im wesentlichen abge-
schlossen. Bald breitete sich die Aku-
punktur nach ganz Ostasien aus, wo
sie bis heute noch viel verwendet wird.
Nach Europa gelangte diese Heil-
kunde Mitte des 17. Jahrhunderts, als
aus China heimkehrende Missionare
sie in Frankreich einflhrten.

Die Akupunktur ist eine Heilmethode
zur Behandlung innerer und auBerer
Erkrankungen Uber bestimmte Punkte
der Hautoberflache. Durch Einflihren
von feinen Nadel in diese Akupunktur-
punkte kommen Heilreize zustande,
die auf dem Weg der Nerven zu ent-
fernten Korperstellen und inneren Or-
ganen gelangen und dort eine Umstim-
mung herbeifiihren. Es gibt auch ande-
re Heilverfahren, die auf diese Art wir-
ken. Die Akupunktur unterscheidet
sich von diesen aber wesentlich durch
ihre fein differenzierte Behandlungs-
technik und die Besonderheit der Aku-
punkturpunkte. Es kommen Nadeln
verschiedener Lange und Dicke zur
Anwendung. Die Nadeln werden unter-
schiedlich tief eingestochen und blei-
ben bis zu 30 Minuten in der Haut. Der
Einstich ist nur wenig unangenehm,
danach spirt man die Nadeln nicht
mehr. Gelegentlich wird an den Aku-
punkturpunkten auch Moxa benutzt

(BeifuBkraut), welches die Akupunktur-
punkte leicht erwarmt und die Wirkung
verstarkt.

Uber die Jahrhunderte haben die Chi-
nesen mehrere hundert Hautpunkte
entdeckt, von denen aus bestimmte
Korperstellen oder Organe beeinflusst
werden konnen. So gibt es Punkte z.B.
zur Behandlung von Herz, Lunge, Nie-
ren, Blase, Leber, Ohren usw., aber
auch Punkte mit Wirkung auf die Psy-
che. Organstorungen auBern sich an
den Akupunkturpunkten haufig durch
Schmerz oder Druckempfindlichkeit.
Alle Krankheitssymptome, auf die der
Akupunkturpunkt in dieser Weise rea-
giert, sind von ihm aus auch therapeu-
tisch zu beeinflussen. Denn auf dem
gleichen Reflexwege, auf dem sich die
Organstorung in den Akupunkturpunk-
ten projiziert, gelangt der Nadelreiz
von der Haut zu dem erkrankten Or-
gan, wo es zur Heilwirkung kommt.

Die Akupunkturpunkte liegen auf sog.
»Meridianen®“. Diese Meridiane sind
gedachte Linien, die die Akupunktur-
punkte ahnlicher Eigenschaften verbin-
den und in Langsrichtung des Korpers
verlaufen. Jeder Meridian entspricht
einem Organ oder einer Korperfunk-
tion, wonach er benannt wird. So gibt
es einen Meridian der Nieren, des Her-
zens, des Magens, der Lunge usw. In
den Meridianen flieBt nach chinesi-
scher Auffassung ein ununterbroche-
ner Energiestrom, der sich gleichmaBig
uber den ganzen Korper verteilt. Wird
dieser Energiestrom an einer oder
mehrerer Stellen gestort, entsteht in
einigen Korperregionen ein Uber-
schuss, in den anderen ein Mangel an
Energie. Diese Verschiebung des ener-
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getischen Gleichgewichts stellt die
Ursache flr die Entstehung von Krank-
heiten dar. Die Aufgabe des Arztes be-
steht also in der Wiederherstellung des
Gleichgewichts der Krafte im Korper.

Durch die Nadeltherapie kann man
die korpereigene Energie, sozusagen
die Abwehrleistung des Korpers, akti-
vieren. So wird der Kdrper in seinen
Selbstheilungsbestrebungen unter-
stitzt und in seine natirliche Ord-
nung zurlickgefihrt.

Ist Ihr Interesse an Akupunktur ge-
weckt? Es ware schon, wenn immer
mehr Menschen die Scheu vor dieser
gut vertraglichen und lange erprobten
Therapie verlieren wiirden. Lassen Sie
sich bei Beschwerden mit Akupunktur
behandeln!

Gesundheit vor Ort 1]2011
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Die Fernsehkoche Walter & Sascha
Stemberg kreieren jeweils passend
zur Jahreszeit eine kulinarische
Kolumne in unserem Magazin.

Die Stembergs fiihren das Restaurant
Haus Stemberg in Velbert, eine der
besten kulinarischen Adressen des
Bergischen Landes, heute in fiinfter
Generation.

Sascha Stemberg ist
’/ auch in diesem Jahr
wieder donnerstags im

WDR (Aktuelle Stunde)
beim ,,Kochalarm® unterwegs.

Kochalarm

Haus Stemberg
Kuhlendahler StraBe 295
42553 Velbert

Telefon 02053-56 49
www.stemberg.tv

Deftiges flr kalte Tage

Das erste Viertel des Jahres hdlt noch gentigend kalte Tage bereit, um
Anlass fiir eine deftige warme Mahlzeit zu bieten. Hier ist ein Mendi-
Vorschlag, der leicht umzusetzen — und trotzdem ausgefallen genug —
ist, um lhre Gdste in Erstaunen zu versetzen.

Verwendung finden unter anderem Krdutersaitlinge: Sie sehen grolSen
Steinpilzen zum Verwechseln dhnlich, sind aber nicht so teuer und das
ganze Jahr liber erhdltlich. Cordon-Bleu kennt jeder — aber haben Sie
es schon mal mit Fisch zubereitet? Als Beilage eignen sich Kartoffeln,
zerlassene Butter und Salat. Zum Nachtisch gibt es Kaiserschmarrn,
diesmal mit einer besonderen Note: Er wird ndmlich karamellisiert!
Und zum krénenden Ende ein Gldschen selbst gemachter Eierlikor ...
Guten Appetit!

e N o
Krautersaitlinge in Limonendl
mit gehobeltem Parmesan.

Zutaten:

300 g geputzte Krautersaitlinge (in dinne Scheiben geschnitten)
2 El gehackte Blattpetersilie

Olivendl

Limonen-Olivendl

Meersalz und schwarzer Pfeffer (aus der Miihle)

Parmesankase (gehobelt)

Zubereitung:

In der Pfanne Olivendl erhitzen, Krautersaitlinge darin anbraten und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Dann die Blattpetersilie hinzugeben und die Pilze
auf vorgewarmten Tellern anrichten.

Mit Limonen-Olivendl betraufeln und darauf gehobelten Parmesan geben.

g3
E
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Cordon-Bleu vom Zander mit Blutwurst auf
gerahmtem Rieslingkraut

Zutaten fiir 4 Personen:

4 Zanderfilets ohne Haut (a ca. 130 g)
4 dinne Scheiben Blutwurst

1 Ei
Mehl

Panko (japanische Weibrotkrume, Asialaden)
300 g gekochtes Sauerkraut

80 ml Rieslingwein
2 El Créme fraiche

Salz, Pfeffer aus der Mihle

Feines Rapsol

Kaiserschmarrn

Zutaten fiir 2 Personen:
Teig:

100 g Mehl

3 Eier

1/8 | Milch

50 g brauner Zucker

20 g Rosinen

20 g Mandeln (gehobelt)
V2 Zitrone

Karamell:

80 g Zucker

80 g Butter

wa

Zubereitung:

In die Zanderfilets mittig eine Tasche schneiden. Beidseitig mit Salz

und Pfeffer leicht wiirzen. Die Blutwurst in die Tasche geben und die
Seiten gut andriicken. Das Ei glatt riihren. Die Fische erst in Mehl,
dann in Ei, dann in Panko wenden. Das Kraut in einem Topf erwarmen,

den Fisch in der Zwischenzeit in Rapsol goldbraun braten. Vor dem

Servieren 5 Minuten ruhen lassen. Das Kraut mit Creme fraiche und
dem Riesling-Wein sowie mit den Gewdrzen verfeinern und abschme-
cken. Das Kraut auf vorgewarmten Tellern anrichten und die Zander-
Cordon-Bleus quer aufgeschnitten darauf platzieren.

Mit DillstrauBchen garnieren.

Zubereitung:

In einer Rihrschiissel Mehl, Eier, Milch und
Zucker mit dem Schneebesen verriihren,
dann Rosinen, Mandeln und abgeriebene Zi-
tronenschale zugeben.

Den Teig wie Pfannkuchen in der Pfanne von
beiden Seiten backen, dann in Rautenstiicke
schneiden.

In einer zweiten Pfanne Zucker und Butter zu
Karamell verriihren, Pfannkuchen-Rauten zu-
geben und mehrfach gut schwenken. Auf
Tellern anrichten und mit Puderzucker be-
streuen.

Eierlikdr nach altem Hausrezept

Zutaten:

7 Eigelbe

250 g Zucker

1 Vanilleschote (ausgekratzt)

250 ml flissige Sahne

30 ml 90% Alkohol (aus der Apotheke)
50 ml Cognac

30 ml Korn

4 cl Grand Marnier

Zubereitung (mit dem Mixer):

Zucker im Mixtopf 15 Sekunden auf Tur-
bostufe pulverisieren. Eigelbe und 1 Pri-
se Salz zugeben und 12 Sekunden auf
hoher Stufe aufschlagen.

Alle restlichen Zutaten zugeben und 15
Sekunden auf hoher Stufe unterriihren.
In Flaschen fillen und kihl lagern, zwei
Tage durchziehen lassen!

Gesundheit vor Ort 1]2011
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Gesundheit

Wellness im Alltag

Pflege und Entspannung flr Kérper und Seele

Hilfe bel Einschlafproblemen it

Kaum ein Gedenktag ist so unbekannt
wie der , Tag des Schlafs“ am 21. Juni,
der im Jahr 2000 eingefihrt wurde.
Dabei sind wir in Deutschland die
»Schlaflose Gesellschaft®, wie die
Deutsche Gesellschaft flir Psychia-
trie, Psychotherapie und Nervenheil-
kunde ihr Symposium nannte, das An-
fang Oktober 2010 in Berlin stattfand.
Zwar benotigen verschiedene Men-
schen unterschiedlich viel Schlaf,
aber der Trend geht seit einigen Jah-
ren in Richtung Schlafdefizit: Noch
vor 20 Jahren schlief der Durch-
schnitts-Deutsche eine Stunde langer
am Tag als heute. Dabei steigt eigent-
lich das allgemeine Bewusstsein fiir
die Pflege der Gesundheit. Nur aus-
reichender Schlaf, der von Fachleuten
als ,aktive Anti-Aging-MaBnahme* be-
zeichnet wird und auf den wir fur un-
sere geistige Fitness und ein intaktes
Immunsystem nicht verzichten kon-
nen, erfreut sich keiner besonderen
Beachtung.

Es ist durchaus nicht so, dass alle
unausgeschlafenen Mitblrger unter
krankhaften Schlafstorungen leiden.

14  Gesundheit vor Ort 12011

Oft trainiert man sich selbst das Uber-
nachtigtsein an — in der irrigen An-
nahme, man habe dann mehr Zeit fir
die ,wichtigen® Dinge im Leben - oder
indem man aus anderen Griinden ein-
fache Regeln flir einen gesunden
Schlaf dauerhaft missachtet (siehe
Teile | und Il dieser Serie).

Einmal aus dem Schlafrhythmus ge-
kommen, muss der Korper das richti-
ge Einschlafen erst wieder lernen.
Erleichternd wirkt sich dabei die Tat-
sache aus, dass das Tagespensum an
Schlaf nicht unbedingt an einem
Stick erledigt werden muss. Das ha-
ben die Japaner langst erkannt: Die
Samurai (japanische Krieger) erfan-
den den sogenannten ,,Anwesenheits-
schlaf“, bei dem der Ruhende sich fir
kurze Zeit in einem Zwischenzustand
zwischen Wachen und Schlafen befin-
det. Heute ist es in Japan fir Mitar-
beiter an vielen Arbeitsstellen und so-
gar im Parlament Ublich, das
»Schlafkonto® durch einen

kurzen, im Sitzen abge-

haltenen Mittagsschlaf

aufzufiillen. Was bei

uns Befremden hervorrufen wiirde,
gilt dort sogar als Zeichen speziellen
Eifers: Wer zwischendurch ein kleines
»Nickerchen“ macht, ist anschlieBend
wieder besonders leistungsfahig!

Wer eine richtige Insomnie (Schlafsto-
rung) entwickelt hat, sollte nicht ein-
fach nur Schlafmittel schlucken. Sie
verlieren irgendwann ihre Wirkung
und konnen die Gesundheit nachhal-
tig schadigen. Statt dessen haben
Schlafforscher verschiedene Metho-
den entwickelt, mit denen dem Pro-
blem zu Leibe gerlickt werden kann.
Allerdings bendtigt man fir alle etwas
Geduld, fachkundige Anleitung und
den festen Willen, einige Gewohnhei-
ten zu andern. Zu den Methoden ge-
horen zum Beispiel:

Entspannungstechniken
Autogenes Training, progressive Mus-
kelentspannung, Medita-
tion, Yoga oder

Foto: Fotolia.com: Bernd Leitner
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Tai-Chi wirken gut, missen aber sach-
gerecht gelernt und regelmaBig geiibt
werden.

Schlafrestriktion

Hierbei wird die Schalfdauer zunachst
flr begrenzte Zeit stark verkirzt und
erst langsam wieder verlangert, wenn
der Patient gelernt hat, wahrend der
verkirzten Zeit durchzuschlafen.

Stimuluskontrolle

Der Patient halt regelmaBige Zeiten
flr das Zu-Bett-Gehen ein und steht
wieder auf, wenn er nach 10 Minuten
nicht eingeschlafen ist. Das gleiche
gilt, wenn er nachts aufwacht — aller-
dings ist der nachtliche Gang zum
Kihlschrank strikt verboten. Nah-
rungsaufnahme kurbelt namlich den

Buchtipp

Stoffwechsel an und verhindert da-
durch das erneute Einschlafen.

Kognitive Techniken

Ein Feind des Schlafes ist das Gri-
beln. Bei dieser Methode lernen die
Patienten, storende Gedanken auszu-
blenden und durch beruhigende zu
ersetzen. Dazu gehort auch der Ver-
such, bewusst wach zu bleiben - was
haufig das Gegenteil zur Folge hat.

Wer genauere Auskiinfte und person-
liche Beratung wiinscht, der wendet
sich am besten an einen Somnologen
(Schlafforscher) oder einen Psycho-
logen — denn eine rechtzeitige Be-
handlung sollte man nicht verschla-
fen.

Nein! Ich will keinen Seniorenteller!
Das Tagebuch der Marie Sharp

Virginia Ironside

Herbst des Lebens? Generation Silber? Unsinn! Marie Sharp wird dem-
nachst 60 und denkt garnicht daran, das zu beschénigen. Im Gegenteil:
sie findet, dass das ein Grund zum Feiern ist. Schon wegen all der Dinge,
die sie jetzt nicht mehr machen muss, wie etwa Volkshochschulkurse
besuchen. Nichts hasst Marie so sehr wie umtriebige Senioren, die nur so
alt sind, wie sie sich fiihlen. Sie hingegen stiirzt sich kopfiiber in das
Vergniigen, nicht mehr jung sein zu missen. Dazu gehort ihre neue Rolle
als GroBmutter und eine alte Liebe. Denn Maries Jugendschwarm ist wie-
der zu haben...

Auf unterhaltsame und sehr humorvolle Art werden hier Schwachen und
Eitelkeiten des Alterwerdens entlarvt. Aber auch Anregungen zum Nach-
denken kommen nicht zu kurz: Wer auf die 60 zugeht und noch nicht tiber
den Sinn des Alterns nachgedacht hat, findet hier einen Anlass. Die Fest-
stellung der Protagonistin, dass man sich auch im Alter nicht kiinstlich
inszenieren, sondern zu sich selbst und seinen Schwachen stehen sollte,
macht Mut und férdert Gelassenheit und Zuversicht.

SeniogeNTELLER
= ’

Das Tagebuch
der Marie Sharp

Gesundheit

Entspannungstechniken wie Tai-Chi konnen helfen

Schlafstérungen in den Griff zu bekommen.

Virginia Ironside

WL KEINEN

i

Goldmann Verlag
Taschenbuch, 288 Seiten
ISBN 978-3-442-46868-3

Gesundheit vor Ort 12011 15



H ei I pﬂ dNZEN Lebenshilfe aus der Natur

Pflanzen leben - wie andere Lebe-
wesen auch — von dem, was sie aus
ihrer Umgebung aufnehmen. Sie ent-
ziehen der Luft, dem Wasser und der
Erde Substanzen und wandeln sie in
ihrem Inneren durch auBerst kompli-
zierte Vorgange in Stoffe um, die sie
fur ihre Ernahrung gebrauchen kon-
nen.

Eine besondere Gruppe bilden dabei
die Pflanzen, die solche Stoffe enthal-
ten, die fir den Menschen zur Unter-
stiitzung seiner Gesundheit nitzlich
sind. Man verwendet sie im Ganzen
oder in Teilen zur Herstellung von
Heilmitteln und nennt sie Heil- oder
Arzneipflanzen. Sie werden zur Krank-
heitsvorbeugung oder Unterstiitzung
von Heilungsprozessen eingesetzt
und entfalten oft eine erstaunliche
Wirksamkeit, die haufig chemische
Medikamente ersetzen kann. Die heu-
tige groBe Beliebtheit pflanzlicher
Medizin hat eine lange Vorgeschichte:
Bereits die Klosterfrau Hildegard von
Bingen, die manchmal als erste deut-
sche Arztin bezeichnet wird, verfasste
in den Jahren um 1150 Abhandlungen
Uber den Zusammenhang von Pflan-
zen und Krankheiten, die bis heute
Beachtung finden und eine eigene

16  Gesundheit vor Ort 1]2011

naturkundliche Richtung begriindet
haben, die sog. ,Hildegard-Medizin®.
Eine grundlegende Rolle spielt dabei
der Gedanke der Einheit von Mensch
und Natur, der seit dem letzten Jahr-
hundert wieder viele Anhanger gefun-
den hat.

In dieser Serie mochten wir Ihnen
nach und nach einige der wichtigsten
Heilpflanzen vorstellen. Sie werden
staunen, welche Pflanzen alle zu die-
ser Gruppe gehoren! Unsere erste
Vorstellung gilt der Aloe Vera.

Aloe Vera
Die ,Echte Aloe“, wie sie auch ge-
nannt wird, besitzt einen Kosenamen:
,Wiustenlilie“ nennen ihre Liebhaber
sie - und das will etwas heien, denn
durch besondere Schonheit zeichnet
diese Pflanze sich eigentlich nicht
aus. Fast ohne Stamm wachst sie in
dichten Gruppen, mit dicken, graugru-
nen, lanzettformigen Stachel-Blat-
tern, die hochstens am Rand einen
leichten rosa Schimmer aufweisen.
Nur wenn sie bliht, kommt etwas Far-
be ins Bild: Kleine gelbe Bliitendolden
Uberragen dann den Blattkranz. lhr
Saft ist bitter; auch ihr Fleisch, das
die Konsistenz einer Melone hat und

Die Blatter der Aloe Vera speichern eine
gelartige, heilwirksame Substanz.

genieBbar ist, lasst sich an den star-
ken Bitterstoffen erkennen. Urspriing-
lich von den Kanarischen Inseln stam-
mend, wird sie inzwischen in allen tro-
pischen und subtropischen Gegenden
der Welt kultiviert. Aber auch in euro-
paischen Garten wachst sie gut, wenn
sie im Winter vor Frost geschiitzt wird.
Woher kommt ihre ungewohnliche Be-
liebtheit?

Die Blatter der Aloe Vera speichern
eine gelartige Substanz, die in vielfal-
tiger Weise heilwirksam ist, vor allem
fir die Haut. Dieses Gel enthalt u.a.
Wasser, Mineralien (z.B.: Eisen, Man-
gan, Magnesium, Calcium, Zink, Kup-
fer, Phosphor, Kalium), Vitamine (A, C,
E, B), Enzyme, Aminosauren und se-
kundare Pflanzenstoffe (Flavonoide).
Derzeit sind 300 Wirkstoffe der Aloe
Vera-Gele bekannt!

Die wissenschaftlichen Untersuchun-
gen zur Wirksamkeit der Aloe Vera
sind noch nicht abgeschlossen, aber
bereits jetzt wird sie auf folgenden
Gebieten erfolgreich angewandt:

Anwendungsgebiete:
Abszesse, Akne, FuBpilz, Neuroder-
mitis, Herpes, schlecht heilende Wun-
den, Prellungen, Exzeme, Schuppen,
Haarausfall, Verbrennungen, Schock,
Starkung des Immunsystems bei
Erkaltungen, AIDS, Krebs, Arthritis,
Gicht, Ischias, Fibromyalgie, Rheuma,
Probleme des Magens, der Niere und
der Bauchspeicheldriise, Arterioskle-
rose, Angina Pectoris, Parodontitis.
Wir konnen gespannt sein, was die
Wiistenlilie noch fiir Uberraschungen
flr uns bereit halt!

Svenjag8



retka

mian Gre

Fotos: Fotolia.com: D-Racer, Dal

Ein groBer Unterschied:

Erkaltung oder Grippe (Influenza)

Den Begriff ,Grippe” benutzen wir meist fiir alle erkdltungsdhnlichen Erscheinungen,
die uns vor allem in den Ubergangszeiten des Jahres heimsuchen. Damit meinen wir
dann Symptome wie eine laufende Nase, Husten und Schmerzen in den Gliedern,

begleitet von allgemeiner Abgeschlagenheit.

Entsprechend dem Wort ,Erkaltung®
glauben die meisten Menschen, sie
hatten diesen Zustand einer Verkih-
lung zu verdanken — dabei gibt es Er-
kaltungen auch in tropischen Landern,
in denen von Kalte keine Rede sein
kann! Was also ist eine Erkaltung, was
ein grippaler Infekt und was eine echte
Grippe (lateinisch: Influenza)?

Eine echte Influenza-Grippe wird durch
Viren Ubertragen. Diese verbreiten
sich keineswegs besonders gern in
kaltem Klima, sondern wandern unab-
hangig von den AuBentemperaturen
von Mensch zu Mensch durch soge-
nannte Tropfcheninfektion. Das heift:
Wenn ein kranker Mensch niest oder
hustet, entlasst er tausende von feins-
ten Feuchtigkeitspartikeln in die Luft,
die dann von anderen Menschen ein-
geatmet werden. In diesen Tropfchen
stecken die Grippeviren. Menschenan-
sammlungen sind deshalb der gilins-
tigste Ort fir eine Grippelbertragung,
aber auch an Turklinken oder anderen
Gegenstanden konnen die Erreger
haften und bei Berlhrung Ubertragen

werden - auch durch Handeschiitteln.
Gegen Influenza kann man sich imp-
fen lassen, was besonders chronisch
kranken und alten Menschen eine
Uberlegung wert sein sollte.

Die harmlosere Erkaltung ist eben-
falls eine Viren-Erkrankung. Allerdings
haben wir uns bereits so an diese Art
von Erregern gewohnt, dass unser Ab-
wehrsystem meist in der Lage ist, sie
rasch zu bekampfen oder ganz abzu-
wehren. Voriibergehend befallen sie
vorzugsweise die Schleimhaute in Na-
se, Mund und Rachen. Da Viren grund-
satzlich nicht mit Antibiotika be-
kampft werden konnen, hilft nur Ab-
warten, bis sie sich von selbst wieder
verabschieden. Das Gefahrliche an
Erkaltungsviren liegt in ihrer Fahig-
keit, das Immunsystem zu schwachen
und dadurch anderen Krankheiten
den Weg zu bereiten. So kann sich zu
einer Erkaltung zusatzlich eine bak-
terielle Infektion einstellen, die dann
allerdings auf Antibiotika reagiert.
Medikamente gegen Erkaltung wirken
also nicht gegen die eigentliche Ur-

Was bedeutet eigentlich... Asthma ?

Wie der lateinische Name ,,Asthma bronchiale“ schon andeutet, handelt es sich hier um
eine Erkrankung der Bronchien. Darunter versteht man Abzweigungen der Luftrohre, die
sich in zwei Hauptbronchien teilt, welche jeweils in einen Lungenfliigel minden. Bei
Asthma kann es zu Anfallen von Luftnot kommen. Ursache dafir ist eine krampfartige
Zusammenziehung der Bronchialmuskulatur, gekoppelt mit einer erhohten Schleim-
produktion unter Anschwellung der Bronchialschleimhaut. Typischerweise bereitet nicht
das Einatmen, sondern das Ausatmen Probleme. Es bleibt zu viel Luft in den Lungen zu-
rick und es kommt nicht genug Luft nach, um den Sauerstoffbedarf zu befriedigen.
Dadurch hat der Betroffene Angst zu ersticken. Ein Asthma-Anfall kann mehrere Stun-

den dauern und lebensgefahrlich sein.

Die Hauptursache flir Asthma sind Allergien. Aber auch Infektionen, Einwirkung von

Stauben oder Gasen sowie psychische Faktoren konnen Asthma auslosen.

sache der Erkrankung, konnen aber
helfen, die unangenehmen Begleiter-
scheinungen abzuschwachen. Wich-
tig ist dabei vor allem, die Schleim-
haute feucht zu halten, denn trockene
Schleimhaute sind besonders anfallig.
Daflir eignet sich als preiswertes
Hausmittel das Inhalieren Uber dem
Kochtopf oder die Methode mit Hilfe
eines Inhaliergerates aus der Apothe-
ke.

Generell gilt bei allen erkaltungsbe-
dingten Erkrankungen die alte Weis-
heit: Vorbeugen ist besser als Heilen!
Vorrangig muss das Immunsystem ge-
starkt werden, damit sich Erkaltungs-
und Grippeviren erst gar nicht ansie-
deln konnen. Hundebesitzer haben
dabei einen entscheidenden Vorteil:
Sie mussen bei Wind und Wetter an
die frische Luft. Warm angezogen
Kalte und Regen trotzen — das ist der
beste Schutz gegen Erkaltungen und
Grippe. Auch der regelmaBige Sauna-
besuch gilt fur viele Menschen als be-
wahrtes Vorsorgemittel.

Gesundheit vor Ort 1]2011
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Liebe Rdtselfreundin, lieber Rdtselfreund,

der franzosische Schriftsteller Honoré de Balzac (17
hat sich sein Leben lang mit dem Phanomen des
»Erinnerns® beschaftigt. Wir haben einen besond
von ihm zu diesem Thema gefunden. Leider ist
Teile zerrissen. Bitte helfen Sie uns, ihn wieder zusam Zu setzen!
Dafiir brauchen Sie eine Schere und Klebstoff. Schneiden Sie die
unten abgebildeten Teile aus und kleben Sie sie so in die unteren
Kastchen, dass ein vollstandiger Satz entsteht.

Viel SpaB!

HON GES ES TRA ABE ERN CHT R

DA N. MARS L@CH.BEBERRSCRV ER

SEERN ERBRUNEGL I@WE R IMG EN VE NNE

Losungssatz

Den Losungssatz senden Sie bitte an:
Familien- und Krankenpflege Bochum
z.H. Petra Miiller

Paddenbett 13, 44803 Bochum

Einsendeschluss ist der 15.04.2011.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

1. Preis ( . . Die Gewinner des letzten Ratsels
(Ausgabe 4/2010):

ir Glinter Gaede, Herne

el Personen onen)

Zwei Eintrittskarten
fiir die ZOOM Erlebniswelt
Gelsenkirchen

a Zwei Freikarten fiir das
w:‘gétef Varieté et cetera
(4

Herzlichen Gliickwunsch
unseren Gewinnern!

Foto: Fotolia.com: emmi

Ein Gutschein von
Douglas
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. Familien- und
W Krankenpflege

Als Kunde der Familien- und Krankenpflege
bekommen Sie jederzeit kompetente, umfassende

und kostenlose Beratung. Wir sind in Bochum an
neun Standorten fiir Sie da.

Wir freuen uns auf Ihren Anruf!

il

Urlaub vom Alltag

in einem der schénsten Kurorte Deutschlands

Unser Hotel ist speziell auf die Beddrfnisse alterer Menschen eingestellt.
Das bedeutet, dass auch pflegebedirftige und mobilitatseingeschrankte
Menschen bei uns Erholung finden kdnnen. Wir bieten unkomplizierte
Hilfe bei taglichen Verrichtungen, wie z.B. beim Anziehen, der

Korperpflege und beim Essen.

Unsere Zimmer sind komfortabel ausgestattet und verfligen (ber einen
stufenlosen Duschwanneneinstieg, WC, Telefon, Sat.-TV, Radio und
Balkon. Einige unserer Zimmer sind mit einer Schiebetir verbunden, so

dass Individualitat gewahrleistet bleibt.

Senato

enator
N it

Auf der Schanze 3
31812 Bad Pyrmont

Omnibusreisediens

Wilde GmbH

IndustriestraBe 41
44894 Bochum

)

M

VWV L. wachum. de

Kontakt

Zweigstellen der Familien-
und Krankenpflege Bochum

Bochum-Mitte
Paddenbett 13

44803 Bochum

Telefon 0234 - 307 96-0
Telefax 0234 - 307 96-20

Bochum-Wattenscheid
VoedestraBe 16

44866 Bochum

Telefon 02327-98 71-0
Telefax 02327 - 98 71-99

Pflegebiiro am Bergmannsheil
Birkle-de-la-Camp-Platz 2
44789 Bochum

Telefon 0234 - 932 56 56-0
Telefax 0234 - 932 56 56-5

Beratungsbiiro
Karl-Friedrich-StraBe 112
44795 Bochum
Telefon 0234 - 43 43 09
Telefax 0234 - 43 50 47

Beratungsbiiro

Alte BahnhofstraBe 82
44892 Bochum

Telefon 0234 - 29 60 58
Telefax 0234 - 29 43 81

Beratungsbiiro
Feldsieper StraBe 19
44809 Bochum

Telefon 0234 - 577 08 07
Telefax 0234 - 579 68 35

Beratungsbiiro

Dorstener StraBe 149
44809 Bochum

Telefon 0234 - 524 92 72
Telefax 0234 - 524 93 43

FUK.24

AuBerklinische Beatmungs- und
Intensivpflege /Rhein Main
BruchstraBe 23

55263 Wackernheim

Telefon 06123 - 71 12 76

Im Internet finden Sie uns unter:
www.fundk-bochum.de

Gesundheit vor Ort 1]2011
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Mehr erleben mit Gleichgesinnten!

Entdecken Sie die neuen
i ] . I} %
traumhaften F.U.K.-Reiseziele FUK " Spezialist fijr

. Seni :
fiir das Jahr 2011! Niorenreisep
Rensekata’og 2011

Jetzt bestellen
Gratis-Katalog »

2011
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Einfach den Coupon ausfiillen, abtrennen und an F.U.K.-Reisen senden.
Kurz darauf halten Sie unseren neuen Katalog in den Handen!

l:' Bitte senden Sie mir den kostenlosen F.U.K.-Reisekatalog 2011 zu! Senden Sie den Coupon
; -

bitte an diese Adresse:
I:' Hier die gewiinschte Anzahl an Katalogen!intra

F.U.K.-Reisen
5 " Beratungsbiiro
Bitte fiigen Sie auch Informationsmaterial zu de
der Familien- und Krankenpflege Bochum bei.

Feldsieper StraBe 19
WOrname .

p 44809 Bochum
E g _ '
ﬁr& LS 3 ..'. ‘3._;-. = Py ;
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[ L L L L L 1L 1 L I | |* % Durch die Katalog-Bestellung
B N 2 F sk gehen Sie keinerlei Verpflichtungen
» . b
ein. Alle lhre Angaben werden
streng vertraulich behandelt und
I N e e e e e unter keinen Umsténden an Dritte v
y . weitergegeben. -
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