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Verbdinde & Organisationen

ANLAUFSTELLEN

Ambulanter Hospiz- und Palliativ-
dienst, BahnhofstraBe 137, &
02323 988290, Beratung und Be-
gleitung Sterbender und ihrer An-
gehdrigen zu Hause, Terminabspra-
che telefonisch ab 9 Uhr

Arbeiter-Samariter-Bund, Siepen-
straBe 12 a, © 02323 926221,
Pflegeberatung, 9-12 Uhr.
www.asb-herne-gelsenkirchen.de

AWO Tagespflege fiir Senioren,
Poststrafie 38, @ 02323 228433,
Tagespflege, 8.30-17 Uhr.
Beratungszentrum Maria Care,
Bahnhofstrafie 38, @ 02323
3648788, Expertensprechstunde,
10-12 Uhr.

Biirger-Selbsthilfe-Zentrum, Rat-
hausstraBBe 6, © 02323 163636,
Selbsthilfegruppe Gliickspielsucht,
Treffen, 16-17.30 Uhr.

Evangelische Beratungsstelle/Dia-
konie, Schaeferstraie 8, © 02323
53048, Beratung, 9-18 Uhr.
Frauenhaus, @ 02325 49875, Tele-
fonische Beratung zu Trennung und
Scheidung, 9-13 Uhr.

Lukas-Hospiz Herne, Jean-Vogel-
StraBBe 43, 02323 229710, Be-
gleitung in der Sterbe- und Trauer-
phase

Palliativ-Netzwerk Herne, Wanne-
Eickel, Castrop-Rauxel, = 0800
9009191, Betreuung und Hilfe bei
der Versorgung schwerstkranker
Menschen, 9-12, 13-16 Uhr.

Phonix - Forderverein fiir an Brust-
krebs erkrankte Frauen, © 02323
4991839, Holkeskampring 30,
Friihstiickstreff, 9.30-11 Uhr.
PIA-Kontaktstelle fiir an Brustkrebs
erkrankte Frauen, Wanne, Hospital-
straBBe 19, 13-15 Uhr.

Rheuma-Liga Herne, Marienhospital
Herne, Holkeskampring 40, Sprech-
stunde, 10-12 Uhr.

Schuldnerberatung, OverwegstraBe
31,2 02323 9949860, Beratung,
9-12 Uhr, bis 13.30 Uhr RA-Sprech-
stunde, 9-13.30 Uhr.

Soforthilfe-Herne Caritas/St. Vin-

cenz, Eickel, MarienstraBe 2 , Kon-
krete Hilfe in allen Krisen, kosten-
los auch aus dem Mobilfunknetz,

0800 6784000

Sozialverband Deutschland, Wan-
ne-Sud, LangekampstraBBe 22, &
232533271, 8-12 Uhr.

Stadt Herne, Friedrich-Ebert-Platz 1,
% 02323 148510, Rathaus, Pflege-
stiitzpunkt - Beratung und Informa-
tionen rund um das Thema Pflege,
9-12, 13-15.30 Uhr.

Wohnstdtten fiir Behinderte, &
02323 452004, HiberniastraRe 50,
Sprechstunde des Ambulant Be-
treuten Wohnens, 10-12 Uhr.

Zeppelin-Zentrum, Zeppelinstraie
1, @ 02325 60840, Arbeitslosen-
beratung nach Terminvereinbarung,
9-13 Uhr.

SELBSTHILFE

Aids-Hilfe, 02325 60990,
Sprechstunde nach Terminverein-
barung, 10-12 Uhr.

Allergie-/Asthmabund, = 02323
25433, Behindertenzentrum, Forell-
straBe 26 a, Hockergymnastik und
Atemschulung, Elke Golfmann, 16-
17.30 Uhr.

DRK Wanne-Eickel, HarkortstraBe
29, 2325 969500, Schlaganfall-
betroffene und deren Angehdrige,
10-12 Uhr.

Morbus Bechterew, Wanne, Am Sol-
bad 10, Wassergymnastik (Thera-
pie Rheumazentrum Ruhrgebiet),
19-19.45 Uhr.

SOZIALE DIENSTE

Familien- und Krankenpflege, ©
02323 994900, telefonisch erreich-
bar, 8-16 Uhr.

Kinderschutzbund, Strasburger
Strafle 2, © 02325 62818, Kleider-
laden, Ilse Hock, 10-13 Uhr.

Kontakt- und Informationszentrum ,
Schulstrafie 67, Integrativer Kinder-
treff, 15-18 Uhr.

Lebenshilfe , Neustraf3e 25, Offener
Treff + Ambulant Betreutes Woh-
nen, 15-18 Uhr.

Wie Profis
sich ernahren

Teamarzt des FC Schalke gab
im St. Anna Tipps

Von Daniele Giustolisi

Metzelder und Howedes
sind absolute Vollprofis -
die wissen ganz genau,
was sie zu tun haben®, sagt
Dr. Bartosz Wojanowski,
Teamarzt des FC Schalke
04. Der leitende Sportme-
diziner des Zentrums fiir
Orthopddie und Unfall-
chirurgie im St.-Anna-
Hospital weil3, wovon er
spricht. Zum Infoabend
mit dem Thema ,Erndh-
rung fiir Fullballer und
Management von Verlet-
zungen“ am Mittwoch-
abend ist Wojanowski ei-
gens aus Katar angereist,
wo sich der FC Schalke im
Trainingslager aufhalt.

Viele Profis im St. Anna

Bevor Schalkes Teamarzt
vor das voll besetzte Kon-
gresszentrum des St. Anna
Hospitals trat, klarte Ma-
rion Schiiler die vielen jun-
gen Teilnehmer - groten-
teils aus der ,Knappen-
schmiede®, der Jugendab-
teilung des FC Schalke -
iiber die richtige Ernéh-
rung fiir Sportler auf. ,Trin-
ken, trinken, trinken“, so
lautete das Credo der Er-
ndhrungsberaterin  des
Gelsenkirchener  Reha-
zentrums ,Medicos®. Auf
spezielle  Sportgetranke
aus dem Supermarkt kon-
ne man dabei getrost ver-
zichten: ,Wasser und
Fruchtsaftschorlen  rei-
chen vollig aus“. Davon
solle man so viel trinken,
,,bis man nicht mehr durs-
tig ist, und dann noch ein
Glas zusatzlich®.

Auch zum Thema Obst
und Gemiise hatte die Er-

ndhrungsberaterin einige
Tipps fiir die jungen Sport-
ler. Etwa 500 Gramm soll-
ten es pro Tag schon sein.
Dabei, so Schiiler, ,ent-
scheidet aber der person-
lich Geschmack dariiber,
welches Obst oder Gemii-
se man isst“. Zudem riet
Schiiler zu vielen Voll-
kornprodukten und mage-
rem Fleisch. Besonders
Fisch sei aufgrund der
Omega-3-Fettsduren be-
sonders wichtig: ,Hier
werden die Olbomben be-
vorzugt - Hering, Makrele,
Sardinen oder Lachs, er-
kldarte Schiiler. Und wie
steht es mit SiiBem? ,,Sii-
Rigkeiten und Fertigpro-
dukte sind zwar iiberfliis-
sig, aber nicht verboten.
Sie sollten nur gelegent-
lich genossen werden, et-
wa, wenn’s mal schnell ge-
hen muss®, verriet die Er-
ndhrungsberaterin.
,2Damit man sich nicht
schnell verletzt, ist eine gu-
te Erndhrung besonders
wichtig, etwa fiir den Mus-
kelaufbau®, bekraftigt
S04-Teamarzt Bartosz Wo-
janowski. Der Facharzt fiir
Orthopédie des St. Anna
Hospitals zeigte beim Info-
abend Foto- und Videoma-
terial aus seiner Arbeit bei
den Schalker Profis. Viele
Spieler des S04, so Woja-
nowski, wiirden im Anna-
Hospital behandelt. ,Das
ist nun mal die kiirzeste
Strecke von der Arena“.
Den Weg ins St. Anna
fanden zum Infoabend
auch prominente Ex-Pro-
fis, etwa Tomasz Waldoch,
zur Zeit U-14-Trainer beim
S04, sowie Willi Landgraf,
Trainer der Schalker U-15.

: Kooperation soll ausgebaut werden

© M Seit 2004 kooperiert

: das St. Anna mit dem Re-
¢ hazentrum ,Medicos®,

: an dem der FC Schalke

¢ zur Hélfte beteiligt ist.

© M Uber die Kooperation
. mit der Schalker ,,Knap-
: penschmiede® zeigt sich

Theo Freitag, Geschafts- §
filhrer der St. Vincenz-  :
Gruppe, zu der auch das :
St. Anna gehort, erfreut: :
»Der Nachwuchs ist die  :
Zukunft, die Zusammen- :
arbeit wird eine gute und :
soll weiter ausgebaut ~ :
werden.*

Ungewisses 2013

IG Metall lud zum Neujahrsempfang

Das Glédschen Sekt durfte
nicht fehlen - beim Neu-
jahrsempfang der IG Metall
Bochum-Herne. Ein kleiner
Genuss, ,bevor uns die
Probleme in den Betrieben
wieder einholen“, so Eva
Kerkemeier.

Die 1. Bevollmachtigte
stimmte die etwa 60 Géste
auf ein Jahr ein, das den Ge-
werkschaftern wenig Gele-
genheit zum Luftholen las-
sen wird. So stehen die Ta-
rifrunden in der Stahl- sowie
in der Metall- und Elektro-
industrie an. Die Signale aus
beiden Branchen seien ver-
halten positiv. Ausnahme:
Fahrzeugbau. Ubersetzt in

den Herne-Bochumer Klar-
text: Opel. ,Dortist die Lage
beschissen®, so Kerkemeier.
Die Lage in Herne sei unge-
wiss. Bei Schwing etwa kon-
ne noch keine Entwarnung
gegeben werden.

Mit Blick auf die Bundes-
tagswahl kiindigte Kerke-
meier deutliche Gewerk-
schaftsforderungen fiir
einen Politikwechsel an.
Gerade bei den Themen
Leiharbeit,  Mindestlohn
und Rente mit 67 will die IG
Metall Druck machen. ,,Die
Menschen haben Anspruch
auf einen anstdndigen Job
mit anstdndiger Entloh-
nung, so Kerkemeier. t.b.
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Aufmerksam verfolgten die Talente aus der ,,Knappenschmiede“ den Vortrag.
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In Kiirze

Karriereméglichkeiten
bei der Polizei

Die Agentur fiir Arbeit, Universi-
tatsstrafRe 66 in Bochum, infor-
miert am Dienstag, 15. Januar, 14
bis 16 Uhr, iiber Karrieremoglich-
keiten bei der Polizei. Ein Einstel-
lungsberater stellt Aufgaben und
Tatigkeiten des Polizeiberufs vor.
Einstiegsvoraussetzungen sind
Realschulabschluss bzw. Fachabi-
tur. Keine Anmeldung nétig.

NWB-Verlag verliert
Programmleiter

Peter Voortmann, Programmleiter
Aus- und Weiterbildung beim
NWB-Verlag, hat das Unternehmen
zum Jahresende 2012 verlassen.
Voortmann war seit September
2007 beim NWB-Verlag und hat
die Unternehmens-Marke Kiehl
weiterentwickelt. Der 51-Jahrige
hat sich in Kéln mit einer eigenen
Agentur selbststandig gemacht.
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Anzeige

Der
Schlafexperten-

Tipp

von Fachberaterin

Marlies Schatta

Anzeige ==

Das lohnt sich richtig. Im Winter-Schluss-
Verkauf gibt es auch Spitzenqualitat aus
deutscher Herstellung zu stark reduzierten
Preisen. Noch nie waren Betten und Kissen
gunstiger zu haben. Lassen Sie sich von
unseren Experten beraten.

WINTER-

Geschirrtiicher
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Handtiicher

Egﬁ?%eniger Walk-Frottier _gs5+
Jersey-Spannlaken
verschiedene Farben, Stiick
StandardgréRen fiar Stiick
Duschtiicher

Hochwertiger Walk-Frottier
70x140

1455~

gefillt mit viscoelastischen

Sticks, 40x80 1§85+
Biber-Bettwasche
?iﬁ kl?jn'e Sfehl

chonheitsfehlern

135x200 1§95+

Nackenstiitzkissen Leo

* Thinsulate

frrerr o

1-
|
3.

" Die

Thinsulate

-Faser wird-E';-‘“\ :

vorzugt in der Sport-
bekleidung eingesetzt.
Hohe Leichtigkeit, bei hoher

Thinsulate™

Thinsulate™

Duo-Bett

Thinsulate™

Warmeriickhaltung und erstklassigem
Feuchtigkeitsmanagement. Thinsulate-Fasern sind, bei glei-
chem Warmevermagen, um 30% leichter als herkdmmliche
Fasern. Absolute Hightech-Betten und -Kissen zu
unschlagbar ganstigen Preisen. Fillung: 100% 3M™

Kissen 4040

sxg0  GFF* 33-

135x200

gefallt mit 100% Fede
80x80

Halbdaunenkissen

15% Daunen 9gss+ '25“

85% Federn, 80x80
ey 7 &

Duo-Betten
High-Tech-Faserbetten

Hochfunktionale Faserfallung in 88
|
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supersoftem Gewebe, m_*

135x200
Daunendecken

Bezug: Schweizer Mako-Batist,
2 cm Innensteg, Fallung: 720

Faserfallung
waschbar bis 60°C,
135x200

2§55~ 1‘ "

\(I;Vr'?(rj?jm 100% weie neue
ilddaunen,
e 435 22.' o 259 “1 "

Thermo-Daunendecken

Bezug: Schweizer Mako-Batist,
3 cm Innen & Aul&enstegb/
0
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wellse neue 1 aunen,
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MATRATZEN-HIGHLIGHTS

KALT-
SCHAUM

MATRATZEN

Unterstiitzt die Wirbels&ule
und entlastet die Racken-
muskulatur. Der Bezug lasst
sich leicht abnehmen und bei
60°C waschen.
StandardgrdRen
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Uber 500 Federn nehmen den
Karper sanft auf und unter-
stlitzen perfekt.

StandardgroRen

* .

THERMO-
ELASTISCHE

MATRATZEN

Perfekt abgestimmte Materia-
lien aus kérperstitzendem
Kaltschaum und druckentlast-
endem Thermo-Schaum vermit-
teln ein Gefthl von schwerelos-
em Liegen. Die Matratze mit
dem Sofort-Wohlfahl-Effekt
StandardgroRen
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100 PUNKTE-
MATRATZEN
EL
RO

1000 einzelne Federn bieten ein
Maximum an Unterstiitzung

Der besondere Polsterschaum
sorgt far perfekte Druckentlas-
tung und Atmungsaktivitat.Die
Matratze erreichte das Rekord-
ergebnis der Prafanstalt LGA.
100 von 100 mdglichen Punkten
Mehr geht nicht.
StandardgréRen
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« o « Die Schlafexperten GmoH
Firmensitz: ZélInerstrale 11-16 - 29221 Celle

*unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers

44623 Herne, Bahnhofstral3e 84

Telefon (02323) 5 35 83, www.gebers.de



