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Online stöbern, Wunschprodukt reservieren und beim
Händler des Vertrauens im Vest abholen.

www.shopping-vest.de
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Unterstützung im Alltag!
* Zwischenverkauf vo

rbehalten.Z

Voltaren forte
Schmerzgel 100 g
14,95 €*

CL-24
statt 2.290,00 €

nur 1.990,00 €*

Ihr Fachbetrieb in Marl

für Sanitär, Heizung, Elektro,

Wartung und Kundendienst

15.3.1969 - 15.3.2019

50 Jahre

Füßmann & Freitag GmbH
Metallbau · Schlosserei · Sicherheitstechnik

Treppen - Geländer - Fenstergitter - Edelstahlarbeiten

Fachhändler tolperstoptol
Friedrichstraße 18 ∙ 45772 Marl

Tel.: 0 23 65 / 4 21 92 ∙ Fax: 0 23 65 / 4 21 93
www.fuessmann-freitag.de

Metallbau
&& Sicherheitstechnik

Edelstahlarbeiten

�7�P�O���4�J�N�P�O�F���"�O�E�S�F�B���. �B�Z�F�S

�È�S�U�O�F�S�O�� �G�J�O�E�F�U�� �B�N
�#�P�E�F�O�� �T�U�B�U�U�� �m�� �V�O�E
�E�B�T���J�T�U���F�J�O���1�S�P�C�M�F�N��
�. �B�O���N�V�T�T���T�J�D�I ���C�Þ��

�D�L�F�O����V�N���E�J�F���&�S�E�F���V�N�[�V�H�S�B��
�C�F�O����1�G�M�B�O�[�F�O���[�V���T�F�U�[�F�O���V�O�E
�E�J�F���&�S�O�U�F���[�V���Q�G�M�Þ�D�L�F�O�����. �J�U���E�F�S
�;�F�J�U���U�V�U���E�F�S���3�Þ�D�L�F�O���X�F�I ����E�J�F
�, �O�J�F���T�J�O�E���T�U�F�J�G����V�O�E���E�J�F���) �Þ�G��
�U�F�O�� �C�M�P�D�L�J�F�S�F�O���� �%�P�D�I �� �E�B�T
�( �È�S�U�O�F�S�O���M�È�T�T�U���T�J�D�I ���B�V�D�I ���F�O�U��
�T�Q�B�O�O�U�� �H�F�T�U�B�M�U�F�O���� �8 �F�S�� �E�B�T
�#�F�F�U�� �B�O�I �F�C�U��� �L�B�O�O�� �C�F�R�V�F�N
�J�N�� �4�U�F�I �F�O�� �P�E�F�S�� �N�B�O�D�I �N�B�M
�T�P�H�B�S���T�J�U�[�F�O�E���B�V�T���F�J�O�F�N���4�U�V�I �M
�I �F�S�B�V�T���[�V���8 �F�S�L�F���H�F�I �F�O��

�&�T�� �H�J�C�U�� �J�N�� �) �B�O�E�F�M�� �J�O�[�X�J��
�T�D�I �F�O���W�J�F�M�F���) �P�D�I �C�F�F�U���. �P�E�F�M��
�M�F���� �. �B�O�D�I �N�B�M�� �T�J�O�E�� �F�T�� �O�V�S
�1�G�M�B�O�[�L�È�T�U�F�O��� �E�J�F���B�V�G���' �Þ�“�F�O
�T�U�F�I �F�O�����&�D�I �U�F���) �P�D�I �C�F�F�U�F���T�J�O�E
�F�J�O�F���"�S�U���3�B�I �N�F�O����E�F�S���V�O�U�F�O
�[�V�N���( �B�S�U�F�O�C�P�E�F�O���I �J�O���P�G�G�F�O
�J�T�U�����) �P�C�C�Z�H�È�S�U�O�F�S���L�Ø�O�O�F�O���T�J�F
�B�V�D�I �� �T�F�M�C�T�U�� �C�B�V�F�O���� �' �Þ�S�� �E�J�F
�6�N�S�B�O�E�V�O�H���T�D�I �M�È�H�U���E�J�F���( �B�S��
�U�F�O�B�L�B�E�F�N�J�F���3�I �F�J�O�M�B�O�E���1�G�B�M�[
�8 �F�J�O�C�F�S�H�T�Q�G�È�I �M�F���W�P�S��

�"�M�M�F���) �P�D�I �C�F�F�U�F���N�Þ�T�T�F�O���N�J�U
�F�J�O�F�S�� �T�Q�F�[�J�F�M�M�F�O�� �. �B�U�F�S�J�B�M�N�J��
�T�D�I �V�O�H�� �B�V�G�H�F�T�D�I �Þ�U�U�F�U�� �X�F�S��
�E�F�O�����( �B�O�[���V�O�U�F�O���J�O���E�F�O���, �B�T��
�U�F�O���L�P�N�N�F�O���H�S�P�C�F���«�T�U�F�����%�B�S��
�Þ�C�F�S���M�J�F�H�U���F�J�O�F���E�J�D�L�F���4�D�I �J�D�I �U
�) �È�D�L�T�F�M�[�F�V�H���N�J�U���F�U�X�B�T���&�S�E�F
�W�F�S�N�F�O�H�U���� �%�J�F�� �%�F�D�L�T�D�I �J�D�I �U
�C�F�T�U�F�I �U���B�V�T���S�F�J�O�F�N���, �P�N�Q�P�T�U
�P�E�F�S�� �#�M�V�N�F�O�F�S�E�F���� �*�N�� �-�B�V�G�F
�E�F�T���+�B�I �S�F�T���X�J�S�E���T�J�D�I ���E�J�F���#�F�G�Þ�M��
�M�V�O�H�� �T�F�O�L�F�O���� �%�B�I �F�S�� �T�P�M�M�U�F
�N�B�O���T�J�F���B�O�G�B�O�H�T���T�P���I �P�D�I ���X�J�F
�N�Ø�H�M�J�D�I ���B�V�G�U�Þ�S�N�F�O�����8 �J�D�I �U�J�H��
�*�O���K�F�E�F�N���'�S�Þ�I �K�B�I �S���E�J�F���%�F�D�L��
�T�D�I �J�D�I �U���B�V�T�U�B�V�T�D�I �F�O���V�O�E���E�B��
�N�J�U�� �B�V�D�I �� �) �È�D�L�T�F�M�N�B�U�F�S�J�B�M
�O�B�D�I �G�Þ�M�M�F�O��

�8 �J�D�I �U�J�H���J�T�U����E�B�T�T���E�J�F���) �Ø�I �F
�E�F�T�� �#�F�F�U�T�� �[�V�S�� �, �Ø�S�Q�F�S�H�S�Ø�“�F
�Q�B�T�T�U�����t�*�N���#�B�V�N�B�S�L�U���T�J�O�E���W�J�F��
�M�F���) �P�D�I �C�F�F�U�F���������;�F�O�U�J�N�F�U�F�S
�I �P�D�I ���m���E�B�T���J�T�U���O�J�D�I �U���G�Þ�S���K�F�E�F�O
�V�O�C�F�E�J�O�H�U���F�S�H�P�O�P�N�J�T�D�I ���Q�B�T��
�T�F�O�E�i����F�S�L�M�È�S�U���#�S�J�H�J�U�U�F���, �M�F�J�O��
�P�E����'�B�D�I �C�V�D�I �B�V�U�P�S�J�O���G�Þ�S���E�B�T
�S�Þ�D�L�F�O�G�S�F�V�O�E�M�J�D�I �F���( �È�S�U�O�F�S�O��
�t�&�J�O���) �P�D�I �C�F�F�U���N�V�T�T���H�F�O�B�V�T�P

G

�F�S�H�P�O�P�N�J�T�D�I �� �B�O�H�F�Q�B�T�T�U�� �T�F�J�O
�X�J�F���F�J�O�F���, �Þ�D�I �F�O�[�F�J�M�F�����*�O���E�F�S
�, �Þ�D�I �F�O�C�F�S�B�U�V�O�H�� �X�J�S�E�� �B�V�D�I
�H�F�H�V�D�L�U����E�B�T�T���E�J�F���0�C�F�S�L�B�O�U�F
�B�N���#�F�D�L�F�O�L�B�N�N���M�J�F�H�U���i���( �M�F�J��
�D�I �F�T�� �H�J�M�U�� �G�Þ�S�� �E�J�F�� �#�S�F�J�U�F�� �E�F�T
�) �P�D�I �C�F�F�U�T�����t�"�V�D�I ���I �J�F�S���J�T�U���F�T
�H�F�O�B�V�T�P���X�J�F���C�F�J���E�F�S���, �Þ�D�I �F���i

Kräuter und Pflücksalat
ins erste Hochbeet setzen

�t�6�O�U�F�S�� �F�J�O�F�N�� �) �P�D�I �C�F�F�U
�T�U�F�M�M�U���N�B�O���T�J�D�I ���J�N�N�F�S���F�J�O�F�O
�, �B�T�U�F�O�� �W�P�S��� �E�F�S�� �J�S�H�F�O�E�X�P
�S�V�N�T�U�F�I �U�i����T�B�H�U���, �M�F�J�O�P�E�����%�B�T

�#�F�F�U���L�B�O�O���B�C�F�S���S�J�D�I �U�J�H���J�O���E�J�F
�( �B�S�U�F�O�H�F�T�U�B�M�U�V�O�H�� �F�J�O�H�F�C�V�O��
�E�F�O�� �T�F�J�O���� �t�) �B�U�� �E�F�S�� �( �B�S�U�F�O
�O�J�D�I �U���W�J�F�M�M�F�J�D�I �U���J�S�H�F�O�E�X�F�M�D�I �F
�8 �J�O�L�F�M�� �V�O�E�� �&�D�L�F�O�� �P�E�F�S
�) �Ø�I �F�O�W�P�S�T�Q�S�Þ�O�H�F��� �E�J�F�� �T�J�D�I
�B�V�U�P�N�B�U�J�T�D�I �� �G�Þ�S�� �F�J�O�� �) �P�D�I ��
�C�F�F�U���F�J�H�O�F�O� �i����G�S�B�H�U���E�J�F���&�Y��
�Q�F�S�U�J�O��

�8 �F�S���T�J�D�I ���[�V�O�È�D�I �T�U���O�V�S���F�J�O
�) �P�D�I �C�F�F�U�� �[�V�M�F�H�F�O�� �N�Ø�D�I �U�F�
�E�F�N���S�È�U���, �M�F�J�O�P�E����F�T���G�Þ�S���E�J�F
�F�N�Q�G�J�O�E�M�J�D�I �T�U�F�O���V�O�E���T�D�I �O�F�M�M��
�M�F�C�J�H�T�U�F�O���1�G�M�B�O�[�F�O���[�V���O�V�U�[�F�O��
�6�O�E���G�Þ�S���K�F�O�F����E�J�F���T�D�I �O�F�M�M���W�P�O

�4�D�I �O�F�D�L�F�O���H�F�G�S�F�T�T�F�O���X�F�S�E�F�O��
�t�8 �F�O�O���N�B�O���B�M�T�P���O�V�S���F�J�O���#�F�F�U
�I �B�U��� �X�Þ�S�E�F�� �J�D�I �� �E�J�F�� �, �S�È�V�U�F�S�
�W�J�F�M�M�F�J�D�I �U�� �O�P�D�I �� �1�G�M�Þ�D�L�T�B�M�B�U
�O�F�I �N�F�O�i��� �T�B�H�U�� �E�J�F�� �) �P�D�I ��
�C�F�F�U���&�Y�Q�F�S�U�J�O��

�/ �J�F�E�S�J�H���C�M�F�J�C�F�O�E�F�T���4�Q�B�M�J�F�S��
�P�C�T�U���J�T�U���F�J�O���X�F�J�U�F�S�F�S���5�J�Q�Q���G�Þ�S
�E�B�T�� �F�O�U�T�Q�B�O�O�U�F�S�F�� �( �È�S�U�O�F�S�� �m
�B�V�D�I ���I �J�F�S���J�T�U���E�J�F���"�S�C�F�J�U�T�F�C�F��
�O�F����E�J�F���, �S�P�O�F����B�V�G���"�V�H�F�O�����V�O�E
�"�S�N�I �Ø�I �F���� �4�P�M�D�I �F�� �( �F�I �Ø�M�[�F
�T�J�O�E���W�F�S�F�E�F�M�U�����%�B�T���I �F�J�“�U����F�J�O
�5�S�J�F�C�� �E�F�T�� �F�J�H�F�O�U�M�J�D�I �F�O�� �#�B�V��
�N�F�T���X�V�S�E�F���N�J�U���F�J�O�F�N���8 �V�S��

�[�F�M�T�U�Þ�D�L���F�J�O�F�T���B�O�E�F�S�F�O���#�B�V��
�N�F�T���W�F�S�C�V�O�E�F�O�����*�T�U���E�J�F�T�F���T�P��
�H�F�O�B�O�O�U�F���6�O�U�F�S�M�B�H�F���T�D�I �X�B�D�I ��
�X�Þ�D�I �T�J�H��� �C�M�F�J�C�U�� �E�F�S�� �#�B�V�N
�L�M�F�J�O�F�S���B�M�T���Þ�C�M�J�D�I ���m���O�V�S���F�U�X�B
�S�V�O�E����������. �F�U�F�S���I �P�D�I ����X�J�F���E�J�F
�"�L�U�J�P�O���%�B�T���T�J�D�I �F�S�F���) �B�V�T���F�S��
�M�È�V�U�F�S�U��

Sauzahn und Harke so
lang wie möglich wählen

�%�J�F�� �( �B�S�U�F�O�H�F�S�È�U�F�� �L�Ø�O�O�F�O
�F�C�F�O�G�B�M�M�T�� �S�Þ�D�L�F�O�G�S�F�V�O�E�M�J�D�I
�T�F�J�O���m���X�F�O�O���T�J�F���[�V�S���, �Ø�S�Q�F�S��
�H�S�Ø�“�F���Q�B�T�T�F�O�����t�;�V�N���#�F�J�T�Q�J�F�M
�E�F�S���4�Q�B�U�F�O�H�S�J�M�M���T�P�M�M�U�F���C�J�T���[�V�S
�5�B�J�M�M�F�� �S�F�J�D�I �F�O�i��� �F�N�Q�G�J�F�I �M�U
�, �M�F�J�O�P�E���� �t�( �F�S�È�U�F��� �E�J�F�� �N�B�O
�[�J�F�I �U���X�J�F���4�B�V�[�B�I �O���P�E�F�S���) �B�S��
�L�F����T�P�M�M�U�F�O���T�P���M�B�O�H���X�J�F���N�Ø�H��
�M�J�D�I ���T�F�J�O���i

�%�F�O�O�P�D�I ���H�J�C�U���F�T���5�È�U�J�H�L�F�J��
�U�F�O���J�N���( �B�S�U�F�O����E�J�F���T�J�D�I ���O�J�D�I �U
�S�Þ�D�L�F�O�T�D�I �P�O�F�O�E�F�S�� �H�F�T�U�B�M�U�F�O
�M�B�T�T�F�O�����" �C�F�S���N�B�O���L�B�O�O���T�J�F���E�F��
�[�J�N�J�F�S�F�O���m���F�U�X�B���E�B�T���6�O�L�S�B�V�U
�K�È�U�F�O���E�F�T���3�B�T�F�O�T�����4�U�B�U�U�E�F�T�T�F�O
�M�J�F�C�F�S�� �H�S�Ø�“�F�S�F�� �' �M�È�D�I �F�O�� �B�M�T
�4�U�B�V�E�F�O�C�F�F�U���B�O�M�F�H�F�O����S�È�U���E�J�F
�"�L�U�J�P�O���%�B�T���T�J�D�I �F�S�F���) �B�V�T�����8 �F�S
�E�P�S�U�� �S�F�H�F�M�N�È�“�J�H�� �K�È�U�F�U��� �I �B�U
�C�B�M�E���L�F�J�O���6�O�L�S�B�V�U���N�F�I �S��

�t�4�D�I �P�O���C�F�J���E�F�S���( �F�T�U�B�M�U�V�O�H
�V�O�E�� �1�M�B�O�V�O�H�� �E�F�T�� �( �B�S�U�F�O�T
�T�P�M�M�U�F�� �N�B�O�� �T�J�D�I �� �Þ�C�F�S�M�F�H�F�O��
�8 �J�F���T�J�F�I �U���E�J�F���L�Þ�O�G�U�J�H�F���1�G�M�F�H�F
�B�V�T�i��� �F�S�L�M�È�S�U�� �, �M�F�J�O�P�E���� �t�8 �F�M��
�D�I �F�T���( �F�S�È�U���C�S�B�V�D�I �F���J�D�I ���E�B�G�Þ�S�
�X�B�T���N�V�T�T���J�D�I ���E�B�G�Þ�S���N�B�D�I �F�O� 
�8 �J�F���L�F�I �S�F���J�D�I ���E�B�T����X�J�F���T�D�I �J�Q��
�Q�F���J�D�I ���E�B���4�D�I �O�F�F� ���6�O�E���X�B�T
�N�V�T�T���J�D�I ���E�B�W�P�O���L�Þ�O�G�U�J�H���W�F�S��
�N�F�J�E�F�O� �i

�%�F�O�O�� �B�V�D�I ��� �X�F�O�O�� �N�B�O
�C�F�J�N�� �/ �F�V�C�B�V�� �E�F�T�� �( �B�S�U�F�O�T
�O�P�D�I ���K�V�O�H���J�T�U�����t�*�D�I ���N�V�T�T���N�J�S
�C�F�J�� �K�F�E�F�N�� �O�P�D�I �� �T�P�� �L�M�F�J�O�F�O
�&�M�F�N�F�O�U���Þ�C�F�S�M�F�H�F�O����X�J�F���L�B�O�O
�J�D�I �� �F�T�� �F�S�H�P�O�P�N�J�T�D�I �� �S�J�D�I �U�J�H
�K�F�U�[�U�� �V�O�E�� �B�V�D�I �� �O�P�D�I �� �J�O�� ����
�+�B�I �S�F�O���Q�G�M�F�H�F�O� �i

INFO Literaturtipp:
Brigitte Kleinod:
Rückenfreundlich
gärtnern.
Pala Verlag,
176 S., 19,90 €

Der Garten auf Augenhöhe
So sehr es Spaß macht: Das Gärtnern ist vor allem für Ältere oft auch schmerzhaft.

Bücken und Knien belasten Rücken und Beine. Dabei ist es so einfach, den Körper zu entlasten.

Ähnlich wie an einer Küchenarbeitsplatte lässt es sich an einem höher gesetzten Garten-
beet aufrecht arbeiten. —FOTO: BRIGITTE KLEINOD/PALA VERLAG

�7�P�O���'�B�M�L���;�J�F�M�L�F

�4�J�F���P�S�H�B�O�J�T�J�F�S�F�O���V�O�E���C�F�[�B�I ��
�M�F�O���X�B�S�N�F���. �B�I �M�[�F�J�U�F�O����1�G�M�F��
�H�F��� �#�F�H�M�F�J�U�V�O�H�� �[�V�� �"�S�[�U�C�F�T�V��
�D�I �F�O���P�E�F�S���F�J�O�F���) �B�V�T�I �B�M�U�T�I �J�M��
�G�F���m���W�J�F�M�F���6�O�G�B�M�M�W�F�S�T�J�D�I �F�S�V�O��
�H�F�O���C�J�F�U�F�O���È�M�U�F�S�F�O���, �V�O�E�F�O���J�N
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�6�O�G�B�M�M�W�F�S�T�J�D�I �F�S�V�O�H�� �P�E�F�S�� �T�F��
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�U�F�T�U���I �B�C�F�O���G�Þ�S���E�J�F���;�F�J�U�T�D�I �S�J�G�U
�t�'�J�O�B�O�[�U�F�T�U�i���	�) �F�G�U�������� �������
������
�F�O�U�T�Q�S�F�D�I �F�O�E�F���5�B�S�J�G�F���G�Þ�S���4�F��
�O�J�P�S�F�O���Þ�C�F�S�Q�S�Þ�G�U�����%�B�T���&�S�H�F�C��
�O�J�T���� �%�F�S�� �4�D�I �V�U�[�� �L�B�O�O�� �T�J�D�I
�M�P�I �O�F�O���V�O�E���J�T�U���C�F�[�B�I �M�C�B�S��

�4�J�O�O�W�P�M�M���J�T�U���F�J�O�F���6�O�G�B�M�M�W�F�S��
�T�J�D�I �F�S�V�O�H�� �N�J�U�� �"�T�T�J�T�U�B�O�D�F��
�-�F�J�T�U�V�O�H�F�O���W�P�S���B�M�M�F�N���G�Þ�S���È�M�U�F��
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�T�D�I �M�V�T�T���O�B�D�I �E�F�O�L�U����T�P�M�M�U�F���T�J�D�I
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�8 �J�D�I �U�J�H���� �%�J�F�� �-�F�J�T�U�V�O�H�F�O
�T�J�O�E���J�O���E�F�S���3�F�H�F�M���B�V�G���F�J�O�F�O
�;�F�J�U�S�B�V�N���W�P�O���T�F�D�I �T���. �P�O�B�U�F�O
�C�F�H�S�F�O�[�U�����%�J�F���7�F�S�T�J�D�I �F�S�V�O�H�F�O
�T�Q�S�J�O�H�F�O���B�V�“�F�S�E�F�N���O�V�S���O�B�D�I
�F�J�O�F�N���6�O�G�B�M�M���F�J�O��

Von Mahlzeit
bis Haushaltshilfe
Unfallversicherung: Lohnen sich

sogenannte Assistance-Leistungen?

Unfallversicherungen bieten
mit sogenannten Assistan-
ce-Leistungen hier zusätzli-
che Unterstützung.

—FOTO: MASCHA BRICHTA


