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Liebe Hildener...

(FST) Hildens Kammerer Heinrich Klausgrete legte in der Dezember-Ratssitzung
seinen Entwurf fiir den stadtischen Haushalt 2017 vor. Diesem zufolge muss
man auch in den Jahren 2017 und 2018 mit Defiziten von jeweils vier Millionen
Euro rechnen. Erst fiir 2019 rechnet man im Rathaus wieder mit einem
Uberschuss von 0,4 Millionen Euro. Biirgermeisterin Birgit Alkenings in ihrem
GruBBwort zum Jahreswechsel: ,Das Jahr 2016 war unter finanziellen
Gesichtspunkten alles andere als erfreulich. Kaum waren die Beratungen zum
Haushalt 2016 abgeschlossen, teilten einige Hildener Unternehmen mit, dass
sie deutlich weniger Gewerbesteuern zahlen werden. Dies zog zwangslaufig
eine Haushaltssperre und einen Nachtragshaushaltsplan nach sich.” Projekte
und Investitionen hatten geschoben werden miissen, Kiirzungen in den Budgets
seien unumgadnglich gewesen. Alkenings weiter: ,Bereits 2015 hatten die
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der Stadtverwaltung Einsparvorschlage in
circa 70 Themenbereichen mit unterschiedlichen finanziellen Auswirkungen
gemacht. Im Nachtragshaushalt 2016 und dem Haushaltsplanentwurf fiir 2017,
der sich im Moment in der Beratung der politischen Gremien befindet, wurden
deutliche Einsparungen vorgenommen, von denen nicht nur die
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter, sondern auch die Hildener Vereine und
Verbdande und die Biirgerinnen und Biirger betroffen sind.” Dies sei ,ein
schmerzhafter Prozess, den alle Beteiligten hoffentlich weiter mit konstruktiven

Diskussionen zum Wohl der Stadt gestalten”.

Viel SpaB beim Lesen wiinscht lhnen

das Team vom Hildener Stadtmagazin

@ Anzeigen- und Redaktionsschluss fiir die Februar-Ausgabe: Montag, der 23.01.2017

Offnungszeiten
Mo-Fr 9.00 - 18.00 Uhr
Sa  9.00- 14.00 Uhr
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,Wenn satt, dann den Bierdeckel aufs Glas ...”

Der Hildener Kabarettist und Autor Jens Priiss hat ein Buch iiber den Kellner im Brauhaus geschrieben

Jens Priiss sitzt am liebsten
auf dem Alten Markt, um dort
die Brauhausprodukte zu ge-
nieBen. Nun hat der Hildener
Kabarettist und Autor ein
Buch iiber den ,Kobes” ge-
schrieben und mit uns vom
Hildener Stadtmagazin beim
Bier iiber den ,Jesoffschlep-
per” geplaudert.

Stadtmagazin: Herr Priss, Sie
haben ein Buch uber den ,Ko-
bes” geschrieben. Sie sprechen
bei Ihrem Protagonisten auch
vom ,Jesoffschlepper”, also vom
Kellner im Brauhaus. Verraten
Sie uns doch, wie man auf so ei-
ne ldee kommt?

Jens Priiss: Ein Frankfurter hatte
die Idee. Der war noch fremd in
der Stadt und ich zeigte ihm
,mein” Disseldorf. Da gehorte
ein Besuch im Uerige dazu, was
mein Gast,sehr charmant” fand.
Nach dem vierten Alt fragte er
dann, wieso der Kellner hier Ko-
bes heille. Ich hatte keine Ah-
nung, obwohl doch die Brauhau-
ser (ber Jahre mein zweites
Wohnzimmer waren. So kam es
zu dem Buch.

Stadtmagazin: Was ist Ihr, Zere-
monienmeister der rheinischen
Braukultur” so fiir ein Typ?

Jens Priiss: Ein ehrliches Rau-
bein mit Mutterwitz. Der Kdbes
war ja im 19. Jahrhundert ein
Braugehilfe, der gelegentlich in
der Stube aushalf. Ein eher
mundfaules Exemplar. Nach und
nach hat er sich dann zum Enter-
tainer entwickelt. Als Spriiche-
klopfer kann er grandios sein.

Brauhduser waren fiir den Kabarettisten jahrelang quasi ein ,zweites

Wohnzimmer”, Uber den ,,K6bes” hat er viel zu erzéhlen.

Stadtmagazin: Leinenschiirze,
rauer Umgangston: Gibt es das
heute Uberhaupt noch in den
einschlagigen Kélner oder Dis-
seldorfer Etablissements?

Jens Priiss: Der Ton ist nicht
mehr so derb. Aber die Arbeits-
kleidung ist noch immer so wie
vor 100 Jahren. Nur dass es den
kellnernden Brauburschen halt
nicht mehr gibt. Uberhaupt nur
noch im Uerige darf er die Fas-
ser durch’s Publikum rollen. Und

18.30 Uhr bis 21.30 Uhr.

Ubungsleiter/Ubungsleiterin gesucht!

Gesucht wird ein/e Ubungsleiter/Ubungsleiterin fiir den Kurs:
,Wohlfiihlen mit Bewegung”. Die Trainingsstunden sind von

Weiterhin wird ein/e Ubungsleiter/Ubungsleiterin fiir den Kurs:
»Kinderturnen” gesucht. Hier sind die Trainingszeiten fiir Jun-
gen und Madchen (8-10 Jahre) von 16 bis 17 Uhr und fiir Jun-
gen und Madchen (10-12 Jahre) von 17 bis 18.30 Uhr.

Kontakt und Ansprechpartner: Claudia Réttgen
TuS Hilden 1896 e.V. - KunibertstraBe 8 - 40723 Hilden
Telefon; 02103-21407 - Mail: mail@tus96hilden.de

Foto: privat

im Kolner Paffken zapft der Ko-
bes noch manchmal aus seinem
eigenen Fass.

Stadtmagazin: Und das Strick-
wams, von dem Sie in lhrem
Buch erzdhlen?

Jens Priiss: Das Wams mit der
doppelten Knopfleiste ist heute
eher Folklore. So wie es kaum
noch Wirtschaften mit Braupfan-
ne gibt. Die groBen Hauser wie
Friih oder Sion produzieren au-
Ber Haus. So ist der Kobes heute
zumeist eine witzige Service-
Maus. Wer Sehnsucht nach ei-
nen echten Brauereiausschank
hat, wo noch alles unter einem
Dach ist, der wird (ibrigens vor
allem in Disseldorfs Altstadt
flindig.

Stadtmagazin: Man bestellt ein-
fach sein Bier und bezahlt. Oder
gibt es Benimm-Regeln, mit de-
nen man den Kobes bei guter
Laune halten sollte?

Jens Priiss: Klar. In Kéln ganz
streng. Bierdeckel vor sich hin le-

gen. Sonst wartest du bis zum
Februar. Und bloB nicht den Ser-
vice einfordern, Bier wird ge-
wahrt. Und wenn satt, dann den
Bierdeckel auf’s Glas, sonst geht
die Sause weiter. Lieber keine
Extrawtnsche: ,Mer sin he en
der Weetschaff, de Kunditterei
es de Eckeréom.” Ansonsten ein-
fach locker sein, dann klappt's.
Bei Panik denken: Die wollen
nur spielen.

Stadtmagazin: Im ,Uerige” wur-
den Sie bei einer lhrer Lesungen
kiirzlich damit,,geadelt’, sich mit
bis an Selbstaufgabe und einen
Leberschaden grenzender Lei-
denschaft ihren Recherchen ge-
widmet zu haben. Wollen Sie
uns etwas aus der Entstehungs-
geschichte Ihres Werkes erzah-
len?

Jens Priiss: Das hat der Kabaret-
tist Frank Kiister bei der Anmo-
deration meines Buches gesagt.
Mit Frank habe ich in friiheren

Hildener lokal

Jahren so manche Kanne in Diis-
seldorfs Brauhdusern geleert
und bei all dem Larm UGber den
Sinn des Lebens diskutiert. Es
hat uns Spall gemacht, mit den
Kobessen zu maulfechten. Das
war eine harte Satire-Schule.

Stadtmagazin: Und wie darf
man sich lhre Begegnungen mit
dem Kobes genau vorstellen?

Jens Priiss: Da hatte einer von
uns beispielsweise nervés am
Bierdeckel geknibbelt und der
Kobes fuhr dich an:,Du bist hier
nicht in der Spielschule, du Spas-
ti"” Und wenn du gut drauf
warst, fiel dir was Passendes ein
wie: ,Du kennst meine anderen
Krankheiten noch nicht” Das ge-
meinsame Geldchter danach
war, als ginge eine Fee durch
den Raum.

(Das Interview fiihrte SABINE
MAGUIRE) [ |

J. Priiss, Der Kobes, Droste Verlag, 12,99 Euro /im Buchhandel erhdiltlich.

Foto: Droste Verlag
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Mit Jongliergerdten spielen und sich bewegen wie in der Zirkus-Manege - das ist beim
Familientag fiir Menschen zwischen 5 und 75 méglich.

Zirkus-Sonntage
fiir drei Generationen

(CMS) ,Manege frei fiir drei Ge-
nerationen - Wir bewegen uns
wie im Zirkus". Mit dieser Auffor-
derung zum Jonglieren, zum Ba-
lancieren, zum Einrad fahren
und zum gemeinsamen Bauen
von akrobatischen Pyramiden
ladt der Sportverein Hilden-Ost
zusammen mit dem Hildener
Mitmachzirkus ein. Mit einem Fa-
milientag fir Menschen zwi-
schen 5 und 75 setzt diese Bewe-
gungsinitiative seine zirkuspada-
gogischen Angebote fort: Die
Gesetze der Schwerkraft aufhe-
ben und Gegenstande durch die
Luft fliegen lassen - das ist Jong-
lage. Mit anderen den Eifelturm
oder die Ostromische Pyramide
bauen, das nennen Zirkusleute
Akrobatik und ,Slacklining” ist
ein trendiger Sport, bei dem
Uber eine Slackline - eine Art
Schlappseil - balanciert wird.
Am Sonntag, den 29. Januar, be-
ginnt um 11 Uhr der dritte ,Zir-
kus-Schnupper-Tag” fiir Kinder
ab funf Jahren, ihre Eltern und
Grof3eltern und andere sportli-
che Menschen. Alles beginnt mit
dem vierfarbigen Schwungtuch,
aus dem das Zirkus-Zelt aufge-
baut wird. Wer dann auf dem
Einrad fahren mochte oder
menschliche Pyramiden bauen
mochte, der sollte sich zu die-
sem sportlichen Zirkus-Tag an-
melden. Trainiert werden die
Nachwuchsartisten von der
Ubungsleiterin Chiara Heyn vom
Jongliertreff, die seit zehn Jah-
ren anderen die akrobatischen
Zirkuskunststiicke beibringt. Die
Kosten fiir den Kurs betragen
zehn Euro (erméBigt finf Euro)
und mitzubringen ist ein essba-
4
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rer Beitrag zum ,Tauschen & Tei-
len” und Picknick-Geschirr. Wer
ein eigenes Einrad besitzt, sollte
dieses mitbringen. Der sportli-
che Workshop ,Manege frei fiir
drei Generationen” beginnt am
Sonntag, den 29. Januar, um 11
Uhr, und endet gegen 16 Uhr
mit einer kleinen Prdsentation
von Bewegungen wie im Zirkus.
Das Training und die Auffiihrung
mit anschlieBendem Mitmach-
zirkus flr das Publikum finden in
der Hildener Sporthalle am Kal-
stert, Frans-Hals-Weg 2 statt.
Drei weitere Zirkus-Sonntage fiir
drei Generationen sind fiir den
12. Februar, den 5. Médrz und den
2. April 2017 geplant. Anmel-
dungen und weitere Informatio-
nen bei: Christian Meyn-Schwar-
ze, Kontakt Uber die E-Mail-
Adresse meynschwarze@t-onli-
ne.de oder abends telefonisch
unter 02103/31607. Mehr Infor-
mationen unter www.hildener-

jongleure.jimdo.com. |
Satirische Komodie
(CH) Die satirische Komoddie

Uber drei Frauen der Weltpolitik
LIch bin wie ihr, ich liebe Apfel”
istam Samstag, 21. Januar 2017,
um 20 Uhr in der Stadthalle Hil-
den, Fritz-Gressard-Platz 1 zu se-
hen. In Theresia Walsers bitter-

Foto: Peter Siepmann

bdser Komodie geht es um drei
Ehefrauen ehemaliger Diktato-
ren: Frau Margot, Frau Imelda
und Frau Leila (Ahnlichkeiten
mit Margot Honecker, Imelda
Marcos und Leila Trabelsi, der
Frau von Ben Ali, sind beabsich-
tigt). Wahrend die illustren Da-
men gemeinsam mit ihrem Dol-
metscher auf eine Pressekonfe-
renz warten, versuchen sie, sich
gegenseitig zu Ubertrumpfen.
Doch in diesem hochst amisan-
ten Zickenkrieg sind sie sich nur
in drei Punkten einig: ihr
schlechtes Image beruht auf ei-
nem Missverstandnis, die Frei-
heit des Volks wird liberbewer-
tet, und entschuldigen muss
man sich wirklich fiir gar nichts.
Der Dolmetscher, der eine sehr
spezielle Einstellung zu seinem
Beruf hat, avanciert zum gehei-
men Dreh- und Angelpunkt.
Denn er entscheidet blitzschnell,
ob eine wortgetreue Uberset-
zung oder eine freie Interpreta-
tion des Gesagten ratsam ist
und welche Bemerkungen er auf
gar keinen Fall Ubersetzt, son-
dern vorsichtshalber ins Gegen-
teil verkehrt. Theresia Walser,
jlingste Tochter des Schriftstel-
lers Martin Walser, beweist, dass
sie zu Recht zu den meistge-
spielten Dramatikerinnen
Deutschlands gehort. Es spielen
unter anderem Doris Kunst-

21. Januar in der Stadthalle Hilden zu sehen.

mann (bekannt aus ,Tatort", ,Ro-
te Rosen” uvm.) und Saskia Va-
lencia (unter anderem,Gute Zei-
ten Schlechte Zeiten”, ,In aller
Freundschaft”). Ein barrierefreier
Zugang ist vorhanden. Eintritts-
karten zum Preis von zwolf Euro
bis 20 Euro sind im Vorverkauf
bei der Ticket-Zentrale in der
Stadtbiicherei, eine Stunde vor
Veranstaltungsbeginn an der
Abendkasse sowie online auf
www.neanderticket.de erhalt-
lich. Die Eintrittskarten sind als
Kombi-Ticket im VRR-Bereich
Sud als Fahrausweis giiltig. W

»Faraj liest vor!”

(CB) Jeden zweiten Samstag im
Monat lassen Faraj Younan und
Ingrid Todtmann in der Biblio-
thek am Nove-Mesto-Platz 3, Bi-
cher in Deutsch und Arabisch le-
bendig werden. Am 14. Januar
um 11 Uhr wird in der Veranstal-
tungsreihe ,Faraj liest vor!” das
Buch ,Wen hast du am allerlieb-
sten?” von Sam Mc Bratney und
Anita Jeram vorgelesen. Eingela-
den sind alle kleinen und gro-
Ben Menschen ab vier Jahren.
4Es ist eine Freude den beiden zu
lauschen. Wenn Faraj Younan zu
lesen beginnt, geht die Sonne
auf und alle Kinder hdangen an
seinen Lippen, selbst wenn sie
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Die satirische Komédie ,Ich bin wie ihr, ich liebe Apfel” iiber drei Frauen der Weltpolitik ist am

Foto: Oliver Fantitsch

kein Wort Arabisch verstehen.
Und Ingrid Todtmann bezieht
die Kinder wunderbar ins Lesen
ein, wenn sie die Geschichte in
Deutsch lebendig werden lasst.”
berichtet Diplom-Bibliothekarin
Karin Lachmann. Faraj Younan
floh 2015 aus Syrien und fand in
Hilden eine neue Heimat. Seit
Anfang 2016 engagiert er sich
als ehrenamtlicher Vorlesepate
in der Stadtbuicherei bei den
mehrsprachigen Vorlesestunden
fur Vorschulkinder. Ingrid Todt-
mann liest schon viele Jahre als
Vorlesepatin in der Stadtbiiche-
rei. Mit ihrer ruhigen, freund-
lichen Art und dem Blick auch
fir kleine Details in den Ge-
schichten, gelingt es ihr immer
wieder, das junge Publikum zu
begeistern. Gemeinsam ergan-
zen sie sich perfekt und begei-
stern ihr Publikum immer wie-
der aufs Neue. ,Jede Menge
Spal3 ist garantiert, egal ob fir
arabische Muttersprachler oder
deutsche Kinder. Die arabische
Erzéhlkunst verzaubert einfach
jeden’, so Lachmann, die in der
Bibliothek fiir die interkulturel-
len Angebote zustandig ist. Wei-
tere Termine folgen am 11. Fe-
bruar, 11. Mdrz und 8. April. Die
Teilnahme ist kostenfrei. |

Concert Royal - Mit Luther
durch das Kirchenjahr

(CH) Das Jahresthema der Kam-
mermusikreihe ,Kunst um % 7“
lautet in diesem Jahr,500 Jahre
Reformation”. Den thematisch
passenden Einstieg macht am
Mittwoch, 11. Januar, um 18:30
Uhr das Duo Concert Royal. Der
Titel des Konzertes lautet ,Mit
Luther durch das Kirchenjahr”.
Das Konzert findet in der Hilde-
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Faraj Younan und Ingrid Todtmann verzaubern mit ihrer
Foto: Stadtbiicherei Hilden

Vorlesekunst.

ner Reformationskirche statt. In
einem Streifzug durch die geist-
lichen Lieder von Advent bis
zum Reformationsfest begeben
sich Karla Schroter (Barockoboe)
und Willi Kronenberg (Orgel) auf
die Suche nach Martin Luther,
seinen Texten und seinen Melo-
dien und interpretiert diese in
kunstvollen Vertonungen der Ba-
rockzeit. Auch die lutherischen
Teile des protestantischen Got-
tesdienstes, wie das Vater unser,
die zehn Gebote und das Glau-
bensbekenntnis erklingen, ver-
tont durch die sachsischen und
thiringischen Barockkomponis-
ten Bach, Homilius, Kaufmann,
Tag und andere. Eintrittskarten
zum Preis von zehn Euro (ohne
ErmaBigung) zuziglich Vorver-
kaufsgebiihren sind bei der Ti-
cket-Zentrale in der Stadtbtiche-
rei, Nove-Mesto-Platz 3, online
Gber  www.neanderticket.de
oder eine halbe Stunde vor Ver-
anstaltungsbeginn  an  der
Abendkasse erhéltlich. Die Ein-
trittskarten sind als Fahrausweis
im VRR-Gebiet giiltig. |

Spielerische Kreativitat
hat jeder

(CH) Unterschiedliche kiinstleri-
sche Ausdrucksformen sollen in
diesem Kurs fir Vor- und Grund-
schulkinder angeregt werden.
Ab Dienstag, 17. Januar, experi-
mentiert Dozentin Henriette As-
tor mit Farben und Materialien.
Auf groBen Bléttern entstehen
ausdrucksstarke Bilder. Gezielt
werden die fein- und grobmoto-
rischen Fahigkeiten entwickelt.
Es wird nach Musik gemalt und
erzahlte Geschichten werden in
Bilder umgesetzt. Astor hat sich

Karla Schroter (Barockoboe) und Willi Kronenberg

(Orgel).

zum Ziel gesetzt, jedes Kind
nach seinen Fahigkeiten und
nach seinem Entwicklungsstand
zu fordern, ohne dass der Spaf}
zu kurz kommt. Der Kurs findet
dienstags von 15 Uhr bis 16.30
Uhr statt und geht Uber zehn
Wochen. Die Kursgebiihr be-
tradgt 60 Euro. Weitere Informa-
tionen kénnen dem Flyer auf
www.hilden.de  entnommen
werden. Dieser liegt auBerdem
in den offentlichen Gebauden
aus. Schriftliche Anmeldungen
nehmen die Mitarbeiterinnen
des Kulturamtes per eMail (ku-
kuk@hilden.de), per Post (Am
Rathaus 1, 40721 Hilden) oder
personlich im Rathaus (Zimmer
327 oder 325) entgegen. |

Ausstellung bis zum 22. Januar

(MM) Zu Beginn eines Jahres hat
ein Gastkiinstler die Gelegen-
heit, im Galerieraum des H6, des
,Haus Hildener Kiinstler” seine
Arbeiten zu prasentieren. Dieses
Mal fiel die Wahl auf Fritz Kiichle.
Kichle hat die Einladung gern
angenommen, war er doch ab
dem Griindungsjahr des Kiinst-
lervereins 1979 Uber 30 Jahre
lang aktives Mitglied im H6. Nun
kurz vor seinem 80. Geburtstag
zeigt er im vertrauten Rahmen
Bilder und Zeichen seiner Zeit.
Seine Liebe zur Bildenden Kunst
hat ihre Wurzeln in seinem er-
lernten Beruf als Buchbinder-
meister, durch die Gestaltung
von Bucheinbanden und dem
Umgang mit edlen Papieren. In
Bayern aufgewachsen, versuch-
te sich Kiichle zunéchst an der
malerischen  Auseinanderset-
zung mit der Natur, der umgebe-
nen Landschaft und den Bergen.

Foto: Karolina Plachetko

+Aber Farbe und Form wurden
mir bald schon wichtiger als die
naturalistische Darstellung. Und
so wollte ich in meiner Malerei
nichts abbilden, sondern im be-
sten Fall Neues erschaffen’, sagt
Fritz Kiichle. ,Mehr als 50 Jahre
sind es jetzt, in denen ich mich
mit diesem Metier auseinander-
setze, immer in der Hoffnung
auf gelungene Ergebnisse.” Das
Zusammenwirken von Formen,
Farben und Linien ist ihm sehr
wichtig. Die Auseinanderset-
zung mit dem begonnenen Bild
istimmer auch der Zeit und den
herrschenden Umstdnden ver-
pflichtet. Auf einen meist spon-
tanen Beginn folgt oft ein langer
Prozess, auf der Suche nach dem
fir ihn giiltigen Resultat. Wenn
sich flir den Betrachter dann For-
men und Farben zu einer ganz
anderen deutbaren Sinngebung
zusammenfinden, so sieht der
Kunstler darin kein Scheitern,
sondern eine Bereicherung. Die
offentliche Vernissage ist am
Samstag, den 7. Januar um 16
Uhr. Zur Ausstellung spricht
Henriette Astor. Die Ausstellung
ist geoffnet bis Sonntag, den
22. Januar 2017. Offnungszeiten:
Samstags von 14 bis 18 Uhr,
sonntags 11 bis 18 Uhr und don-
nerstags 16 bis 18 Uhr. Der Ein-
tritt ist frei. |

,Kuschelkino”: Kinderfilme
in der Stadtbiicherei Hilden

(CB) In der Bibliothek findet am
12. Januar 2017 erneut das ,Ku-
schelkino” im Rahmen der Ver-
anstaltungsreihe ,Lichtspiel-
Zeit" statt. Jeden zweiten Don-
nerstag im Monat zeigt die
Stadtblcherei Hilden, Nove-

Fritz Kiichle zeigt , Bilder und Zeichen meiner Zeit".
Foto: zur Verfiigung gestellt von Monika Medam

Mesto-Platz 3, um 15.30 Uhr ei-
nen Kinderfilm. Bibliotheksmit-
arbeiterin Roxana Wall erlautert:
,Das Kuschelkino ist eine Veran-
staltung flr die ganze Familie,

“Mensch, kauf
doch mal wieder
nebenan!”

KIKY

Bundesverband der Katholiken
in Wirtschaft und Verwaltung e.V.

www.wir-im-kkv.de

deshalb zeigen wir nur Filme oh-
ne Altersbegrenzung. Der ge-
naue Filmtitel wird erst am Ver-
anstaltungstag bekannt gege-
ben! Der Eintritt ist frei. |

Eine Kampagne des KKV
fiir bewussten Konsu ;i3

Jeder mag lebendige Innenstadte

und Einkausmaoglichkeiten am Ort.

In Zeiten des Onlinehandels ist das
aber keine Selbstverstandlichkeit mehr.

Wir im KKV sagen deshalb: Mensch,
kauf doch auch mal wieder nebenan!
Nicht immer ist der Einkauf im Netz die
bessere Wahl. Service, Qualitat und
Menschlichkeit gibts auch im Laden
nebenan. Probieren Sie es aus.




Hildener Regional

Mentoren vom , DU-ICH-WIR" e.V. erhielten Deutschen Biirgerpreis

Sie verbessern die Chancen von Kindern und Jugendlichen mit Migrationshintergrund durch Sprachnachhilfe

Interviewpartner Momoko Kristuf (rechts) neben dem Vereinsvorsitzenden von ,,DU-ICH-WIR"

Dominik Adolphy, der die Trophde vom Biirgerpreis in den Hinden hiilt.

Wenn man die Sprache der
neuen Heimat nicht be-
herrscht, stoBt man im Alltag
immer wieder auf Hindernisse
und Grenzen. Jeder, der ein-
mal langere Zeit in einem
fremden Land verbracht hat,
dessen Wortschatz er weder
verstehen noch sprechen
kann, kann in Grundziigen er-
ahnen, was das gerade aktuell
fiir die vielen Menschen mit
Migrationshintergrund in
Deutschland bedeutet. Seit
2014 setzt sich der in Erkrath-
Hochdahl ansidssige Verein
»~DU-ICH-WIR" e.V. fiir die Ver-
mittlung von kostenlosem
Deutsch-Forderunterricht fiir
Fliichtlingskinder ein. Uber 60
Schiiler in der Stadt und neu-
erdings auch aus Haan werden
von dem Verein inzwischen
betreut, eine Ausweitung der
Arbeit auf angrenzende Kom-
munen ist geplant. Wir vom
Hildener Stadtmagazin haben
mit Momoko Kristuf aus dem
Vereinsvorstand iiber die Ar-
beit von , DU-ICH-WIR" gespro-
chen.

Stadtmagazin: Herr Kristuf, sat-
teln wir einfach mal das Pferd
von hinten auf. Sie haben erst
vor wenigen Wochen den Deut-
schen Birgerpreis 2016 in der
Kategorie Alltagshelden erhal-
ten, den die Kreissparkasse Dus-
seldorf gemeinsam mit der
6

Bundestagsabgeordneten  Mi-
chaela Noll (CDU) vergibt. Was
bedeutet diese Auszeichnung
fir [hren Verein?

Momoko Kristuf: Es war flir uns
alle eine grofe Ehre, diesen Preis
zu bekommen. Es zeigt, dass wir
auf einem richtigen Weg sind
und spornt uns an, weiter zu ma-
chen. In erster Linie geht es aber
um die Menschen, die hier mit
nichts herkommen und ihr Le-
ben neu aufbauen missen. Der
Preis gilt nicht nur uns, sondern
auch all denen, die uns mit ihrer
Freude zu lernen viele schone
Momente bescheren.

Stadtmagazin: Vor zwei Jahren
haben Sie dieses Projekt der In-
tegrationshilfe gestartet und be-
reits einer beachtlichen Zahl an
Schilern geholfen. Was war der
Antrieb fr lhr Projekt?

Momoko Kristuf: Die Idee an
sich ist von unserem Vorsitzen-
den Dominik Adolphy. Wir ha-
ben uns schon immer gefragt,
warum es auch in Erkrath einen
Unterschied macht, aus wel-
chem Viertel man kommt. Wenn
man sich anguckt, woher die
Kinder kommen, die auf das
Gymnasium gehen, dann wird
klar, dass nicht alle dieselben
Voraussetzungen haben. Der
Schliissel zu mehr Chancen-
gleichheit liegt in der Sprache

Mentor und Vorstandsmitglied Marcel Niemann unterrichtet die beiden irakischen Schwestern

Media (links) und Dalya (rechts).

und deswegen entstand die
Idee, kostenlos Sprachnachbhilfe
anzubieten.

Stadtmagazin: Sie helfen den
jungen Menschen dabei, sprach-
liche Barrieren zu Uberwinden
und ihnen somit einen besseren
Stand in ihrer neuen Heimat zu
ermdglichen. Dahinter stecken
viele Einzelschicksale. Gibt es ei-
ne Geschichte, die deutlich
macht, was lhre Arbeit bewirken
kann?

Momoko Kristuf: Ja, die Ge-
schichte mit einer unserer er-
sten Nachhilfeschilerinnen. Sie
kam mit ihrer Familie aus dem
Irak und ging in die 3. Klasse der
Grundschule Sandheide als die
Nachhilfe begann. Sie hat sich
so schnell verbessert, dass uns
klar wurde, dass sie auf das Gym-
nasium gehort. In der Sandhei-
de gehen jedes Jahr nicht mal ei-
ne Handvoll der Kinder aufs
Gymnasium und dementspre-
chend hatten ihre Familie und
sie Zweifel, ob sie es schaffen
kann. Mittlerweile geht sie in die
6. Klasse des Gymnasiums Hoch-
dahl und es macht uns stolz, ih-
ren Weg mitgehen zu kdnnen.

Stadtmagazin: Wie Sie bereits
im Vorabgesprach erldutert ha-
ben, verfligt der Verein selbst
Uber keine Lehrraume. Das
heift, Sie gehen in die Schulen

oder zu den Fllichtlingskindern
in die Einrichtung? Wie kommen
die Kontakte zustande und an
wen richtet sich das Angebot?

Momoko Kristuf: Da wir kosten-
lose Sprachnachhilfe anbieten,
konnen wir uns keine eigenen
Raume leisten. Den Kontakt zu
Schulen bekommen wir meist
Uber die Direktoren. Besonders
gut klappt die Zusammenarbeit
mit anderen Ehrenamtlichen,
wie beispielsweise dem ,Freun-
deskereis fir Fliichtlinge”. Das An-
gebot richtet sich an alle Men-
schen mit Migrationshinter-
grund. Wenn mdglich vermitteln
wir insbesondere Kinder und Ju-
gendliche auf Empfehlung ihrer
Lehrer oder einer betreuenden
Person.

Stadtmagazin: In den meisten
Kommunen gibt es bereits ein
breites  Sprachangebot  fir
Flichtlinge — wenn auch haufig
,niederschwellig”. Ohne eine
Konkurrenz-Situation skizzieren
zu wollen: Ist der Bedarf trotz
Schulen, VHS-Angeboten und
vieler Einzelangebote wirklich
derart grof3?

Momoko Kristuf: Hier konnen
wir nur die Situation in Erkrath
beurteilen. In Erkrath ist der Be-
darf immens. Wir sprechen bei-
spielsweise regelmaBig mit der
Caritas und den Fliichtlingskoor-

Fotos (2): privat

dinatoren der Stadt. Der allge-
meine Tenor ist der, dass es der-
zeit gar nicht genug Sprachan-
gebote geben kann. Wir sind
kein Ersatz flr die bestehenden
Angebote, sondern ,DU-ICH-
WIR" dient als Ergénzung. Dort,
wo andere Angebote nicht aus-
reichen oder greifen, kommen
wir ins Spiel.

Stadtmagazin: Was miissen
Mentoren, die fiir ,DU-ICH-WIR"
tatig sein wollen, mitbringen
und wo kdnnen sie sich melden?

Momoko Kristuf: Mentoren
sind fiir uns Menschen, die aktiv
Nachhilfe geben. Die werden na-
turlich immer gesucht und miis-
sen nichts mitbringen — auller
gute Deutschkenntnisse. Wir be-
treuen unsere Mentoren und
Schiiler, stehen mit ihnen im re-
gelmaBigen Austausch und ver-
suchen die Nachhilfe so ange-
nehm wie mdglich zu gestalten.
Um dies zu gewdhrleisten, su-
chen wir neben Mentoren Men-
schen, die auch organisatorisch
und betreuend tétig sein wollen.
Wer Interesse hat, kann uns Gber
unsere Webseite (www.du-ich-
wir.org), per Telefon (02104/
4939774) und unter unserem
Namen bei Facebook kontaktie-
ren.

(Das Interview fiihrte BETTINA
LYKO) [ |
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»Es gibt Licht am Ende des Tunnels”

Durch die hohe Zahl an Fliichtlingen herrschte bei der Auslanderbehorde des Kreises Mettmann voriibergehend Chaos

Keine geordnete Aktenablage
maglich, Emails kdnnen nicht
beantwortet und Anrufe nicht
entgegengenommen werden:
Diese Hiobsbotschaften ge-
langten vor einem Jahr aus
der Auslinderbehérde an die
Offentlichkeit. Zwischen den
Zeilen war darin vor allem ei-
nes zu lesen: Hier meldet eine
Behorde den Notstand, die
vom Fliichtlingsstrom schlicht-
weg iiberfordert wurde. Die
vorhandenen Strukturen wa-
ren unter der Last schier zu-
sammengebrochen - es gab
nicht genug Personal und die
Anforderungen waren trotz al-
ler Bemiihungen einfach zu
groB, um sie mit der gewohn-
ten Routine und den vorhan-
denen Mitarbeitern bewalti-
gen zu konnen.

Personal aufgestockt

Amtsleiter Thomas Jarzombek
sprach damals von einer ,diiste-
ren Lage” Ein Jahr spater haben
wir nun nochmals bei ihm nach-
gefragt und zu héren bekom-
men: ,Es gibt wieder Licht am
Ende des Tunnels.” Im Klartext
heilt das: Die Ablaufe haben
sich normalisiert und das Perso-
nal wurde mittlerweile aufge-
stockt.,Wir sind voriibergehend
davon abgewichen, dass Verwal-
tungserfahrung zwingend not-
wendig ist’, spricht Jarzombek
Uber die derzeitige Einstellungs-
praxis. Allerdings sei es nach wie
vor so, dass die Arbeit bei der
Behorde durchaus anspruchs-
voll sei. Einerseits die Lebens-
schicksale und andererseits die
komplexe Rechtslage: Mal eben
so sei ein solcher Job nicht zu
machen.

Lage entspannt

Dass der Behorde nach den Er-
fahrungen aus dem vergange-
nen Jahr mittlerweile mehr Per-
sonal zugestanden wurde, hat
mit dazu beigetragen, dass sich
die Lage dort entspannt hat.
Hinzu kommt auch, dass die Zu-
weisungen weniger geworden
sind und man derzeit vor allem
damit befasst ist, die nachgeord-
neten Formalitaten zu regeln.
Dazu gehérte kiirzlich auch eine

Derzeit werden von der Auslidnderbehérde des Kreises Mettmann etwa

6000 Asylantrdige bearbeitet.

Aufgabe, die eigentlich in den
Zustandigkeitsbereich des Bun-
des fallt. ,Wir mussten unregis-
trierte Flichtlinge nachregistrie-
ren und sie mit den erforder-
lichen Aufenthaltspapieren aus-
statten’, so Jarzombek. Das habe
erneut dazu gefihrt, das inner-
halb weniger Wochen plétzlich
3000 Menschen mehr in den Flu-
ren der Behorde darauf warte-
ten, zum Gesprach gebeten zu
werden. Die Tatsache, dass fiir
beinahe jeden Verwaltungsvor-
gang die Betroffenen personlich
angehort werden missten, fiih-
re nach wie vor dazu, dass die
stark gefordert seien. ,Es gibt im-
mer noch Menschentrauben im
Wartebereich, aber das Chaos
lichtet sich” blickt der Amtsleiter
hoffnungsvoll auf die Zukunft ei-
ner Behorde, die noch vor Mona-
ten an den Rand ihrer Belastbar-
keit geraten war.

Abschiebungen

Vor allem die Abschiebung ab-
gelehnter  Asylbewerber sei
durch die neue Gesetzgebung
einfacher geworden. Habe man
den Termin friiher ankiindigen
missen, so sei das mittlerweile
verboten. Das wiederum habe
dazu gefiihrt, dass die Zahl der
Abschiebungen gestiegen sei.
Hinzu kommt, dass die Mitarbei-
ter der Behdrde nicht mehr -
wie noch im vergangenen Jahr
Ublich - abgelehnte Asylbewer-
ber in die Abschiebehaftanstalt
nach Berlin-Kopenick bringen
mdussen, seit es eine solche auch
in Blren gibt. Allerdings sei es
immer noch so, dass jemand,
der beispielsweise {ber Polen

Fotos (3): Maguire

Durch die Einstellung zusdtzlicher Mitarbeiter hat sich die Lage mittlerweile
etwas entspannt.

eingereist sei, dorthin zurlickge-
bracht werden miisse, weil} Jar-
zombek. Viel Aufwand miisse
auch betrieben werden, um die
Abschiebung in die Heimatlan-
der in medizinischer Hinsicht zu
begleiten. So werde beispiels-
weise flir die Ankunft im Heimat-
land therapeutischer Beistand
organisiert, wenn der psychi-
sche Zustand der Abgeschobe-
nen dies notwendig erscheinen
lasse. ,Wir missen gewahrleis-
ten, dass die Gesundheit durch
die Abschiebung nicht beein-
trachtigt wird”, gibt Amtsleiter
Jarzombek einen Einblick in die
weitreichenden Verantwortlich-
keiten seiner Behorde.

(SABINE MAGUIRE) H

h Anmeldung der
Auslanderabteilung
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Teilweise

Asylhas-
moved

Please go back and left side L

Asyl

(SM) Bis zum September
gab es insgesamt 6120 Asyl-
antrage, die von der Auslan-
derbehdrde des Kreises
Mettmann derzeit bearbei-
tet werden. Davon waren
1232 Neuzuweisungen in
2016. Mittlerweile arbeiten
beinahe 70 Mitarbeiter in
der Behorde, einige befin-
den sich derzeit noch in der
Einarbeitungsphase. Die Be-
arbeitungsdauer der Antra-
ge liegt je nach Sachgebiet
zwischen zwei und finf Mo-
naten. u

miissen von den
Besuchern lange Wartezeiten in
Kauf genommen werden.

Blicherecke

(SM) Mit groBer Kenner-
schaft und Einfiihlung na-
hert sich der Musikwissen-
schaftler und Frankreich-
Spezialist Jens Rosteck dem
facettenreichen Leben und
Schaffen des Ausnahme-
kiinstlers Jacques Brel. Er
beleuchtet den oft wider-
spriichlichen, umtriebigen
Charakter des gro3en Zwei-
flers, liefert feinsinnige
Interpretationen  einiger
ausgewahlter  Chansons
und erweckt auf gewohnt
intelligente und kurzweili-
ge Weise Musikgeschichte
zum Leben.

J. Rosteck, J.Brel, mare
Verlag, 24 Euro [ |

(SM) In ihrem feinfihligen
Tierportrait nimmt Petra
Ahne die Fahrte des bern-

steindugigen  Wanderers
auf, durchstreift die Motiv-
geschichte von Rotkdpp-
chen bis zum Werwolf, er-
kundet die Beziehung zu
seinem domestizierten
Nachfahren, dem Hund,
und sucht nach seinen Spu-
ren in der heutigen Lausitz,
wo Mensch und Wolf zu-
sammenleben. Die Frage
nach dem Wolf ist auch Fra-
ge danach, wie viel Natur
und Wildnis der Mensch zu
ertragen bereit ist.

P.Ahne/J. Schalansky
(Hg.), Wolfe, Matthes &
Seitz, 18 Euro |



Ruhein Frieden

Wie stellen sich die Bundesbiir-
ger ihre eigene Bestattung vor?
Eine aktuelle Studie des Mei-
nungsforschungsinstitut tns-em-
nid im Auftrag des Kuratoriums
Deutscher Bestattungskultur e.V.
zeigt, welche Vorstellungen die
Deutschen mit dem Thema Be-
stattung verbinden. Ein Ergeb-
nis: Geht es um die eigene Bei-
setzung, so hat ein GroBteil der
Bundesbirger durchaus konkre-
te Wiinsche. Zugleich belegt die
Untersuchung einen grundle-
genden Wandel der Bestattungs-
kultur mit mannigfaltigen und
oft gegensatzlichen Entwick-
lungstendenzen. ,Ziel unserer
Studie war es, mehr Uber den
Kenntnisstand und die Meinun-
gen der Bundesbiirger zu erfah-
ren”, so die Geschaftsfihrerin
des Kuratoriums Deutsche Be-
stattungskultur. ,Unsere Unter-
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suchung zeigt, dass viele Men-
schen klare Vorstellungen davon
haben, wie sie nach ihrem Tod
beigesetzt werden mdochten.”
Bei der Frage, welche Bestat-
tungsform den eigenen Vorstel-
lungen am nédchsten kommt,
entschieden sich 39 Prozent der
Befragten fiir eine Erd- und 33
Prozent flir eine Feuerbestat-
tung; fast 20 Prozent der Befrag-
ten aus dem gesamten Bundes-
gebiet und sogar rund 30 Pro-
zent derjenigen aus den neuen
Bundesldandern wollten diese
Entscheidung den Hinterbliebe-
nen uberlassen. Ort der letzten
Ruhe ist fiir den iberwiegenden
Teil der Deutschen immer noch
der Friedhof. Auch von denjeni-
gen Befragten, die sich fiir eine
Feuerbestattung entscheiden
wiirden, winscht nahezu die
Halfte dort beigesetzt zu wer-
den. Zugleich belegen die Er-
gebnisse den fortschreitenden
Wandel traditioneller Einstellun-

CURANUM
Zuh S

Gute Pflege hat ein Zuhause

e Sicherheit und Rundumversorgung -
dafiir sorgt unser Ambulanter Dienst Hilden

e Bewegungsbad, Restaurant und Café
e Seniorengerechte Appartements

e Jeder Tag ist voller Abwechslung -
Vielseitige Veranstaltungen

CURANUM Seniorenstift Hilden
Hofstrafle 3 - 40723 Hilden - Telefon: 02103 9614-0
E-Mail: hilden@curanum.de - www.curanum.de
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gen und Werte. So konkret die
Wiinsche vieler Bundesbirger
auch sind, so selten werden sie
anderen mitgeteilt. Knapp die
Halfte der befragten Personen
hatte zum Zeitpunkt der Unter-
suchung noch kein einziges Mal
mit Angehdrigen oder Freunden
Uber das Thema gesprochen.
Mit zunehmendem Alter wachst
die Bereitschaft zur Verstandi-
gung jedoch. So bestétigten
44 Prozent der 30- bis 39-Jéhri-
gen und 69 Prozent der tiber 60-
Jahrigen, sie hétten sich schon
Uber ihre Vorstellungen ausge-
tauscht. (pb)

Senfkonsum senkt Krebsrisiko

Eine Forschergruppe um Prof, Dr.
Volker Mersch-Sundermann und
Dr. Evelyn Lamy am Institut fiir
Umweltmedizin und Kranken-
haushygiene der Universitét Frei-
burg hat sowohl in einer Vorstu-
die in Kulturen menschlicher Zel-
len als auch in einer unabhangi-
gen Studie am Menschen nach-
gewiesen, dass handelstiblicher
scharfer Senf vor der Wirkung

R0 =D P N i B T
Eine Untersuchung belegt, dass es gegensiitzliche Entwicklungen bei der Bestattungskultur gibt.

krebsauslosender Stoffe, die mit
der Nahrung aufgenommen
werden, effektiv schiitzt. Die Pro-
banden der Studie nahmen tag-
lich 20 Gramm scharfen Senf zu
sich. Dann wurde ihnen Blut ab-
genommen und das Blut mit
krebsauslésenden Stoffen, soge-
nannten Karzinogenen, versetzt.
,Wir haben gesehen, dass weile
Blutkorperchen von Probanden,
die vorher scharfen Senf konsu-
miert hatten, viel besser mit sol-
chen gefdhrlichen Substanzen
umgehen kdnnen’, erldutert In-
stitutsleiter Prof. Dr. Volker
Mersch-Sundermann. Im Gegen-
satz dazu waren die Werte bei
den Probanden ohne Senfkon-
sum weitaus schlechter. Auch
deuten die Studienergebnisse
darauf hin, dass der Schutzeffekt

Foto: CMA

eine gewisse Zeit nach dem Kon-
sum von scharfem Senf anhalt
und nicht, wie etwa fir Vitamin
C gezeigt, nur sehr kurzfristig ist.
RegelmaBiger Konsum von
scharfem Senf kénnte daher tat-
sdchlich dazu beitragen, nach-
haltig das Krebsrisiko zu verrin-
gern. In den Vorversuchen an
menschlichen Zellkulturen konn-
te dartiber hinaus auch nachge-
wiesen werden, dass Senfe mit
einem hohen Anteil an der
scharferen, braunen Senfsaat be-
sonders wirksam sind - je schar-
fer der Senf, desto starker die
krebshemmende Wirkung. Die
krebshemmende Wirkung von
Senf ist auf die Gruppe der se-
kundaren Pflanzenstoffe zurlick-
zuftihren, die allgemein ,Senf-
6le” genannt werden und fiir die

@Pflege @
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Senfist nicht nur eine leckere Wiirzpaste, der Verzehr kann auch das Krebsrisiko senken.Foto: WordRidden / flickr

Schérfe in der Wiirzpaste verant-
wortlich sind. Diese werden
beim Verarbeiten oder auch Kau-
en von Senf freigesetzt und kon-
nen so vom Korper aufgenom-
men werden. Insgesamt entfal-
ten nur ganz bestimmte Obst-
und Gemiisesorten beziehungs-
weise deren Inhaltstoffe ein vor
Krebs schiitzendes Potenzial.
Solche Effekte werden als ,Che-
mopravention” bezeichnet. Che-
mopraventive Wirkung besitzen
beispielsweise Kohlsorten aus
der Familie der Kreuzbliitenge-
wachse wie Brokkoli, Kohlrabi,
WeilRkohl, aber auch Radieschen
und eben Senf. (pb) W

Pflegebediirftigkeit im Alter

Die Befiirchtung, ein Pflegefall
zu werden, ist weit verbreitet.
Doch fir den Fall der Flle sor-
gen die Deutschen nicht vor.
Sich dem Thema ,Pflegebediirf-
tigkeit” stellen und aktiv fir das
Alter vorsorgen - das sind fir
die Deutschen zwei Seiten einer
Medaille. Die Mehrheit der Deut-
schen (64%) hat Angst, im Alter

pflegebediirftig zu werden.
Doch die meisten werden nicht
aktiv, obwohl die gesetzliche
Pflegeversicherung haufig nicht
ausreicht, um auch im Fall der
Falle gut versorgt zu sein. Nur 15
Prozent der Befragten, darunter
mehr Méanner (18%) als Frauen
(13%), haben eine erganzende
private Pflegeversicherung ab-
geschlossen. Dies ergab der re-
prasentative  INSA-Meinungs-
trend im Auftrag der Deutschen
Vermdgensberatung AG (DVAG).
Unter den 64 Prozent der Befrag-
ten, die Angst vor Pflegebediirf-
tigkeit haben, sind wesentlich
mehr Frauen (70%) als Manner

(57%). Kein Wunder: Laut Zahlen
des Statistischen Bundesamts
werden mehr als zwei Drittel (71
Prozent beziehungsweise 1,86
Millionen) der Pflegebediirfti-
gen zu Hause versorgt. Und
klassischerweise wird private
hausliche Pflege nach wie vor
Uiberwiegend durch Frauen ge-
leistet, wie eine Studie des
Bundesministeriums fiir Gesund-
heit aus bestatigt. (pb) M

Vorsorgefonds gut gefiillt

Der 2015 eingerichtete Vorsor-
gefonds, der Geld fiir die Pflege-

Naturheilkundliche

Schmerztherapie

Chiropraktik | Osteopathie

Bei Beschwerden der Wirbelsdule
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Walder StraBe 284 | 40724 Hilden
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www.praxis-viehweg.de
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bedurftigkeit der Baby-Boomer-
Generation ansparen soll, ist
nach anderthalb Jahren auf
rund 1,8 Milliarden Euro ange-
wachsen. Das Bundesversiche-
rungsamt erkldrte auf Anfrage,
es habe im Jahr 2015 monatlich
rund 100 Millionen Euro an die
Deutsche Bundesbank tiberwie-
sen, die den Pflegefonds verwal-
tet. In 2016 waren es rund 108
Millionen Euro pro Monat. Der
schlechte Zinsmarkt driickt aller-
dings auf die Entwicklung des
Fonds: Wegen des negativen
Zins fir Einlagen des Pflege-
fonds bei der Deutschen
Bundesbank entstanden im ver-
gangenen Jahr 17 000 Euro an
Belastungen, wie ein Sprecher
des Gesundheitsministeriums er-
kldrte. Um die negativen Effekte
moglichst gering zu halten, ha-
be die Bundesregierung den Tur-
nus fir Zahlungen an den Pfle-
gefonds auf einen monatlichen
Rhythmus festgelegt. Dadurch
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lhre neue

konne die Anzahl der Tage, in
denen Gelder auf Konten der
Deutschen Bundesbank liegen,
fur die Negativzinsen anfielen,
gering gehalten werden. (pb) l

Herzim Stress

Mit einem Anteil von 43 Prozent
aller Todesfélle sterben die meis-
ten Menschen in Deutschland
an den Folgen von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen. Deutschland
weist mittlerweile eine der hoch-
sten Raten an Bluthochdruck-
erkrankungen der Welt auf:
Mehr als 45 Prozent der Erwach-
senen leiden an der sogenann-
ten arteriellen Hypertonie. Drei
Viertel aller Herzinfarktpatienten
haben Bluthochdruck. Laut ei-
ner aktuellen Umfrage des Mei-
nungsforschungsinstituts Forsa
im Auftrag der Techniker Kran-
kenkasse (TK) wissen jedoch von
100 Befragten nur drei, dass

Besuchen sje unser Sffentlicheg

Café-Restaurant

VIER JAHRES2EMEY)

Tagespflege in Hilden

Unsere neue Tagespflegeeinrichtung freut sich auf Ihren Besuch.
Lernen Sie auch unsere ambulanten pflegerischen und hauswirt-
schaftlichen Leistungen kennen. Sie sind herzlich eingeladen.
Detailierte Informationen finden Sie unter:

Tagespflege carpe diem
FeldstraBe 32

40721 Hilden
Tel.:02129/9246-0
hilden@senioren-park.de
www.senioren-park.de
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Das Bewusstsein fiir Risikofaktoren von Herz-Kreislauf-Erkrankungen muss

stdrker in den Fokus riicken.

Menschen mit Bluthochdruck
das hochste Risiko fiir GefalSer-
krankungen und damit fiir Herz-
infarkt und Schlaganfall tragen.
Der gro3te Feind der Blutgefale
ist ein hoher Blutdruck, denn auf
Dauer kann es zu Schaden und
Ablagerungen in den Blutgefa-

Foto: Becel/Unilever Deutschland

Ben kommen. Diese Veranderun-
gen fiihren dazu, dass die Gefa-
Be enger und starrer werden.
Um die Versorgung des Korpers
mit Sauerstoff und Nahrstoffen
weiter zu gewdhrleisten, muss
das Herz vermehrte Pumparbeit
leisten. Diese wiederum fiihrt zu

Zur Sicherheit!

Der Johanniter-Hausnotruf.

Servicenummer:
02103 97831-60

www.johanniter.de/mettmann

Zu Hause in vertrauter Umgebung leben, den Alltag meistern und
das gute Gefiihl haben, dass im Notfall schnelle Hilfe kommt: Der
Johanniter-Hausnotruf ist rund um die Uhr erreichbar.

DIE
JOHANNITER

Aus Liebe zum Leben
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einem erhohten Blutdruck. Ein
Teufelskreis beginnt. Ein Arzt bei
der TK:,Das Gefahrliche ist, dass
ein erhohter Blutdruck, insbe-
sondere in der Anfangsphase
der Erkrankung, keine Beschwer-
den bereitet.” Daher wird er oft
erst erkannt, wenn die Gefalle
bereits geschadigt sind und sich
Anzeichen fiir eine Herz-Kreis-
lauf-Erkrankung bemerkbar ma-
chen: Atemnot, Schwindel, Oh-
rensausen, Brustenge oder Kopf-
schmerzen. Man schatzt, dass
nur die Halfte aller Betroffenen
von ihrer Erkrankung weifl3 und
dass sich von diesen wiederum
nur die Halfte behandeln lasst,
weil ein erhoéhter Blutdruck oft
als eine Bagatellerkrankung be-
trachtet wird. Ein erhéhter Blut-
druck ist jedoch behandlungs-
beddrftig. SchlieBlich drohen
Schlaganfall und Herzinfarkt als
Folgen der Erkrankung.,Deshalb
sollte jeder seinen Blutdruck re-
gelmaBig kontrollieren, zum Bei-
spiel in der Apotheke, beim Arzt-
besuch oder mit einem Selbst-
messgerat zu Hause”, sagt der
TK-Arzt. (pb)

Mit Pilzen
Osteoporose mindern

Lange Zeit merkt man es nicht,
wenn die Knochen briichiger
werden. Still schreitet der Cal-
cium-Abbau voran und die Dich-
te der Knochen nimmt ab.
Schmerzen treten erst auf, wenn
der Knochenschwund, die Oste-
oporose, weit entwickelt ist.
Dann brechen Knochen haufig
schon bei Alltagsbewegungen.
Die Wirbel sind oft davon betrof-
fen, aber auch Becken, Ober-
schenkel und Oberschenkelhals,
Handgelenke und Oberarme.
Neben den heftigen Schmerzen
und dem langwierigen Heilungs-
prozess, die damit einhergehen,
sind vor allem die Briche pro-
blematisch, die altere Menschen
langer ans Bett fesseln. Dann ist
die Gefahr groB, dass sie nie wie-
der mobil werden. 7,8 Mio. Men-

Bewegung und eine gesunde Erndhrung stdrken die Knochen.

schen in Deutschland, das ist
knapp jeder zehnte Bundesbiir-
ger, leiden an Osteoporose. 80
Prozent davon sind Frauen. Bis
zur Menopause schiitzt sie das
natiirlich im Korper gebildete
Ostrogen vor dem {ibermaBigen
Knochenabbau. Nach den Wech-
seljahren verringert sich dieser
Schutz. Bewegungsarmut, Man-
gelernahrung, Rauchen, Alkohol,
starker Kaffeekonsum, langerfris-
tige Behandlungen mit Kortison
und anderen Medikamenten
sind weitere Ursachen fiir den
Knochenschwund. Zum Gliick
[asst sich viel dagegen tun - je
friher, desto besser. Bewegung
ist ganz wichtig. Nur Knochen,
die durch Belastung zum Bei-
spiel beim haufigen Gehen, Lau-
fen, Tanzen, Fahrrad-Fahren,
Gymnastik gefordert sind, sind
stark. Wer sich bereits in der Ju-
gend viel bewegt und auch als
Erwachsener aktiv bleibt, hat die
besten Chancen ohne Knochen-
probleme durchs Leben zu kom-
men. Wer sich dagegen nicht
oder kaum bewegt, der
schwacht seine Knochen. Eine
ebenso grofe Rolle spielt die ge-
sunde Erndhrung, die den Kor-
per das ganze Leben hindurch
mit reichlich Kalzium und Vita-
min D versorgt. 1000mg Kalzium
pro Tag sollten es schon sein.
Griines Gemdse sorgt unter an-
derem dafur, dass die Zahl er-
reicht wird. Auch Pilze steuern
ihren Teil zur Calcium-Versor-

Foto: GMH/BDC

gung bei. Noch wichtiger aber
istihr hoher Gehalt an Vitamin D.
Dieses Vitamin steuert die Cal-
cium-Aufnahme aus dem Ma-
gen-Darm-Trakt, reguliert den
Calcium-Stoffwechsel und for-
dert den Calcium-Einbau in die
Knochen. Zwar kann der Korper
das Vitamin unter Sonnenbe-
strahlung selbst herstellen. Aber
im Winter reicht das nicht und
erst recht nicht bei Menschen,
die sich uberwiegend drinnen
aufhalten. Die Deutsche Gesell-
schaft fir Erndhrung empfiehlt
daher, 5ug pro Tag Uber die Er-
ndhrung aufzunehmen. Das ge-
lingt mit fettem Fisch, Leber,
Eiern und nicht zuletzt mit Pil-
zen wie Champignon, Austern-
pilz oder Shiitake. 100g Cham-
pignons beispielsweise, also ei-
ne gute Handvoll, liefern bereits
2ug Vitamin D. Wer Pilze einge-
hiillt in ein Omelett isst, als Beila-
ge zu einem Stlick Thunfisch
oder sich eine reine Pilzmahlzeit
gonnt, hat schon alles fir seine
Vitamin D-Versorgung getan.
Der Austernpilz kann sogar
noch mehr als der Osteoporose
vorzubeugen. Er entspannt Mus-
keln und Sehnen, starkt die Ge-
lenke und lindert so Schmerzen,
egal ob durch porése Knochen
oder andere Ursachen entstan-
den. In China weill man das
schon lange. Dort gehort zu ei-
ner Hexenschuss-Therapie ganz
selbstverstandlich der Austern-
pilz. (GMH/BDC)



+ + + Nachrichten und Notizen aus dem neanderland + + +

Neanderthal Museum zu sehen.

Highlights 2017
im neanderland

(YH) In diesem Jahr ist das nean-
derland, die griine Region zwi-
schen Rhein, Ruhr und Bergi-
schem Land, wieder Schauplatz
fur eine Reihe von Veranstaltun-
gen, Ausstellungen und Aktio-
nen. Der Highlight-Kalender
2017 umfasst dabei nicht nur
Events fir Aktive und Kultur-
freunde, sondern mit der ,Tour
de France”-Etappe auch einen
internationalen Leckerbissen fiir
Sportbegeisterte. Vom 6. bis 14.
Mai 2017 schniren Naturfreun-
de und Aktive wieder die Wan-
derstiefel: Nach der Premiere
der neanderland WANDER-
WOCHE konnen sich Wanderer
nun auf die zweite Auflage freu-
en. Auf dem Programm stehen
wieder zahlreiche gefiihrte Wan-
derungen und Angebote fiir je-
den Geschmack rund um den
neanderland STEIG. ,,Biihne frei!”
heillt es vom 23. Juni bis 23. Juli
2017 wieder fiir die neanderland
BIENNALE. Das trinationale Thea-
terfestival, bei dem Eigenpro-
duktionen und Gastspiele aus
dem neanderland, Polen und
Frankreich zur Auffiihrung kom-
men, steht 2017 unter dem Mot-
to,Neue Ufer”. Besucher konnen
sich auf ungewdhnliche Insze-
nierungen auf den Straen und
Platzen der Region und in ausge-
fallenen Raumen freuen. Nicht
nur Radsportfans werden am
2.Juli 2017 ins neanderland , pil-
gern’, wenn hier die Sportler
beim Grand Départ Diisseldorf
2017 der,Tour de France” kraftig
in die Pedale treten. Die zweite
Etappe des beriihmtesten Ren-
nens der Welt fiihrt 2017 auf 202
Kilometern von Disseldorf tiber

Die Ausstellung ,PLAYMOBIL - Spielgeschichte(n)” ist noch bis zum 23. April 2017 im
Fotos (2): Kreis Mettmann

Erkrath, das weltberihmte Ne-
andertal, Mettmann, Ratingen,
zurlick nach Dusseldorf und wei-
ter bis nach Littich. Bereits jetzt
werden im Neanderthal Mu-
seum die Herzen von kleinen
und grofBen Spielkindern hoher
schlagen: Fiir die Ausstellung
+PLAYMOBIL - Spielgeschich-
te(n)” ziehen noch bis zum bis
23. April 2017 Tausende von klei-
nen Rittern, Steinzeitmenschen
und Piraten ins Museum. Besu-
cher kénnen sich auf detailrei-
che Szenen aus der Steinzeit
und dem Alten Agypten freuen,
PLAYMOBIL-Archdologen auf ih-
rer Forschungssafari folgen oder
Astronauten auf dem Weg ins All
begleiten. Spieltische laden da-
zu ein, eigene Szenarien aus den
beliebten Spielfiguren zu kreie-
ren. Die ganze Vielfalt der Mu-
seumslandschaft in der Region
wird bei der neanderland
MUSEUMSNACHT am 29. Sep-
tember 2017 erlebbar. Und auf
den neanderland ERLEBNISTOU-
REN schlieBlich bieten sich von
Marz bis Oktober 2017 wieder
spannende Einblicke ins nean-
derland: von der Kalksteinwerk-
besichtigung lber den Besuch
bei den Bienen bis zur Schlésser-
oder Bootchentour auf dem

Rhein. Das vollstandige Pro-
gramm der beliebten Bus-Tages-
touren ist ab Mitte Januar 2017
erhaltlich. Weitere Infos und
Tipps finden Interessierte unter:
www.neanderland.de/veranstal-
tungen |

Mitwirkende fiir die neander-
land BIENNALE 2017 gesucht

(DH) Die neanderland BIENNALE
2017 ist, wie bereits auf dieser
Seite erwahnt, ein trinationales
Theaterfestival: Aus Deutsch-
land, Frankreich und Polen sind
Kiinstler und Theatergruppen
bereits dabei, sich auf ihre Auf-
tritte im neanderland vorzube-
reiten. Mit dabei ist die franzosi-
sche Compagnie ,Franche Con-
nexion”, die fir ihre Produktion
,KOnig ohne Land” noch weibli-
che und mannliche Amateure
sucht. Geprobt wird ein Stiick,
das spater unter freiem Himmel
in Ratingen, Heiligenhaus und in
etwas veranderter Form auch in
Velbert aufgefiihrt werden wird.
Die Leitung hat Stéphane Tite-
lein, franzoésischer Regisseur und
Schauspieler. Es sind noch zwei
weitere Schauspielprofis betei-
ligt, sieben Amateure aus Frank-
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Auerochse Albrecht (rechts) kommt aus Brandenburg und hat nun den Posten des Zuchtstieres
libernommen. Der Posten war seit dem Sommer 2016 unbesetzt.

reich - und hoffentlich auch sie-
ben Amateure aus Deutschland.
Es wird viel zu proben geben,
daher sind mehrere Proben-
blocke angesetzt, vornehmlich
in Ratingen, aber auch zwei Pro-
benbldcke in Frankreich. Fiir die
Proben in Frankreich wird die
Fahrt, die Unterkunft und Ver-
pflegung gestellt. Die Proben-
sprache wird Englisch sein. Wer
Interesse hat mitzuwirken, mel-
de sich beim Team der neander-
land BIENNALE im Kreis Mett-
mann, Carine Lin-Kwang, telefo-
nisch unter 02104/992074 oder
per E-Mail unter: carine.lin-
kwang@kreis-mettmann.de. H

Ein neuer Zuchtstier fiir das
Wildgehege im Neandertal

(DH) Ein besonderes Weih-
nachtsgeschenk gibt es in die-
sem Jahr fiir die Auerochsen im
Eiszeitlichen Wildgehege Nean-
dertal: Der neue Zuchtstier
Albrecht ist angekommen. Im
vergangenen Sommer war der
bisherige Zuchtstier Onero zu-
sammen mit einigen Kihen in
ein Beweidungsprojekt in Nord-
deutschland umgezogen, und
seitdem war der Posten des

Sieger des neanderland cups vom TuS Hilden 1896

(FS) Nachstehend eine kleine
Ergdnzung zu unserer ausfiihr-
lichen Reportage zum nean-
derland cup 2016, der noch
jungen Laufserie des Kreises
Mettmann quer durch das Ne-
anderland, in unserer Dezem-
ber-Ausgabe. Wir hatten be-
richtet, dass der Sieger der Her-
ren-Gesamtwertung, Max Kéh-

ler, fir die LG Stadtwerke Hil-
den am Start war. Die LG Stadt-
werke Hilden ist eine Abtei-
lung des TuS Hilden 1896 und
gehort zur Abteilung Leicht-
athletik beim Turn- und Sport-
verein. Der Sieger des neander-
land cups 2016 kommt also
vom TuS Hilden 1896. In die-
sem Monat startet Ubrigens

die dritte Auflage des neander-
land cups mit der Hildener
Winterlaufserie des Hildener
AT. Die Termine fur die drei
Winterlaufe: 22. Januar, 5. Fe-
bruar und 19. Februar. Alle In-
formationen zum neanderland
cup 2017 gibt es unter
www.kreis-mettmann.de auf
der Homepage des Kreises. H

Deckstieres unbesetzt. Nun tritt
Albrecht Oneros Nachfolge an.
Da das Eiszeitliche Wildgehege
einer der altesten Zuchtstand-
orte der Auerochsen-Riickziich-
tungen ist, haben viele heutige
Zuchtherden Tiere aus der Nean-
dertaler Linie. Das macht es
schwierig, einen Stier zu finden,
der mit den Kiihen im Neander-
tal nicht zu eng verwandt ist. Mit
Hilfe des Naturschutzvereins Ne-
andertal e.V., dem Besitzer der
Tiere, ist es jedoch gegluckt: Al-
brecht, der im Februar sechs Jah-
re alt wird, ist im Nationalpark
Unters Odertal in Brandenburg
geboren und aufgewachsen. Im
Austausch ist ein Jungbulle aus
dem Neandertal in den branden-
burgischen Nationalpark umge-
zogen: Der einjahrige Stier New-
ton wird auf den Oderwiesen
aufwachsen, um dort einmal
den Posten des Zuchtstieres zu
Gbernehmen. Albrecht muss
sich nun erst einmal an seine
neue Heimat gewohnen. Eines
der ersten Dinge, die er jetzt
lernt, ist Bergsteigen: Die Fla-
chen, auf denen er bisher lebte,
sind weitestgehend eben. An-
sonsten hat er sich schon recht
gut eingelebt und wird von der
Herde gut aufgenommen. Zur
Freude der betreuenden Hege-
meister ist er aufmerksam, aber
zurlickhaltend und zeigt auch in
der fiir ihn ungewohnten Umge-
bung kein aggressives Verhalten.
Mit den ersten Nachkommen
von Albrecht ist ab Mitte Ok-
tober 2017 zu rechnen. Besu-
cher, die die Weihnachtstage zu
einem Spaziergang um das Eis-
zeitliche Wildgehege nutzen,
konnen den Stier gut erkennen:
Er hat sehr dunkles Fell und ist
deutlich groBer als die Kiihe. W
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Betriiger iiberrumpelten Senioren mit Falschgeld-Trick

Am Wuppertaler Landgericht lauft derzeit der Prozess gegen die Mitglieder einer Gro3familie wegen schweren Betrugs

Sechs Angeklagten wird derzeit vor der 1. GroBen Strafkammer des Wuppertaler Landgerichts der Prozess wegen

Betruges gemacht.

Derzeit miissen sich sechs Mit-
glieder einer GrofBfamilie
wegen gewerbs- und banden-
maBigen Betrugs vor der 1.
Grof3en Strafkammer des Wup-
pertaler Landgerichts verant-
worten. Insgesamt sollen
260 000 Euro erbeutet worden
sein - zu den Geschadigten ge-
horen auch Senioren aus dem
Kreis Mettmann.

Falschgeld

Die Betruger sollen laut Staats-
anwaltschaft arbeitsteilig mit
festgelegten Rollen vorgegan-
gen sein. Mal sollen sich die An-
geklagten am Telefon als Bank-
angestellte, mal als Mitarbeiter
des Bundeskriminalamts oder
als Polizisten ausgegeben ha-
ben. Meist soll es in den Gespra-
chen darum gegangen sein, die
Opfer in dem Glauben zu lassen,
dass sie im Besitz von Falschgeld
seien. Am Telefon sollten die Ge-
schadigten die Seriennummer
ihrer Geldscheine vorlesen, die-
se dann in einen Briefumschlag
legen und einem weiteren ,Be-
amten” an der Tir (bergeben.
Laut Staatsanwaltschaft soll der
Komplize an der Haustlr er-
schienen sein, um das Geld in
Empfang zu nehmen. Auch den-
jenigen, die in Furcht um ihr Er-
spartes Uber Herzrasen und
Angst klagten, wurde per Tele-
fon der ,hilfreiche Kriminalbeam-
12

Die Angeklagten gehéren zu einer Groffamilie.

te an der Haustilr” in Aussicht
gestellt, der sich um Geld und
menschliche Note kimmern
werde. Wem all das suspekt vor-
kam, der wurde einfach in die
Wohnung gedrangt, um dort da-
bei zuschauen zu missen, wie
Geld und Schmuck in den Ta-
schen verstaut wurden.

Gutglaubige Opfer

Hatten sie einmal ein gutglaubi-
ges Opfer gefunden, sollen die
Angeklagten nicht locker gelas-
sen haben. So wurde ein bereits
bestohlener Mann erneut geko-
dert, indem man ihm sagte, die
Polizei habe seine Wertsachen in
Dubai gefunden und er kénne

Fotos (4): Maguire

zehn Jahren.

sie auslosen, wenn er 39 000 Eu-
ro in einem Schlieffach depo-
niere und den Schliissel an sie
Ubergebe. Bei einem Opfer soll
die Tat laut Staatsanwaltschaft
sogar verschoben worden sein,
weil einer der Angeklagten an
diesem Tag einen Termin bei sei-
nem Bewahrungshelfer hatte.

Anklage

Uberwiegend gelassen hatten
die Angeklagten die Verlesung
der Anklage (ber sich ergehen
lassen. Die Manner sollen alle
miteinander verwandt und Mit-
glieder einer GroBfamilie sein.
Sie sind zwischen 25 und 52 Jah-
re alt. Einige besitzen die deut-

. —

Insgesamt 39 Vergehen sind aktenkundig. Allein die Verlesung der

Anklageschrift dauerte drei Stunden.

lhnen drohen Freiheitsstrafen von einem Jahr bis zu

sche Staatsbiirgerschaft, einer
ist Serbe und einer US-Amerika-
ner. Ihre Opfer fanden die mut-
mallichen Tater zum Beispiel
bei Internet-Telefondiensten.
Dort suchten sie nach altmo-
disch klingenden Vornamen wie
Margot, Hildegard oder Hedwig.
Dabei sollen sie bundesweit ak-
tiv gewesen sein und fir ihre
Beutezlige auch in Hotels tiber-
nachtet haben.

Recht und Gesetz

Alte und zuweilen hilfsbedurfti-
ge Menschen zu betriigen und
sie in Angst und Schrecken zu
versetzen: Das allein geniigt
schon, um den Ruf nach emp-

findlichen Strafen laut werden
zu lassen. Ein Richter darf sich
hingegen nicht von derart mora-
lischen Befindlichkeiten leiten
lassen und muss stattdessen
Recht und Gesetz walten lassen.
Jeder der Angeklagten ist um-
ringt von Verteidigern und nun
wollen offenbar drei der sechs
Angeklagten aussagen und da-
von erzahlen, wie sich alles ge-
nau zugetragen hat. Ublicher-
weise wirkt sich ein solches Ge-
standnis strafmildernd aus.

Zeugenanhdrung

Im Verhandlungsverlauf sollen
auch die Opfer in Giberwiegend
hohem Seniorenalter gehort
werden. Fiir sie dirfte es wohl
an eine Zumutung grenzen, sich
den Tatern nochmals auszuset-
zen. Auf ein ,Rechtsgesprach’,
welches das Verfahren mittels
auBergerichtlicher Absprachen
hatte verkiirzen konnen, wollte
sich die Staatsanwaltschaft aus
unterschiedlichsten  Griinden
nicht einlassen. Der Prozess geht
weiter, es wurden insgesamt 24
Verhandlungstage angesetzt.
Den Angeklagten drohen Frei-
heitsstrafen von einem Jahr bis
zu zehn Jahren. Mit dem Urteil
wird im Frihjahr 2017 gerech-
net.

(SABINE MAGUIRE) H



»Das ist fiir uns ein Perspektivenwechsel”

Das Naturschutzzentrum Bruchhausen in Erkrath ist nun eines von acht NRW-Regionalzentren fiir Bildung fiir nachhaltige Entwicklung

Winterruhe? Nichtstun? Fiie
hochlegen? Davon konnte Ka-
rin Blomenkamp auch in den
vergangenen Jahren nur trdu-
men. Irgendwie gibt es fiir die
Leiterin des Naturschutzzen-
trums Bruchhausen auch in
der Winterzeit immer etwas zu
tun - auch wenn so mancher
tierische Wegbegleiter sich
langst zum winterlichen Ni-
ckerchen auf die faule Haut
gelegt hat. In diesem Jahr
allerdings ist daran iiberhaupt
nicht zu denken. Denn seit An-
fang November ist das Natur-
schutzzentrum (NSZ) eines
von acht Regionalzentren fiir
Bildung fiir nachhaltige Ent-
wicklung (BNE) in NRW.

Perspektivenwechsel

Was sich auf den ersten Blick
recht sperrig und nach viel Biiro-
kratie anhort, soll nun schnell
konkret werden. Fiir Karin Blo-
menkamp heilt das vor allem,
dass sie gemeinsam mit ihren
Mitstreitern noch viele Tage und
Wochen damit zubringen wird,
das neue Konzept mit Leben zu
fullen. ,Das ist fiir uns ein Per-
spektivenwechsel”, sagt sie iber
all das, was sich inhaltlich dahin-
ter verbirgt, nun ein BNE-Regio-
nalzentrum zu sein. Sei es bis-
lang im NSZ vorwiegend um
Okologie gegangen, so werde
man zukilnftig alle Facetten
nachhaltiger Lebensentwdrfe
beleuchten und sie in konkrete
Angebote umsetzen. Klima, Kon-
sumverhalten, Erndhrung: All
das wird dazugehoren, wenn es
um Nachhaltigkeit geht.

Vernetzungstreffen

Die Einladungen fiir ein erstes
Vernetzungstreffen sind bereits
verschickt. Kommen sollen all
diejenigen, die sich eine Vernet-
zung mit dem Naturschutzzen-
trum gut vorstellen konnen.
Zeittunnel, Planetarium, Biosta-
tion Haus Biirgel: Potentielle Ko-
operationspartner gibt es im
Kreis Mettmann genug. Entwi-
ckeln will man dabei moglichst
viele Ideen, die spéter unter an-
derem das Bildungsangebot in
Schulen und Kindergarten berei-
chern sollen.

Seit Jahren dreht sich im NSZ Bruchhausen alles um Umwelt- und

Naturschutz.

Tiergestiitzte Padagogik

Ein erster Schritt ist bereits ge-
macht: Das Naturschutzzentrum
engagiert sich beim kreisweiten
SKFM-Projekt ,Zindstoff’, bei
dem Schulverweigerern der
Weg zuriick ins Klassenzimmer
geebnet werden soll. ,Mit tier-
gestlitzter Pddagogik lasst sich
so manches aufbrechen”, berich-
tet Karin Blomenkamp von ihren
Erfahrungen. Tiere seien im Mit-
einander mit Menschen sehr ge-
schickt und ohne Vorurteile. Das
wolle man sich nun zunutze ma-
chen, um in mancherlei Hinsicht
einen padagogischen Briicken-
schlag zu ermdglichen. Auch bei
der Sprachférderung von Fliicht-
lingskindern méchte man sich
zukiinftig engagieren. ,Wenn sie
den Ziegen oder den Eseln
gegenliberstehen, sind alle Be-
riihrungsangste vergessen und
sie plaudern munter drauflos”,
weill die Leiterin des Natur-
schutzzentrums.

Landeszuschuss

Das Projekt ist bis zum Marz
2017 befristet und wird mit
38000 Euro bezuschusst. Ein An-
trag auf die Verldngerung bis
zum Jahresende l3duft bereits
und auch danach kann jahrlich
ein solcher Verldngerungsantrag
gestellt werden. Durch die finan-
zielle Unterstltzung ist es mog-
lich, zusatzliche Honorarkréfte
einzustellen, um so umweltpa-
dagogische Angebote in den
Schulen und Kindergarten im

Fotos (5): NSZ Bruchhausen

Kreis Mettmann zu etablieren.
Nachdenken will man in Bruch-
hausen auch iber den Einsatz
von Schulbussen., Wir haben die
Erfahrung gemacht, dass der
lange Weg von der Bushaltestel-
le zu uns gerade fir jlingere
Schiiler eine Hiirde darstellt’, so
Karin Blomenkamp. All das hort
sich jedenfalls nach einem nach-
haltigen Konzept an - und da-
rum sollte es bei Bildung fir
nachhaltige Entwicklung
schlieBlich auch gehen.

(SABINE MAGUIRE) H

Aktivitaten

(SM) Das Naturschutzzen-
trum Bruchhausen ist eines
von landesweit acht Regio-
nalzentren fir Bildung fir
nachhaltige Entwicklung
(BNE) und wird daftir vom
Land NRW finanziell gefor-
dert. Bis Ende Mérz werden
damit  Umweltbildungs-
und Vernetzungsaktivitaten
des Naturschutzzentrums fi-
nanziell abgesichert. Im
Rahmen des Projektes sind
aufBerschulische Umweltbil-
dungsangebote und urba-
nes Gartners mit Kindern
und Erwachsenen ebenso
geplant wie eine Koopera-
tion mit der Uni Wuppertal
und die Unterstiitzung der
kreisweiten Kampagne
,Schule der Zukunft”. W

Hildener oo I

Geldinde.

RegelmdBig lddt das NSZ Bruchhausen zum Erntedankfest und besonderen
Aktionen ein.
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Dem Winterblues trotzen

Kurze Tage und Schmuddel-
wetter - im Winter ist es mit
dem sonnigen Gemiit nicht weit
her. Vor allem Frauen leiden hau-
fig unter dem sogenannten
Winterblues, einer depressiven
Verstimmung. Generell handelt
es sich beim Winterblues um ei-
ne harmlosere Variante der sai-
sonal abhdngigen Depression,
auch SAD - Seasonal Affective
Disorder - genannt. In siidlichen
Landern ist die Anzahl der Be-
troffenen geringer, beispiels-
weise kennt man in den Mittel-
meerlandern den Winterblues
kaum. Die genauen Ursachen
der Winterdepression sind noch
unklar. Aber Methoden gegen
SAD sind schon gefunden wor-
den: Jeder Sonnenstrahl erhellt
das Gemit. GenieBen Sie die
Wintersonne und gehen Sie so
oft wie mdglich an die frische
Luft. Meiden Sie moglichst dun-
kle Rdume. Lassen Sie viel Tages-
licht in die Wohnung und sor-
gen Sie fiir eine helle Raumbe-
leuchtung. Frisches Obst und
Gemiise liefern wichtige Vitami-
ne und Mineralstoffe. Sie brin-
gen Korper und Geist wieder auf
Trab. Vor allem Bananen enthal-
ten die Hormonstoffe Serotonin
und Norepinephrin, die fiir posi-
tives Denken mitverantwortlich
sind. Trinken Sie ausreichend.
Uber den Tag verteilt sollten es
etwa zwei Liter sein — am besten
stilles Mineralwasser. Auch Gri-
ner- oder Krautertee eignen sich
gut. (pb) W

Zuviel SiiBes meiden

Stollen, Glihwein, Zimtsterne -
in der Vorweihnachtszeit wurde
wieder ordentlich geschlemmt.
Dazu kamen Rotwein, Bier und
Likor, die dafiir sorgten, dass das
Ganze nicht trocken in den Ma-
gen rutschen musste. Die Fol-
gen sind Speckréllchen und Fett-
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polster, die sich hartnackig an
Bauch, Hiifte und Oberschenkel
festsetzen. Fett und Zucker kann
der Korper nicht verwerten,
wenn man zu viel davon isst.
Uberschiissige Kalorien werden
als Energievorrat in den Fettzel-
len unter der Haut, an den Hiif-
ten und im Bauch um die Orga-
ne eingelagert. Anders als bei
Brot, Kartoffeln, Gemise und
Obst fordert der Korper bei Su-
em schnell wieder Nachschub,
weil die stiBen Sachen nicht satt
halten. Was vielen ebenfalls
nicht klar ist: Alkohol ist eine
echte  Kalorienbombe. Ein
Gramm Alkohol hat fast genau-
so viele Kalorien wie ein Gramm
Fett. AuBerdem verarbeitet die
Leber den Alkohol bevorzugt
und schopft daraus Energie, an-
dere Nahrungsbestandteile mus-
sen warten. (pb) W

Regeln fiir einen
gesunden Saunabesuch

Saunabesuche starken das Im-
munsystem, sind gut flr die
Atemwege und trainieren Herz
und Kreislauf. Da machen Kinder
keine Ausnahme. Kinder profitie-
ren gesundheitlich von dem
Schwitzbad. ,Saunieren hartet
ab. Und das ist bei Kindern be-
sonders wichtig, da sie mehr In-
fekte erleiden als Erwachsene”,
weil} ein DAK-Experte und Kin-
derarzt. ,Nur bei Kindern unter
finf Jahren sollte man vorher
den Kinderarzt fragen.” Bevor es
in die Sauna geht, sollte sich
allerdings erst einmal jeder mit
den Verhaltensregeln vertraut
machen. Flr Kinder, dltere Men-
schen und Saunaanfénger ist es
sinnvoll, zunachst die untere
Bank zu benutzen. Erst nach ei-
ner Eingewdhnungsphase kon-
nen die ,héheren Regionen” aus-
probiert werden. ,Da Kinder
schneller schwitzen, dirfen sie
hochstens flinf bis zehn Minu-
ten in die Sauna’, rat der DAK-Ex-
perte. ,Bei der anschliefenden

Ein gemeinsamer Saunabesuch stdrkt auch die emotionale Beziehung.

Ruhephase sollten Eltern eben-
falls beachten, dass Kinder
schneller auskiihlen.” Kranke Kin-
der gehoren nicht in die Sauna.
Das gilt auch fiir Erwachsene
mit einem grippalen Infekt. Per-
sonen mit Bluthochdruck und
Lungenerkrankungen  diirfen
ebenfalls nicht in die Sauna. In
diesen Fallen wiirde die positive
Wirkung der Sauna ins Gegen-
teil umschlagen. Mindestens
zwei Stunden dauert ein ent-
spannter Saunabesuch. Drei Sau-
nagange - immer bestehend
aus 10 bis 15 Minuten Schwit-
zen, Abkiihlung und Ruhe - sind
optimal. Beim Schwitzen liegt
man flach, um den Korper
gleichmé@Big zu erwdrmen. Vor
dem Verlassen der Sauna sollten
Sie zwei Minuten lang sitzen,
um den Kreislauf zu stabilisieren.
Gehen Sie weder hungrig in die
Sauna noch gleich nach dem Es-
sen. Trinken Sie am besten eine
Stunde vorher viel Wasser und
nehmen Sie danach nichts mehr
zu sich. Zwischen den Sauna-
géngen sollten Sie keinesfalls es-
sen und maoglichst nichts trin-
ken (das mindert den Reini-

gungseffekt von innen). Nach
dem letzten Saunagang miissen
Sie viel trinken, um lhren Fllssig-
keitshaushalt wieder auszuglei-
chen. (pb)

Joggen im Winter

Wer im Winter beim Sport eine
Pause einlegt, fihlt sich haufig
schlapp und unausgeglichen.
Dabei gibt es auch in der kalten
Jahreszeit viele Mdoglichkeiten,
sich zu bewegen. Wer es ge-
wohnt ist, in freier Natur Sport
zu treiben, kann dies in der Re-
gel auch in der kalten Jahreszeit
tun - zum Beispiel beim Joggen
oder Walken. ,Atmen Sie dabei
am besten durch die Nase. So
wird die Luft vorgeheizt und die
Bronchien werden geschont’, rét
eine AOK-Arztin. Eine optimale
Wintersportart ist Nordic Wal-
king - dabei wird der Oberkor-
per gleich mittrainiert und es be-
steht weniger die Gefahr als
beim Joggen, auf feuchten oder
vereisten Boden auszurutschen.
Auch Trainierte sollten darauf
achten, nicht zu schnell zu jog-
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gen oder zu walken. Wer sich
wahrend des Laufens noch
unterhalten kann, hat in der Re-
gel das richtige Tempo.  (pb) H

Gesunde Atmung

Luft ist unser Lebenselixier, oh-
ne Sauerstoff kann der Mensch
nicht leben. Bewusstes Atmen
hilft bei vielen Erkrankungen.
Wie wichtig Luft holen ist, mer-
ken wir meist erst, wenn wir er-
kaltet sind und unsere Atmung
nur eingeschrankt funktioniert.
Doch was bedeutet richtiges At-
men und in welcher Situation ist
welche Technik sinnvoll? Physio-
therapeutin Dorothea Pfeiffer-
Kascha ist Expertin fir Atem-
techniken. Sie erklart, wie die
menschliche Atmung funktio-
niert: ,Das Atemzentrum im Ge-
hirn regelt die Atmung. Hier
wird bedarfsgerecht geregelt,
wie viel und wie oft ein- und aus-
geatmet werden soll. Bei der Ein-
atmung erzeugt die Atemmus-
kulatur, insbesondere das
Zwerchfell, einen Unterdruck in
der Lunge, die Luft stromt ein



und gibt den Sauerstoff in den
Lungenbldschen an umgebende
Blutgefédle ab. Gleichzeitig wird
umgekehrt Kohlendioxid vom
Blut in die Lungenblaschen zum
Ausatmen abgegeben! Ist bei ei-
ner Erkaltung die Nase verstopft,
fallt das Luft holen schwerer.
Denn: ,Die Nase stellt den Ein-
gang zur Lunge dar. Bei der Ein-
atmung wird hier die Atemluft
auf circa 34° C erwdrmt, gerei-
nigt und auf rund 90 Prozent
Luftfeuchtigkeit angefeuchtet.
Diese wesentlichen Funktionen
werden Klimatisierung genannt.
In der Nase werden optimale
Voraussetzungen  geschaffen,
um die Luft reizfrei durch die

Atemwege bis in die Lungenbla-
schen zu leiten.” Sind die Nasen-
schleimhaute stark angeschwol-
len und muss die Atmung aus-
schlieBlich tber den Mund erfol-
gen, merken wir erst, welche
wichtigen Aufgaben die Nase
taglich Ubernimmt. Zur Star-
kung der Lunge und Pravention
von Infekten ist Bewegung an
der frischen Luft unschlagbar
die MaBnahme Nummer eins.
Die Lunge wird besser beliiftet,
ihre  Durchblutung angeregt,
das Immunsystem gestarkt und
eine zunehmend tiefere At-
mung versorgt den Organismus
mit Sauerstoff. Dabei muss es
kein Hochleistungssport sein, re-

“

gelméaBige moderate Ausdauer-
aktivitaten wie Walken, leichtes
Joggen oder Radfahren sind vél-
lig ausreichend, um die Lungen
mit ausreichend Sauerstoff zu
fullen. (pb)

Trends in der Fitnesshranche

Die Fitnessbranche wird regel-
maBig von neuen Trends und
Impulsen Uberrollt, wovon je-
doch nicht alle von Dauer sind.
Nur was Wirkung zeigt und
nachhaltig ist, kann in der Fit-
nesswelt bestehen. Ein Beispiel
dafir ist das funktionelle Trai-
ning zum Beispiel mit Sling-Trai-

nern, gezieltes Rollen fir die Fas-
zien (menschliches Bindegewe-
be) oder auch Yoga. Hierbei ist
die Anleitung und Korrektur
durch qualifiziertes Trainerperso-
nal unabdingbar, da insbesonde-
re beim funktionellen Training
viele potenzielle Fehlerquellen
gegeben sind. Das Ziel von Fas-
zientraining und funktionellem
Training ist die Aufldsung von
Blockaden und Verspannungen
bis hin zur ganzheitlichen Nut-
zung der physischen Ressour-
cen, so dass motorische Fahig-
keiten wie Kraft, Ausdauer,
Schnelligkeit, Koordination und
Beweglichkeit wieder optimal
genutzt werden kénnen. (CB) l

Zur Stdrkung der Lunge und Prd-
vention von Infekten ist Bewegung
an der frischen Luft unschlagbar die
MaBnahme Nummer eins.
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vier starke Partner

ter Uberblick tber das Leistungs- und Spitzensportsystem im grof3ten
deutschen Bundesland sowie Uber die konkreten Férderméglichkeiten fur

© www.spitzensportland.nrw

und einem ansprechenden Kurz-Video verantwortlich.

Unter @ www.spitzensportland.nrw findet sich erstmals ein kompak-

-d:i.w,:j junge Athleten/-innen. Als vier starke Partner zeichnen das Ministerium
fur Familie, Kinder, Jugend, Kultur und Sport (MFKJKS), der Landessport-
bund NRW, die Sportstiftung NRW und die Olympiastiitzpunkte NRW
fur diesen Ubersichtlichen Internet-Auftritt mit vielen hilfreichen Links




Rauchen

beruhigt

Stimmt: Jeder 2. Raucher braucht
sich nicht um sein Alter zu sorgen:

Er stirbt vorher.

Bundeszentrale Beratungshotline: 01805-313131
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