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Impressum Liebe Monheimer …

Nach vier Jahren hat die Stadt Monheim am Rhein ihr 2012 produziertes

Imagevideo einer moderaten Aktualisierung unterzogen. Der Charakter des

Films, getragen vom Monheimer Wappenlied und der Einbindung zahlreicher

Bürgerinnen und Bürger aus der Gänselieselstadt, blieb dabei bewusst

vollständig erhalten. Neu hinzugekommen sind nun unter anderem die

MonChronik und das Karnevalskabinett, die Auenblicke und der Baumberger

Dorfplatz, der sich immer weiter füllende Rheinpark und der Glasfasernetz-

Ausbau sowie Impressionen aus der in den vergangenen Jahren enorm

wiederbelebten Altstadt. Zudem wurde der Film um zahlreiche neue

Luftaufnahmen bereichert, die erstmals auch die umgebaute Krischerstraße und

den Rathausvorplatz sowie das gerade am Monheimer Rheinufer anlandende

Piwipper Böötchen aus der Vogelperspektive zeigen. Mit der Überarbeitung des

Films hatte die Stadt das Büro für Farbfernsehen aus Köln beauftragt, an dem

der Monheimer Carsten Linder beteiligt ist. Ebenfalls projektbeteiligt war der

Monheimer Filmemacher Stefan Ouwenbroek. Die Aufnahmen entstanden,

teilweise parallel zu anderen Dreharbeiten, an zahlreichen Terminen in diesem

Jahr. Geblieben ist neben dem vielfältig interpretierten Wappenlied und der

gelungenen Mischung aus Tradition, Natur und Moderne auch das vielfach

geäußerte Bekenntnis: „Wir sind Monheim am Rhein!” Zu sehen gibt es das Video

direkt auf der Startseite der städtischen Homepage sowie in den städtischen

Social-Media-Präsenzen bei Youtube und Facebook.

Viel Spaß beim Lesen wünscht Ihnen

das Team vom Monheimer Stadtmagazin

☛ Anzeigen- und Redaktionsschluss für die Februar-Ausgabe: Montag, der 23.01.2017

Ja, mir gefallen die Anzeigen im Stadtmagazin
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....... das Bade- und Saunaland

4 Teilnahmen an den AquaFitness-Angeboten* 
=  kostenlose Kurs-Teilnahme am großen

*  Stempelkarte an der Kasse  erhältlich

www.monamare.de

4 x 
mitmachen:

Gutschein
für Kurse am

Aktionstag 

am 28.1.2017

16.-27. Januar
...für die ganze Familie

Aktionswochen

P

mona mare Gäste 
parken bei uns

kostenlos!

Lassen Sie Ihre  Parkkarte beim 
Eintritt an der  Kasse entwerten.
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Familien-Aktiv-Tag am 28. Januar
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Monheimer lokal

Zum Start ins neue Jahr dürfen
sich Kulturbegeisterte beim Mar-
ke Monheim e.V. auf einen musi-
kalischen und unterhaltsamen
Januar freuen. Das jährliche Neu-
jahrskonzert mit den Bayer Phil-
harmonikern findet in diesem
Jahr unter dem Thema „Nordlich-
ter“ statt. Theaterbegeisterte
dürfen sich über das Stück „Er ist
wieder da“ freuen. Musikalisch
geht es mit dem Don Kosaken
Chor weiter. Das beliebte Mit-
singkonzert „Frau Höpker bittet
zum Gesang“ gastiert bereits
zum sechsten Mal in Monheim
am Rhein. Auch das Schatten-
tanztheater „Amazing Shadows“
verspricht ein kulturelles High-
light zu werden. Am Ende des
Monats gastiert das Offenburger
Streichtrio mit einem einzigarti-
gen Kammerkonzert im Schel-
menturm.

Am Sonntag, den 8. Januar
2017, geben die Bayer Philhar-
moniker unter dem Motto
„Nordlichter“ um 18 Uhr ihr all-
jährliches Neujahrskonzert in
der Aula am Berliner Ring. Zu

Gast werden die schwedische
Sopranistin Victoria Granlund
und Martin Haunhorst an der
Violine sein und den Abend un-
vergesslich machen. Karten gibt
es zum Preis von 25 Euro, 20 Eu-
ro und 15 Euro. 

Theaterbegeisterte dürfen sich
am 14. Januar 2017 auf das
Stück „Er ist wieder da“ freuen.
An dem Abend wird das Schau-
spiel nach dem Roman von Ti-
mur Vermes um 19 Uhr in der
Aula am Berliner Ring gezeigt.
Das Westfälische Landestheater
zeigt an diesem Abend eine
außergewöhnliche Darbietung
dieses Bestsellers. Karten gibt es
zum Preis von 20 Euro, 17 Euro
und 14 Euro.

Musikalisch geht es mit dem
Don Kosaken Chor Serge Ja-
roff am Freitag, den 20. Januar
2017, um 20 Uhr in der Aula am
Berliner Ring weiter. Unter der
Leitung von Wanja Hlibka singt
der A-Cappella-Chor live und un-
verstärkt. Karten gibt es zum
Preis von 24 Euro, 22 Euro und
20 Euro.

Am Samstag, den 21. Januar
2017, findet zum sechsten Mal
die beliebte Mitsingveranstal-
tung „Frau Höpker bittet zum
Gesang“ um 20 Uhr in der Aula
am Berliner Ring statt. Das Kon-
zept ist bis heute einzigartig: Die
ausgebildete Sängerin und Pia-
nistin präsentiert eine mitreißen-
de Mischung bekannter Lieder
quer durch alle Genres und die
Gäste singen begeistert mit! Kar-
ten gibt es zum Preis von 17,50
Euro.

Am Samstag, den 28. Januar
2017, präsentiert Catapult Enter-
tainment die berühmte Schat-
ten-Veranstaltung „Amazing
Shadows“ um 20 Uhr in der Au-
la am Berliner Ring. Mit atembe-
raubenden Tanz- und Akrobatik-
einlagen fasziniert diese Show
bereits weltweit ihre Zuschauer.
Karten gibt es zum Preis von
49,90 Euro, 45,90 Euro und 41,90
Euro.

Das Offenburger Streichtrio
gastiert mit dem Programm
„Wien-Budapest. Tradition und
Aufbruch“ am Sonntag, den

29. Januar 2017, um 19 Uhr im
Schelmenturm. Das Programm
beinhaltet Werke der musikali-
schen Zentren Wien und Buda-
pest des 19. und 20 Jahrhun-
derts und der großen Komponis-
ten aus diesen Zentren wie Lud-
wig van Beethoven sowie auf
der anderen, ungarischen Seite
Zoltan Kodaly oder Ferenc Far-

kas. Tickets gibt zum Preis von
15 Euro und 12 Euro.

Weitere Auskünfte und Tickets
zu allen Veranstaltungen gibt es
bei Marke Monheim e.V., Rat -
hausplatz 20, telefonisch unter:
02173/276444 und an allen be-
kannten Vorverkaufsstellen.
www.marke-monheim.de. n

Die Bayer Philharmoniker unter dem Motto „Nordlichter“.
. Foto: Veranstalter

Er ist wieder da. Foto: Volker Beushausen Frau Höpker bittet zum Gesang. Foto: Thomas Bittera

+ + + + + Marke Monheim e.V. präsentiert + + + + +
Reservierungen unter Telefon 02173/ 276-444 · Internet: www.marke-monheim.de

8. Januar 2017 18.00 Uhr
Aula am Berliner Ring
Musik/ Konzerte
Neujahrskonzert mit
den Bayer Philharmonikern

14. Januar 2017 19.00 Uhr
Aula am Berliner Ring
Theater
Er ist wieder da

20. Januar 2017 20.00 Uhr
Aula am Berliner Ring 
Musik/ Konzerte
Don Kosaken Chor

21. Januar 2017 20.00 Uhr
Aula am Berliner Ring 
Mitsing-Konzert
Frau Höpker
bittet zum Gesang

28. Januar 2017 20.00 Uhr
Aula am Berliner Ring 
Sonderveranstaltung
Amazing Shadows

29. Januar 2017 19.00 Uhr
Schelmenturm
Klassik im Turm
Offenburger Streichtrio

Weitere Infos bei Marke Monheim e.V.

Marke Monheim e.V.

Rathausplatz 20/
Monheimer Tor

Telefon (02173) 276-444
www.marke-monheim.de
info@marke-monheim.de

Öffnungszeiten:
Mo. - Fr. von 9 - 19 Uhr

Sa. von 9 - 14 Uhr 

Programmübersicht

Kardiologische Praxis Dr. med. Szabo Langenfeld

Ihre kompetente Schwerpunktpraxis
rund um das Herz-Kreislauf-System!

„Wir machen Kardiologie mit Herz und Verstand“

Hitdorfer Straße 10c · 40764 Langenfeld
Telefon 02173 / 71026 oder 81415

Mehr Infos und Bilder unter:
www.kardiopraxis-langenfeld.de
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Gewinnspiel

(nj/FST) Regelmäßig finden je-
des Jahr im Herbst die Sprach-
und Lesewochen bei Mo.Ki „un-
ter 3” statt. In dieser Zeit gibt es
dank vieler Kooperationspartner
(Ulla-Hahn-Haus, Bibliothek
Monheim oder auch das Ge-
sundheitsamt) viele Angebote
für Eltern und Kinder rund um
den Themenbereich Sprachent-
wicklung, Sprachfreude, Vorle-
sen und Bücher. In diesem Jahr
gab es erstmalig auch ein Ge-
winnspiel für Eltern, die das
Mo.Ki-Café oder Mo.Ki-Angebo-
te in dieser Zeit besuchten. Es
wurden zehn Leseüberraschun-
gen verlost. Die freudigen Ge-
winner konnten aus den Hän-
den von Julia Gerhard (Ulla-
Hahn-Haus) und Miriam Heck-
mann (Mo.Ki „unter 3”) die Preise
entgegennehmen. Im nächsten
Herbst wird es wieder neue und
spannende Sprach- und Lesewo-
chen geben. Die Angebote sind
größtenteils kostenfrei, eine An-
meldung ist jedoch erforderlich.
Einzelheiten werden rechtzeitig
mitgeteilt. Aber auch sonst
lohnt sich ein Besuch im Mo.Ki-

Café an der Heinestraße 2. Es ist
montags bis freitags von 9 bis
12 Uhr geöffnet, dienstags und
donnerstags zusätzlich von
14.30 bis 17 Uhr. Jeden ersten
Sonntag im Monat (ausgenom-
men Feiertage) ist das Café
außerdem von 10 bis 13 Uhr
zum Frühstücken geöffnet. Aller-
dings ist noch bis zum 8. Januar
geschlossen. Weitere Auskünfte
erteilt Miriam Heckmann unter
Telefon 02173/951-5193. Mail:
mheckmann@monheim.de. n

Genossenschaftsidee

(nj) Kürzlich hat die UNESCO die
Aufnahme der Genossenschafts-
idee auf die Repräsentative Liste
des immateriellen Kulturerbes
der Menschheit beschlossen. Es
handelte sich dabei um den er-
sten Antrag aus Deutschland
überhaupt. Und an diesem Er-
folg ist ein großer Sohn aus
Monheims sächsischer Partner-
stadt Delitzsch maßgeblich be-
teiligt. Ihren Ursprung hat die
Idee, die in ihrer Form bis heute
überdauert hat, bei Friedrich Wil-
helm Raiffeisen und eben beim
1808 in Delitzsch geborenen

Hermann Schulze-Delitzsch. In
der sächsischen Stadt ist nach
letzterem sogar das Deutsche
Genossenschaftsmuseum be-
nannt: das Schulze-Delitzsch-
Haus. Im damaligen Haus des
Schuhmachermeisters Wilhelm
Brendecke gründete er am 1. De-
zember 1849 gemeinsam mit 57
Delitzscher Schuhmachern eine
Schuhmacher-Assoziation. Mit
der am 28. Oktober 1849 ins Le-
ben gerufenen Tischler-Assozia-
tion war dies die Geburtsstunde
der Genossenschaften und der
Genossenschaftsbewegung in
Deutschland. Auf Initiative Dr.
Schulze-Delitzschs wurde am 10.
Mai 1850 in Delitzsch ein Vor-
schussverein für Handwerker
gegründet, die spätere Volks-
bank Delitzsch. Als älteste Volks-
bank in Deutschland wurde sie
zu einem der Ausgangspunkte
der genossenschaftlichen Fi-
nanzwirtschaft. Hier gibt es
auch wieder direkte Bezüge zu
Monheim am Rhein. Denn in
den Jahren 2012 und 2013 stan-
den die Städtepartnerschaftsak-
tivitäten mit Delitzsch unter
dem Motto „Genossenschaften”.
Es gab einen Austausch zwi-
schen der Monheimer Raiffeisen-
bank und der Delitzscher Volks-
bank sowie den Wohnungsge-
nossenschaften beider Städte.n

Abwasseranlage
aus 18. Jahrhundert

(nj/FST) Im Rahmen der Kanalar-
beiten in der Turmstraße sind
am 8. Dezember nahe dem Zoll-
haus Teile einer alten Abwasser-
anlage gefunden worden. Archä-
ologen gehen nach einer Unter-
suchung davon aus, dass die Zie-

gelkonstruktion aus dem 18.
Jahrhundert stammt. Das von
der Stadt Monheim am Rhein
beauftragte Büro für Archäolo-
gie aus Köln dokumentierte den
Fund. Die Unterlagen werden
weitergeleitet an den Land-
schaftsverband Rheinland (LVR),
Abteilung für Denkmalschutz
und Bodendenkmalpflege. Der
LVR war bereits vor Beginn der
Tiefbauarbeiten in die Planun-
gen einbezogen. Es wurde ver-
einbart, dass ein beauftragtes
Büro für Archäologie regelmä-
ßig vor Ort Ausschau nach mög-
lichen Funden hält. Die ausfüh-
rende Tiefbaufirma wurde vom
LVR angewiesen, nach den Vor-
gaben des fast ständig anwesen-
den Archäologen zu arbeiten. Er
war es auch, der den aktuellen
Fund sofort meldete. n

Bronzeplastik

(nj/FST) Auch eine Bronzeplastik
kommt mal in die Jahre – so ge-
schehen mit dem Kunstwerk „Be-
reitschaft” im Baumberger Bür-
gerhaus. Geschaffen und aufge-
stellt hatte die Plastik 1978 der
Maler und Bildhauer Bernhard
Guski aus Hückeswagen. Und er
ließ es sich im Auftrag der Stadt
Monheim am Rhein auch nicht
nehmen, sie selbst wieder „ge-
sellschaftsfähig” zu machen.
Nun wurde die Skulptur mit neu-
em Sockel, geliefert von den
Städtischen Betrieben, direkt
hinter dem Bürgerhaus aufge-
stellt. Sie kann durch die Fenster-
front des großen Saales sehr gut
betrachtet werden. Die Überar-
beitung geschah auf Anregung
des Baumberger Allgemeinen
Bürgervereins (BAB). Im Rahmen

eines Ideenwettbewerbs kam
der Vorschlag. Die Bronzefigur
stand im inneren Raucheratrium
des Bürgerhauses und war doch
arg mitgenommen. Nun ist sie
poliert. Außerdem wurden klei-
nere Löcher ausgebessert.
„Schön, dass sie nun auch einen
neuen Platz hat”, freute sich
Bernhard Guski bei der Aufstel-
lung. Der Titel „Bereitschaft”
steht laut Guski übrigens für Ru-
he und Gelassenheit, Frieden
und Anmut. Das soll die Plastik
signalisieren. Und der Künstler
ist in Monheim am Rhein kein
Unbekannter: Er hat auch den Bi-
bi-Brunnen und das Bronze-
kreuz der Friedenskirche erschaf-
fen. n

Verdienstkreuz am Bande

(FT) Bundestagspräsident Prof.
Dr. Norbert Lammert händigte
der CDU-Bundestagsabgeordne-
ten Michaela Noll im Dezember
2016 in Berlin das Verdienst-
kreuz am Bande des Verdienstor-
dens der Bundesrepublik
Deutschland aus, das Bundes-
präsident Gauck ihr in Anerken-
nung ihrer parlamentarischen
Tätigkeit im Deutschen Bundes-
tag und ihres weitgehenden ge-
sellschaftspolitischen Engage-
ments verliehen hat. „Es ist für
mich eine große Ehre, mit dem
Verdienstkreuz ausgezeichnet
zu werden. Stellt es mich doch
in eine Reihe mit den vielen
Menschen, die sich um die Ge-
sellschaft verdient gemacht und
mit ihrem ehrenamtlichen Enga-
gement einen Beitrag zum Zu-
sammenhalt geleistet haben“,
freut sich Noll. „Ich danke vor al-
lem auch meiner Familie, die mir

Miriam Heckmann von Mo.Ki „unter drei” (links) und Julia Gerhard vom Ulla-Hahn-Haus (rechts) übergaben
Gewinnspiel-Preise. Foto: Mo.Ki 

Mitarbeiter des Büros für Archäologie aus Köln untersuchten die
Abwasseranlagen-Fundstelle nahe dem Zollhaus. Foto: Norbert Jakobs 

Wir sind Lieferant aller Krankenkassen
Mediven Venen + Lymph Kompetenz-Zentrum

Kompressionsstrümpfe/-hosen ·  Bandagen
Brustprothesen ·  Inkontinenz ·  Pflegehilfsmittel

Inh. Beate Schultheis · Alte Schulstraße 30 · 40789 Monheim
Telefon 0 21 73 / 93 66 06 · Telefax 0 21 73 / 93 66 07
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immer den Rücken freigehalten
und mein Engagement mitgetra-
gen hat. Sie musste oft auf mich
verzichten, auch an den Aben-
den und am Wochenende. Ich
bin froh, dass sie immer so viel
Verständnis gezeigt hat.“ Mi-
chaela Noll ist seit 2002 Mitglied
des Deutschen Bundestages.
Von 2002 bis 2009 war sie Mit-
glied der Kinderkommission des
Deutschen Bundestages und
2006 turnusgemäß deren Vorsit-
zende. Von 2008 bis 2009 fun-
gierte sie als Obfrau der CDU/
CSU-Bundestagsfraktion im Aus-
schuss für Familie, Senioren,
Frauen und Jugend. 2009 wurde
sie Justiziarin und 2010 schließ-
lich Parlamentarische Geschäfts-
führerin der Fraktion. Als ordent-
liches Mitglied des Ältestenrates
des Deutschen Bundestages ist
sie Obfrau der Fraktion in der
Kommission für Angelegenhei-
ten von Mitarbeiterinnen und
Mitarbeitern der Abgeordneten.
Als ordentliches Mitglied wirkt
sie im Verteidigungsausschuss,
im Wahlausschuss und im Ge-
meinsamen Ausschuss nach Art.
53a des Grundgesetzes. Des Wei-
teren ist sie stellvertretendes
Mitglied des Ausschusses für Fa-
milie, Senioren, Frauen und Ju-
gend, des Ausschusses für Recht
und Verbraucherschutz und in
der deutschen Delegation der
Parlamentarischen Versamm-
lung der NATO. Neben ihrer poli-
tischen Tätigkeit zeichnet sich
Noll durch ihr jahrelanges Enga-
gement für benachteiligte Men-
schen und Familien aus. Seit
2005 ist sie Schirmherrin des
Franziskus-Hospiz Hochdahl in
Erkrath, das Menschen mit einer
nicht heilbaren Erkrankung mit
begrenzter Lebenszeit begleitet.

Seit 2007 ist sie Präsidentin des
Förderkreises ZNS Langenfeld
e.V., der in den vergangenen 26
Jahren knapp 700 000 Euro an
Spenden sammeln und damit et-
lichen Menschen nach einem
Schädelhirntraumata auf ihrem
Weg zurück in ein möglichst
selbstständiges Leben helfen
konnte. Zudem ist Noll Schirm-
herrin verschiedener Projekte,
unter anderem von „Zündstoff –
die zweite Chance“, einem Pro-
jekt des Sozialdienstes katholi-
scher Frauen und Männer Er-
krath e.V. für schulmüde Jugend-
liche, und von KIPKEL e.V., einem
Präventionsprojekt für Kinder
psychisch kranker Eltern in Haan.
Von 2014 bis 2015 war die Politi-
kerin Vorstandsvorsitzende der
Katholischen Arbeitsgemein-
schaft für Soldatenbetreuung
e.V. (KAS) und unterstützte als
Schirmherrin das Projekt
„Schutzengel für Bundeswehrfa-
milien“ der Katholischen Famili-
enstiftung für Soldaten. n

Radweg

(bh/FST) Von der Monheimer
Straße können Radfahrer jetzt
bequem am Rheinufer entlang
über die Rampe an der Klapper-
torstraße direkt bis zum Baum-
berger Campingplatz durchrol-
len. In den vergangenen Mona-
ten wurde der Leinpfad verbrei-
tert und asphaltiert. Die Bauar-
beiten wurden kürzlich beendet
und der Radweg ist freigegeben.
„Wir haben jetzt den Weg zwi-
schen dem Campingplatz in der
Aue und dem Parkplatz an der
Klappertorstraße komplett aus-
gebaut – der letzte Bauabschnitt
der Rheinradwegsanierung zwi-

schen Monheimer Straße und
Campingplatz ist fertig”, freut
sich Bautechniker André Schade
vom städtischen Bereich Bauwe-
sen. Dabei wurde der marode
Fußweg von 1,20 Meter auf drei
Meter verbreitert und asphal-
tiert. „Der Leinpfad war zuvor als
reiner Gehweg ausgewiesen.
Jetzt können Fußgänger und
Radfahrer ihn gemeinsam kon-
fliktfrei nutzen”, erklärt Schade.
Zur Sicherung bei Hochwasser
wurde eine Stützwand einge-
baut, die das Ausspülen des We-
ges verhindert. Die Baukosten la-
gen bei insgesamt 350 000 Euro,
70 Prozent davon, also 245 000
Euro, hatte das Land übernom-
men. Der Abschnitt ist Teil der
ehemaligen Kaiser-Route, eines
480 Kilometer langen Radfern-
wegs, der von Aachen nach Pa-
derborn und damit quer durch
Nordrhein-Westfalen führte. Be-
nannt wurde die Strecke nach
Kaiser Karl dem Großen, der
einst in Aachen residierte. Der
Routenverlauf orientierte sich
an dem vermuteten Weg, den
das kaiserliche Heer im Jahr 775
auf einem Kreuzzug in Richtung
Sachsen genommen haben soll.
2014 wurde der Radweg aus
Richtung Monheim an die Ram-
pe an der Klappertorstraße an-
geschlossen. n

Kinderfeuerwehr

(FST) Monheim hat seit einigen
Wochen eine Kinderfeuerwehr.
Gegründet wurde sie am Niko-
laustag. Es ist die erste im Kreis
Mettmann und eine von 30 in
ganz NRW. Ansprechpartner
und Leiter ist Markus Paikert, Te-
lefon 02173/95520. n

Künstler Bernhard Guski (rechts) und sein Sohn Robert
setzten die frisch polierte Bronzeplastik „Bereitschaft”
auf den Sockel. Foto: Norbert Jakobs

... Vater sein dagegen sehr!
Dieser aus Sicht der Mütter si-
cher etwas weinerliche Sinn-
spruch gilt natürlich auch für
uns Strafverteidiger. Die Zei-
ten, in denen sich junge Väter
mir nichts, dir nichts aus der
Pflicht stehlen konnten, ihren
Beitrag zur Kindererziehung
und-beaufsichtigung beizu-
tragen, sind Gott sei Dank vor-
bei. Und so stellen sich für
emanzipierte Väter unter den
Strafverteidigern heute durch-
aus einmal dieselben Fragen,
die ihre weiblichen Pendants
schon seit Jahrzehnten lösen
müssen. 
So erging es auch meinem
Münchener Kollegen Stephan
Lucas, der aufgrund des plötz-
lichen Ausfalls der eingeplan-
ten Betreuungsperson (welch
schreckliches Wort) seine
sechsjährige Tochter mit in
die Gerichtsverhandlung brin-
gen musste. Der Mandant hat-
te nichts dagegen, Zeugen
waren keine geladen, und
Buntstifte und Malbuch für
die Kleine eingepackt. 
Alles hätte so schön werden
können, wenn nicht die Amts-
richterin in scharfem Ton ihr
Unverständnis über die Vater-
nöte des Kollegen kundgetan
hätte. Man munkelt, die Amts-
richterin hätte dem Kollegen
mit Anwaltskammer und Ju-
gendamt gedroht. Es kommt,
wie es dann nach der Erfah-
rung junger Eltern kommen
muss. Wenn der Papa ange-
brüllt wird, muss das Kind wei-
nen. Wenn das Kind weint,
kann der Papa nicht verteidi-
gen. Wenn der Papa nicht ver-
teidigen kann, muss der Ge-
richtstermin ausfallen. 
Wem damit am Ende gedient
sein kann, sei einmal dahinge-
stellt. Natürlich ist kein Eltern-
teil scharf darauf, Kinder, die
man noch nicht alleine lassen

kann, mit an den Arbeitsplatz
zu nehmen, aber die Reaktion
der Münchener Amtsrichterin
ist dann doch ein bisschen da-
neben. Unbekannt sind mir
solche Anwandlungen aber
auch nicht. Ich selbst erinnere
mich an ein in diesem Jahr ge-
laufenes Verfahren vor dem
Amtsgericht Düsseldorf, in
dem ich schon vorher schrift-
lich mitgeteilt hatte, dass ich
zu einer bestimmten Uhrzeit,
circa zwei Stunden nach Ver-
handlungsbeginn, aus dem
Gericht aufbrechen müsse,
um meine Kinder von Kinder-
garten und Schule abzuholen.
Als die Uhrzeit erreicht war
und ich mit freundlichen Wor-
ten auf meine schriftliche
Nachricht verwies und Verta-
gung beantragte, erklärte die
Richterin, es werde dann
eben ab jetzt ohne mich als
Verteidiger weiterverhandelt.
Unabhängig davon, dass dies
rechtswidrig ist, führt so et-
was natürlich zum Befangen-
heitsantrag des Verteidigers
und zu einer nicht mehr ganz
so entspannten Verhand-
lungsatmosphäre ...
Da lobe ich mir doch unser
heimisches Amtsgericht Lan-
genfeld. Als ich vor Jahren mit
meinem damals noch im Kin-
derbuggy befindlichen Sohn
mit dem Mandanten vor dem
Gerichtssaal auf meine Frau
wartete, die den Kleinen von
der Arbeit kommend über-
nehmen sollte und im Stau
stand, rief mich der Richter
schon mal rein und meinte:
„Nehmen Sie den Kleinen ru-
hig mit rein und setzen Sie ihn
neben sich. Die Anklagebank
wirkt am besten auf die, die
man noch erziehen kann!“
Der Verhandlungsatmosphäre
hat es auch nicht geschadet.
Das Verfahren gegen meinen
Mandanten wurde eingestellt. 

Rechtsanwalt Moritz E. Peters
Fachanwalt für
Strafrecht und Arbeitsrecht
Rechtsanwälte
Peters, Szarvasy, Schröder
Rechtsanwälte
in Bürogemeinschaft
Krischerstraße 22
40789 Monheim am Rhein
Telefon 02173/1098500
www.peters-szarvasy.de

Foto: privat n

Vater werden ist nicht schwer, ...

Michaela Noll MdB wurde das Verdienstkreuz am Bande
vom Bundestagspräsidenten Prof. Dr. Norbert Lammert
überreicht. Foto: Deutscher Bundestag/Achim Melde
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Haushalt 2017

(FST) Mit den Stimmen der Ju-
gendpartei PETO verabschiede-
te der Rat im Dezember den
Monheimer Haushalt 2017 –
zum siebten Mal in Folge weist
der Haushalt kein Defizit aus.
CDU, SPD und Grüne lehnten so-
wohl den Haushalt wie auch den
Stellenplan ab. Die CDU um Frak-
tionschef Markus Gronauer
mahnte, man solle auf Projekte
wie die 1,2 Millionen Euro teure
Brücke zum Monberg verzich-
ten, auch eine weitere Senkung
der Gewerbesteuer lehnen die
Christdemokraten ab. Bürger-
meister Daniel Zimmermann
(PETO) hingegen erhofft sich mit
der neuerlichen Senkung des
Gewerbesteuerhebesatzes die
Ansiedlung weiterer Firmen.
SPD-Fraktionschef Werner Goller
sprach von einem „Risikohaus-
halt”, auch kritisierte er die städ-

tischen Personalkosten, die sich
seit 2010 verdoppelt hätten. Die
Grünen um Manfred Poell kriti-
sierten unter anderem die ihrer
Meinung nach festzustellende
„Basta-Politik” im Rathaus. Aus
Reihen der Opposition gab es
zudem neuerlich Kritik am Vor-
gehen der Stadtspitze hinsicht-
lich der kostenfreie Überlassung
von zwei Grundstücken im Zu-
sammenhang mit dem Bau neu-
er Moscheen. n

„Zukunftsnetz Mobilität NRW”

(nj/FST) Die Stadt Monheim am
Rhein ist nun Mitglied im „Zu-
kunftsnetz Mobilität NRW” –.ei-
ner Initiative des Landes-Ver-
kehrsministeriums. 94 Kommu-
nen haben sich bisher diesem
Netzwerk angeschlossen. Es sol-
len die Weichen für die Mobilität
von morgen gestellt werden.
Das „Zukunftsnetz Mobilität

NRW” hilft den Kommunen da-
bei, ihre Verkehrsplanungen
übergreifend zu entwickeln. Die
Mitglieder können beispiels-
weise vom regionalen Aus-
tausch, dem Beratungsangebot
der Koordinierungsstellen und
vom Input aktueller wissen-
schaftlicher Erkenntnisse profi-
tieren. Im Monheimer Rathaus
ist Oliver Wiesner federführend
in dem Bereich. Seit kurzem darf
sich der Stadtplaner auch Mobili-
tätsmanager nennen. Vorange-
gangen war eine entsprechende
Weiterbildung. n

KKV zum Thema „Arbeit 4.0” 

(FST) Mit den Schlagworten „In-
dustrie 4.0” und „Arbeit 4.0” wird
ein aktueller Trend in Industrie
und Wirtschaft bezeichnet: Infor-
mations- und Kommunikations-
technologie und klassische in-
dustrielle Produktion wachsen
immer mehr zusammen. Die Fol-
ge sind neue Produktionsverfah-
ren, aber auch deutliche Verän-
derungen der Produktions- und
Arbeitsstrukturen. „Aus diesem
Grund beschäftigt sich der Ver-
band der Katholiken in Wirt-
schaft und Verwaltung (KKV),
frei nach dem Motto ´Der
Mensch ist nicht für die Arbeit
da, sondern die Arbeit für den
Menschen´, damit, wie men-
schenwürdiges Arbeiten insbe-
sondere in dieser immer schnel-
ler werdenden digitalisierten Ar-
beitswelt möglich ist”, so der
Monheimer Bundesvorsitzende
des KKV, Bernd-M. Wehner. Der
Fördererkreis für Bildungsarbeit
im KKV will deshalb mit Unter-
nehmen, Verbänden und Institu-
tionen über den technologi-

schen Wandel in einer digitali-
sierten Arbeitswelt diskutieren.
Dabei gilt das Augenmerk be-
sonders den Auswirkungen auf
die sozialen Verhältnisse und
der Frage nach Chancen und Ri-
siken für den Menschen an sei-
nem veränderten Arbeitsplatz.
Mit den Bezeichnungen „Indus-
trie 4.0” bzw. „Arbeit 4.0” soll das
Ziel zum Ausdruck gebracht wer-
den, eine vierte industrielle bzw.
arbeitstechnische Revolution
einzuleiten. Die erste industriel-
le Revolution bestand in der Me-
chanisierung mit Wasser- und
Dampfkraft. Darauf folgte die
zweite industrielle Revolution:
die Massenfertigung mit Hilfe
von Fließbändern und elektri-
scher Energie. Die dritte indus-
trielle Revolution oder auch digi-
tale Revolution wurde durch
den Einsatz von Elektronik und
IT zur Automatisierung der Pro-
duktion ausgelöst. „Unsere leis-
tungsfähige Industrie erbringt
einen entscheidenden Anteil an
Wertschöpfung und Beschäfti-
gung in Deutschland und ist so
Grundlage für Wohlstand und
soziale Sicherheit”, unterstreicht
deshalb Georg Konen, Vorsitzen-
der des KKV-Fördererkreises für
Bildungsarbeit. Ein wesentlicher
Anteil an Lohnsteuer, Kirchen-
steuer und Sozialabgaben kom-
me von Arbeitnehmern der In-
dustrie und des Mittelstandes.
„Um die deutsche Position im
internationalen Wettbewerb zu
behaupten, gilt es, die Chancen
von Arbeit 4.0 zügig zu nutzen,
aber auch die Herausforderun-
gen und Risiken rechtzeitig zu
erkennen und gegenzusteuern.”
Das sei bei weitem nicht nur ei-
ne technische Herausforderung
für industrielle Unternehmen,

sondern auch für mittelständi-
sche Betriebe. Fragen der Ausbil-
dung und Qualifikation spielten
dabei genauso eine Rolle wie
neue Arbeitsformen und Unter-
nehmensstrukturen. „Kurzum: Es
gibt kaum einen Bereich in Wirt-
schaft und Gesellschaft, der
durch Arbeit 4.0 nicht direkt
oder indirekt betroffen ist”, so
der KKV-Bundesvorsitzende
Wehner. Und Georg Konen er-
gänzt: „Diese Entwicklung dür-
fen wir nicht dem Zufall überlas-
sen. Nicht weil die Technik so
viel Spaß macht, sondern weil
mit ihr für uns alle auch große
Chancen verbunden sind.” n

Online-Beteiligung

(ts/FST) Nochmal zum Haushalt:
Nachdem Ende November die
aktive Phase der Online-Beteili-
gung zum städtischen Haushalt
2017 zu Ende gegangen war, be-
gannen die Beratungen in den
zuständigen Fachausschüssen.
Insgesamt wurden auf www.be-
teiligung.monheim.de 59 Ideen,
142 Kommentare sowie 1441
Pro- und Contra-Stimmen in die
Diskussionen eingebracht. So-
mit blieb die Beteiligung auch
bei der siebten Online-Beteili-
gung auf einem guten Niveau.
Aus thematischer Sicht sticht die
Rubrik „Bauwesen” als Spitzenrei-
ter der diesjährigen Beteiligung
hervor. Hier äußerten die Bürge-
rinnen und Bürger mit 27 Ideen
besonders viele eigene Vorschlä-
ge und gaben mit 56 Kommen-
taren auch die meisten ausfor-
mulierten Meinungen sowie 358
Bewertungen ab. Insbesondere
das Thema Verkehr und Ver-
kehrssicherheit beschäftigt die

Rund 900 Monheimer/-innen verfolgten am 30. Juni 2016 die erste Bürgerinformation zur geplanten Unterstützung
der beiden Monheimer Moscheevereine durch die Stadt beim Bau ihrer neuen Gemeindezentren. Auf dem Podium:
Bürgermeister Daniel Zimmermann, dessen Vorgehen in dieser Causa nicht bei allen auf Begeisterung stieß.

Foto: Thomas Spekowius 

Staatssekretär Michael von der Mühlen (rechts) aus dem NRW-
Verkehrsministerium überreichte die Mitgliedsurkunde an Oliver Wiesner,
Mobilitätsmanager im Monheimer Rathaus.

Foto: NRW-Verkehrsministerium
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Monheimerinnen und Monhei-
mer. Zu den beliebtesten Bürger-
vorschlägen zählen beispiels-
weise ein sicherer Überweg an
der Kreuzung Schwalbenstra-
ße/Knipprather Straße, die Erhal-
tung und Sanierung der beste-
henden Radwege sowie die Aus-
weitung der Zubringer von und
zur A 59. Daneben stand auch
der Themenbereich „Schulen
und Sport” im Fokus der Diskus-
sionen. Hier wurden mit sieben
Bürgerideen zwar relativ wenige
eigene Vorschläge eingebracht,
dafür aber mit 373 Stimmen die
meisten Vorschlagsbewertun-
gen abgegeben. Besondere Zu-
stimmung haben der Wunsch
nach noch mehr Turnhallenzei-
ten sowie die Öffnung und Nut-
zung der städtischen Sporthal-
len in den Ferien erhalten. Sei-
tens der Stadtverwaltung wur-
den den Teilnehmenden wäh-
rend des Beteiligungszeitraums
in Summe 41 geplante Investi-
tionen und Highlights zur Ab-
stimmung bereitgestellt. Auf
Platz eins landete der Ausbau
der Stadt Monheim am Rhein
zum modernen digitalen Stand-
ort, gefolgt von der Umgestal-
tung des Knotens Niederstra-
ße/Baumberger Chaussee zu ei-
nem Kreisverkehr. Platz drei be-
legte die Inbetriebnahme und
künftige Vermarktung der stadt-
eigenen Schiffsanlegestelle. Auf-
merksamkeit zogen daneben
auch die Themenbereiche „Kin-
der, Jugend und Familie” mit 163
Stimmen, „Bildung und Kultur”
mit 128 Stimmen sowie „Ord-
nung, Soziales und Feuerwehr”
mit 127 Stimmen auf sich. Große
Unterstützung erfuhren insbe-
sondere die Investitionsvorha-
ben der Stadt zum Ausbau und

zur Modernisierung des Ange-
botes der städtischen Bibliothek,
die Neugestaltung der Monhei-
mer Bürgerwiese unter Beteili-
gung der Bürgerschaft sowie die
künftige Ausstattung der neuen
Feuer- und Rettungswache. An
der erneut guten Resonanz hat
sich auch diesmal gezeigt, dass
sich die Bürgerinnen und Bürger
trotz der thematischen Komple-
xität und einer insgesamt äu-
ßerst erfreulichen Finanzlage en-
gagiert und ernsthaft mit der
Haushaltssituation ihrer Stadt
auseinandersetzen. Alle Bürger-
schaftsideen, die ein positives
Abstimmungsergebnis erzielten,
sowie alle städtische Investi-
tionsvorhaben und Highlights
mit einem negativen Gesamter-
gebnis erhielten Mitte Dezem-
ber öffentliche, auf der Beteili-
gungsplattform einzusehende
Stellungnahmen der Verwal-
tung. Die Onlineplattform ist un-
ter www.beteiligung.mon-
heim.de ganzjährig zu erreichen
und gibt auch einen Überblick
über die Beteiligungsverfahren
der vergangenen Jahre. n

Kreishaushalt

(FST) Mit großer Mehrheit hat
der Kreistag am 19. Dezember
den Haushalt für das Jahr 2017
verabschiedet. Gegenstimmen
gab es von der Fraktion Die Lin-
ke. Im Ergebnisplan sieht der
ausgeglichene Haushalt Erträge
und Aufwendungen in Höhe
von jeweils 578,4 Millionen Euro
vor. Im Finanzplan sind aus lau-
fender Verwaltungstätigkeit Ein-
zahlungen in Höhe von 572,2
Millionen Euro und Auszahlun-
gen in Höhe von 564,8 Millionen

Euro veranschlagt. Der Kreisum-
lage-Hebesatz konnte gegenü-
ber dem Vorjahr um 1,54 Pro-
zentpunkte gesenkt werden auf
nun 35,53 Prozent. Damit tragen
die kreisangehörigen Städte in
2017 mit insgesamt 386,1 Millio-
nen Euro zur Finanzierung des
Kreishaushaltes bei. Im Einzel-
nen entfallen auf die Städte die
folgenden Beträge (in Millionen
Euro): Erkrath: 22,35; Haan:
17,71; Heiligenhaus: 12,17; Hil-
den: 28,22; Langenfeld: 35,51;
Mettmann: 17,52; Monheim:
140,99; Ratingen: 60,70; Velbert:
41,63; Wülfrath: 9,30. n

Arbeitslosenzentrum

(FST) Seit etwa einem Jahr befin-
det sich das Arbeitslosenzen-
trum (ALZ) des SKFM Monheim
am Rhein am Rathausplatz 3 in
dem Haus, in dem auch „Der La-
den“ des SKFM sein Domizil hat.
„Mit dem Umzug von der Kri-
scherstraße in das unmittelbare
Stadtzentrum ist unsere Bera-
tungsstelle jetzt noch besser für
unser Klientel erreichbar“, be-
gründet Daniela Prehn (38), die
das ALZ seit Januar 2011 leitet,
den neuen Standort. Schließlich
sind es vom Busbahnhof in ihr
Büro nur knapp 200 Meter, die
die Besucher zurücklegen müs-
sen. Im Übrigen weist ein Schild
am Haus auch auf das ALZ und
seine Besuchszeiten hin. „Ar-
beitslose sind für uns keine sta-
tistischen Fälle, sondern Men-
schen wie du und ich.“ Nach die-
sem Motto arbeitet die Diplom-
Sozialpädagogin, die ihr Stu-
dium an der FH Düsseldorf ab-
solviert hat, bereits seit Januar
2011 im ALZ des SKFM. „Dabei

gibt es bei uns keine Beratung
von der Stange, sondern wir
stimmen die Angebote auf unse-
re Besucher ab“, betont Daniela
Prehn. So müsse man beispiels-
weise berücksichtigen, dass Zei-
ten längerer Arbeitslosigkeit
vielfach zu Orientierungs- und
Handlungslosigkeit, Lähmung
und krisenhaften Momenten
führen könnten. Deshalb werde
der Arbeitssuchende mit Hilfe
der Beratungsstelle befähigt,
sich in eigener Initiative um eine
Arbeitsstelle zu bewerben, die
auch seinen Interessen und Fä-
higkeiten entsprächen. „Unser
Ziel ist“, so Daniela Prehn, „durch
einen ausgewogenen Wechsel
zwischen Anleitung und selb-
ständigem Handeln zur Stär-
kung der Eigenverantwortung
beizutragen. Oder um es im Sin-
ne der Katholischen Soziallehre
zu formulieren: Gemäß dem
Subsidiaritätsprinzip leisten wir
Hilfe zur Selbsthilfe.“ In erster Li-

nie sind neben (Langzeit-)Ar-
beitslosen auch die von Arbeits-
losigkeit bedrohten Menschen
aus Monheim und Langenfeld
die Zielgruppe, die vom ALZ
betreut wird. Hierzu gehören un-
ter anderem Jugendliche ohne
Ausbildungsplatz und arbeitslo-
se Erwachsene, die nur eine ge-
ringe berufliche Qualifikation
oder gesundheitliche Einschrän-
kungen haben beziehungsweise
sich im fortgeschrittenen Alter
befinden. Aber auch Berufsrück-
kehrer und Migranten finden
hier kompetente Unterstützung.
Selbst verständlich erhalten
auch Rat suchende aus Düssel-
dorf-Süd, Hilden oder anderen
stadtnahen Gebieten entspre-
chende Hilfe. „Für uns gilt der
Grund satz: Niemand aus dem
Nahbereich von Monheim und
Langenfeld wird, wenn er zum
ALZ des SKFM kommt, an ande-
re Beratungsstellen verwiesen“,
erklärt Prehn. n

Auch das ist Teil der diesjährigen Online-Beteiligung am neuen Monheimer Haushalt. Mit ihrer
in diesem Jahr neu gegründeten eigenen Wohnbaugesellschaft will die Stadt auf dem
ehemaligen Gelände der Hauptschule, im Quartier Unter den Linden, Mietwohnungen
realisieren. Grafik: Planungsbüro Ulrich Hartung

Das Bild zeigt Daniela Prehn an ihrem Arbeitsplatz.

Foto: zur Verfügung gestellt von Bernd-M. Wehner

Wir bieten kompetentes Immobilien-Management! 
Verwaltung – Vermietung – Verkauf von Häusern und Wohnungen

Hitdorfer Straße 279
51371 Leverkusen-Hitdorf

Telefon: 02173 / 273627
Fax: 02173 / 273628

Mobil: 0173 / 28 16 115
www.his-monheim.de
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Pflegebedürftigkeit im Alter

Die Befürchtung, ein Pflegefall
zu werden, ist weit verbreitet.
Doch für den Fall der Fälle sor-
gen die Deutschen nicht vor.
Sich dem Thema „Pflegebedürf-
tigkeit“ stellen und aktiv für das
Alter vorsorgen – das sind für
die Deutschen zwei Seiten einer
Medaille. Die Mehrheit der Deut-
schen (64%) hat Angst, im Alter
pflegebedürftig zu werden.
Doch die meisten werden nicht
aktiv, obwohl die gesetzliche
Pflegeversicherung häufig nicht
ausreicht, um auch im Fall der
Fälle gut versorgt zu sein. Nur 15
Prozent der Befragten, darunter
mehr Männer (18%) als Frauen
(13%), haben eine ergänzende
private Pflegeversicherung ab-
geschlossen. Dies ergab der re-
präsentative INSA-Meinungs-
trend im Auftrag der Deutschen
Vermögensberatung AG (DVAG).
Unter den 64 Prozent der Befrag-
ten, die Angst vor Pflegebedürf-
tigkeit haben, sind wesentlich
mehr Frauen (70%) als Männer
(57%). Kein Wunder: Laut Zahlen
des Statistischen Bundesamts
werden mehr als zwei Drittel (71
Prozent beziehungsweise 1,86
Millionen) der Pflegebedürfti-
gen zu Hause versorgt. Und
klassischer weise wird private
häusliche Pflege nach wie vor
überwiegend durch Frauen ge-
leistet, wie eine Studie des
Bundesministeriums für Gesund-
heit aus bestätigt. (pb) n

Vorsorgefonds gut gefüllt

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

bedürftigkeit der Baby-Boomer-
Generation ansparen soll, ist
nach anderthalb Jahren auf
rund 1,8 Milliarden Euro ange-
wachsen. Das Bundesversiche-
rungsamt erklärte auf Anfrage,
es habe im Jahr 2015 monatlich
rund 100 Millionen Euro an die
Deutsche Bundesbank überwie-
sen, die den Pflegefonds verwal-
tet. In 2016 waren es rund 108
Millionen Euro pro Monat. Der
schlechte Zinsmarkt drückt aller-
dings auf die Entwicklung des
Fonds: Wegen des negativen
Zins für Einlagen des Pflege-
fonds bei der Deutschen
Bundesbank entstanden im ver-
gangenen Jahr 17 000 Euro an
Belastungen, wie ein Sprecher
des Gesundheitsministeriums er-
klärte. Um die negativen Effekte
möglichst gering zu halten, ha-
be die Bundesregierung den Tur-
nus für Zahlungen an den Pfle-

gefonds auf einen monatlichen
Rhythmus festgelegt. Dadurch
könne die Anzahl der Tage, in
denen Gelder auf Konten der
Deutschen Bundesbank liegen,
für die Negativzinsen anfielen,
gering gehalten werden. (pb) n

Ruhe in Frieden

Wie stellen sich die Bundesbür-
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 Großteil der
Bundesbürger durchaus konkre-
te Wünsche. Zugleich belegt die
Untersuchung einen grundle-
genden Wandel der Bestattungs-
kultur mit mannigfaltigen und
oft gegensätzlichen Entwick-
lungstendenzen. „Ziel unserer
Studie war es, mehr über den
Kenntnisstand und die Meinun-
gen der Bundesbürger zu erfah-
ren“, so die Geschäftsführerin
des Kuratoriums Deutsche Be-
stattungskultur. „Unsere Unter-

suchung zeigt, dass viele Men-
schen klare Vorstellungen davon
haben, wie sie nach ihrem Tod
beigesetzt werden möchten.“
Bei der Frage, welche Bestat-
tungsform den eigenen Vorstel-
lungen am nächsten kommt,
entschieden sich 39 Prozent der
Befragten für eine Erd- und 33
Prozent für eine Feuerbestat-
tung; fast 20 Prozent der Befrag-
ten aus dem gesamten Bundes-
gebiet und sogar rund 30 Pro-
zent derjenigen aus den neuen
Bundesländern wollten diese
Entscheidung den Hinterbliebe-
nen überlassen. Ort der letzten
Ruhe ist für den überwiegenden
Teil der Deutschen immer noch
der Friedhof. Auch von denjeni-
gen Befragten, die sich für eine
Feuerbestattung entscheiden
würden, wünscht nahezu die
Hälfte dort beigesetzt zu wer-
den. Zugleich belegen die Er-
gebnisse den fortschreitenden
Wandel traditioneller Einstellun-
gen und Werte. So konkret die
Wünsche vieler Bundesbürger
auch sind, so selten werden sie
anderen mitgeteilt. Knapp die
Hälfte der befragten Personen
hatte zum Zeitpunkt der Unter-
suchung noch kein einziges Mal
mit Angehörigen oder Freunden

über das Thema gesprochen.
Mit zunehmendem Alter wächst
die Bereitschaft zur Verständi-
gung jedoch. So bestätigten
44 Prozent der 30- bis 39-Jähri-
gen und 69 Prozent der über 60-
Jährigen, sie hätten sich schon
über ihre Vorstellungen ausge-
tauscht. (pb) n

Herz im Stress

Mit einem Anteil von 43 Prozent
aller Todesfälle sterben die meis-
ten Menschen in Deutschland
an den Folgen von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen. Deutschland
weist mittlerweile eine der höch-
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
Menschen mit Bluthochdruck
das höchste Risiko für Gefäßer-
krankungen und damit für Herz-
infarkt und Schlaganfall tragen.
Der größte Feind der Blutgefäße
ist ein hoher Blutdruck, denn auf
Dauer kann es zu Schäden und
Ablagerungen in den Blutgefä-
ßen kommen. Diese Veränderun-
gen führen dazu, dass die Gefä-
ße enger und starrer werden.
Um die Versorgung des Körpers
mit Sauerstoff und Nährstoffen
weiter zu gewährleisten, muss
das Herz vermehrte Pumparbeit
leisten. Diese wiederum führt zu
einem erhöhten Blutdruck. Ein
Teufelskreis beginnt. Ein Arzt bei
der TK: „Das Gefährliche ist, dass
ein erhöhter Blutdruck, insbe-
sondere in der Anfangsphase
der Erkrankung, keine Beschwer-
den bereitet.“ Daher wird er oft
erst erkannt, wenn die Gefäße
bereits geschädigt sind und sich
Anzeichen für eine Herz-Kreis-
lauf-Erkrankung bemerkbar ma-
chen: Atemnot, Schwindel, Oh-

Eine Untersuchung belegt, dass es gegensätzliche Entwicklungen bei der Bestattungskultur gibt. Foto: CMA

Pflegeagentur 24 Mettmann 
Mittelstr. 4 · 40822 Mettmann
www.pflegeagentur24-mettmann.de
Tel. 02104 952 80 93

Vermittlung von Betreuungs- 
und Pflegekräften aus Osteuropa. 
TÜV-geprüfte Qualität und
Persönliche Beratung.

24-STUNDENBETREUUNG 
IN DEN EIGENEN 4 WÄNDEN
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rensausen, Brustenge oder Kopf-
schmerzen. Man schätzt, dass
nur die Hälfte aller Betroffenen
von ihrer Erkrankung weiß und
dass sich von diesen wiederum
nur die Hälfte behandeln lässt,
weil ein erhöhter Blutdruck oft
als eine Bagatellerkrankung be-
trachtet wird. Ein erhöhter Blut-
druck ist jedoch behandlungs-
bedürftig. Schließlich drohen
Schlaganfall und Herzinfarkt als
Folgen der Erkrankung. „Deshalb
sollte jeder seinen Blutdruck re-
gelmäßig kontrollieren, zum Bei-
spiel in der Apotheke, beim Arzt-
besuch oder mit einem Selbst-
messgerät zu Hause“, sagt der
TK-Arzt. (pb) n

Vorsicht Seelenpfuscher

Experten warnen eindringlich:
„Depressionen, Essstörungen,
Panikattacken oder Missbrauchs-
erfahrungen gehören in die Hän-
de von professionellen Psycho-
therapeuten“, sagt eine Diplom-
Psychologin aus Hamburg. Wer
sich dennoch in die Hände spiri-
tueller Heiler begibt, riskiert oft
nicht nur viel Geld, sondern
auch die Gesundheit seiner Psy-
che. Statt Einfühlungsvermögen

gibt es für die Patienten extreme
Gefühle. Seelische Verletzungen
werden aufgerissen, die Betrof-
fenen allein gelassen. „Ein seriö-
ser Psychologe verspricht keine
schnelle Heilung für alles“, sagt
ein Diplom-Psychologe. „Der
Therapeut zeigt dem Patienten
mögliche Wege auf, gehen muss
der sie aber allein.“ Bei der Su-
che nach einem seriösen Thera-
peuten empfiehlt er unter ande-
rem den Berufsverband Deut-
scher Psychologinnen und
Psychologen e.V. (BDP) als An-
sprechpartner. Dort könne man
auch Tipps zur geeigneten The-
rapieform erhalten. Psychoanaly-
se, Tiefenpsychologische Psycho -
therapie, Verhaltenstherapie
und Gesprächspsychotherapie
sind nicht nur wissenschaftlich
anerkannte Verfahren, sondern
werden auch von gesetzlichen
Krankenkassen bezahlt. (pb) n

Senfkonsum senkt Krebsrisiko

Eine Forschergruppe um Prof. Dr.
Volker Mersch-Sundermann und
Dr. Evelyn Lamy am Institut für
Umweltmedizin und Kranken-
haushygiene der Universität Frei-
burg hat sowohl in einer Vorstu-

die in Kulturen menschlicher Zel-
len als auch in einer unabhängi-
gen Studie am Menschen nach-
gewiesen, dass handelsüblicher
scharfer Senf vor der Wirkung
krebsauslösender Stoffe, die mit
der Nahrung aufgenommen
werden, effektiv schützt. Die Pro-
banden der Studie nahmen täg-
lich 20 Gramm scharfen Senf zu
sich. Dann wurde ihnen Blut ab-
genommen und das Blut mit
krebsauslösenden Stoffen, soge-
nannten Karzinogenen, versetzt.
„Wir haben gesehen, dass weiße
Blutkörperchen von Probanden,
die vorher scharfen Senf konsu-
miert hatten, viel besser mit sol-
chen gefährlichen Substanzen
umgehen können“, erläutert 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
eine gewisse Zeit nach dem Kon-
sum von scharfem Senf anhält
und nicht, wie etwa für Vitamin
C gezeigt, nur sehr kurzfristig ist.
Regelmäßiger Konsum von
scharfem Senf könnte daher tat-
sächlich dazu beitragen, nach-
haltig das Krebsrisiko zu verrin-
gern. In den Vorversuchen an
menschlichen Zellkulturen konn-

te darüber hinaus auch nachge-
wiesen werden, dass Senfe mit
einem hohen Anteil an der
schärferen, braunen Senfsaat be-
sonders wirksam sind – je schär-
fer der Senf, desto stärker die
krebshemmende Wirkung. Die
krebshemmende Wirkung von
Senf ist auf die Gruppe der se-
kundären Pflanzenstoffe zurück-
zuführen, die allgemein „Senf -
öle“ genannt werden und für die
Schärfe in der Würzpaste verant-
wortlich sind. Diese werden
beim Verarbeiten oder auch Kau-

en von Senf freigesetzt und kön-
nen so vom Körper aufgenom-
men werden. Insgesamt entfal-
ten nur ganz bestimmte Obst-
und Gemüsesorten beziehungs-
weise deren Inhaltstoffe ein vor
Krebs schützendes Potenzial.
Solche Effekte werden als „Che-
moprävention“ bezeichnet. Che-
mopräventive Wirkung besitzen
beispielsweise Kohlsorten aus
der Familie der Kreuzblütenge-
wächse wie Brokkoli, Kohlrabi,
Weißkohl, aber auch Radieschen
und eben Senf. (pb) n

Das Bewusstsein für Risikofaktoren von Herz-Kreislauf-Erkrankungen muss
stärker in den Fokus rücken. Foto: Becel/Unilever Deutschland

Senf ist nicht nur eine leckere Würzpaste, der Verzehr kann auch das
Krebsrisiko senken. Foto: WordRidden / flickr

� Der Sinnesgarten unseres Wohnhauses lädt bei milden Temperaturen zu entspannten oder geselligen
Stunden ein. So veranstalten wir zum Beispiel Grillfeste oder Kaffeenachmittage.

� Gute Verbindung nach Düsseldorf und Langenfeld.
� Vielseitiges Freizeitprogramm, garantiert für jeden Geschmack etwas dabei. 
� Bei uns sind 115 Damen und Herren mit den unterschiedlichsten Lebensgeschichten zu Hause.

Alten- und Pflegeheim
Kurzzeitpflege / vorübergehendes Wohnen
CBT-Hausgemeinschaften

� Sie wollen sich Ihr eigenes Bild vom CBT-Wohnhaus 
Peter Hofer machen? 

� Sie möchten eine unserer Veranstaltungen besuchen? 
� Sie würden gerne bei uns zur Probe wohnen? 

Wir heißen Sie jederzeit herzlich willkommen!

CBT- Wohnhaus Peter Hofer
Peter-Hofer-Str. 2-6 . 40789 Monheim-Baumberg . Tel. 0 21 73 / 6 81-1 . www.cbt-gmbh.de
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Betrüger überrumpelten Senioren mit Falschgeld-Trick
Am Wuppertaler Landgericht läuft derzeit der Prozess gegen die Mitglieder einer Großfamilie wegen schweren Betrugs

Derzeit müssen sich sechs Mit-
glieder einer Großfamilie
wegen gewerbs- und banden-
mäßigen Betrugs vor der 1.
Großen Strafkammer des Wup-
pertaler Landgerichts verant-
worten. Insgesamt sollen
260 000 Euro erbeutet worden
sein – zu den Geschädigten ge-
hören auch Senioren aus dem
Kreis Mettmann.

Falschgeld

Die Betrüger 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 Gesprä-
chen darum gegangen sein, die
Opfer in dem Glauben zu lassen,
dass sie im Besitz von Falschgeld
seien. Am Telefon sollten die Ge-
schädigten die Seriennummer
ihrer Geldscheine vorlesen, die-
se dann in einen Briefumschlag
legen und einem weiteren „Be-
amten” an der Tür übergeben.
Laut Staatsanwaltschaft soll der
Komplize an der Haustür er-
schienen sein, um das Geld in
Empfang zu nehmen. Auch den-
jenigen, die in Furcht um ihr Er-
spartes über Herzrasen und
Angst klagten, wurde per Tele-
fon der „hilfreiche Kriminalbeam-

te an der Haustür“ in Aussicht
gestellt, der sich um Geld und
menschliche Nöte kümmern
werde. Wem all das suspekt vor-
kam, der wurde einfach in die
Wohnung gedrängt, um dort da-
bei zuschauen zu müssen, wie
Geld und Schmuck in den Ta-
schen verstaut wurden. 

Gutgläubige Opfer

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

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

Anklage

Überwiegend gelassen hatten
die Angeklagten die Verlesung
der Anklage über sich ergehen
lassen. Die Männer sollen alle
miteinander verwandt und Mit-
glieder einer Großfamilie sein.
Sie sind zwischen 25 und 52 Jah-
re alt. Einige besitzen die deut-

sche Staatsbürgerschaft, einer
ist Serbe und einer US-Amerika-
ner. Ihre Opfer fanden die mut-
maßlichen Täter 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 für ihre
Beutezüge auch in Hotels über-
nachtet haben.

Recht und Gesetz

Alte und zuweilen hilfsbedürfti-
ge Menschen zu betrügen und
sie in Angst und Schrecken zu
versetzen: Das allein genügt
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 erzählen, wie sich alles ge-
nau zugetragen hat. Üblicher-
weise wirkt sich ein solches Ge-
ständnis strafmildernd aus. 

Zeugenanhörung

Im Verhandlungsverlauf sollen
auch die Opfer in überwiegend
hohem Seniorenalter gehört
werden. Für sie dürfte es wohl
an eine Zumutung grenzen, sich
den Tätern nochmals auszuset-
zen. Auf ein „Rechtsgespräch“,
welches das Verfahren mittels
außergerichtlicher Absprachen
hätte verkürzen können, wollte
sich die Staatsanwaltschaft aus
unterschiedlichsten Gründen
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 Frühjahr 2017 gerech-
net.

(SABINE MAGUIRE) n

Sechs Angeklagten wird derzeit vor der 1. Großen Strafkammer des Wuppertaler Landgerichts der Prozess wegen
Betruges gemacht. Fotos (4): Maguire

Insgesamt 39 Vergehen sind aktenkundig. Allein die Verlesung der
Anklageschrift dauerte drei Stunden.

Die Angeklagten gehören zu einer Großfamilie. Ihnen drohen Freiheitsstrafen von einem Jahr bis zu
zehn Jahren.
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„Das ist für uns ein Perspektivenwechsel“
Das Naturschutzzentrum Bruchhausen in Erkrath ist nun eines von acht NRW-Regionalzentren für Bildung für nachhaltige Entwicklung

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

Perspektivenwechsel

Was sich auf den ersten Blick
recht sperrig und nach viel Büro-
kratie anhört, soll nun schnell
konkret werden. Für Karin Blo-
menkamp heißt das vor allem,
dass sie gemeinsam mit ihren
Mitstreitern noch viele Tage und
Wochen damit zubringen wird,
das neue Konzept mit Leben zu
füllen. „Das ist für uns ein Per-
spektivenwechsel“, sagt sie über
all das, was sich inhaltlich dahin-
ter verbirgt, nun ein BNE-Regio-
nalzentrum zu sein. Sei es bis-
lang im NSZ vorwiegend um
Ökologie gegangen, so werde
man zukünftig alle Facetten
nachhaltiger Lebensentwürfe
beleuchten und sie in konkrete
Angebote umsetzen. Klima, Kon-
sumverhalten, Ernährung: All
das wird dazugehören, wenn es
um Nachhaltigkeit geht. 

Vernetzungstreffen

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

Tiergestützte Pädagogik

Ein erster Schritt ist bereits ge-
macht: Das Naturschutzzentrum
engagiert sich beim kreisweiten
SKFM-Projekt „Zündstoff“, bei
dem Schulverweigerern der
Weg zurück ins Klassenzimmer
geebnet werden soll. „Mit tier -
gestützter Pädagogik lässt 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 pädagogischen Brücken-
schlag zu ermöglichen. Auch bei
der Sprachförderung von Flücht-
lingskindern möchte man sich
zukünftig engagieren. „Wenn sie
den Ziegen oder den Eseln
gegenüberstehen, sind alle Be-
rührungsängste vergessen und
sie plaudern munter drauflos“,
weiß die Leiterin des Natur-
schutzzentrums.

Landeszuschuss

Das Projekt ist bis zum März
2017 befristet und wird mit
38 000 Euro bezuschusst. Ein An-
trag auf die Verlängerung bis
zum Jahresende läuft bereits
und auch danach kann jährlich
ein solcher Verlängerungsantrag
gestellt werden. Durch die finan-
zielle Unterstützung ist es mög-
lich, zusätzliche Honorarkräfte
einzustellen, um so umweltpä-
dagogische Angebote in den
Schulen und Kindergärten im

Kreis Mettmann zu etablieren.
Nachdenken will man in Bruch-
hausen auch über den Einsatz
von Schulbussen. „Wir haben die
Erfahrung gemacht, dass der
lange Weg von der Bushaltestel-
le zu uns gerade für jüngere
Schüler eine Hürde darstellt“, so
Karin Blomenkamp. All das hört
sich jedenfalls nach einem nach-
haltigen Konzept an – und da-
rum sollte es bei Bildung für
nachhaltige Entwicklung
schließlich auch gehen.

(SABINE MAGUIRE) n

(SM) Das Naturschutzzen-
trum Bruchhausen ist eines
von landesweit acht Regio-
nalzentren für Bildung für
nachhaltige Entwicklung
(BNE) und wird dafür vom
Land NRW finanziell geför-
dert. Bis Ende März werden
damit Umweltbildungs-
und Vernetzungsaktivitäten
des Naturschutzzentrums fi-
nanziell abgesichert. Im
Rahmen des Projektes sind
außerschulische Umweltbil-
dungsangebote und urba-
nes Gärtners mit Kindern
und Erwachsenen ebenso
geplant wie eine Koopera-
tion mit der Uni Wuppertal
und die Unterstützung der
kreisweiten Kampagne
„Schule der Zukunft“. n

Aktivitäten

Seit Jahren dreht sich im NSZ Bruchhausen alles um Umwelt- und
Naturschutz. Fotos (5): NSZ Bruchhausen

Die beiden Esel gehören zur Beweidungsgruppe auf dem weitläufigen
Gelände.

Regelmäßig lädt das NSZ Bruchhausen zum Erntedankfest und besonderen
Aktionen ein.

Ein Schwerpunkt liegt auf Bildungs- und Freizeitangeboten für Kinder.

Die vierbeinigen Bewohner sind ziemlich neugierig.
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In den Fußball-Amateurligen
genießen die Klubs die Winter-
pause. Erst am 5. März 2017
geht es im Ligenspielbetrieb
weiter, die ersten zwei Rück-
rundenspieltage sind bereits
absolviert. Die Bilanz der Ver-
eine aus Langenfeld und Mon-
heim von Oberliga bis zur
Kreisliga A sieht insgesamt
sehr erfreulich aus. Wir analy-
sieren kurz das bisherige Ge-
schehen und präsentieren Ih-
nen die Elf die Hinrunde. Be-
rücksichtigt sind hierbei die
Spieler der jeweils ersten
Mannschaften. 

OBERLIGA NORDRHEIN

Die SF Baumberg (SFB) haben
nach dem sofortigen Wiederauf-
stieg trotz arger Personalsorgen
eine bislang mehr als ordentli-
che Serie gespielt. Platz zehn (25
Punkte) mit einem positiven Tor-
verhältnis (40:35) sind nach 19
Spielen eine gute Basis für das
große Ziel Klassenerhalt. Der
Vorsprung auf die Abstiegsre-
gion (vier Absteiger) beträgt
acht Zähler. Die Sportfreunde
haben die drittstärkste Offensive
und mit Robin Hömig (zwölf
Treffer/Zweiter der Torjägerliste)
einen der torgefährlichsten und
stärksten Mittelfeldspieler der Li-
ga. Dabei war die Mannschaft
von SFB-Trainer Salah El Halimi
seit Saisonbeginn immer wieder
von schweren Verletzungen be-
troffen (insbesondere mit
schweren Knieverletzungen). Zu-
letzt erwischte es mit Defensiv-
spezialist Kosi Saka (Innenban-
driss im Knie) einen weiteren
Leistungsträger. „Die Ausfälle
wichtiger Pfeiler sind nicht so
einfach zu ersetzen. Da muss ich
den Hut ziehen vor unseren jun-
gen Spielern, die eingesprungen
sind. Wir sind sehr froh, dass die
Jungs das so gut aufgefangen
haben”, erklärt El Halimi, "unsere
Platzierung ist unter diesen Um-
ständen sehr erfreulich." Die
Winterpause kam Baumberg da-
her gerade recht. „Unser Tank ist
auf Reserve. Die Jungs gehen
auf dem Zahnfleisch.” Im Achtel-
finale des Niederrheinpokals ver-
lor Baumberg beim Regionalli-
gisten RW Essen (0:4). In der
Oberliga geht es nach der Win-

terpause am 5. März 2017 mit
dem Heimspiel gegen den SC
West wieder los, ehe das Kreis-
derby beim VfB Hilden (12.
März) auf dem Programm steht.
Allerdings muss Baumberg ab
März auf seinen überragenden
Defensiv-Allrounder Patrick
Jöcks verzichten, der im Rah-
men seines Sportstudiums ein
Praktikum (bis Juli 2017) beim
Bundesligisten 1899 Hoffen-
heim absolviert. 

LANDESLIGA 

Der 1. FC Monheim (FCM) kann
auf das sportlich erfolgreichste
Jahr der inzwischen 106-jähri-
gen Vereinsgeschichte zurückbli-
cken. Dem triumphalen Aufstieg
in die Landesliga folgte eine tol-
le erste Halbserie. Der Aufsteiger
liegt trotz einiger Personalpro-
bleme nach 19 Punktspielen als
Tabellenvierter (38 Zähler) hin-
ter dem punktgleichen SC Vel-
bert, dem Zweiten FSV Vohwin-
kel (41) und Spitzenreiter Düssel-
dorfer SC 99 (42) in aussichtsrei-
cher Position zu den Aufstieg-
splätzen. Der Meister steigt di-
rekt in die Oberliga auf, der Vize-
meister spielt eine Qualifikation
(Hin- und Rückspiel) gegen den
Zweiten der Gruppe 2. „Träumen
ist erlaubt, das ist ein großarti-
ger Erfolg für den ganzen Ver-
ein”, freut sich FCM-Coach Den-
nis Ruess, der im Trainerteam
mit Manuel Windges und Basti-
an Jensterle seit Dezember 2014
die Mannschaft betreut. Das pri-
märe Ziel Klassenerhalt hat der
FCM praktisch in der Tasche. „Al-
les was in der Rückrunde kommt
ist Bonus”, meint Ruess und tritt
zugleich die Euphoriebremse.
„Das Wachstum soll bei uns in
Ruhe und ohne Stress erfolgen.
Die Oberliga ist eine ganz ande-
re Hausnummer, schon alleine
von der logistischen Planung.”
Zum Start nach der Winterpause
warten im Rheinstadion gleich
zwei Heimspiele auf die FCM-
Fans: am 5. März 2017 gegen
den SC Union Nettetal und am
12. März gegen den Rather SV.
Dann ist auch der neue FCM-
Stürmer Derman Disbudak (zu-
letzt FC Mönchengladbach/da-
vor Düsseldorfer SC 99) spielbe-
rechtigt. 

BEZIRKSLIGA

Als die positive Überraschung
der bisherigen Saison darf man
den SSV Berghausen bezeich-
nen. Das Team von SSV-Coach
Siegfried Lehnert, in der Vorsai-
son lange in den Abstiegskampf
verwickelt, hat sich in der Be-
zirksliga Gruppe 2 in der Spitzen-
gruppe festgesetzt und liegt als
Dritter punktgleich hinter dem
Zweiten VfB Hilden 03 II (beide
35 Zähler) – mit drei Punkten
Rückstand auf Tabellenführer
MSV Düsseldorf, der nach der
Winterpause am 5. März 2017 im
Gipfeltreffen zu Gast an der
Baumberger Straße ist. Auch in
der Bezirksliga steigt der Meister
direkt auf und der Zweite be-
streitet eine Aufstiegs-Qualifika-
tion. Den Höhenflug trotz zahl-
reicher personeller Ausfälle be-
gründet Lehnert: „Die Mann-
schaft tritt als Kollektiv toll auf.
Wir sind von Qualität und Quan-
tität hervorragend aufgestellt.”
Der SSV-Coach bleibt aber auf
dem Teppich. „Wir beschäftigen
uns nicht mit dem Aufstieg.” In
der Vorbereitung ist der SSV Aus-
richter des Hallenturniers um
den Blumentopf-Cup (15. Januar
2017, Sporthalle Konrad-Ade-
nauer-Gymnasium). Eine Woche
zuvor, am 7. Januar, steigen in

der KAG-Halle die Langenfelder
Hallenfußball-Stadtmeisterschaf-
ten. Hier tritt der SC Reusrath
(SCR) als Titelverteidiger an. Die
Mannschaft von SCR-Trainer Ralf
Dietrich hat in der Bezirksliga-Pa-
rallelgruppe 1 bislang ebenfalls
eine hervorragende Serie absol-
viert und überwintert auf dem
fünften Platz (32 Punkte). Im
zweiten Jahr des Neuaufbaus
unter Dietrich hat sich das SCR-
Team glänzend eingespielt und
in der Liga etabliert. Ein Volltref-
fer war die Verpflichtung von
Torjäger Marvin Grober (19 Tref-
fer/kam vom 1. FC Monheim).
„Unserem Ziel von 40 Punkten
sind wir schon ziemlich nah. Ich
warne aber davor, zu euphorisch
zu sein”, meint Dietrich. Zum
Start nach der Winterpause geht
es am 5. März 2017 zum unange-
fochtenen Spitzenreiter FC Rem-
scheid. In der ersten Runde des
Kreispokal überraschte der SCR
mit einem 4:2-Sieg beim 1. FC
Monheim. 

KREISLIGA A

Der HSV Langenfeld will im
neuen Jahr als Tabellenzweiter
(40 Punkte/18 Spiele) den Spit-
zenreiter TSV Aufderhöhe
(41/16) angreifen und den
Traum vom Aufstieg wahr wer-
den lassen. Nur der Meister

steigt in die Bezirksliga auf. „Wir
haben noch Luft nach oben und
agieren nach vorne zu statisch”,
weiß HSV-Trainer Daniel Ger-
hardt, „von der Tabelle sind wir
im Soll, haben aber einige Punk-
te liegen lassen.” Bitter: Abwehr-
chef Julian Lucas-Ramos (Knie-
verletzung) muss seine Lauf-
bahn beenden und der aus Gha-
na geflüchtete Jude Agree, der
im defensiven Mittelfeld stark
aufspielte, ist in ein Aufnahmela-
ger nach Euskirchen versetzt
worden. Auch der 1. FC Mon-
heim II (36 Punkte) könnte als
Dritter noch in den Titelkampf
eingreifen. Die Zweitvertretun-
gen der SF Baumberg und des
SSV Berghausen liegen punkt-
gleich (beide 23 Zähler) im
Mittelfeld der Tabelle. TuSpo
Richrath möchte sich im zwei-
ten Jahr nach dem Neustart in
der Liga etablieren, holte aber
aus den letzten fünf Spielen nur
einen Punkt und rutschte auf
Rang elf an (22 Punkte). Der Vor-
sprung auf die Abstiegsplätze
beträgt fünf Zähler. Nach dem
Stand der Dinge steigen drei Te-
ams ab (maximal fünf Absteiger).
„Wir müssen uns über den ein
oder anderen Punktverlust är-
gern. Ausfälle im Kader können
wir noch nicht kompensieren”,
sagt TuSpo-Coach Daniel Hon-
nef. (FRANK SIMONS) n

Fußball: Die Elf der Hinrunde
Von Oberliga bis Kreisliga A in Langenfeld und Monheim

Im weiteren Kreis; Tor: André Maczkowiak (1. FC Monheim), Tim Hechler (SC Reusrath), Christian Cyrys (HSV
Langenfeld). 
Abwehr: Christian Krone (SF Baumberg), Robin Reuter (SSV Berghausen), Tom Volkmann (SC Reusrath), Jens
Weidenmüller (HSV Langenfeld). 
Mittelfeld: Robin Scholer (SSV Berghausen), Florian Neß (HSV Langenfeld), Benedikt Kremer (TuSpo Richrath). 
Sturm: Timo Kruse (SSV Berghausen), Moritz Kaufmann (SC Reusrath), Calvin Klein (TuSpo Richrath). 

Miles Adeoye
(1. FC Monheim)

Karim Afkir
(1. FC Monheim)

Robin Hömig
(SF Baumberg)

Markus Böwing
(SSV Berghausen)

Ivan Pusic
(SF Baumberg)

Marvin Grober
(SC Reusrath)

Martin Czogalla
(HSV Langenfeld)

Alex Karachristos
(1. FC Monheim)

Yannic Intven
(1. FC Monheim)

Patrick Jöcks
(SF Baumberg)

Daniel Schwabke
(SF Baumberg)
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Alte Liebe rostet (nicht) 

Die Liebe der Deutschen zu ih-
rem Auto ist bekanntlich groß.
Wer sich einmal mit seinem Wa-
gen angefreundet hat, gibt ihn
so schnell nicht wieder her. Das
zeigt eine repräsentative forsa-
Umfrage im Auftrag von Cos-
mosDirekt. Knapp jeder vierte
Autoeigentümer (24 Prozent)
besitzt seinen Wagen schon
länger als sieben Jahre. Eine Be-
sitzdauer von derzeit zwei bis
drei Jahren geben 26 Prozent
der Befragten an. Gerade Fahr-
anfänger sollten keine Autos
kaufen, die vor dem Jahr 2000
zugelassen wurden. Erst ab dem
Jahr 1997 haben sich Verbrau-
cher-Crashtests etabliert, die zu
mehr passiver Sicherheit führ-
ten. Ebenfalls sollte man darauf
achten, dass der Gebrauchtwa-
gen mit ABS, Airbags und ESP
ausgestattet ist. „Je älter das
Fahrzeug, desto wichtiger ist ei-
ne zuverlässige beziehungs-
weise regelmäßige Wartung. Ins-
besondere Verschleiß kann zu Si-
cherheitsmängeln führen, die ei-
ne Gefahr für Fahrer, Mitfahrer
und andere Verkehrsteilnehmer
darstellt“, so Roman Wagner, Kfz-
Versicherungsexperte von Cos-
mosDirekt. (pb) n

Ab in die Werkstatt

Alle zwei Jahre müssen Autos
zur Hauptuntersuchung – oder
zum TÜV, wie die meisten Auto-
fahrer sie nach der bedeutend-
sten Prüforganisation nennen.

Gerade bei älteren Autos fährt
häufig die Sorge mit, ob die Pla-
kette noch einmal erteilt wird.
Tipps von TÜV SÜD, damit die
HU nicht zur Zitterpartie wird.
Licht: Xenon, LED, Laser – trotz
der rasanten Entwicklung in der
Beleuchtungstechnologie füh-
ren Lichtmängel seit Jahren mit
rund 30 Prozent die Listen an.
Die Funktion von Scheinwerfern
und Signallichtern kann jeder
Autofahrer selbst prüfen. Es ist
also total überflüssig, dass ein
Auto mit defekter Beleuchtung
überhaupt vorgeführt wird. Mo-
derne Fahrzeuge zeigen einen
Lampenausfall zudem im Cock-
pit an. Bremsen: Beim Sicher-
heitssystem Nummer eins, den
Bremsen, gehen die Prüfer kei-
nen Kompromiss ein. Was hier
an Reparaturen gefordert wird,
ist ein absolutes Muss. Die In-
spektion einer Bremsanlage er-
fordert viel Fachkenntnis. Der
Werkstattmeister sagt, was zu
tun ist – oder aber der Ingenieur
an der Prüfstelle. Reifen: Mit we-
niger als 1,6 Millimeter Profil
braucht niemand zur Prüfstelle
zu fahren. Ein paar genaue Bli-
cke auf den Zustand der Gum-
mis stellen sicher, dass der Weg
auch nicht mit anderweitig ge-
schädigten Reifen angetreten
wird. Entgegen einer landläufi-
gen Meinung ist das Reifenalter
allein aber kein Grund zur Ableh-
nung. Abgas: Ohne eine bestan-
dene Abgasuntersuchung gibt
es keine Plakette. Zu hohe Emis-
sionswerte liegen nur selten am
Katalysator. In den meisten Fäl-
len genügen schon frische Zünd-
kerzen und ein neuer Luftfilter.

In schwierigeren Fällen und vor
allem beim Diesel können schon
mal die Einspritzdüsen oder Luft-
massenmesser fällig werden.
Sicht: Verschlissene Scheibenwi-
scher schränken den Blick auf
die Straße bei Regen sowie die
Chancen auf die Plakette ein. Ihr
Tausch – auch am Heck – ist kei-
ne große Sache. Anders sieht es
aus, wenn die Scheibe durch
Steinschläge oder viele Kratzer
im Sichtbereich nicht mehr die
Ansprüche an eine ausreichen-
de Sicht erfüllt. (pb) n

Nie ohne Probefahrt

Wer sich für einen Gebrauchten
entscheidet, sollte einiges be-
achten – damit der Schnäpp-
chentraum nicht zum Trauma
wird. Steht der Wagen live vor ei-
nem, sollte man sich nicht vom
frisch polierten Lack blenden las-
sen, sondern die Außenhaut ge-
nau unter die Lupe nehmen –
am besten bei gutem Wetter
und unter freiem Himmel. Um
Korrosionsschäden zu entlarven,
sollten vor allem die Kotflügel,
die Kanten und Falze an den Tü-
ren, die Türschweller, die Boden-
bleche im Innenraum (Teppiche
oder Matten hochheben), die
oberen Aufhängungen der Fe-
derbeine (Domlager) und soweit
möglich auch der Zustand des
Unterbodens penibel ins Visier
genommen werden. Gerade bei
sportlichen Fahrzeugen ist der
Basteltrieb der Besitzer groß.
Deshalb sollten sich Interessen-
ten solcher Fahrzeuge alle Um-
bauten zeigen lassen. Tuning-
Auspuff, Sportspiegel, Distanz-
scheiben, Tieferlegung, Breitrei-
fen – Teile, die alle für sich eine
Allgemeine Betriebserlaubnis
benötigen und von einer Prüfge-
sellschaft abgenommen und in
die Fahrzeugpapiere eingetra-
gen werden müssen. Beim Mo-

torraum zählen primär der Zu-
stand der Schläuche und der
Stand der Flüssigkeiten bei Öl,
Kühlmittel, Bremse, Servolen-
kung und Batterie – alles Grad-
messer für Pflege und Wartung.
Tipp: Ölspuren im Kühlwasser
deuten auf einen Defekt der Zy-
linderkopfdichtung hin. Eben-
falls sollte man einen Blick auf
die Reifen werfen. Erstes Gebot
beim Gebrauchtwagenkauf –
nicht ohne Probefahrt! Dazu ge-
hört auch eine Autobahnfahrt.
Denn viele Fehler, beispiels-

weise an Fahrwerk, Lenkung
und vieles mehr, werden erst bei
höheren Geschwindigkeiten ent-
larvt. Die Gänge sollten sich oh-
ne Hakeleien und kratzende Ge-
räusche einlegen lassen. Das
Lenkrad darf nicht flattern und
das Bremspedal nicht pulsieren,
andernfalls sind womöglich die
Räder schlecht ausgewuchtet
oder die Bremsscheiben beschä-
digt. Ein Blick ins Serviceheft
gibt Aufschluss über Kilometer-
stand, durchgeführte Inspektio-
nen und Reparaturen. (pb) n

Vor dem TÜV-Besuch empfiehlt sich bei älteren Fahrzeugen ein Besuch in
der Werkstatt. Foto: TÜV SÜD

Lkw-Unfälle am Stauende sind keine Seltenheit und haben häufig tödliche
Folgen. Foto: ADAC

SEYFFARTH    Autoteile  |  Werkzeuge  |  Zweirad 
Hans-Böckler-Str. 23  |  40764 Langenfeld  |  Fon 02173 - 995812  |  www.seyffarth.de
Öffnungszeiten: Mo.-Fr. 9.00-18.00 Uhr und Sa. 9.00-13.00 Uhr

Gut gerüstet
Schneeketten & Dachboxen von  
Fahren Sie sicher und gut verpackt auf schneebedeckten Straßen. 

Die innovativen Schneeketten von Thule lassen sich schnell, intuitiv 
und leicht anbringen. Mit einer schnittigen, eleganten Thule Dach-
box transportieren Sie Ihre komplette Winterausrüstung sicher 
und trocken in den Schnee. 
Sie erhalten einen 10€ Einkaufs-
gutschein beim Kauf einer Thule 
Dachbox oder eines Thule Schnee-
ketten-Sets. 

THULE Aktion gültig 
für alle Dachboxen & 
Schneeketten  
bis 15.02.2017



Das Sportjahr 2016 in Mon-
heim ist Geschichte – und bie-
tet reichlich Diskussionsstoff.
Von Aufstiegsfeiern bis zu tra-
ditionellen Veranstaltungen.
Wir bieten eine Fotoauswahl
aus unserem Fotoarchiv des
Sportjahres 2016 – ohne An-
spruch auf Vollständigkeit. 

Bild 1: Monheim ist mit dem 1.
FC Monheim und den SF Baum-
berg die Fußball-Hochburg im
Fußballkreis Solingen. Der 1. FC
Monheim feierte in 2016 das
sportlich erfolgreichste Jahr der
Vereinsgeschichte. Nach einer
triumphalen Saison (ohne
Niederlage) stand die Bezirksli-

ga-Meisterschaft und der Auf-
stieg in die Landesliga frühzeitig
fest. Auch eine Klasse höher
setzte der Aufsteiger seinen Hö-
henflug fort und lässt die Fans
sogar vom Durchmarsch in die
Oberliga träumen. Alle weiteren
Infos zum aktuellen Fußballge-
schehen lesen Sie bitte in dieser
Ausgabe in unserem Fußball-Ar-
tikel mit der Elf der Hinrunde. 

Bild 2: Der Gänseliesellauf der
SG Monheim (SGM) ist die größ-
te Sportveranstaltung in der
Stadt. Der beliebte traditionelle
Volkslauf stand im vergangenen
Jahr in seiner 32. Auflage mit ei-
ner Premiere auf dem Pro-
gramm. Erstmalig ging es über
die umgebaute Krischerstraße.
1400 Teilnehmer waren am Start,
von den Bambinis (über 900 Me-
ter) bis zu den Athleten beim
Hauptlauf über zehn Kilometer,
der auch zur Laufserie des nean-
derland cups zählt.

Bild 3: Die Fußballer der SF
Baumberg grüßten 2016 wieder
als Oberligist und bleiben der
klassenhöchste Verein im Fuß-
ballkreis. Der sofortige Wieder-
aufstieg in die fünfthöchste Liga
gelang mit einer beeindrucken-
den Landesliga-Meisterschaft.
Dazu feierten die Sportfreunde
nach dem Kantersieg im Kreis-
pokalfinale (10:1 gegen Post SV
Solingen) das Double. In der lau-
fenden Oberliga-Saison liegt
Baumberg im Kampf um den
Klassenerhalt gut im Rennen. 

Bild 4: Nicht nur dem Baumber-
ger TSC (BTSC), hinter der SGM
der zweitgrößte Sportverein der
Stadt, liegt besonders die Förde-
rung der Kinder und Jugend-
lichen am Herzen. Eine Premiere
beim BTSC war die Kinderturn -
show, bei der 130 Kinder über
500 Zuschauer in der Sporthalle
des Otto-Hahn-Gymnasiums mit
ihren Vorführungen aus der bun-
ten Palette des Kinderturnens
begeisterten. 

Bild 5: Der Tennisclub Blau-Weiß
Monheim feierte im April sein
50-jähriges Jubiläum. Auch der
TC Blau-Weiß pflegt seine Nach-
wuchsarbeit. Die Hälfte der et-
was über 200 Mitglieder sind
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Das Sportjahr in Monheim mit den Bildern des Jahres
Von Monheim als Fußball-Hochburg, traditionellen Veranstaltungen oder der Nachwuchsförderung
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Kinder und Jugendliche. Die neu
gemeldete Damenmannschaft
bildet sich aus vielen eigenen
Nachwuchsspielerinnen 

Bild 6: Eine langjährige Tradi-
tion ist die vom Stadtsportver-
band durchgeführte Sportlereh-

rung, bei der auch die Auszeich-
nung fürs Ehrenamt im Mittel-
punkt steht. Diesmal wurde
Reinhard Brasse (SG Monheim
und Stadtsportverband) für sein
sportliches Lebenswerk geehrt.
Die C-Juniorenhandballer der
SG Monheim und Sportchef Karl-

Heinz Göbel (mitte) freuten sich
mit dem Sportfunktionär. 

Bild 7: Der Monheimer Kanu-
Club unter Leitung von Cheftrai-
ner Sven Rottenberger zählt seit
Jahrzehnten zu den erfolgreich-
sten Sportvereinen der Stadt
und bringt immer wieder Top-
Kanuten hervor. Aktuell zum Bei-
spiel Maike Rummler, die jetzt in
den Bundeskader berufen wor-
den ist. Die 15-Jährige wurde
zum dritten Mal in Folge West-
deutsche Meisterin im Einer-Ka-
jak und holte bei den Deutschen
Meisterschaften der Jugend/Ju-
nioren die Bronzemedaille. 

Bild 8: Das traditionelle Ok -
toberturnier des Reit- und Fahr-
vereins Monheim auf Gut Blee
gehört zu den 50 wichtigsten
Reitturnieren in Deutschland.
Hausherr Volker Höltgen, in den
80er Jahren im C-Kader der Na-
tionalmannschaft, gewann beim
vergangenen Herbstturnier wie-
der einige Wertungsspringen

und unterstrich erneut seine
sportliche Klasse. 

Bild 9: Er läuft und läuft und
läuft. Marathon-Experte Wolf-
gang Vogt von der LG Mon-
heim/Baumberg (rechts/neben
Andreas Jago) bestritt in Köln

seinen 250. Marathon. In der
Domstadt lief der Monheimer
im Jahr 2000 auch seinen ersten
Marathon. Seitdem hat Vogt in
98 Städten, 22 Ländern und auf
drei Kontinenten seine Mara-
thons absolviert. 

(FRANK SIMONS) n
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Zu viel Süßes meiden 

Stollen, Glühwein, Zimtsterne –
in der Vorweihnachtszeit wurde
wieder ordentlich geschlemmt.
Dazu kamen Rotwein, Bier und
Likör, die dafür sorgten, dass das
Ganze nicht trocken in den Ma-
gen rutschen musste. Die Fol-
gen sind Speckröllchen und Fett-
polster, die sich hartnäckig an
Bauch, Hüfte und Oberschenkel
festsetzen. Fett und Zucker kann
der Körper nicht verwerten,
wenn man zu viel davon isst.
Überschüssige Kalorien werden
als Energievorrat in den Fettzel-
len unter der Haut, an den Hüf-
ten und im Bauch um die Orga-
ne eingelagert. Anders als bei
Brot, Kartoffeln, Gemüse und
Obst fordert der Körper bei Sü-
ßem schnell wieder Nachschub,
weil die süßen 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. Außerdem verarbeitet die
Leber den Alkohol bevorzugt
und schöpft daraus Energie, an-
dere Nahrungsbestandteile müs-
sen warten. (pb) n

Regeln für einen
gesunden Saunabesuch

Saunabesuche stärken das Im-
munsystem, sind gut für die
Atemwege und trainieren Herz
und Kreislauf. Da machen Kinder
keine Ausnahme. Kinder profitie-
ren gesundheitlich von dem
Schwitzbad. „Saunieren härtet
ab. Und das ist bei Kindern be-
sonders wichtig, da sie mehr In-
fekte erleiden als Erwachsene“,
weiß ein DAK-Experte und Kin-
derarzt. „Nur bei Kindern unter
fünf Jahren sollte man vorher
den Kinderarzt fragen.“ Bevor es
in die Sauna geht, sollte sich
allerdings erst einmal jeder mit
den Verhaltensregeln vertraut
machen. Für Kinder, ältere Men-
schen und Saunaanfänger ist es
sinnvoll, zunächst die untere
Bank zu benutzen. Erst nach ei-

ner Eingewöhnungsphase kön-
nen die „höheren Regionen“ aus-
probiert werden. „Da Kinder
schneller schwitzen, dürfen sie
höchstens fünf bis zehn Minu-
ten in die Sauna“, rät der DAK-Ex-
perte. „Bei der anschließenden
Ruhephase sollten Eltern eben-
falls beachten, dass Kinder
schneller auskühlen.“ Kranke Kin-
der gehören nicht in die Sauna.
Das gilt auch für Erwachsene
mit einem grippalen Infekt. Per-
sonen mit Bluthochdruck und
Lungenerkrankungen dürfen
ebenfalls nicht in die Sauna. In
diesen Fällen würde die positive
Wirkung der Sauna ins Gegen-
teil umschlagen. Mindestens
zwei Stunden dauert ein ent-
spannter Saunabesuch. Drei Sau-
nagänge – immer bestehend
aus zehn bis 15 Minuten Schwit-
zen, Abkühlung und Ruhe – sind
optimal. Beim Schwitzen liegt
man flach, um den Körper
gleichmäßig zu erwärmen. 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-
gängen sollten Sie keinesfalls es-
sen und möglichst nichts trin-
ken (das mindert den Reini-
gungseffekt von innen). Nach
dem letzten Saunagang müssen
Sie viel trinken, um Ihren Flüssig-
keitshaushalt wieder auszuglei-
chen. (pb) n

Joggen im Winter

Wer im Winter beim Sport eine
Pause einlegt, fühlt sich häufig
schlapp und unausgeglichen.
Dabei gibt es auch in der kalten
Jahreszeit viele Möglichkeiten,
sich zu bewegen. Wer es ge-
wöhnt 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“, rät
eine AOK-Ärztin. Eine optimale
Wintersportart ist Nordic Wal-
king – dabei wird der Oberkör-
per gleich mittrainiert und es be-
steht weniger die Gefahr als
beim Joggen, auf feuchten oder
vereisten Böden auszurutschen.
Auch Trainierte sollten darauf
achten, nicht zu schnell zu jog-
gen oder zu walken. Wer sich
während des Laufens noch
unterhalten kann, hat in der Re-
gel das richtige Tempo. (pb) n

Dem Winterblues trotzen

Kurze Tage und Schmuddel -
wetter – im Winter ist es mit
dem sonnigen Gemüt nicht weit
her. Vor allem Frauen leiden häu-
fig unter dem sogenannten
Winterblues, einer depressiven
Verstimmung. Generell handelt
es sich beim Winterblues um ei-
ne harmlosere Variante der sai-
sonal abhängigen Depression,

auch SAD – Seasonal Affective
Disorder – genannt. In südlichen
Ländern ist die Anzahl der Be-
troffenen geringer, beispiels-
weise kennt man in den Mittel-
meerländern den Winterblues
kaum. Die genauen Ursachen
der Winterdepression sind noch
unklar. Aber Methoden gegen
SAD sind schon gefunden wor-
den: Jeder Sonnenstrahl erhellt
das Gemüt. Genießen Sie die
Wintersonne und gehen Sie so
oft wie möglich an die frische
Luft. Meiden Sie möglichst dun-
kle Räume. Lassen Sie viel Tages-
licht in die Wohnung und sor-
gen Sie für eine helle Raumbe-
leuchtung. Frisches Obst und
Gemüse liefern wichtige Vitami-
ne und Mineralstoffe. Sie brin-
gen Körper und Geist wieder auf
Trab. Vor allem Bananen enthal-
ten die Hormonstoffe Serotonin
und Norepinephrin, die für posi-
tives Denken mitverantwortlich
sind. Trinken Sie ausreichend.
Über den Tag verteilt sollten es
etwa zwei Liter sein – am besten
stilles Mineralwasser. Auch Grü-
ner- oder Kräutertee eignen sich
gut. (pb) n

Ein gemeinsamer Saunabesuch stärkt auch die emotionale Beziehung.
Foto: DAK

fit  &&  wwell 

10 Jahre
Frauensport Langenfeld
• keine Aufnahmegebühr
• keine versteckten Kosten

• ausgebildete Trainerinnen
• persönliche Betreuung
• Spaß und Motivation
• Reha-Training

Probetermin buchen
02173 - 203 55 40
www.fitandwell-langenfeld.de

Von Frauen – für Frauen
Werde Teil unserer Gruppe!


