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Liebe Leserinnen , liebe Leser, 
heute leben wir in schwierigen Zeiten. Alles ändert sich gerade und alte Sicherheiten lösen sich 
auf. Aber trotzdem sollten wir optimistisch in die Zukunft schauen und nicht alles direkt verteufeln. 
Wir freuen uns, dass wir Ihnen als Seniorenrat in vielen Punkten mit Rat und Tat zur Seite stehen 
können. Sie müssen nur auf uns zu kommen. Ein  Besuch während einer der monatlichen Senio-
renratssitzungen, in direkter Ansprache eines Seniorenratsmitgliedes, einmal im Monat während 
des Samstagsmarktes auf dem Jubiläumsplatz oder wöchentlich im Senioren-Infopunkt. Fragen, 
neue Ideen – alles sehen und hören wir gerne (Termine u. Uhrzeiten – Seite 3). Stoßen Sie mit 
uns gemeinsam die Tür zu neuen Zukunftsideen auf. Bleiben Sie positiv, auch uns gegenüber. 
Wir freuen uns auf Sie!  

Ihr Herbert Breitrück
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Termine im 2. Halbjahr 2026
Öffentliche Seniorenratssitzungen 

	 13. Juli 2026	 AWO-Treff, Gottfried-Wetzel-Straße 8 

	 10. August 2026	 AWO-Treff, Gottfried-Wetzel-Straße 8

	 14. September 2026	 AWO-Treff, Gottfried-Wetzel-Straße 8

	 12. Oktober 2026	 AWO-Treff, Gottfried-Wetzel-Straße 8

	 09. November 2026	 AWO-Treff, Gottfried-Wetzel-Straße 8

	 07. Dezember 2026	 AWO-Treff, Gottfried-Wetzel-Straße 8

Die Sitzungen finden i.d.R. jeweils am zweiten Montag eines jeden Monats in den o.g.
Einrichtungen statt und beginnen um 9.30 Uhr.

Wenn Sie Zeit haben, kommen Sie einfach einmal vorbei. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

Unsere Internetadresse:  a https://www.mettmann.de/seniorenrat

“Senioren-Infopunkt“ in Mettmann
Die Sprechstunden des Seniorenrates wurden ab Juli 2025 in ein neues Format überführt, dem 
Senioren-Infopunkt in der Stadtbibliothek Mettmann, donnerstags von 10 bis 12 Uhr.  
Seniorenratsmitglieder übernehmen die Beratung hierbei jeweils am 1. Donnerstag im Monat zu 
folgenden Terminen: 

	 2. Juli  2026	 Stadtbibliothek Mettmann

	 6. August 2026	 Stadtbibliothek Mettmann

	 3. September 2026	 Stadtbibliothek Mettmann

	 1. Oktober  2026	 Stadtbibliothek Mettmann

	 5. November 2026	 Stadtbibliothek Mettmann

	 3. Dezember 2026	 Stadtbibliothek Mettmann

Sie treffen uns weiterhin alle 4 Wochen (jeden 2. Samstag) an unserem „Treffpunkt Seniorenrat“ 
auf dem Wochenmarkt am oder im Brauhaus Frankenheim / Jubiläumsplatz (10.30 – 12.00 Uhr).   

Erinnerungen an
ein schönes

Frühjahr  
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Seniorenrat Mettmann
Die Menschen in unserer Gesellschaft haben 
eine steigende Lebenserwartung. Die Gründe 
dafür sind vielfältig. So sind von den 40.131 
Einwohner (Juni 2024) in der Stadt Mettmann 
mehr als 12.600 Menschen älter als 60 Jahre. 
Damit sind 31,5 % der Mettmanner Bevölke-
rung, Senioren 60+.   
Schon frühzeitig haben sich Senioren auf kom-
munaler-, Landes- und Bundesebene zusam-
mengeschlossen um auf ihre Bedürfnisse, In-
teressen und Anliegen aufmerksam machen  
zu können. 

In der Stadt Mettmann haben schon 1981 ei-
nige BürgerInnen einen Seniorenrat Mettmann 
gebildet.  
Der Seniorenrat ist eine Interessenvertretung, 
um die Teilhabe älterer Menschen in allen Be-
reichen des gesellschaftlichen Lebens zu er-
möglichen. Ihre Anfragen und Anregungen 
werden der Stadtverwaltung oder den Fach-
ausschüssen des Stadtrates vorgetragen. Die  
“Älteren“ wollen selbstverständlich an der Ge-
staltung ihrer Stadt teilhaben und verhindern 
damit Ausgrenzungen.

4545 Jahre
Seniorenrat Mettmann

Seit 1981 Stimme der Älteren Menschen in Mettmann 
Ziele:
u 	Mitsprache auf kommunalpolitischer Ebene 
u 	Weiterentwicklung der politischen Teilhabe
	 älterer BürgerInnen in kommunalen
	 Institutionen
u	 Einflussnahme durch Öffentlichkeitsarbeit
 	 auf das Altenbild
u 	Abbau von Altersdiskriminierung
u 	Förderung der Möglichkeiten von Teilhabe
 	 älterer BügerInnen am gesellschaftlichen
	 Leben

u 	Mobilität fördern (ÖPNV, Bürgerbus,
	 Fußgängerüberwege)
u 	Informationen über Hilfsangebote
	 in der Stadt geben
u 	Der Seniorenrat ist in seiner Willensbildung
 	 und seinem Handeln konfessionell unge-
	 bunden, verbandsunabhängig und partei-
	 politisch neutral.

Einige Meilensteine:
1981: Gründung des Seniorenrat Mettmann 
im großen Sitzungssaal des Rathauses durch 
eine Delegiertenversammlung aus 24 zuvor 
gewählten stimmberechtigten Delegierten. Aus 
den Reihen der Delegierten wurden folgende  
7 Mitglieder in den ersten Mettmanner Senio-
renrat gewählt:  
Wilhelm Albers, Viktor Chiesura, Rudolf Ditt-
mann, Carl August Esser, Luzie Napierala, Jo-
hann Perpeet, Erich Peters.  
Diese sieben Seniorenratsmitglieder wählten 
aus ihren Reihen Wilhelm Albers zum 1. Vor-

sitzenden und Carl August Esser zum
stellvertretenden Vorsitzenden. 
Wilhelm Albers war 10 Jahre lang, von 1981 
bis 1991, Vorsitzender des Seniorenrates.  
1986: Die 1. Ausgabe der Seniorenzeitung
 „Das TOR“ erscheint. 
Herausgegeben von der VHS Mettmann-Wülf-
rath in Zusammenarbeit mit dem Seniorenrat
Mettmann. 
 Als Logo auf der Titelseite wurde eines der
ältesten Kunstwerke in Mettmann genommen.     
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Forts.: 45 Jahre Seniorenrat Mettmann 

Das schmiedeeiserne Tor ist das Meisterwerk 
eines Elberfelder Kunstschmiedes aus dem 
Jahre 1791. Es wurde für einen Elberfelder 
Kaufmann als Eingangstor zu seinem Haus 
angefertigt. Als das Haus abgebrochen wurde, 
konnte es der Pfarrer der evangelischen Kir-
chengemeinde Mettmann, Abraham Küpper, 
im Jahr 1806 für 100 Reichstaler erwerben. Es 
wurde zum neuen Eingangstor am Seitenein-
gang der evangelischen Kirche an der Freiheit-
straße.

1989: Bei der dritten Neuwahl des Senio-
renrates entscheiden die Politiker im So-
zialausschuss die Umstellung von Dele-
giertenwahl auf Direktwahl per Briefwahl.   
Bei einer Direktwahl (auch Personenwahl ge-
nannt) werden diejenigen, die genügend Stim-
men erhalten, direkt in den Seniorenrat ge-
wählt.   
Es dauerte durch die aufwendige Umstellung 
des Wahlverfahrens allerdings noch bis zum 
Mai 1990, bis die Briefwahl dann durchgeführt 
werden konnte. Die Amtszeit wurde auf 5 Jah-
re festgelegt und dem Turnus der Kommunal-
wahlen angepasst.  
1991: Herbert Klemens, Schriftführer des Se-
niorenrates Mettmann, wurde in den Vorstand 
der Landesseniorenvertretung NRW e.V. ge-
wählt und arbeitete aktiv auf Landesebene mit.

1991: Start der regelmäßigen Sprechstunden 
in der „alten Straßenbahn“ in der Königshof-
straße. Die Sprechstunden in der Straßenbahn 
liefen über viele Jahre.  

1997: Die Finanzierung und damit die Heraus-
gabe der Zeitung „Das Tor“ über den Zweckver-
band der Volkshochschule Mettmann-Wülfrath 
war nicht mehr möglich. Neuer Herausgeber 
wurde die Kreisstadt Mettmann, Amt für Öf-
fentlichkeitsarbeit und Wirtschafts-förderung. 
Damit änderte sich das Zeitungs-format auf 
DIN A4-Format, denn nun wurde die Zeitung 
in der Hausdruckerei der Stadt Mettmann in 
Schwarzweiß auf normalem Druckerpapier ge-
druckt.  
2004: Im Jahre 2004 wurde der Seniorenrat in 
der Hauptsatzung der Stadt Mettmann veran-
kert und damit Teil des Ortsrechtes.  
2019: Änderung der Wahlordnung. Die Senio-
renratswahlen finden zeitlich und örtlich kom-
biniert mit der Europawahl in den allgemeinen 
Wahllokalen, mit getrennten Wahlurnen, statt. n  

Seniorenrat Mettmann
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Sicher mit dem Pedelec unterwegs
Mit den ersten warmen Tagen waren sie wie-
der häufiger unterwegs, um einzukaufen oder 
einen Ausflug zu machen. Immer mehr Men-
schen setzen auf die elektrische Unterstützung 
beim Tritt in die Pedale. Doch der Umgang mit 
dem E-Bike/Pedelec will geübt sein.
Die Kreisverkehrswacht Mettmann bietet wie-
der Kurse „Fit mit Pedelec und E-Bike“ an. Die 
Kurse finden an folgenden Samstagen statt:
	 •	11. Juli 2026,
	 •	22. August 2026,
	 •	19. September 2026 sowie
	 •	24. Oktober 2026.
Die Kurse beginnen um 10 Uhr, dauern etwa 
vier Stunden und sind kostenlos. Für die Teil-
nahme an den Kursen besteht Helmpflicht. 

Die Trainer informieren über technische Be-
sonderheiten und die unterschiedlichen An-
triebssysteme von Pedelecs und E-Bikes.
Sie zeigen, wie Sie Ihr Pedelec richtig einstel-
len sollten und machen mit Ihnen Übungen, 
damit Sie ihr Pedelec besser beherrschen 
können. Die Kurse finden auf dem Gelände 
der Kreisver-waltung Mettmann, Düsseldorfer 
Straße 26, statt. 

Anmeldungen oder Fragen zu den Kursen 
bitte per E-Mail oder telefonisch an   
Herrn Gertler:  kvwme.gertler@gmx.de 
Telefon: 0176 / 96 39 63 91  n

Rollator-Training

Seit dem Herbst 2025 bietet die Kreisverkehrs-
Seniorinnen und Senioren an. Ziel ist es, den 
sicheren Umgang mit dem Rollator im Alltag zu
stärken und die Mobilität langfristig zu fördern. 
Geleitet werden die Kurse von den ausgebilde-
ten Moderatoren Bojan Smigoc und Jessica 
Werner, die sich auf das Rollatoren-Training 
spezialisiert haben.

Die Trainings bestehen aus:
	 •	einem theoretischen Teil mit wichtigen
 		  Informationen zur sicheren Nutzung
		  des Rollators
	 •	einem praktischen Teil mit einem
		  abwechslungsreichen Parcours

In kleinen Gruppen von mindestens 8 und 
maximal 12 Teilnehmenden wird individuell 
und praxisnah trainiert. Dabei kommt auch der 
Spaß nicht zu kurz. 

Wie Herr Smigoc bei jedem Kurs betont:
„Ab heute ist es nicht mehr nur Ihr Rollator – 
sondern Ihr Sport- und Fitnessgerät“. 
Die Kurse und die Teilnahme an den Rollato-
ren-Trainings sind kostenfrei. Interessierte 
können sich gerne bei der Kreisverkehrswacht 
Mettmann melden, Telefonnummer 
02104 / 99 18 27. n

Text: Verkehrswacht-Mettmann.de 
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Die Grünen Damen und Herren im EVK – ME  
Die Grünen Damen und Herren sind ehrenamtliche Helfer, die Patienten im Krankenhaus Zeit,
Zuwendung und praktische Hilfe im Alltag schenken. Sie besuchen Kranke am Bett, hören
zu, erledigen Besorgungen oder begleiten Spaziergänge, um den Aufenthalt angenehmer zu
gestalten und das Pflegepersonal zu unterstützen.
Der Name Grüne Damen u. Herren bezieht sich auf die Farbe der Kittel, welche die Ehrenamt-
lichen tragen.

Offen für die Mitmenschen  
Die Grünen Damen und Herren am Evangeli-
schen Krankenhaus in Mettmann engagieren 
sich seit über 50 Jahren für kranke, alte und 
einsame Menschen. Ihr Einsatz ist ein fester 
Bestandteil der menschlichen Zuwendung im 
Krankenhaus – und ein Zeichen lebendiger 
Mitmenschlichkeit.
Mit grünen Kitteln und großem Herzen
unterwegs
Das Markenzeichen der Grünen Damen und 
Herren steht für Nähe, Aufmunterung und ein 
offenes Ohr. Die Ehrenamtlichen besuchen 
Patientinnen und Patienten auf den Stationen, 

hören zu, führen Gespräche, begleiten bei klei-
nen Alltagswegen oder übernehmen kleinere 
Besorgungen. Sie bringen Abwechslung in den 
Klinikalltag und schenken wertvolle Momente 
menschlicher Zuwendung.
Die Bedeutung der Grünen Damen u. Herren
Ein freundliches Wort, ein gemeinsamer Mo-
ment des Lachens oder einfach jemand, der 
sich Zeit nimmt – all das kann für Kranke im 
Krankenhaus unglaublich wichtig sein. Die 
Grünen Damen und Herren leisten genau das: 
eine Unterstützung, die oft über den medizini-
schen Alltag hinausgeht und echte Lebensqua-
lität schenkt.

Ist so ein Ehrenamt etwas für Sie ?    
Wir suchen Menschen wie Sie  
Um dieses wichtige Angebot auch in Zukunft 
zu sichern, suchen wir engagierte Ehrenamt-
liche, die Lust haben, einen Teil ihrer Zeit zu 
schenken. Sie passen gut zu uns, wenn Sie: 
	 •	 2–4 Stunden pro Woche Zeit haben,
	 •	 motiviert und zuverlässig sind,
	 •	 kontaktfreudig und freundlich
		  auf Menschen zugehen,
	 •	 psychisch und physisch belastbar sind
Mit Humor und Herz: Die Grünen Damen 
und Herren in Mettmann  
Unser Angebot für Sie: 
Wir lassen Sie nicht allein – neue Ehrenamt-
liche werden sorgfältig begleitet und können 
sich jederzeit austauschen.
 

Wir bieten: 
	 •	 eine Einarbeitung durch erfahrene Grüne 
		  Damen und Herren
	 •	 regelmäßige Treffen zum Erfahrungsaus-
		  tausch
	 •	 die Möglichkeit zur Teilnahme an
		  Fortbildungen in Präsenz und digital
	 •	 Teilnahme an Veranstaltungen des
		  Krankenhauses
Werden Sie Teil unseres Teams:   
Wenn Sie Freude daran haben, Menschen 
in schwierigen Situationen beizustehen und 
neben Herz und Zeit auch noch Einfühlungs-
vermögen, Kontaktfreude, Rücksichtnahme, 
Verständnis, Toleranz, Verschwiegenheit und 
Geduld mitbringen, freuen wir uns sehr über 
Ihre Kontaktaufnahme. 

Grüne Damen und Herren am Evangelischen Krankenhaus Mettmann. 
Ansprechpartner: a EVK ME    Tel.: 02104 773 297 (AB).   oder 
Evangelische Krankenhaus-Seelsorgerin Tel.: 02104 773 335 (AB) n 



8

Der Netzwerk-Kalender 

Der Netzwerk-Kalender für Aktive in Mettmann! 

Den Link / Internetadresse eingeben: 

https://seniorenrat-me.de/aktiven-kalender-me/
Viele Organisationen aus Mettmann haben ihre Veranstaltungstermine für Senioren
hier eingestellt.
Ansprechpartner: 
ASS! Aktionsbündnis SeniorenSicherheit Polizei-ME • AWO-Treff • Aule Mettmanner • Begegnungs-
zentrum Johanneshaus • Berger Sozialwerk • Bürgerverein Metzkausen • Caritas Freiwilligenzentrale 
• Caritas-Netzwerk-Treff • carpe diem Seniorentreff • Digitalpaten • DRK-Begegnungszentrum / ME-
Ost • ev.Kirchengemeinde • Familiale Pflege EVK-ME • REHA ME-Sport • Runder Tisch für Senioren-
Fragen • Seniorenrat • Seniorentreff „Jute Stuw“ • vhs-Mettmann-Wülfrath • WiQ-Wir im Quartier • 
ZWAR-ME60+

Wer braucht Hilfe und Unterstützung beim Smartphone,
Tablet oder PC? a AWO PC-Café   +   D R K - Kreis Mettmann

Beim Bürgerbus gibt es auf der Nordschleife eine neue / 
zusätzliche Haltestelle.   
Auf der Berliner Straße hält  
der Bürgerbus ab 15.06.26 an  
der Haltestelle Danziger Str.  
kurz vor dem Edeka-Markt. n 

www.buergerbus-mettmann.de
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Hitzeschutz in Mettmann 

@freepik

Wassermassen erschüttern nicht nur den Sü-
den Europas. Auch im Kreis Mettmann wird je-
der Regentropfen argwöhnisch beäugt: Der Kli-
mawandel ist unübersehbar. Infos zum Thema 
„Hitzeschutz“ hält der Kreis auf seiner Home-
page https://www.kreis-mettmann.de/ auf einer 
neuen Infoseite bereit oder www.hitze.me.
a U.a. gibt es eine Karte der kühlen Orte
Der Kreis Mettmann setzt sich intensiv mit 
diesem Thema im Rahmen einer Hitzeakti-
ons-planung für das Kreisgebiet auseinander. 
Oberstes Ziel der Hitzepräventionsmaßnah-
men ist dabei der Schutz besonders gefährde-
ter Gruppen – wie Ältere, Kinder, Schwangere, 
Vorerkrankte, Pflegebedürftige, Alleinlebende, 
Menschen mit Behinderungen oder Obdach-
lose.
 
Verhaltensempfehlungen von der
Informationsseite des Kreises: 
•	 Trinken Sie stündlich ein Glas Wasser - auch
 	 wenn Sie keinen Durst verspüren. Vermei-
	 den Sie zucker- und alkoholhaltige Getränke.
•	 Lassen Sie Kinder und Tiere nicht im Auto.
 	 Selbst leicht geöffnete Fenster verhindern
 	 keine Überhitzung.
•	 Verlegen Sie körperliche Aktivitäten besser
 	 in die kühleren Morgen- und Abendstunden. 
•	 Lüften Sie morgens und abends und verdun-
	 keln - soweit möglich - tagsüber ihre Räume.

•	 Verlegen Sie körperliche Aktivitäten besser
 	 in die kühleren Morgen- und Abendstunden.
•	 Wählen Sie draußen möglichst sonnenarme
 	 Routen und suchen für Pausen schattige, 
	 kühle Orte.
•	 Nehmen sie möglichst nur leichte Kost zu
 	 sich (z. B. Obst & Gemüse), verteilt auf
	 mehrere Mahlzeiten.
•	 Schützen Sie sich im Freien durch Sonnen-
	 schutzmittel (LSF 30+), Sonnenbrille und
 	 Kopfbedeckung und tragen nur leichte luftige 
	 Kleidung.
•	 Wenn Sie Arzneimittel einnehmen, beachten 
	 Sie die Hinweise der Gebrauchsinformation
 	 (z.B. zur Aufbewahrung der Medikamente)
 	 oder wenden Sie sich an Ihre Apotheke und
 	 passen Ihren Medikamentenplan gegebenen-
	 falls auch nach ärztlicher Absprache an.
•	 Kümmern Sie sich um hilflose Personen und
 	 achten Sie auf Ihre Nachbarn, Freunde, Fami-
	 lienangehörige – insbesondere auf Kinder u.
 	 (alleinlebende) Seniorinnen und Senioren. 
Auch der Brand- und Katastrophenschutz so-
wie der Rettungsdienst bei der Kreisverwal-
tung sind vorbereitend auf den Hitzeakutfall 
eingebunden. 
Bis heute gibt es noch keine Trinkbrunnen in 
der Innenstadt. An diesem Thema wird schon 
seit Jahren gearbeitet. Ein Gespräch des Se-
niorenrates mit Bürgermeister Bär gibt neue 
Hoffnung. n 
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LANDESGARTENSCHAU
Seit dem 16.4. bis zum 11.10.2026 gibt es ein interessantes Ausflugsziel in der Nähe,

Besuch der Landesgartenschau in Neuss.  

Anreise mit dem öffentlichen Nahverkehr 
Buchen Sie Ihre Tageskarte zur Landesgarten-
schau unter KombiTicket (GANZ WICHTIG!) 
als Fahrkarte für Bus und Bahn im VRR- und 
VRS-Gebiet direkt kostenfrei dazu.  
Für eine barrierefreie Anreise mit dem ÖPNV 
kann die Buslinie 842 von Neuss/Haupt-
bahnhof bis “Wendersplatz” Eingang Garten-
schau-West genutzt werden oder die Straßen-
bahnlinie 709 von Gerresheim/Krankenhaus 
bis Haltestelle Stadtpark/Neuss. Dort ist der 
Haupteingang Langemarck Straße .  
Freuen Sie sich auf eine herausragende Gar-
ten-/Blumenschau. Versprochen wird ein ein-

zigartiges Erlebnis für alle Sinne. Früher war 
das Gelände die Galopprennbahn, heute ist 
es durch die Landesgartenschau ein riesi-
ger Stadtpark. Nach ökologischen Ideen auf-
gebaut mit Teich, Spielwiesen, Haus- und 
Themengärten und vielen Biotopen wird das 
ganze Gelände auch nach der Landesgarten-
schau ein tolles Ausflugsziel bleiben.  
Eine Bitte an Ausflügler – machen Sie schöne 
Fotos und senden Sie uns Ihr Lieblingsfoto. 
So könnten wir im nächsten Mettmanner Tor 
eine Extra-Seite zur Landesgartenschau ma-
chen. n 

Jeden Donnerstag
von 10 – 12 Uhr
Stadtbibliothek Mettmann  

Der Senioren-Infopunkt
ist eine Anlaufstelle für
alle älteren Bürgerinnen
und Bürger. 
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Notfall erkennen +  Erste Hilfe leisten 
Erste-Hilfe-Grundregel  -  im Zweifel immer die 112 wählen!  

SIE FINDEN EINE BEWUSSTLOSE
PERSON AUF?
Denken Sie an den Dreisatz 
a	Prüfen – Rufen – Drücken
	 •	 Prüfen: Sprechen Sie die Person an. Keine
 		  Reaktion? Kein Heben und Senken des
		  Brustkorbs?
	 •	 Rufen: Rufen Sie Hilfe über die 112.
	 •	 Drücken: Drücken Sie fest und schnell in
 		  der Mitte des Brustkorbs: mind. 100x pro
 		  Minute. Hören Sie nicht auf, bis der
		  Rettungsdienst eintrifft.

ANZEICHEN FÜR EINEN HERZINFARKT 
Die nachfolgend aufgeführten Anzeichen kön-
nen auf einen Herzinfarkt hindeuten und in
unterschiedlicher Intensität auftreten:
	 •	 Plötzliche, starke Brustschmerzen – 
		  können in Arme, Bauch, Rücken, Schulter
 		  oder Kiefer ausstrahlen.
	 •	 Brustenge, Kurzatmigkeit, Atemnot, Kalter
 		  Schweiß, Übelkeit, Erbrechen, Benommen-
		  heit, Bewusstseinsstörungen, Schwindel-
		  gefühl
	 •	 Bei Frauen und Diabetikern können obige
 		  Leitsymptome häufig schwächer ausge-
		  prägt sein & unterschätzt werden.
		  Die Symptome sind häufig unspezifischer, 
		  wie: Schweißausbrüche, Rückenschmerzen,
 		  Schmerzen im Oberbauch, unerklärliche 	
		  Müdigkeit, Erschöpfung Ziehen in den
		  Armen. 

ERSTE HILFE BEI HERZINFARKT
	 •	 Prüfen-Rufen-Drücken:
	 •	 Person reagiert nicht, keine Atmung:
 		  Herzdruckmassage bis zum Eintreffen des
 		  Rettungsdienstes: ca. 100-mal pro Minute
		  mit beiden Händen kräftig & gleichmäßig 	
		  auf den Brustkorb über dem Herzen drü-
		  cken. Herzdruckmassage darf nicht unter
		  brochen werden.

	 •	 Person ist bei Bewusstsein: Person be-
		  quem lagern, mit erhöhtem Oberkörper, 	
		  enge Kleidung öffnen, Person gegenüber 	
		  der Umgebung abschirmen, Person wei-	
		  ter beobachten, bis Rettungsdienst eintrifft

HERZDRUCKMASSAGE RICHTIG
DURCHFÜHREN
Die Herzdruckmassage darf bis zum Eintref-
fen des Rettungsdienstes nicht unterbrochen 
werden. Wenn möglich, sollten sich dabei alle 
zwei Minuten mit einer anderen Person ab-
wechseln. Eine Herzdruckmassage bis der 
Rettungsdienst eintrifft, erhöht die Überlebens-
chance der Person um das Dreifache!

 

1.	 Legen Sie die Person flach auf den Rücken.
 	 Sie knien neben dem Brustkorb der Person
 	 und öffnen die Kleidung.
2.	Hände richtig platzieren. Legen Sie beide
 	 Handballen übereinander in die Mitte des
 	 Brustkorbes zwischen die Brustwarzen. Mit
 	 den Fingern der oberen Hand können Sie
 	 zwischen die Finger der unteren Hand greifen.
3.	Drücken Sie mit ausgestreckten Armen das
 	 Brustbein kräftig nach unten – bei Erwach-
	 senen mind. 5 bis höchstens 6 Zentimeter 
	 tief. Dabei bleiben die Arme ausgestreckt
 	 und Sie beugen sich mit dem Oberkörper
 	 über Ihre Hände. Nach dem Drücken müs-
	 sen Sie den Brustkorb sofort wieder entlas-

Die Herzdruckmassage … (Abb.: Janja | Adobestock)  
https://schlaganfallbegleitung.de/wissen/herzdruckmassage 
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	 ten und den Druck komplett wegnehmen,
	 damit sich der Brustkorb wieder heben kann.
4.	Auf diese Weise drücken und entlasten Sie
 	 den Brustkorb abwechselnd 100 bis 120-mal 
	 pro Minute bis der Rettungsdienst eintrifft. 	
	 Das entspricht ungefähr zwei Mal pro Se-
	 kunde. Als Unterstützung beim Drücken und 
	 Entlasten helfen bestimmte Lieder mit einem
 	 Takt von 100 bis 120 Schlägen pro Minute,  
	 z.B.  Atemlos – Helene Fischer, Highway to
 	 Hell – ACDC, Stay´in Alive – Bee Gees 

Die Herz-Lungen-Wiederbelebung (HLW) soll
einen Atem- und Kreislaufstillstand beenden.  
Unerfahrenen Ersthelfern wird empfohlen, auf 
die Beatmung zu verzichten und sich stattdes-
sen ganz auf die Herzdruckmassage zu kon-
zentrieren. Wenn sich der Helfer dies zutraut, 
den Patienten auch noch zu beatmen, sollte dies
im Verhältnis von 30:2 erfolgen. Dabei wird
dem Patienten 30-mal der Brustkorb gedrückt
und zweimal beatmet.
Da das sehr anstrengend ist, empfiehlt sich 
dabei, die Zwei-Helfer-Methode, um sich die 
Herzdruckmassage und die Beatmung aufzu-
teilen. 
 

ANZEICHEN EINES SCHLAGANFALLS
Die nachfolgend aufgeführten Anzeichen deu-
ten in den häufigsten Fällen auf einen Schlag-
anfall hin und treten in unterschiedlicher Inten-
sität auf: 
	 •	 Hat die Person beim Gehen oder Stehen
 		  Gleichgewichts- und / oder Gangstörungen?
	 •	 Kann die Person lächeln und / oder die
		  Stirn runzeln? Hat die Person eine 
		  (halbseitige) Gesichtslähmung?
	 •	 Leidet die Person unter Sehstörungen und 	
		  / oder Sehverlust?
	 •	 Leidet die Person unter Arm- oder Beinläh-
		  mung? Kann sie z.B. beide Arme ausstre
		  cken?
	 •	 Kann die Person einfache Sätze sprechen?
 		  Klingt die Stimme verwaschen oder kann
 		  sie nicht reden? Notruf 112 absetzen und
 		  Symptome schildern, Person bequem
		  lagern, mit erhöhtem Oberkörper, enge Klei-
		  dung öffnen, Person gegenüber der Umge-
		  bung abschirmen, Person weiter beobachten,
		  bis Rettungsdienst eintrifft  

ERSTE HILFE BEI SCHLAGANFALL  
Jede Minute zählt! Die erste Zeit nach einem 
Schlaganfall entscheidet über das Ausmaß der 
Zellschäden im Gehirn. Daher ist es besonders 
wichtig, sofort den Notruf 112 zu wählen. n  
         (Auszug aus DRF-Luftrettung von 2025)

Notfall erkennen +  Erste Hilfe leisten 

DRK-Begegnungszentrum in Mettmann, Bahnstraße 55,
plant für dieses Jahr noch zwei Kurse mit dem Thema: 
„Erste Hilfe für Seniorinnen und Senioren“ 

Donnerstag, 03. September
und
Donnerstag, 03. Dezember 2026

Anmeldungen:   
Frau Helena Thiel
helena.thiel@drk-mettmann.de
www.drk-mettmann.de
Te.: 02104 / 21 69 35
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Therapie für die Krankenversicherung
(Gesundheitsreform)  

In der Bundesrepublik lebten 2025  83,5 Mio.
Einwohner. Davon waren 40,6 Mio. Einwohner 
Erwerbstätig und 22,9 Mio. Rentner bzw. Pen-
sionäre.
Die Krankenversicherung teilt sich in die ge-
setzliche Krankenversicherung (GKV) und die 
private Krankenversicherung (PKV) auf. In der 
GKV waren 74,5 Mio. Versicherte (89,6 %) und 
in der PKV 8,7 Mio. Versicherte (10,4 %) ver-
sichert. 
Die Pflegeversicherung ist organisatorisch an 
die jeweilige Krankenkasse gekoppelt. Das gilt 
sowohl für die GKV wie für die PKV. Darüber 
hinaus gibt es private Pflegezusatzversiche-
rungen.
Die Beiträge der gesetzlichen Kranken- und 
Pflegeversicherung sind abhängig vom Brut-
toverdienst der Arbeitnehmer. 2025 wurden 
für die Krankenversicherung 14,6% und der 
Zusatzbeitrag bis zu einer Verdiensthöhe von 
66.150 € fällig. Beiträge der Kranken- und 
Pflegeversicherung werden nur bis zur Bei-
trags-bemessungsgrenze angesetzt. 2025 war 
die Grenze bei 66.150 € pro Jahr und 2026 bei 
69.750 € pro Jahr.
Daneben gibt es die Versicherungspflicht-
grenze, die entscheidet, ob Arbeitnehmer von 
der GKV in die PKV wechseln dürfen (2025 → 
73.800 € und 2026 → 77.400 €). Um der Lohn-
entwicklung Rechnung zu tragen, werden bei-
de Grenzen jährlich angehoben. 
Die Ausgaben der gesetzlichen Krankenversi-
cherung sind in den vergangenen Jahren stark 
gestiegen. Das hatte zur Folge, dass die Bei-
träge für die Versicherten stiegen, und damit 
auch die Lohnnebenkosten, da die Arbeitge-
ber den halben Versicherungsbeitrag zahlen.    
In der GKV droht 2026 ein Finanzdefizit.1) 

 

Folgen für die GKV ohne Reformen zur Stabi-
lisierung der GKV-Finanzen

Die Expertenkommission der Bundesregierung 
(FinanzKommission Gesundheit) hat Ende 
März 2026 einen radikalen Reformvorschlag 
vorgelegt, um Beitragserhöhungen und das Fi-
nanzdefizit der GKV zu vermeiden. Der Kata-
log umfasst drei Zielbereiche:

	 u	Sparpotenzial
	 u	Ausgabenbegrenzung
	 u	Einnahmen und Pflichten 

Bei der Vorstellung des Reformkataloges hat 
die Bundesgesundheitsministerin Nina Warken 
deutlich gemacht, dass sich die Ausgaben an 
den Einnahmen orientieren müssen.  

1) Bei der PKV richtet sich die Beitragshöhe nach der 
Kostenentwicklung.

       www. Bundesgesundheitsministerium.de  
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Therapie für die Krankenversicherung
(Gesundheitsreform)  

Krankenhausbereich
o	 Vergütungsanstieg der Krankenhauskosten 	
	 (Grundlohnrate) für 2026 max. 2,98 %.
o	 Ab 2027 soll für planbare Eingriffe (z.B. Knie-
 	 oder Hüft-OP) ein verpflichtendes Zweit-mei-
	 nungsverfahren eingeführt werden.
o	 Die Vergütungszuwächse bei der vertragsärzt-
	 lichen Versorgung (Hausärzte u. Fachärzte mit
 	 Kassenzulassung), dürfen den Anstieg der
 	 Grundlohnrate (2,98 %) nicht übersteigen.
o	 In den vergangenen Jahren eingeführte Sonder-
	 vergütungen für die Ärzteschaft werden ge-
	 strichen, da sie keinen belegbaren Nutzen für
 	 die Versicherten gebracht haben (z. B. offene
 	 Sprechstunden, Vermittlungsfälle, elektronische
	 Patientenakte (ePA)).
o	 Das bisherige Hautscreening ab dem 35 Le-
	 bensjahr solldurch den Bundesauschuss (G-BA)
 	 neu geregelt werden und auf ein risikobasiertes 	
	 Screening umgestellt werden.
Arzneimittel
o	 Der Herstellerrabatt von derzeit 7 % soll ergänzt
 	 und verändert werden.
o	 Cannabis-Blüten werden von der GKV nicht 	
	 mehr erstattet.
o	 Die Apotheken müssen den Kassen bei ver-
	 schreibungspflichtigen Arzneimittel einen Rabatt
 	 von 2,07 € pro verordneter Packung gewähren.
Versicherte
o	 Die beitragsfreie Familienversicherung bleibt 	
	 bestehen, bei Eltern mit Kindern unter 7 Jahren, 	
	 bei pflegenden Angehörigen sowie bei Rentner. 	
	 Für alle anderen mitversicherten Partner wird 	
	 ein Zusatzbeitrag von 2,5 % des Einkommens 	
	 des erwerbstätigen Ehepartners fällig.

o	 Einführung einer Teilarbeitsfähigkeit mit drei Stufen,
 	 25 %, 50 % u. 75 % bezogen auf die Restleistungs-
	 fähigkeit. Das hat Auswirkungen auf das Kranken
	 geld.
Die Festzuschüsse beim Zahnersatz werden um 10 %
reduziert, und entsprechen damit dem Niveau von 
2020, außer bei Versicherten mit geringem Einkommen.
o	 Die Zuzahlungsbeträge für Arzneimittel werden um 	
	 50 % erhöht. Die Zuzahlung ist seit 2004 konstant
 	 geblieben. In Zukunft erfolgt eine Erhöhung ent-
	 sprechend der Grundlohnrate.
	 Zuzahlungsbefreiungen u. Härtefallregelungen 	
	 bleiben unverändert erhalten. Bei chronisch kran-
	 ken Menschen liegt die Belastungsgrenze bei 1 %
	 des Haushaltseinkommens, bei allen anderen Per-
	 sonen bei 2 %.
Krankenkassen
o	 Die Verwaltungskosten werden dauerhaft
	 gedeckelt und die Werbeausgaben halbiert.
o	 Die Vergütungen der Führungskräfte werden
	 begrenzt.
o	 Die Finanzierung der Grundsicherungs-
	 empfänger durch Bundesmittel wird in jährlichen
 	 Schritten erhöht.
Gesetzgebung
o	 Höhere Steuern auf Tabak und Spirituosen
o	 Steuer auf zuckerhaltige Getränke n

Noch ist die Gesundheitsreform kein Gesetz! 
Anmerkung:   
Der fehlende politische Wille der vergangenen Regie-
rungen nötigt die derzeitige Regierung, die bestehen-
den Probleme jetzt zu lösen ...   
z. B. Renten-, Pflege-, Arbeitszeitreform

Rätsel
Brückenrätsel – füge ein Wort ein, das mit beiden Wörtern einen Sinn ergibt.  

 – SCHAFT
– MEISTER

– MANN
– GESCHÄFT

 – ABEND
– TAG

– BROT
– MEISTER

– BAHN
– ECKE

ABENTEUER – 
FAMILIEN – 
FEIER – 
WELT – 
BACH – 
BILDER – 

RHEIN – 
FUSSBALL – 
GEWERBE– 
SITZ – 

(Lösung S. 16)
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Ausflug   Preisausschreiben
Preisausschreiben der Seniorenzeitung  „DAS Mettmanner TOR“  Ausgabe 01/2026

a 20 Teilnehmer und alle waren Gewinner ! 

Dieses Mal war es etwas schwieriger. Aber 
trotzdem haben 20 schlaue Leser das Relief 
an der Bahnstrasse 25 gefunden.

Mit allen haben wir einen Ausflug in Mettmann 
unternommen.
Gestartet sind wir im Eiscafé La Perla mit Kaf-
fee, Kuchen, Eis oder anderem Leckeren. Zum 
Schluss bekam jeder noch ein Mini-Eishörn-
chen auf die Hand.

Dann ging es zum Ev. Gemeindehaus. Dort 
gab es im Rahmen der Internationalen Wochen 
gegen Rassismus die interaktiven Theaterver-
anstaltung „WÜRDE alles NEHMEN“. Die Ver-
anstaltung wurde von der Volkshochschule 
Mettmann-Wülfrath in Kooperation mit Amnes-
ty International, dem Forumtheater Ruhr, der 
evangelischen Kirchengemeinde Mettmann 
sowie dem Bündnis für Toleranz und Zivilcou-
rage Mettmann durchgeführt. 

Das Forumtheater Ruhr zeigte Szenen aus 
dem Alltag – zwischen Generationen, im beruf-
lichen Umfeld, in privaten Beziehungen und im 
öffentlichen Raum. Situationen, die viele ken-
nen, in denen Vorurteile, Machtverhältnisse 
und Sprachlosigkeit sichtbar werden. Das Be-
sondere: Anders als beim klassischen Theater 
durfte das Publikum nicht passiv bleiben. Alle 
waren eingeladen, mitzudenken, einzugreifen, 
Alternativen auszuprobieren und neue Hand-
lungsmöglichkeiten zu erproben. Und das wur-
de auch gut und gerne in Anspruch genommen.

Über diese interessante Veranstaltung konnte 
man sogar das etwas unbequeme Sitzen auf 
der Treppe vergessen. Alle Teilnehmer wa-
ren begeistert von diesem mal ganz anderen 
Termin. n 
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Preisausschreiben – Sie kennen sich aus in ME ?

Auflösung des Preisausschreibens 
DAS Mettmanner TOR   Ausgabe 01/2026 

Zur Auflösung des
Preisausschreibens −
Beim gesuchten Objekt 
handelt es sich um den
Eingang des Hauses
Bahnstraße 25.
Dort war früher die Städt.
Sparkasse drin.

Auf ein Neues!  Wo ist das?

Wir freuen uns darauf, dass Sie mitmachen! 

Lösungen bis spätestens 31.08.2026
einsenden.  

Die Gewinner werden nach der Senioren-
sitzung im September benachrichtigt.  
Mail:  	seniorenrat.mettmann@gmail.com
oder per Postkarte an:
	 Seniorenrat Mettmann
	 c/o Stadtverwaltung Mettmann
	 Neanderstraße 85,
	 40822 Mettmann

Siehe auch Ausflug, Seite 15 n

Lösung von Seite 14: LAND, WELT, STEUER, BANK, FILM, FEST, ABEND, BÜRGER, LAUF, BUCH

a Corona ist eigentlich vorbei . . .

es bestehen weiterhin Gefahren …

bleiben Sie gesund!

	 Das Wichtigste zum 		  Schluss

	 a Leben in 	 Frieden und Freiheit


