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Liekhe Leserumnen , Liehe Leser,

heute leben wir in schwierigen Zeiten. Alles andert sich gerade und alte Sicherheiten I6sen sich

auf. Aber trotzdem sollten wir optimistisch in die Zukunft schauen und nicht alles direkt verteufeln.

Wir freuen uns, dass wir lhnen als Seniorenrat in vielen Punkten mit Rat und Tat zur Seite stehen

konnen. Sie mussen nur auf uns zu kommen. Ein Besuch wahrend einer der monatlichen Senio-

renratssitzungen, in direkter Ansprache eines Seniorenratsmitgliedes, einmal im Monat wahrend

des Samstagsmarktes auf dem Jubildaumsplatz oder wochentlich im Senioren-Infopunkt. Fragen,

neue ldeen — alles sehen und héren wir gerne (Termine u. Uhrzeiten — Seite 3). StoRen Sie mit

uns gemeinsam die TUr zu neuen Zukunftsideen auf. Bleiben Sie positiv, auch uns gegenuber.

Wir freuen uns auf Sie!

Ihv Hevbert Breutriick
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Termine im 2. Halbjahr 2026

Offentliche Seniorenratssitzungen

13. Juli 2026 AWO-Treff, Gottfried-Wetzel-Stralle 8
10. August 2026 AWO-Treff, Gottfried-Wetzel-Stralle 8
14. September 2026 AWO-Treff, Gottfried-Wetzel-Stral’e 8
12. Oktober 2026 AWO-Treff, Gottfried-Wetzel-Stralle 8
09. November 2026 AWO-Treff, Gottfried-Wetzel-Stralie 8
07. Dezember 2026 AWO-Treff, Gottfried-Wetzel-Stralle 8

Die Sitzungen finden i.d.R. jeweils am zweiten Montag eines jeden Monats in den o0.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: = https://www.mettmann.de/seniorenrat

“Senioren-Infopunkt” in Mettmann

Die Sprechstunden des Seniorenrates wurden ab Juli 2025 in ein neues Format tberflhrt, dem
Senioren-Infopunkt in der Stadtbibliothek Mettmann, donnerstags von 10 bis 12 Uhr.

Seniorenratsmitglieder Ubernehmen 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 / Jubildaumsplatz (10.30 — 12.00 Uhr).

Erinnerungen an
ein schones
Frahjahr




Seniorenrat Mettmann

Die Menschen in unserer Gesellschaft haben
eine steigende Lebenserwartung. Die Grunde
daflr sind vielfaltig. So sind von den 40.131
Einwohner (Juni 2024) in der Stadt Mettmann
mehr als 12.600 Menschen alter als 60 Jahre.
Damit sind 31,5 % der Mettmanner Bevolke-
rung, Senioren 60+.

Schon frihzeitig haben sich Senioren auf kom-
munaler-, Landes- und Bundesebene zusam-
mengeschlossen um auf ihre Bedurfnisse, In-
teressen und Anliegen aufmerksam machen
zu kdnnen.

In der Stadt Mettmann haben schon 1981 ei-
nige Burgerlnnen einen Seniorenrat Mettmann
gebildet.

Der Seniorenrat ist eine Interessenvertretung,
um die Teilhabe alterer Menschen in allen Be-
reichen des gesellschaftlichen Lebens zu er-
mdglichen. |hre Anfragen und Anregungen
werden der Stadtverwaltung oder den Fach-
ausschussen des Stadtrates vorgetragen. Die
“Alteren” wollen selbstverstandlich an der Ge-
staltung ihrer Stadt teilhaben und verhindern
damit Ausgrenzungen.

45 Jahre

Seniorenrat Mettmann

Seit 1981 Stimme der Alteren Menschen in Mettmann

Ziele:
» Mitsprache auf kommunalpolitischer Ebene

» Weiterentwicklung der politischen Teilhabe
alterer Burgerlnnen in kommunalen
Institutionen

» Einflussnahme durch Offentlichkeitsarbeit
auf das Altenbild

» Abbau von Altersdiskriminierung

» Forderung der Moglichkeiten von Teilhabe
alterer Bugerlnnen am gesellschaftlichen
Leben

Einige Meilensteine:

1981: Grindung des Seniorenrat Mettmann
im grof3en Sitzungssaal des Rathauses durch
eine Delegiertenversammlung aus 24 zuvor
gewahlten stimmberechtigten Delegierten. Aus
den Reihen der Delegierten wurden folgende
7 Mitglieder in den ersten Mettmanner Senio-
renrat gewahlt:

Wilhelm Albers, Viktor Chiesura, Rudolf Ditt-
mann, Carl August Esser, Luzie Napierala, Jo-
hann Perpeet, Erich Peters.

Diese sieben Seniorenratsmitglieder wahlten
aus ihren Reihen Wilhelm Albers zum 1. Vor-

» Mobilitat férdern (OPNV, Biirgerbus,

FulRgangeriberwege)

» Informationen Uber Hilfsangebote

in der Stadt geben

» Der Seniorenrat ist in seiner Willensbildung

und seinem Handeln konfessionell unge-
bunden, verbandsunabhangig und partei-
politisch neutral.

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-WUilf-
rath in Zusammenarbeit mit dem Seniorenrat
Mettmann.

Als Logo auf der Titelseite wurde eines der
altesten Kunstwerke in Mettmann genommen.



Seniorenrat Mettmann

Forts.: 45 Jahre Seniorenrat Mettmann

Das schmiedeeiserne Tor ist das Meisterwerk
eines Elberfelder Kunstschmiedes aus dem
Jahre 1791. Es wurde fUr einen Elberfelder
Kaufmann als Eingangstor zu seinem Haus
angefertigt. Als das Haus abgebrochen wurde,
konnte es der Pfarrer der evangelischen Kir-
chengemeinde Mettmann, Abraham Kupper,
im Jahr 1806 fur 100 Reichstaler erwerben. Es
wurde zum neuen Eingangstor am Seitenein-
gang der evangelischen Kirche an der Freiheit-
stral3e.

Mettmann Kunstvolles Tor an dar avgl. Kirche
[ . S =

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 genligend Stim-
men erhalten, direkt in den Seniorenrat ge-
wahlt.

Es dauerte durch die aufwendige Umstellung
des Wabhlverfahrens allerdings noch bis zum
Mai 1990, bis die Briefwahl dann durchgefuhrt
werden konnte. Die Amtszeit wurde auf 5 Jah-
re festgelegt und dem Turnus der Kommunal-
wahlen angepasst.

1991: Herbert Klemens, Schriftfuhrer des Se-
niorenrates Mettmann, wurde in den Vorstand
der Landesseniorenvertretung NRW e.V. ge-
wahlt und arbeitete aktiv auf Landesebene mit.

1991: Start der regelmaldigen Sprechstunden
in der ,alten Strallenbahn“ in der Kdnigshof-
stralde. Die Sprechstunden in der Stralenbahn
liefen Uber viele Jahre.

1997: Die Finanzierung und damit die Heraus-
gabe der Zeitung ,Das Tor" Uber den Zweckver-
band der Volkshochschule Mettmann-Waulfrath

war nicht mehr moglich. Neuer Herausgeber
wurde die Kreisstadt Mettmann, Amt fir Of-
fentlichkeitsarbeit und Wirtschafts-férderung.
Damit anderte sich das Zeitungs-format auf
DIN A4-Format, denn nun wurde die Zeitung
in der Hausdruckerei der Stadt Mettmann in
Schwarzweild 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: Anderung der Wahlordnung. Die Senio-
renratswahlen finden zeitlich und o6rtlich kom-
biniert mit der Europawahl in den allgemeinen
Wahllokalen, mit getrennten Wahlurnen, statt. B



Sicher mit dem Pedelec unterwegs

Mit den ersten warmen Tagen waren sie wie-
der haufiger unterwegs, um einzukaufen oder
einen Ausflug zu machen. Immer mehr Men-
schen setzen auf die elektrische Unterstitzung
beim Tritt in die Pedale. Doch der Umgang mit
dem E-Bike/Pedelec will geubt 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. Fur die Teil-
nahme an den Kursen besteht Helmpflicht.

Die Trainer informieren Uber technische Be-
sonderheiten und die unterschiedlichen An-
triebssysteme von Pedelecs und E-Bikes.

Sie zeigen, wie Sie |hr Pedelec richtig einstel-
len sollten und machen mit Ihnen Ubungen,
damit Sie ihr Pedelec besser beherrschen
konnen. Die Kurse finden auf dem Gelande
der Kreisver-waltung Mettmann, Dusseldorfer
Stralie 26, statt.

Anmeldungen oder Fragen zu den Kursen
bitte per E-Mail oder telefonisch an

Herrn Gertler: kvwme.gertler@gmx.de
Telefon: 0176 /96 3963 91 W

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
starken und die Mobilitat langfristig zu fordern.

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
Spald nicht zu kurz.

Wie Herr Smigoc bei jedem Kurs betont:
,Ab heute ist es nicht mehr nur Ihr Rollator —
sondern Ihr Sport- und Fitnessgerat".

Die Kurse und die Teilnahme an den Rollato-
ren-Trainings sind kostenfrei. Interessierte
konnen sich gerne bei der Kreisverkehrswacht
Mettmann melden, Telefonnummer

02104 /9918 27. m

Text: Verkehrswacht-Mettmann.de



Die Grunen Damen und Herren im EVK - ME

Die Griinen Damen und Herren sind ehrenamtliche Helfer, die Patienten im Krankenhaus Zeit,
Zuwendung und praktische Hilfe im Alltag schenken. Sie besuchen Kranke am Bett, horen
zu, erledigen Besorgungen oder begleiten Spaziergange, um den Aufenthalt angenehmer zu
gestalten und das Pflegepersonal zu unterstitzen.

Der Name Griine Damen u. Herren bezieht sich auf die Farbe der Kittel, welche die Ehrenamt-

lichen tragen.

Offen fiir die Mitmenschen

Die Grunen Damen und Herren am Evangeli-
schen Krankenhaus in Mettmann engagieren
sich seit Uber 50 Jahren fur kranke, alte und
einsame Menschen. |hr Einsatz ist ein fester
Bestandteil der menschlichen Zuwendung im
Krankenhaus — und ein Zeichen lebendiger
Mitmenschlichkeit.

Mit grinen Kitteln und groBRem Herzen
unterwegs

Das Markenzeichen der Grinen Damen und
Herren steht fur Nahe, Aufmunterung und ein
offenes Ohr. Die Ehrenamtlichen besuchen
Patientinnen und Patienten auf den Stationen,

horen zu, fuhren Gesprache, begleiten bei klei-
nen Alltagswegen oder ubernehmen kleinere
Besorgungen. Sie bringen Abwechslung in den
Klinikalltag und schenken wertvolle Momente
menschlicher Zuwendung.

Die Bedeutung der Griinen Damen u. Herren

Ein freundliches Wort, ein gemeinsamer Mo-
ment des Lachens oder einfach jemand, der
sich Zeit nimmt — all das kann fur Kranke im
Krankenhaus unglaublich wichtig sein. Die
Grinen Damen und Herren leisten genau das:
eine Unterstutzung, die oft Uber den medizini-
schen Alltag hinausgeht und echte Lebensqua-
litat schenkt.

Ist so ein Ehrenamt etwas fuir 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:

e 2—4 Stunden pro Woche Zeit haben,
» motiviert und zuverlassig sind,
» kontaktfreudig und freundlich
auf Menschen zugehen,
» psychisch und physisch belastbar sind

Mit Humor und Herz: Die Griinen Damen
und Herren in Mettmann

Unser Angebot fur Sie:

Wir lassen Sie nicht allein — neue Ehrenamt-
liche werden sorgfaltig begleitet und kénnen
sich jederzeit austauschen.

Wir bieten:
* eine Einarbeitung durch erfahrene Grine
Damen und Herren

* regelmaRige Treffen zum Erfahrungsaus-
tausch

 die Moglichkeit zur Teilnahme an
Fortbildungen in Prasenz 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 Einflhlungs-
vermogen, Kontaktfreude, Rucksichtnahme,
Verstandnis, Toleranz, Verschwiegenheit und
Geduld mitbringen, freuen wir uns sehr Uber
Ihre Kontaktaufnahme.

Grine Damen und Herren am Evangelischen Krankenhaus Mettmann.

Ansprechpartner: © EVK ME Tel.: 02104 773 297 (AB). oder
Evangelische Krankenhaus-Seelsorgerin Tel.: 02104 773 335 (AB) m



Der Netzwerk-Kalender

Der Netzwerk-Kalender fur Aktive in Mettmann!

Mettwanner
Netrzwerk-Kalender

+ Planen Sie lhren Tag?
= Gemeinsam mit nétten Leuten?

+ Gemeinsam Kaffee trinken

= Veranstaltungen
* Schulungen etc.

sz:{}. Rite visrdon s Metimiann

Es geht um alle -

Den Link / Internetadresse eingeben:

https://seniorenrat-me.de/aktiven-kalender-me/

Viele Organisationen aus Mettmann haben ihre Veranstaltungstermine fur Senioren
hier eingestellt.

Ansprechpartner:

ASS! Aktionsbiindnis SeniorenSicherheit Polizei-ME * AWO-Treff « Aule Mettmanner » Begegnungs-
zentrum Johanneshaus * Berger Sozialwerk * Biirgerverein 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 fiir Senioren-
Fragen  Seniorenrat * Seniorentreff ,,Jute Stuw*  vhs-Mettmann-Wiilfrath - WiQ-Wir im Quartier °
ZWAR-ME60+

No
Wer braucht Hilfe und Unterstutzung beim Smartphone, 7

Tablet oder PC? = AWO PC-Café + D RK - Kreis Mettmann DIGITAL DABEI
Gemeinsam online:

!
Digitatpaten hetfer:

Beim Burgerbus gibt es auf der Nordschleife eine neue /
zusatzliche Haltestelle.

Auf der Berliner Stral3e halt 8(‘)
der Burgerbus ab 15.06.26 an BiirgerBusC‘) —
der Haltestelle Danziger Str. Mettmann
kurz vor dem Edeka-Markt. m www.biirgerbus-mettmann.de

www.buergerbus-mettmann.de




Hitzeschutz in Mettmann

@freepik

Wassermassen erschuttern nicht nur den Si-
den Europas. Auch im Kreis Mettmann wird je-
der Regentropfen argwdhnisch beaugt: Der Kli-
mawandel ist unubersehbar. Infos zum Thema
,Hitzeschutz“ halt der Kreis auf seiner Home-
page https://www.kreis-mettmann.de/ auf einer
neuen Infoseite bereit oder www.hitze.me.

= U.a. gibt es eine Karte der kihlen Orte

Der Kreis Mettmann setzt sich intensiv mit
diesem Thema im Rahmen einer Hitzeakti-
ons-planung fur das Kreisgebiet auseinander.
Oberstes Ziel der Hitzepraventionsmalinah-
men ist dabei der Schutz besonders gefahrde-
ter Gruppen — wie Altere, Kinder, Schwangere,
Vorerkrankte, Pflegebedurftige, Alleinlebende,
Menschen mit Behinderungen oder Obdach-
lose.

Verhaltensempfehlungen von der
Informationsseite des Kreises:

» Trinken Sie stlndlich ein Glas Wasser - auch
wenn Sie keinen Durst verspuren. Vermei-
den Sie zucker- und alkoholhaltige Getranke.

» Lassen Sie Kinder und Tiere nicht im Auto.

Selbst leicht gedffnete Fenster verhindern
keine Uberhitzung.

» Verlegen Sie korperliche Aktivitaten besser
in die kuihleren Morgen- und Abendstunden.

 Liften Sie morgens und abends und verdun-
keln - soweit moglich - tagsuber ihre Raume.

* Verlegen Sie korperliche Aktivitaten besser
in die kuhleren Morgen- und Abendstunden.

» Wahlen Sie drauflen moglichst sonnenarme
Routen und suchen fur Pausen schattige,
kihle Orte.

* Nehmen sie moglichst nur leichte Kost zu
sich (z. B. Obst & Gemuse), verteilt auf
mehrere Mahlzeiten.

» Schuitzen 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 lhren Medikamentenplan gegebenen-
falls auch nach arztlicher Absprache an.

» Kimmern Sie sich um hilflose Personen und
achten Sie auf Ihre Nachbarn, Freunde, Fami-
lienangehdrige — 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 Gesprach des Se-
niorenrates mit Burgermeister Bar gibt neue
Hoffnung. &




Seit dem 16.4. bis zum 11.10.2026 gibt es ein interessantes Ausflugsziel in der Nahe,
Besuch der Landesgartenschau in Neuss.
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LANDESGARTENSCHAU 2026

https://iwww.landesgartenschau-neuss.de/neuss-gartenschau/gelaendeplan

Anreise mit dem offentlichen Nahverkehr

Buchen Sie lhre Tageskarte zur Landesgarten-
schau unter KombiTicket (GANZ WICHTIG!)
als Fahrkarte fur Bus und Bahn im VRR- und
VRS-Gebiet direkt kostenfrei dazu.

Fir eine barrierefreie Anreise mit dem OPNV
kann die Buslinie 842 von Neuss/Haupt-
bahnhof bis “Wendersplatz” Eingang Garten-
schau-West genutzt werden oder die Stral’en-
bahnlinie 709 von Gerresheim/Krankenhaus
bis Haltestelle Stadtpark/Neuss. Dort ist der
Haupteingang Langemarck Stral3e .

Freuen Sie sich auf eine herausragende Gar-
ten-/Blumenschau. Versprochen wird ein ein-

zigartiges Erlebnis fur alle Sinne. Friher war
das Gelande die Galopprennbahn, heute ist
es durch die Landesgartenschau ein riesi-
ger Stadtpark. Nach 6kologischen Ideen auf-
gebaut mit Teich, Spielwiesen, Haus- und
Themengarten und vielen Biotopen wird das
ganze Gelande auch nach der Landesgarten-
schau ein tolles Ausflugsziel bleiben.

Eine Bitte an Ausflugler — machen Sie schone
Fotos und senden Sie uns lhr Lieblingsfoto.
So konnten wir im nachsten Mettmanner Tor
eine Extra-Seite zur Landesgartenschau ma-
chen. m

SENIOREN

e

Jeden Donnerstag
von 10 — 12 Uhr
Stadtbibliothek Mettmann

Der Senioren-Infopunkt
ist eine Anlaufstelle fur
alle alteren Blrgerinnen
und Burger.




Notfall erkennen + Erste Hilfe leisten

Erste-Hilfe-Grundregel - im Zweifel immer die 112 wahlen!

SIE FINDEN EINE BEWUSSTLOSE
PERSON AUF?

Denken Sie an den Dreisatz
= Prifen — Rufen — Driicken

* Prufen: Sprechen Sie die Person an. Keine
Reaktion? Kein Heben und Senken des
Brustkorbs?

* Rufen: Rufen Sie Hilfe tber die 112.

* Dricken: Dricken Sie fest und schnell in
der Mitte des Brustkorbs: mind. 100x pro
Minute. Horen Sie nicht auf, bis der
Rettungsdienst eintrifft.

ANZEICHEN FUR EINEN HERZINFARKT

Die nachfolgend aufgefiihrten Anzeichen kon-
nen auf einen Herzinfarkt hindeuten und in
unterschiedlicher Intensitat auftreten:

» Plotzliche, starke Brustschmerzen —
konnen in Arme, Bauch, Ricken, Schulter
oder Kiefer ausstrahlen.

» Brustenge, Kurzatmigkeit, Atemnot, Kalter
Schweil, Ubelkeit, Erbrechen, Benommen-
heit, Bewusstseinsstérungen, Schwindel-
gefuhl

» Bei Frauen und Diabetikern kbnnen obige
Leitsymptome haufig schwacher ausge-
pragt sein & unterschatzt werden.

Die Symptome sind haufig unspezifischer,
wie: Schweildausbriche, Rlickenschmerzen,
Schmerzen im Oberbauch, unerklarliche
Mudigkeit, Erschopfung Ziehen in den
Armen.

ERSTE HILFE BEI HERZINFARKT
* Priufen-Rufen-Dricken:

* Person reagiert nicht, keine Atmung:
Herzdruckmassage bis zum Eintreffen des
Rettungsdienstes: ca. 100-mal pro Minute
mit beiden Handen kraftig & gleichmafig
auf den Brustkorb Uber dem Herzen dri-
cken. Herzdruckmassage darf nicht unter
brochen werden.

* Person ist bei Bewusstsein: Person be-
qguem lagern, mit erhdhtem Oberkorper,
enge Kleidung 6ffnen, Person gegenuber
der Umgebung abschirmen, Person wei-
ter beobachten, bis Rettungsdienst eintrifft

HERZDRUCKMASSAGE RICHTIG
DURCHFUHREN

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

Die Herzdruckmassage ... (Abb.: Janja | Adobestock)
https://schlaganfallbegleitung.de/wissen/herzdruckmassage

1. Legen Sie die Person flach auf den Ricken.
Sie knien neben dem Brustkorb der Person
und o6ffnen die Kleidung.

2. Hande richtig platzieren. Legen Sie beide
Handballen Ubereinander in die Mitte des
Brustkorbes zwischen die Brustwarzen. Mit
den Fingern der oberen Hand kénnen Sie
zwischen die Finger der unteren Hand greifen.

3. Drucken Sie mit ausgestreckten Armen das
Brustbein kraftig nach unten — bei Erwach-
senen mind. 5 bis hdchstens 6 Zentimeter
tief. Dabei bleiben die Arme ausgestreckt
und Sie beugen sich mit dem Oberkdrper
uber Ihre Hande. Nach dem Drucken mus-
sen Sie den Brustkorb sofort wieder entlas-
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Notfall erkennen + Erste Hilfe leisten

ten und den Druck komplett wegnehmen,
damit sich der Brustkorb wieder heben kann.

4. Auf diese Weise drucken und entlasten Sie
den Brustkorb abwechselnd 100 bis 120-mal
pro Minute bis der Rettungsdienst eintrifft.
Das entspricht ungefahr zwei Mal pro Se-
kunde. Als Unterstltzung beim Drtcken und
Entlasten helfen bestimmte Lieder mit einem
Takt von 100 bis 120 Schlagen 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 Verhaltnis von 30:2 erfolgen. Dabei wird
dem Patienten 30-mal der Brustkorb gedruckt
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 aufgeflhrten Anzeichen deu-
ten in den haufigsten Fallen auf einen Schlag-
anfall hin und treten in unterschiedlicher Inten-
sitat auf:
» Hat die Person beim Gehen oder Stehen
Gleichgewichts- und / oder Gangstérungen?

» Kann die Person lacheln und / oder die
Stirn runzeln? Hat die Person eine
(halbseitige) Gesichtslahmung?

* Leidet die Person unter Sehstérungen und
/ oder Sehverlust?

* Leidet die Person unter Arm- oder Beinlah-
mung? Kann sie z.B. beide Arme ausstre
cken?

» Kann die Person einfache Satze sprechen?
Klingt die Stimme verwaschen oder kann
sie nicht reden? Notruf 112 absetzen und
Symptome schildern, Person bequem
lagern, mit erhdhtem Oberkdrper, enge Klei-
dung 6ffnen, Person gegenuber der Umge-
bung abschirmen, Person weiter beobachten,
bis Rettungsdienst eintrifft

ERSTE HILFE BEI SCHLAGANFALL

Jede Minute zahlt! Die erste Zeit nach einem

Schlaganfall entscheidet uber das Ausmal der

Zellschaden im Gehirn. Daher ist es besonders

wichtig, sofort den Notruf 112 zu wahlen. &
(Auszug aus DRF-Luftrettung von 2025)

DRK-Begegnungszentrum in Mettmann, Bahnstralle 55,
plant flr dieses Jahr noch zwei Kurse mit dem Thema:

,Erste Hilfe fiir 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

Deutsches
Rotes
Kreuz




Therapie fiur die Krankenversicherung
(Gesundheitsreform)

In der Bundesrepublik lebten 2025 83,5 Mio.
Einwohner. Davon waren 40,6 Mio. Einwohner
Erwerbstatig und 22,9 Mio. Rentner bzw. Pen-
sionare.

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 fur die GKV wie fur die PKV. Daruber
hinaus gibt es private Pflegezusatzversiche-
rungen.

Die Beitrage der gesetzlichen Kranken- und
Pflegeversicherung sind abhangig vom Brut-
toverdienst der Arbeitnehmer. 2025 wurden
fur die Krankenversicherung 14,6% und der
Zusatzbeitrag bis zu einer Verdiensthohe von
66.150 € fallig. Beitrage 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 Arbeithehmer von
der GKV in die PKV wechseln durfen (2025 —
73.800 € und 2026 — 77.400 €). Um der Lohn-
entwicklung Rechnung zu tragen, werden bei-
de Grenzen jahrlich angehoben.

Die Ausgaben der gesetzlichen Krankenversi-
cherung sind in den vergangenen Jahren stark
gestiegen. Das hatte zur Folge, dass die Bei-
trage fur die Versicherten stiegen, und damit
auch die Lohnnebenkosten, da die Arbeitge-
ber den halben Versicherungsbeitrag zahlen.
In der GKV droht 2026 ein Finanzdefizit.V

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

Einnahmen und Ausgaben der GKV ohne Reform

Einnahmen* . Ausgaben m
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2030

2027 2028 2028 2030 mittlere jihrliche Mehrbelastung
fiir Arbeitnehmer und Arbeitgeber

und 2,9%- hachste Mehrbelastung 2030 ca. 1.440 €

www. Bundesgesundheitsministerium.de

aus dem G

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

» Sparpotenzial
» Ausgabenbegrenzung
» Einnahmen und Pflichten

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

1) Bei der PKV richtet sich die Beitragshohe nach der
Kostenentwicklung.
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Therapie fur die Krankenversicherung
(Gesundheitsreform)

Krankenhausbereich

o Vergutungsanstieg der Krankenhauskosten
(Grundlohnrate) fiir 2026 max. 2,98 %.

o Ab 2027 soll fir planbare Eingriffe (z.B. Knie-
oder HGft-OP) ein verpflichtendes Zweit-mei-
nungsverfahren eingefiihrt werden.

o Die Vergutungszuwachse bei der vertragsarzt-
lichen Versorgung (Hausarzte u. Facharzte mit
Kassenzulassung), dirfen den Anstieg der
Grundlohnrate (2,98 %) nicht Ubersteigen.

o In den vergangenen Jahren eingeflihrte Sonder-
vergltungen fiir die Arzteschaft werden ge-
strichen, da sie keinen belegbaren Nutzen flr
die Versicherten gebracht haben (z. B. offene
Sprechstunden, Vermittlungsfalle, 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 erganzt
und verandert werden.

o Cannabis-Bluten werden von der GKV nicht
mehr erstattet.

o Die Apotheken missen den Kassen bei ver-
schreibungspflichtigen Arzneimittel einen Rabatt
von 2,07 € pro verordneter Packung gewahren.

Versicherte

o Die beitragsfreie Familienversicherung bleibt
bestehen, bei Eltern mit Kindern unter 7 Jahren,
bei pflegenden Angehdrigen sowie bei Rentner.
Fir alle anderen mitversicherten Partner wird
ein Zusatzbeitrag von 2,5 % des Einkommens
des erwerbstatigen Ehepartners fallig.

o Einfiihrung einer Teilarbeitsfahigkeit mit drei Stufen,
25 %, 50 % u. 75 % bezogen auf die Restleistungs-
fahigkeit. Das hat Auswirkungen auf das Kranken
geld.

Die Festzuschisse beim Zahnersatz werden um 10 %

reduziert, und entsprechen damit dem Niveau von

2020, auBer bei Versicherten mit geringem Einkommen.

o0 Die Zuzahlungsbetrage fir Arzneimittel werden um
50 % erhoht. Die Zuzahlung ist seit 2004 konstant
geblieben. In Zukunft erfolgt eine Erhéhung ent-
sprechend der Grundlohnrate.
Zuzahlungsbefreiungen u. Hartefallregelungen
bleiben unverandert 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 Vergutungen der FUhrungskrafte werden
begrenzt.

o Die Finanzierung der Grundsicherungs-
empfanger durch Bundesmittel wird in jahrlichen
Schritten erhoht.

Gesetzgebung

0 Hobhere Steuern auf Tabak und Spirituosen

o Steuer auf zuckerhaltige Getranke ®

Noch ist die Gesundheitsreform kein Gesetz!
Anmerkung:

Der fehlende politische Wille der vergangenen Regie-
rungen notigt die derzeitige Regierung, die bestehen-
den Probleme jetzt zu l6sen ...

z. B. Renten-, Pflege-, Arbeitszeitreform

Ratsel

Brickenratsel — fuge ein Wort ein, das mit beiden Wortern einen Sinn ergibt.

RHEIN - - SCHAFT
FUSSBALL - - MEISTER
GEWERBE- - MANN
SITZ - — GESCHAFT

ABENTEUER - — ABEND
FAMILIEN - - TAG
FEIER - - BROT
WELT - - MEISTER
BACH - - BAHN
BILDER - - ECKE

(Lésung S. 16)
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Ausflug Preisausschreiben

Preisausschreiben der Seniorenzeitung ,DAS Mettmanner TOR" Ausgabe 01/2026
= 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-Eishorn-
chen auf die Hand.

Dann ging es zum Ev. Gemeindehaus. Dort
gab es im Rahmen der Internationalen Wochen
gegen Rassismus die interaktiven Theaterver-
anstaltung JWURDE alles NEHMEN?*. Die Ver-
anstaltung wurde von der Volkshochschule
Mettmann-Wadlfrath in Kooperation mit Amnes-
ty International, dem Forumtheater Ruhr, der
evangelischen Kirchengemeinde Mettmann
sowie dem Bundnis fur Toleranz und Zivilcou-
rage Mettmann durchgefuhrt.

Das Forumtheater Ruhr zeigte Szenen aus
dem Alltag — zwischen Generationen, im beruf-
lichen Umfeld, in privaten Beziehungen und im
offentlichen Raum. Situationen, die viele ken-
nen, in denen Vorurteile, Machtverhaltnisse
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-
lungsmadglichkeiten zu erproben. Und das wur-
de auch gut und gerne in Anspruch genommen.

Eine interaktive Theaterveranstaltung im Rahmen der
Internationalen Wochen gegen Rassismus

'E‘Forumtheater

—_—

Mi., 18. Marz
WURDE alles NEHMEN

.

Wie schnell wird Wirde verletzt - oft, ohne
dass wir es bemerken? Im Rahmen der
Internationalen Wochen gegen Rassismus
erlebst Du mit ,WURDE alles NEHMEN" einen
Abend, der genau dort ansetzt.

Das Forumtheater Ruhr, unterstitzt von
Amnesty International, zeigt Alltags-
situationen, in denen Konflikte, Varurteile
und Machtgefige spurbar werden.

Du erlebst reale Alltagsszenen, in denen
Wiirde verletzt wird, oft unbemerkt.
Denk mit, greif ein, finde neue Wege fiir
mehr Respekt im Miteinander.

P1000

WURDE alles NEHMEN

Mi, 18.03.2026, 19:00 - 21:00 Uhr
Gemeindehaus der ev. Kirchengemeinde,
freiheitstrale 19a, Mettmann
Entgeltfrei, schriftl. Anmeldung erbeten

Weitere Infos und
Anmeldung unter
02104 1392-0 oder auf
www.vhs-mettmann.de &

Uber 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. &
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Preisausschreiben — Sie kennen sich aus in ME ?

Auflésung des Preisausschreibens
DAS Mettmanner TOR Ausgabe 01/2026

Zur Auflésung des
Preisausschreibens —
Beim gesuchten Objekt
handelt es sich um den
Eingang des Hauses
Bahnstralle 25.

Dort war friher die Stadt.
Sparkasse drin.

Siehe auch Ausflug, Seite 15 B

Auf ein Neues! Wo ist das?

Wir freuen uns darauf, dass Sie mitmachen!

Losungen bis spatestens 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

Neanderstralle 85,
40822 Mettmann

Loésung von Seite 14: LAND, WELT, STEUER, BANK, FILM, FEST, ABEND, BURGER, LAUF, BUCH

= Corona ist eigentlich vorbei . ..

es bestehen weiterhin Gefahren ...

N

bleiben Sie gesund!

Das Wichtigste zum p&%& . Schluss
> f

= Lebenin ,.,y,_/ Frieden und Freiheit

e



