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B VOM GLUCK DER KLEINEN DINGE

‘ Ein Gedanke zum Mitnehmen in die Sommerpause

Liebe Leserinnen und Leser,

bevor wir uns fiir ein paar Wochen
in die Sommerpause verabschieden,
mochte ich Ihnen keine Nachricht mit
auf den Weg geben, sondern einen Ge-
danken. Einen, der mich in letzter Zeit
nicht loslassen will. (weiter Seite 7)

Raderlebnistag Miederrhein, Seite 6

' e =5 - = - ! . 3 Kita Labbeck zieht Fazit, Seite 9
.. - Gesundheitsserie, Seite 13 & 14
MS Domspatz hei einem Ausflug auf dem Wasser Big Challenge, Seite 15
(weiter Seite 3)
Der Krankenfahrservice mit dem gelben Punkt Wir fahren Sie auch zum Flughafen
/\ Fahrservice Yellow Point steht filr:
KRANKENFAHRTEN Yellow | [ Yellow
Sonsheck - Xanten - Veen - Kapellen Point / KOMPETENTE CHAUFFEURE. \Po'nt
(Abrechnung mit allen Krankenkassen) K/ ZUVERLASSIGE DIENSTLEISTUNGEN.
Wir fahren Sie zum Krankenhaus, FAHRTEN ZU FESTPREISEN.

Arzt, Dialyse, Reha, Strahlen- und Chemotherapie
02838-91921 oder 0211-17990168

02838-91921 / 02801-987380 / 02802-948890 Fahrservice und Funkmietwagen Yellow Point
47665 Sonsbeck

Ferdinand Riebe e.K. - 47665 Sonsbeck - Betriebssitz + Bereitstellung Fahrzeuge Sonsbeck

HRA 2643 Genehmigung Verkehr mit Mietwagen nach §49 PBefg
info@ypoint.de Ferdinand Riebe e.K. - 47665 Sonsbeck - HRA2643 Betriebssitz Bereitstellung Fahrzeuge Sonsbeck

Brennstoffhandel

René Bergmann

Blﬁmenhmdeweg 6

P 47625]KevelaergWetten « \\\

rene bE?gr\nanﬂgngeb .de
l\( bil: 0173-7407258

www.kaminholz-kevelaer.de
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Jahrein Sonsbeck

Yo Cpaéwétone

Familie Cocco-Berjani

Unser Biergarten hat wieder gedffnet!

Offnungszeiten:
Dienstag - Sonntag 17.00 - 23.00 Uhr
Sonntag mittags 12.00 - 15.00 Uhr

HochstralBe 12

47665 Sonsbeck

Tel.: (02838) 437 88 87
oder (02838) 437 92 35

Tischreservierungen nehmen wir gerne telefonisch unter
(02838) 4 37 88 87 entgegen oder personlich in unserem Restaurant

Adler Apotheke

Ursula Niickel, Apothekerin
Claudia Jordan, Apothekerin
Hochstr. 75

47665 Sonsbeck

Telefon

(02838) 91966

Telefax

(02838) 91965

eMail
info@adler-apotheke-sonsbeck.de
Zur Licht 24

47665 Sonsbeck

Telefon

(02838) 5519782

eMail
info@apotheke-zur-licht.de

VON DEN WELTMEEREN ZUR

HOCHSTRASSE

Lorraine Geurisen-Theisejans -
die neue Inhaberin des Sonshecker Reisehiiros

Uber 20 Jahre lang hat Frau Kosters
mit groffem Engagement, Fachwissen
und personlicher Beratung das Reise-
biiro geprigt und zahlreichen Kundin-
nen und Kunden unvergessliche Urlaub-
serlebnisse ermoglicht.

Fiir diese lange und erfolgreiche Zeit
gebiihrt ihr ein herzlicher Dank.

Mit Frau Geurtsen-Theisejans hat nun
eine erfahrene Reiseexpertin das Ge-
schift iibernommen. Winnekendonk ist
seit iiber 25 Jahren ihr Zuhause - auch
wenn sie den grofiten Teil dieser Zeit
woanders war: auf Kreuzfahrtschiffen,
in Neuseeland, auf Rundreise durch
Siidostasien. Jetzt ist Lorraine Geurtsen-
Theisejans, 38 Jahre, Fotografin, Wel-
tenbummlerin und Reisespezialistin, im
wahrsten Sinne des Wortes angekom-
men: als neue Inhaberin des Reisebiiros
an der Hochstrafle 54 in 47665 Sons-
beck.

Thre Biografie liest sich wie ein Reise-
prospekt mit echtem Inhalt. Nach der
Ausbildung zur Fotografin zog es Sie
2011 zundchst nach Neuseeland und
Australien. Knapp ein Jahr spiter folg-

ten achteinhalb Jahre an Bord bei AIDA
Cruises - als Bord Fotografin, die Welt-
meere als tigliche Kulisse.

2021 brachte ihr heutiger Ehemann
sie zuriick an den Niederrhein. Zuletzt
arbeitete sie fiir einen Krefelder Reise-
veranstalter als Asien-Spezialistin fiir
Malaysia, Borneo und Vietnam - Léinder,
die Sie selbst bereist hat.

Wer individuelle Reisen plant und je-
manden sucht, der die Ziele wirklich
kennt, ist bei ihr richtig. Und natiirlich
AIDA.

Ein wichtiger Bestandteil des Teams
bleibt zudem erhalten: Altinhaberin
Frau Kosters bleibt dem Reisebiiro als
Unterstiitzung erhalten und auch Frau
Fischer wird weiterhin im Unternehmen
titig sein und mit ihrer Erfahrung und
Kundenkenntnis zur gewohnten Konti-
nuitit beitragen.

Mit der Ubergabe ist sichergestell,
dass die bewihrte Qualitit und per-
sonliche Beratung fortgefiihrt werden
— gleichzeitig darf man sich auf neue
Ideen und spannende Reiseangebote
freuen.

PRESSETEXTE BITTE AN
PR@UZ-NIEDERRHEIN.EU



Mal wieder Schiffchen fahren

Foto: Helge Boele

MS Domspatz hringt wieder Leben auf

die Xantener Seen

Xanten Seit 2025 fihrt das Schiff
wieder iiber Xantens Seen — und bringt
seitdem spiirbar Leben an die Ufer von
Vynen, Wardt und Xanten zuriick. Das
Fihr- und Panoramaschiff verkehrt re-
gelmiRig quer iiber Nord- und Siidsee
und zuriick. Gefahren wird Mi, Sa und
So sowie an Feier- und Briickentagen,
wihrend der NRW-Sommerferien zu-
sétzlich Do und Fr.

Bis zu vier Fahrten tiglich sind mog-
lich, Start jeweils im Hafen Vynen um
11.20, 13.20, 15.20 und 17.20 Uhr. Die
Route fiihrt iiber Wardt zum Hafen Xan-
ten und zuriick. Eine komplette Rund-
tour dauert etwa zwei Stunden.

Preise: 5 Euro pro Fihrabschnitt, 20
Euro fiir die komplette Rundtour. Kin-
der bis sechs Jahre in Begleitung zahlen
den halben Preis, Fahrrider kosten 1,50
Euro Aufpreis, Hunde sind willkommen.

An Bord gibt es Kaffee, Kuchen, Kaltge-
tranke und Snacks.

Sonderfabrten ab Juli 2026

Fr, 17.7., 19 Uhr: , Magic Currywurst”
mit Kai Wiedermann (bekannt aus ,,Das
Supertalent), 69 Euro p. P.

Fr, 49., 19.30 Uhr: Nachtsegeln &
BBQ, 39 Euro p. P.

Sa, 31.10., ab 17 Uhr: Halloween
Open Ship in Vynen.

Sa, 12. & 19.12., 18.30 Uhr: ,Nordsee
& Glithwein“, 19,50 Euro p. P.

So, 13. & 20.12., 15 Uhr: ,Nordsee &
Weckmann“, 24,50 Euro p. P.

Do, 31.12., ab 20 Uhr: Silvesterfahrt
mit Sektempfang und Mitternachtssekt,
59 Euro p. P.

Anmeldungen  per E-Mail an
msdomspatz@t-online.de. ~ Gruppen-
und Charterfahrten auf Anfrage unter
Telefon 01 57 57 1 74 74 3.

\A(_ie wollen wir uns in Uedem
kiinftig forthewegen?

Uedem Seit Juli 2025 erarbeitet die
Gemeinde Uedem gemeinsam mit dem
Biiro stadtVerkehr ein Fokuskonzept
Mobilitit.

Am Donnerstag, 11. Juni 2026, um 18
Uhr werden die Ergebnisse im Biirger-
haus Uedem, Agathawall 11, vorgestellt
und mit den Biirgerinnen und Biirgern
diskutiert.  Straenverkehrsbehorde,
Polizei und Seniorenbeirat haben be-
reits ihre Perspektiven eingebracht. Auf
Basis einer Bestandsanalyse wurde ein

Leitbild fiir die kiinftige Verkehrsent-
wicklung entwickelt sowie ein Ziel-
Modal-Split — er legt fest, in welchem
Verhiltnis Auto, Fahrrad, OPNV und
FufSverkehr zukiinftig genutzt werden
sollen.

,Wir sind gespannt auf vielfiltige An-
regungen”, sagt Klimaschutzbeauftrag-
ter Sebastian Okon. Alle Unterlagen sind
vorab online einsehbar unter: senf.
app/projects/PXUAyl1BhKa3qY-
2ilkzHX/info

Neerstralie 7 - 47665 Sonsbeck
MiihlenstraBe 231 - 47475 Kamp-Lintfort
Telefon (02838) 91 07 27 - Telefax (02838) 910705

Tel. (02838) 91 87-0

Zahnarztpraxis
Wallstralde

Wallstrafde 7
47665 Sonsbeck

wwuw.zahnarztpraxis-wallstrasse.de
info@zahnarztpraxis-wallstrasse.de
& (0151) 40317029

AL sofort kdnnen Sie uns auch per WhatsApp erreichen

Michael

Steinmetz- und Steinbildhauermeister
Grabmale

Fensterbdnke
Kiichenarbeitsplatten

Treppen
UBep
@
¥
Das Softwarehaus am Miederrhein

zukunitsorientierte
attraktive
johis
Seit 1850 D:||:|
Franz Jacobs INFORMATIK GMBH
Hochstraf3e 34
onsbec '"m'*n
47665 Sonsbeck dﬂmlﬂ:h
Telefon 0 28 38 - 23 23 anspruchsvol

Telefax 0 28 38 - 9 61 19

www.hksinformatik.de/jobs

TAG UND NACHT: Fon: 028383341 - Mobil:0172| 26 90821 |

-

Individuelle Beratung

Erd-, Feuer- und
seebestattungen

Erledigung aller Bestattungs-
angelegenheiten und .5\,
Formalitaten -4 ;l.

.

Ihr kompetenter
Ansprechpartner in allen
Bestattungsangelegenheiten,

Trauerdrucksachen
aus eigener Druckere

Bestattungsvorsorge

BEERDIGUNGSINSTITUT IN SONSBECK SEIT 1902
HochstralBe 52 - 47665 Sonsbeck « Fax: 0 28 38 | 96 882
Mail: kontakt@bestattungen-peters.info | www.bestattungen-peters.info



PICKNICK
KONZERT
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aﬁ}h In Sonsbeck
“[ wohnen...
“{ ...wo andere
Erholung suchen!

Unterstiitzer und neue Mitglieder sind
bei uns jederzeit willkommen!

Fwing, Latin, Funk wed mafa mE dac B50 BARD FOE FUN

5.Juli2026 =o—==C

W

Telefon (0 28 38) 778393

info@hvv-sonsheck.de
www.hvv-sonsheck.de

Niederrhein
A Hal

#Klimo  ®KGhihous & Lodenbad
& & Sonderonlogen

-

Niederrhein® =
"‘:- PhatavaltaiH

# Fholowobaikaniages
& Wolllsaas #'Weh & Clawd L8sung

ﬁfi Niederrheain
A iy

" ® Klimaaniagen & Warme pumpen

n'iaderrhein

® Baterepe-cher

KfW-geforderte Kllmu-
unlugen & Warmepumpen |§

3 I/’rzrsalm:lrh‘:ll_‘1

Drasdener Strafle & * 47465 Sonsbeck * Tel.; +4% 2838 -9 8% &4 11
info@niaderrhein-koslte.de * www.niederrheinkoslte.de

s1hr Bauvorhaben-
Begleiter.’

Ab dem ersten Spatenstich optimal
versichert.

Heimat- und Verkehrsverein

Sonsbeck e. V. w}@w
‘w

In Sonsbeck wohnen
...wo andere Erholung suchen! 'ﬂw

lddt zu folgenden Terminen im Jahr 2026 ein
Niederheinischer Sonntag  5.7.2026 10.00 Uhr
Raderlebnistag
mit Info und Versorgungsstand
Seniorenfahrt Mittwoch  2.9.2026  13.00 Uhr
Radwanderung HVV Sonntag  13.9.2026 10.00 Uhr

»GRADIERWERK"

ein Gauner-Roman aus Kevelaer

Kevelaer Ein Titer hilt den Nieder-
rhein mit seinen Raubziigen in Atem.
Fiinf Ermittler mit vollig unterschiedli-
chen Charakteren nehmen seine Spur
auf. Und mittendrin: Kevelaer.

Bekannte Orte, vertraute Atmosphire
— Wilfried Schotten hat einen Roman
geschrieben, der genau hier spielt.
,.Gradierwerk“ heifit das Buch, und
der Titel ist Programm: Die Handlung
kreist um den Solegarten, um Salzluft
und Sommerabende am Wasser — und
um eine Tat, die das alles iiberschattet.

Was es mit einer vermeintlich norma-
len Joggingrunde auf sich hat, gehort
zu den Geheimnissen, die der Roman
schon langsam liiftet. ,,Durch die be-
kannten Orte entsteht das Gefiihl, Teil
des Romans zu sein“, sagt Daniela Cox
von Kevelaer Marketing.

Das Buch ist fiir 19,90 Euro in der
Tourist Information im Solegarten St.
Jakob oder im Webshop unter www.
kevelaer-marketing.de erhiltlich. Beim
Kauf gibt es ein Kevelaer-Lesezeichen
gratis dazu.

78 rechtsextreme Straftaten im Kreis Kleve -
Anstieg um fast 15 Prozent

Kreis Kleve Die Zahlen sind alarmie-
rend.

Im Jahr 2025 wurden im Kreis Kleve
78 politisch rechts motivierte Straftaten
erfasst — ein Anstieg von 14,7 Prozent
gegeniiber dem Vorjahr mit 68 Fillen.
Die Daten hat die Griine Landtags-
fraktion beim NRW-Innenministerium
erfragt. Auch landesweit geht die Ent-
wicklung in die falsche Richtung. In
ganz NRW stieg die Zahl rechtsextremer
Straftaten von 5.641 im Jahr 2024 auf
6.268 im Jahr 2025 — ein Plus von rund
11 Prozent und der hochste Stand seit
Einfiihrung des Erfassungssystems im
Jahr 2001. Im Schnitt werden in NRW
damit téglich 17 rechtsextreme Strafta-
ten veriibt. Besonders beunruhigend:
Die Gewalttaten stiegen um 24 Prozent
(154 auf 191), antisemitische Straftaten
um 13 Prozent (695 auf 786), Straftaten
gegen die sexuelle Orientierung um 27

it i fopren o S R i et femi

Prozent (203 auf 257) und antiziganisti-
sche Straftaten sogar um 47 Prozent (30
auf 44). Lediglich bei islamfeindlichen
Straftaten gab es einen leichten Riick-
gang um 2 Prozent. ,Jeden Tag werden
in NRW im Schnitt 17 rechtsextreme
Straftaten veriibt. Es ist unertriglich,
dass die Anzahl zunimmt"“, sagt Volk-
hard Wille, Landtagsabgeordneter aus
Kleve. ,Jede und jeder ist aufgefordert,
menschenverachtendem Gedankengut
entschieden zu widersprechen. Nur so
konnen wir dazu beitragen, dass sich
alle Menschen auch im Kreis Kleve si-
cher fiihlen konnen.“ Wille verweist
auf Mafinahmen der schwarz-griinen
Landeskoalition: erhohte Finanzierung
der Beratungsstellen gegen Rechtsext-
remismus, Stirkung der Landeszentrale
fiir politische Bildung, neue Meldestel-
len fiir rassistische Vorfille sowie eine
Reform des Verfassungsschutzgesetzes.

Giesen & Wehren OHG Lascheinheit ldt an die Dorfschule ein

Xantener Str. 11
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9 STSTETTE

Telefon: (0O 28 38) 2186
Email: am.markt.sonsbeck@gmail.com

Live-Ubertragung
der DENTSCHLAND-Spiele

auf Leinwand u. GroBbild

Fi I‘ZQ beim Spiel gibt es

N frisch gezapfte Biere
&

T
.I ||'||'|| I r" r""l-"_‘-f

A 50€

o

Pouizel

Cel %

VORSICHT
BETRUG!

Montag, 13. Juli 2026
Beginn 10:00 Uhr

Kath. Plarrhaus (Saal)
Kirchplatz &, Wecae

VORSICHT
BETRUG!

BRANDAKTUELLE THEMEN
# Sicherheit an der Hausolr
# Sicherhedt von Senjoren:innen im Intermet

& Sicheres Verhalten am Telelan

& Gewalt im sozialen Nahbereich - Selbstbehauptung und Zivilcourage

!4!4_._ Dort- u|]d Feut_arwehrtest in §onsheck-Hamh
Loscheinheit Hamb ladt zum
Familienfest am Geratehaus

Sonsbeck Die Freiwillige Feuerwehr,
Loscheinheit Hamb, lddt am Samstag,
4, Juli 2026, zum 44. Dorf- und Feuer-
wehrfest ein.

Gefeiert wird im Bereich des Geri-
tehauses an der K20 in Sonsbeck-Hamb.
Beginn ist um 18 Uhr. Mit grofler Be-
geisterung laufen bei den Kameraden
die Planungen, um der Bevilkerung aus
nah und fern ein kleines Familienfest
7u bieten. Fiir das leibliche Wohl ist ge-
sorgt — und auch an den Nachwuchs ist
gedacht, damit die Eltern ein paar unbe-
schwerte Stunden genieflen kénnen. Ein
Sandcontainer sowie eine Bastel- und

M. Terschliisen - Hellpadagogui,

Malgruppe stehen bereit, um die Jiings-
ten zu beschiftigen. Auch das beliebte
Schitzspiel ist wieder dabei. ,,In diesem
Jahr, so viel sei schon verraten, muss
ein Gewicht geschitzt werden“, heifSt
es vorab von den Feuerwehrleuten. Wer
am néchsten dran liegt, darf sich iiber
einen schonen Preis freuen. Fiir Stim-
mung auf der Tanzfliche sorgt DJ Lulu.
Und natiirlich konnen die Giste auch
einen Blick auf das neue Fahrzeug der
Loscheinheit werfen.

Die Kameraden freuen sich auf einen
schonen Abend und eine rege Teilnah-
me.

Mein Leistungsangebot:
Heilpdadagogische Friihforderung
Heilpddagogische Diagnostik
Traumapddagogik

Spieltherapie

Starkung sozialer und emotionaler
Kompetenz

Elternberatung und Elternbegleitung
Marburger Konzentrationstraining
Mari)urger Verhaltenstraining

] Erwachsene

o

Trauma Pédagogm, Soz;?manage'r'in'- €

02837 6609850 0171 5354501

Marianne Terschliisen - Alter Rheinweg 43 - 46509 Xanten (02801) 90231

www.heilpaedagogik- terschluesen de - emall marianne. terschluesen@gmx de




Auf zwei Radern durch die Region
3. Raderiebnistag Niederrhein

Niederrhein Am Sonntag, 5. Juli
2026, von 10 bis 17 Uhr rollt der ,,3.
Raderlebnistag Niederrhein“ iiber die
gesamte Region. Uber 50 Kommunen
auf deutscher und niederléndischer
Seite beteiligen sich mit zahlreichen
Routentipps — vom gemiitlichen Fami-
lienausflug bis zur sportlichen Tages-
tour. Auch bei uns sind gleich mehrere
Orte mit dabei: Kevelaer, Uedem, Issum,
Sonsbeck, Xanten und Alpen liegen auf
den abwechslungsreichen Strecken, die
sich iiber das bekannte Knotenpunkt-
system frei kombinieren lassen. An den
Infopunkten in den Orten erwartet die
Radler ein buntes Rahmenprogramm
mit Stinden, Verpflegung und lokalen
Besonderheiten. Wer mag, kann sich
iiber einen QR-Code am Online-Ge-
winnspiel von ,,Niederrhein Tourismus*
beteiligen — mitradeln geht aber auch
ganz spontan und ohne Anmeldung. Die
Routen stehen auf der Homepage des
Veranstalters als GPX-Track und zum
Ausdrucken bereit.

Kevelaer

Start- und Zielpunkt ist die Tourist In-
formation im Solegarten St. Jakob (Hiils
17). Das Gelinde lidt zu einer Pause
ein: Im Inhalatorium lisst sich die wohl-
tuende Sole inhalieren, am Gradierwerk
kann man auf den Liegen entspannen.
Um 16 Uhr findet dort zudem die Sie-
gerehrung zum diesjéhrigen ,,STADTRA-
DELN statt.

Uedem

Piinktlich um 10 Uhr prisentiert Biir-
germeister Rainer Weber am Infopunkt
an der Hohen Miihle (Miihlenstrafie
101) den offiziellen QR-Code. Uedem
bietet drei Rundstrecken an, darunter
eine Tour auf dem historischen Alleen-
radweg der alten ,,Boxteler Bahn"“, die

Uedem, Sonsbeck und Xanten verbindet.

Issum

Der Infopunkt liegt am Platz An de
Pomp (Gelderner StrafSe 11) mit sei-
nen sehenswerten Wandmalereien.
Hier wird ein ansprechendes Rahmen-
programm mit Musik sowie Essen und
Trinken geboten. Parkplitze gibt es ganz
in der Nidhe am Vogt-von-Belle-Platz.

Sonsbeck

Der Infopunkt ist an der Gomman-
schen Miihle nahe dem Rathaus (Auf
der Mauer) zu finden. Wer noch Kraft
hat, sollte den Aussichtsturm in der
Sonsbecker Schweiz erklimmen — bei
gutem Wetter reicht der Blick weit {iber
die niederrheinische Landschaft bis ins
Ruhrgebiet.

Xanten

Der Infopunkt befindet sich an der
Tourist Information (Kurfiirstenstraf3e).
Da er in der Fuf3gingerzone liegt, wird
gebeten, das Rad zu schieben. Rund um
Xanten fithrt zudem eine etwa 20 Kilo-
meter lange Tour, die RTL-Moderator
Wolfram Kons und Extremsportler Joey
Kelly zum Auftakt des Tages begleiten —
zugunsten der ,Stiftung RTL — Wir hel-
fen Kindern e.V.“.

Alpen

Alpen ist in diesem Jahr zwar kein ei-
gener Startort, liegt aber auf einer rund
62 Kilometer langen Route, die Xanten,
Issum und Sonsbeck miteinander ver-
bindet. Die idyllische Gemeinde mit ih-
ren grofien Waldflichen lddt unterwegs
zum Verweilen ein.

Ob als Familie, im Freundeskreis oder
allein — fiir jeden findet sich die passen-
de Strecke, um einen schonen Tag an
der frischen Luft zu genieflen. Weitere
Informationen und alle Routen unter
www.niederrhein-tourismus.de.

UZ-Ausgabe 108 erscheint am 28.8.2026

Anzeigenschluss am 21.8.2026

Biichereien Uedem und Uedemerbruch:
Die digitale Bibliothek wird neu

-
N

Uedem Wer E-Books, Horbiicher
oder digitale Zeitschriften iiber die On-
leihe ausleiht, sollte sich auf eine kleine
Umstellung einstellen.

Ab dem 30. Juni 2026 wechseln auch
die Biichereien Uedem und Uedemer-
bruch auf die neue Plattform ,,Onlei-
he 3“ — ein bundesweites Update, das
aktuell viele offentliche Bibliotheken
durchlaufen. Was sich konkret verbes-
sert: Bislang konnten Horbiicher nicht
vorzeitig zurlickgegeben werden, mit
der Onleihe 3 geht das jetzt bei allen
Medienarten. AufSerdem wird die Leih-
frist kiinftig automatisch auf das jewei-
lige Maximum gesetzt und Lisst sich bei
Bedarf auch verlingern. Wer mochte,
kann zudem eine Leih-Historie akti-
vieren, um nachzuvollziehen, was man
bereits ausgeliehen hat. Auch Filter und
Sortierung in der Suche wurden iiber-
sichtlicher gestaltet. Keine Sorge um be-
reits geliehene Medien: Ausleihen, Vor-
merkungen und der Merkzettel werden

automatisch in das neue System iiber-
tragen — sowohl in der Web-Onleihe
am PC als auch auf dem E-Reader. Hier
muss niemand selbst aktiv werden. Et-
was Eigeninitiative ist trotzdem gefragt:
Wer aktuell eine Vormerkung zur Abho-
lung bereitliegen hat, sollte diese noch
vor dem Stichtag ausleihen. Und wer die
Onleihe-App auf dem Smartphone oder
Tablet nutzt, muss nach der Umstellung
die neue App herunterladen — einfach
im jeweiligen App Store nach ,,Onlei-
he 3* suchen, die Biichereibibliothek
auswihlen und sich mit den gewohnten
Zugangsdaten anmelden. Die alte App
kann danach geloscht werden. Am Um-
stellungstag selbst, dem 30. Juni 2026,
ist die Onleihe fiir einige Stunden nicht
erreichbar, wihrend die Daten ins neue
System {ibertragen werden. Wer das di-
gitale Angebot noch gar nicht nutzt: Das
Biichereiteam hilft gerne personlich bei
den ersten Schritten — einfach vorbei-
kommen.

11./Issumer

Open Air Kino




VOM GLUCK DER KLEINEN DINGE  KLEINE HANDE, GROSSE KUNST

Ein Gedanke zum Mitnehmen in die Sommerpause

Liebe Leserinnen und Leser,

bevor wir uns fiir ein paar Wochen
in die Sommerpause verabschieden,
mochte ich Thnen keine Nachricht mit
auf den Weg geben, sondern einen Ge-
danken. Einen, der mich in letzter Zeit
nicht loslassen will.

Neulich stand ich an einer Parkliicke.
Sie kennen das. Zwei Autos, eine Lii-
cke, und schon ging das Hupen los, das
Gestikulieren, die bosen Blicke. Wegen
ein paar Metern Asphalt. Ich habe ei-
nen Moment dagestanden und gedacht:
Wann sind wir so geworden? Klar gab es
das friiher auch schon, aber derzeit

ist das meckern/aufregen quasi schon
eine Sportart geworden. Uber das Wet-
ter, iiber die Nachbarn, iiber die Politik,
iiber den Kaffee, der zu teuer geworden
ist. Alles wird grofler geredet, als es ist.
Jede Kleinigkeit wird zum Drama, jede
Enttduschung zur Katastrophe. Und
gleichzeitig geht uns etwas verloren,
das friiher selbstverstindlich war: das
Auge fiir das Schone. Die Geduld mit-
einander. Die Empathie. Das Miteinan-
der. Setzen Sie sich einmal in ein Café
oder in einer Arztpraxis und schauen
Sie sich um. An den Tischen sitzen Men-
schen beieinander — und jeder blickt
auf sein Handy. Als wiire alles so wich-
tig, was in den sozialen Medien passiert.
Eltern mit ihren Kindern, Pirchen beim
Essen, Freunde, die sich lange nicht
gesehen haben. Stille. Jeder in seiner
eigenen kleinen leuchtenden Welt. Wir
sind stéindig erreichbar und doch selten
wirklich da. Mehr Handy-Blicke als Ge-
spriache, mehr Daumen-hoch als echte
Umarmungen. Ein Herz auf dem Bild-
schirm ist schnell vergeben. Ein ehrli-
ches Wort von Mensch zu Mensch kostet
nichts— und ist tausendmal wertvoller.
Digital ist gut, aber nicht alles!

Wir messen heute fast alles in Zahlen.
Was verdient jemand. Wie sieht jemand
aus. Was fihrt er, wo wohnt sie, was hat
der andere, dass ich nicht habe. Der
Charakter eines Menschen, seine Wir-
me, sein Humor, seine Verldsslichkeit
— das Zihlt oft kaum noch. Dabei sind
genau das die Dinge, die bleiben, wenn
alles andere lingst verblasst ist. Ich
glaube, wir haben verlernt, uns an den
kleinen Dingen zu erfreuen. An einem
Schmetterling, der iiber den Garten tau-
melt. An der ersten warmen Sonne auf
der Haut. An einem Gesprich iiber den
Gartenzaun, das linger dauert als ge-
plant. Das sind keine grof3en Momente.
Aber es sind die echten. Und das Scho-
ne ist: Man kann sie nicht kaufen, nicht
posten, nicht liken. Man muss sie nur
sehen und fiihlen.

Und dann gibt es Menschen — in jeder
Strafe, in jedem Dorf —, die wiren froh
iiber das, was viele von uns fiir selbst-
verstandlich halten. Menschen, die mor-
gens nicht allein aufstehen knnen. Die

sich ihr Friihstiick nicht selbst machen
konnen. Die mit einer Krankheit leben,
die ihnen das Einfachste schwer macht.
Ich begegne ihnen in meiner Arbeit im-
mer wieder und musste auch selbst die
Erfahrung machen. Und sie lehren mich
jedes Mal dieselbe Lektion: Was fiir
eine kostbare Sache es ist, einfach nur
gesund durch den Tag zu kommen und
jeden Tag als Geschenk anzusehen und
ihn einfach zu leben.

Und seien wir ehrlich: Wir alle werden
dlter. Kein Mensch bleibt verschont. Die
Hinde, die heute noch so flink sind,
werden eines Tages langsamer. Die
Beine, die uns heute tragen, brauchen
irgendwann eine helfende Hand. Viele
unserer dlteren Mitbiirger sitzen allein
in ihren Wohnungen, und manchmal ist
der Briefbote der einzige Mensch, den
sie an einem Tag zu Gesicht bekom-
men. Ein kurzer Besuch, ein Einkauf,
der abgenommen wird, ein Gesprich
bei einer Tasse Kaffee — das kostet uns
kaum etwas. Fiir den anderen aber ist es
die ganze Welt. Und wissen Sie, was das
Schonste daran ist? Eine gute Tat macht
nicht nur den gliicklich, dem geholfen
wird. Sie wirmt auch das eigene Herz.
Wer einem anderen hilft, geht selbst ein
Stiick aufrechter durch den Tag. Das ist
kein Opfer. Das ist ein Geschenk — an
beide.

Jeder von uns ist, wenn man ehrlich
ist, nur ein winziges Stdubchen auf
dieser Erde. Ein kleines Atomchen im
groflen Ganzen. Manche aber sehen
sich riesengrof3, hoher als die anderen,
wichtiger. Sie streben immer nur nach
mehr — mehr Geld, mehr Erfolg, mehr
Anerkennung. Im. Beruf, im Privaten,
sogar in der Ehe. Und dabei vergessen
sie das Wesentliche. Wann waren Sie
das letzte Mal einfach zufrieden? Zu-
frieden mit dem, was Sie haben, wer
Sie sind, wer an Ihrer Seite ist und nicht
nach dem noch Besseren zu Streben.

Mein Wunsch fiir Sie in diesem Som-
mer, ist einfach mal inne zu halten. Las-
sen Sie den anderen an der Parkliicke
vor. Schaven Sie dem Schmetterling
nach. Legen Sie das Handy einmal bei-
seite und schauen Sie dem Menschen
gegeniiber in die Augen. Klingeln Sie bei
der Nachbarin, die Sie schon lange nicht
mehr gesehen haben. Sagen Sie einem
Menschen, dass Sie ihn mogen — nicht
wegen dem, was er hat, sondern wegen
dem, was er ist.

Und vor allem: Leben Sie. Tanzen
Sie mal wieder, auch wenn niemand zu-
schaut. Singen Sie laut im Auto. Lachen
Sie, bis Thnen der Bauch wehtut. Das
Leben ist zu kurz, um es mit Meckern
und Jammern zu verbringen. Wir lesen
uns nach der Sommerpause wieder. Bis
dahin: GeniefSen Sie die kleinen Dinge,
denn das sind in Wahrheit die grofien.

Jorg P. Modrow

Sonsbecker Kita begeistert mit
dritter Kunstausstellung

Sonsbeck Wenn aus einfachen Pa-
pierrollen stolze Tiirme werden und sich
biegsamer Draht in fantasievolle Wesen
verwandelt, dann ist im AWO-Familien-
zentrum Copray wieder Ausstellungs-
zeit.Bereits zum dritten Mal verwandelte
sich die Sonsbecker Kita in eine offentli-
che Galerie — und die Besucher kamen
aus dem Staunen kaum heraus. Unter
dem diesjihrigen Motto ,Skulpturen
Pur — Kunst zum Umrunden* wurde die
lang ersehnte Veranstaltung zu einem
vollen Erfolg. Schon Wochen zuvor hat-
te in der Einrichtung kreativer Hochbe-
trieb geherrscht. Es wurden Geschich-
ten erfunden, Formen geknetet, Farben
gemischt und fleiflig geklebt. Begleitet
von den Erzieherinnen Edith van Fiirden
und Sarah Berner hatte sich die gesam-
te Kita in ein riesiges Atelier verwandelt.
Mitgemacht haben alle — von den unter
Dreijiihrigen im Starterraum bis zu den
Vorschulkindern. Die Besucher durften
am Ende eine faszinierende Vielfalt be-
staunen: abstrakte Draht-Werke, Natur-
Skulpturen, Upcycling-Kunst und grofle
Gemeinschaftsprojekte, die einen tiefen
Einblick in die kindliche Fantasie boten.
Zwischen 15 und 17 Uhr stromten zahl-

reiche Eltern, Verwandte, Nachbarn und
Kunstinteressierte in die Einrichtung,
um die Werke der kleinen Kiinstlerin-
nen und Kiinstler zu bewundern. Als
besondere Ehrengiste lieflen es sich
auch die Sonsbecker Biirgermeisterin
Nadine Bogedain und Beate Pauls von
der Gemeinde nicht nehmen, vorbei-
zuschauen. Beide zeigten sich sichtlich
beeindruckt vom handwerklichen Ge-
schick der Kita-Kinder. Beim Rundgang
nahmen sie sich Zeit fiir die Exponate
und lobten das grofe Engagement der
Kinder wie des gesamten Teams. Fiir
die Initiatorinnen stand bei dem Projekt
vor allem die Erfahrung der Kinder im
Vordergrund. Es sei schon gewesen zu
sehen, mit welcher Ausdauer und Freu-
de die Kinder an ihren Skulpturen ge-
arbeitet hitten, erkldrten sie stolz. Nicht
das perfekte Endprodukt zihle, sondern
der kreative Prozess — das Fiihlen der
verschiedenen Materialien, das Erleben
von Raum und Form. Genau das habe
die Aktion so wertvoll gemacht. Am
Ende des Tages waren sich alle einig:
Diese Ausstellung war ein grofler Er-
folg fiir die kleinen Kiinstlerinnen und
Kiinstler.

Kaufen, bauen,
modernisieren.

mit Cockpit Immobilie.

Direkt informieren unter;

www.sparkasse-am-niederrhein.de

Hier QR-Code
sctannen

Weil's um mehr als Geld geht.

Digital gemanagt - jetzt neu

Sparkasse
am Niederrhein
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BLUMEN 4 a{

Me.-lsterhetneh

Sommerzeit ist Gartenzeit

Blumen gehdren dazu

zum Grillfest, Fu3ballspiel,
Geburtstag, Hochzeitstag

Sie machen gliicklich

Wi siud Tiie Sie da...

Meisterbetrieb - Yvonne de Kok - Alpener StraBe 28
47665 Sonsbeck - Telefon 0 28 38 - 2193

Frith informieren, erfolgreich starten
Informationsabend fiir Eltern

kiinftiger Schulkinder

Xanten Wie konnen Eltern ihr Kind
bestmdglich auf den Schulstart vorbe-
reiten?

Antworten auf diese und viele weitere
Fragen gibt die Informationsveranstal-
tung ,Erfolgreich starten“, zu der die
Grundschulleiterinnen der Stadt Xan-
ten gemeinsam mit den Leitungskriften
der Kindertageseinrichtungen einladen.
Die Veranstaltung findet am Mittwoch,
8. Juli 2026, um 19 Uhr im Sitzungs-
saal des Rathauses Xanten (Karthaus
2) statt. Eingeladen sind alle Eltern,
deren Kinder bereits vier Jahre alt sind
oder in den kommenden Monaten vier
Jahre alt werden und damit zum Ein-

schulungsjahrgang 2028 gehoren. Im
Mittelpunkt des Abends stehen die For-
dermoglichkeiten im Elementar- und
Primarbereich. Die Fachkrifte infor-
mieren dariiber, wie Kinder schon vor
der Einschulung in ihrer Entwicklung
unterstiitzt werden konnen und welche
Voraussetzungen den Ubergang von der
Kindertageseinrichtung in die Grund-
schule erleichtern.

Neben den fachlichen Informationen
bietet der Abend auch Gelegenheit zum
personlichen Austausch mit den Ver-
antwortlichen aus Kindertageseinrich-
tungen und Grundschulen. Eine Anmel-

dung ist nicht erforderlich.

DIE JAKOBSMUSCHEL

Symbol, Souvenir und Begleiter

Kevelaer Wer dieser Tage durch
Kevelaer geht, begegnet ihr iiberall: an
Kleidung, Ruckszicken, Wanderstocken,
Kirchenportalen und Wegweisern. Die
Jakobsmuschel — meist gelb auf blau-
em Grund, manchmal in Bronze oder
Naturfarben mit rotem Kreuz — gehort
seit dem Mittelalter zum festen Zeichen
des Jakobsweges und begleitet Pilger
auf ihrem Weg.

Auch in Kevelaer lisst sie sich vom
Innenstadtkern bis zum Solegarten St.
Jakob vielfach entdecken. Als Anden-
ken an den hier begangenen Jakobsweg

gibt es in der Tourist Information einen
Taschenschmeichler mit kleiner bron-
zefarbener Jakobsmuschel und Spruch-
karte — in drei verschiedenen Motivvari-
anten, je 3,90 Euro. Wer mochte, kann
dort auch gleich seinen personlichen
Pilgerpass abstempeln lassen. ,Die Ja-
kobsmuschel erinnert uns daran, wohin
Wege fiihren, aber auch welche bereits
begangen wurden“, sagt Daniela Cox
von Kevelaer Marketing. Erhiltlich in
der Tourist Information im Solegarten
St. Jakob oder im Webshop unter www.
kevelaer-marketing.de.

B Wir konnen
L8 nicht nur

noch viel mehr.
Alles rand um

MEDIENMEAUS NIGDEREHEIN

ACHTUNG!

Reisedokumente rechizeitig
vor den Sommerferien priifen

Xanten Die Sommerferien kommen
schneller als gedacht. Das Biirgerbiiro
der Stadt Xanten empfiehlt daher, bereits
jetzt die Giiltigkeit von Personalauswei-
sen und Reisepdssen zu iiberpriifen.
Wer ins Ausland reist, bendtigt unab-
hingig vom Alter ein giiltiges Ausweis-
dokument. Fiir einige Reiseziele reicht
ein Personalausweis nicht aus. Infor-
mationen zu den jeweiligen Einreisebe-
stimmungen gibt es auf der Internetseite
des Auswirtigen Amtes unter www.aus-
waertiges-amt.de. Fiir die Beantragung
eines neuen Ausweisdokuments ist ein

22. Benefizkonzert

Xanten Auf Einladung des Xantener
Dombauvereins gastiert der UNICHOR
der Heinrich-Heine-Universitdt Diissel-
dorf am Samstag, 27. Juni 2026, um
19.30 Uhr im St. Viktor-Dom.

Unter dem Titel ,Earth and Spheres*
prisentiert er sein Sommerprogramm
mit Chor, Solisten und Kammerorches-
ter.

Das Programm verbindet klassische
Chormusik mit zeitgendssischen Wer-
ken nordischer Komponisten. Zu horen
sind Ausschnitte aus der Sunrise Mass
von Ola Gjeilo, Chormusik von Eriks
Esenvalds und Martin Asander sowie
Frank Tichelis Earth Song. Erginzt wird

digitales Passfoto erforderlich. Dieses
kann auch direkt im Biirgerbiiro erstellt
werden (Ausnahme: Kinder unter sechs
Jahren). Bei Minderjihrigen konnen
zusitzlich die Unterschriften beider
Sorgeberechtigten sowie weitere Unter-
lagen notwendig sein.

Da die Nachfrage vor den Ferien er-
fahrungsgemif steigt und lingere Be-
arbeitungszeiten entstehen konnen,
sollten neue Dokumente friihzeitig be-
antragt werden. Fiir weitere Informa-
tionen steht das jeweilige Biirgerbiiro
telefonisch zur Verfiigung.

im St. Viktor-Dom

der Abend durch Werke von Wolfgang
Amadeus Mozart, darunter das Laudate
Dominum und das Ave verum corpus,
sowie eine Hymne von Josef Rheinber-
ger, dessen 125. Todestag 2026 began-
gen wird. Die musikalische Leitung hat
die Akademische Musikdirektorin Silke
Lohr. Es musizieren der UNICHOR und
das Kammerorchester der Heinrich-
Heine-Universitit. Die Sopranpartien
iibernimmt Katharina Hirtz, als Inst-
rumentalsolisten wirken Arne Diekow
(Violoncello) und Hung-Tzu Ch (Viola)
mit.

Der Eintritt ist frei, Spenden zugunsten
des Xantener Domes sind willkommen.

GEMA-Entlastung fiir Vereine: Frederik Paul sieht
Idee der Jungen Union umgesetzt

Niederrbein Der Niederrhein ist
Vereinsland.  Schiitzenbruderschaften,
Sport-, Karnevals- und Musikvereine
sowie zahlreiche weitere ehrenamtliche
Initiativen prigen das gesellschaftliche
Leben in der Region.

Vor diesem Hintergrund begriifit der
CDU-Landtagskandidat Frederik Paul
die Entscheidung des Landes Nord-
rhein-Westfalen, kiinftig die GEMA-Ge-
biihren fiir viele ehrenamtlich organi-
sierte Veranstaltungen zu iibernehmen.

Fiir Paul ist die Regelung auch ein per-
sonlicher Erfolg: Als Bezirksvorsitzen-
der der Jungen Union Niederrhein hatte
er einen entsprechenden Antrag mit auf
den Weg gebracht, der auf dem JU-Lan-
destag 2025 beschlossen wurde. ,Fiir
mich ist das ein schones Beispiel da-
fiir, wie politische Arbeit funktioniert",
erklirt er. ,Die Idee entstand nicht in
einem Ministerium, sondern aus der
politischen Nachwuchsarbeit und aus
Gesprichen mit Ehrenamtlichen vor
Ort. Das zeigt, dass man auch als junger
Mensch Politik mitgestalten kann.*

Die Junge Union Niederrhein ist mit
rund 2.300 Mitgliedern die grofdte po-
litische Jugendorganisation am Nieder-
rhein und umfasst die Kreisverbinde
Kleve, Neuss, Viersen und Wesel sowie
Krefeld und Monchengladbach.

Hintergrund des Antrags waren die Er-
fahrungen zahlreicher Vereine, die fiir
Feste, Jubilden oder kulturelle Veran-
staltungen regelmif3ig GEMA-Gebiihren
zahlen mussten. ,,Unsere Vereine leisten
einen unschitzbaren Beitrag fiir den ge-
sellschaftlichen Zusammenhalt“, betont
Paul. ,,\Wer das Ehrenamt stirken will,
muss auch dort unterstiitzen, wo Kosten
und Biirokratie die Arbeit erschweren.*
Die Ubernahme der Gebiihren sei kein
riesiges Forderprogramm, aber eine
konkrete und spiirbare Entlastung.

Von der Regelung kinnen kiinftig tau-
sende gemeinniitzige Vereine in Nord-
rhein-Westfalen profitieren.

Das Land stellt dafiir bis Ende 2027
insgesamt drei Millionen Euro bereit.
Die neue Regelung tritt zum 1. Juli 2026
in Kraft.

info@medienhaus-niederrhein.eu



Vereine im Kreis Kieve werden Kein neues Konigspaar in Hamb
von GEMA-Gebuhren entlastet

Kreis Kleve Musik gehort zu Festen
einfach dazu — doch gerade fiir kleine
Vereine sind die GEMA-Gebiihren oft
schwer zu stemmen.

Das Land NRW hat nun einen Pau-
schalvertrag mit der GEMA vereinbart,
der gemeinniitzige, mildtitige und
kirchliche Organisationen mit iiberwie-
gend ehrenamtlicher Arbeit finanziell
entlastet. , Fiir bis zu vier Veranstaltun-
gen im Jahr miissen sie ab Juli keine
GEMA-Gebiihren mehr zahlen®, erklirt
Volkhard Wille, Landtagsabgeordneter
aus Kleve. ,,So haben sie mehr Geld fiir
die eigentlichen Zwecke ihrer Arbeit zur
Verfiigung, statt die Musiknutzung etwa

beim Sommerfest decken zu miissen.*
Ubernommen werden die Kosten fiir
bis zu vier eintrittsfreie Vereinsfeste pro
Jahr mit einer Fliche von maximal 500
Quadratmetern — etwa Sommerfeste,
Jubilden oder das Maibaumaufstellen.
Ausgeschlossen sind unter anderem
Veranstaltungen mit Eintritt, Konzerte,
Sportveranstaltungen und Festumiige.
Bis einschliellich 2027 stellt das Land
dafiir drei Millionen Euro bereit. Die
Vereine miissen ihre Veranstaltung im
GEMA-Onlineportal anmelden, damit
das Land die Lizenzkosten iibernimmt.
Weitere Informationen unter www.
gema.de.

Ejn e_reignisrqiches erstes Jahr
fur die Dorf-Kita Lahheck

Sonsbeck Mit einem besonderen Tag
neigt sich das erste Kita-Jahr der Dorf-
Kita Labbeck dem Ende entgegen. ,,Ge-
meinsam mit allen Kita-Kindern, ihren
Eltern und dem gesamten Erzieherteam
verbrachten wir einen wunderschonen
Tag im Irrland“, erzdhlt Kitaleiterin Jen-
nifer Janssen. Bei bestem Wetter wurde
gespielt, gelacht und entdeckt — fiir vie-
le Familien ein Hohepunkt des ersten
gemeinsamen Jahres.

Beim Blick zuriick iiberwiegt vor al-
lem ein Gefiihl: Dankbarkeit. ,,Gemein-
sam haben wir viele Herausforderungen
gemeistert, zahlreiche schone Momente
erlebt und die Entwicklung der Kinder
begleitet”, betont Anja Griintjes, 1. Vor-
sitzende. Derzeit laufen die Vorberei-
tungen fiir den Abschied der Vorschul-
kinder, fiir die nach den Sommerferien
ein neuer Lebensabschnitt beginnt. In
den letzten Monaten besuchten sie ei-
nen Bauernhof, die Freiwillige Feuer-
wehr und den Imker im Dorf, nahmen
an einer Verkehrserziehung teil und
wurden Schritt fiir Schritt auf die Schule
vorbereitet.

Umbau im Sommer

Gleichzeitig richtet sich der Blick
schon nach vorn. Im Sommer stehen
umfangreiche Sanierungsmafinahmen
an. Gemeinsam mit der Gemeinde Sons-
beck sind unter anderem die Sanierung
des Daches, die Erneuerung der Boden-

beléige sowie der Einbau einer Mitarbei-
ter-Toilette geplant. ,,Damit schaffen wir
noch bessere Rahmenbedingungen fiir
Kinder und Mitarbeitende und investie-
ren in die Zukunft unserer Kita“, heif3t
es aus der Einrichtung. Die Vorbereitun-
gen fiir das kommende Kita-Jahr laufen
bereits: Die Kitaplitze sind vergeben,
erste Ideen stehen in den Startlochern.

Eine Kita lebt vom Mitmachen

Als Elterninitiative lebt die Dorf-Kita
vom Engagement der Familien. Viele
Projekte lassen sich nur durch ihre ak-
tive Mithilfe umsetzen. An den beiden
Aktionstagen waren zahlreiche Eltern
vor Ort und packten tatkriftig mit an.
,Gemeinsam konnten verschiedene Ar-
beiten erledigt und unsere Einrichtung
weiter verschonert werden“, betont
Kassiererin Katrin Kraft. Zusitzlich leis-
ten die Familien monatlich festgelegte
Elternstunden — ob bei Veranstaltungen,
Arbeitseinsitzen oder organisatorischen
Aufgaben.

Stolz blickt das Team auf das erste
Jahr zuriick. ,,Unser Dank gilt den Fa-
milien, die uns ihr Vertrauen schenken,
unseren engagierten Mitarbeitenden,
den zahlreichen Helferinnen und Hel-
fern sowie allen, die die Entwicklung
unserer Dorf-Kita begleitet haben. Ohne
dieses Miteinander wire vieles nicht
moglich gewesen“, heifit es zum Ab-
schluss.

Hamb Die St. Antonius Schiitzen-
bruderschaft Hamb bleibt vorerst ohne
neues Konigspaar. Beim Konigsschie-
en fand sich keine Nachfolge fiir das
amtierende Konigspaar Alexander Bolz
und Antonia Koschlik. Die Tagespreise
des groflen Vogels gingen an Thomas
Lemmen (Kopf), Maike Kramer (rech-
ter Fliigel), Maja Bolz (linker Fliigel),
Thomas Bolz (linker FuR) und Andre-
as Meiser (Schwanz). Beim Preis- und
Biirgerschieflen sicherten sich Roland
Strub, Milena Krebber und Yvonne Ga-
daschewski die ersten drei Plitze. Sie-
ger beim KinderkonigschiefSen mit dem
Lasergewehr wurde Emil Paefens vor
Emil Schumacher und Leni Paef3ens.

Erstmals gab es in diesem Jahr einen
Jugendvogel, auf den alle Vereinsmit-
glieder im Alter von 12 bis 17 Jahren
schiefSen konnten. Jugendkonig wurde
— wie im Vorjahr — erneut Dean Hase-
leu. Die weiteren Preise des Jugendvo-

alIRTS

ES WIRD UND IST WARM!

gels gingen an Lenja Haseleu (rechter
Fliigel), Lotte Paefens (linker Fliigel),
Luca Schramm (Apfel) sowie Jos de Kok
(Zepter).

In diesem Jahr war die St. Antonius
Schiitzenbruderschaft Hamb Ausrich-
ter des Gemeindekonigvogelschief3ens.
Nach langem Ringen kronte sich Chris-
tian Watty von der Arminia Kapellen-
Hamb zum Gemeindekonig. Die weite-
ren Preise gingen an Lennard Terhoeven
von der Feuerwehr Hamb (rechter
Fliigel), Matthias Broeckmann vom SV
Sonsbeck (linker Fliigel) sowie Claudia
Kramer vom Heimat- und Forderverein
Hamb (Schwanz).

Das diesjihrige Schiitzenfest —mit

Schiitzenball findet am 29. August 2026
im Festzelt am Hubertushaus in Hamb
statt. Am 30. August 2026 feiert die
Dorfgemeinschaft das Pfarr- und Fami-
lienfest aller Hamber Vereine auf dem
Gelidnde des Hubertushauses.

70 Jahre
Hegering Sonsbeck

Familienfest & l"rltll.ﬁ{-lml]ln'n

12. Juli 209¢ ab 11:00 Uhr

Strothmannshof
Familie Heekeren
Kevelaerer Str. 20
47660 Sonsbeck
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LEMKEN reagiert auf angespannte Marktiage

Alpen Die Rahmenbedingungen in
der Agrartechnikbranche bleiben he-
rausfordernd. Politische Unsicherhei-
ten, angespannte Handelsbeziehungen,
steigende Kosten in der Landwirtschaft
und eine verhaltene Investitionsbereit-
schaft der Landwirte und Lohnunter-
nehmer dimpfen die Nachfrage. Der
Landmaschinenhersteller LEMKEN passt
deshalb die Kapazititen am Standort
Alpen voriibergehend an die aktuelle
Auftragslage an. ,Wir erleben weiterhin
ein sehr anspruchsvolles Marktumfeld,
in dem viele externe Faktoren die Inves-
titionsentscheidungen unserer Kunden
beeinflussen®, erklirt Klaus Kuhl, Chief
Financial Officer von LEMKEN. ,, Deshalb
handeln wir jetzt, um unsere Strukturen
zu stabilisieren und unsere Handlungs-
fihigkeit langfristig zu sichern.“ Das

Familienunternehmen hat bereits um-
fangreiche Sparmafinahmen eingeleitet.
Als weiteren Schritt fiihrt LEMKEN am
Standort Alpen Kurzarbeit ein — geplant
vom 1. Juli bis zum 31. Dezember 2026,
mit einer Reduzierung der Arbeitszeit
um einen Tag pro Woche. Der Standort
Haren (Kompetenzzentrum Sitechnik)
ist davon ausgenommen. Die Service-
und Ersatzteilabteilungen bleiben fiir
Kunden weiterhin vollstindig erreich-
bar.

,\Wir wissen, dass Kurzarbeit fiir unse-
re Mitarbeiter eine spiirbare Verinde-
rung bedeutet”, so Kuhl weiter. ,,Gleich-
zeitig ist sie ein wichtiges Instrument,
um friihzeitig und verantwortungsvoll
z7u reagieren. Unser Ziel ist es, Beschif-
tigung zu sichern und LEMKEN solide
durch diese Marktphase zu fiihren.“

Gesundheitsamt zeichnet
Gewinner des Hitze-Quiz aus

Kreis Wesel Rund um den bundes-
weiten Hitzeaktionstag am 11. Juni 2026
hat das Gesundheitsamt des Kreises We-
sel die Gewinner des Sommer-Quizzes
,Mission Coole Kopfe: Der Sommer-
Check ausgezeichnet. Aufgerufen wa-
ren die rund 250 Kindertageseinrich-
tungen im Kreisgebiet, 85 beteiligten
sich.

Mit dem kindgerecht gestalteten Quiz
vermittelt das Gesundheitsamt Wissen
iiber den Umgang mit hohen Tempera-
turen, Sonnenschutz und ausreichendes
Trinken. So mussten die Kinder etwa
angeben, welche Kleidungsfarbe den
Korper am kiihlsten hilt, wann man am
besten draufSen spielt oder woran man
merkt, dass einem zu heif ist. Hinter-

Ubergabe fiir den dritten Platz an den Katholischen Kindergarten St. Maria

grund ist der fortschreitende Klimawan-
del: Vor allem Kinder gelten als sensible
Gruppe, die besonders vor Hitze ge-
schiitzt werden muss.

Den ersten Platz belegte die Kita Stral-
sunder StrafSe (Kath. Kindertagesstit-
te St. Nikolaus) aus Wesel. Der zweite
Platz ging an die katholische Kita St.
Franziskus aus Dinslaken, der dritte an
den Katholischen Kindergarten St. Maria
Magdalena aus Sonsbeck. Als Gewinn
erhielten sie ein ,,Cool-Down-Paket‘ mit
Materialien rund um Sonne und Hitze.

Das Gesundheitsamt bedankt sich fiir
die rege Teilnahme. Die hohe Beteili-
gung zeige, dass Gesundheits- und Kli-
maschutz bereits in der friihkindlichen
Bildung eine wichtige Rolle spielen.

Magdalena in Sonsbeck (v. L.): Erzieberin Marion Schmithuisen, Nicola Smeyts
und Franziska Wellmann-Peters (beide Gesundheitsamt Kreis Wesel).

Budly do
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Uedemer Schach-Mannschaften ziehen Bilanz

Uedem ’ufriedenheit sieht anders
aus. Auf die Frage, wie er nach Saison-
schluss auf das Abschneiden seiner fiinf
Mannschaften blickt, schiittelt der Tur-
nierleiter des Uedemer Schachklubs,
Thomas Kammann, resigniert den Kopf:
,.Es hitte viel besser laufen konnen. Un-
term Strich bin ich enttduscht.”

Zwar erreichte die dritte Mannschaft
mit dem Aufstieg in die Bezirksliga ihr
Ziel. Spitzenspieler Raphael van Weegen
gewann — ebenso wie seine Mannschaft
— simtliche Kimpfe und war damit er-
folgreichster aller Uedemer Spieler. Da-
mit ist aber schon alles Positive gesagt.

Denn die ,,Zweite” sorgte in der Ver-
bandsklasse fiir den Paukenschlag:
Niemand hatte damit gerechnet, dass
ausgerechnet dieses Team aus acht er-
fahrenen Spielern auf dem letzten Platz
landet und nun absteigen muss. Ledig-
lich Rainer Aymanns spielte in Normal-
form. Erschwerend kommt hinzu, dass
im nidchsten Spieljahr die zweite und
dritte Mannschaft beide in der Bezirks-
liga auflaufen werden.

Auch die ,Erste” enttiuschte in der
Verbandsliga. Statt des angestrebten
Aufstiegs reichte es nur zu einem Mit-
telplatz. Die erfolgreichsten Spieler Ste-
fan Arts und Karl Grof} konnten daran
nichts dndern. Uedem IV in der Bezirks-

Kklasse und Uedem V in der Kreisliga lan-
deten erwartungsgemif} im Mittelfeld;
hier ragten Matthias Muhsal und Robin
Janfen heraus.

Leicht frustriert archiviert Thomas
Kammann nun seine Tabellen. Immer-
hin bleibt die Hoffnung, dass es in der
nichsten Saison besser lduft.

P

Der ,Spieler der Saison” beim
Uedemer Schachklub: Raphael van
Weegen.

Schneider fordert Aufklarung im
Streit um Deichverbandsgebuhren

Kamp-Lintfort Der SPD-Landtags-
abgeordnete René Schneider Kritisiert
die Erweiterung des Deichverbandes
Duisburg-Xanten als vollig verkorkst.
Wieder stiinden Menschen mit Post in
der Hand in seinem Wahlkreisbiiro und
fragten nach dem Bescheid der Bezirks-
regierung. ,,.Die Leute sind wiitend, weil
das bisherige Verfahren zur Erhebung
von Deichbeitridgen komplett chaotisch
verlaufen ist“, sagt Schneider, der selbst
einen Gebiihrenbescheid erhielt.

Erwartet hitte er, dass zunidchst die
Bezirksregierung die neu veranlagten
Grundstiikseigentiimer {iber Erweite-
rung und Zwangsmitgliedschaft infor-
miert und erst danach der Gebiihren-
bescheid folgt. Stattdessen seien die
Rechnungen aus dem Nichts gekommen
und hitten mit zahlreichen Riickfragen
auch den Verband blockiert. Auf die
falsche Reihenfolge stiitze Haus und
Grund seine Klagen. Bekdmen die Kli-

ger Recht, wire das ein Fiasko fiir den
dringend benétigten Hochwasserschutz.
Mit einer Kleinen Anfrage hat Schneider
nun die Landesregierung eingeschal-
tet. Im Umweltministerium siflen die
obersten Fachleute fiir den Deichbau,
die unabhingig und unparteiisch ant-
worten konnten. Er will unter anderem
wissen, wie sich fehlerhafte Bescheide
pauschal — iiber den Kreis der Kliger
hinaus — aufheben lassen, wie es iiber-
haupt zu den anfechtbaren Bescheiden
kommen konnte und ob der Verband
die Rechtskraft nachtriglich herstellen
kann. Bislang habe es zu oft an guter
Kommunikation gehapert. ,,Gleichzeitig
haben sich entscheidende Akteure wie
die RAG rar gemacht und nie offentlich
erklirt, in welchen Fillen von Bergsen-
kungen sie sich fiir zustindig halt“, sagt
Schneider. Auch deshalb miisse die Lan-
desregierung nun als eine Art Schieds-
richter fiir Ordnung sorgen.

T-Shirts, Tassen und andere Druck- und Werbeprodukte

MEDIENHAUS

WhatsApp-Kontakt: (0152) 02039113
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Verschiebung der RE10-Sperrung ist ein

»OIEG DER VERNUNFT*

Griine fordern nun verlasslichen Ersatzverkehr

Kleve Die fiir diesen Herbst geplante
siebenwochige Sperrung des RE10 zwi-
schen Kleve und Krefeld ist vom Tisch.

Die Bauarbeiten werden in das Jahr
2028 verschoben, um ein Verkehrs-
chaos durch zeitgleiche Sperrungen auf
den Strecken ab Emmerich und Xanten
zuvermeiden. ,Es gibt zur Abwechslung
mal wirklich gute Nachrichten beim
RE10“, erkldrt Judith Erichlandwehr,
Co-Vorsitzende der Griinen im Kreistag.
,Dass die wochenlange Sperrung in
diesem Herbst nicht stattfindet, ist ein
Sieg der Vernunft und vor allem eine
enorme Entlastung fiir die Pendlerinnen
und Pendler im Kreis Kleve. Wir sind
positiv iiberrascht davon, dass die Inte-
ressen der Fahrgiste hier endlich ein-
mal im Mittelpunkt stehen.” In diesem
Jahr wird die Strecke nun nur noch fiir
eine Woche vom 30. Oktober bis zum 6.
November fiir Instandhaltungsarbeiten
gesperrt. Alle weiteren grofen Maf3nah-
men, die fiir die geplanten klimafreund-
lichen Akku-Ziige notig sind, werden ab
September 2028 gebiindelt umgesetzt.
Dazu zihlen der Bau einer Ladestation
in Kleve, eines Wendegleises in Geldern
sowie die Verlingerung der Bahnsteige.

Klare Erwartungen an den Schienener-
satzverkehr

Trotz der Erleichterung formuliert
die Fraktion klare Erwartungen an
den Kkiinftigen Schienenersatzverkehr
(SEV). ,,Wir wiinschen uns fiir die ver-
bleibenden Bauarbeiten in diesem Jahr
und ganz besonders fiir die gebiindelte
Grof3baustelle 2028 deutliche Verbes-
serungen beim Ersatzverkehr®, betont
Co-Vorsitzender David Krystof. ,,Konkret

fordern wir weitere Express-Busse, die
Kleve, Goch und Kevelaer direkt iiber
die Autobahn mit Krefeld verbinden.
Das spart wertvolle Fahrzeit.”

Auch bei der Fahrgastinformation se-
hen die Griinen Nachholbedarf. ,Fiir
jeden eingesetzten SEV-Bus miissen
verpflichtend Livedaten zur Verfiigung
stehen”, erkliren Erichlandwehr und
Krystof gemeinsam. Dass die Quote der
trackbaren Busse bei den bisherigen
Baumafinahmen deutlich unter 50 Pro-
zent gelegen habe, sei inakzeptabel. Die
gewonnene Planungszeit miisse genutzt
werden, um endlich einen modernen
und verlisslichen Ersatzverkehr auf die

Beine zu stellen.

Theaterspaziergany mlt
Wilhelm Busch im Solegarten

Kevelaer Hat sich Wilhelm Busch
im Solegarten St. Jakob verirrt — oder
lidt er die Besucher bewusst zu einem
neuen Erlebnis ein? Am Sonntag, 12. Juli
2026, um 14 Uhr lddt das Kevelaer Mar-
keting zum Theaterspaziergang ,Kein
Roslein ohne Liuschen* ein. Treffpunkt
ist die Tourist Information im Solegar-
ten St. Jakob.

Zwischen Wegen, Biumen und offe-
nen Landschaften begegnet das Publi-
kum Wilhelm Busch personlich. In hu-
morvollen Reimen nimmt er die Giste
mit auf einen Spaziergang, erzihlt aus

seinem Leben, ldsst Figuren seiner Bil-
dergeschichten lebendig werden und
verwandelt den Solegarten in eine thea-
trale Erlebniswelt unter freiem Himmel.
Bei schlechtem Wetter findet die Veran-
staltung im Konzert- und Biihnenhaus
statt.

Der Eintritt betrdgt neun Euro (zzgl.
Servicegebiihr). Tickets gibt es im Vor-
verkauf unter www.kevelaer-marketing.
de und www.eventim.de, an der Kultur-
Kasse im Konzert- und Biihnenhaus so-
wie in der Tourist Information im Sole-
garten St. Jakob.

UZ-NIEDERRHEIN.EU
UND

BEI FACEBOOK

Ich hebe dus Gerausch,

21. Juni 2026, 11.00 bis 17.00 Uhr )
Tag der offenen Garten in Alpen ladt
zu grunen Entdeckungsreisen ein

Die Gemeinde Alpen lddt erneut zum
beliebten ,Tag der offenen Girten in
Alpen* ein.

Gartenliebhaberinnen und Garten-
liebhaber haben die Gelegenheit, eine
Vielzahl  unterschiedlich ~ gestalteter
Privatgirten zu entdecken und sich
inspirieren zu lassen. Auch Girten,
die bereits in den vergangenen Jahren
teilgenommen haben, iiberraschen mit
neuen Ideen, Pflanzen und Gestaltungs-
elementen.Neben den Gartenbesichti-
gungen bieten einige Teilnehmerinnen
und Teilnehmer zusitzliche Angebo-
te an. Besucherinnen und Besucher
konnen sich auf Getrinke, Kaffee und
Kuchen freuen sowie Dekorationen
und Pflanzen erwerben. In einzelnen
Girten wird ein Eintrittspreis fiir Per-
sonen ab 12 Jahren erhoben oder es
fallen Gebiihren fiir die Bewirtung an.
Die jeweiligen Informationen sind den
Gartenbeschreibungen zu entnehmen.
Hunde sind ausschliefllich dort erlaubt,
wo dies ausdriicklich angegeben ist und
miissen angeleint bleiben. Da es sich
tiberwiegend um private Girten handelt,
bittet die Gemeinde alle Géste um einen
respektvollen und  riicksichtsvollen

Umgang. Es sollten ausschliefSlich die
fiir Besucherinnen und Besucher frei-
gegebenen Bereiche betreten werden.
Aktuelle Informationen sowie mogliche
Anderungen zur Veranstaltung verdf-
fentlicht die Gemeinde rechtzeitig auf
ihrer Homepage. Der Besuch der Gir-
ten und Girtnereien erfolgt auf eigene
Gefahr. Den Flyer mit allen wichtigen
Informationen sowie den Adressen der
teilnehmenden Girten erhalten Inter-
essierte im Rathaus oder als Download
auf der Internetseite der Gemeinde
Alpen. Die Gemeinde empfiehlt, den
Besuch der offenen Girten mit einem
Friihstiick, einem Cafébesuch oder ei-
nem gemiitlichen Abendessen in Alpen
zu verbinden. Fiir weitere touristische
Planungen steht die Gemeindeverwal-
tung gerne unterstiitzend zur Verfiigung.

Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer: Hortensia Alpen, Claudia Trosch,
Rathausstr. 87 Ortsteil Alpen, Heike
u. Thomas Schwalbert, Bahnhofstr. 4,
Ortsteil Alpen,

3.RainerBorgmannund CorneliaEbert,
Issumer Weg 19, Ortsteil Bonninghardt, .
4. Stephanie und Hellfried Schmitz,
Dickstr. 12, 46519 Alpen Ortsteil Veen.

Heimatzeitung iber Vereine, Sport, Freizeit, Gewerbe und Gesundheit

Erscheinungsdaten 2026
Buch doch mal
wieder eine Anzeige

28.August

25. September

30. Oktober

27. November

18. Dezember (Weihnachten)
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DIE SERIE IN DER UZ UBER GESUNDHEIT,
SPORT UND ERNAHRUNG.

DER WEG ZUM BESSEREN WOHLBEFINDEN
KANN HIER BEGINNEN.

WENN DIE STILLE ZUR LAST WIRD

Einsamkeit im Alter -
ein unterschatztes Gesundheitsrisiko

Niederrbein Es ist ein leiser Schmerz, iiber den selten gesprochen wird. Der Stuhl gegeniiber bleibt leer. Das Telefon schweigt tagelang. Und manchmal ist der
Postbote der einzige Mensch, dem man an einem ganzen Tag begegnet. Einsamkeit im Alter trifft viele — oft mitten unter uns, in der Wohnung nebenan. Und sie ist
weit mehr als ein Gefiihl: Sie macht krank.

Wie viele Menschen es trifft

Die Zahlen sind deutlich. In Deutschland leben rund 17 Millionen Menschen allein — gut jede fiinfte Person. In der Altersgruppe ab 65 Jahren wohnt etwa jeder
Dritte allein, bei den iiber 85-Jahrigen ist es mehr als jede zweite Person. Besonders Frauen sind betroffen, weil sie ihre Partner héufig tiberleben. Nicht jeder
Alleinlebende ist automatisch einsam — viele Zltere Menschen fiihlen sich durchaus eingebunden. Doch dort, wo mehrere Belastungen zusammenkommen, wéchst
die Gefahr der Vereinsamung erheblich. Gerade bei den Hochaltrigen iiber 80 steigt das Risiko sozialer Isolation spiirbar.

Wie Einsamkeit entsteht

Die Ausloser sind so unterschiedlich wie die Lebenswege. Der Tod des Ehepartners reifit eine Liicke, die nichts mehr fiillt. Freunde und Weggefihrten sterben, der
Kreis wird kleiner, bis irgendwann niemand mehr da ist, mit dem man etwas unternehmen konnte. Die Kinder sind lingst weggezogen — ins Ruhrgebiet, in eine an-
dere Stadt, manchmal noch weiter. Telefonate ersetzen keine Umarmung. Und dann ist da noch etwas, das viele nicht auf dem Schirm haben: Krankheit. Wer schwer
erkrankt, etwa an Krebs, verliert nicht selten Menschen, die er fiir Freunde hielt — schlicht, weil sie mit der Diagnose nicht umgehen kénnen und sich zuriickziehen.
So wird aus der korperlichen Belastung auch eine seelische.

Wenn der Geist mitleidet

Was lange unterschitzt wurde: Einsamkeit ist nicht nur traurig, sie ist gefihrlich. Fachleute vergleichen ihre gesundheitlichen Folgen inzwischen mit denen des
Rauchens oder von starkem Ubergewicht. Sie fordert Schlafstorungen, Stress, schwéicht das Immunsystem und begiinstigt Depressionen sowie Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

Besonders alarmierend ist der Zusammenhang mit Demenz. Eine grofe Langzeitstudie mit iiber 460.000 Teilnehmern kam zu dem Ergebnis, dass soziale Isolation
das Demenzrisiko um rund 26 Prozent erhtht — und zwar unabhingig davon, ob sich die Betroffenen iiberhaupt einsam fithlen. Bei den Untersuchten zeigte sich
in jenen Hirnregionen, die fiir Gedéchtnis und Lernen zustindig sind, weniger graue Substanz. Die Erklirung der Forscher ist einleuchtend: Das Gehirn ist wie ein
Muskel. Gespriche, Begegnungen und gemeinsame Aktivitdten trainieren es. Fehlt dieser Reiz iiber Jahre, baut es schneller ab. Soziale Nihe ist damit kein blof3er
Luxus, sondern ein Grundbediirfnis — so wichtig wie Bewegung und gute Ernihrung.

Was bereits getan wird

Die gute Nachricht: Das Thema ist endlich angekommen. Die Bundesregierung hat eine eigene Strategie gegen Einsamkeit auf den Weg gebracht, und vielerorts
entsteht Bewegung. Auch bei uns am Niederrhein leisten Seniorenbeirite, Vereine, Kirchengemeinden und ehrenamtliche Initiativen wertvolle Arbeit. Sie organisie-
ren Begegnungsnachmittage, Spazierginge, gemeinsames Singen oder einfach einen festen Treff bei Kaffee und Kuchen. Studien zeigen, dass gerade solche Angebote
wirken: Viele dltere Menschen fiihlen sich dadurch spiirbar weniger allein. Trotzdem reicht das noch nicht — der Bedarf wichst mit jedem Jahr, in dem unsere
Gesellschaft dlter wird.

Was jeder Einzelne tun kann

Doch nicht alles muss die Politik richten. Vieles liegt néiher, als man denkt — buchstiblich nebenan. Wer weif, dass im selben Haus eine Frau allein lebt, deren
Mann friiher immer das Gesprich am Gartenzaun suchte, kann klingeln. Fragen, ob man etwas vom Einkaufen mitbringen soll. Anbieten, sie das néichste Mal mit-
zunehmen. Es sind die kleinen Gesten, die friiher selbstverstindlich waren und die heute oft verloren gehen. Eine echte Nachbarschaft kostet keinen Cent, aber sie
kann einem Menschen den Tag retten — und manchmal mehr als das.

Und am Ende betrifft es uns alle. Denn alt wird jeder. Vielleicht ist das der wichtigste Gedanke, den man aus diesem Thema mitnehmen kann: So, wie wir heute mit
den Alteren umgehen, wiinschen wir uns morgen, dass man mit uns umgeht.

Hinweis: Wer sich selbst von Einsamkeit belastet fiihlt oder sich um einen Angehorigen sorgt, findet bei den ortlichen Seniorenbeiriten, Kirchengemeinden und
Wohlfahrtsverbinden Ansprechpartner und Angebote vor Ort.

EIWEISS IM ALTER — WORAUF ES WIRKLICH ANKOMMT

Warum Protein filr Muskeln und Herz so wichtig ist

Niederrhein Eiweifs ist ein zentraler Baustein fiir den Korper. Es hilt die Muskeln in Schuss und ist an vielen wichtigen Funktionen beteiligt. Gerade im Alter
kommt ihm eine besondere Bedeutung zu, wie die Deutsche Herzstiftung in einer aktuellen Aufkliarungsreihe betont. Denn wer ausreichend Protein zu sich nimmt,
unterstiitzt den Erhalt der Muskelmasse — und damit auch die korperliche Leistungsfahigkeit und mittelbar die Herzgesundheit.

Ein Mangel bleibt oft unbemerkt

Das Tiickische: Ein EiweiSimangel macht sich selten durch ein klares Symptom bemerkbar. Er entwickelt sich meist schleichend. Erste Anzeichen konnen nach-
lassende Kraft, zunehmende Schwiche oder Schwierigkeiten im Alltag sein — etwa beim Treppensteigen oder beim Aufstehen vom Stuhl. Weil solche Beschwerden
gern dem Alter zugeschrieben werden, wird ein Mangel hiufig iibersehen. Schitzungen zufolge hat etwa jede vierte Person iiber 65 Jahre ein erhohtes Risiko fiir
eine unzureichende EiweifSversorgung.

Wie viel der Korper braucht

Fiir Menschen ab 65 Jahren werden meist 1,0 bis 1,2 Gramm Eiweif3 pro Kilogramm Kérpergewicht und Tag empfohlen, wobei man sich am Normalgewicht ori-
entiert. Wichtig ist, die Menge nicht auf einen Schlag, sondern iiber den Tag verteilt aufzunehmen — so kann der Korper sie besser verwerten. Und noch etwas spielt
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eine entscheidende Rolle: Bewegung. Erst in Kombination mit korperlicher Aktivitit entfaltet das Eiweif} seine volle Wirkung auf die Muskulatur.

Gute Eiweifiquellen

Empfehlenswert sind vor allem pflanzliche Quellen wie Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte und Niisse, da sie wenig gesittigte Fette enthalten. Auch Fisch, magere
Milchprodukte und mageres Fleisch tragen zur Deckung des Bedarfs bei. Milchprodukte wie Quark oder Skyr helfen, die EiweifSzufuhr im Alltag unkompliziert
7u unterstiitzen. Zur Orientierung einige Beispiele: 100 Gramm Lachs oder eine Portion Pute liefern rund 30 Gramm Eiweif3, 150 Gramm Quark etwa 18 Gramm.
Auch pflanzliche Lebensmittel haben es in sich — Linsen und Bohnen sind gute Lieferanten, Kiirbis- und Hanfsamen bringen es auf etwa 35 Gramm pro 100 Gramm,
Lupinenflocken auf rund 36 Gramm.

Braucht man Shakes und Priparate?

Fiir die meisten gesunden Menschen ist eine ausreichende Eiweiflzufuhr iiber die normale Erndhrung gut moglich. Proteinshakes oder spezielle Priparate konnen
in bestimmten Situationen sinnvoll sein — etwa bei erhohtem Bedarf, zur Erholung nach schwerer Krankheit oder Operation oder wenn die normale Erndhrung nicht
ausreicht. Sie ersetzen aber keine ausgewogene Kost. Wichtig: Bei Nierenerkrankungen oder anderen relevanten Vorerkrankungen sollte die Einnahme unbedingt
drztlich abgestimmt werden, und die empfohlenen Mengen sollten nicht {iberschritten werden.

Fazit

Fiir die meisten Alteren ldsst sich der EiweiRlbedarf gut iiber den Speiseplan decken. Am wirkungsvollsten ist die Kombination aus eiweiireicher Erniihrung und
regelmifiger Bewegung, um die Muskulatur zu erhalten und aufzubauen. Schon kleine Anpassungen im Alltag konnen helfen, einem Mangel vorzubeugen und
langfristig etwas fiir die Gesundheit zu tun.

Quelle: Deutsche Herzstiftung. Dieser Beitrag ersetzt keine 4rztliche Beratung. Bei Vorerkrankungen sollte die Ernahrung mit dem Hausarzt besprochen werden.

FIT DURCH DEN SOMMER — ABER BITTE MIT KOPFCHEN

Bewegung hei Hitze: Was guttut und worauf man achten sollte

Niederrhein Lange, helle Abende, warme Luft, das Gefiihl, endlich wieder rauszukommen — der Sommer lockt nach draufien. Bewegung tut Body und Seele gut,
gerade jetzt. Doch hohe Temperaturen bedeuten fiir den Korper auch eine zusitzliche Belastung. Wer ein paar einfache Regeln beachtet, bleibt aktiv, ohne sich zu
iiberfordern.

Die richtige Tageszeit macht den Unterschied

Die wichtigste Regel zuerst: nicht in der Mittagshitze. Die Stunden zwischen 11 und 17 Uhr sind die heif3esten und fiir kirperliche Anstrengung am wenigsten
geeignet. Wer sich bewegen mochte, verlegt das am besten in die kiihleren Morgen- oder Abendstunden. Schatten statt praller Sonne, eine luftige, helle Kleidung
und eine Kopfbedeckung gegen den Sonnenstich gehoren ebenso dazu wie ein Sonnenschutz fiir die Haut.

Diese Sportarten passen zur warmen Jahreszeit

Im Sommer bieten sich vor allem Bewegungsformen an, die den Kreislauf nicht zusitzlich tiberhitzen. Schwimmen steht dabei ganz oben — das Wasser kiihlt, tragt
das Korpergewicht und schont die Gelenke. Ein Besuch im Freibad oder im Baggersee verbindet Abkiihlung und Bewegung auf angenehme Weise. Auch Radfahren
ist ideal, weil der Fahrtwind fiir Kiihlung sorgt. Wer es ruhiger mag, ist mit einem zackigen Spaziergang, Nordic Walking oder leichter Gymnastik im Schatten gut
beraten. Entscheidend ist nicht die Hochstleistung, sondern die Regelmifigkeit.

Trinken, trinken, trinken

Beim Schwitzen verliert der Korper viel Fliissigkeit — beim Sport bis zu einem Liter pro Stunde und mehr. An heiflen Tagen diirfen es daher gut zwei bis drei Liter
am Tag sein, sofern keine Erkrankung dagegen spricht. Am besten trinkt man, bevor der Durst tiberhaupt einsetzt, und verteilt die Menge iiber den ganzen Tag. Vor
dem Sport ruhig schon ein grof3es Glas, wihrenddessen alle 10 bis 15 Minuten ein paar Schlucke. Ideal sind Leitungs- und Mineralwasser, ungesiifite Krauter- und
Friichtetees sowie diinne Saftschorlen. Getréinke sollten lauwarm oder nur leicht gekiihlt sein — eiskalt belastet den Kreislauf zustzlich. Auf Alkohol verzichtet man
bei Hitze besser, denn er entzieht dem Korper Wasser und belastet das Herz.

Junge Menschen

Wer jung und gesund ist, darf auch im Sommer ruhig fordernder trainieren — sollte aber das eigene Gefiihl nicht ignorieren. Schwindel, Kopfschmerzen oder
plotzliche Erschopfung sind Warnsignale, die man ernst nehmen muss. Ein dunkel gefirbter Urin ist ein deutliches Zeichen dafiir, dass zu wenig getrunken wurde.
Auch durchtrainierte Korper kommen bei dauerhafter Hitze an ihre Grenzen — ein Tempo, das bei 20 Grad leichtfillt, kann bei 32 Grad zur Gefahr werden.

Senioren

Altere Menschen miissen besonders gut aufpassen. Mit den Jahren Lisst das Durstgefiihl nach — viele Seniorinnen und Senioren trinken schlicht zu wenig, weil sie
keinen Durst verspiiren. Hier hilft ein fester Trinkplan: morgens die Tagesmenge sichtbar bereitstellen und iiber den Tag wegtrinken. Auch reagiert der iltere Korper
empfindlicher auf Hitze, und manche Medikamente — etwa Entwésserungstabletten oder Blutdrucksenker — vertragen sich schlecht mit hohen Temperaturen. Ein
Gesprich mit dem Hausarzt vor dem Sommer schafft Klarheit. Bei Herz- oder Nierenerkrankungen ist die richtige Trinkmenge ohnehin individuell mit dem Arzt
abzustimmen. Sport heifSt im Alter nicht Hochleistung, sondern Bewegung in MafSen: ein Spaziergang im Schatten, sanfte Gymnastik, das Schwimmbad. Hauptsache,
der Korper bleibt in Schwung.

Leichte Kiiche fiir heifle Tage

Was fiir die Bewegung gilt, gilt auch fiir den Teller: Schwere, deftige Mahlzeiten belasten bei Hitze unnotig. Besser sind kleine, wasserreiche Gerichte — ein fri-
scher Salat mit Putenstreifen, Quarkspeisen, Gemiise, dazu wasserreiches Obst wie Melone, Gurke oder Erdbeeren. Das versorgt den Korper gleich mit Fliissigkeit
und Mineralstoffen. Wem morgens der Appetit fehlt, der kann das deftige Friihstiick zwei- bis dreimal die Woche durch einen frischen Shake ersetzen — etwa aus
Magerquark oder Joghurt, Obst und etwas Hafer. Das ist leicht, erfrischend und liegt nicht schwer im Magen.

Kurz gesagt

Der Sommer ist die beste Jahreszeit, um in Bewegung zu kommen — wenn man auf seinen Korper hort. Wer dreimal die Woche etwas fiir sich tut, einen Mix aus
Ausdauer und etwas Krafttraining wéhlt, der bleibt fit. Und Krafttraining muss nicht das Fitnessstudio bedeuten: Schon ein einfaches Theraband, das kaum etwas
kostet und in jede Tasche passt, reicht fiir ein wirksames Training der Muskeln — ganz bequem zu Hause oder im Garten.




Coaching Café ladt zum Sommerfest ein

Das Coaching Café Niederrhein lidt am Sonntag, 5. Juli 2026, von 12 bis 17
Uhr zum Sommerfest, in die LebensArt Kevelaer ein. Unter dem Motto _Mehr
als ein Sommerfest” erwartet die Besucherinnen und Besucher ein
entspannter Machmittag voller Begegnungen, Austausch, Mitmachaktionen
und inspirierender Impulse. Statt eines festen Programms stehen
gemeinsames Erleben, persanliche Gespriache und das Kennenlernen
unterschiedlicher Perspektiven im Mittelpunkt. An verschiedenen Stationen
konnen die Gaste aktiv werden, spielerische Herausforderungen

meistern und dabei neue Perspektiven entdecken. Dariiber hinaus wird das
Team einen Ausblick auf zukiinftige Projekte und newe Angebote geben.

Fiir eine gemiitliche Sommerfest-Atmosphare SOrgen Getrinke, Zeit fir
Begegnungen sowie Kostlichkeiten der Bickerei Vioet, Aulerdem diirfen
sich die Besucherinnen und Besucher auf eine Verlosung mit wertvollen
Gewinnen freuen. Eingeladen sind alle Menschen, die Lust auf
Gemeinschaft, Inspiration und einen besonderen Sommertag haben,

Die Teilnahme ist kostenfrel und erfolgt auf freiwilliger Spendenbasis.
Wann: Sonntag, 5. Juli 2026, 12 bis 17 Uhr

Weo: Lebenshrt Kevelaer, Twistedener Stralle 67, Kevelaer
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Rekordheteiligung trotz Rekordhitze
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BIG Challenge-Tag 2026 ein voller Erfolg

Winnekendonk, 20. Juni 2026
- Bei Temperaturen von deutlich iiber
30 Grad hat der Verein BIG Challenge
Deutschland - Sportlich aktiv gegen
Krebs am Samstag seinen diesjihrigen
Sport- und Eventtag in Winnekendonk
veranstaltet.

Trotz der extremen Hitze liefSen sich
die Freizeitsportler nicht davon ab-
halten, fiir den guten Zweck in die Pe-
dale 7u treten oder die Laufschuhe zu
schniiren. Mit 304 Teilnehmerinnen
und Teilnehmern verzeichnete die Ver-
anstaltung eine Rekordbeteiligung.Be-
reits ab den friihen Morgenstunden ab
5 Uhr machten sich die ersten Aktiven
auf den Weg, um den Rundkurs so oft
wie moglich oder individuell gewiinscht
z7u bewiltigen. Die abwechslungsreiche
44 Kilometer lange Radstrecke mit eini-
gen Hohenmetern wurde von besonders
ambitionierten Rennradfahrern bis 17
Uhr sogar fiinf- bis sechsmal absolviert.
So standen am Ende des Tages beein-
druckende 220 bis 264 Kilometer auf
dem Tacho - eine auflergewhnliche
Leistung unter den gegebenen Wetterbe-
dingungen. Auch weniger ambitionierte
Teilnehmende kamen auf ihre Kosten:
Mit Tourenrad oder E-Bike genossen
sie die Strecke auf einer Runde und
anschlieflend die besondere Atmosphi-
re auf dem Hof Biedemann bei kiihlen
Getrinken sowie Kaffee und Kuchen, die
von den Landfrauen der Region angebo-
ten wurden. Ebenso beachtlich waren

=,

die Leistungen auf der acht Kilometer
langen Laufstrecke. Einzelne Liuferin-
nen und Liufer absolvierten die Runde
bis zu viermal und kamen so auf ins-
gesamt rund 32 Kilometer. Unterwegs
wurden sowohl Radfahrer als auch Liu-
fer erneut hervorragend von den Land-
frauen der verschiedenen Ortsgruppen
versorgt. Obst, Milchshakes und weitere
stirkende Angebote sorgten dafiir, dass
die Sportlerinnen und Sportler auch
bei grofler Hitze bestens betreut wa-
ren. Traditionell begann das Veranstal-
tungswochenende bereits am Vorabend
mit einem gemeinsamen Pastaabend.
In diesem Rahmen wurde auch das
Forschungsprojekt vorgestellt, das in
diesem Jahr durch die Spendengelder
unterstiitzt werden soll. Dr. Asselmann
von der Uniklinik RWTH Aachen erldu-
terte anschaulich ihre Forschung zu der
Frage, wie Nervenschidigungen (Neu-
ropathien) infolge von Chemotherapien
moglichst vermieden werden kénnen.
Ein besonderer Hohepunkt des Abends
war die Ubergabe eines ersten Spenden-
schecks in Hohe von 219.000 Euro an
die Deutsche Krebshilfe zur Unterstiit-
zung dieses Forschungsprojekts. Da
das Spendenjahr 2026 noch bis Ende
September lduft, rechnet der Verein mit
weiteren Spendeneinnahmen und blickt
optimistisch auf ein erneut hervorragen-
des Ergebnis fiir die Krebsforschung.
Weitere Informationen gibt es unter:
www.bigchallenge-deutschland.de
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= Rolltore -« Sektionaltore -« Flugeltiiren - Schiebetore + Zaune
= Gelander = Brandschutztore - Wartungen -+« Schlosserei

Niederrhein Technik cuss

Wir bauen Ihr Tor En

lhr Partner fiir Toranlagen & SchweiB- und Metallbauarbeiten

Niederlassung / Ausstellung: lhr Partner fiir: Privat & Handwerk & Industrie
Otto-Hahn-StraBe 3a Wartung und UVV Prifungen an Toren, Turen,
47608 Geldern Containern, SchweiB- & Schlosserarbeiten
Reparaturarbeiten von Toren und Turen
Tel. (02831) 973 66 80 aller Hersteller - Container, Zaune, Gelander
Fax (02831) 97366 99 In allen GréBen & Arten / SondermaBe
und vieles mehr...
E-Mail: info@niederrhein-technik.de 24 h Notdienst

8N sonmniger Sormmnery REWE
~Pectere

Grillzeil Leicht & Lecker Gesund & Nahrhaft

-

Wir freuen uns auf Thren Besuch!

REWE MARKT SONSBECK-PEETERS

HochstraBe 132 - 47665 Sonsheck - Tel.: (02838) 9 19 06 - Fax: (02838) 8 19 07
Offnungszeiten: Mo-5a - 07:00-22:00 Uhr




