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Wolfgang Hummes macht mit bei ,Fit
fur 10 FOTO: KN

Walken fur

die Kondition

(gam) Mit 53 Jahren wollte Wolf-
gang Hummes doch mehr fiir seine
Gesundheit tun. Der 53-jdhrige
kaufminnische Angestellte setzte
deshalb auf ein Kontrastprogramm
zum Biirojob als Rechnungspriifer
und meldete sich in der Walking-
Gruppe des RP-Teams ,, Fit fiir 10“
an. Den letzten Motivationsstol$ zu
diesem Schritt bekam Hummes
von seinem Arbeitskollegen. Bereut
hat der Familienvater den Schritt
nicht. ,Meine Kondition hat sich
verbessert“, berichtet Hummes.
Mindestens zwei Mal in der Woche
walkt Hummes mit seiner Frau in
den Griinanlagen um Schloss
Rheydt, im Stadtwald oder durch
Feld und Flur rund um Gladbach.
Sogar der Familienhund beteiligt
sich am neuen Familiensport.
,Dann ist zwar nichts mit Stock-
chen-Werfen, aber er kann laufen®,
sagt Hummes. Nach dem gro3en
NVV-Lauf am 14. September will
der NVV-Mitarbeiter aufjeden Fall
weiter machen. Dennindenletzten
sechs Monaten hat er gemerkt, dass
das regelmillige Training nicht nur
die Kondition verbessert, sondern
auch die Laufgeschwindigkeit er-
hoht. ,Diejenigen, die letztes Jahr
schon angefangen haben, kénnten
uns mit Leichtigkeit abhéngen®, er-
zdhlt Hummes. Im nichsten Jahr
will er dann zu den alten Hasen ge-
héren, die die neuen ,Fit fiir
10“-Walker abhdngen konnten.

SERVICE

Fit werden im Umgang mit
Computer und Internet
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(cop) Wo finde ich was im Internet? Was
genauist Excel? Wie kann ich es sinnvoll
in meinen Arbeitsalltag einbeziehen?
Diese und andere Fragen werden im
Computerkurs im Haus Berggarten ge-
klart. In der Volkshochschule werden die
Teilnehmer unter Leitung von Regina
Martin an 13 Terminen alles (iber das
Computerprogramm Windows XP ler-
nen. Durch zahlreiche Ubungen werden
sie fit in der Verarbeitung von Texten
und im Surfen. Der Abendkurs richtet
sich an Einsteiger und kostet 178 Euro.
Mittwoch, 10. September, von 18 bis
21.10 Uhr, Lipertzender Str. 85

Tricks Giber den Trickfilm
gibt’s beim VHS-Seminar

(cop) Wie Comicfilme heute funktionie-
ren, das wird Ralf Paulzen im Haus Berg-
garten der Volkshochschule Monchen-
gladbach erkldaren. Beim Cinema
4D-Grundkurs bringt er allen Interessen-
ten die Geheimnisse der Zeichentrickfil-
me mit einem speziellen Computerpro-
gramm bei. Die Teilnehmer lernen Kor-
pervon Figuren zu modellieren, dieseim
Film zu bewegen und sie durch gewisse
Beleuchtungstechniken lebensecht wir-
ken zu lassen. Fir den Kurs sind Kennt-
nisse im Umgang mit den Programmen
»Photoshop“und ,Windows*“ Vorausset-
zung. Die Kosten fiir das Wochenendse-
minar betragen 58 Euro.

Samstag und Sonntag, 13. bis 14. Sep-
tember, jeweils von 9 bis 16 Uhr

Senioren lernen tippen und

surfen im Computerkurs
(cop) Wie wird mit ,Word“ gearbeitet?
Welche Kniffe und Tricks muss ich ken-
nen, damit ich am PC einen Brief schrei-
ben kann? Wie kann ich im Internet sur-
fen? Diese und noch mehr Fragen wer-
den im Computer-Grundkurs fiir Senio-
ren der Volkshochschule an zwo6lf Diens-
tagen gekldrt. Vorkenntnisse werden
nicht bendtigt. Die Kursgebiihr betragt
68 Euro.

Dienstag, 9. September, von 16.15 bis
17.45 Uhr, Haus Berggarten, Liipertzen-
der Str. 85

Party der Wunschkinder

Dr. Georg Dohmen und Dr. Thomas Schalk veranstalten heute im Borussia-Park ein Fest mit lauter Wunschkindern.
Der Anlass: Vor zehn Jahren griindeten die beiden Gyndkologen das Kinderwunsch-Zentrum.

VON GARNET MANECKE

Auf die Kinder sind Dr. Georg Doh-
men und Dr. Thomas Schalk ge-
spannt. Das d&lteste miisste jetzt
acht Jahre alt sein. Wie es lebt, wie
es aussieht oder wofiir es sich inte-
ressiert, wissen die Mediziner
nicht. Aber dass das Kind auf der
Welt ist, daran haben auch die Me-
diziner Anteil. Vor zehn Jahren wur-
de das Kinderwunsch-Zentrum der
beiden Gynédkologen gegriindet.
Heute lassen sie deshalb im Borus-
sia-Park eine groe Party steigen.
Ein Kindergeburtstag mit lauter
Wunschkindern.

»Wir rechnen mit 800 bis 900 Gis-
ten“, sagt Dr. Thomas Schalk. Zur
groBen Party wurden alle Paare mit
ihren Kindern eingeladen, die vom
Kinderwunsch-Zentrum  erfolg-
reich behandelt wurden. Ein buntes
Kinderfest mit Spielen, Leckereien
und einer groflen Luftballon-Sause
soll es geben. Viele der Wunschkin-
der sehen die Mediziner dann das
erste Mal. ,Viele Paare schicken
zwar Bilder, wenn die Kinder auf
der Welt sind oder kommen mit ih-
nen vorbei, sagt Schalk. ,Aber
dann bricht der Kontakt oft ab.“

Geschichte mit Happy End

Viele Schicksale haben die Medi-
ziner in dieser Zeit begleitet. Zu den
schonsten gehort die Geschichte
des Paares, das drei Mal erfolgreich
behandelt wurde. Sie werden mit
ihren drei Kindern beim Fest dabei
sein. ,Wir freuen uns immer sehr,
wenn es zu einer Schwangerschaft
kommt“, sagt Schalk. Zum Beispiel
bei dem Paar, bei dem der Mann an
einem lebensbedrohlichen Tumor
erkrankte. Vor der Strahlentherapie
lieR er seinen Samen einfrieren.
Erst nach der erfolgreichen Be-
handlung des Tumors entschloss
sich das Paar, Kinder zu bekom-
men. Die Arzte vom Kinder-
wunschzentrum halfen dabei. Eine
Geschichte mit Happy End.

Bei 20 Prozent der Behandlungen
kommt es zu Mehrlingsschwanger-
schaften. Doch Zwillinge oder Dril-
linge sind nicht das Ziel. Die meis-

VON ANDREAS GRUHN

Konfitiiren, Fruchtspeisen und als
Kronung einen frischen Aufgesetz-
ten — der Nachbar hat mal wieder
dick abgeerntet. Friichte aus dem
eigenen Garten sind seit Urzeiten
sehr beliebt bei der Verarbeitung zu
Lebensmitteln. Hoffmann von Fal-
lersleben zum Beispiel war so wild
auf seinen Hagebutten-Aufgesetz-
ten, dass er der Frucht-in welchem
Zustand auch immer - das Lied
,Ein Minnlein steht im Walde“
widmete. Wenn im eigenen Garten
dagegen nichts oder nur kaum et-
was Genief$bares sprielt, sollte
man sich Gedanken machen um
ein paar neue Pflanzen. Gerade
jetzt ist die optimale Zeit, um Bee-
renstrducher und beerentragende
Ziergeholze zu pflanzen, sagt die
Landwirtschaftskammer  Rhein-
land. In Baumschulen gibt es jetzt
zum Beispiel...

Wildrosen

Tragen im Herbst leuchtend rote
Hagebutten, die bis in den Winter

Dr. Georg Dohmen und Dr. Thomas Schalk haben alle Paare mit ihren Kindern eingeladen, die vom Kinderwunsch-Zen-

trum erfolgreich behandelt wurden.

ten Paare strebten zwar an, eine Fa-
milie mit zwei Kindern zu griinden,
aber die sollten nacheinander auf
die Welt kommen, berichtet Schalk.
»,Mitunter passiert es, dass es spater
zu einer eigenstdndigen Schwan-
gerschaft kommt“, erzahlt der Arzt.
,Das Zusammenspiel zwischen
Kopfund Bauch darf man nicht au-
Ber Achtlassen.“

Auch wenn die Kinder heif§ er-
sehntwerden und das Gliick mit der
Geburt perfekt ist: Der Weg dahin
kann auch eine starke Belastung
sein. Deshalb wird bei der Behand-
lung auch die Psyche beriicksich-
tigt. ,Wir haben beide eine psycho-
somatische Grundausbildung®, er-
kldrt Schalk. Fiir tiefer gehende Un-

INFO

Das Zentrum

Gegriindet wurde das Zentrum
im Friihjahr 1998 von Dr. Georg
Dohmen. Der Gyndkologe erwei-
terte damals seine Praxis, um Paa-
ren in der Region ihren Kinder-
wunsch zu erfullen.

2001 kam der Gynakologe Dr. Tho-
mas Schalk dazu. Schalk und D6h-
men lernten sich bei einer Weiter-
bildung in Géttingen kennen.
Umfassende Behandlung von Di-
agnostik bis zur kiinstlichen Be-
fruchtung steht im Vordergrund
der Arbeit.
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was ungefahrlich ist.

hinein am Strauch bleiben. Einige
Sorten tragen essbare Hagebutten.
Dazu gehéren: Hundsrose, Kartof-
felrose, Gebirgsrose, Schottische
Zaunrose oder einfach Kulturrosen
wie die Vitaminrose. Optimale Ver-
arbeitung: Fruchtwein, Konfitiire,

NEUE GESCHICHTEN VOM NIEDERRHEIN-OTTER

Beerenstarke St_réiucher
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Holunder-Bliiten werden gerne als Aroma- und Vitaminspender fiir Safte benutzt,

FOTOKN

Likor. Bei der Verarbeitung vorher
die Niisse aus der Hagebutte entfer-
nen.

Holunder

Tréagt ebenfalls im Herbst seine Ho-
lunderbeeren. Am weitesten ver-
breitet ist der ,Schwarze Holun-
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terstiitzung vermitteln die Arzte in
ein Netzwerk von Spezialisten.

Die Grundlage fiir den Erfolg
sieht Schalk in dem Vertrauen, dass
die Paare den Arzten entgegenbrin-
gen. Ein Vertrauen, dass auch die
Eltern kranker Kinder hitten. ,Des-
halb haben wir das Fest unter das
Motto ,Wunschkinder fiir Schmet-
terlingskinder gestellt“, erzdhlt
Schalk. Schmetterlingskinder lei-
den an onkologischen Erkrankun-
gen. Die Initiative Schmetterlings-
kinder Neuss unterstiitzt sie. ,Ich
denke, esist eine schone Briicke, im
eigenen Gliick auch an die anderen
Kinder zu denken, die ein schweres
Schicksal zu meistern haben®, fin-
det Schalk.

der“. Die Friichte des Holunders
sind roh schwach giftig und sollten
nicht gegessen werden. Allerdings
werden Holunder-Bliiten gerne als
Aroma- und Vitaminspender fiir
Séfte benutzt, was ungeféhrlich ist.
Auch die Beeren lassen sich nach
dem Erhitzen bedenkenlos verwen-
den. Optimale Verarbeitung: Ho-
lundersaft (Bliiten), Gelee, Grog
(Friichte).

Mahonie

Bliihtim Friihjahr gelb, duftet ange-
nehm und trdgt im Herbst blaue
Beeren. Die meisten Teile der Pflan-
ze sind jedoch giftig — bei Kindern
im Garten ist sie deshalb nicht be-
sonders zu empfehlen. Optimale
Verarbeitung: Ausschlieflich als
Marmelade (die Beeren sind essbar,
sollten aber vorher gekocht wer-
den).

Sonstige

Pflanzen ohne essbare Friichte, die
jedoch Farbe in den Garten brin-
gen, sind Sibirischer Hartriegel
(leuchtend rot), Eiben (sehr giftig),
Strauch-Efeu.
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Altstadt-Spaziergang mit
geheimnisvollem Monch
(abu) Auf die Spuren von Sagen und Le-
genden geht es am Mittwoch, 10. Sep-
tember, ab 19 Uhr. Die etwa anderthalb-
stlindige Stadttour mit dem geheimnis-
vollen Monch fiihrt durch die abendliche
Altstadt. Treffpunkt ist um 19 Uhr am
Schild ,Stadt-Touren“ am Parkplatz am
Geroweiher. Die Karten kosten sieben
Euro (Erwachsene) bzw. drei Euro (Kin-
der) und sind beim Reisebiiro Haupts (=
02161-820980), beim Ticketservice des
First-Reisebiiros (= 02161-22001) sowie
unter www.stadttouren-mg.de im Inter-
net erhaltlich.

Mittwoch, 10. September, ab 19 Uhr,
Parkplatz am Geroweiher

Lampenfieber an der

Gesamtschule Volksgarten

(gap) In der Gesamtschule Volksgarten
wachst das Lampenfieber. Denn am
Dienstag, 9. September findet der all-
jahrliche ,Darstellen- und Gestalten-
Abend“ statt. An diesem Abend in der
schuleigenen Aula fiihren die Jahrgange
6 bis 10 ihre Theaterstlicke und Sketche
auf, fiir die sie sich ein Jahr lang vorbe-
reitet haben. Der Abend beginnt um 18
Uhr, Einlassin die Aulaist ab17.30 Uhr. Es
gibt eine kleine Pause mit Getranken
und Snacks, das voraussichtliche Ende
wird gegen 21 Uhr sein. Alle Eltern und
Interessierte sind eingeladen, die Schu-
ler tatkraftig mit ihrem Erscheinen zu
unterstitzen. Der Eintritt kostet fiir Er-
wachsene zwei und fir Kinder einen
Euro.

Dienstag, 9. September, ab 17.30 Uhr

Wanderung durchs Griine

mit der Volkshochschule

(cop) Natur pur, das ist das Motto der
Ganztagswanderung  entlang  der
Schwalm. Zusammen mit der Volkshoch-
schule Monchengladbach kdonnen alle
Interessenten das wunderschéne Min-
dungsgebiet begehen. Vom Europlatz
aus startet die Tour mit einem Linienbus
und macht sich auf den Weg nach
Elmpft. Von dort aus geht die 15 Kilome-
ter lange Tour los. Vom Grenzwald geht
es zum Galgenberg, durch die Provinz
Mittellimburg vorbei am Schloss Hillen-
raedt bis Swalmen. Von dort aus fahrt
die Gruppe mit der Bahn Uber Venlo
nach Monchengladbach zuriick.

Samstag, 13. September, ab 9.25 Uhr

Kochkurs fiir Kinder
bei der NVV

(sito) Am Dienstag, 9. September, bietet
die NVV um 14.30 Uhr einen Kochkurs
fiirKinder an. Zielist es den Blick flir eine
gesunde Erndhrung und den sparsamen
Umgang mit Lebensmittel zu scharfen.
Die Teilnahmegebiihr pro Kind betragt
zehn Euro mit NVV-Card und 12,50 Euro
ohne NVV-Card. Anmeldung unter
= 02166 6882252.

Dienstag, 9. September

Kaufen im Internet:

Ebay, Amazon und Co.

(algo) Am Mittwoch, 10. September, bie-
tet die Awo einen Kurs zum Thema ,, Kau-
fen im Internet an.”“ Dort werden Infor-
mationen vermittelt, wie Wunschartikel
bei Internetanbietern wie Ebay, Amazon
und Co., erworben werden konnen. Der
Kurs findet im Bildungswerk der Awo,
Rheydter StraRe 207, in der Zeit von 13.15
bis 16.15 Uhr, statt. Die Teilnahmegebiihr
betragt zehn Euro.

Mittwoch, 10. September, Anmeldun-
gen unter Tel.: 02161/ 309750

Handreflexzonenmassage

in Familienbildungsstatte
(gap) Die Familienbildungsstitte bietet
eine Einflhrung in die Handreflexzo-
nenmassage. Das Gesamtbild des Kor-
pers soll sich in bestimmten Zonen der
Hand widerspiegeln. Deshalb kdnnten
die Selbstheilungskrafte (iber sie gefor-
dert und unterstiitzt werden.

Dienstag, 9. September, 19 bis 21.15 Uhr,
in den Raumen an der Hansastralle 65

GroRes Basteln mit

kleinen Teilen

(algo) Am heutigen Samstag, 6. Septem-
ber, steigt von 11 bis 16 Uhr in der Mayer-
schen Buchhandlung, Theatergalerie/
HindenburgstraBe 75, eine Veranstal-
tung zum Thema Basteln. Dort kann mit
den verschiedensten Materialien gebas-
telt, geklebt, genaht, bestickt, und ge-
staltet werden.

Heute, 6. September, 11 bis 16 Uhr, in der
Mayerschen Buchhandlung,Theatergale-
rie/ Hindenburgstr. 75



