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Ihr Kinoprogramm vom 29.08. - 04.09.

Kinderfilme: Hauptfilme:

Pippi Langstrumpf Rebellinnen
Sa. + So. 14 Uhr Do. - Sa. 18 Uhr

So. - Di. 20:15 Uhr
Pets 2

Di. auch 14 Uhr
Do. - Di. 16 Uhr Mo. als frz. O.m.U.

Leid und
Herrlichkeit
Do. - Sa. 20:15 Uhr
Fr. auch 13:45 Uhr
So. - Di. 18 Uhr
Mi. 15:45 Uhr

Mo. als span. O.m.U.

Zusatzfilm:

Yesterday
So. 11 Uhr

Reihe - Europareise:

Gutland
Mi. 18 + 20 Uhr

O.m.U.

Brühl • Uhlstraße 3 (Parken: Belvedere) • Infos + Reservierung: 02232.792170

Beruflich neu durchstarten ist
gar nicht so schwer! oder?

Brühl. Welche Frau kennt das
Gefühl nicht? Ich will, muss
oder möchte nach einer Fami-
lienphase oder persönlichen
Auszeit beruflich wieder
durchstarten oder möchte
mich beruflich neu aufstellen
und weiß noch gar nicht so
genau, wie das funktionieren
soll oder kann. oftmals fehlt
der Mut oder man benötigt
einfach nur noch den ent-
scheidenden Impuls und die
passenden Anregungen. Die
Bewerbungsunterlagen sind
nicht mehr aktuell und auch
die Selbstvermarktung benö-
tigt einen leichten Kick.
Finden Sie sich wieder? Dann
sollten Sie die kostenfreie
Möglichkeit nutzen, und im
Rahmen einer Mitmachsemi-
nars entscheidende Impulse
gewinnen, die helfen, Barrie-
ren bei der beruflichen orien-
tierung zu überwinden. Er-
kennen Sie ihre persönlichen
chancen und treiben Sie ihre
berufliche Entwicklung ge-

zielt voran.
Zu dem Vormittag laden das
Frauenforum Brühl-Hürth e.V.
und die Gleichstellungsbeauf-
tragte der Stadt Brühl, Antje
cibura ein. Barbara Voss, die
seit vielen Jahren erfolgreich
als coach und Beraterin zu
Themen wie Berufsrückkehr,
Mobbing, Selbstwert, Burn-
out und Zeitmanagement in-
formiert, führt durch die Ver-
anstaltung.
Die Informationsveranstal-
tung, bei der Sie gerne aktiv
mitmachen können, findet am
Dienstag, 3. September, von 9
bis 12 Uhr im Frauenforum
Brühl, Bonnstraße 7, 50321
Brühl statt. Im Anschluss be-
steht die Möglichkeit, einen
kostenfreien Einzelberatungs-
termin wahrzunehmen (bitte
auch mit Voranmeldung).
Starten Sie neu durch, es ist
gar nicht so schwer!
Anmeldung erbeten: bera-
tung.bruehl@frauen-forum.
biz oder 0 22 32 / 37 01 37.

Anzeige

Goldener Herbst
15.09. - 20.09.19 6 Tage Bayerischer Wald – Bad Kötzting HP ab € 494,-
27.09. - 29.09.19 3 Tage Lübeck 4*-Top-Hotel Atlantic ÜF ab € 309,-
27.09. - 04.10.19 8 Tage Plattensee „All inklusiv“ AI ab € 599,-
06.10. - 11.10.19 6 Tage Gardasee „Dolce Vita“ HP+ ab € 609,-
07.10. - 11.10.19 5 Tage Lago Maggiore & Matterhorn HP ab € 449,-
12.10. - 19.10.19 8 Tage Meran & Südtirol HP ab € 859,-
12.10. - 19.10.19 8 Tage Toscana & Elba HP ab € 859,-
14.10. - 20.10.19 7 Tage Blumenriviera & Cote d‘Azur HP ab € 619,-
14.10. - 28.10.19 15 Tage Marienbad Kurreise HP ab € 929,-
17.10. - 20.10.19 4 Tage London ÜF ab € 409,-
21.10. - 25.10.19 5 Tage Adria – Lignano-Prosecco-Weinstr. HP ab € 295,-
Alle Preise pro Person im DZ, ausführliche Reisebeschreibungen und Hotelinformationen in
unserem Reisekatalog oder unter www.benninghoff-reisen.de.
Tagesfahrten
30.09.19 Münster mit Stadtführung € 39,90
04.10.19 Maastricht „Wochenmarkt“ € 32,90

Benninghoff Reisen GmbH & Co. KG
Höhebusch 6 A · 51674 Wiehl
Zentrale Wiehl( 0 22 61 /81 751-0
Filiale Bergisch Gladbach( 0 22 02 /3 29 29
Reisebüro Köln( 02 21 /60 60 38 38
www. benninghoff-reisen.de Fü
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TOLLE ANGEBOTE
IM JUBILÄUMSJAHR!

Wow – da lässt sich sparen!

ZELTE UND PLANEN GMBH

®

Röhfeldstraße 27
53227 Bonn-Beuel
BAB 59 –Abf. Pützchen
Tel.: 0228-46 69 89
info@franz-aachen.com
www. franz-aachen.com

TRADITIONELL
INDIVIDUELL
INNOVATIV

KONFEKTION
MARKISEN
BONNER

1949-2019

Gesundheitsecke

Für unseren Körper ist Wasser
lebenswichtig. Es ist Lösungs-
undTransportmittel und ist auch
am Temperaturhaushalt betei-
ligt. Trinkt man zu wenig, kann
das schnell Probleme nach sich
ziehen: Verstopfung, Kopf-
schmerzen, Konzentrationspro-
blemeundeine vermindertekör-
perliche Leistungsfähigkeit. Ein
starker Wassermangel führt zur
Dehydrierung, also zum „Aus-
trocknen“, was bis zum Kreis-
laufversagen führen kann. Mu-
skeln und Gehirn werden nicht
mehr ausreichend mit Nährstof-
fen und Sauerstoff versorgt.

AberausreichendesTrinken ist
nicht nur bei hochsommerlicher
Hitze ein Thema. Beim Sport
oder starkem Schwitzen benö-
tigen wir bis zu 500ml pro Stun-
de zusätzlich. Auch Krankheiten,
die mit Fieber, Durchfall und Er-
brechen einhergehen, führen zu
erhöhtem Flüssigkeitsverlust, so
dass man mehr zuführen muss.

Bei Säuglingen besteht der Kör-
perbis zu70%ausWasser.Siebe-
nötigen pro kg Körpergewicht
mehr Wasser als Erwachsene (ca.
110-130 ml/kg) und reagieren auf
Flüssigkeitsverlust besonders
empfindlich. Senioren benötigen
mit etwa 30 ml/kg deutlich weni-
ger, oft ist ihr Durstgefühl aber
stark vermindert, so dass sie ih-
renFlüssigkeitsmangelauchnicht
mehr richtigwahrnehmenundauf
die Dauer zu wenig trinken. Kin-
der benötigen je nach Alter 40 bis
95ml/kg. Je jüngerdasKind ist,de-
sto mehr Wasser pro kg Körper-
gewicht wird benötigt. Erwach-
sene sollten etwa 35ml/kg zufüh-
ren.

Etwa1/3desFlüssigkeitsbedarfs
deckt man über eine ausgewoge-
ne Ernährung, also über Obst, Ge-
müse, Milch, Suppen oder auch
Fleisch.DasWasserstammtdirekt
aus den Lebensmitteln oder ent-
steht daraus durch Stoffwechsel-
prozesse.DenRestmussmanüber
Getränke zuführen.

Wichtig ist dabei, dass man den
Flüssigkeitsbedarf mit energie-
freienoder -armenGetränkendek-
kt: also mit Leitungswasser, Mi-

neralwasser, Kräuter- und Früch-
teteeoderverdünnterSaftschorle.

ReineFruchtsäfte liefernzwar je-
de Menge gesunde Vitamine und
Mineralstoffe, sie enthalten aber
oft ebenso viel Zucker wie Limo
oder Colagetränke. Ein Glas
Fruchtsaft ist also eher ein Ersatz
füreinePortionObst.Ebensozählt
Milch nicht als Getränk sondern
als wasserhaltiges Lebensmittel.
Und wie ist das mit Kaffee? Bis
zu vier kleine Tassen tragen zur
Flüssigkeitszufuhr bei. Über-
schreitet man diese Menge, wir-
ken sie eher entwässernd. Man
kannsichaberangewöhnen, zu je-
der Tasse Kaffee ein Glas Wasser
zu trinken. Gleiches gilt auch für
alkoholischeGetränke.Werzuerst
ein Glas Wasser gegen den Durst
trinkt und dann ein Bier oder ein
Glas Wein zum Essen genießt, tut
nicht nur dem Flüssigkeitshaus-
halt was Gutes.

Etwa 6 Gläser à 250 ml sollten
wir täglich trinken. Wichtig ist
auch, dass man diese Menge über
den Tag verteilt zu sich nimmt.
Wer das Gefühl hat, dass er zu
wenig trinkt, kann für einige Ta-
ge ein Protokoll führen. Hilfreich
ist es auch, sich eine Kanne Tee
oder eine Flasche Mineralwasser
an den Arbeitsplatz zu stellen und
regelmäßig daraus zu trinken.

Apotheker Dr. Lutz Engelmann
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Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann

Brühl
Der ärztliche Notdienst ist über die zentrale
Rufnummer der Arzt-Zentrale erreichbar: 116 117
Eine Ansage der diensthabenden Brühler Ärztinnen
und Ärzte erfolgt unter: 02232-94528666
Samstag, Sonntag, gesetzliche Feiertage, 24. Dezember,
31. Dezember, Rosenmontag 7.00 - 7.00 Uhr
Mittwoch und Freitag 13.00 - 7.00 Uhr
Montag, Dienstag und Donnerstag 19.00 - 7.00 Uhr

Ärzte-Notdienst

Der zahnärztliche Notfalldienst für den Rhein-Erft-Kreis
(Rhein-Erft-Kreis Süd und Rhein-Erft-Kreis Nord) ist erreich-
bar unter der Rufnummer 01805-986700
Der Zahnarzt ist samstags, sonntags und feiertags von 10
bis 12 Uhr und von 16 bis 18 Uhr und mittwochs von 16 bis
18 Uhr in seiner Praxis anwesend.

RHEIN-ERFT-KREIS Ärztlicher Notdienst 02238/9494215

Zahnärzte-Notdienst

Samstag, 31.8.2019 und Sonntag, 1.9.2019
Tä. Schmitz, Hürth, 02233 – 374758

Tierklinik Stommeln (24 Std. erreichbar): 02238/3435

Augenärzte-Notdienst

Tierärzte-Notdienst

Donnerstag
Freitag

Samstag

Sonntag

Montag
Dienstag

Mittwoch

Rosen-Apotheke, Hürth-Efferen, Kaulardstr. 44
Römer-Apotheke, Brühl, Römerstr. 1-7
Äskulap-Apoth., Wess., Flach-Fengler-Str. 114
St. Hubertus-Apoth., Bornheim, Königstraße 80a
Schloß-Apotheke, Brühl, Kölnstr. 45
Stifts-Apotheke, Brühl, Thüringer Platz 4d
Mühlen-Apotheke, Hersel, Moselstr. 20
Apot. am Bahnhof, Wesseling, Fl.-Fengler-Str. 51
Marien-Apoth., Brühl, Balth.-Neumann-Platz 24
Thomas-Apotheke, Wesseling, Rheinstr. 183
Donatus-Apotheke, Bornheim, Königstr. 63

Brühl - Wesseling - Vorgebirge
29.8.-4.9.2019

NOTDIENSTE
Krankentransportdienste Zentralruf.............................................19222
Feuerwehr Brühl.........................................................0 22 32/94 43 00
Feuerwehr Wesseling.....................................................0 22 36/94 400
Stadtverwaltung Bornheim............................................0 22 22/94 080
Polizeiwache Brühl........................................................0 22 32/18 060
Polizeiwache Wesseling................................................0 22 36/89 32 0
Elternkreis drogenabhängiger Jugendlicher:..................0 22 33/45449
Frauenhaus:............................................0 22 37/76 89; 0221/37 64 90

Wesseling und Widdig
Der ärztliche Notdienst ist über die zentrale Rufnummer
erreichbar:................................................................. 116-117

Vorgebirge
Der ärztliche Notdienst ist über die zentrale Rufnummer
erreichbar:................................................................. 116-117

Weilerswist
Der ärztliche Notdienst ist über die zentrale Rufnummer
erreichbar:................................................................. 116-117

Alle Informationen zu den Dienst habenden Apotheken gibt
es telefonisch:
kostenlos aus dem deutschen Festnetz: 0 800 00 22 8 33
vom Mobiltelefon (max. 0,69 € pro Minute): 22 8 33

Aktuelle Notdienstpläne der Apotheken
im Rhein-Erft-Kreis finden Sie auch im Internet unter:

WWW.ScHloSSBoTE.DE
WWW.WERBEKURIER.DE


