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Kölner Straße 6 · 50389 Wesseling
Tel.: 02236-33 187 10
E-Mail: info@praxiswuttke.de

www.praxiswuttke.de

Mein Arbeitsspektrum:

· TCM in der Psychotherapie

· Depression

· Burnout

· Stress

· Lebenskrise

· Wechseljahre

· Demenz

· Paartherapie

Das Schwerste ist oft, den ersten Schritt zu machen! -
Egal um was es geht!

www.praxiswuttke.de

TV / HIFI / Reparaturen
auch von Handy,
Tablet und Co.

Plegedienst
Stark & Strick GmbH
ambulante und
häusliche Krankenplege

0 22 32
1 50 40 82

Pflegedienst

Brühler Ordnungsdienst
0 22 32

797979
montags -
freitags 07:00 - 22:00 Uhr

brühl-info

Mail: petra.lieven@gmx.de
Web: http:/petralieven.magix.net

Salon und Perückenstudio
Petra Lieven

Direkte Abrechnung mit allen Krankenkassen
Brühl • Am Mühlenhof 1 • Tel.: 0 22 32 / 2 53 06

Röhfeldstr. 27 · 53227 Bonn-Beuel · Mo.- Fr. 8 -17 Uhr, Sa. 9-13 Uhr

GENIESSEN SIE DIE WINTERZEIT
ZUHAUSE UNTER MARKISEN –
GUT GESCHÜTZT AN DER LUFT!

MARKISEN SCHAFFEN FREIE–RÄUME

Familienbetrieb
seit 1949

Zelte und Planen GmbH

®

Nasse Wände?
Feuchter Keller
ANALYSIEREN. PLANEN. SANIEREN.
TÜV-Rheinland überwacht, 10 Jahre Gewährleistung,
100.000 erfolgreiche Sanierungen in der Gruppe

Abdichtungstechnik Mike Mines GmbH
Sachsstraße 26, 50259 Pulheim
t 02234 - 9895110
www.isotec-mines.de

r

Sind sich die Eheleute einig, können sie geschiedenwerden,wenn sie ein
Jahrvoneinandergetrennt leben.Eswirddannunwiderlegbarvermutet,dass
dieEhegescheitert ist.WenndieEheleutesichnichteinigsind,stelltdiedrei-
jährige Trennung einen absoluten Scheidungsgrund dar. Die Ehe kann in
diesem Fall auf Antrag eines Ehegatten auch ohne Zustimmung des ande-
renEhegattengeschiedenwerden.DieEheleute lebenvoneinandergetrennt,
wennkeinehäuslicheGemeinschaftbestehtundeinEhegattesieerkennbar
nicht herstellenwill,weil er die eheliche Lebensgemeinschaft ablehnt. Das
heißt, dass die räumliche Trennung durch Auszug aus derWohnung allein
nichtausreicht.HinzukommenmussauchderTrennungswille,derunmiss-
verständlich dem anderen Ehegatten mitgeteilt werden muss. Es gibt
schließlichauchEhepaare,diebewusstgetrennteHaushalte führenoderdie
berufliche Situation sie dazu zwingt. Andererseits kann dieTrennung aber
auch innerhalbderEhewohnung erfolgen.Dies geschieht oft zuBeginnder
Trennung, da sich geeigneterWohnraumauf die Schnelle nicht immer fin-
den lässt. Von einer Trennung kann aber nur dann ausgegangen werden,
wenn die Eheleute innerhalb derWohnung tatsächlich getrennt leben und
schlafen,nichtmehrgemeinsamwirtschaftenundsichauchnichtmehrge-
genseitigversorgen.
LiegendieVoraussetzungeneinerScheidungvor,kannderAntragauf Ehe-

scheidung bei dem zuständigenGericht eingereichtwerden. Hierfür benö-
tigtman eine anwaltlicheVertretung. Der andere Ehegatte kann der Schei-
dung auch ohne einen Rechtsanwalt/Rechtsanwältin zustimmen. Im
Scheidungsverfahren wird gleichzeitig immer der Versorgungsausgleich
durchgeführt, es seidenn,dassdieEheleutediesennotariell ausgeschlossen
haben oder die Ehe noch nicht länger als drei Jahre bestand. Für das Schei-
dungsverfahren besteht auch dieMöglichkeitVerfahrenskostenhilfe zu er-
halten, sollten diewirtschaftlichenVerhältnisse beengt sein.

Dr. Rosenbaum&Partner,Wesseling
www.service-recht.de( 02236/89900

von Rechtsanwältin

Sylvia Ottens

Der RECHTSTIPP
DER WOCHEvon Rechtsanwältin

Sylvia Ottens

Wann kann ich
mich scheiden lassen?

Brühl und Wesseling
Der ärztliche Notdienst ist über die zentrale Rufnum-
mer der Arzt-Zentrale erreichbar: 116 117
Eine Ansage der diensthabenden Brühler Ärztinnen
und Ärzte erfolgt unter:02232-94528666
Notdienste sind: Samstag, Sonntag, gesetzliche Feiertage,
24. Dezember, 31. Dezember, Rosenmontag von 7 bis 7
Uhr, Mittwoch und Freitag von 13 bis 7 Uhr sowieMon-
tag, Dienstag und Donnerstag von 19 bis 7 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 undmittwochs von 16 bis 18 Uhr
in seiner Praxis anwesend.

RHEIN-ERFT-KREIS Ärztlicher Notdienst 02238/9494215

Zahnärzte-Notdienst

20./21. Februar: Deuster, Hürth-Sielsdorf 02233 – 373775

27./28. Februar:Dr. Kessel, Bgh. - Thorr 02271 – 62250

Augenärzte-Notdienst

Freitag, 19. Februar
Römer-ApothekeOHG,Römerstr. 1-7, 50321Brühl, 02232/922192
Samstag, 20. Februar
Carl-Schurz-Apotheke, Brühler Str. 6, 50374 Erftstadt (Liblar),
02235/922356
Maternus-Apotheke, Hauptstr. 100, 50996 Köln (Rodenkirchen),
0221/393570
Sonntag, 21. Februar
Stifts-Apotheke, Thüringer Platz 4d, 50321 Brühl (Vochem),
02232/922555
Montag, 22. Februar
St. Hubertus-Apotheke, Königstraße 80a, 53332Bornheim, 02222-
9979997
Dienstag, 23. Februar
Balthasar-Apotheke,Balthasar-Neumann-Platz28-30,50321Brühl,
02232/945550
Burg Apotheke Sechtem, Willmuthstr. 21-23, 53332 Bornheim-
Sechtem (Sechtem), 02227/923777
Mittwoch, 24. Februar
Ville-Apotheke,EuskirchenerStr. 84-88, 50321Brühl,02232/31994
Donnerstag, 25. Februar
Walburgis-Apotheke,Hauptstr. 102,53332Bornheim(Walberberg),
02227/5151
Freitag, 26. Februar
Marien-ApothekeOHG,Balthasar-Neumann-Platz24,50321Brühl,
02232/48001
St. Germanus Apotheke, Alfons-Müller-Platz 3, 50389Wesseling,
02236/43634
Samstag, 27. Februar
Dahlien-Apotheke, Dahlienstr. 15, 53332 Bornheim (Waldorf),
02227/911326
Sonntag, 28. Februar 2021
Hubertus-Apotheke, Flach-Fengler-Str. 88, 50389 Wesseling,
02236/43192

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

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

Tierärzte-Notdienst Die Notdienstpraxis ist
von 8 bis 20 Uhr erreichbar

potheken-Notdienst

Treffen der Anonymen Alkoholiker Brühl: jedenMittwoch
von 19.30 bis 21.30 Uhr amMayersweg 5 - 6, Kontakt: Susanne,
01573/448 0886

Intervallfasten,auchintermittie-
rendes Fasten genannt, ist zurzeit
ein riesiger Ernährungstrend. Es
wird oft angewandt, um ein paar
überschüssige Kilos zu verlieren
oderwegenseinergesundheitsför-
dernden Wirkungen. Doch wie
funktioniert Intervallfasten und
was ist zu beachten?
Beim Intervallfastenwird in be-

stimmten Zeitspannen komplett
aufs Essen verzichtet, in diesen
Spannensollenkeinekalorienhal-
tigen Lebensmittel konsumiert
werden. Außerhalb dieser Zeiten
darf aber ganz normal gegessen
werden. Die Fasten- und Essens-
zeitenkönnenoptimalauf denTa-
gesablauf angepasstwerden.
Beim Intervallfasten geht es

nicht nur um die Gewichtsabnah-
me,sondernauchumdiepositiven
Wirkungen,diedasIntervallfasten
auf den Körper hat. Durch Inter-
vallfasten soll der Blutdruck sin-
ken und das verringert auch das
Risiko für Herz- Kreislauferkran-
kungen,wie zumBeispiel korona-
re Herzkrankheit oder Durchblu-
tungsstörungen. Auch das Risiko,
an Typ-2-Diabetes zu erkranken
soll sichverringern.Wirdnämlich
dem Körper ständig Nahrung zu-
geführt, was oft unbewusst durch
kleine Knabbereien zwischen-
durch geschieht, hat das einen
konstanthohenBlutzuckerspiegel
zur Folge und dies wiederrum
führt nicht nur dazu, dass Fette
und Zucker vermehrt gespeichert
werden und letztlich zu Überge-
wicht führen, sondern eben auch
zueinemerhöhtenDiabetes-Risi-
ko. Doch warum nimmt man ei-
gentlichab?IndenHungerphasen
greift der Körper auf die eigenen
Vorrätezurückundsonimmtman
ab.BeimFastengibtesverschiede-
neMethoden.Diewohlbekanntes-
ten sinddie 16:8-Methode, bei der
man16Stunden fastet und8Stun-

den essen darf, wobei zwischen
den einzelnen Mahlzeiten vier
Stunden liegen sollten. Diese Me-
thode eignet sich sehr gut für An-
fänger.Beider5:2-Methodewech-
seltmanTageweise: hierwird an 5
TagendieWochenormal gegessen
und an den restlichen 2Tagen, die
nicht aufeinander folgen sollten,
gefastet. An diesen Fastentagen
solltemannur 500bis 600kcal zu
sich nehmen. Gut geeignet ist ge-
dämpftesGemüse, Salat oder eine
sehr leichte Fischmahlzeit. Die
Nahrungszufuhr am Fastentag
kannauf einoderzweiMahlzeiten
verteiltwerden. Nach ein paar Ta-
gen hat sich der Körper meist
schonandasFastengewöhnt, soll-
te man doch mal Hunger haben,
kann derMagen zumBeispielmit
Wasser, ungesüßtemTee oder Ge-
müsebrühe beschäftigtwerden.
Zu Beginn hat man oft große

Hungergefühle, wichtig dabei ist,
standhaft zu bleiben und keine
Ausnahmenzumachen. InderFas-
tenphase sollen nämlich gar keine
Kalorien aufgenommen werden,
denn sonst wird der Zyklus ge-
stoppt. In den Essenszeiten ist es
zudemwichtig,dassmansichaus-
gewogen ernährt undnicht zuviel
und zu schnell isst.

IhrApotheker
Dr. LutzEngelmann

Gesundheitsecke

Intervallfasten Teil 1

Apotheker Dr. Lutz Engelmann
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