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TÜV-überwacht, 10 Jahre Gewährleistung,  
120.000 erfolgreiche Sanierungen in der Gruppe

FEUCHTER KELLER?

NASSE WÄNDE?

ISOTEC Fachbetrieb Abdichtungstechnik
Mike Mines GmbH
Felix-Wankel-Straße 8, 52351 Düren

www.isotec-mines.de

aktuell und regional

Wie Sie bei Hitze richtig Sport 
treiben und dabei gesund blei-
ben

Sommer, Sonne, Bewegung – 
viele Menschen zieht es bei 
schönem Wetter nach draußen. 
Ob Joggen im Park, Radfahren 
durchs Grüne oder Fitness unter 
freiem Himmel: Sport im Som-
mer macht gute Laune und tut 
Körper und Seele gut. Doch bei 
hohen Temperaturen ist Vor-
sicht geboten. Wer seinen Kör-
per zu stark belastet, riskiert 
Kreislaufprobleme, Hitzschlag 
oder Dehydrierung.

Sport ja – aber zur richtigen 
Zeit Zwischen 11 und 17 Uhr ist 
die Sonne am stärksten. Zu die-
ser Zeit sollte man intensive Be-
wegung im Freien möglichst 
vermeiden. Ideal sind die frühen 
Morgenstunden oder der späte 
Abend, wenn es kühler ist. Wer 
in der Mittagshitze trainiert, 
bringt seinen Kreislauf  unnötig 
in Gefahr – selbst bei moderater 
Anstrengung.

Die richtige Kleidung macht 
den Unterschied Leichte, at-
mungsaktive Kleidung aus 
Funktionsmaterialien unter-
stützt die natürliche Kühlung 
des Körpers. Helle Farben re-
flektieren das Sonnenlicht, wäh-
rend dunkle Kleidung es auf-
nimmt. Eine leichte 
Kopfbedeckung schützt vor di-
rekter Sonneneinstrahlung – be-
sonders bei Glatze oder dünnem 
Haar. Sonnenschutz nicht ver-
gessen! Auch beim Sport ist 
Sonnencreme mit hohem Licht-
schutzfaktor Pflicht – vor allem 
an unbedeckten Körperstellen 
wie Nacken, Ohren oder Armen.

Trinken, trinken, trinken Wer 
schwitzt, verliert nicht nur Was-
ser, sondern auch wichtige Mi-
neralstoffe. Trinken Sie schon 
vor dem Sport ausreichend, und 
nehmen Sie bei längerer Belas-
tung auch währenddessen klei-
ne Mengen zu sich. Besonders 
geeignet sind stilles Wasser, ver-
dünnte Saftschorlen oder isoto-
nische Getränke. Ein Flüssig-

keitsverlust von nur 2 % des 

Körpergewichts kann die Leis-
tungsfähigkeit deutlich verrin-
gern und das Risiko für Hitze-
schäden erhöhen.

Hören Sie auf  Ihren Körper 
Sport soll guttun – nicht belas-
ten. Warnzeichen wie Schwin-
del, Kopfschmerzen, Übelkeit 
oder ein hoher Puls sind ernst zu 
nehmen. Dann heißt es: Pause 
machen, in den Schatten setzen, 
Flüssigkeit zuführen. Wer sich 
überfordert, schadet seiner Ge-
sundheit mehr, als er ihr nützt.

Unser Apotheken-Tipp: Mit 
Maß und Beratung besser trai-
nieren

In der Kurfürsten Apotheke in 
Brühl beraten wir Sie gerne, wie 
Sie Ihren Körper im Sommer 
richtig unterstützen. Ob Elekt-
rolyte, Magnesium gegen 
Krämpfe oder Sonnenschutz-
produkte – wir stellen für Sie das 
passende Gesundheits-Set für 
den Sommer zusammen. Auch 
bei Fragen zu Medikamenten 
und Sport – etwa bei Blutdruck-
mitteln oder Asthma – helfen 
wir Ihnen individuell weiter.

Fazit: Bewegung ist auch im 
Sommer gesund – wenn man auf  
die Signale seines Körpers achtet 
und sich gut vorbereitet. Dann 
steht einem aktiven, sicheren 
und erfrischenden Sommer 
nichts im Weg!

Ihr Apotheker 
Dr. Lutz Engelmann

Fit durch den Sommer – aber mit Maß

Apotheker Dr. Lutz Engelmann
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Gesundheitsecke

Brühl und Wesseling
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
Notdienste sind: Samstag, Sonntag, gesetzliche Feiertage, 24. De-
zember, 31. Dezember, Rosenmontag von 7 bis 7 Uhr, Mittwoch 
und Freitag von 13 bis  7 Uhr sowie Montag, Dienstag und Don-
nerstag 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 und mittwochs von 16 bis 18 Uhr in 
seiner Praxis anwesend. 

RHEIN-ERFT-KREIS  Ärztlicher Notdienst:    116 117 

Zahnärzte-Notdienst

Augenärzte-Notdienst

NOTDIENSTE
Krankentransportdienste Zentralruf.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .19222
Feuerwehr Brühl.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .0 22 32/94 43 00
Feuerwehr Wesseling... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .0 22 36/94 400
Polizeiwache Brühl.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 02271/81 2751 
Polizeiwache Wesseling... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .02271/81 2771 
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

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

potheken-Notdienst

Treffen der Anonymen Alkoholiker Brühl: jeden Mittwoch
von 19.30 bis 21 Uhr am Mayersweg 5 - 6

Tierärztlicher Notdienst im Rhein Erft Kreis: Von Montag bis Freitag von 18 bis 
22 Uhr, am Wochenende von 8 bis 20 Uhr:
Nord: 01806357357  (Bergheim, Bedburg, Pulheim, Elsdorf, Kerpen)
Süd: 01806321321 (Frechen, Kerpen, Hürth, Erftstadt, Brühl, Wesseling)
Kostenpflichtige Rufnummer 20ct pro Anruf
ww.tieraerztlicher-notdienst-rhein-erft.de

Aufstieg in die Bezirksliga!
SC Brühl legte eine super Saison hin - 141 Tore, 72 Punkte, 42 Gegentreffer

Brühl (mm). Ab Ende August können sich 
Fußballfreunde auf rassige Bezirksligaduel-
le im Schlossparkstadion freuen, denn der 
SC Brühl hat den Aufstieg geschafft! Die 
Fußballer um das Trainerteam von Arif  Ci-
nar, sportlicher Leiter des SC, legten eine 
überragende Saison hin, die mit 72 Punkten, 
131 Toren und nur 42 Gegentreffern endete. 

Dabei sah es anfangs nicht gut aus, nach dem 
dritten Spiel rangierte der SC Brühl mit nur 
einem Punkt auf dem Abstiegsplatz, doch 
mit der Übernahme durch Cinar und dem 
neuen Trainerteam startete die Siegesserie. 
Die Brühler lieferten begeisternden Fußball, 
traten geschlossen auf und das letzte Spiel 
gegen den TSV Weiß wurde mit zwei Toren 

von Paul Reichelt und jeweils einem Treffer 
von Alex Jachmich, Theodore Beleyi und Ka-
pitän August von Lehmann mit 5:2 souverän 
gewonnen. Nach dem Match fand im 
Schlossparkstadion die große Aufstiegsfeier 
statt, organisiert vom Vorstand um den neu-
en ersten Vorsitzenden des Traditionsver-
eins, Andre Scheuer.  Foto: Hans Jachmich

Informationsabend über 
Darmkrebs und Stomatherapie 

Brühl/Wesseling (red). Die 
Deutsche ILCO Rhein-Erft-Sieg 
ist Teil der Deutschen ILCO eV, 
der weltweiten Selbsthilfeverei-
nigung für Stomaträger und 
Menschen mit Darmkrebs. Don-
nerstag, 26. Juni findet ab 17.30 
Uhr ein Patiententag im  Marien-
hospital, Mühlenstraße, statt, um 
Betroffene und vor allem Neuer-
krankte zu unterstützen und zu 
zeigen: „Keiner ist allein“.

Darmkrebserkrankte und Sto-
maträger, auch wenn das Stoma 
(künstlicher Darmausgang) nicht 
auf  Darmkrebs, sondern auf  an-
dere Krankheiten, wie etwa Mor-
bus Crohn zurückzuführen sind, 
können sich hier ausgiebig bera-
ten lassen und den wissenswer-
ten Vorträgen an diesem Abend 
lauschen.

Nach dem Grußwort des Brüh-
ler Bürgermeisters Dieter Frey-
tag schließen sich Vorträge über 
eine geeignete Ernährung nach 
der Operation, die optimale Vor-

bereitung auf  eine Darmkrebs-
operation und das begleitete Ent-
lassmanagement an. Auch die 
Vorstellung von Artikeln für die 
Stomaversorgung kommt nicht 
zu kurz. Auch stehen den ganzen 
Abend Ilco-Mitglieder zur aus-
führlichen Beratung am Ilco-
Stand bereit. Zum Abschluss lädt 
die ILCO noch zu einem kleinen 
Snack ein, um zwanglose Ge-
spräche zu ermöglichen.

Die Deutsche ILCO Rhein-Erft-
Sieg als Veranstalter ist mit sie-
ben Gruppen in Köln, Leverku-
sen, Bonn, Euskirchen, Brühl, 
Troisdorf  und Wesseling flä-
chendeckend in der  Region ver-
treten. Deshalb richtet sich die 
Einladung zu dieser Veranstal-
tung auch an sämtliche Betroffe-
ne und Interessierte aus der ge-
samten Region. Weitere 
Informationen gibt es bei Karl-
Heinz Richter unter 02232-
24421 oder nrw.ilco.de/regionen/
rhein-erft-sieg


