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

Pflegedienst
Stark & Strick GmbH
ambulante und
häusliche Krankenpflege

0 22 32
1 50 40 82

Pflegedienst

Unterricht in Früherziehung, Klavier, 
Keyboard, Akkordeon, Gitarre, Violine, 

Querflöte, Blockflöte, Klarinette, 
Saxophon.

Musikschule
Metronom

Tel. 0 22 36 / 9 49 97 32 oder 02 28 / 47 47 48
www.musikschule-metronom.de

HAUS & GRUND Mitgliederberatung

Haus- und 

Grundbesitzerverein
Beratungsstelle Wesseling im „Haus der Immobilie“.

0 22 36

3221808

Brühler Ordnungsdienst
 0 22 32

 79 79 79
montags -

freitags 07:00 - 22:00 Uhr
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DIE BLOCKBUSTER-AUSSTELLUNG
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ANALYSIEREN. PLANEN. SANIEREN. 
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

Werden Sie sichtbar  
im Internet!

 9 Kontrolle über Unternehmensdaten

 9 Listings auf diversen Portalen

 9 Möglichkeit zur Nutzerinteraktion

Erweitern Sie Ihren Kundenkreis – 
wir unterstützen Sie dabei.

anfrage@rag-interactive.de  
0 22 03 – 57 04 155

Wenn die Nächte warm sind 
und das Schlafzimmer sich auf-
heizt, fällt das Einschlafen oft 
schwer. Viele Menschen schla-
fen im Sommer schlechter, wa-
chen häufiger auf  oder fühlen 
sich morgens wie gerädert. Da-
bei ist guter Schlaf  wichtig – für 
die Erholung, das Immunsys-
tem und die Konzentrationsfä-
higkeit.

Warum wir bei Hitze 
schlechter schlafen

Unser Körper senkt nachts die 
Kerntemperatur, um in den 
Schlafmodus zu kommen. Bei 
hohen Außentemperaturen ge-
lingt das schwerer – besonders, 
wenn die Luft steht und das 
Schlafzimmer aufgeheizt ist. 
Der Kreislauf  bleibt aktiv, der 
Schlaf  wird flacher, wir wälzen 
uns unruhig hin und her.

Kühle Tipps für heiße Nächte
- Lüften zur richtigen Zeit: 

Morgens und abends querlüf-
ten, tagsüber Fenster und Rol-
los geschlossen halten.

- Bettwäsche anpassen: Leich-
te Baumwoll- oder Leinenbett-
wäsche wirkt temperaturaus-
gleichend und atmungsaktiv.

- Lauwarm duschen: Eine lau-
warme Dusche vor dem Schla-
fengehen hilft, die Körpertem-
peratur sanft zu senken – nicht 
eiskalt!

- Wärmflasche anders nutzen: 
Mit kaltem Wasser gefüllt, 
kann sie als kühles Fußkissen 
dienen. 

- Thermalwasser aus dem 
Kühlschrank hilft für einen Fri-
schekick

- Mahlzeiten: Schweres Essen 
am Abend belastet zusätzlich – 
besser leicht und früh essen.

Vorsicht bei Ventilatoren

Ein Ventilator kann hel-

fen, die Luft in Bewegung zu 
bringen. Doch Vorsicht: Dauer-
hafter Luftzug, besonders di-
rekt auf  den Körper, kann zu 
Muskelverspannungen führen. 
Auch trockene Schleimhäute 
und gereizte Augen sind mögli-
che Folgen. Am besten: Ventila-
tor indirekt einsetzen und nur 
zeitweise nutzen.

Schlafhilfen aus der Apotheke
Wenn Einschlafprobleme 

überhandnehmen, gibt es 
pflanzliche Unterstützung: 
Baldrian, Passionsblume oder 
Melisse wirken beruhigend und 
fördern das Einschlafen.. Mela-
tonin-Produkte sind ebenfalls 
erhältlich – ihre Anwendung 
sollte aber gut abgestimmt sein.

 Fazit: Auch im Sommer ist 
guter Schlaf  möglich – mit klei-
nen Anpassungen und gezielter 
Unterstützung. So starten Sie 
erholt und gesund in jeden neu-
en Sommertag!

Ihr Apotheker 
Dr. Lutz Engelmann

Besser schlafen bei Hitze: 
unsere Tipps für erholsame Nächte

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

Fällung von 
Blutpflaumen

Brühl (red). Ab 22. Juli wer-
den in der Weiherhofstraße 
Arbeiten zur Fällung von Bäu-
men stattfinden. Die betroffe-
nen sieben Blutpflaumen sind 
stark vom holzzersetzenden 
Feuerschwamm-Pilz befallen 
und sind dadurch so stark in 
ihrer Stabilität geschwächt, 
dass es bei den vergangenen 
Stürmen bereits wiederholt 
zu Astbrüchen kam. Die Fäl-
lungen sind aus Gründen der 
Verkehrssicherheit unum-
gänglich und wurden bereits 
beschlossen. Ersatzpflanzun-
gen sind bereits in Planung 
und sollen mit Maßnahmen 
zur Verkehrsberuhigung 
kombiniert werden. Um einen 
reibungslosen Ablauf zu ge-
währleisten, werden die An-
wohnenden gebeten, die Ab-
sperrungen/ Parkverbote 
einzuhalten.  

Kölner Spielecircus

Brühl (red). Die Wiese im Park von Schloss Au-
gustusburg wird Sonntag, 13. Juli ab 13 Uhr zur 
Manege. Der Kölner Spielecircus lädt zu einem fa-
cettenreichen Programm ein. Kleine und große 
Circus-Artistinnen und Artisten können die Cir-
cuswelt hautnah erleben, sich ausprobieren, Neu-
es lernen oder über sich selbst staunen. Der Ap-
plaus ist ihnen bei der sich anschließenden Show 
voller Spannung und Unterhaltung garantiert. Die 

Teilnahme an den Kinder- und Familienveranstal-
tungen ist kostenfrei. Ausführliche Informatio-
nen zu den Kinder- und Familienangeboten sowie 
zu den Abendveranstaltungen des Sommerfesti-
vals brühlermarkt finden Sie unter www.bruehl.
de. Das Sommerkulturfestival „brühlermarkt“ 
wird gefördert von der Kreissparkasse Köln und 
der Stadtwerke Brühl GmbH.
� Foto:�Stadt�Brühl


