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Sommer, Sonne, Ferienzeit!

Wahrend die einen den Koffer packen, die nachsten einen Ausflug planen und
Kinder sich auf die Ferien freuen, lauft der Alltag an vielen Stellen natirlich
trotzdem weiter. Gut zu wissen, dass es im Kreis Diiren viele Angebote gibt, die
Familien, Eltern, Kinder, Jugendliche, Seniorinnenund Senioren unterstutzen.

Zum Beispiel mit:

% cariKids-Ferienfreizeiten fiir Kinder und Jugendliche

¢ youngcaritas fur junge Menschen, die sich engagieren mochten

« Kurberatung fur Miitter und Vater

« Beratung bei psychischer Erkrankung oder Suchtthemen

« Integrations- und Beratungsangeboten fiir Menschen in schwierigen
Lebenslagen

« Ambulanten Pflegediensten und Tagespflegen fur Senioren

« Hausnotruf fur mehr Sicherheit zu Hause - auch in der Ferienzeit

« Essen auf Radern - auch dann, wenn Angehorige einmal verreist sind

Kurz gesagt: Von der Jugendhilfe bis zur Seniorenarbeit, von Beratung bis Pflege
_die Caritasistinvielen Lebenslagenander Seite der Menschen im Kreis Duren.

Wir wiinschen lhnen einen schonen Sommer, erholsame Ferientage und viele

kleine Momente, die in Erinnerung bleiben. Und wenn Sie Unterstutzung
bendtigen: Wir sind gerne fiir Sieda!
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gesu“daeit; Familien: DAS FAMILIENMAGAZIN
Sonnenschutz fir die Stadtwerke Diren S.5 Die nachste Ausgabe
ganze Familie S.14-15 Gemeinsam fUr strahlende erscheint im Oktober.
Kieferorthopadie S.30- 31 Sicher schwimmen lernen S.9 Zeigen Sie sich!
Sommerbaby unterwegs S.32 Kindesmissbrauch im Wir beratge Sie gerne..
Tipps bei familidren Umfeld S.16-17 .
Insektenstichen S. 34 Sicher unterwegs Daniela Garbotz
im Sommer S.18-19 MEDIENBERATERIN
Freizeit: . . ’ Mobil +49 176 19 2600 24
reizeit: Sicher in den d.garbotz@
Sommerferien-Angebot Urlaub starten S.24 rautenberg.media
in Aldenhoven S.4 Eln W(j.rdevollver Abschied Sieglinde Jung
Wasserspal3 S.6-8 flr geliebte Tiere S.25 MEDIENBERATERIN
Familienabenteuer Kinderaugen zur Kirmes S.26-27 Mobil +49 176 19 2600 26
direkt vor der Haustdr S.10-13 Teenager unter Druck S.28-29 s.jung@
5. Integrationscup S.22 Im Urlaub sicher und guinstig rautenberg.media
LUNA und BUND S.23 Bargeld abheben S.33 ANDREJ VORSTER
Kreativ-Treff MEDIENBERATER
in Aldenhoven S.23 Lottis Gelicimtipp: Mobil +49 176 12 5323;5
Die Blcherwirmer S.23 Spal mit Lotti S.20-21 rautenbérg.media
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#Hallo licGe groBe und gleine Lotti-Leser, *
Lotti, der Papagei, ist ein treuer Begleiter, ein Freund und Aufpasser,
der reden, laufen und fliegen kann. Als schlauer und witziger Vogel

stellt er natirlich alles Mdgliche an und wir sind alle gespannt auf
seine Abenteuer.

IMPRESSUM
LOTTI - Das Familienmagazin

HERAUSGEBER, DRUCK UND VERLAG
RAUTENBERG MEDIA KG

KasinostraBe 28-30 - 53840 Troisdorf
HRA 3455 (Amtsgericht Siegburg)
USt-ID: De214364185

Komplementar: Dr. Franz-Wilhelm Otten
Tel. 02241 260-0
willkommen@rautenberg.media
Verantwortlich gemaB § 18 Abs. 2 MStV:
Nathalie Lang und Corinna Hanf
Verantwortlich fir den Anzeigenteil:
Dunja Rebinski

ERSCHEINUNG vierteljahrlich

MEDIENBERATER/IN
Daniela Garbotz

Mobil +49 176 19 2600 24
d.garbotz@rautenberg.media
Sieglinde Jung

Mobil +49 176 19 2600 26
s.jung@rautenberg.media
Andrej Vorster

Mobil +49 176 19 2600 39
a.vorster@rautenberg.media

Lotti heiBt - nach dem Papagei - auch unser funkelnagelneues
Magazin, das Du und Deine Eltern jetzt gerade in Handen halten.
Die Inhalte sollen Euch als Familie erfreuen, Euch neue Anregungen
und Ideen bringen, was man zum Beispiel an Wochenenden oder
auch in den Sommerferien gemeinsam erleben kdnnte.

Klar, es sind auch wichtige Informationen fir Mama und Papa enthalten, zum Beispiel wie
wichtig es ist, dass Ihr méglichst bald richtig schwimmen lernt und wo Ihr das erlernen kénnt.
Oder lhr checkt mit den Eltern vor der Urlaubsreise das Auto zusammen durch, ob alles in
Ordnung und an seinem Platz ist und natdrlich auch funktioniert.

Auch ein Check fir Euer Kinder- oder Jugendfahrrad ist hier ,drin” - eine laute, schicke
Klingel ist gut, doch da gibt es weitaus mehr Funktionen, die gerne vor einer gréBeren
Tour Uberprift werden kénnen.

Und wéhrend Mama und Papa lesen, malt |hr einfach schon mal den riesengroBBen Papagei
Lotti richtig toll und kunterbunt aus.

Pressematerial & eingesandte Inhalte

Eingesandtes Material wird nicht zuriickgesandt. Ein An-
spruch auf Verdffentlichung besteht nicht. Die Einreichen-
den haften fiir Inhalte, Rechteklarheit und vollsténdige
Quellenangaben. Mit der Einreichung wird Rautenberg Me-
dia ein einfaches Nutzungsrecht zur Veroffentlichung in
Print- und Onlinemedien eingerdumt — auch fiir Bildmate-

Wir winschen Dir und Deiner ganzen Familie viel Spaf3
mit Lotti und wunderschéne Sommerferien.

Viele liebe GriBe
von der kreativen und gespannten Lotti-Crew

rial. Die Einreichenden garantieren die Rechteinhaber-
schaft und stellen Rautenberg Media von Anspriichen Drit-
ter frei. Bei versehentlichem Weglassen von Namens- oder
Quellenangaben verzichten sie auf daraus entstehende An-
spriiche. Fremdbeitrége erscheinen auf Verantwortung der

Eure et bemimmsber e fetung inhate.
< Wf—-ﬁ u ZEITUNG
m DRUCK
Siri Rautenberg-Otten HEEE 5WEB
RAUTENBERG MEDIA VIEDIA| mFILM
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Anzeige

Neues Sommerferien-Angebot in Aldenhoven
Noch freie Platze bei der FUNtastisch - WIRkstatt Woche fir Kinder

Die Aldenhoven FUNtastisch - WIRk- ~ Ort: Anmeldung:

statt Woche |adt Madchen und Jun- Pfarrheim Aldenhoven, Eva-Maria Lindt:

gen im Alter von 6 bis 12 Jahren vom  Kapellenplatz 14, elindt@caritas-dn.de, 02461-99793-12
24. bis zum 28. August 2026 (letzte 52457 Aldenhoven

Ferienwoche) zu einer spannenden Das Angebot ist eine Kooperation
Gemeinschaftswoche voller Abwechs- Kosten: von: Caritas Duren-Julich, Gemein-
lung, Entdeckungen, Kreativitdt und 75 EUR/Kind inkl. Mittagessen, de Aldenhoven und Pfarrei HI. Maria
gemeinsamen Aktivitaten ein. ermaBigter Preis fir Geschwisterkinder. Magdalena Aldenhoven/Julich.

Téglich von 10 bis 15 Uhr wird gespielt,
entdeckt, gebastelt und die Umge-
bung erkundet.




TUVNORD

TUV NORD CERT GmbH

| Gepriifter Okostrom

Zertifizieruny g gem.
VdTOV Standard 1304

HHHHH

Rundum gut versorgt.
Mit dem Okostrom der Stadtwerke Diiren.

& AusschlieBlich TUV-zertifizierter Okostrom fur Ihr Zuhause

&) Optional: Autostrom-Option zum Laden lhres E-Autos

& Attraktiver Sofort-Bonus fur Neukunden in H6he von bis zu 150 €
&) Gutscheine lokaler Angebote wie Kino, Rurbad oder Autowésche
& Persénlicher Rundum-Service vor Ort und digital per App

Jetzt QR-Code scannen
& online bestellen

bis zu 150 € + bis zu 100 €

Sofort-Bonus Gutscheine

www.stadtwerke-dueren.de

STADTWERKE
mDUREN

SW
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Die schonsten Bade- und Wellnessziele im
Kreis Euskirchen, Kreis Duren und Altkreis Monschau

Wenn die Temperaturen steigen oder
Familien einfach einmal gemeinsam
entspannen mochten, gibt es kaum et-
was Schoneres als einen Tag am Was-
ser. Ob Erlebnisbad, Freibad, Badesee

Das ,Vennbad” Monschau, ein familienfreundliches Hallenbad. In
einem Sportbecken mit vier 25 m Bahnen kommen Schwimmerinnen
und Schwimmer auf ihre Kosten. Am Plansch- und Lehrschwimmbecken
liegt Spielmaterial bereit. Unser Highlight fir Kinder ist die Spielstunde
Waterfun”. Diese findet jeden Samstag von 13 bis 17 Uhr statt.
Aqua-Fitnesskurse runden unser Angebot ab.

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

Aktuelle Offnungszeiten finden Sie unter dem QR Code und im Internet.

Vennbad Monschau * Wilhelm-Jansen-Str. 1 ¢ 52156 Monschau

Tel. +49 (0)2472 - 80 24 930

oder Wellnessoase - die Region rund um
Euskirchen, Duren und die Eifel bietet
zahlreiche Méglichkeiten fir unvergess-
liche Stunden mit der ganzen Familie.
Vom ersten Sprung ins kiihle Nass bis
zum entspannten
Ausklang eines
Sommertages war-

Aktuelle Preise ten abwechslungs-

und reiche Wasserwel-
Offnungszeiten

ten auf kleine und
grof3e Besucher.

Therme Euskirchen
- Urlaubsfeeling
unter Palmen

Wer dem Alltag
entfliehen mochte,
findetin der Therme
Euskirchen echtes
Urlaubsgefihl. Unter
hunderten echten
Palmen geniefBBen
Besucher eine ein-
- zigartige Wohlfthl-

= atmosphare. Wah-

rend Erwachsene
in den zahlreichen
Thermal- und Ent-
spannungsbecken
relaxen, bieten fa-
milienfreundliche
Bereiche abwechs-
lungsreichen Was-
serspal3 fur Grof3
und Klein. Die be-
sondere Kombina-
tion aus Wellness,
Erholung und tro-

pischem Ambiente macht die Therme
zu einem beliebten Ausflugsziel fir die
ganze Familie.

Freizeitbad Zikkurat

- BadespaB bei jedem Wetter

Das Freizeitbad Zikkurat bietet ab-
wechslungsreiche Wassererlebnisse fur
alle Altersgruppen. Schwimmer kénnen
ihre Bahnen ziehen, wahrend Kinder die
verschiedenen Wasserattraktionen ent-
decken. Ob Familienausflug, Kinderge-
burtstag oder spontaner Badetag - hier
stehen Spal3 und Bewegung im Mittel-
punkt. Die moderne Anlage sorgt dafir,
dass sich Besucher das ganze Jahr Gber
auf angenehme Stunden im Wasser
freuen kénnen.

Vennbad Monschau

- Schwimmen mit Blick auf die Eifel
Das Vennbad verbindet sportliche Ak-
tivitdt mit familidrer Atmosphéare. Hier
finden Familien ideale Bedingungen
fur einen entspannten Badetag. Wah-
rend die Kleinsten erste Erfahrungen
im Wasser sammeln, kénnen gréBere
Kinder und Erwachsene nach Herzens-
lust schwimmen und planschen. Die
moderne Ausstattung und die schone
Lage machen das Bad zu einem belieb-
ten Treffpunkt fir Wassersportler und
Familien gleichermal3en.

Eifelbad Bad Miinstereifel

- Wasservergniigen fiir Grof3 und Klein
Im Eifelbad stehen Bewegung, Spal3
und Erholung gleichermaBBen im
Mittelpunkt. Familien erwartet ein



abwechslungsreiches Angebot fir jedes
Alter. Ob beim Schwimmen, Spielen oder
Entspannen - hier findet jeder seinen Lieb-
lingsplatz. Die angenehme Atmosphére
und die familienfreundliche Gestaltung
machen das Bad zu einem beliebten Ziel
fir gemeinsame Freizeitstunden.

Rurbad Diiren

- Sport und Freizeit vereint

Das Rurbad bietet ideale Bedingungen
fur alle, die Bewegung im Wasser lie-
ben. Familien profitieren von modernen
Schwimmbecken und einer angeneh-
men Umgebung fir gemeinsame Ak-
tivitaten. Ob sportliches Schwimmen,
Wasserspal3 mit den Kindern oder ein-
fach eine kleine Auszeit vom Alltag - das
Rurbad verbindet Freizeit und Erholung
auf gelungene Weise.

Direner Badesee

- Sommerfeeling am Wasser

Wenn die Sonne scheint, zieht es viele
Familien an den Direner Badesee. Hier
warten Sandstrand, Wasser und jede
Menge Platz zum Spielen und Entspan-
nen. Kinder kénnen am Ufer planschen,
Burgen bauen oder im Wasser toben,
wahrend Erwachsene die sommerliche
Atmosphére genieBBen. Der Badesee
bietet echtes Urlaubsgefihl direkt vor
der Haustlr und ist ein beliebter Treff-
punkt fur Familien in der Region.

Freibad Abenden

- Familienzeit im Griinen

Das Freibad Abenden begeistert mit
seiner naturnahen Lage und seiner ent-
spannten Atmosphére. Umgeben von
der schénen Landschaft der Rureifel
kénnen Familien hier einen erholsamen
Sommertag verbringen. Das Freibad

men, Spielen und Sonnenbaden und ist
besonders bei Familien beliebt, die eine
personliche und familiare Umgebung
schatzen.

Freibad Vossenack

- Sommervergniigen fiir

alle Generationen

Das Freibad Vossenack ist seit
vielen Jahren ein beliebter Treff-
punkt fir Familien. Hier geniel3en
Besucher die warme Jahreszeit in
entspannter Atmosphéare. Kinder
freuen sich auf das kihle Wasser, wah-
rend Erwachsene die groBziigigen Liege-
flachen nutzen kénnen. Das Freibad steht
fur unkomplizierten Badespal3 und sché-
ne Sommertage mit der ganzen Familie.

Freibad Heimbach

- Badefreude in der Eifel

Mitten in der reizvollen Eifelland-
schaft 1adt das Freibad Heimbach zum
Schwimmen, Planschen und Entspan-
nen ein. Familien schatzen die angeneh-
me Atmosphére und die Méglichkeit,
einen Badetag

Schleidener Tal. Hier kénnen Familien
gemeinsam aktiv sein, sich im Wasser
abkihlen oder einfach die Sonne ge-
nieBen. Die familienfreundliche An-
lage bietet ausreichend Platz zum
Spielen und Entspannen und sorgt fur
unbeschwerte Stunden wahrend der
warmen Jahreszeit.

mit weiteren Frei-
zeitaktivitdten in
der Region zu
verbinden. Das
Freibad bietet ®
ideale Vorausset- =
zungen fir einen
abwechslungsrei-
chen Sommertag.

Freibad Gemiind
- Wasserspal3 fiir
die ganze Familie
Das Freibad Ge-
mind gehort zu
den beliebten

Tee-Traum

U1r1ke Kauder

Tee | Kaffee | Kakao | Krdauter | Gewlrze | Salze
Lakritze | Geschirr | Wolle
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Schwimmen lernen mit Freude, Sicherheit und Vertrauen

Baby- & Kleinkindschwimmen

Wassergewohnung

Deine Schwimmschule im Kreis Euskirchen.

Seit Uber Erfahrung

Jetzt Kursplatz sichern!

www.schwimmschule-wellenbrecher.de

Kinderschwimmkurse

Erwachsenenkurse

QR-Code scannen
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Freibad Schleiden

- Sommer genief3en unter freiem Himmel
Wenn die Temperaturen steigen, bietet
das Freibad Schleiden die perfekte Ge-
legenheit fur eine erfrischende Auszeit.
Ob Schwimmen, Planschen oder Son-
nenbaden - hier kommen Wasserratten
jeden Alters auf ihre Kosten. Die freund-
liche Atmosphare und die familienge-
rechte Ausstattung machen das Freibad
zu einem beliebten Ziel fir Einheimische
und Gaste.

monte mare Kreuzau

- Wellness und Erlebnis vereint

Das monte mare Kreuzau verbindet Ba-
deerlebnis und Entspannung auf beson-
dere Weise. Familien kénnen gemein-
sam Zeit im Wasser verbringen, wéhrend
Wellnessliebhaber die vielfaltigen Er-
holungsméglichkeiten geniel3en. Die
moderne Anlage bietet attraktive An-
gebote fir verschiedene Altersgruppen

ERTRINKEN BEI KINDERN

Die unterschatzte Gefahr

e Lautlos statt laut

e Sekunden entscheiden

e Schneller unter Wasser

e Angst macht bewegungslos
Panik kann zum Erstarren fihren.

¢ Nie unbeaufsichtigt

e Nihe rettet Leben

Kinder schreien meist nicht um Hilfe.
30-60 Sekunden kénnen lebensgefahrlich sein.

Der Kérperbau lasst Kinder schneller absinken.

Schon ein kurzer Moment reicht aus.

Kinder am Wasser immer im Blick behalten.

und macht jeden Besuch zu einem
kleinen Kurzurlaub.

monte mare Rheinbach
- Erholung fiir die ganze
Familie

Auch das monte mare
Rheinbach steht fir
abwechslungsreiche
Wassererlebnisse
und entspannte
Wohlfihlmomente.
Familien finden hier
ideale Bedingun-
gen fir gemeinsa-
me Freizeitaktivitaten,
wahrend Erwachsene in
den Wellnessbereichen
Ruhe und Erholung genie-
Ren kénnen. Die Kombination
aus Erlebnisbad und Entspannung
macht das Bad zu einem attraktiven Ziel
fir einen Tagesausflug.
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Bootsverleih Segelschule Highlights Liegeplédtze

Service

Ab ins Wasser!

Ob tropische Wellnessoase, familien-
freundliches Freizeitbad, idyllischer
Badesee oder traditionelles Freibad -
die Region rund um Euskirchen, Diren
und die Eifel bietet zahlreiche Méglich-
keiten fur unvergessliche Stunden am
Wasser. Hier entstehen gemeinsame
Erinnerungen, die den Sommer noch
schéner machen.

Also Badehose einpacken, Handtuch
schnappen und los geht's: Das nachste
Wasserabenteuer wartet direkt vor der
Haustur.

Zubehor



SICHER SCHWIMMEN LERNEN

GroBBe Nachfrage nach Sommer-Schwimmkursen im Kreis Euskirchen

Mit Beginn der sommerlichen Hitze
rickt das Thema Schwimmen wieder
verstarkt in den Fokus. Hohe Tempera-
turen locken viele Menschen an Bade-
seen, Flisse und in Schwimmbader,
doch neben Erholung und Freizeitspal3
birgt Wasser auch Gefahren. Bundes-
weit sind im vergangenen Jahr fast 400
Menschen ertrunken, haufig in unbe-
wachten Gewassern.

Vor diesem Hintergrund setzt der Kreis-
SportBund Euskirchen gezielt auf Pra-
vention durch kostenfreie Schwimm-
angebote. Gemeinsam mit den
Kommunen Bad Mdunstereifel, Euskir-
chen, Mechernich und Nettersheim wur-
de das Projekt ,Kleine Wellen - GroBe
Schwimmer” ins Leben gerufen. Ziel ist
es, Kindern und Jugendlichen friihzeitig
sicheres Schwimmen zu erméglichen -
eine Fahigkeit, die nicht nur sportlich,
sondern lebenswichtig ist.

Vom 20. bis 31. Juli werden insge-

’
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FAMILIENZEIT 75

samt 21 Schwimm-
kurse angeboten.
Die Nachfrage ist
enorm: Séamtliche
Kurse waren inner-
halb von 48 Stunden
ausgebucht. Rund
200 Kinder und Ju-
gendliche aus dem
gesamten Kreisge-
biet profitieren von
dem Angebot. Die
Durchfihrung Uber-
nehmen qualifizierte
Ubungsleiterinnen
und Ubungsleiter,
Uberwiegend aus den
Ortsgruppen der DLRG.

Die Umsetzung des Projekts wird durch
ein starkes Netzwerk unterstitzt. Zu den
Partnern zdhlen die beteiligten Kommu-
nen, die Helga und Klaus Martin Stif-
tung, die Hilfsgruppe Eifel, die e-regio
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W therme-euskirchen.de

sowie der Forderverein Viele e.V.

Mit dem Projekt setzt der KreisSportBund
Euskirchen im Rahmen des Aktivjahres
.Kreis in Bewegung” ein klares Zeichen
fur Sicherheit, Gesundheit und Chancen-
gleichheit im Sport

THERME
EUSKIRCHEMN
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Familienabenteuer
austur

direkt vor der

Die schonsten Ausflugsziele
im Kreis Euskirchen, Kreis
Diiren, Altkreis Monschau
und der Eifelregion

Y/

k Seepark Zilpich

Jahre
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FLYING FOX ZULPICH ij

S e e, ¥ A

Der Kletter- und Seilrutschen-
park uber Palmen : /4

-

T

Infos unter: www.seepark-zuelpich.de mfz W""’" EZULPICH

DIE ROMERSTADT

Gemeinsame Erlebnisse schaffen Erinnerungen, die lange
bleiben. Zum Glick missen Familien dafiir nicht weit rei-
sen. Die Eifelregion und das Rheinland bieten eine Vielzahl
spannender Ausflugsziele fir kleine Entdecker, Tierfreun-
de, Abenteurer und Wissenshungrige. Ob Naturerlebnis,
Action, Geschichte oder Spielspal3 - hier ist fiir jeden Ge-
schmack etwas dabei.

FLYING FOX ZULPICH - ABENTEUER IN LUFTIGER HOHE
Mut beweisen, Hindernisse liberwinden und dabei jede Menge
Spal haben - das erwartet Besucher beim Flying Fox Zilpich.
Hier erleben Familien spannende Abenteuer in luftiger Héhe
und kdnnen ihre Geschicklichkeit unter Beweis stellen. Die
verschiedenen Parcours und Herausforderungen sorgen fir
Bewegung, Teamgeist und unvergessliche Erfolgserlebnisse.
Ein ideales Ausflugsziel fur alle, die Action und Natur mitein-
ander verbinden méchten.

Bubenheimer Spieleland - Ein Paradies fiir Kinder

Das Bubenheimer Spieleland gehért seit Jahren zu den be-
liebtesten Familienzielen der Region. Auf dem weitldufigen
Gelénde warten zahlreiche Spiel- und Bewegungsangebote auf




kleine Besucher. Klettergeruste, Tram-
poline, Rutschen und Abenteuerbereiche
bieten stundenlangen Spielspal3. Hier
kénnen Kinder nach Herzenslust toben,
wéhrend Eltern die familienfreund-
liche Atmosphare genief3en. Ein Ort,
an dem Langeweile garantiert keine
Chance hat.

Freilichtmuseum Kommern

- Geschichte zum Erleben

Wie lebten die Menschen vor 100 oder
sogar 200 Jahren? Im Freilichtmuseum
Kommern kénnen Familien auf eine
spannende Zeitreise gehen. Historische
Gebiude, Bauernhéfe und Werkstat-
ten zeigen anschaulich, wie der Alltag
friher aussah. RegelméaBige Vorfih-
rungen und Mitmachaktionen machen
Geschichte lebendig und versténdlich.
So wird der Museumsbesuch fur Kinder
ebenso spannend wie fir Erwachsene.

Hochwildpark Kommern

- Heimische Tiere entdecken

Der Hochwildpark Kommern 1adt Fa-
milien dazu ein, die heimische Tierwelt
aus nachster Nahe kennenzulernen. In

groBBziigigen Gehegen
leben zahlreiche Wild-
tiere, die in naturnaher
Umgebung beobachtet
werden kénnen. Die Kom-
bination aus Naturerleb-
nis und Tierbeobachtung
macht den Park zu einem
beliebten Ausflugsziel
fur GroB3 und Klein. Hier
kénnen Kinder spielerisch
lernen und gleichzeitig die
Schénheit der Eifelland-
schaft genieBen.

Wildpark Schmidt

- Naturgenuss fiir die ganze Familie
Mitten in der beeindruckenden Land-
schaft des Nationalpark-Eifel-Gebiets
bietet der Wildpark Schmidt entspannte
Stunden in der Natur. Familien begeg-
nen verschiedenen heimischen Tier-
arten und erleben die Eifel von ihrer
schénsten Seite. Die ruhige Atmosphare
ladt zum Verweilen ein und macht den
Park zu einem idealen Ziel fur alle, die
Natur, Tiere und Erholung miteinander
verbinden méchten.

Wild- & Erlebnispark Daun

- Tierwelt und Abenteuer vereint
Der Wild- & Erlebnispark Daun begeis-
tert mit einer gelungenen Mischung aus
Natur, Tiererlebnis und Freizeitspal3.
Familien kénnen zahlreiche Tiere ent-
decken und gleichzeitig verschiedene
Erlebnisangebote nutzen. Die abwechs-
lungsreiche Gestaltung sorgt daflr, dass
Kinder und Erwachsene gleichermalen
auf ihre Kosten kommen. Ein Ausflug,
der Spannung, Bewegung und Natur-
erlebnis perfekt miteinander verbindet.

Entdecken Sie mehr
bei Inrem Besuch

& Saison: 1. April - 31. Oktober

Eifeltor Erlebnispark - Hotel - Restaurant in der Eifel
Zur Sommerrodelbahn - 53894 Mechernich - +49 2443 997870
info @eifeltor-erlebnispark.de - www.eifeltor-erlebnispark.de
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Sommerrodelbahn Kommern

- Rasanter Freizeitspal3

Ein echtes Highlight fur kleine und gro-
Be Geschwindigkeitsfans ist die Som-
merrodelbahn Kommern. Nach der ge-
mutlichen Auffahrt beginnt der Spal3 auf
der kurvenreichen Strecke. Die Fahrer
bestimmen ihr Tempo selbst und erle-
ben dabeijede Menge Fahrvergniigen.
Die Sommerrodelbahn ist ein beliebtes
Ziel fur Familien, die Action und ge-
meinsame Erlebnisse suchen.

Rémerthermen Ziilpich

- Museum der Badekultur

Die Rédmerthermen Zilpich entfihren
ihre Besucher in die faszinierende Welt
der Antike. Das Museum beherbergt
die Uberreste einer der besterhal-
tenen rémischen Thermenanlagen
nordlich der Alpen und erzahlt die
spannende Geschichte der Badekul-
tur. Interaktive Ausstellungen, kind-
gerechte Mitmachangebote und
spannende Einblicke in das Leben der

= ‘Wildpark-Safari

b

sy &

WI.- Hssnl:mln » Tl
wwwuwildpark-daun.de

Natur hautnah erleben -
g ein tierisches Abenteuer!

Rémer machen den Besuch zu einem
besonderen Erlebnis fir die ganze Fa-
milie. Hier wird Geschichte lebendig
und verstandlich vermittelt.

Bosselbacher Hof

- Natur erleben mit allen Sinnen

Der Bosselbacher Hof bietet Familien
eine wunderbare Méglichkeit, den All-
tag hinter sich zu lassen und die Natur
bewusst zu erleben. Die landliche Um-
gebung l&dt zum Entdecken, Entspan-
nen und Verweilen ein. Kinder kénnen
die Natur erkunden und den Kontakt
zu Tieren genieBBen. Der Hof steht fur
entschleunigte Familienzeit und authen-
tische Erlebnisse auf dem Land.

Bergbaumuseum Mechernich

- Spannende Einblicke unter Tage
Das Bergbaumuseum Mechernich
nimmt Besucher mit auf eine Reise in die
Geschichte des regionalen Bergbaus.
Familien erfahren, wie die Bergleute
friher gearbeitet haben und welche
Bedeutung der Bergbau fur die Ent-
wicklung der Region hatte. Historische
Ausstellungssticke und anschauliche

BUBENHEIMER
SPIELELAND

das ideale Ausflugsziel bei jedem Wetter - In- & Outdoor!

1
1
1
1
N—

Wasser-/Abenteuerspielplatz §

i verschiedene Indoorspielbereiche
! abwechslungsreich g staltet und fiir jedesAlter

www.bubenheimer-spieleland.de: Burg Bubenheim - 52388 Norvenich



Informationen machen die Vergangen-
heit lebendig. Ein interessantes Aus-
flugsziel fur alle, die mehr Uber die Ge-
schichte ihrer Heimat erfahren méchten.

Adler- & Wolfspark Kasselburg

- Greifvégel und Wélfe hautnah erleben
Vor der beeindruckenden Kulisse der
historischen Kasselburg erwartet Fami-
lien ein auBergewdhnliches Naturerleb-
nis. Adler, Falken, Geier und andere
Greifvogel begeistern bei spektakuldren
Flugvorfihrungen. Ebenso faszinierend
sind die Wolfe, die in groBziigigen Anla-
gen beobachtet werden kénnen. Span-
nende Informationen Uber die Tiere und
ihre Lebensweise machen den Besuch
zu einem lehrreichen Erlebnis. Die Kom-
bination aus Tierpark, Natur und Burg-
ruine sorgt fir einen abwechslungsrei-
chen Familientag.

Escape Walk Kelberg

- Das Abenteuer wartet drauB3en
Wer gerne ratselt und gemeinsam He-
rausforderungen meistert, wird den
Escape Walk Kelberg lieben. Hier
verwandelt sich die Umgebung in ein

Ferienprogramm Wollpiippchen

groBes Abenteuer voller Geheimnisse,
Hinweise und kniffliger Aufgaben. Ge-
meinsam |6sen Familien spannende
Rétsel und entdecken dabei die Re-
gion auf besondere Weise. Teamgeist,
Kreativitdt und Spal3 stehen im Mittel-
punkt. Eine ideale Freizeitaktivitat fur
Familien mit gréBeren Kindern, die
gemeinsam etwas Auf3ergewdhnliches
erleben mochten

Seepark Ziilpich - Strand

Angebote. Viele dieser Ziele liegen nur
wenige Kilometer voneinander entfernt
und eignen sich perfekt fir einen Tages-
ausflug oder ein gemeinsames Familien-
wochenende.

Wer die Region erkundet, entdeckt
immer wieder neue Lieblingsorte.
Also raus aus dem Alltag und hinein
ins ndchste Abenteuer - direkt vor der
eigenen Haustdur.

Die Region

neu entdecken
Die Eifelregion
bietet Familien
eine beeindru-
ckende Vielfalt an
Freizeitmoglich-
keiten. Ob span-
nende Abenteuer,
faszinierende Tier-
erlebnisse, inter-
essante Museen
oder naturnahe
Ausflige - fur je-
des Alter und
jede Jahreszeit
gibt es passende

LVR-Freilichtmuseum Kommern
Rheinisches Landesmuseum
fur Alltagskultur

Raus ins Museum!

kommern.lvr.de
365 Tage im Jahr ge6ffnet

Qualitét fiir Menschen




Sonne macht gute Laune - aber sie kann
auch schnell zu viel werden. Gerade im
Sommer ist der richtige Sonnenschutz
wichtig, damit Babys, Kinder, Teenager
und Erwachsene die warmen Tage un-

P . -1: beschwert genieBen kénnen. Denn die
o £s Haut braucht in jedem Alter besondere
-3 - Aufmerksamkeit.

Le2525%s

AT . Babys

L

- besonders empfindliche Haut
Die Haut von Babys ist sehr zart und
noch nicht vollstdndig geschutzt. Di-
rekte Sonne sollte deshalb unbedingt
vermieden werden. Am besten halten
sich Babys im Schatten auf, zum Bei-
spiel unter einem Sonnenschirm oder
im Kinderwagen mit Sonnenschutz.
Leichte, luftige Kleidung, eine Kopf-
bedeckung und ausreichend Flissig-
keit sind besonders wichtig. Sonnen-
O n n e n S C ut Z schutzmittel sollten bei Babys nur
nach arztlicher Empfehlung verwen-

det werden.

fGr d|e ganze Familie

- Schutz beim Spielen nicht vergessen

1 o~ e B Kinder lieben es, drauBen zu spielen

.‘

g
¥

.

Vi !.' i AT
Dr. Wehner GmbH

Standort Mechernich

Standort Weilerswist

(Dr. Wehner GmbH) Orthopidie) GmbH
Beratungsschwerpunkte
KolIner Str. 108 Stiftsweg 17 Kolner Str. 92
53894 Mechernich-Kommern 53894 Mechernich 53919 Weilerswist
@ Tel. 02443 9023451 (direkt gegeniiber dem Tel. 02254 8373703
: . www.sanitaetshaus- Kreiskrankenhaus)
i Dlabetes' . mechernich.de Tel. 02443 48802 s
Spezialberatung durch Dr. Peter Schweikert-Wehner 651 Bl (BB ED Wi

(Mi 9-12 Uhr, Do 16-18 Uhr). Offnungszeiten: Offnungszeiten: 14:00-17:30 Uhr
Mo-Mi, Fr: 08:30-17:00 Uhr Mo-Fr: 08:30-18:00 Uhr Mi: 09:30-13:00 Uhr
@ Do: 08:30-18:00 Uhr Sa: 09:00-12:30 Uhr Fr: 09:30-15:00 Uhr
Sa-So: geschlossen So: geschlossen Sa-So: geschlossen

Baby & Familie:

Verleih von Medela-Milchpumpen sowie Beratung zu
Schwangerschaft und Stillzeit.

>

@ Der richtige Sonnenschuitz fiir Inre Haut - wir beraten Sie gerne.

®

Apotheke am Kreiskrankenhaus Offnungszeiten
@ Stiftsweg 17 | 53894 Mechernich Mo, Di & Do: 08:00 - 18:30 Uhr

= einkauf@apotheke-mechernich.de Mi & Fr: 08:00 - 18:00 Uhr Sanitétsfachhandel Homecare Rehamittel
Q +49 2443 904904 Sa: 09:00 - 13:00 Uhr Produktbereiche Umfassende Beratung Hilfsmittel




- deshalb ist guter Sonnenschutz hier
besonders wichtig. Sonnencreme mit
hohem Lichtschutzfaktor sollte regel-
maflig aufgetragen werden, vor allem
nach dem Baden oder starkem Schwit-
zen. Eine Kappe oder ein Hut schiitzt
Kopf und Gesicht, und auch T-Shirts
helfen, die Haut zu bedecken. Wichtig
ist auBerdem: Zwischen 11 und 15 Uhr
besser Schattenplatze nutzen.

Teenager

- Sonne ja, aber mit Verantwortung
Im Teenageralter spielt das Thema
Sonne oft eine weniger bewusste Rolle
- dabei ist Schutz gerade jetzt entschei-
dend. Sonnenbrand in jungen Jahren er-
héht das Risiko fur Hautschaden spater
im Leben. Leichte Sonnencremes, die
schnell einziehen, werden meist besser
akzeptiert. Auch hier gilt: Schattenpau-
sen einplanen und auf ausreichenden
Schutz achten - besonders bei Sport und
Freizeit im Freien.

Erwachsene
- Vorbild sein und sich schiitzen
Erwachsene tragen eine besondere

Verantwortung, da sie oft Vorbild fur
Kinder sind. RegelmaBiges Eincremen,
Sonnenhite oder leichte Kleidung
schitzen zuverlas-

sig vor UV-Strahlen.

Auch an wechseln-

den Sonnenschutz

bei ldngeren Auf-

enthalten im Freien sollte gedacht
werden. Wer sich selbst gut schitzt,
schitzt automatisch auch die ganze
Familie.

Gemeinsam sicher durch den Sommer
Ob klein oder groB - Sonnenschutz ist fir
alle wichtig. Mit der richtigen Vorberei-
tung lassen sich son-
nige Tage entspannt
genieBen, ohne die
Haut zu belasten.
Schatten, Kleidung,
Sonnencreme und ausreichend Pausen
gehdren dabei immer dazu.
So wird der Sommer nicht nur schén, son-
dern auch sicher fir die ganze Familie.

REWE Rieck in Simmerath

Witzerather Str. 10 | 52152 Simmerath
Markt: Mo. - Sa. 8:00 - 20:00 Uhr

Eine groRe Auswahl an Produkten

Wir freuen uns darauf, Euch bei uns begriiBen zu diirfen

T

I.’.

in Simmerath und Schleiden!

DEIN MARKT

REWE Rieck in Schleiden
An der Olef 64 | 53937 Schleiden
Markt: Mo. - Sa. 7:00 - 22:00 Uhr
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Kindesmissbrauch im familiaren Umfeld:

Warum Warnsignale so schwer zu erkennen sind

(rmh) Kindesmissbrauch innerhalb der eigenen Familie
z3hlt zu den verborgensten und zugleich zerstore-
rischsten Formen von Gewalt. Taterinnen und Tater
stammen haufig aus dem engsten sozialen Umfeld,
wirken nach auBBen unauffallig und nutzen Vertrauen,
Abhangigkeit und emotionale Bindungen gezielt aus.
Fir Angehérige, pddagogische Fachkrafte und medi-
zinisches Personal wird es dadurch zu einer enormen
Herausforderung, friihe Hinweise richtig zu deuten

und betroffene Kinder zu schiitzen.

Die aktuelle Polizeiliche Kriminalstatis-
tik (PKS) fir Nordrhein-Westfalen zeigt,
wie groB3 das Problem ist - und wie sehr
es wachst. 2025 wurden in NRW 4.544
Falle von sexuellem Kindesmissbrauch
registriert, ein Anstieg um 2,7 Prozent
gegeniber dem Vorjahr. Insgesamt er-
fasste die Polizei 5.118 minderjéhrige
Opfer, drei Viertel davon Madchen.
Knapp 20 Prozent der Tatverdachtigen
stammen aus dem familidgren Umfeld -
also Eltern, Stiefeltern, Verwandte oder
enge Bezugspersonen. Leider verzeich-
net NRW auch im Bereich Kinderpor-
nografie einen deutlichen Zuwachs von
+8,8 Prozent im Vergleich zu 2024. Die
Behorden betonen, dass intensivere Er-
mittlungen und mehr spezialisiertes Per-
sonal zu héheren Fallzahlen beitragen
- ein Trend, den auch der Innenminister
als besorgniserregend bezeichnet.

IN DEUTSCHLAND

WICHTIGE ANLAUFSTELLEN

Warum Missbrauch in Familien

so schwer sichtbar wird

Kinder, die Missbrauch erleben, be-
finden sich in einem tiefen Loyalitéts-
konflikt. Sie lieben ihre Bezugspersonen
- und firchten sie zugleich. Viele scha-
men sich, glauben, selbst schuld zu sein,
oder haben Angst, dass ihnen niemand
glaubt. Tater wiederum schaffen ein Kli-
ma aus Geheimhaltung, Manipulation
und Schuldzuweisungen, das sich Uber
Jahre verfestigen kann. Diese Situation
verscharft sich dadurch, das Missbrauch
nicht immer sofort sichtbare Spuren hin-
terlasst. Viele Anzeichen im Verhalten
des betroffenen Kindes sind unspezi-
fisch und kénnen auch andere Ursachen
haben. Das macht die Einschatzung fir
AuBenstehende schwierig - und fihrt
dazu, dass Warnsignale oft erst spat -
manchmal zu spéat - erkannt werden.

*  Nummer gegen Kummer

Elterntelefon: 0800 111 0550
e Deutscher Kinderschutzbund -

- 0800 22 55 530

*  Wildwasser - Unterstitzung fir

und Hilfen zur Erziehung

* Polizei - Bei akuter Gefahr oder

Gewalt und Pravention
Tel.: 0157 89300 665

- Kinder- und Jugendtelefon: 116 111;

Beratung, Prévention, lokale Angebote

e Hilfetelefon , Sexueller Missbrauch”

Betroffene sexualisierter Gewalt

e Jugendamt - SchutzmaBnahmen

strafrechtlich relevanten Hinweisen

* HoBas - Hilfe fiir Opfer sexualisierter

Warnsignale, die ernst
genommen werden miissen:

Verhaltensénderungen - Rickzug,
extreme Anhanglichkeit, pldtzliche
Aggressivitat oder auffallige Sexua-
lisierung.

Kérperliche Symptome - Schmerzen,
Schlafstérungen, psychosomatische
Beschwerden oder unerklarliche Ver-
letzungen.

Regressives Verhalten - erneutes
Einndssen, Daumenlutschen oder
Verlust erlernter Fahigkeiten.

Kita- und Schulprobleme - Leistungs-
abfall, Konzentrationsstérungen,
haufiges Fehlen, auffalliger Riickzug
aus der Gemeinschaft.
Angstreaktionen - Panik vor be-
stimmten Personen, Orten oder
Situationen.




Keines dieser Merkmale beweist Miss-
brauch. Entscheidend ist die Kombination
mehrerer Auffélligkeiten - und das Bauch-
gefihl, dass , etwas nicht stimmt”. Kinder
wollen gesehen werden. Missbrauchte
Kinder mussen gesehen werden.

Die besondere Schwierigkeit

der Interpretation

Fachleute betonen, dass Missbrauchser-
fahrungen oft erst im Rickblick eindeu-
tig erscheinen. Kinder duBern sich selten
direkt. Stattdessen senden sie Signale,
die Erwachsene deuten missen. Doch
viele scheuen sich, Verdachtsmomente
anzusprechen - aus Angst, falschzulie-
gen oder Familien zu belasten.
Gerade im familidren Kontext wirken
N&he, Scham und Tabuisierung wie ein
Schutzschild fur Tater. Das gilt beson-
ders, wenn es sich um Verwandte oder
enge Freunde handelt. Umso wichtiger
ist es, dass Erwachsene lernen, sensibel
hinzuschauen und friihzeitig professio-
nelle Hilfe einzubeziehen.

Hausliche Gewalt: Ein Umfeld,

das Missbrauch begiinstigen kann
Die PKS zeigt auch im Bereich hausliche
Gewalt eine weiterhin hohe Belastung.
Zwar werden die Zahlen in der Statistik

Kriminalitatsentwickiung 2025

WAS ANGEHORIGE, FACHKRAFTE
UND BEZUGSPERSONEN TUN KONNEN:

* Gespréache behutsam fiihren

- Kinder niemals drangen, sondern Sicherheit vermitteln.

e Dokumentieren
- Auffalligkeiten sachlich festhalten.

* Professionelle Beratung einholen

- Fachstellen beraten anonym und vertraulich.

e Kind schiitzen

- Bei akuter Gefahr sofort Polizei oder Jugendamt kontaktieren.

e Eigene Grenzen kennen

- Niemand muss allein entscheiden. Unterstitzung ist zentral.

nicht ausschlieBlich nach Kindesmiss-
brauch differenziert, doch Gewalt in
Partnerschaften und Familien schafft ein
Klima, in dem Kinder besonders geféhr-
det sind. NRW registrierte 2025 insge-
samt 228.740 Falle von Rohheitsdelikten
und Straftaten gegen die persdnliche
Freiheit, zu denen auch viele Formen
hauslicher Gewalt zéhlen. Studien be-
legen eindeutig: Wo Gewalt zwischen
Erwachsenen stattfindet, steigt das Ri-
siko fur Kinder, selbst Opfer zu werden
- sei es durch direkte Ubergriffe oder
durch Vernachlassigung und emotionale
Traumatisierung.

Sexueller Missbrauch

- Anstieg der Fallzahlen um 11

Rickgang der AQ

Fazit

Kindesmissbrauch im familiaren Umfeld
bleibt oft lange verborgen - weil Kinder
schweigen, Tater manipulieren und Er-
wachsene Signale schwer einordnen
kénnen. Die aktuellen Zahlen aus NRW
zeigen jedoch deutlich: Das Problem
wachst. Mehr Falle, mehr Opfer, mehr
digitale Tatorte. Umso wichtiger ist es,
Wissen Uber Warnzeichen zu verbreiten,
Unsicherheiten ernst zu nehmen und frih-
zeitig professionelle Hilfe einzubeziehen.
Jede Aufmerksamkeit kann ein entschei-
dender Schritt sein, ein Kind zu schitzen.

R

Kreis Diren

84 angezeigte Fille 2025 (Hellziffer) x 12 = 1004 Fille

insgesamt 2025 (mit Dunkelziffer) im Kreis Diiren




unterwegs
im Sommer

Kinderfahrrader richtig vorbereiten

Wenn die Sonne scheint, sind viele Kinder am liebs-
ten mit dem Fahrrad unterwegs. Ob zum Spielplatz,
zur Schule oder auf kleinen Familienausfliigen - das
Fahrrad ist im Sommer ein wichtiger Begleiter. Da-
mit Kinder sicher und unbeschwert unterwegs sind,
sollten Eltern regelmaBig einen Blick auf das Fahrrad
und die Ausriistung werfen.

Schunke

Bauzentrum Baumaschinen

Wir bieten lhnen hochwertige Baustoffe
in den Bereichen:

v Hoch- & Tiefbau v' Bauelemente

v Trockenbau
v Dachausbau
v' DAmmstoffe

v' Bauchemie
v DIY-Sortiment
v Gartenbau

(e Sohinke- [ ean
berit Ste sehr //e/‘/(a,/

bei Vortage an der Kasse,
erhabben Sie

70%
a«f wsere Muktartitel!
I AR AR 4R

Schiinke Bauzentrum Rhein-Main GmbH

Tel.: 02425 708 -0
www.schuenke.de

Putzweg 2
52385 Nideggen-Wollersheim

Besonders wichtig ist die Sicherheit des Fahrrads. Die Bremsen
muUssen zuverlassig funktionieren und leicht zu bedienen sein.
Auch die Reifen sollten ausreichend Luft haben und keine Be-
schadigungen aufweisen. Eine funktionierende Klingel gehért
ebenso zur Grundausstattung und sorgt dafir, dass Kinder im
StralBenverkehr gehort werden.

Im Sommer spielt auch die Sichtbarkeit eine grof3e Rolle. Auch
wenn es lange hell bleibt, sollten Fahrrader mit gut sichtbaren
Reflektoren ausgestattet sein. Helle Kleidung oder reflektierende
Elemente helfen zusatzlich, dass Kinder besser gesehen werden.

Ein weiterer wichtiger Punkt ist der richtige Sitz und die passen-
de GréBe. Das Fahrrad sollte gut auf das Kind eingestellt sein,
sodass es sicher auf- und absteigen sowie jederzeit kontrolliert
bremsen kann. Ein zu groBBes oder zu kleines Rad kann schnell
zu Unsicherheit fihren.

Auch der Fahrradhelm ist im Sommer unverzichtbar. Er schitzt
zuverléssig bei Stirzen und sollte immer korrekt sitzen. Gerade
bei léngeren Touren oder warmem Wetter ist es auBerdem wich-
tig, ausreichend Pausen
einzuplanen und genug
Wasser mitzunehmen.

Mit einem gut gewar-
teten Fahrrad und der
richtigen Ausristung
steht dem Fahrspal3 im
Sommer nichts im Weg.
So kénnen Kinder die
warme Jahreszeit sicher
genieBen und voller
Freude unterwegs sein.




Mein Sommer-Fabhrrad-Check
far Gleine Helden

1. Stopp! Bremsen testen
Drick die Bremsen fest - bleibt dein Rad stehen?
Perfekt!

Bevor du
losdUst, schau
kurz nach - dann
macht das Rad-
fahren gleich
mehr Spaf3!

2. Luft im Reifen?
Sind die Reifen schén rund und prall?
Dann rollt es sich viel leichter.

3. Klingel frei?
Einmal klingeln bitte! Klingt sie laut und klar?
Super, dann héren dich alle.

4. Helm auf den Kopf!
Der Helm gehort immer dazu
- wie ein Superhelden-Schutz fir dich.

5. Gut sichtbar sein
Helle Kleidung oder Reflektoren helfen,
damit dich alle gut sehen kénnen.

6. Trinkpause einpacken
Bei Sonne brauchst du Wasser und kleine Pausen
- dein Korper sagt danke!

Auf der Heide 25
53947 Zingsheim

. www.projekt.bike
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Ein Elefant und eine Maus gehen ge- o
meinsam ins Schwimmbad. Pltzlich ®
sagt der Elefant erschrocken: , Oh
nein, ich habe meine Badehose zu-
hause vergessen!” Da antwortet die

Maus: , Das ist doch kein Problem! Ich

habe zwei dabei.”

Papageien sind bunte, schlaue

Vogel. Sie kénnen mit ihrem starken

Schnabel Nisse knacken und manche
Papageien lernen sogar, Worter nach-
zusprechen. Sie leben meist in warmen
Landern und klettern mit ihren FiBBen
geschickt auf Asten. Papageien fressen
vor allem Friichte, Samen und Nisse und

leben oft viele Jahre lang.

Lottis Sommerrezept:

Bunte Sommer-FruchtspieBe mit Joghurt-Dip

Ein einfaches Sommerrezept, das
Kindern SpaBl macht und an heif3en
Tagen herrlich erfrischt. Perfekt zum
gemeinsamen Zubereiten, fur den
Kindergeburtstag oder als gesunder
Snack fur zwischendurch.

Zutaten (fiir vier Personen)
e FErdbeeren

e \Weintrauben (kernlos)

e Wassermelone

e Kiwi

e Banane

e 200 g Naturjoghurt

e 1 TL Honig (optional)

e Ein Spritzer Zitronensaft
e HolzspielBe

So geht'’s
1.

2.

3.

Lottis Tipp

Obst waschen und in mundgerechte

sondern weckt auch die
Freude an gesunder Er-
nahrung. Guten Appetit

Sticke schneiden.

Die Kinder dirfen das Obst nach Lust
und Laune auf die Spief3e stecken.
Fir den Dip Joghurt, Honig und Zi-
tronensaft verriihren.

Die bunten Fruchtspiee mit dem
Joghurt-Dip servieren und genieBBen.

Gemeinsam kochen
macht nicht nur Spal,

und einen fruchtigen
Sommer!

Lasst die Kinder ihre eigenen Farb-
kombinationen gestalten - so wer-
den die FruchtspieBe zu kleinen
Kunstwerken. Besonders an heilen
Tagen schmecken die SpieB3e noch
besser, wenn das Obst vorher kurz
im Kihlschrank gekihlt wurde.

Schon gewusst?
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" ANMELDUNG ZUM
5. INTEGRATIONSCUP
IST GESTARTET

%

Der Ausschuss fiir Chancengerechtigkeit und Integration
der Stadt Euskirchen ladt zum 5. Integrationscup ein -
einem multikulturellen FuBballturnier, bei dem Vielfalt,
Fairness und Gemeinschaft im Mittelpunkt stehen.

Das Turnier findet am Samstag, den 5. September,
ab 13:00 Uhr im Heinz-Flohe-Stadion statt.
a .

Nach dem groBen Erfolg im vergangenen Jahr mit 14 engagier-
ten Teams aus Betrieben, Gemeinden, Flichtlingsunterkinften,
Vereinen und mit Spielenden unterschiedlichster Herkunft geht
das beliebte Turnier nun in die finfte Runde. Der Integrations-
cup ist mehr als ein sportlicher Wettbewerb - er ist ein Zeichen
fur gelebte Integration, gegenseitigen Respekt und den ver-
bindenden Charakter des FuBballs.

Gesucht werden Freizeit-, Hobby- oder Betriebsmannschaften
aller kulturellen Hintergriinde, die Spaf3 am FuBball haben und
Teil eines besonderen sportlichen Ereignisses sein mochten.
Willkommen sind Frauen-, Manner- und gemischte Teams,
unabhangig von ihrer Turniererfahrung.

Neben dem freundschaftlicher Wettkampf auf dem Rasen er-
warten die Besucherinnen und Besucher kulinarische Spezia-
litdten aus aller Welt sowie Spiel- und Mitmachangebote fir
Kinder.

Anmeldungen sind ab sofort moglich - die Teilnahme ist kos-
tenlos. Ein Team besteht aus sechs Personen. Interessierte
Teams konnen sich bis zum 4. August per E-Mail bewerben
unter integrationsrat@euskirchen.de

if ,
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GEBURTSTAG
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Die Bucherwiirmer

Liest Du gerne und hdrst gerne Horblcher, dann bist Du bei
den Bicherwirmern richtig! Wir treffen uns zum Lesen und
Hoéren und stébern in der Welt der Literatur.

Wann: 15. Juli um 19:30 Uhr
Wo: im ev. Gemeindehaus Nérvenich,
Jakob-Breidkopff-StraBBe 6

Dein Interesse geweckt?

Dann melde Dich bei:

U. Hine, Tel.: 02426 5534,

bei D. RauBe, Tel.: 02426 901849
oder komm vorbei!

Veranstaltung der
LUNA und BUND
Langerwehe/Inden

Wir laden herzlich zu folgender Veranstaltung im Juli ein:
Waldfiihrung am 12. Juli, 10 bis 12 Uhr.

Wer langer nicht un unseren Waldern war, wird sie an vielen
Stellen nicht mehr wiedererkennen. Auf den gro3en Brach-
flachen der letzten Jahre wéchst inzwischen wieder junges
Holz! Bei unserer Waldffihrung mit Forster Burkhard Priese
(Forstverwaltung Laufenburg) machen wir uns vor Ort ein Bild
dabon, was wo getan wird, um den Wald zu erneuern, zu stér-
ken und zu erhalten. Angesichts des schnell fortschreitenden
Klimawandels wird auch so ein Wald zur Experimentierstube!

Anmeldung bei Andreas Schneider, Tel.: 02423 901344.
Mindestens zehn Teilnehmer/innen.

Kreativ-Treff in Aldenhoven

Kreativ-Treff - Malen, Zeichnen, Basteln,
Stricken, Schreiben...

Jeden Montag hast du die Chance, etwas Schénes zu gestal-
ten! Komm zum Ludwig-Gall Haus in Aldenhoven und werkel
zwischen 17:30 und 19:30 Uhr an deinen kreativen Projekten
und Hobbies. Ganz egal ob Malen, Zeichnen, Basteln, Stricken,
Schreiben oder Sonstiges.

Komm vorbei, gerne auch nach; wir freuen uns!
Ferdinand Englander, Tel.: 015206188299

23%

Filhrung mit dem Ranger
ohne Voranmeldung

Folgen Sie dem Ranger* durch die 2000 Quadratmeter gro3e
Erlebnisausstellung und lassen Sie sich faszinieren von Themen
wie Wald, Wasser, Wildnis, von Naturkreisldufen und biologi-
scher Vielfalt. Die Fihrung gibt Ihnen spannende Einblicke
und I&sst lhnen im Anschluss Raum und Zeit fur individuelle
Erkundungen.

Dauer: ca. 90 Minuten

Preis: 2 € zuzlglich Eintrittspreis

Termine

Samstag, Sonntag, 18/19.07.2026, 14.00 Uhr
Mittwoch, 22.07.2026, 14.00 Uhr
Samstag, Sonntag, 25/26.07.2026, 14.00 Uhr
Mittwoch, 29.07.2026, 14.00 Uhr
Samstag, Sonntag, 01/02.08.2026, 14.00 Uhr
Mittwoch, 05.08.2026, 14.00 Uhr
Samstag, Sonntag, 08/09.08.2026, 14.00 Uhr
Mittwoch, 12.08.2026, 14.00 Uhr
Samstag, Sonntag, 15/16.08.2026, 14.00 Uhr
Mittwoch, 19.08.2026, 14.00 Uhr
Samstag, Sonntag, 22/23.08.2026, 14.00 Uhr
Mittwoch, 26.08.2026, 14.00 Uhr
Samstag, Sonntag, 29/30.08.2026, 14.00 Uhr

Romerthermen Ziilpich

= \1&. 1

Besuchen Sie uns auch auf
Facebook, Instagram und YouTube

© LVR-ZMB/Dominik Sehmitz

=% ZULPICH

\JL’ DIE ROMERSTADT

Qualitat fiir Menschen




Der Autocheck
vor der Reige

Sicher in den Urlaub starten

Wenn die schonste Zeit des Jahres beginnt, steht oft
eine langere Autofahrt an. Damit der Urlaub entspannt
startet und sicher ans Ziel fihrt, lohnt sich ein kurzer
Autocheck vor der Abfahrt. Schon wenige Minuten
Vorbereitung kénnen Pannen vermeiden und sorgen
fir ein gutes Gefiihl unterwegs.

AUTOHAUS
MULLEJANS.

ALTOHALLS MLUILT EfApS

" PELMGEOT

e

HEIMBACHER STR. 17 | 52385 NIDEGGEN-SCHMIDT

Besonders wichtig sind die Reifen. Sie sollten gentigend Profil-
tiefe haben und der richtige Luftdruck muss eingestellt sein.
Auch die Bremsen verdienen Aufmerksamkeit - ungewdhnli-
che Gerausche oder ein schwammiges Gefiihl beim Bremsen
sollten vor der Reise Uberprift werden.

Ebenso sollten alle wichtigen Flissigkeiten kontrolliert werden.
Motordl, Kihlwasser, Bremsflissigkeit und Scheibenwisch-
wasser missen ausreichend gefillt sein. Gerade im Sommer
schiitzt ausreichend KiihIfliissigkeit vor Uberhitzung.

Ein kurzer Check der Beleuchtung sorgt daflr, dass alle Lichter
funktionieren. Auch die Autobatterie sollte nicht unterschatzt
werden, da sie besonders bei dlteren Fahrzeugen schnell Pro-
bleme machen kann.

Fir eine angenehme Fahrt sorgt auBerdem eine funktionieren-
de Klimaanlage. Und nicht zuletzt sollten Warndreieck, Ver-
bandskasten und Warnwesten vollstandig und griffbereit sein.

Wer sein Auto gut vorbereitet und sicher beladt, startet ent-
spannter in den Urlaub. Schwere Gepackstiicke gehéren nach
unten, lose Gegenstande sollten gesichert werden.

So wird schon die Anreise zum
Urlaubsteil - sicher, stressfrei
und gut vorbereitet.

AUTOHAUS

WildparkstralBe 7
52385 Nideggen-Schmidt
Telefon 02474 / 1367

lhr offizieller Partner von
EUROMASTER

Reifen. Werkstatt.
ervice.




Anzeige

EIN WURDEVOLLER ABSCHIED
FUR GELIEBTE TIERE

Tierbestattungen bei ANUBIS in Diren

Ein Haustier ist fur viele Familien weit
mehr als nur ein Tier - es ist ein treuer
Begleiter, ein Freund und ein festes Fa-
milienmitglied. Wenn dieser gemeinsa-
me Weg zu Ende geht, bleibt oft eine
groBe Licke. In dieser schweren Zeit
bietet ANUBIS-Tierbestattungen in
Duren einen einfihlsamen Rahmen fir
einen wirdevollen Abschied.

Im Mittelpunkt steht dabei immer der
respektvolle Umgang mit dem verstor-
benen Tier und die Unterstitzung der
Tierhalter. Das Team begleitet Fami-
lien behutsam durch diese besondere
Situation und hilft dabei, einen persén-
lichen und individuellen Abschied zu
gestalten. Dabei stehen verschiedene
Méglichkeiten zur Verfiigung - von der
Einzel- oder Sammeleindscherung bis

seit 1997

) | \\

ANUBIS®

Tierbestattungen

WW MMM

wern Freumde

anubis-rheinland-west.de

ANUBIS-Partner Rheinland-West, Inh. A. Fackeldey - Tel.:

hin zur Rickgabe der Asche in einer
Urne, wenn dies gewlinscht wird.

Viele Tierhalter schatzen die Méglich-
keit, in Ruhe Abschied zu nehmen und
dem Tier noch einmal in Wirde nahe
zu sein. ANUBIS bietet hierfir einen
geschitzten Rahmen, in dem Zeit und
Raum flr Trauer vorhanden sind. Auch
personliche Erinnerungsstiicke oder
kleine Zeremonien kénnen den Ab-
schied individuell gestalten und helfen,
den Verlust zu verarbeiten.

Die Tierbestattung ist fir viele Men-
schen ein wichtiger Schritt, um die ge-
meinsame Zeit bewusst abzuschlieBen
und dem geliebten Tier einen letzten
liebevollen Weg zu ermdglichen. So
bleibt die Erinnerung lebendig - als

02421/224 18 24 - rheinland-west@anubis-tierbestattungen.de

Teil der Familie und der gemeinsamen
Lebensgeschichte.

ANUBIS-Tierbestattungen in Diren
steht Familien in dieser emotionalen
Phase zuverldssig zur Seite und sorgt
daflr, dass der Abschied so individuell
und wirdevoll wie méglich gestaltet
werden kann.

WIR SIND FUR SIE DA!

Personlich. Regional.
i

SEIT 10 JAHREN
in Diren.

Feuerbestattungen
365-Tage-Service
Urnen, Tiersarge & Accessoires

TIERBESTATTUNGEN -
ein Abschied mit Wirde.
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SPENDENBOXEN
IN GESCHAFTEN:

Gemeinsam fur strahlende

Kinderaugen zur Kirmes

In Gemiind entsteht derzeit eine Initiative, die
gleich mehrere Ziele miteinander verbindet:

Freude fir Kinder, mehr Attraktivitat fur die
Kirmes und ein gestéarktes Miteinander. In zahl-
reichen Geschaften (mit fiinf Boxen gestartet und
Mitte Juni ca. 30 Stiick) stehen inzwischen Spen-
denboxen, mit deren Hilfe Kindern der Besuch
der Gemiinder Kirmes vom 9. bis 12. Oktober
erleichtert und verschénert werden soll.

Die Idee zu dieser besonderen Aktion
stammt von Cafer Kasisari, Inhaber eines
Imbisses in der Dreiborner StraBe. Aus-
|6ser war eine personliche Beobachtung
auf der Kirmes im vergangenen Jahr: Ein
Madchen bat seine Mutter um Geld fir
eine Attraktion - doch die Mutter musste
ablehnen, weil es finanziell nicht méglich
war. Diese Situation lie3 Kasisari nicht mehr
los. Kurzerhand entwickelte er gemeinsam
mit weiteren engagierten GemUnderinnen
und GemUlndern eine Lésung: eine ge-
meinschaftliche Spendenaktion.

Unterstltzt wird die Projektorganisation
von Bianca Elsen, Nelli Held, Cornelia
Feld und Michael Kerenkewitz. Was zu-
nachst klein begann, hat sich schnell
zu einer Erfolgsgeschichte entwickelt.

FUSSPFLEGESCHULE-NRW.DE

Praxisnahe Ausbildung in Gemiind/Eifel (NRW)
—inkl. Modellen, Priifung & Zertifikaten

Sara Morra
Dreiborner Str. 36, 53937 Gemiind

info @fusspflegeschule-nrw.de
www.fusspflegeschule-nrw.de

Unser nichster

Jetzt anmelden! E

7

LEE
Schnuppertag. Ff

Immer mehr Geschaftsleute schlief3en
sich an und stellen in ihren Laden Sam-
melboxen auf.

Das gesammelte Geld soll direkt den
Kindern zugutekommen. Geplant ist,
allen Schilerinnen und Schilern der
Gemiunder Grundschule sowie den
Kindern aus dem Kindergarten zur Kir-
mes Briefumschldge mit Wertbons aus-
zuhandigen. Jeder Bon hat einen Wert
von einem Euro und kann bei Fahrge-
schaften sowie an Imbiss- und Getrén-
kestanden eingeldst werden. Nach der
Veranstaltung erfolgt die Abrechnung
mit den Schaustellern.

Derzeit besuchen etwa 180 Kinder
die Grundschule und rund 50 den

Thre Experten fiir Erholung:

DER Touristik Partner-Unternehmen

DER Reise Pavillon

Marienplatz 300 - 53937 Gemtind

t: 02444 - 6199727 - info@derreisepavillon.de

DER

Touristik

Partner




Kindergarten. Wie viele Bons jedes Kind
erhalt, hdngt von der Héhe der Spen-
densumme ab. Ein Mindestwert von finf
Euro pro Kind wird jedoch angestrebt.
Wir wollen méglichst vielen Kindern
schéne Kirmestage erméglichen”, be-
tont das Organisationsteam. Einen
weiteren Part GUbernimmt der Verein
. Fortuna hilft eV” mit Kinderschminken,
Popcorn, und Waffeln - kostenfrei fur
die Kids. Und auch mit einer Hiupfburg
kénnen die Kinder rechnen.

Neben viel Zustimmung gab es an-
fanglich auch kritische Stimmen. Einige
bemangelten, dass sich die Aktion aus-
schlieBlich auf Gemunder Kinder kon-

zentriere. Doch die Initiatoren sehen
dies als bewussten ersten Schritt. Sollte
die Aktion weiterhin so gut angenom-
men werden, sei eine Ausweitung auf
weitere Ortschaften wie z. B. Herhahn
und Dreiborn durchaus méglich.

Gleichzeitig verfolgt das Projekt ein wei-
teres wichtiges Ziel: Die Belebung der
Kirmes selbst, denn wenn Kinder kom-
men, bringen sie ihre Familien mit - das
sorgt fir mehr Besucher und hilft auch
den Schaustellern, so die Einschatzung
des Orga-Teams. In Zeiten, in denen
eine kleinere Kirmes zunehmend unter
Besucherrickgang leidet, ist dies ein
entscheidender Faktor.

Die Spendensumme wachst stetig.
Bereits mehr als 600 Euro konnten ge-
sammelt werden, das erklarte Ziel liegt
bei 5.000 Euro. Zuséatzlich wurde ein
Spendenkonto eingerichtet, sodass
auch Menschen auBerhalb Geminds
die Aktion unterstitzen kénnen.

Langfristig konnte die Initiative sogar
auf andere Anlasse ausgeweitet werden,
beispielsweise auf das Martinsfest oder
weitere Veranstaltungen. Eines steht je-
doch schon jetzt fest: Die Spendenak-
tion zeigt, wie viel Gemeinschaftssinn in
Gemlnd steckt - und wie aus einer ein-
fachen Idee ein Projekt entstehen kann,
das vielen Menschen Freude bringt.

Brillen - Kontaktlinsen
4 ePassbild-Service

Hellenthal

Kolner StraBe 62, Tel. 02482 - 911 038
hellenthal@optik-hahn.com

Gemiind

Dreiborner Str. 8, Tel. 02444- 558
gemuend@optik-hahn.com

Optik HAHN

optik.hahn wwuw.optik-hahn.com

Istanbul, @ Doner,

Inh. Mahmut Kasisari

Dreiborner Str. 42
53937 Schleiden-Gemind
(FuBgangerzone)

Pizza Tavi |
02444 91299004



TEENAGER UNTER DRUCK

- ZWISCHEN SCHULE, FREUNDEN UND GEFUHLEN
TR W W

Die Jugendzeit ist spannend, aber nicht immer ein-
fach. Schule, soziale Medien, Freundschaften und die
ersten Beziehungen bringen viele Veranderungen mit
sich. Wahrend Erwachsene oft nur die guten Seiten
BAUSTOFF sehen, erleben Jugendliche haufig Stress, Unsicher-
heit und hohen Leistungsdruck.

MENTAL HEALTH - WENN ALLES ZU VIEL WIRD
Gute Noten, volle Stundenpléne und die Erwartungen von

FAS s B E N D E R Schule, Familie und Freunden kdnnen belasten. Besonders
vor Klassenarbeiten und Prifungen leiden viele Jugendliche
® unter Nervositét oder sogar Prifungsangst. Gleichzeitig ver-
T E N T E N gleichen sie sich stdndig mit anderen - online und im echten
Leben. Das kann das Selbstbewusstsein beeintrachtigen und
das Geflhl vermitteln, nie gut genug zu sein.

Offnungszeiten
Fachmarkt & Gartencenter:

Mo.-Fr.: 07:00-18:30 Uhr
Sa.: 07:00-16:00 Uhnr
So.: Geschlossen

Am Johannesbusch 4 ¢ 53945 Blankenheim
+49 2449 91880  www.fassbender-tenten.de




MANCHMAL

HILFT EIN
OFFENES
GESPRACH
MEHR ALS

JEDE
LOSUNG.

FREUNDSCHAFTEN

& GRUPPENZWANG

Freunde sind in der Teenagerzeit be-
sonders wichtig. Sie geben Halt, kénnen
aber auch Druck ausliiben. Der Wunsch
dazuzugehéren fihrt manchmal dazu,
Dinge zu tun, die man eigentlich gar
nicht mdéchte. Umso wichtiger ist es,
die eigene Meinung zu vertreten und
Freundschaften zu pflegen, die auf Re-
spekt und Vertrauen basieren.

LIEBE UND BEZIEHUNGEN

Die erste Verliebtheit, der erste Kuss
oder die erste Beziehung gehdren zu
den aufregendsten Erfahrungen der
Jugend. Gleichzeitig bringen sie viele
Fragen und Geflhle mit sich.
Unsicherheiten, Eifersucht oder Liebes-
kummer sind ganz normal und Teil des
Erwachsenwerdens.

LottigTipp

Jugendliche missen nicht perfekt sein.
Fehler machen, Neues ausprobieren
und auch einmal scheitern gehdren zum
Leben dazu. Eltern kdnnen unterstitzen,
indem sie zuhoren, Verstandnis zeigen
und ihren Kindern das Gefihl geben: Du
bist wertvoll - unabhangig von Noten,
Likes oder Erwartungen anderer.

Manchmal hilft ein offenes Gesprach
mehr als jede Lésung. Genau das brau-
chen viele Teenager heute am meisten.



KIEFERORTHOPADIE

als Teil moderner Gesundheitsvorsorge

Kieferorthopadie wird haufig mit Zahnspangen und der
Korrektur schiefer Zdhne in Verbindung gebracht. Tatsach-
lich kann sie jedoch bereits im Kindesalter einen wichtigen
Beitrag zur gesundheitlichen Entwicklung leisten. Denn
die Stellung der Zahne ist nur ein Teil eines komplexen
Systems, das auch das Wachstum der Kiefer, die Atmung,
das Schlucken und die Funktion der Muskulatur umfasst.

Besonders wahrend des Wachstums +Moderne Kieferorthopadie beschrankt
kénnen Fehlentwicklungen friih erkannt  sich nicht auf die Ausrichtung der Zéhne.
und gegebenenfalls durch einfache  Gerade im Kindesalter betrachten wir die
MaBnahmen therapiert werden. Dazu  gesamte Entwicklung von Kiefer, Gebiss
gehoren beispielsweise ausgepréagte  undFunktion, um mégliche Probleme friih-

Engsténde, Kreuzbisse oder unglinsti-  zeitig zu erkennen und langfristig glinstige
ge Kieferverhaltnisse. Auch Gewohn-  Voraussetzungen fur die Mundgesundheit
heiten wie Daumenlutschen, eine an- zu schaffen”, sagt der Kieferorthopade
haltende Mundatmung oder bestimmte  Dr. Tobias Klur aus der Praxis Rang und Klur
Schluckmuster kénnen die Entwicklung  in der Euskirchener Innenstadit.

von Zahnen und Kiefern beeinflussen.
Nicht jede Auffélligkeit erfordert dabei  Eine frihzeitige kieferorthopadische
sofort eine Behandlung. Haufig steht  Untersuchung kann helfen, Entwick-

zunéchst die Beobachtung des Wachs-  lungsstorungen rechtzeitig zu identifi-
tums und die regelmaBige Kontrolle im  zieren und gegebenenfalls MaBBnahmen
Vordergrund. einzuleiten, bevor sich Fehlstellungen

Sehleistung erhalten.
Jetzt und in Zukunft.
My-Kid Brillenglaser
far Kinder mit Myopie.

' Wir beraten Sie gerne!

ne WpLk

Zulpicher Str. 30 - 52385 Nideggen
Tel: 024 27 /9014 40

www.die-optik-nideggen.de




verfestigen. Ziel ist dabei nicht allein die
Asthetik eines spateren Lachelns. Eben-
so wichtig sind eine stabile Kaufunktion,
eine gesunde Entwicklung der Kiefer so-
wie gute Voraussetzungen fir die lang-
fristige Zahngesundheit. Dariiber hinaus
kann eine harmonische Entwicklung des
Kausystems dazu beitragen, spatere Be-
handlungen einfacher zu gestalten oder
in einzelnen Fallen sogar zu vermeiden.

Die moderne Kieferorthopadie versteht
sich daher zunehmend als préaventiver
Bestandteil der zahnmedizinischen Ge-
sundheitsvorsorge. Durch die Beglei-
tung von Wachstum und Entwicklung
kénnen Kinder und Jugendliche von
einer individuell abgestimmten Betreu-
ung profitieren, die weit Uber die reine
Korrektur der Zahnstellung hinausgeht.
Im Mittelpunkt steht dabei nicht die
Zahnspange selbst, sondern die Férde-
rung einer gesunden Entwicklung von
Zahnen, Kiefern und deren Funktion -
als wichtige Grundlage fir die Mund-
gesundheit im Erwachsenenalter.

Wir richten nicht
nur Zahne gerade.

Ein schones Lacheln ist das
Ergebnis. Gesundheit ist das Ziel.

W v Friih erkennen statt
spat reparieren

@!@ v/ Gesunde Entwicklung von
Kiefer, Atmung und Funktion

O  Individuelle Betreuung
fiir jedes Alter

Moderne Kieferorthopadie begleitet
die gesunde Entwicklung von Zahnen,
Kiefer, Atmung und Funktion - fiir

Kinder, Jugendliche und Erwachsene.

2+ E info@rangundklur.eu | www.rangundklur.eu
‘\LU R In Euskirchen und in Mechernich

KIEFERORTHOPADIE



Lotti winscht allen wer-
denden Mamas einen ent-
spannten Sommer, eine
wunderschéne Geburt
und einen zauberhaften
Start ins Familienleben.

mmerbaby unterwegs e
Entspannt durch Schwangerschaft und Geburt

F e e

Eine Schwangerschaft im Sommer kann wunderschon sein
- lange Tage, leichte Kleidung und viel Zeit an der frischen
Luft. Gleichzeitig stellen Hitze und hohe Temperaturen wer-
dende Mamas vor besondere Herausforderungen. Umso
wichtiger sind kleine Auszeiten, ausreichend Flissigkeit und
ein achtsamer Umgang mit dem eigenen Kérper.

Auch fir die Geburt gilt: Gut vorbereitet und entspannt zu

RURTAL-APOTHEKE bleiben hilft, die aufregende Zeit rund um die Ankunft des

Désirée Heiter e.Kfr. Babys gelassen zu geniefien.

@ . )
Dein Tattoo Lottis Sommer-Tipps fur Schwangere

verdient die beste “ Sonne mit Bedacht genieBen
Pflege - kompetent Direkte Mittagssonne meiden und
auf guten Sonnenschutz achten.

aus deiner Apotheke. 2 Viel trinken
Mindestens 2 bis 3 Liter Wasser
. oder ungeslBten Tee téglich einplanen.
; ; T / & Luftige Kleidung wahlen

Stl,"en i3 [TEH =T . . ' Leichte Stoffe sorgen fir mehr Wohlbefinden

- die passende an heiBen Tagen.

Milchpumpe aus - ¢ Beine hochlegen

deiner Apotheke. Hilft gegen geschwollene Fif3e und schwere Beine.

& Leicht und frisch essen
Obst, Salate und kleine Mahlzeiten entlasten
den Kreislauf.
& In Bewegung bleiben
Spaziergénge am Morgen oder Abend sind ideal.
@ Kiliniktasche rechtzeitig packen
So bleibt kurz vor dem Geburtstermin alles entspannt.
& Auf das eigene Bauchgefiihl héren
HengebachstraRe 37, 52396 Heimbach Ruhepausen sind kein Luxus, sondern wichtig

Tel: +49 2446 453 - E-Mail: service@rurtal-apotheke.de \ fir Mama und Baby. )




IM URLAUB SICHER UND
GUNSTIG BARGELD ABHEBEN

Auch wenn Kartenzahlungen im All-
tag dominieren, ist Bargeld in vielen
Urlaubsregionen eine wichtige Ergén-
zung, sei es fiir ein Souvenir auf dem
Markt oder einen Espresso im Strandca-
fé. Die glinstigste Méglichkeit, im Aus-
land an Bargeld zu kommen, sind in der
Regel Geldautomaten vor Ort. Doch
wer am Terminal die falsche Entschei-
dung trifft, zahlt meist unnétig drauf.

Die wichtigste Regel bei Abhebungen
am Automaten sowie bei Kartenzahlun-
gen lautet: Immer in der Landeswahrung
abrechnen. Angebote zur ,sofortigen
Umrechnungin Euro” klingen zwar kom-
fortabel, verbergen jedoch oft ungiinsti-
ge Wechselkurse und hohe Aufschlége.

Wer hier die Landeswahrung wéhlt, spart
Geld, das in der Urlaubskasse definitiv
besser aufgehoben ist. Zudem sollten
Reisende auf die Gebuhren der Auto-
matenbetreiber achten. Diese werden
vor dem Abschluss der Transaktion auf
dem Display angezeigt.

Ideal sind Automaten innerhalb von
Bankfilialen wahrend der Offnungszei-
ten, da sie besser Uberwacht werden
und Bankmitarbeitende bei Fragen oder
technischen Problemen direkt verflg-

bar sind.

Wichtig sind auch
diese SchutzmaBBnahmen

Das MenU am Automaten auf eine
Sprache einstellen, die man be-
herrscht.

Das Tastenfeld bei der PIN-Eingabe
immer mit der freien Hand oder dem
Geldbeutel verdecken.

Auf einen ausreichenden Sicherheits-
abstand zu Mitmenschen achten und
sich nicht in Gespréche verwickeln
lassen.

Bei verdachtigen Anbauteilen oder
einem unsicheren Umfeld sollte die
Transaktion sofort abgebrochen
werden.

RegelmaBig die Kontobewegungen
prifen, um verdéchtige Abbuchun-
gen frihzeitig zu erkennen.

Bei Verlust von Karte

oder Smartphone

Physische Zahlungskarten sowie digitale
Varianten missen bei Verlust oder un-
berechtigten Kontobewegungen sofort
gesperrt werden.

Der Sperr-Notruf ist rund um die Uhr
unter +49 116 116* erreichbar, alternativ
auch unter der Rufnummer +49 (0) 30
4050 4050. Jeder Diebstahl oder Ver-
lust sollte umgehend bei der ortlichen
Polizei gemeldet werden.

* Der Service des Sperr-Notrufs ist kosten-
los. Auch der Anruf bei der 116 116 aus dem
deutschen Festnetz ist geblhrenfrei. Aus dem
Mobilnetz und aus dem Ausland (+49 116 116)
kénnen Gebuhren anfallen.




ein Jnselitenstc

Sommerzeit ist DrauBen-Zeit - und leider auch die Zeit der In-
sektenstiche. Miicken, Bienen und Wespen sind jetzt besonders
aktiv. Ein Stich kann jucken, brennen und die Haut wird oft rot
und etwas dick. Das ist meistens ganz normal und nach ein paar
Tagen wieder vorbei.

€rgte Hilfe Gei Insektenstichen:

* Die Stelle sofort mit einem kihlen Tuch oder einem
Kihlpack kihlen. Das lindert den Schmerz und die
Schwellung.

e Nicht kratzen! Auch wenn es schwerfallt, kann Krat-
zen die Haut reizen oder zu einer Entzindung fihren.

® Bei einem Bienenstich den Stachel vorsichtig
entfernen.

Damit es gar nicht erst zu einem Stich kommt, helfen lan-
ge Kleidung, geschlossene Schuhe auf Wiesen und ein
ruhiges Verhalten in der Nahe von Bienen und Wespen.

Wichtig:
Treten starke Schwellungen, Atemnot oder Schwindel
auf, sollte sofort ein Arzt oder der Notruf verstéandigt
werden. Das kann ein Zeichen fir eine allergische Re-
aktion sein.

Mit ein paar einfachen Tipps lassen sich Insektenstiche
gut versorgen - und der Sommer kann unbeschwert
weitergehen.




Unsere Kinder-
Zahnarztpraxis
in Marmagen

Kinder benotigen ein besonderes Einfuhlungsvermogen beim
Zahnarzt. Daher nehmen wir uns Zeit, erklaren jeden Schritt
kindgerecht und sorgen dafur, dass sich Ihre Kinder bei uns
wohlfuhlen. In unserer Zahnputzschule zeigen wir au3erdem
spielerisch, wie Kinder ihre Zahne richtig pflegen.

‘\.. .. ") Jetzt Termin vereinbaren unter 02486 950230
oder unter termine@zahngesundheit-eifel.de
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Zahngesundheit Eifel Dr. Wolter & Kollegen
Fachzahnarzt fir Oralchirurgie
Kolner Str. 33 | 53947 Nettersheim-Marmagen
Telefon 02486 950230
E-Mail termine@zahngesundheit-eifel.de

zahngesundheit-eifel.de



en.
Morgen kann komm

Bei uns als Genossenschaftsbank
konnen all unsere Kundinnen und Kunden auch Mitglieder werden.

Jedes neue Mitglied wird zur Miteigentiimerin oder zum Miteigentiimer
und kann viele unserer Vorteile nutzen.
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Unsere Eifel. Deine Bank.




