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BADSANIERUNG 
KOMPLETT AUS EINER HAND!
Wir sind für Sie da...
...mit allen Gewerken: Sanitär, Heizung, Klima/Lüftung, Elektro, Maler und Fliesenleger
...und koordinieren Schreiner, Glaser und Steinmetz

 bewährte Zusammenarbeit    verlässliche Qualität    koordinierte Absprache

Bergerstraße 22 Tel. 022 03 - 935 24 85
51143 Köln www.sanitherm.de

Claudiastraße 7 Tel. 022 03 - 18 05 84
51149 Köln www.fliesen-klaas.de

Kooperation Fliesen Klaas_184x60_rz.indd   1 04.08.2025   12:59:13

Am 19. Oktober ist der
Europäische Tag der Restaurierung

Der Europäische Tag der Restaurierung ist ein Aktionstag, der jährlich
am dritten Sonntag im Oktober stattfindet. An diesem Tag öffnen
Museen, private Ateliers, Hochschulen und Denkmalämter ihre Türen,

um einen Einblick in die Arbeit der Restauratorinnen und Restaurato-
ren zu geben. Ziel ist es, die Öffentlichkeit über die Bedeutung der
Konservierung und Restaurierung von Kulturgütern aufzuklären.
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MARKISEN + MARKISENTÜCHER + WINTERGARTEN BESCHATTUNGEN + GLASDÄCHER + TEXTILE KONFEKTION

MARKISE + GLASDACH
VERLÄNGERN SIE IHRE TERRASSEN-SAISON
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Röhfeldstr. 27 · 53227 Bonn-Beuel · info@franz-aachen.com

1. Porzer Schockmeisterschaft
Finalturnier am 7. November

Super Stimmung im großen Saal des Eltzhofs wird es auch in diesem JahrSuper Stimmung im großen Saal des Eltzhofs wird es auch in diesem JahrSuper Stimmung im großen Saal des Eltzhofs wird es auch in diesem JahrSuper Stimmung im großen Saal des Eltzhofs wird es auch in diesem JahrSuper Stimmung im großen Saal des Eltzhofs wird es auch in diesem Jahr
geben.geben.geben.geben.geben.

Organisator Rule Mews nimmt den Hauptpreis - ein Rad der Marke KTM im Wert von 800 Euro - entgegen.Organisator Rule Mews nimmt den Hauptpreis - ein Rad der Marke KTM im Wert von 800 Euro - entgegen.Organisator Rule Mews nimmt den Hauptpreis - ein Rad der Marke KTM im Wert von 800 Euro - entgegen.Organisator Rule Mews nimmt den Hauptpreis - ein Rad der Marke KTM im Wert von 800 Euro - entgegen.Organisator Rule Mews nimmt den Hauptpreis - ein Rad der Marke KTM im Wert von 800 Euro - entgegen.

(Porz) Auch in diesem Jahr wird
der Eltzhof wieder Ort des größ-
ten Schockturniers in der Regi-
on. Bis zu 150 Schockfreunde tref-
fen sich, um zu ermitteln, wer
der beste Würfelsportler ist.
In vier Vorrunden werden die
Halbfinalisten ermittelt, die
letztendlich den Champion aus-
spielen. Wie auch in den Vorjah-
ren wird der Wanderpokal verge-
ben und geht an die Stammgast-
stätte des Schockers - bei der
ersten Ausgabe war dies das
Klein Eil, in 2024 ging der Pokal
in den Kupferkessel. Wir sind ge-
spannt, wer der Sieger in diesem
Jahr wird.
Letztendlich sind alle Teilnehmer
Gewinner, denn zahlreiche Spon-
soren und Partner (Edeka Hein,
Viktoria Köln, b´mine, Jägermeis-
ter, Radstudio Söndgerath, HUK-
Coburg, Düster & Düster, Automo-
bile Schmitz, etc.) sorgen dafür,

dass es nicht nur Pokale und hoch-
wertige Sachpreise für die Podi-
umsplätze gibt, sondern, dass
jede(r) Teilnehmer(in) einen Preis
mit nach Hause nehmen wird. Co-
Organisator Dirk Breuer bedankt
sich bei allen Partnern und freut
sich darauf, auch in diesem Jahr
„wieder einen super Abend mit
Freunden“ zu erleben. „Schocken
verbindet, die Stimmung ist immer
klasse und wird in diesem Jahr
durch DJ emkay so richtig ange-
heizt“, ergänzt der umtriebige

Organisator Rule Mews. Aufgrund
der Nähe zur bevorstehenden Kar-
nevals-Session sind Kostüme
gerne gesehen. Anmeldungen sind
auch vor Ort möglich, sollten aber
besser vorab per WhatsApp unter
0157 7146 2376 oder per E-Mail
an kontakt@mbrm.de erfolgen,
um so eine Mitspielgarantie zu
haben. Start ist am Freitag, 7.
November, um 19 Uhr, Einlass ab
17:30 Uhr.
Weitere Infos bei instagram unter
porzer_schockmeisterschaft.
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Lust auf herbstliche Entdeckungen und inspirierende Einblicke? 
Besuchen Sie unseren stimmungsvollen Herbstmarkt mit liebevoll 
gefertigtem Kunsthandwerk und regionalen Produkten – ideal zum 
Stöbern und Genießen! Lernen Sie dabei unser Betreutes Wohnen in 
entspannter Atmosphäre kennen. Unser angagiertes Team beant-
wortet gerne Ihre Fragen und informiert Sie über unsere vielfältigen 
Angebote.

Wir freuen uns auf Ihren Besuch! 

Ihr Team der Seniorenresidenz Curanum Köln am Rhein

Sonntag, 26. Oktober von 13 bis 17 Uhr

Herbstmarkt & Tag der offenen 
Tür – herzlich willkommen!

SENIORENRESIDENZ CURANUM KÖLN AM RHEIN
Dülkenstr. 18 | 51143 Köln-Porz | T 02203 5940-9 
koelnamrhein@korian.de | www.korian.de
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Mittelalterfest und
Kürbisschnitzen

Herbstbasar und Tag der
offenen Tür bei den
Schützen Porz-Urbach

Das Umweltbildungszentrum Lei-
denhausen lädt am Sonntag, 26.
Oktober, von 11 bis 17 Uhr zu ei-
nem Mittelalterfest ein, bei dem
Besucher*innen Ritter-Lanzenrei-
ten auf Pferden, Kräuterhexen-Füh-
rungen, Bogenschießen und inter-
aktive Schwertkämpfe erleben kön-
nen. Alte Handwerksstände sind vor
Ort. Zudem gibt es die Möglichkeit,
Greifvögel auf die Hand zu nehmen
und ein Bild mit ihnen zu machen.
Für Kinder gibt es Mitmach-
Schwertkämpfe, Kürbisschnitzen,
Stockbrotbacken und einen Ge-

schichtenerzähler. Besucher*innen
sind eingeladen, das Fest in eige-
nen Fantasy- oder Mittelalterkos-
tümen zu besuchen.
Am Vortag findet zudem ein Fest
zum Kürbisschnitzen statt. Zur Fei-
er des Kürbisses laden das Um-
weltbildungszentrum Gut Leiden-
hausen, der NABU Köln, die Schutz-
gemeinschaft Deutscher Wald und
der Porzer Bienenzuchtverein zum
gemeinsamen Kürbisschnitzen für
die eigene Halloween-Dekoration
ein. Die Schnitzkürbisse können vor
Ort erworben werden. (red.)

Am Sonntag, 2. November, von 11
bis 17 Uhr findet der traditionelle
Herbstbasar im Urbacher Schüt-
zenheim (Bartholomäusstraße)
statt.
Von selbstgemachter Marmelade
über Strick- und Bastelware bis
hin zum ersten Weihnachtsgebäck
kann hier schon das eine oder
andere Weihnachtsgeschenk bei
den Ausstellerinnen und Ausstel-
lern erstanden werden.
Parallel dazu wird erstmals ein
Tag der offenen Tür im Vereins-
heim durchgeführt. Über den Tag
verteilt werden hier die unter-
schiedlichen Schießsportange-
bote der Schützenbruderschaft
vorgestellt. Ausprobiert werden
können unter anderem das Luft-
gewehr-, Armbrust- und Licht-
punktschießen (ab 5 Jahren). Im

Rahmen der Lichtpunkt- und Luft-
gewehreinheiten wird für alle In-
teressierten ein Pokalschießen
durchgeführt.
Für das Schießen mit dem Luft-
gewehr werden außerdem die
inklusiven Möglichkeiten zum
Blinden- sowie Paraschießen an-
geboten. Hinzu kommen das
Schießen mit der Sportpistole
(ab 18 Jahren) sowie Blasrohr-
schießen.
Neben den Angeboten der Schüt-
zenbruderschaft, stellen sich auch
die Gruppen „Lok Yiu Wing-Chun“
und „Chinesische Kampfkünste“
vor.
Für das leibliche Wohl ist bestens
gesorgt.
Der genaue zeitliche Ablauf kann
auf den Social-Media-Kanälen
eingesehen werden.
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Samstag, 25.4.2026

Der Vorname

www.rathaussaal
-porz.de 

alle Karten unter:

T: 0221 221 - 97333

Hotline

0221
2801

&

THEATERABO
Rathaussaal Porz 2025/26

Kalter 
weißer Mann

Samstag, 29.11.2025

Mein Name 
ist Erling

Samstag, 4.10.2025

Ill-Young Kim 

Samstag,13.12.2025

Drei Männer 
und ein Baby

105 Euro
115 Euro

Bürgeramt:

Kölnticket:

20 Uhr

20 Uhr

20 Uhr

20 Uhr

Samstag,7.3.2026

Es ist nur eine 
Phase, Hase

20 Uhr

Top-Azubis geehrt: Das sind die 363
besten Auszubildenden des Jahres
IHK Köln zeichnet herausragende Prüfungsergebnisse im Musical
Dome aus

Auf der Bühne waren nur die,
die wirklich sehr gut sind - eben
„Die Besten“. Auf der Suche
nach „Fachkräften von morgen“
sind sie die, die schon jetzt hel-
fen können. Die jungen Men-
schen, die am Montagabend im
Kölner „Musical Dome“ geehrt
wurden, haben ihre Ausbildung
allesamt mit „sehr gut“ abge-
schlossen und stehen jetzt am
Beginn ihres Karrierewegs. An
diese Top-Azubis hat IHK Köln
insgesamt 363 Urkunden ver-
teilt.
Zu Beginn der Veranstaltung
trat die Gruppe „Fauth Dance
Company“ auf. Im Anschluss
würdigte die Kölner IHK-Präsi-
dentin DrDrDrDrDr..... Nicole Grünew Nicole Grünew Nicole Grünew Nicole Grünew Nicole Grünewaldaldaldaldald vor
mehr 1000 Gästen die ausge-
zeichneten Leistungen der jun-
gen Menschen.
„Wir als IHK sind stolz darauf,
dass wir Sie auf Ihrem berufli-
chen Erfolgsweg bis hierhin be-
gleiten durften“, sagte Grüne-
wald am Montagabend. „Wir
sind uns sicher: Mit Ihrer her-
vorragend abgeschlossenen
Ausbildung steht Ihnen der Ar-
beitsmarkt offen.
Sie werden Ihren Weg weiter-
gehen - denn Sie sind genau

die Fachkräfte, die in unseren
Unternehmen gesucht werden.“
Gerade mit Blick auf die schwie-
rige wirtschaftliche Lage, in der
sich eine Krise an die nächste
reiht, hätten die Spitzen-Azu-
bis eine ganz besondere Rolle:
„Sie haben Ihre Ausbildung in
schwierigen Zeiten mit einer
absoluten Bestleistung abge-
schlossen.
Sie haben dadurch zusätzlich
zu den praktischen und theore-
tischen Ausbildungsinhalten
etwas sehr Wichtiges erlebt:
Dass man auch in Krisenzeiten
erfolgreich in die Zukunft star-
ten kann. Sie sind also im
wahrsten Sinne des Wortes
,krisenfest’. Damit können Sie
für andere ein Vorbild sein und
vielen Menschen Mut machen.“
Danach übergaben die Präsi-
dentin, die Präsidiumsmitglie-
der TTTTTina Gerferina Gerferina Gerferina Gerferina Gerfer, Mariska Hoff-Mariska Hoff-Mariska Hoff-Mariska Hoff-Mariska Hoff-
mannmannmannmannmann, MikMikMikMikMike Gahne Gahne Gahne Gahne Gahn und ProfProfProfProfProf..... Dr Dr Dr Dr Dr.....
Elmar SchuhmacherElmar SchuhmacherElmar SchuhmacherElmar SchuhmacherElmar Schuhmacher die Urkun-
den. Auch den Ausbilderinnen
und Ausbildern, die mit ihrem
Einsatz zu den hervorragenden
Leistungen der 363 jungen Men-
schen beigetragen haben, wur-
de gratuliert. Ebenso den mehr
als 5.000 Prüferinnen und Prü-

fern. Moderiert wurde die Ver-
anstaltung von TTTTTina Middendorfina Middendorfina Middendorfina Middendorfina Middendorf.
Im Livestream auf dem YouTu-
be-Kanal der IHK Köln verfolg-
ten mehrere Hundert Angehöri-
ge und Freunde der geehrten
Auszubildenden die Besteneh-
rung 2025.
In diesem Jahr haben im Bezirk
der IHK Köln (Köln, Leverkusen,
Rhe i n i s ch -Be rg i s che r-K r e i s ,
Oberbergischer Kreis und
Rhein-Erft-Kreis) 8.985 Auszu-
bildende ihre Ausbildung bei
den Abschlussprüfungen in rund
150 unterschiedlichen IHK-Aus-
bildungsberufen abgeschlos-
sen.
Unter den Top-Azubis sind 220
Prüfungsbeste aus 119 Kölner
Betrieben, 41 aus 30 Unterneh-
men im Oberbergischen Kreis,
45, die in 38 Betrieben im
Rhein-Erft-Kreis besonders er-
folgreich waren und 57 junge
Erwachsene, die ihre Ausbil-
dung in 41 Unternehmen in Le-
verkusen/Rhein-Berg beson-
ders mit „sehr gut“ absolviert
haben.

Die IHK Köln wünscht allen Aus-
zubildenden viel Erfolg für die
ihre weitere berufliche Zukunft.
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Anzeige

New York Gospel Stars
Die große Deutschlandtournee 2025/26

Jetzt mitmachen und gewinnen - Jetzt mitmachen und gewinnen - Jetzt mitmachen und gewinnen - Jetzt mitmachen und gewinnen - Jetzt mitmachen und gewinnen - VVVVVerlost werden 2 x 2 Karten.erlost werden 2 x 2 Karten.erlost werden 2 x 2 Karten.erlost werden 2 x 2 Karten.erlost werden 2 x 2 Karten.
Senden Sie einfach eine E-Mail an:Senden Sie einfach eine E-Mail an:Senden Sie einfach eine E-Mail an:Senden Sie einfach eine E-Mail an:Senden Sie einfach eine E-Mail an: r r r r r.mews@r.mews@r.mews@r.mews@r.mews@rautenberg.mediaautenberg.mediaautenberg.mediaautenberg.mediaautenberg.media
Einsendeschluss ist der 27.10.2025.Einsendeschluss ist der 27.10.2025.Einsendeschluss ist der 27.10.2025.Einsendeschluss ist der 27.10.2025.Einsendeschluss ist der 27.10.2025.

Ab Dezember 2025 heißt es
wieder: Bühne frei für die New
York Gospel Stars.
Das Ensemble aus dem Herzen
New Yorks reist für über zwei
Monate durch Deutschland - mit
einem Programm, das Tradition
und Moderne der Gospelmusik
auf einzigartige Weise verbin-
det. Pünktlich zur Weihnachts-
zeit bringen die Sängerinnen
und Sänger ihre „Gute Nach-
richt“ in die Konzertsäle von
Nord bis Süd.
Seit fast zwei Jahrzehnten gas-
tieren die New York Gospel
Stars hierzulande und füllen Kir-
chen und Säle von Hamburg bis
München. Ihre Auftritte sind
mitreißende Erlebnisse: kraft-
volle Stimmen, gefühlvolle Bal-
laden und temperamentvolle
Rhythmen schaffen eine Mi-
schung aus Spiritualität, Show
und purer Lebensfreude. Die
Energie der Gruppe überträgt
sich vom ersten Ton an auf das
Publikum - und sorgt für Gän-
sehautmomente bis zum letz-
ten Applaus.
Auch nach den Feiertagen geht
die Tournee weiter: Vom 7. Ja-
nuar 2026 an präsentieren die
New York Gospel Stars eine fri-

sche Set-Liste und neue musika-
lische Highlights. Insgesamt ste-
hen mehr als 70 Konzerte auf
dem Tourplan - ein klares Signal
dafür, wie beliebt die Formation
in Deutschland ist.
Ob festliche Klänge zur Advents-
zeit oder schwungvolle Hymnen
im neuen Jahr: Jeder Abend mit
den New York Gospel Stars ist
mehr als nur ein Konzert. Es ist

eine Einladung, den Alltag hinter
sich zu lassen und die Kraft der
Gospelmusik in ihrer authen-
tischsten Form zu erleben.
13.12.2025 - Köln, St. Heribert13.12.2025 - Köln, St. Heribert13.12.2025 - Köln, St. Heribert13.12.2025 - Köln, St. Heribert13.12.2025 - Köln, St. Heribert

Tickets gibt es für 36,50€ un-Tickets gibt es für 36,50€ un-Tickets gibt es für 36,50€ un-Tickets gibt es für 36,50€ un-Tickets gibt es für 36,50€ un-
ter wwwter wwwter wwwter wwwter www.lb-events.lb-events.lb-events.lb-events.lb-events.de.de.de.de.de,,,,, telefo- telefo- telefo- telefo- telefo-
nisch unter 0234-9471940nisch unter 0234-9471940nisch unter 0234-9471940nisch unter 0234-9471940nisch unter 0234-9471940
und an allen bekannten und an allen bekannten und an allen bekannten und an allen bekannten und an allen bekannten VVK-VVK-VVK-VVK-VVK-
Stellen!Stellen!Stellen!Stellen!Stellen!

Krötenwelten
Ein abenteuerlicher Multimedia-Vortrag durch die Welt der Kröten, Frösche, Molche und
Feuersalamander im Rheinland
Amphibien leben meist versteckt
und sind zu Zeiten aktiv, in denen
der Mensch doch eher im Bett
liegt oder zumindest vor dem hei-
mischen Kamin sitzt. Umso ge-
heimnisvoller ist ihre Welt.
Seit langem verfolge ich die Am-
phibien des Rheinlandes mit dem
Fotoapparat, tagsüber wie meist
aber des Nachts, im Wald, im
Teich, über und unter Wasser.
Dieser multimediale Reise in die
Welt der Amphibien erzählt von
ihrem Leben, ihren Freuden, be-
richtet über ihr Leid, begleitet
sie auf dem Weg zum Laichge-

wässer und zur Mahlzeit in der
dunklen Nacht. Außergewöhnli-
che Aufnahmen als Fotografie und
im Film führen Sie in eine Welt,
die Sie wahrscheinlich bisher
noch nicht kannten.
Neben manchmal recht abenteu-
erlichen Geschichten aus der
Welt der Amphibien und durchaus
seltenen Aufnahmen gibt es na-
türlich auch die notwendigen
wissenschaftlichen Fakten. Ein
trockener Wissenschaftsvortrag
ist diese Reportage aber lange
nicht.
Eine multimediale Reise in ein

Leben versteckt im Dunkeln, jahr-
hundertelang verflucht, verhasst,
gegen die Wand und ins Feuer
geworfen, Abbild des Bösen.
Nach dieser Show werden Sie von
Amphibien begeistert sein.
Hauptsächlich spielt der Vortrag
im Rheinland, vor allem im Groß-

raum Köln-Bonn, am Niederrhein
und in der Eifel - ein paar kleine
Ausflüge in andere Regionen und
Länder sind aber doch dabei.
Sonntag,Sonntag,Sonntag,Sonntag,Sonntag, 19. 19. 19. 19. 19. Oktober Oktober Oktober Oktober Oktober,,,,, 14 bis 16 14 bis 16 14 bis 16 14 bis 16 14 bis 16
UhrUhrUhrUhrUhr,,,,, Gut Leidenhausen in Köln- Gut Leidenhausen in Köln- Gut Leidenhausen in Köln- Gut Leidenhausen in Köln- Gut Leidenhausen in Köln-
Porz.Porz.Porz.Porz.Porz.
Der Eintritt ist frei.
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Kölsche Mess und
Karnevalistischer
Frühschoppen

Sperrungen am Kreuz
Gremberg

Die Ruhe kommt von innen
Mit fünf cleveren Strategien dem Alltagsstress trotzen

Am Sonntag, 8. Februar 2026, fin-
det die traditionelle Kölsche
Mess in St Aegidius statt. Nach
ein paar Jahren Pause startet
zudem anschließend ab 13:15 Uhr
im Wahner Aegdium ein Karneva-
listischer Frühschoppen mit vier
Stunden Programm. Mit dabei sind

Ne Bergische Jung, Uli Teichmann,
die Gruppe Kaschämm oder auch
die Hellige Knäächte und Mägde.
Karten zum Preis von 22 Euro gibt
es im Wahner Pfarrbüro und in der
Wahner Bücherstube, Frankfurter
Straße 198 und 175, und unter
02203 65890. (red.)

Bis Samstag, 25. Oktober, um 5
Uhr ist die Verbindungsstrecke
von der A559 aus Bonn kom-
mend auf die A4 in Fahrtrich-
tung Aachen gesperrt. Einzige
am Dienstag, 21. Oktober, fließt
der Verkehr in dieser Zeit.
Ebenfalls gesperrt ist im Auto-
bahnkreuz Köln-Gremberg die
Abfahrt von der A559 in Fahrt-

richtung Köln. Für Fahrzeuge von
der A559 aus Köln kommend, ist
zudem die A4 in Fahrtrichtung
Olpe gesperrt. Umleitungen sind
ausgeschildert. Grund für die
Sperrungen sind Arbeiten der
Autobahn GmbH Rheinland an
Schutzplanken, die für Kampf-
mittelsuchen abgebaut werden.
(red.)

Der Terminkalender ist voll, der
Chef macht Druck, die Kinder quen-
geln und der Nachbar übt Klavier-
tonleitern: Solche Situationen
kennt fast jeder. Doch während
bei vielen Menschen dann die
Nerven blank liegen, bleiben an-
dere selbst in der größten Hektik
gelassen. Zum Teil ist das sicher
eine Frage der Veranlagung, aber
auch clevere Strategien können
helfen, im stressigen Alltag cool
zu bleiben - denn echte Ruhe
kommt von innen.
1. Das Denken ändern:1. Das Denken ändern:1. Das Denken ändern:1. Das Denken ändern:1. Das Denken ändern:
Ob wir eine Aufgabe als negati-
ven Stress oder positive Heraus-
forderung empfinden, hängt auch
von der Bewertung ab. Oft hilft

es, sich bewusst zu machen, dass
man vergleichbare Probleme
schon zigmal erfolgreich bewäl-
tigt hat - und es auch diesmal
schaffen wird.
2. Gesund essen:2. Gesund essen:2. Gesund essen:2. Gesund essen:2. Gesund essen:
Statt auf „Nervennahrung“ wie
Chips und Süßigkeiten sollte man
lieber auf komplexe Kohlenhyd-
rate aus Kartoffeln, Hülsenfrüch-
ten oder Vollkornprodukten so-
wie reichlich Obst und Gemüse
setzen. Wichtig ist auch eine gute
Magnesiumversorgung, denn das
„Mineral der inneren Ruhe“ wird
bei Stress vermehrt über den Urin
ausgeschieden und ein Mangel
kann Schlafstörungen und inne-
re Unruhe fördern.
Unverzichtbar für ein funktionie-
rendes Nervensystem sind außer-
dem B-Vitamine. Eine Extrapor-
tion der wertvollen Nährstoffe lie-
fern etwa die Biolectra Magnesi-
um 400 mg Nerven und Muskeln

Kleine Rituale wie die morgendliche Tasse Tee am Küchenfenster sorgenKleine Rituale wie die morgendliche Tasse Tee am Küchenfenster sorgenKleine Rituale wie die morgendliche Tasse Tee am Küchenfenster sorgenKleine Rituale wie die morgendliche Tasse Tee am Küchenfenster sorgenKleine Rituale wie die morgendliche Tasse Tee am Küchenfenster sorgen
für Momente der Entschleunigung. Foto: DJD/Biolectra/Getty Images/für Momente der Entschleunigung. Foto: DJD/Biolectra/Getty Images/für Momente der Entschleunigung. Foto: DJD/Biolectra/Getty Images/für Momente der Entschleunigung. Foto: DJD/Biolectra/Getty Images/für Momente der Entschleunigung. Foto: DJD/Biolectra/Getty Images/
Florian KüttlerFlorian KüttlerFlorian KüttlerFlorian KüttlerFlorian Küttler

Vital Direct-Sticks. Die Kombi-
nation aus hochdosiertem Mag-
nesium und den wertvollen B-
Vitaminen B1, B2, B6 und B12
unterstützt das Nervensystem
und den Energiestoffwechsel und
kann Müdigkeit und Erschöpfung
verringern.
3.3.3.3.3. Den  Den  Den  Den  Den Alltag strukturieren:Alltag strukturieren:Alltag strukturieren:Alltag strukturieren:Alltag strukturieren:
Wer Aufgaben nach Plan erledigt
und auch Pausen vorab festlegt,
gerät nicht so leicht ins Rotie-
ren. Kleine Rituale wie zehn Mi-
nuten Teepause am Morgen, ein
Spaziergang in der Mittagspau-
se oder ein abendliches heißes
Bad tun gut.
4. Sport treiben:4. Sport treiben:4. Sport treiben:4. Sport treiben:4. Sport treiben:
Regelmäßige Bewegung ist zwar
ein weiterer Programmpunkt im
Terminkalender - aber ein guter!
Denn Sport hilft, Stresshormone
abzubauen und negative Gedan-
ken aus dem Kopf zu fegen. Und
weil die Natur ebenfalls ausglei-
chend wirkt, verlegt man das Trai-
ning am besten so oft wie mög-
lich ins Freie.
5. Entspannungstechniken nut-5. Entspannungstechniken nut-5. Entspannungstechniken nut-5. Entspannungstechniken nut-5. Entspannungstechniken nut-
zen:zen:zen:zen:zen:
Mit Autogenem Training, progres-
siver Muskelentspannung nach
Jacobson oder Atemübungen lässt
sich Entspannung aktiv erreichen
- mehr dazu und weitere Tipps zur
inneren Ruhe gibt es unter
www.biolectra-magnesium.de/
entspannung. Ganz einfach ist
beispielsweise die 4-7-8-Atmung:
Vier Sekunden lang durch die Nase
einatmen, sieben Sekunden die
Luft anhalten und schließlich acht
Sekunden geräuschvoll durch den
Mund ausatmen. Viermal wieder-
holen. (DJD)
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Kolleg: Wehrstr. 143-145, Tel.: 02242-2141
 www.kunstkolleg-hennef.de

Akademie: Wehrstr. 12, Tel.: 02242-9698860
 www.rsak.de

Kolleg

RHEIN-SIEG-AKADEMIE-KUNSTKOLLEG gGmbH
p r i v a t e  s t a a t l .  g e n e h m i g t e  E r s a t z s c h u l e n

s t a t t  S c h u l g e l d ,  s o z i a l v e r t r ä g l i c h e  F ö r d e r v e r e i n s b e i t r ä g e

Kreative Gesamtschule, 5. - 10. Kl. u.

staatl. Abschlüsse:  Hauptschulreife, Mittlere Reife
  Fachabitur (schul. Teil), Abitur

Lernstand+Abi: NRW-Spitze

plus alternativ: Mode-, Foto-Film-, Illustrations-, 
Produkt-, 3D-Animations-Design

staatl. Abschlüsse: 
A.) GTA: Gestaltungstechn. Assistent/in (incl. Fachhochschulreife)
B.) staatl. gepr. Designer/in, Bachelor Professional, RSAK-Diplom

ab Mittlere Reife

(auch ohne Q-Vermerk)

Hospiztag zum Thema
„Vermeidung eines Suizids“

Mehr Fördermöglichkeiten
für Solarausbau

Mit dem Theaterbus nach
Bonn

Termin zum Blutspenden
in Porz

Der Förderverein Hospiz Köln-
Porz e.V. und der Caritasverband
für die Stadt Köln e.V. laden am
Samstag, 8. November, ab 9:30
Uhr im Aegidium, Heidestraße
14, zum 11. Porzer Hospiztag
ein.
Unter dem Motto „Bis zuletzt -
Mitten im Leben“ widmet sich
der Hospiztag einem sensiblen
Thema: Lösungsansätze zur Ver-
meidung eines Suizids.
Ziel sei es, so die Ausrichten-
den, gesellschaftliche, medizi-
nische und ethische Perspekti-
ven zu beleuchten und Wege auf-
zuzeigen, wie schwer erkrankte
Menschen in Krisensituationen
begleitet und geschützt werden
könnten.
Das Programm beginnt um 9:30
Uhr mit einer Eröffnung und Eh-
rungen. Um 10 Uhr referiert Hele-

ne Gras-Nicknig zum Thema
„Strafbarkeit des assistierten
Suizids“. Im Anschluss spricht
Dr. med. Thomas Joist, qualifi-
zierter Palliativarzt und Ge-
schäftsführer des Palliativteams
SAPV Köln, über konkrete Lö-
sungsansätze zur Suizidvermei-
dung. Eine offene Fragerunde
bietet Raum für Austausch und
Diskussion.
Die Moderation übernimmt Prof.
Dr. Marc Horlitz, Chefarzt der
Klinik für Kardiologie, Elektro-
physiologie und Rhythmologie
des Krankenhauses Porz am
Rhein.
Zum Abschluss der Veranstaltung
gibt es einen Stehimbiss ab 13
Uhr. Um vorherige Anmeldung wird
gebeten: 02203 2039963 oder
i n fo@hosp i z -koe ln -po r z .de .
www.hospiz-koeln-porz.de (red.)

Schon in seiner Mai-Sitzung hat
der Rat der Stadt Köln Ände-
rungsanträge für die Förderpro-
gramme „Photovoltaik - klima-
freundliches Wohnen in Köln“ und
„Photovoltaik - klimafreundliches
Arbeiten in Köln“ beschlossen.
Nach Prüfung und Bewertung der
Änderungen durch die Verwal-
tung wurden nun die Programme
um zusätzliche Fördermöglich-
keiten ergänzt.
In beiden Förderprogrammen
werden die Förderpauschalen für
Photovoltaik-Anlagen auf und
Batteriespeicher in Gebäuden
von gemeinnützigen Vereinen
von maximal 2.500 Euro auf bis
zu 10.000 Euro erhöht. Zusätz-

lich wurde die Förderhöchstgren-
ze von 60 auf 80 Prozent der In-
vestitionskosten angehoben. Mit
Steckersolargeräten kann klima-
freundlicher Strom auf dem Bal-
kon, der Terrasse oder im Garten
von Mietwohnungen erzeugt wer-
den.
Daher wurde die Förderung für
Inhaber*innen eines Köln-Passes
um 50 Prozent auf maximal 300
Euro erhöht. Neu ist außerdem,
dass Photovoltaik-Anlagen und
Steckersolargeräte im Geltungs-
gebiet der Kölner Kleingarten-
ordnung (KGO) jetzt im Förder-
programm „Photovoltaik - klima-
freundliches Wohnen in Köln“ för-
derfähig sind. (red.)

Der nächste öffentliche Blutspen-
determin der Porzer Ortsgruppe
des Roten Kreuzes findet am
Dienstag, 4. November, von 15 Uhr
bis 19 Uhr Stadtgymnasium, Hum-

boldstraße 2, statt. Das DRK Porz
bittet alle Interressierten, sich
vorab online einen persönlichen
Termin zu reservieren.
www.blutspende.jetzt (red.)Im Oktober beginnt die neue The-

atersaison der Theatergemeinde
Bonn. Hierzu bietet die Theater-
gemeine auch Anreisemöglichkei-
ten per Bus an.
Zugestiegen werden kann in Porz-
Mitte, an der Bergerstraße, in
Grengel oder auch in Wahnheide.
Verschiedene Vorstellungen ste-
hen zur Auswahl. Darunter „Ma-
dame Butterfly“, „Nabucco“ oder

auch das Ballett „Der Nusskna-
cker“. Abonnements können, sie
beinhalten auf Anfrage auch die
Kosten für die jeweiligen Busfahr-
ten, über die Theatergemeinde
Bonn bestellt werden.
Ein Einstieg ins Abo ist jederzeit
möglich.
Weitere Informationen erteilt Go-
telind Schwantge unter Telefon
02203 65 118. (red.)
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Gewitter in NRW
Das rät der ADAC Autofahrern, Campern und Radfahrern
Wenn der Deutsche Wetterdienst
(DWD) starke Gewitter mit teils
heftigen Regenfällen und Sturm-
böen in Nordrhein-Westfalen an-
kündigt, rät der ADAC in NRW
Autofahrern zu besonderer Vor-
sicht und warnt vor schlechter
Sicht und Aquaplaning. „Wer mit
dem Auto unterwegs sein muss,
sollte defensiv fahren, die Ge-
schwindigkeit reduzieren, mehr
Sicherheitsabstand halten und
sich voll auf die Straße konzent-
rieren“, sagt ADAC Verkehrsex-
perte Prof. Dr. Roman Suthold.
RegenRegenRegenRegenRegen
Sobald der Scheibenwischer auf
die höchste Stufe gestellt werden
muss, empfiehlt der ADAC, nur
noch maximal 80 km/h zu fahren.
Bei Sichtweiten von unter 50 Me-
tern müssen Autofahrer auch bei
Starkregen die Nebelschlussleuch-
te einschalten. Die maximale
Höchstgeschwindigkeit beträgt
auch auf Autobahnen dann nur
noch 50 km/h. „Wir raten dazu,
bei solch extremen Verhältnissen

nicht mehr den halben Tacho als
Anhaltspunkt für den Abstand zu
wählen. Geschwindigkeit gleich
Abstand, das ist wesentlich siche-
rer“, erklärt Suthold.
Bei heftigen Regenfällen steigt
besonders auf Strecken mit viel
Schwerlastverkehr die Gefahr für
Aquaplaning. Wasser sammelt
sich in Spurrillen und läuft nicht
mehr schnell genug ab. Die Rei-
fen können das Regenwasser bei
hohen Geschwindigkeiten dann
nicht mehr verdrängen, das Auto
verliert den Kontakt zur Straße
und beginnt zu schwimmen. Der
ADAC in NRW empfiehlt, in so
einer Situation den Fuß vom Gas
zu nehmen und keine abrupten
Brems- oder Lenkmanöver zu ma-
chen. Drohendes Aquaplaning er-
kennen Autofahrer an Wasserge-
räuschen, Veränderungen der
Motordrehzahl oder einer leicht-
gängigen Lenkung.
SturmböenSturmböenSturmböenSturmböenSturmböen
Wird das Fahrzeug von einer
Sturmböe erfasst, sollten Autofah-

rer laut ADAC kontrolliert gegen-
lenken. Das fällt bei niedrigen Ge-
schwindigkeiten erheblich leich-
ter. Außerdem wichtig: Baumrei-
che Strecken meiden und auf Brü-
cken und in Waldschneisen die
Hinweisschilder beachten. Hier ist
die Gefahr groß, von heftigen
Böen erfasst zu werden. Beson-
dere Vorsicht gilt auch beim Über-
holen von Lastwagen und Bussen.
„Schon beim Eintauchen in den
Windschatten des überholten
Fahrzeugs verändert das Auto sei-
ne Richtung. Nach dem Überhol-
vorgang wird es dann wieder voll
vom Seitenwind erfasst“, warnt
Suthold. Besonders anfällig für
Seitenwind sind Wohnmobile und
Wohnwagen-Gespanne sowie
Busse und Lkw. Diese Fahrzeuge
können im schlimmsten Fall sogar
umkippen.
Der ADAC in NRW rät, bei Gewit-
ter mögliche Ablenkungsquellen
wie laute Musik auszuschalten
und auch auf das Telefonieren mit
der Freisprecheinrichtung zu ver-
zichten. Jederzeit müsse mit um-
gestürzten Bäumen oder herab-
fallenden Ästen gerechnet wer-
den. Zudem könnten andere Ver-
kehrsteilnehmer bei Starkregen
oder Sturmböen plötzlich anders
reagieren als erwartet.
BlitzeinschlagBlitzeinschlagBlitzeinschlagBlitzeinschlagBlitzeinschlag
Sollte der Blitz ins Auto einschla-
gen, was äußerst selten vor-
kommt, wirkt die Karosserie als
sogenannter Faradayscher Käfig.
Dieser leitet die elektrische Ent-
ladung um die Insassen herum.
Im Innenraum sollte man nach
dem Blitzeinschlag keine Metall-
teile berühren, die mit der Karos-
serie in Verbindung stehen. Bei
der heute üblichen Kunststoffaus-
kleidung ist das aber kein großes
Problem. Als Parkplatz sollte man
sich während eines Gewitters kei-
ne erhöhten Punkte aussuchen.
Fenster sowie Schiebedach schlie-
ßen und alle Antennen (soweit
möglich) einziehen.
Im CabrioIm CabrioIm CabrioIm CabrioIm Cabrio
Cabrio-Fahrer sollten bei Gewit-
ter das Verdeck vollständig schlie-
ßen. Dann funktioniert auch hier
das Prinzip des Faradayschen Kä-
figs. In nahezu jeder Verdeck-Kon-
struktion gibt es sogenannte Stan-

gen aus Metall, die einen Ein-
schlag zum Boden ableiten. Auch
Windschutzsche ibenrahmen,
Überrollbügel und Verdeck-Me-
chanik wirken mit.
CamperCamperCamperCamperCamper
Campern rät der ADAC in NRW,
offene Fenster, Türen und Klapp-
dächer zu schließen, auf Geschirr-
spülen oder Duschen zu verzich-
ten und das 230-Volt-Kabel außen
am Wagen abzuziehen (Gefahr der
Überspannung).
Außerdem sollte man keine me-
tallischen Teile der Einrichtung
anfassen und den Kopf aus dem
Dachbereich raushalten. Einen si-
cheren Aufenthalt bietet in jedem
Fall die Fahrerkabine. Ein Fahr-
zeug mit Kunststoffaufbau ohne
Metallgerippe oder Metallge-
flecht in den Außenwänden bildet
hingegen keinen Faradayschen
Käfig und daher auch keinen
Schutz gegen Blitzschlag.
Radfahrer und FußgängerRadfahrer und FußgängerRadfahrer und FußgängerRadfahrer und FußgängerRadfahrer und Fußgänger
Fahrradfahrer haben keinen schüt-
zenden Käfig um sich. Im Fall ei-
nes Gewitters mit Blitz und Don-
ner sollten Radfahrer wie auch
Fußgänger im Freien generell
hohe Standorte wie Berge und
Hügel, aber auch Bäume, Masten
sowie Metallkonstruktionen wie
Zäune oder Gitter meiden. Der
ADAC in NRW rät: Keinesfalls den
höchsten Punkt im Gelände bil-
den, absteigen und ausreichend
Abstand vom Fahrrad halten.
Wenn möglich sollte man sich un-
ter einer Brücke oder einem Vor-
dach unterstellen. Für Radfahrer
sind allerdings grundsätzlich eher
Gegenstände auf der Straße, Ha-
gel oder schlechte Sicht gefährli-
cher als der Blitz selbst. ADAC
Nordrhein e.V.
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Risiko Cyberkriminalität: Erste Hilfe bei Datenklau und Geldverlust
Verbraucherzentrale Euskirchen gibt Tipps zur Rettung von Daten und Geld und erklärt
häufige Betrugsmaschen
Der Angriff passiert jeden Tag millio-
nenfach im E-Mail-Postfach: Unbe-
kannte verschicken Nachrichten mit
dem Ziel, ins Online-Banking einzu-
brechen. Die Zahl dieser Straftaten
steigt seit vielen Jahren kontinuier-
lich an. Der Schaden ist immens, die
Betrugsmaschen werden stetig ak-
tualisiert und verfeinert. Die Verbrau-
cherzentrale NRW führt seit 2010
mit dem Phishing-Radar eine eige-
ne Statistik darüber. „Alleine im Jahr
2024 haben uns Menschen mehr als
400.000 E-Mails gemeldet“, sagt
Monika Schiffer, Leiterin der Ver-
braucherzentrale in Euskirchen. „In
diesem Jahr sind bis Ende April
bereits bereits mehr als 140.000 E-
Mails eingegangen.
Die Erkenntnisse des Bundeskrimi-
nalamts spiegeln sich also bei unse-
ren aktuellen Zahlen wieder.“ Schif-
fer gibt Tipps, wie man die neuesten
Phishing-Trends erkennt, und was
man tun sollte, falls man betroffen
ist.
Wichtig ist vor allem schnell, aber
planvoll zu reagieren.
Woran erkennt man Phishing-Nach-Woran erkennt man Phishing-Nach-Woran erkennt man Phishing-Nach-Woran erkennt man Phishing-Nach-Woran erkennt man Phishing-Nach-
richten?richten?richten?richten?richten?
Betrügerische Nachrichten, ob per
E-Mail, SMS oder Brief, sind teils in
fremder Sprache oder fehlerhafter
Übersetzung verfasst. Vielfach fehlt
auch die direkte Anrede, dann heißt
es zum Beispiel „Sehr geehrter Kun-
de“ oder „sehr geehrte Nutzerin“.
Mittlerweile gibt es aber leider viele
gut gemachte betrügerische Nach-
richten mit persönlicher Anrede und
in fehlerfreiem Deutsch. Oft ist ein
Link enthalten, der zu einer Inter-

netseite führt, die der eines echten
Anbieters täuschend ähnlich sieht.
Man wird - meist verbunden mit ei-
ner kurzen Frist - verbal unter Druck
gesetzt, den Link anzuklicken und
sensible persönliche Daten einzuge-
ben. Bei Nichtbeachtung wird mit
schwerwiegenden Konsequenzen
gedroht, wie der Sperrung der Kre-
ditkarte oder des Zugangs zum On-
line-Banking.
Wie schützt man sich allgemein?Wie schützt man sich allgemein?Wie schützt man sich allgemein?Wie schützt man sich allgemein?Wie schützt man sich allgemein?
Man sollte sparsam mit den persön-
lichen Daten umgehen und die eige-
nen Sicherheitssysteme wie Viren-
schutzprogramm, Betriebssystem
und Internetbrowser stets auf dem
neuesten Stand halten. Wichtig: Ge-
genüber unerwarteten Nachrichten
ein gesundes Misstrauen zeigen,
Anhänge nicht öffnen, nicht auf an-
gebotene Links klicken und auch
nicht auf die E-Mail antworten. Wer
sich nicht sicher ist, ob eine Nach-
richt echt ist, sollte am besten direkt
beim genannten Anbieter nachfra-
gen. Man kann sich auch wie ge-
wohnt in seinem Online-Banking ein-
loggen, um zu prüfen, ob die gleiche
Nachricht im eigenen Account auch
vorhanden ist. Ist dies nicht der Fall,
liegt ein Betrugsversuch vor.
Worauf sollte man beim modernenWorauf sollte man beim modernenWorauf sollte man beim modernenWorauf sollte man beim modernenWorauf sollte man beim modernen
Banking achten?Banking achten?Banking achten?Banking achten?Banking achten?
Die Wahl eines sicheren Verfahrens
für das Online-Banking ist wichtig,
weil es immer wieder Angriffen von
Kriminellen ausgesetzt ist. Diese
suchen Sicherheitslücken in der Tech-
nik und setzen auf Fehler im mensch-
lichen Verhalten. Wichtig: Persönli-
che Daten wie PIN oder TAN sollte

man immer nur nach einer ordentli-
chen Prüfung eingeben, sonst über-
gibt man schlimmstenfalls den
Täter:innen ungewollt die Verfü-
gungsgewalt über sein Konto und
ermöglicht ihnen, eine digitale Kar-
te auf einem fremden Gerät zu hin-
terlegen. Geldinstitute erfragen Zu-
gangsdaten wie PIN oder TAN
niemals telefonisch oder per E-Mail.
Damit ein unautorisierter Zugriff
nicht erst nach Wochen auffällt, soll-
te man regelmäßig im Online-Ban-
king den Kontostand kontrollieren.
Der schlimmste Fall wäre ein leerge-
räumtes Konto oder Betroffene, die
ihren Bankzugang nicht mehr aufru-
fen können.
Was tun, wenn der Zugang zum Kon-Was tun, wenn der Zugang zum Kon-Was tun, wenn der Zugang zum Kon-Was tun, wenn der Zugang zum Kon-Was tun, wenn der Zugang zum Kon-
to nicht funktioniert?to nicht funktioniert?to nicht funktioniert?to nicht funktioniert?to nicht funktioniert?
Wenn der Zugang zum Konto nicht
funktioniert, sollte man einmal er-
neut in Ruhe das Passwort einge-
ben. Erscheint erneut eine Fehler-
meldung, spricht viel dafür, dass das
Konto gehackt wurde. Es ist ratsam,
dann zu testen, ob das Einloggen
über ein anderes Gerät möglich ist.
In solchen Fällen könnte das erste
Gerät mit Schadsoftware infiziert
sein. Auf diesem Gerät sollte drin-
gend ein Virenscan durchgeführt
werden und es vorerst nicht mehr für
Online-Banking genutzt werden. Fer-
ner sollte man überlegen,
sicherheitshalber die Zugangsdaten
und das Passwort zu ändern und,
falls nötig, neue Anmeldedaten di-
rekt bei Anbieter anzufordern. Dies
sollte man mit einem Gerät tun, bei
dem man kontrolliert hat, dass es
frei von Schadprogrammen ist.

Was tun, wenn Dritte Zugang zumWas tun, wenn Dritte Zugang zumWas tun, wenn Dritte Zugang zumWas tun, wenn Dritte Zugang zumWas tun, wenn Dritte Zugang zum
Konto hatten?Konto hatten?Konto hatten?Konto hatten?Konto hatten?
Betroffene sollten ihr Konto bezie-
hungsweise die Karte sofort sperren
lassen und Strafanzeige bei der Poli-
zei stellen. Bei nicht autorisierten
Überweisungen muss die Empfän-
gerbank informiert und die Erstat-
tung schriftlich bei der eigenen Bank
eingefordert werden. Banken müs-
sen nicht autorisierte Zahlungen er-
statten, sofern sie keine grobe Fahr-
lässigkeit der Kund:innen nachwei-
sen können. Wenn die Bank die Er-
stattung verweigert, sollte man eine
Schlichtungsstelle einschalten oder
rechtliche Schritte mit einem Anwalt
prüfen.
Welche Fallen gibt es beim Online-Welche Fallen gibt es beim Online-Welche Fallen gibt es beim Online-Welche Fallen gibt es beim Online-Welche Fallen gibt es beim Online-
Shopping?Shopping?Shopping?Shopping?Shopping?
Persönliche Daten können nicht nur
beim Online-Banking abgegriffen
werden, sondern auch im Namen
anderer Anbieter. Dies betrifft
beispielsweise Zahlungsdienstleist-
er wie PayPal oder auch Onlinehänd-
ler wie Amazon oder Anzeigenporta-
le. Aber auch Telekommunikations-
firmen, Streaming- oder Paketdiens-
te werden von Cyberkriminellen
immer wieder für neue Betrugsma-
schen genutzt. Gerade die Tatsache,
dass bei diesen nicht überall die
Zwei-Faktor-Authentifizierung ver-
pflichtend ist, macht diese Option
für Betrüger attraktiv. Die sensiblen
persönlichen Daten können sie für
zielgerichtete Folgeattacken nutzen,
um an weitere Daten zu kommen
und letztlich den Account zu über-
nehmen oder im Rahmen einer Trans-
aktion das Konto zu leeren.
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Autofahren im Herbst
Sechs ADAC-Tipps für mehr Sicherheit
Im Herbst stellen starker Regen,
rutschige Blätter, eine tiefste-
hende Sonne oder Nebel Auto-
fahrende vor besondere Heraus-
forderungen. Schlechtere Stra-
ßen- und Wetterverhältnisse, kür-
zere Tage sowie ein saisonbe-
dingt dichterer Verkehr sorgen
in dieser Jahreszeit für ein er-
höhtes Unfallrisiko. Der ADAC
Nordrhein empfiehlt, die Fahrwei-
se den veränderten Bedingungen
anzupassen und gibt sechs Tipps,
worauf Autofahrende im Herbst
achten sollten:
1. Fahrverhalten: Drei goldene1. Fahrverhalten: Drei goldene1. Fahrverhalten: Drei goldene1. Fahrverhalten: Drei goldene1. Fahrverhalten: Drei goldene
Regeln beachtenRegeln beachtenRegeln beachtenRegeln beachtenRegeln beachten
Der ADAC Nordrhein rät: mehr
Abstand halten, Geschwindigkeit
reduzieren und Licht an. Auf nas-
ser Fahrbahn verlängert sich der
Bremsweg bei einer Vollbrem-
sung mit 50 Kilometern pro Stun-
de im Vergleich zu trockenem
Asphalt von 11 auf 20 Meter.
Wenn zudem noch Herbstlaub
oder verlorenes Erntegut (in länd-
lichen Gebieten) auf schon feuch-
te Straßen fallen, entsteht eine
rutschige Mischung. In solchen
Situationen können die Reifen
den direkten Kontakt zur Straße
verlieren. Auch Sicherheitsassis-
tenten kommen in diesem Fall
an ihre Grenzen.
2. Richtig reagieren bei Rutsch-2. Richtig reagieren bei Rutsch-2. Richtig reagieren bei Rutsch-2. Richtig reagieren bei Rutsch-2. Richtig reagieren bei Rutsch-
gefahrgefahrgefahrgefahrgefahr
Wenn das Auto trotz angepass-
ter Fahrweise ins Rutschen ge-
rät, empfiehlt der ADAC Nord-
rhein vier Schritte: Fuß vom Gas-
pedal nehmen, auskuppeln, ge-
fühlvoll gegenlenken und brem-
sen. Mit etwas geringerer Ge-
schwindigkeit lässt sich das Auto
oft schon wieder besser kontrol-
lieren. Reagiert das Fahrzeug
nicht mehr, hilft nur eine Voll-
bremsung. Grundsätzlich gilt:
Langsameres Fahren reduziert
die Rutschgefahr.
3. Den richtigen Sicherheitsab-3. Den richtigen Sicherheitsab-3. Den richtigen Sicherheitsab-3. Den richtigen Sicherheitsab-3. Den richtigen Sicherheitsab-
stand wählenstand wählenstand wählenstand wählenstand wählen
Autofahrende müssen laut Stra-
ßenverkehrsordnung so viel Si-
cherheitsabstand zum vorausfah-
renden Fahrzeug einhalten, dass
sie das eigene Auto auch dann
problemlos anhalten können,
wenn das vorausfahrende Fahr-
zeug unerwartet abbremst. Dafür

gibt es keine vorgegebene Ab-
standslänge - aber Faustregeln.
Innerhalb von Städten und ge-
schlossenen Ortschaften sollte
der Abstand mindestens drei Fahr-
zeuglängen betragen. Auf Auto-
bahnen und Landstraßen heißt die
Faustregel „Halber Tacho“, das
bedeutet: Wer zum Beispiel mit
100 Stundenkilometern fährt, der
sollte 50 Meter Abstand zum vor-
ausfahrenden Fahrzeug halten.
Autofahrende können den Sicher-
heitsabstand auch mit der Zwei-
Sekunden-Regel kontrollieren.
Dabei sucht man sich einen mar-
kanten Punkt am Fahrbahnrand
und zählt langsam „21, 22“, so-
bald das vorausfahrende Fahr-
zeug diesen Punkt passiert hat.
Erst nach zwei Sekunden sollte
man selbst an dieser Stelle vor-
beifahren. Sonst ist der Abstand
zu gering.
Wichtig: Bei extremen Verhält-
nissen wie Starkregen oder Ne-
bel sollten Autofahrende nicht
mehr den halben Tacho als An-
haltspunkt für den Abstand zu
wählen. Die vom ADAC empfoh-
lene Faustformel lautet dann:
Geschwindigkeit gleich Abstand.
4. Faustregeln für die passende4. Faustregeln für die passende4. Faustregeln für die passende4. Faustregeln für die passende4. Faustregeln für die passende
Geschwindigkeit kennenGeschwindigkeit kennenGeschwindigkeit kennenGeschwindigkeit kennenGeschwindigkeit kennen
Sobald der Scheibenwischer bei
Regen auf die höchste Stufe ge-

stellt werden muss, sollten Au-
tofahrende laut ADAC nur noch
maximal 80 km/h fahren.
Besonders in den Morgen- und
Abendstunden können im Herbst
zudem plötzlich auftretende Ne-
belbänke die Sichtverhältnisse
stark beeinträchtigen. Auch dann
heißt es: Fuß vom Gas. Sinkt die
Sichtweite durch Nebel oder
Starkregen auf unter 50 Meter,
muss die Nebelschlussleuchte
eingeschaltet werden. Die maxi-
male Höchstgeschwindigkeit be-
trägt auch auf Autobahnen dann
nur noch 50 km/h.
5.5.5.5.5.     Abblendlicht besser manuellAbblendlicht besser manuellAbblendlicht besser manuellAbblendlicht besser manuellAbblendlicht besser manuell
einschalteneinschalteneinschalteneinschalteneinschalten
Viele Autofahrende verlassen
sich auch in der dunklen Jahres-
zeit auf die Lichtautomatik, die
das Abblendlicht selbstständig
aktiviert. Doch aufkommende
Nebelbänke erkennt der Licht-
sensor teilweise nicht. Deshalb
rät der ADAC Nordrhein, das Ab-
blendlicht am besten manuell
einzuschalten. Wenn die Sicht-
weite durch Nebel oder Regen
weniger als 150 Meter beträgt,
können die Nebelscheinwerfer
helfen. Die Nebelschlussleuchte
darf inner- wie außerorts nur bei
Sichtweiten unter 50 Metern ein-
geschaltet werden. Haben sich
die Sichtverhältnisse wieder ge-

bessert, das Ausschalten nicht
vergessen, um andere Verkehrst-
eilnehmende nicht zu blenden.
6. Bei der Parkplatzwahl auf Bäu-6. Bei der Parkplatzwahl auf Bäu-6. Bei der Parkplatzwahl auf Bäu-6. Bei der Parkplatzwahl auf Bäu-6. Bei der Parkplatzwahl auf Bäu-
me achtenme achtenme achtenme achtenme achten
Ob Kastanien, Eicheln oder Wal-
nüsse, im Herbst können herab-
fallende Baumfrüchte für Schäden
auf Motorhaube oder Autodach
sorgen. Um Dellen im Fahrzeug zu
vermeiden, sollten Autofahrende
bei der Parkplatzsuche wählerisch
sein. Weder Privatpersonen noch
Städte oder Gemeinden sind dazu
verpflichtet, Warnschilder aufzu-
stellen oder Schadenersatz zu
übernehmen, wenn herunterfal-
lende Kastanien Schäden am Fahr-
zeug verursachen.
Herabfallende Baumfrüchte wer-
den durch verschiedene Ge-
richtsurteile als „allgemeines Le-
bensrisiko“ bewertet. Die Teil-
kaskoversicherung kommt in der
Regel nur für solche Schäden auf,
die durch Sturmböen verursacht
wurden (mindestens Windstärke
8). Eine Vollkaskoversicherung
deckt einen Schaden durch Kas-
tanienschlag in der Regel nur ab,
wenn es sich um ein unvorher-
sehbares Ereignis handelt, das
plötzlich auftritt. Dann wird der
Schaden per Definition als Un-
fallschaden gehandelt.
ADAC Nordrhein e.V.
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Fit im Büro
Gesund und erfolgreich durch den
Arbeitsalltag

Der moderne Arbeitsalltag ist ge-
prägt von langen Stunden am
Schreibtisch, digitalen Meetings
und einem hohen Maß an Kon-
zentration. Gerade im Büro kann
es eine Herausforderung sein, kör-

perlich aktiv und geistig frisch zu
bleiben. Wer sich fit hält, steigert
nicht nur das eigene Wohlbefin-
den, sondern auch die berufliche
Leistungsfähigkeit.
Das kann sich auch positiv im Be-
werbungsprozess bemerkbar ma-
chen.
Bewegung im Berufsalltag: Klei-Bewegung im Berufsalltag: Klei-Bewegung im Berufsalltag: Klei-Bewegung im Berufsalltag: Klei-Bewegung im Berufsalltag: Klei-
ne Schritte mit großer ne Schritte mit großer ne Schritte mit großer ne Schritte mit großer ne Schritte mit großer WirkungWirkungWirkungWirkungWirkung
Schon einfache Maßnahmen hel-
fen dabei, mehr Bewegung in den
Büroalltag zu integrieren. Aktive
Pausen mit kurzen Spaziergängen,
Dehnübungen oder ein paar Trep-
penstufen fördern die Durchblu-
tung und helfen gegen Müdigkeit.
Dynamisches Sitzen, also der
Wechsel zwischen Sitzen und Ste-
hen, entlastet den Rücken und
aktiviert die Muskulatur. Auch klei-
ne Büro-Workouts mit Wider-
standsbändern oder Balancekis-
sen lassen sich leicht in den Ta-
gesablauf integrieren.
Ergonomie am Ergonomie am Ergonomie am Ergonomie am Ergonomie am Arbeitsplatz:Arbeitsplatz:Arbeitsplatz:Arbeitsplatz:Arbeitsplatz: Ge- Ge- Ge- Ge- Ge-
sundheit und Produktivität fördernsundheit und Produktivität fördernsundheit und Produktivität fördernsundheit und Produktivität fördernsundheit und Produktivität fördern
Ein ergonomisch gestalteter Ar-
beitsplatz ist nicht nur komforta-
bel, sondern auch eine wichtige
Voraussetzung für langfristige
Gesundheit und Leistungsfähig-
keit. Studien zeigen, dass ergo-
nomische Möbel und eine gute
Arbeitsplatzgestaltung Rücken-
beschwerden, Verspannungen und
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Konzentrationsprobleme deutlich
reduzieren können.
Wichtige Aspekte für einen ergo-
nomischen Arbeitsplatz sind indi-
viduell angepasste Stuhl- und
Tischhöhen, eine Monitorpositi-
on auf Augenhöhe mit ausreichen-
dem Abstand sowie eine gute Be-
leuchtung durch natürliches Licht
und blendfreie Lampen. Auch eine
ruhige Arbeitsumgebung mit akus-
tisch optimierten Räumen oder
Noise-Cancelling-Technik kann
der verbesserten Konzentration
beitragen.
KKKKKomfort im Büro:omfort im Büro:omfort im Büro:omfort im Büro:omfort im Büro:     WWWWWohlfühlen stei-ohlfühlen stei-ohlfühlen stei-ohlfühlen stei-ohlfühlen stei-
gert die Motivationgert die Motivationgert die Motivationgert die Motivationgert die Motivation
Ein angenehmes Arbeitsumfeld
wirkt sich direkt auf Motivation
und Kreativität aus. Pflanzen, per-
sönliche Gestaltungselemente
oder eine kleine Lounge-Ecke
können das Büro freundlicher
machen. Doch auch die Raumtem-
peratur und die Luftqualität spie-
len eine wichtige Rolle für das
Wohlbefinden. So lohnt es sich
auch mal einen Blick auf das Ther-
mostat zu werfen und regelmäßig
die Arbeitsräume zu lüften.
Bewerbungstipps: Fit für denBewerbungstipps: Fit für denBewerbungstipps: Fit für denBewerbungstipps: Fit für denBewerbungstipps: Fit für den
nächsten Karriereschrittnächsten Karriereschrittnächsten Karriereschrittnächsten Karriereschrittnächsten Karriereschritt
Wer sich beruflich verändern
möchte, sollte nicht nur fachlich,
sondern auch persönlich überzeu-
gen. Ein gesunder Lebensstil und
ein aktiver Umgang mit dem Ar-
beitsalltag können dabei ein ech-
ter Vorteil sein.
Für eine erfolgreiche Bewerbung
ist ein selbstbewusstes Auftreten
entscheidend. Wer sich fit und
wohl fühlt, strahlt das oft auch
aus. Soft Skills wie Belastbarkeit,
Selbstorganisation und Gesund-
heitsbewusstsein sind in vielen
Branchen gefragt.
Ein gesunder Büroalltag ist keine
Nebensache, sondern eine wich-
tige Grundlage für beruflichen Er-
folg. Wer Bewegung, Ergonomie
und Komfort in den Arbeitsalltag

integriert, schafft die besten Vor-
aussetzungen für eine produktive
Karriere.
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AngeboteAngeboteAngeboteAngeboteAngebote
DienstleistungDienstleistungDienstleistungDienstleistungDienstleistung

ServiceServiceServiceServiceService
KostenloseKostenloseKostenloseKostenloseKostenlose

Flachdach kontrolle Tel.: 01785356644

GesucheGesucheGesucheGesucheGesuche
KaufgesuchKaufgesuchKaufgesuchKaufgesuchKaufgesuch

Frau Stefan kauft:Frau Stefan kauft:Frau Stefan kauft:Frau Stefan kauft:Frau Stefan kauft:
Pelze, Lederjacken, Schreib-, Nähma-
schinen, Abendgarderobe, Porzellan,
Zinn, Krüge, Trachten, Taschen, Uh-
ren, Münzen, Schmuck, Zahngold,
Silberbesteck, Bilder, Ölgemälde, Bern-
stein, Hirschgeweihe, seriöse Kaufab-
wicklung. Tel.: 0177/4278838, Mo-So,
9-20 Uhr.

Rund ums HausRund ums HausRund ums HausRund ums HausRund ums Haus
SonstigesSonstigesSonstigesSonstigesSonstiges

Renovierarbeiten rund ums HausRenovierarbeiten rund ums HausRenovierarbeiten rund ums HausRenovierarbeiten rund ums HausRenovierarbeiten rund ums Haus
wie z.B. Fliesen legen, Malerar-
breiten, Tapezieren, Badezimmer er-
neuern, Zäune legen, Pflaster erneu-
ern und Gartenarbeit. Tel.: 01578 71
517 34

Die nächste Die nächste Die nächste Die nächste Die nächste Ausgabe erAusgabe erAusgabe erAusgabe erAusgabe erscheint am:scheint am:scheint am:scheint am:scheint am:
Samstag, 01. November 2025Samstag, 01. November 2025Samstag, 01. November 2025Samstag, 01. November 2025Samstag, 01. November 2025

Annahmeschluss ist am:Annahmeschluss ist am:Annahmeschluss ist am:Annahmeschluss ist am:Annahmeschluss ist am:
29.10.2025 um 10 Uhr29.10.2025 um 10 Uhr29.10.2025 um 10 Uhr29.10.2025 um 10 Uhr29.10.2025 um 10 Uhr
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SAALMANN
BAD WÄRME&

TELEFON 0221-86 13 87 + 86 13 88

TELEFAX 0221-86 70 62

2 4 - S T U N D E N - N O T D I E N S T

DIE BADAUSSTELLUNG

RÖSRATHER STR. 671

TERMIN NACH 

VEREINBARUNG

RÖSRATHER STR. 649

51107 KÖLN (RATH)

eMAIL: info@saalmann-gmbh.de
www.saalmann-gmbh.de

Notdienstbezirk: Brück,Brück,Brück,Brück,Brück, Gremberg, Gremberg, Gremberg, Gremberg, Gremberg, Heumar Heumar Heumar Heumar Heumar,,,,, Höhenberg, Höhenberg, Höhenberg, Höhenberg, Höhenberg, Humboldt, Humboldt, Humboldt, Humboldt, Humboldt,
Kalk,Kalk,Kalk,Kalk,Kalk, Merheim, Merheim, Merheim, Merheim, Merheim, Neu-Brück, Neu-Brück, Neu-Brück, Neu-Brück, Neu-Brück, Ostheim, Ostheim, Ostheim, Ostheim, Ostheim, Rath, Rath, Rath, Rath, Rath,     VVVVVingstingstingstingstingst
Samstag, 18. OktoberSamstag, 18. OktoberSamstag, 18. OktoberSamstag, 18. OktoberSamstag, 18. Oktober

Margareten-ApothekeMargareten-ApothekeMargareten-ApothekeMargareten-ApothekeMargareten-Apotheke
Olpener Straße 855, 51109 Köln, 0221/843214

Sonntag, 19. OktoberSonntag, 19. OktoberSonntag, 19. OktoberSonntag, 19. OktoberSonntag, 19. Oktober
Vital-ApothekeVital-ApothekeVital-ApothekeVital-ApothekeVital-Apotheke
Olpener Straße 120, 51103 Köln, 02214929390

Montag, 20. OktoberMontag, 20. OktoberMontag, 20. OktoberMontag, 20. OktoberMontag, 20. Oktober
Schwanen-ApothekeSchwanen-ApothekeSchwanen-ApothekeSchwanen-ApothekeSchwanen-Apotheke
Kaiserstraße 14, 51145 Köln (Porz-Urbach), 02203/25587

Dienstag, 21. OktoberDienstag, 21. OktoberDienstag, 21. OktoberDienstag, 21. OktoberDienstag, 21. Oktober
Avicenna Avicenna Avicenna Avicenna Avicenna ApothekApothekApothekApothekApothekeeeee
Rösrather Straße 2-16, 51107 Köln, 0221/98944450

Mittwoch, 22. OktoberMittwoch, 22. OktoberMittwoch, 22. OktoberMittwoch, 22. OktoberMittwoch, 22. Oktober
Apotheke Rath/HeumarApotheke Rath/HeumarApotheke Rath/HeumarApotheke Rath/HeumarApotheke Rath/Heumar
Rösrather Straße 588, 51107 Köln, 0221/861050

Donnerstag, 23. OktoberDonnerstag, 23. OktoberDonnerstag, 23. OktoberDonnerstag, 23. OktoberDonnerstag, 23. Oktober
St. Josef-ApothekeSt. Josef-ApothekeSt. Josef-ApothekeSt. Josef-ApothekeSt. Josef-Apotheke
Breuerstraße 2, 51103 Köln, 0221/855585

Freitag, 24. OktoberFreitag, 24. OktoberFreitag, 24. OktoberFreitag, 24. OktoberFreitag, 24. Oktober
Humboldt-ApothekeHumboldt-ApothekeHumboldt-ApothekeHumboldt-ApothekeHumboldt-Apotheke
Konrad-Adenauer-Straße 40, 51149 Köln, 02203/34618

Samstag, 25. OktoberSamstag, 25. OktoberSamstag, 25. OktoberSamstag, 25. OktoberSamstag, 25. Oktober
Königsforst Königsforst Königsforst Königsforst Königsforst ApothekApothekApothekApothekApothekeeeee
Rösrather Straße 663, 51107 Köln, 0221 861426

Sonntag, 26. OktoberSonntag, 26. OktoberSonntag, 26. OktoberSonntag, 26. OktoberSonntag, 26. Oktober
Sülztal-Apotheke in ForsbachSülztal-Apotheke in ForsbachSülztal-Apotheke in ForsbachSülztal-Apotheke in ForsbachSülztal-Apotheke in Forsbach
Bensberger Straße 268, 51503 Rösrath, 02205/9049150

Montag, 27. OktoberMontag, 27. OktoberMontag, 27. OktoberMontag, 27. OktoberMontag, 27. Oktober
Linden-ApothekeLinden-ApothekeLinden-ApothekeLinden-ApothekeLinden-Apotheke
Siebenmorgen 39, 51427 Bergisch Gladbach, 02204/21107

Dienstag, 28. OktoberDienstag, 28. OktoberDienstag, 28. OktoberDienstag, 28. OktoberDienstag, 28. Oktober
Schloss Schloss Schloss Schloss Schloss ApothekApothekApothekApothekApotheke im Kaufland OHGe im Kaufland OHGe im Kaufland OHGe im Kaufland OHGe im Kaufland OHG
Refrather Weg 1, 51465 Bergisch Gladbach, 02202/9573400

Mittwoch, 29. OktoberMittwoch, 29. OktoberMittwoch, 29. OktoberMittwoch, 29. OktoberMittwoch, 29. Oktober
PPPPParararararacelsus acelsus acelsus acelsus acelsus ApothekApothekApothekApothekApothekeeeee
Friedensstraße 55a, 51147 Köln, 02203/28186

Donnerstag, 30. OktoberDonnerstag, 30. OktoberDonnerstag, 30. OktoberDonnerstag, 30. OktoberDonnerstag, 30. Oktober
Marien-ApothekeMarien-ApothekeMarien-ApothekeMarien-ApothekeMarien-Apotheke
Bergerstraße 169, 51145 Köln, 02203/32498

Freitag, 31. OktoberFreitag, 31. OktoberFreitag, 31. OktoberFreitag, 31. OktoberFreitag, 31. Oktober
Bären-ApothekeBären-ApothekeBären-ApothekeBären-ApothekeBären-Apotheke
Frankenforster Straße 4-6, 51427 Bergisch Gladbach, 02204/61701

Samstag, 1. NovemberSamstag, 1. NovemberSamstag, 1. NovemberSamstag, 1. NovemberSamstag, 1. November
AdlerAdlerAdlerAdlerAdler-Apothek-Apothek-Apothek-Apothek-Apothekeeeee
Bahnhofstraße 23, 51143 Köln, 02203/52225

Sonntag, 2. NovemberSonntag, 2. NovemberSonntag, 2. NovemberSonntag, 2. NovemberSonntag, 2. November
Marien-ApothekeMarien-ApothekeMarien-ApothekeMarien-ApothekeMarien-Apotheke
Vürfels 77, 51427 Bergisch Gladbach, 02204/67074

(ab 9 Uhr bis 9 Uhr Folgetag), Angaben ohne Gewähr

Schiedspersonen für Porz & Köln-Ost
Poll, Ensen, Gremberghoven undPoll, Ensen, Gremberghoven undPoll, Ensen, Gremberghoven undPoll, Ensen, Gremberghoven undPoll, Ensen, Gremberghoven und
WesthovenWesthovenWesthovenWesthovenWesthoven
Volker Neumann, 0160 2625477Volker Neumann, 0160 2625477Volker Neumann, 0160 2625477Volker Neumann, 0160 2625477Volker Neumann, 0160 2625477
WWWWWahn,ahn,ahn,ahn,ahn, Lind, Lind, Lind, Lind, Lind,     WWWWWahnheideahnheideahnheideahnheideahnheide,,,,,
Grengel,Grengel,Grengel,Grengel,Grengel, Libur Libur Libur Libur Libur,,,,, Langel und Langel und Langel und Langel und Langel und
ZündorfZündorfZündorfZündorfZündorf
PPPPPeter eter eter eter eter Alsbach,Alsbach,Alsbach,Alsbach,Alsbach, 0152 37794767 0152 37794767 0152 37794767 0152 37794767 0152 37794767

Köln Brück, Neubrück, Rath-Köln Brück, Neubrück, Rath-Köln Brück, Neubrück, Rath-Köln Brück, Neubrück, Rath-Köln Brück, Neubrück, Rath-
HeumarHeumarHeumarHeumarHeumar,,,,, P P P P Porz Eil und Urbachorz Eil und Urbachorz Eil und Urbachorz Eil und Urbachorz Eil und Urbach
Helmut Freund,Helmut Freund,Helmut Freund,Helmut Freund,Helmut Freund,
0221/7322150221/7322150221/7322150221/7322150221/732215
Köln-Merheim, Porz Mitte undKöln-Merheim, Porz Mitte undKöln-Merheim, Porz Mitte undKöln-Merheim, Porz Mitte undKöln-Merheim, Porz Mitte und
ElsdorfElsdorfElsdorfElsdorfElsdorf
Otto Schütz, 0221/17045062Otto Schütz, 0221/17045062Otto Schütz, 0221/17045062Otto Schütz, 0221/17045062Otto Schütz, 0221/17045062

morgen schöner wohnen

Plameco Spanndecken
Frankfurter Str. 493

51145 Köln Porz-Urbach
�0176-56056949

plameco.de/koeln

Plameco live Erleben
Immer für Sie vor Ort!

Dienstags von 14:00 – 18:00 Uhr
Freitags von 1 1:00 – 15:00 Uhr

Die 4-Säulen einer Spanndecke
• Schöne Optik • Beleuchtung
• Weiche Akustik • IR-Heizung

Ruf an oder komm in die Ausstellung

*  Außerhalb der gesetzlichen Öffnungszeiten,  
keine Beratung, kein Verkauf!

Komm
vorbei!
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