














LOKALES

Selbsthilfegruppe ,Hand in Hand -
Gemeinsam durch postpartale Stimmungskrisen”

Das Baby ist da und die Gefhle fah-
ren Achterbahn. Neben Freude Gber
das kleine Wunder existieren ver-
mehrt auch starke negative Gefiihle
wie Hoffnungslosigkeit, Wut, Uber-
forderung, Einsamkeit, Frustration
oder Trauer. Es tauchen Gedanken
auf wie Zweifel an der eigenen Kom-
petenz als Mutter, Sorgen um den
Verlust der eigenen Identitat, das Zu-

riicksehnen zu friiherer Freiheit oder
gar das Bereuen des Mutterwerdens.
Frauen, die nach der Geburt ihrer
Kinder diese oder dhnliche Ge-
danken und Gefiihle durchmachen,
fihlen sich oft alleine mit ihrer Er-
fahrung, leiden sehr darunter und
schamen sich vielleicht sogar dafir.
Die Selbsthilfegruppe ,Hand in
Hand" soll ein Ort der Gemeinschaft

unter Mittern sein, die Ahnliches
erleben. Ob Stimmungstiefs im Wo-
chenbett (,,Baby Blues"), postpartale
Depression in den ersten zwei Jahren
nach Geburt oder alles, was dazwi-
schen fallt: Hier soll es Raum zum
vertrauensvollen Austausch und der
gegenseitigen Unterstlitzung geben.
Denn zusammen sind wir weniger
allein.

Aussteller beim Treckerfest willkommen

Dorfgemeinschaft Merten e.V.

Eitorf/Merten. Die Dorfgemeinschaft
Merten/Sieg und die Holderfreunde
Eitorf laden am Sonntag, 9. August,
9 bis 18 Uhr, zum Treckerfest mit

Bauernmarkt auf die groBe Wie-
se oberhalb des Happacher Hofes
in Eitorf/Bach ein (Navi: Hennefer
StraBe 17). Wie immer sind Aus-

ment 44,00 Euro pro Jahr.

MEDIA

K()NngPERGER

Abonnieren Sie den
KONIGSBERGER EXPRESS.

Diese deutschsprachige Zeitung
informiert Sie monatlich Uber
Gesellschaft und Politik in der
Region in und um Kaliningrad.

Der Konigsberger Express erscheint monatlich und kostet im Abonne-

ABO-BESTELLUNG

FON +49 (0) 2241 260-380
FAX +49 (0) 2241 260-339
www.koenigsberger-express.info

Hiermit bestelle ich den KONIGSBERGER EXPRESS verbindlich
bei der Rautenberg Media KG - KasinostraBe 28-30 — 53840 Troisdorf

ABONNEMENTBESTELLUNG

Name / Vorname

StraBe / PLZ / Ort

Telefon (fir eventuelle Ruckfragen) / Unterschrift fur das Abonnement

Hiermit ermachtige ich Sie zur Abbuchung des Abonnements von meinem Konto.

Bezogene Bank

16 |

IBAN / Unterschrift fir den Bankeinzug

steller und Kunsthandwerkerlnnen
beim Bauernmarkt willkommen. Die
Veranstalter verzichten wie in den
Vorjahren auf Standgebuhren, bit-
ten zwecks problemloser Planung
aber um eine Anmeldung. Der Ver-
kauf von Speisen und Getranken ist

An den Gruppentreffen kdnnen Miit-
ter alleine oder mit ihrem Saugling
teilnehmen (altere Kinder bitte an-
derweitig betreuen lassen). Betroffe-
ne Frauen sind herzlich willkommen.
Eine vorherige Anmeldung unter shg.
hih.eitorf@gmail.com wird erbeten.
Die Treffen finden im zweiwdchigen
Rhythmus donnerstags von 17 bis
18:30 Uhr in Eitorf statt.

der Dorfgemeinschaft Merten/Sieg
vorbehalten. Fir die Kinder gibt es
Hipfburgen.

AuBerdem konnen sie unangemeldet
am Kindertrédelmarkt teilnehmen.
Anmeldung zum Bauernmarkt:
0176 87647217

Manner-Pilgertour
auf dem Jakobsweg

Am Sonntag, 30. August, sind Man-
ner herzlich zum Pilgern eingela-
den. Los geht es im Gottesdienst

itteilungsblatt
fiir die Gemeinde EITORF

VERANSTALTUNGEN
ONLINE:

MITTEILUNGSBLATT-
EITORF.DE

der Evangelischen Kirche Eitorf
um 11 Uhr. Direkt danach geht es
zusammen mit Pfarrer Jens Rém-
mer-Collmann mit dem Bus nach
Freudenberg. Von dort aus geht
die Pilgerstrecke auf dem Jakobs-
weg bis Denklingen. Gemeinsame
Gesprache, Gebete sowie eine
Schweigestunde werden die Man-
ner begleiten. Eine besondere Erfah-
rung! Maximal 15 Manner kénnen
mitmachen und sollten recht gut zu
FuB sein. Die Strecke betragt circa
21 Kilometer. Bitte festes Schuh-
werk tragen und einen Tagesruck-
sack mit Verpflegung und Wasser
mitbringen. Am Abend wird im
Pfarrgarten gemeinsam gegrillt (die
Kosten werden umgelegt). Weitere
Infos bei Pfarrer Jens Rémmer-Coll-
mann: jens.roemmer-collmann@
ekir.de. Anmeldung bis zum 20.
August im Ev. Gemeindebiiro unter
02243 6179.

Mitteilungsblatt Eitorf | 66. Jahrgang | Nr. 28 | Mittwoch, 15. Juli 2026 | Kw 29 | mitteilungsblatt-eitorf.de/e-paper



POLITIK

Aus der Arbeit der Parteien CDU

Sichere Wege im Eitorfer Westen
CDU Eitorf macht Druck fiir die Geh- und Radwege nach Harmonie, Bourauel und Hombach

CDU fordert bessere Wegever-
bindungen im Eitorfer Westen
Nach dem Wegfall des Spinnerwegs
fur die offentliche Nutzung hat die
CDU-Fraktion im Rat der Gemeinde
Eitorf einen Antrag zur Verbesserung
der Geh- und Radwege im Eitorfer
Westen gestellt. Ziel ist eine sichere
West-Ost-Verbindung fir FuBgénge-
rinnen und FuBganger sowie Rad-
fahrende - zwischen Harmonie und
dem Zentralort ebenso wie zwischen
Bourauel und Hombach.

. Mit dem Wegfall des Spinnerwegs
hat sich die Situation verdndert”, er-
klart die Fraktionsvorsitzende Laura
FaBbender. , Gerade auf dem Schul-
weg und im Alltag ist eine sichere
Verbindung wichtig. Fiir Radfahrer
und FuBBgénger sollten wir die Stre-
cke daher noch einmal gezielt in den
Blick nehmen. ”

Kurzfristig fordert die CDU MaB-
nahmen wie bessere Pflege und
Reinigung der Wege, zusatzliche Be-
leuchtung, abgesenkte Bordsteine

Ende: Aus der Arbeit der Parteien CDU

sowie reflektierende Markierungen.
AuBerdem sollen Tempo 50 zwi-
schen Harmonie und Eitorf sowie
ein gesicherter Ubergang an der
1333 gepriift werden. Ahnliche MaB-
nahmen schlagt die Fraktion fir die
Verbindung zwischen Bourauel und
Hombach entlang der L86 vor.
Mittelfristig drangt die CDU auf die
Umsetzung bereits beschlossener
MaBnahmen aus dem Radverkehrs-
konzept sowie den Ausbau fehlender
Verbindungen.

Vortrag Darm-Gliick & Stress-Resilienz

Veranstaltungshinweis des Frauenzentrums Troisdorf

Fihlst du dich oft erschopft, ge-
stresst oder einfach unwohl in deiner
Haut? Dein Darm beeinflusst weit
mehr als nur die Verdauung: Er ist
das Zentrum fir dein Immunsystem,
deine Energie und deine psychische
Balance.

In diesem Vortrag erfahrst du, wie
eng Stress und Bauchgefhl iber
den Vagusnerv zusammenhadngen
und warum unser Kérper im , Sabel-
zahntiger-Modus" die Darmbarriere
offnet. Wir werfen einen Blick auf
die Stolperfallen der modernen Er-
nahrung - von Zucker bis hin zu stark
verarbeiteten Lebensmitteln - und
klaren, wie ein libersauerter Organis-
mus uns miide macht.

Praktische Impulse und einfache All-
tags-Hacks helfen dir:

e Dein Nervensystem vor dem Es-
sen gezielt zu beruhigen.

o Die ,Miillabfuhr” deines Kdrpers
durch richtiges Trinken und Ti-
ming zu unterstitzen.

e Mit kleinen Schritten zu mehr

Kein

Leichtigkeit und Energie im All-
tag zu finden.
Leitung:
Lisa Kalchert, zertifizierte holistische
Darmtherapeutin, zertifizierte holis-
tische Erndhrungsberaterin

Spiel

mit dem

., Vieles ist langst beschlossen, wurde
aber wegen knapper Personalressour-
cen zuriickgestellt. Genau das wol-
len wir jetzt wieder aufgreifen”, so
der baupolitische Sprecher Markus
Reisbitzen.

Ein Ortstermin mit der Verwaltung ist
in Planung.

AbschlieBend noch ein Hinweis:
Am 18.07.2026 findet das tradi-
tionelle Reibekuchenfest auf dem

Dorfplatz in Halft statt.
Klaudia FaBbender-Kazuch

Termin: 30. Juli, 17:30 Uhr
Anmeldung: Anmeldung bis eine
Woche vor dem Termin unter 02241-
72250 oder beratung@frauenzent-
rum-troisdorf.de.

Kosten: 10 Euro

Was ist =
passiert? >
Kurzfilm |
schauen! [=

D

Feuer.

Batterien und Akkus in der

T

Tonne sind brandgefahrlich! _

@ RSAG.DE/BRANDGEFAHR e
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Warum neu maochen, wenn man rernrqen kannl

Wir reinigen for Sie:

Wrm{gm_gg g nach derp enﬂre 2]
| eRermgunw’rmt em'__: hut rh_l_sp_ﬁung{-;
‘aus eigeneriHerstellung. '

Durch dieseiVersiegelung garantrerm
w:hdass fiir Jahre keine A!gen;x‘kern Moos
und | ksm hartnackiger Schmutz, mehr auftreten.

\Nach der Reinigung verfugen wir die Fugen auf Ihren Wunsch M
erneut mit verschiedenen Sandarten ' \

f 24 H tstraRe 127
@ 02246 - 957 481 53797 Lohrmar
Inhabers,

A.Reinhardt

w.j-steinreinigung.de
J-Reinigung@gmx.de

"
Un f=]
Wir rechnen nicht nach Quadi
sondern bieten Ihnen Pauschalprei
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REGIONALES

Mitnahme von Betaubungs-
mitteln ins Ausland

Beglaubigung des Kreisgesundheitsamtes
nur nach Terminvereinbarung

Rhein-Sieg-Kreis (hei). Fiir die Mit-
nahme von Medikamenten auBer-
halb Deutschlands, die unter das
Betaubungsmittelgesetz fallen,
braucht es eine arztliche Bescheini-
gung. Diese Bescheinigung zur Mit-
nahme von beispielsweise starken
Schmerzmitteln oder Medikamenten
bei ADHS / ADS muss zusatzlich vom
Gesundheitsamt des Wohnortes be-
statigt werden. Diese Beglaubigung
stellt fir die Stadte und Gemeinden
des Rhein-Sieg-Kreises das Kreisge-
sundheitsamt aus.

Fiir einen Reisezeitraum bis zu 30 Ta-
gen in Mitgliedsstaaten des Schen-
gener Abkommens ist das Formular
nach Artikel 75 des Schengener

Durchfiihrungsabkommens erforder-
lich. Fir Reisen in andere Staaten
muss das Formular , Certificate for
the carrying by travellers|[...] contai-
ning narcotic drugs and/or psycho-
tropic substances” genutzt werden.
Beide Formulare stehen unter
rhein-sieg-kreis.de/betaeubungs-
mittel-ausland sowie beim Bundes-
institut fur Arzneimittel und Medizin-
produkte unter rhein-sieg-kreis.de/
btm-bescheinigung

zum Download bereit.

Dem Kreisgesundheitsamt miissen
das von der Arztin oder dem Arzt
ausgefiillte Formular im Original
fir jedes einzelne Medikament, ein
glltiger Personalausweis oder gil-

b

Roland Schmitt

Dipl. Sportlehrer, Leitung Rehasport

Unsere Reha-Sprechzeiten:

Mo 16-17.45 Uhr + 19-20 Uhr

TERRALIVING

TERRASSENDACHER | WINTERGARTEN | MARKISEN

tiger Reisepass sowie das Rezept
oder eine Rezeptkopie (ber das
verschriebene Betdubungsmittel
vorgelegt werden.

Um die Beglaubigung zu erhalten,
muss ein Termin beim Kreisgesund-
heitsamt vereinbart werden. Unter

O

PO

ist arztlich empfohlen.
+ 50 Kurseinheiten

fiir schnellen Erfolg.

mit zertifizierten Ubungsleitern.

+ Reha-Sport im KRONOS Aktivelub starkt
Immunsystem und Ausdauer.

+ Individuelles Erganzungstraining

TerraLiving GmbH
Am Turm 28 - 53721 Siegburg
+49 (0) 2241 30 15 266 - info@terraliving.de
www.terraliving.de

rhein-sieg-kreis.de/betaeubungsmit-
tel-ausland gibt es weitere Informa-
tionen und den Link zum Termintool
(unter , Links und Downloads”). Bit-
te beachten: Termine kdnnen grund-
satzlich nur vier Wochen im Voraus
gebucht werden.

m QUALIFIZIERTE GESUNDHEITSKURSE ~‘

REHA-
X

Werden Sie aktiv - direkt hier bei uns!

« Vom Arzt verschrieben,
von der Krankenkasse genehmigt.
+ Rehasport macht aktiv und

*NEVU* - Jetzt auch spezielle Kurse'stohend & sitzend, ohne Bodeniibungen!

Di 12-14 Uhr und nach Vereinbarung

Ficnesa | Wallness | Gasundrsin

KRONQOS

AKTIVOLUB

Rathausplatz 1 | 53773 Hennef | Telefon 02242 - 917171 | info@kronos-aktivelub.de
wwrw. kronos-aktivelub.de
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REGIONALES

.Koche es, schéale es, oder vergiss es

Schutz vor Durchfall bei Urlaubsreisen

Rhein-Sieg-Kreis (dwo). Schon zuhau-
se nicht angenehm - im Urlaub aber
oft noch qualender: ein Magen-Darm-
Infekt setzt vielen Menschen sehr zu.
Wer in tropische und subtropische
Lander reist, kann sich mit ein paar
einfachen Regeln gegen das erhdhte
Risiko dieser Erkrankung schiitzen.
Sonne, Hitze, mangelnde Kiihimog-
lichkeiten und andere Hygienestan-
dards bieten Krankheitserregern
ideale Wachstumsmdglichkeiten. Der
sorgfaltige Umgang sowie optimale
Lagerung von Lebensmitteln sind
deshalb umso wichtiger. Besonders
Fleisch, Gefliigel, Eierspeisen, Milch-
produkte und Fisch sind optimale
Nahrbdden fiir Mikroorganismen und
deshalb leicht verderblich.
Durchfallerkrankungen sind die hau-
figsten Krankheiten auf Reisen.

Fir gesunde Erwachsene sind die
meisten Infektionen harmlos und
verschwinden nach wenigen Tagen
ohne besondere Therapie.

Allerdings ist wahrend dieser Zeit der
Urlaub vermiest. Fiir Sduglinge und
Kleinkinder, Schwangere und altere
Menschen kann Durchfall mit dem
einhergehenden Flissigkeits- und
Blutsalzverlust des Korpers jedoch
eine besondere Gefahr darstellen.
Wer ein paar einfache Regeln be-
achtet, kann das Risiko eines Infekts
deutlich verringern.

Generell empfiehlt die Weltgesund-
heitsorganisation, WHO, als Grund-
satz fir die Ernahrung in tropischen
und subtropischen Landern: ,peel it,
boil it, cook it or forget it!" (,scha-
len, kochen, braten oder verzichten”).
Trinkwasser sollte immer abgekocht

fiir die Gemeinde

Jede Woche in
Ihrem Briefkasten

100% EITORF!

einer Institution,

LOKALES | BURGERSERVICE | GEMEINDEBIBLIOTHEK KIRCHE | SPORT | VERANSTALTUNGEN
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Hallo liebe EITORFer*innen,
MITTEILUNGSBLATT-EITORF.DE IST ONLINE -

Alles was im Ort passiert, was fur Dich wichtig ist, kriegst
Du jetzt auf Handy, Tablet oder PC! Schau direkt rein:
www.mitteilungsblatt-eitorf.de. Bist Du in einem Verein /
dann
redaktion.rautenberg.media und erhalte einen Zugang fur
unser Redaktionssystem. Deine Nachrichten
kommen dann in die gedruckte und in die
online-Ausgabe des Mitteilungsblattes Eitorf.

MITTEILUNGSBLATT-EITORF.DE -
wir freuen uns auf Dich!
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oder mittels Jod- oder chlorhaltiger

Fertigtabletten desinfiziert werden.

Eiswiirfel stellen ein besonderes Ri-

siko dar.

Das Gesundheitsamt des Rhein-Sieg-

Kreises und die Deutsche Gesellschaft

fiir Erndhrung e.V. (DGE) empfehlen in

Bezug auf den Lebensmittelverzehr im

Sommer und auf Reisen:

e Achten Sie darauf dass die
Lebensmittel frisch zubereitet
wurden und nicht schon léngere
Zeit stehen. Meiden Sie rohe oder
abgestandene Lebensmittel wie
nicht ausreichend durchgebrate-
nes Fleisch (z. B. Steaks), rohen
Fisch, rohe Eier, Muscheln usw.

e Verzichten Sie auf Mayonnaise,
unverpackte Eiscreme und Des-
serts mit rohen Eiern (z. B. Zaba-
jone, Tiramisu).

e Waschen Sie Gemise und Obst
besonders griindlich mit abge-
kochtem Wasser oder abgepack-
tem Wasser und schalen Sie Obst
erst kurz vor dem Verzehr.

e Essen Sie eher durchgegartes
Gemise statt Blattsalate, denn
in den Blattritzen kann viel Was-
ser zurlickbleiben.

e Trinken Sie in stidlichen Landern
kein Leitungswasser. Am besten
abgekochtes Wasser oder ab-
gepacktes Wasser verwenden -
auch zum Zahneputzen.

e Verzichten Sie auf Eiswirfel in
Getranken, weil nicht sicher ist,
ob einwandfreies Wasser zur Her-
stellung verwendet wurde.

e Im Ubrigen gilt natiirlich auch im
Urlaub der allgemeine Grundsatz:
Nach dem Toilettengang und vor
dem Essen grindlich die Hande
waschen.

Vorsichtig sein lohnt sich auch bei

groBen Biiffets, die - selbst in ,gu-

ten” Hotels - mehrere Stunden von
der Vorspeise bis zum Dessert auf-
gebaut bleiben. Wahrend der langen

Standzeit kdnnen sich Bakterien bei

warmen Temperaturen explosions-

artig vermehren.

Trotz aller Vorsicht: Eine Erkrankung

kann immer vorkommen. Gerade

Kinder sind anfallig fiir Magen- und

Darminfektionen. Allerdings kdnnen

einige SofortmaBnahmen dabei hel-

fen, sich schnell wieder zu erholen:

e Geben Sie Ihrem Kind 1-2 Stun-
den nichts zu essen. Gleichen Sie
die Flissigkeitsverluste mit ver-
diinntem, evtl. gestiBtem Kréu-
ter- oder Friichtetee, verdlinnter
Fruchtschorle oder abgekochtem
Wasser aus und beobachten Sie,
wie lhr Kind das Getrank vertragt.
Auch Elektrolytidsungen aus der
Apotheke koénnen verabreicht
werden. Fiir einen Aufenthalt in
ressourcenschwachen abgelege-
nen Gebieten hat die WHO ein
(Notfall-)Rezept zum Herstellen
einer Rehydratationslésung zur
Verfligung gestellt:

4 Teeloffel Zucker (Haushaltszu-
cker = Saccharose)

einen dreiviertel Teeloffel Koch-
salz (enthalt Natriumchlorid)

1 Tasse Orangensaft oder ersatz-
weise zwei Bananen dazu essen
(enthalt Kalium)

1 Liter Mineralwasser oder indus-
triell aufbereitetes Wasser

Die Trinkmenge der Ldsung
sollte bei akuten Durchfaller-
krankungen etwa 40 ml pro kg
Kérpergewicht innerhalb von 24
Stunden betragen. Bei einer 75
kg schweren Person entspricht
dies drei Litern pro Tag.

o Um Erbrechen und Ubelkeit zu re-
duzieren, sollten kleine Mengen
- schluckweise oder mit einem
Teeloffel - verabreicht werden
(zum Beispiel ein Teeloffel alle
ein bis zwei Minuten).

e Als erste Mahlzeit kann Zwie-
back, Butterkeks, Salzstangen
oder eventuell etwas Brot gege-
ben werden. Beachten Sie zusatz-
lich die Wunschkost ihres Kindes.

e Auch am folgenden Tag auf leicht
verdauliche, fettarme Kost ach-
ten.

e Wenn sich der Zustand auch am
zweiten Tag nicht stabilisiert hat
oder stark vermehrte Fliissigkeits-
verluste durch zahlreiche wass-
rige Stlihle und/oder gehéuftem
Erbrechen aufgetreten sind, soll-
ten Sie einen Arzt oder eine Arztin
aufsuchen.
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REGIONALES

Gut geschiitzt im Urlaub: die Reiseapotheke

Rhein-Sieg-Kreis (hei). Sie gehort
zu jedem Urlaub: die gut gepackte
Reiseapotheke! So lassen sich hof-
fentlich unbeschwert Schwimmen,
Wandern, Radfahren, Strandurlaub,
Wanderurlaub, Abenteuerurlaub
oder Fernreisen genief3en.
,NatUrlich richtet sich der Inhalt der
Reiseapotheke nach dem jeweiligen
Urlaubsland und auch nach dem
Gesundheitszustand der Reisenden.
Einige Standards sollten aber immer
mit in die Ferien”, darauf macht Dr.
Rainer Meilicke, Leiter des Kreisge-
sundheitsamtes, aufmerksam.

Zur Versorgung kleinerer Verletzun-
gen bendtigen Reisende Desinfek-
tionsmittel, Pflaster, Pinzette und
eventuell auch sterile Kompressen
samt Klebeband. Schmerzmittel leis-
ten bei leichteren Schmerzen oder
Fieber gute Dienste. Wer auf Klima-
anlagen in Flugzeugen oder Hotels
mit einer Erkaltung reagiert, wird
Uber abschwellendes Nasenspray,

vor der Reise mit seiner Arztin be-
ziehungsweise seinem Arzt wegen
einer entsprechenden Bescheinigung
in Verbindung zu setzen. Das ent-
sprechende Formular zum Mitfiihren
von Betaubungsmitteln ins Ausland
muss vom Gesundheitsamt dann
noch beglaubigt werden. Die Formu-
lare gibt es unter der Rubrik , Links
und Downloads” Gber rhein-sieg-
kreis.de/betaeubungsmittel-ausland.
Klar sein sollte, dass in jedes Urlaubs-

Halsschmerztabletten oder auch
Hustensaft froh sein.

Manchmal reagieren Urlauberinnen
und Urlauber auf ungewohnte Spei-
sen mit Durchfall oder Verstopfung.
Hier verschaffen milde Mittel Lin-
derung. Auch Medikamente gegen
Reiselibelkeit kdnnen der einen oder
dem anderen den Urlaub retten. Ju-
ckenden Insektenstichen kann man
mit entsprechenden Sprays oder
Lotionen vorbeugen. Und, wenn es
dann doch mal passiert ist: verschie-
dene kiihlende Gels oder Pflaster

verschaffen zumindest etwas Abhilfe.
Wer standig auf Medikamente an-
gewiesen ist, sollte diese natlrlich
auch mit in die Ferien nehmen. Dabei
muss eine etwaige Zeitverschiebung
und demnach ein anderer Einnahme-
zeitpunkt beachtet werden. Damit
man sich beispielsweise mit Insulin-
spritzen oder Medikamenten aus der
Gruppe der Betdubungsmittel keinen
Arger einfangt, ist es sinnvoll, sich

“d Land,c 6

YILDIZ

9 q$\

B Kanalarbeiten H Isolierung
B Bepflasterung B Terrassen

M Reparaturen aller Art

B Abbrucharbeiten B Erdarbeiten

H Einfahrten B Kellertrockenlegung

gepack ausreichender Sonnenschutz
gehdrt. Nicht nur am Meer, auch in
den Bergen ist die Haut starker UV-
Strahlung ausgesetzt.

Noch ein Tipp fiir Flugreisende: ver-
stauen Sie lhre Medikamente im
Handgepack. Dabei aber die MaB-
gabe der Flugbeférderer beachten.
Koffer kénnen verloren gehen und
stehen zudem schon mal langer auf
dem Rollfeld und sind dort Hitze
oder Kalte ausgesetzt.

Sichern Sie sich jetzt unsere

Sommerangebote!

Auf der Mirz 2 a
53757 St. Augustin
02241097 6695

Fax: 02241-9383865
Mobil: 0171- 4950250

yildiz-gartengestaltung@t-online.de

Minuten
EMS-Training/
Woche .

Rathausplatz 1
53773 Hennef
kérperformen.com

f@©G
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Erscheinung:
mittwochs
Annahmeschluss:
dienstags in der Vorwoche, 10 Uhr
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Angebote
Kaufgesuch

Frau Stefan kauft

Pelze, Lederjacken, Schreib-N&hma-
schinen, Abendgarderobe, Porzel-
lan, Zinn, Kriige, Trachten,Taschen,
Uhren, Miinzen, Schmuck, Zahn-
gold ,Silberbesteck, Bilder, Olge-
mélde, Bernstein, Hirschgewei-
he,seriése  Kaufabwicklung. TEL:
015787151734, Mo-So, 9-20 Uhr.

Stellenmarkt

Kfz-Elektriker(in) gesucht
Miller Maschinen Troisdorf-Sieglar,
AP Peter Trappe 0151-61221133

Minijob fiir Pferdestall, Hof und
Garten
Suche Minijobber fir Pferdestall,
Hof und Garten. 2-3x die Woche fir
nca. 3 Stunden. Tel. 0178-5448576

AE
i

GILGEN & co.GMBH

Mobeltransporte « Spedition « Lagerung

[

www.gilgen-umzuege.de
Tel. 0 22 41 -33 77 92

UMZUGEIDUVE

PRIVATE & GESCHAFTLICHE KLEINANZEIGEN [oL\'[RLV|S:]5y SN
www.rautenberg.media/kleinanzeigen

Tipps vom Kreisgesund-
heitsamt: Richtig impfen
vor Auslandsreisen

Rhein-Sieg-Kreis (hei). Mit Blick auf
die bevorstehende Reisezeit erinnert
das Gesundheitsamt daran, friihzeitig
einen Blick in den Impfpass zu werfen.
.Welche MaBnahmen notwendig
sind, hangt vom Reiseziel, aber auch
von der Reiseart ab. In exotischen
Landern sind Rucksacktouristen an-
deren Infektionsgefahren ausgesetzt
als Reisende im Vier-Sterne-Hotel.
Daher sollte man sich frihzeitig,
mindestens vier bis sechs Wochen
vor Reisebeginn informieren”, darauf
macht Dr. Rainer Meilicke, Leiter des
Kreisgesundheitsamtes, aufmerksam.
Spezialisierte niedergelassene Arz-
tinnen und Arzte, Tropeninstitute
sowie die Standige Impfkommission

Achtung!

Herr Albert kauft Antiquitaten, Bilder,
Mébel, Schallplatten und -spieler,
Schreib- und Nahmaschinen, Tier-
praparate, Taschen, alte Spirituosen,
Vorwerk-Staubsauger, Biicher,
Teppiche, Bekleidung, Trachten,
Méntel jeglicher Art, Porzellan,
Glaser, Militaria, Anstecker, Foto-
apparate, Geh- und Wanderstdcke,
Flohmarktartikel, Tischdecken, Zinn,
Uhren, Miinzen, Modeschmuck und
vieles mehr. Die Anfahrtist kostenlos.
Wir begleichen den Betrag sofort in
barvor Ort.

Tel:02223/9148778

ONLINE - BESTELLEN

lhre private*
KLEINANZEIGE
bis 100 Zeichen

in dieser Zeitung

*gewerbliche Kleinanzeige ab 13,99 €

rautenberg.media/kleinanzeigen

0,99
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(STIKO) beraten zu Impfungen - auch
bei Auslandsreisen. Informationen
zum Impfschutz erteilt auch das Ge-
sundheitsamt des Rhein-Sieg-Kreises
telefonisch unter 02241 13 3535,
per E-Mail an gesundheitsamt@
rhein-sieg-kreis.de oder im Internet
iiber rhein-sieg-kreis.de/impfbera-
tung-kinder-jugendliche.

Zu einer ersten Information sind
auch die Internetseiten des Aus-
wartigen Amtes, das (ber aktuelle
gesundheitliche Risiken im Reiseland
aufklart, sowie der Gesundheitsrei-
sefiihrer der WHO, der auch Welt-
karten zur Verbreitung verschiedener
Infektionskrankheiten beinhaltet,
hilfreich.

Zu den im Kindesalter Gblichen
Impfungen kénnen bei Fernreisen
Impfungen gegen die Infektions-
erkrankungen Gelbsucht vom Typ
Hepatitis A und vom Typ Hepatitis
B hinzukommen. Hepatitis B gehort
zu den Impfungen, die der Kinder-
arzt regelmaBig impft, diese Impfung
ist nur dann notwendig, wenn dies
noch nicht oder unvollstandig ge-
schehen ist.

Weitere Impfungen kénnen notwen-
dig werden gegen FSME (Friihsom-
mer-Meningoenzephalitis): Diese
Krankheit wird durch das FSME -Vi-
rus ausgeldst und in Deutschland
vor allem in den Monaten Marz bis
November durch Zeckenstiche Uber-
tragen. Eine Ubersicht der FSME-Ri-
sikogebiete gibt es unter rhein-sieg-
kreis.de/fsme-risikogebiete. Die
FSME darf nicht mit der ebenfalls
durch Zecken ibertragenen Borre-
liose verwechselt werden, gegen die
es keinen Impfschutz gibt.

Bei Fernreisen kdnnen je nach Reise-
ziel, Art des Aufenthalts und Aufent-
haltsdauer unter anderem folgende
Impfungen notwendig sein: gegen
Gelbfieber, Japanische Enzephalitis,
Kinderldahmung (Poliomyelitis), Ma-
laria, Typhus, Dengue-Fieber.

Das Kreisgesundheitsamt bietet
auch medizinische Beratung bei all-
gemeinen Impffragen - unabhéngig
von Auslandsreisen - an.
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VERLAGSSONDERVEROFFENTLICHUNG

Neu anfangen - aber wie?

So gelingt der Quereinstieg

Der Job fiihlt sich seit Jahren nicht
mehr richtig an, die Branche bietet
keine Perspektive oder das Leben
hat eine neue Richtung vorgege-
ben: Griinde fir einen beruflichen
Neustart gibt es viele. Immer mehr
Berufserfahrene entscheiden sich be-
wusst fir einen Quereinstieg - also
den Wechsel in ein Berufsfeld, fir das
sie keine klassische Ausbildung oder
kein einschlagiges Studium mitbrin-
gen. Was nach einem groBen Sprung
klingt, ist mit der richtigen Vorberei-
tung oft machbarer als gedacht.
Erst orientieren, dann entschei-
den

Wer sich neu ausrichten mochte,
sollte zunachst eine ehrliche Be-
standsaufnahme machen. Welche
Fahigkeiten, Erfahrungen und Inter-
essen bringe ich mit? Welche davon
lassen sich in einem anderen Berufs-
feld einsetzen? Viele Kompetenzen
sind (ibertragbarer als zundchst ver-
mutet: Projektmanagement, Kom-
munikationsstarke oder analytisches
Denken sind in zahlreichen Branchen
gefragt. Ein guter erster Schritt ist die
Nutzung des Online-Angebots der
Bundesagentur fiir Arbeit. Die Be-
raterinnen und Berater helfen dabej,
Starken zu identifizieren, realistische
Zielberufe zu finden und einen kon-
kreten Plan zu entwickeln. Dieses
Angebot richtet sich ausdricklich
nicht nur an Arbeitssuchende, son-
dern auch an Menschen, die noch
in einem festen Beschaftigungsver-
haltnis stehen und sich in Ruhe neu
orientieren méchten.
Weiterbildung als Schliissel

In vielen Fallen ist eine gezielte Wei-
terbildung der entscheidende Bau-
stein fiir einen erfolgreichen Quer-

einstieg. Die gute Nachricht; Es gibt
eine Reihe von Fordermdglichkeiten,
die diesen Schritt finanziell absichern
kénnen. Der Bildungsgutschein der
Bundesagentur fir Arbeit Gibernimmt
unter bestimmten Voraussetzungen
die Kosten fiir eine anerkannte Wei-
terbildungsmaBnahme vollstandig.
Voraussetzung ist unter anderem,
dass die MaBnahme fir die Einglie-
derung in den Arbeitsmarkt notwen-
dig ist und von einem zugelassenen
Trager angeboten wird. Arbeitneh-
merinnen und Arbeitnehmer, die sich
bei laufendem Beschaftigungsver-
haltnis weiterbilden mochten, kon-
nen zudem von den Regelungen
des Qualifizierungschancengesetzes
profitieren. Es ermdglicht, dass der
Arbeitgeber Weiterbildungskosten
Ubernimmt und unter bestimmten
Bedingungen durch die Bundes-
agentur fir Arbeit bezuschusst wird.
Wer bereits arbeitslos gemeldet ist,
sollte zudem priifen, ob eine gefor-

derte Umschulung in Frage kommt.
Diese dauert in der Regel zwei Jahre
und schlieBt mit einem anerkannten
Berufsabschluss ab.

Realismus und Geduld zahlen
sich aus

Ein Quereinstieg ist selten ein Sprint.
Wer bereit ist, zunachst auch eine
Einstiegsposition in der neuen Bran-
che anzunehmen, verschafft sich
einen echten FuB in der Tir. Prakti-
ka, Hospitationen oder Volunteering
kénnen helfen, erste Kontakte zu
kniipfen und Einblicke zu gewinnen,

NUTZE DEINE CHANCE

bevor eine endgliltige Entscheidung
fallt. Netzwerke, Berufsverbande und
Plattformen wie LinkedIn bieten zu-
satzlich die Maglichkeit, mit Men-
schen ins Gesprach zu kommen, die
den gleichen Weg bereits gegangen
sind. Der Quereinstieg erfordert Mut
und eine realistische Einschatzung
der eigenen Situation. Wer sich aber
friihzeitig beraten lasst, die vorhan-
denen Forderangebote kennt und
einen klaren Plan entwickelt, hat
gute Chancen, im neuen Berufsfeld
FuB zu fassen.

Wir suchen ab sofort einen
Verfahrensmechaniker fiir Kunststoff- und
Kautschuktechnik (w/m/d)

mit Schwerpunkt Bauteile/Kunststoffschlosser.

Auch engagierte Quereinsteiger aus handwerklichen Berufen
(Schlosser, Dachdecker, etc.) sind bei uns herzlich willkommen!
Anforderung:

Ausfiihren von Werkstattarbeiten im Rahmen
gangiger Tatigkeiten eines Kunststoffschlossers im
Behalter- und Apparatebau.

Bewerbungsunterlagen senden Sie bitte an:
GIA Gesellschaft fur Ingenieur- und Apparatebau m.b.H.

Industriepark Nord Nr. 61 | D-53567 Buchholz-Mendt
E-Mail: gia_mbh@t-online.de | www.gia-mbh.com
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REGIONALES

Berichte und aktuelle Vereinsinformationen

SV Héhe 1921 e. V.

Vorschau

Senioren: Sonntag, 19. Juli: SVH |
Sommerpause

Trainingsauftakt fiir die Senioren ist
am Sonntag, 26. Juli: Dieser findet
unter Seniorentrainer Hans-Jurgen
. Urschel” Miiller auf dem Sportplatz
in Altenherfen statt. Uhrzeit folgt.
Aktuelle Terminplanung fiir die
Vorbereitung (derzeit geplante
Testspiele) bis zum Saisonstart
,26/'27

(Gegner, Termine und Anstofzeiten
unter Vorbehalt - wird laufend ak-
tualisiert):

SSV Homburg-NGmbr. [l - SVH |,
Sonntag, 23. August, AnstoB3: 13 Uhr
1. Meisterschaftsspiel Kreisliga C
Sonntag, 30. August.

Alte Herren/Walking Football:
SVHAH spielfrei

AH-Training: dienstags, 19:30 bis
21 Uhr

Walking Football: spielfrei

Training montags, 18:30 bis 20 Uhr
Spielberichte

Senioren: Sonntag, 5./ 12. Juli: SVH
| spielfrei

Alte Herren/Walking Football:
SVHAH: Erfolgreiche Teilnahme am
AH-Turnier von GW Mhleip,

SV

; Wmm W%L ""’i!’* ‘Eﬁﬁ*“* ’”‘#ﬂﬁ#ﬁlﬂ“

SVHAH mit 3. Platz beim Miihleip-Turnier

Samstag, 4. Juli.

Beim gut besetzten und organi-
sierten Turnier unserer AH-Freunde
des SV GW Mhleip konnte unsere
AH endlich einmal auch spielerisch
Uberzeugen. Der einzigen und leider
vermeidbaren Niederlage gegen den
spateren Turniersieger Mihleip stan-
den verdiente zwei Remis und zwei
Siege gegenliber, sodass man in der
Endabrechnung den 3. Platz belegte.
Ergebnisse und Torschiitzen: SVHAH
- H.-Rosbach 1:0 (A. Kaspar); SVHAH

Das Lauftraining

den sommerlichen Bedingungen anpassen

Rhein-Sieg-Kreis (dwo). Es gibt kaum
etwas Schoneres, als sich im Sommer
an der frischen Luft zu bewegen!
Doch wer Sport betreibt und joggt,
sollte sein Lauftraining den sommer-
lichen Temperaturen anpassen. Das
Regionale Sportbiiro des Rhein-Sieg-
Kreises rat:

Passen Sie Laufstrecke und Trainings-

tempo den gestiegenen Temperatu-

ren an! Schon ab 20 Grad Celsius

sollten Sie weniger und langsamer
laufen. Orientieren Sie sich beim

Training an Ihrer Herzfrequenz.

o |aufen Sie morgens oder abends.
Dann sind nicht nur die Tempe-
raturen, sondern auch UV- und
Ozonbelastung geringer.

- GW Mihleip 0:1; SVHAH - Gen-
clerbirligi Eitorf 3:0 (H. Siebigteroth,
J. MeiBner, D. Kraus); SVHAH - SV
Eitorf 1:1 (J. MeiBner); SVHAH - BSG
Willms 1:1 (J. MeiBner).

Walking Football: spielfrei
Gewinn-Liste Pfingstverlosung
Gewinnabholung bei Fam. Nohl, Im
Rehwinkel 6, in Herchen bis 18. Juli
immer samstags von 11 bis 13 Uhr
und nach Vereinbarung. Losgewinne:
5,62, 149,155, 200, 298, 397, 603,
777, 798, 901, 1044, 1089, 1171,

e Bevorzugen Sie schattige Touren
- Waldwege sind fiir das Som-
mertraining ideal.

e Sorgen Sie fiir ausreichende
Fliissigkeitszufuhr!  Bedingt
durch die hohen Temperaturen
verliert der Kérper viel Wasser,
denn er muss deutlich mehr
SchweiB absondern, um sich

selbst abzukUhlen. Auch

viele Mineralstoffe gehen
auf diese Weise verloren.
lhr Sportgetrank - ideal
sind Mineralwasser, Saft-
schorlen oder ungesiite
Tees - sollte daher reich an
Natrium und Magnesium
sein.
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e Tragen Sie Funktionsbe-

1304,
2086,

1512,
2200,

1557, 1774,
2352, 2579,
2848, 2920, 2992, 3129,
3460, 3495, 3588, 3693,
3781, 3899, 4049, 4222,
4489, 4726, 4752, 4915, 5136,
5274, 5417, 5662, 5693, 5810,
5948, 5970, 6062, 6181, 6248,
6256, 6333, 6377, 6429, 6528,
6563, 6641, 6739, 6787, 6850,
6962, 7004, 7183, 7227, 7331,
7528, 7630, 7634, 7685, 7842
(ohne Gewahr)

1923,
2731,
3342,
3750,
4443,

kleidung - die ist leicht und luf-
tig, trocknet schnell und trans-
portiert den Schweif} optimal
vom Korper weg.

* Bei jedem Wetter sollten Laufe-
rinnen und Laufer auf qualitativ
hochwertiges Schuhwerk ach-
ten, denn sie sind beim Laufen
das wichtigste Zubehdr.

e Erganzend ist zu beachten,
dass bei extremen Bedingun-
gen - wie Temperaturen (iber
30 °C in Kombination mit ho-
her Luftfeuchtigkeit - ganzlich
auf Trainingseinheiten im Freien
verzichtet werden sollte.

Weitere Informationen erhalten Sie

beim Kreissportbund Rhein-Sieg e.V.

unter Telefon: 02241 69060.
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