
Ärztlicher Notfalldienst
Der Bereitschaftsdienst-
Zentrale Koblenz befindet
sich im Gemeinschaftskli-
nikum Mittelrhein, Kem-
perhof (Koblenzer Str.
115), und ist bundesweit
unter y 116 117 zu errei-
chen. Öffnungszeiten (Be-
such auch ohne vorherige
Anmeldung): montags,
dienstags und donners-
tags von 19 Uhr an; mitt-
wochs von 14 Uhr an; frei-
tags von 16 Uhr an; sams-
tags, sonntags und an Fei-
ertagen durchgehend.
• Bei akuten lebensbe-
drohlichen Notfällen muss
direkt der Notruf- und
Rettungsdienst unter der
Nummer 112 angefordert
werden.

Zentraler Notruf Vallen-
dar, Niederwerth und
Urbar
Samstag / Sonntag:
y (0261) 40 40 444.

Notdienst der Apotheken
Unter y 01805 258 825 -
56068 (0,25 Euro/pro Mi-
nute aus dem dt. Festnetz)
werden die nächstgele-

genen dienstbereiten
Apotheken angesagt.

Kinderärztlicher
Notfalldienst
Der Notfalldienst der Kob-
lenzer Kinderärzte ist zu
erreichen unter y 01805
11 20 56. Die Anrufe wer-
den auf ein Sprachleit-
system umgeschaltet.
Die Anrufer erhalten dort
Informationen über den
diensthabenden Kinder-
arzt. Wird das persönliche
Gespräch gewünscht, wird
entsprechend weiterver-
bunden.

Patienten-Infostelle
Bezirkszahnärztekammer
y (0261) 912 011 11 oder
www.zahnaerztehaus.de

Augenärzte
y (01805) 112 060

Frauennotruf Koblenz
y (0261) 35 000, mail@
frauennotruf-koblenz.de
www.frauennotruf-
koblenz.de.

Krankentransport
y (0261) 192 22.

Weißer Ring
Verein für Kriminalitäts-
opferhilfe der Außenstel-
len Koblenz und Kreis
Koblenz-Mayen:
y (02602) 11 60 06.

• Opfer-Notruf-Nummer:
y 0180 334 34 34.

Arbeiterwohlfahrt
Vallendar
Essen auf Rädern,
y (0261) 69297.

Deutsche Parkinson
Vereinigung
y (02630) 13 93.

Koblenzer Frauenhaus
Sozialdienst kath. Frauen,
y (0261) 942 10 20.

Kinder- und
Jugendtelefon
Die kostenlose Nummer
gegen Kummer:
y 0800 111 03 33.

TelefonSeelsorge
y 0800 111 0 111 und
y 0800 111 0 222 (beide
Nummern sind kostenfrei).

Mutter-Kind-Hilfswerk
Kostenlose Beratung.
Infos: y 0800 22 55 100

oder unter www.mutter-
kind-hilfswerk. de.

Selbsthilfe- und Helfer-
gemeinschaft für Sucht-
kranke und Angehörige
Kreuzbund Stadtverband
Koblenz e.V., Löhrstr. 53
y (02606) 35 80 36 oder
y (02606) 25 41.
offene Infogruppe: Di., 19 -
21 Uhr.
für junge Menschen: Do.,
19 - 21 Uhr.

Selbsthilfegruppe für
Angehörige und Freunde
von Alkoholkranken
y 0170 1200 358 oder
y 01578 240 46 27 oder
y (0261) 274 08.

Selbsthilfegruppe für
Menschen mit Ängsten
und Depressionen
EA-Gruppe Koblenz
Bogenstr. 53
y (02621) 610 623
Treffen: Do., 19.30 - 21.30
Uhr.

Horizonte
Eisheiligenstr. 14
y (0261) 30 00 418
y 0157 72 38 998
Treffen: Fr., 18 Uhr
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Trinkmenge – wie viel
trinken Sie?
- von Dr. Thomas Klose -

Oft müssen Senioren zum Trin-
ken täglich animiert werden.
Sie vergessen oder vermeiden
das Trinken, weil sie den nächt-
lichen oder häufigeren Toi-
lettengang scheuen. Eine aus-
reichende tägliche Flüssig-
keitsaufnahme entlastet je-
doch den gesamten Organis-
mus. Die Entgiftungsorgane
wie z.B. die Niere benötigen ge-
nügend Flüssigkeit (am bes-
ten Wasser oder ungesüßten
Kräutertee).
Doch wie viel sollten wir ei-
gentlich täglich trinken? Sehr
häufig wird pauschal eine täg-
liche Trinkmenge von 1,5 bis
2,0 Litern empfohlen. Aber
auch diese Menge kann je
nach Gesundheitszustand und
Gewicht des Betroffenen un-
zureichend sein. Was für den ei-
nen gerade genug ist, ist für
den anderen schon zu viel.
Die Deutsche Gesellschaft für
Ernährung (DGE) empfiehlt
Erwachsenen eine tägliche
Wasserzufuhr von 35 ml pro Ki-
logramm Körpergewicht. Das
Körpergewicht in Kilogramm
multipliziert mit dem Faktor
0,035 ergibt die Flüssigkeits-
menge. Das entspricht z.B.
bei einem 80 kg schweren Er-
wachsenen 2,8 Liter. Eine Frau
mit einem Körpergewicht von
60 kg benötigt demnach etwa
2,1 Liter Flüssigkeit pro Tag.
Dies gilt nur bei normaler Um-
gebungstemperatur und in Ab-
wesenheit von Fieber oder
Durchfall. Zu beachten ist da-
bei, dass etwa zwei Drittel
(2/3) der Flüssigkeitszufuhr über

Getränke erfolgen sollte. Das
restliche Drittel wird in der Re-
gel durch den Wassergehalt
von Lebensmitteln zugeführt.
Auf Flüssigkeitsmangel re-
agiert der Körper schnell mit
Funktionsstörungen. Kommen
dann noch sommerliche Hit-
ze, sportliche Aktivität, Durch-
fall, Fieber oder Erbrechen da-
zu, droht eine Austrocknung
(Dehydrierung). Leicht kön-
nen Verwirrtheitszustände auf-
treten. Hier sind besonders
Kleinkinder und ältere Men-
schen gefährdet.
Ein kleiner Tipp: stellen Sie
sich die Getränke (individuell
errechnete Trinkmenge) mor-
gens auf den Tisch – abends
vor dem Zubettgehen sollten
die Flaschen leer sein. Auch
ein Trinkplan kann hilfreich
sein. Patienten mit Herz- oder
Nierenleiden müssen ihre
Trinkmenge mit dem Arzt ab-
sprechen. Sie sollte zudem
ein Augenmerk auf die Far-
be Ihres Urins haben. Ist er in-
tensiv gelb gefärbt und damit
sehr konzentriert, so haben
Sie wahrscheinlich zu wenig ge-
trunken.

www.regenbogenapotheke.de
www.sonnenscheinapotheke.de
www.taufrischkosmetik.de
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Zu Weihnachten läutet
Möbel Boss die Sparzeit ein
Jetzt schnell sein und tolle Schnäppchen sichern
REGION. Jedes Jahr das glei-
che Spiel: Weihnachten
kommt schneller als man
denkt. Wer es bisher verpasst
hat, die eigenen vier Wände
festlich zu schmücken, kann
sich jetzt besonders günstige
Weihnachtsschnäppchen si-
chern. Ab sofort gibt es bis zu
50 % Rabatt auf Lichterket-
ten, Christbaumkugeln und
Co.

Eine hübsch geschmückte
Wohnung gehört zur Weih-
nachtszeit einfach dazu.
Wenn es draußen dunkel
und kalt ist, soll es drin-
nen umso gemütlicher sein.
Die passende Dekoration
dafür gibt’s bei Möbel Boss
– und das zu unschlagbar
günstigen Preisen. Ab so-

fort läuft der Abverkauf
der Weihnachtsartikel und
bietet die ideale Gelegen-
heit, beim Deko-Einkauf
richtig zu sparen.
„Wir starten unseren Ab-
verkauf ganz bewusst schon
Ende November, damit sich
die Kunden bis Weihnach-
ten noch lange an ihren
Schnäppchen erfreuen kön-
nen“, sagt Alexander Hirsch-
bold, Geschäftsführer von
SB-Möbel BOSS. „Die Er-
fahrung zeigt, dass die Men-
schen die vorweihnachtliche
Rabattaktion sehr schätzen.
Je näher das Weihnachts-
fest rückt, desto gefragter
sind Lichterketten, Baum-
schmuck, Figürchen und Co.“
Doch nicht nur in der De-
ko-Abteilung lässt sich jetzt

kräftig sparen: Auch in al-
len anderen Abteilungen gibt
es in der Vorweihnachts-
zeit echte Kracherpreise.
Als Multi-Channel-Einrich-
tungsdiscounter bietet BOSS
seine Weihnachtsartikel na-
türlich auch im Online-Shop
unter https://moebel-boss.de/
weihnachten-C2412 an.
Außerdem hat sich der be-
liebte Möbelfilialist dieses
Jahr ein besonderes High-
light für die Vorweih-
nachtszeit ausgedacht. Auf
seiner facebook-Seite wird
ein Adventskalender ver-
anstaltet. Exklusiv für Mö-
bel BOSS Fans gibt es je-
den Tag tolle Einrich-
tungsaccessoires im Gesamt-
wert von mehr als 1000 €
zu gewinnen.

Anzeige

Die Rhein-Zeitung sucht den
Skatmeister 2019
1500 € Preisgeld für den Sieger / Jetzt anmelden!
REGION. Diesen Termin
sollten sich Skatfreunde
vormerken: Nach dem er-
folgreichen Turnier 2017
mit knapp 250 Teilneh-
mern laden die Rhein-Zei-
tung und ihre Heimataus-
gaben alle passionierten
Skatspieler erneut zum
großen Reizen in die
Rheinlandhalle in Mül-
heim-Kärlich ein. Die ers-
ten 60 Anmeldungen lie-
gen bereits vor.

18, 20, 22 – weg“ heißt
es am Sonntag, 13. Ja-
nuar, wieder in der Rhein-
landhalle in Mülheim-Kär-
lich. Gespielt werden drei
Serien zu je 48 Spielen
nach der Internationalen
Skatordnung. Die erste Se-
rie beginnt um 10 Uhr (Ein-
lass ab 8.30 Uhr). Der Erst-
platzierte erhält ein Preis-
geld in Höhe von

1500 €. Der Zweitplatzier-
te kann sich über
1000 €, der Dritte über
500 € freuen. Die ersten
drei Preise sind garan-
tiert. Weitere Preise sind
nach Beteiligung gestaf-
felt. Jeder Tisch erhält ei-
nen Geldpreis. Für jedes
verlorene Spiel ist ein Ab-
reizgeld in Höhe von
1 € zu zahlen. Die Tur-
nierleitung übernimmt Oli-
ver Güthe mit seinem Team,
allesamt erfahrene Ver-
einsspieler und Turnier-
leiter. Abonnenten der
Rhein-Zeitung haben ei-
nen Vorteil: Für sie be-
trägt das Startgeld 20 €
(Spieler bis 21 Jahre zah-
len nur 10 €), für Nicht-
abonnenten 30 €. Die zu-
sätzlichen Organisations-
gebühren belaufen sich auf
5 €. Und auch wer mit sei-
nen Karten an diesem Tag

am Ende kein Glück ha-
ben sollte, muss den-
noch nicht mit leeren Hän-
den nach Hause gehen,
denn bei einer Tombola
gibt es 50 attraktive Prei-
se zu gewinnen. Kos-
tenlose Parkplätze gibt es
in der Nähe der Rhein-
landhalle. Leckere Spei-
sen und Getränke wer-
den von einem Caterer
aus der Region zu zivi-
len Preisen angeboten.

M Alle Informationen auch
zur verbindlichen Anmel-
dung, finden Sie im In-
ternet unter www.RZ-Skat-
turnier.de. Sie haben noch
Fragen? Carlos Alexandre
von der Marketingabtei-
lung der Rhein-Zeitung ist
Ihr Ansprechpartner unter
y (0261) 89 27 26 oder per
E-Mail an carlos.alexandre
@rhein-zeitung.net

Lesung ausgezeichneter Literaten
KOBLENZ. -rro- Ganz unterschiedliche Lite-
raten stellten in der vergangenen Woche ihre
Werke beim „Best of“ des Lotto Kunstpreises
im Deinhardkeller in Koblenz vor. Bereits seit
2002 werden herausragende Beiträge aus
Kunst und Kultur von Lotto ausgezeichnet.
„Wir sind nicht mehr nur Partner des Sports,
sondern auch Förderer der Kultur“, betont
Lotto-Geschäftsführer Jürgen Häfner. Von
Kurzgeschichten über ein Gedicht, hin zu ei-
nem dialogischen Vortrag präsentierten die

Preisträger der vergangenen Jahre ihre
Werke. „In Rheinland-Pfalz gibt es eine Reihe
von Leuten, die schreiben, aber oft keine
Möglichkeit haben zu publizieren. Für genau
diese Menschen machen wir das hier“, er-
klärt Literaturprofessor Wolfgang Düsing. Er
sitzt bereits seit mehreren Jahren in der Jury,
die die Preisträger auswählt. Und auch für
das kommende Jahr, gab er Lotto-Sprecher
Clemens Buch das Versprechen weiterzu-
machen. Foto: Röder

Ärgernis der Woche
KOBLENZ. In den Rhein-
anlagen Richtung Ober-
werth wurde ein Baum
mitten in den Fußgänger-
und Fahrradweg ge-
pflanzt. Das Organisati-
onsteam rund um den
Koblenzer Fahrradtag fin-
det zwar generell eine
Stadtbegrünung gut, doch
es sieht den Sinn absolut
verfehlt darin, den Baum
direkt auf dem Weg zu
platzieren. Innerstädtische
Bäume sind grundsätzlich
sehr sinnvoll, bieten einen Erholungswert für den Men-
schen, reinigen die Luft und verschönern die Stadt. „Hier
wurde nur leider letzten Endes der falsche Standort ge-
wählt“, erläutert Dennis Feldmann. „Vielleicht steckt eine
Geschwindigkeitsbegrenzung für Radfahrer dahinter. Doch
leider sind die Rheinanlagen selbst für Fuß- und Radfahrer
schon ziemlich eng“, mutmaßt Sarah Scheid, „und durch
den Baum wird der Fuß - und Radweg zusätzlich, unnötig
zu einer erheblichen Gefahrenquelle.“ Ursula Rosenbaum
ergänzt „Als Hundeklo eignet er sich übrigens hervorra-
gend. Doch wie lange würde das der Baum überleben?“
Ärgern auch Sie sich über etwas? Liegt Ihnen etwas am
Herzen? Brennt Ihnen etwas auf der Seele? Dann schrei-
ben Sie uns eine E-Mail an schaengel@der-lokalanzei-
ger.de. Wir nehmen uns der Angelegenheit an.

Mit dem E-Roller durch Koblenz
KOBLENZ. -rro- Leise und vor allem um-
weltschonend kann Carola Roland ab so-
fort mit ihrem neuen Niu E-Roller nach Hau-
se auf die Karthause düsen. Gewonnen
hat sie diesen beim großen Gewinn-
spiel von Schängel und RheinZeitung, an-

lässlich des Gewerbeparkfests und ver-
kaufsoffenen Sonntags im Gewerbege-
biet B 9, im Oktober. „Ich hätte nie da-
mit gerechnet, dass ich gewinne“, freut
sie sich bei der Preisübergabe

Foto: Röder

Achtung! Bald wieder
Nasshecker Weihnachtsbaumverkauf

Blaufichten
Blaufichte bis 1,50 m nur 13,- d
(inkl. 1 Glas Glühwein pro gek. Baum)

Verkauf von Montag – Sonntag
8.12. – 23.12.2018
Verkauf tägl. ab 9.00 Uhr

bbbbbei Familie Feuerpeil Dieblich • Nassheck 4

am Fernsehsender zwischen Waldesch und Pfaffenheck

Inh. Dr. Thomas Klose

Deutsches
Rollstuhlzentrum
für aktive Fahrer
200m² Ausstellung

Rheinstraße 2A, 56206 Hilgert
Telefon: 02624 949470

www.beyer-mietservice.de Mietgerätekatalog

Ihr Partner für
Mietgeräte in der Region!

kostenlose
Miethotline 0800 092 99 70
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UUUUnnnnsssseeeerrrreeee MMMMitarbeiter freuen sich darauf, Sie
fachgerrrecht und kompetent zu beraten!

Trapezbleche, Dachziegelbleche 1. Wahl
& Sonderposten, Metalldächer aus
eigener Produktion, Top Preise, cmgenau
bundesweite Lieferung, Tel. 03685/409140
www.dachbleche24.de (Ihr Produzent)

Sparkasse Koblenz · IBAN
DE72 5705 0120 0000 0013 13
HUL@rhein-zeitung.net
helftunsleben.de

Handeln
und helfen!

11 Ausgaben zur Wochenmitte
18 Ausgaben am Wochenende
1,8 Millionen Haushalte
Werbung die ankommt!
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