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Alte Tiiren
wieder neu
in nur einem Tag!
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Rufen Sie uns an: PORTKS

02664/9970780
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Bewerbungsphase flr
Ideenwettbewerb

RHEIN-LAHN-KREIS.  Die
Bewerbungsphase fur den
Ideenwettbewerb von der
Hochschule Koblenz aus-
geschriebenen Ideenwett-
bewerb Rheinland-Pfalz hat
begonnen. Der Ideenwett-
bewerb bietet allen Rhein-
land-Pfalzern eine Plattform
zur Prasentation ihrer Ideen.
Teilnehmen kann jeder, der

eine kreative Idee flr ein
neues Produkt, eine neue
Dienstleistung oder eine
Prozessoptimierung hat
und in Rheinland-Pfalz lebt
oder arbeitet.

= Weitere Informationen
sind zu finden unter
www.ideenwettbewerb-rip.
de.
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Ihr Partner fiir
Mietgerate in der Region!

RheinstraBBe 2A, 56206 Hilgert
Telefon: 02624 949470

Unsere Mitarbeiter freuen sich darauf, Sie
fachgerecht und kompetent zu beraten!

www.beyer-mietservice.de @xs
wetnotine \« 0800 092 99 70
MIETSERVICE:

Mietgeritekatalog

Am Samstag, 05. Dezember, findet
von 10 bis 13 Uhr ein virtueller Po-
tiententag  statt, der drei
vergleichsweise seltene Er-
krankungen in den Fokus

Polycythaemia
vera und Chro-
nische Myeloische
Leukdmie.

Bei allen drei Erkrankungen ist
die Blutbildung betroffen, das heift,
bestimmte Blutzellen vermehren sich
UberméBig oder in einem falschen
Verhltnis zueinander.

Seien Sie beim virtuellen Patiententag dabei
Veranstaltung fir Menschen mit
seltenen Blutkrebserkrankungen

. nen. Die Onlineveranstaliung bietet
stellt: Myelofibrose, |

| GEMEINSAM F(iR
0 MPN-PATIENTEN  Arzten und an-

4 Weitere Infos finden Sie auch unfer

ANZEIGE

Wissenswertes zu den Erkrunkungen
erhalten Betroffene und Angehérige im
Rahmen von Vortrdgen namhafter
Experten und Selbsthilfeorganisatio-

darilber hinaus die
Gelegenheit zum
Austausch  mit

deren Befroffenen.
AuBerdem ist geniigend Zeit, seine
individuellen Fragen zu stellen.

Der von der Novartis Pharma GmbH,
Nirnberg, veranstaliete MPN-Patien-
tentag findet erstmalig virtuell statt. Mel-
den Sie sich schon jetzt kostenlos online
an unter www.mpn-patienfentage.de.
Alle Informationen und Unterstiitzung
fur Ihren technischen Zugang zur Ver-
anstaltung erhalten Sie auf der Web-
site und nach Anmeldung per EMail.

www.leben-mit-myelofibrose.de,
www.leben-mit-pv.de und
www.leben-mit-cml.de.
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Von Joachim Naurath, ev. Pfarrer

Meinen Vornamen habe ich
mir nicht ausgesucht, aber
ich mag ihn. Er begleitet
mich mein Leben lang. Na-
me und Person gehoren
eng zusammen. Nicht we-
nige haben eine besondere
Geschichte in der Bezie-
hung zu ihrem Namen: Man-
che fremdeln mit ihm oder
verwenden ihn nur in offi-
ziellen Angelegenheiten,
manche haben von Kklein
auf einen Spitznamen, Uber
den sie sich freuen oder
den sie am liebsten ein flr
alle Mal los werden wiir-
den. Andere sind stolz auf

ihren Namen, haben ihr Kir-
zel auf dem Nummern-
schild ihres Autos oder zei-
gen wie manche Brummi-
fahrer in ihrem Cockpit den
ganzen Vornamen an.

Der kommende Sonntag hat
im evangelischen Kirchen-
jahr zwei Namen: Toten-
sonntag und Ewigkeits-
sonntag. Beide Namen be-
schreiben den Charakter
dieses Tages. Er ist ein Ge-
denktag fur die Verstorbe-
nen der letzten zwolf Mo-
nate, des zu Ende gehen-
den Kirchenjahres. Die Na-
men der Toten werden ver-

o

lesen, Kerzen werden ent-
zUndet, Gebet und Andacht
tragen die gottesdienstliche
Feier. Die Erinnerung und
der Schmerz Uber den Ver-

lust eines geliebten Men-
schen kommen ebenso zur
Sprache wie die Hoffnung,
dass unsere Toten bei Gott
geborgen und aufgehoben
sind.

,Furchte dich nicht, denn
ich habe dich erldst; ich ha-
be dich bei deinem Namen
gerufen; du bist mein!“ Die-
ser Vers aus dem Buch
des Propheten Jesaja (43,1)
beschreibt die Verbindung
Gottes mit seinem Volk. Er
ist auch ein beliebter Vers
fUr Tauf- oder Konfirmati-
onsspriiche. Aller Sorgen,
aller Endlichkeit und allem

Leid zum Trotz bietet mir
diese Zusage Zuflucht zu
Gott. Fur ihn und bei ihm
bin ich kein anonymes We-
sen. Einzigartig und ein-
malig ist jede Person, von
Gott geschaffen und ge-
liebt. Und wenn der Tod
die Beziehungen trennt und
die Hinterbliebenen auf die
Erinnerungen zurlickge-
worfen werden, wollen wir
Gott bei seinem Wort neh-
men und unser Vertrauen
auf den Ewigen setzen:
,Freut euch aber, dass eure
Namen im Himmel ge-
schrieben sind” (Lk 10,20).

sRe:Tour” kommt in alle Haushalte

Neuauflage der Abfallinfo der Abfallwirtschaft des Rhein-Lahn-Kreises

RHEIN-LAHN-KREIS. Die
Abfallwirtschaft Rhein-
Lahn lasst ab der ersten
Dezemberwoche wieder
das Abfall-Info ,Re:Tour®
an alle Haushalte als Wurf-
sendung mit dem Mittei-
lungsblatt verteilen.

Abfuhrtermine 2021, Infor-
mationen  zum  Elektro-
schrott, Sperrmull, Restab-

fall & Co. - die ,Re-Tour" lie-
fert alle Details rund um den
Service und die Entsorgung
im Rhein-Lahn-Kreis kom-
pakt zum Nachlesen.Das
Schwerpunktthema der

neuen Broschure ist ,Abfall
vermeiden. Klar doch!“Fast
eine halbe Tonne Haus-
haltsabfélle fallen in
Deutschland pro Person im
Jahr an: zum Beispiel Pa-
pier, Glas, Plastik, Lebens-
mittel. Weniger Abfélle sind
aber moglich. Vermeiden
und wiederverwenden ver-
ringern die taglich anfallen-
den Abfallmengen. Bei Ab-
fallen, die nicht vermieden
werden kdénnen, ist die Ab-
falltrennung eine wichtige
Voraussetzung  fur  eine
hochwertige Verwertung und
die Basis flir geschlossene

Stoffkreislaufe.  Ziel  des
Stoffstrommanagements st
es, die der Natur entnom-

menen Materialien mog-
lichst lange zu nutzen und
so Ressourcen einzusparen.
Auf der Seite 4 der neuen
Abfall-Info ,Re-

Tour" finden die Leser Tipps
zur Abfallvermeidung. So
kdnnen zum Beispiel mit
der Gebrauchtwarenborse
auf  www.rhein-lahn-kreis-
abfallwirtschaft.de E-Geréte,
Mdébel, Spielzeug angebo-
ten und gesucht werden.
Neben den Informationen
rund um das Thema Abfall
erhéalt wieder jeder Haushalt
mit dem Abfall-Info ,Re:Tour"
die Wertschecks fur die kos-

Auf dem Weg zum Traumgewicht

Wohlflhlratgeber punktet mit Sieben-Tage-Plan fur Sport und Ernahrung

slch fihl mich gut!“ - Au-
torin Manuela Lewentz
moéchte, dass das jeder
das von sich sagen kann,
und gibt deshalb in ihrem
gleichnamigen Buch viele
Hinweise und Anregungen
fiir ein gesundes und akti-
ves Leben.

Auf mehr als 100 anspre-
chend gestalteten Seiten
flhrt sie ihre Leser durch
ein einwochiges Genuss-
programm, das den Start-
punkt dazu bilden kann,
schlank und fit zu werden.
Eine radikale Verhaltens-
anderung innerhalb nur we-
niger Tage ist nicht das
Ziel, jedoch geht die selbst
gertenschlanke Autorin da-
von aus, dass sich nach
und nach die Sichtweise
der Teilnehmer auf Essen
und Bewegung &ndert: ,So-
mit wird diese eine Woche
etwas auslosen und be-
wegen koénnen. Sobald sich
unsere Sichtweise verén-
dert, &ndern wir auch un-
ser Verhalten. Das vorge-
schlagene Programm st

Notfalls am Wochenende

Notruf
© 112

Vergiftungen
Auskunft in Vergiftungs-
fallen: @ (06131) 19 240.

Entgiftungsstation  Kran-
kenhaus Kemperhof in
Koblenz, @ (0261)

Mit einem Sportprogramm und gesunden Wildgerichten
zeigt Manuela Lewentz den Weg zum Traumgewicht.

einfach umsetzbar - auch
fir den, der keine Kory-
phée am Herd ist oder sich
nicht so viel Zeit fur die Zu-
bereitung nehmen kann,
denn in einige Fallen greift
die Autorin auf vorgefertig-
te Produkte zurlick. Con-
venience-Food liegt voll im

4992 111.
Krankenhauser

Bad Ems: Paracelsus-Kli-
nik, @ (02603) 60 00.
Nassau: Marien-Kranken-
haus, @& (02604) 70 60.
Lahnstein: St. Elisabeth-
Krankenhaus, @& (02621)

Unser Botendienst:

Fisloik \/APO'/I'HEKE

Mit Abstand am schnellsten!

Vermeiden Sie unnétige Risiken und
nutzen Sie unseren Botendienst.

BahnhofstraRe 6 - 56355 Nastatten - Tel: 06772/5487 - www.friedrichapo.de

Unterwegs fiir Ihre Gesundheit

Trend. Ebenso trendig ist
die Verwendung von Wild-
fleisch und Wildprodukten
- von Bratwurst Uber Schin-
ken bis hin zu Gulasch
oder Wildleberpaté. Fleisch
vom Wild ist nicht nur ge-
nerell etwas Besonderes,
sondern eignet sich flr ei-

17 10.
Nastétten: Gemein-
schaftsklinikum Mittel-

rhein, @ (06772) 80 40.

Arzte-Notdienst
Lahnstein, VG Nassau,
Nastatten und Loreley:

ne bewusste Erndhrung vor
allem, weil es mager und
cholesterinarm ist und ne-
ben zahlreichen B-Vitami-
nen Uber wichtige Spuren-
elemente wie Eisen, Zink
und Selen verflgt.

Manuela Lewentz prasen-
tiert bei ihren Vorschlagen
flr Frihstlck, Mittag- und
Abendessen keine abge-
hobene, fein  ziselierte
Kochkunst, sondern einen
absolut  alltagstauglichen
Speiseplan - wenn man
von den eher sehr klein ge-
haltenen Portionen absieht.
Aber das Abnehmen durch
bewusstes und gesundes
Essen und Sport soll ja
schlieBlich auch ein Ziel
der Genusswoche sein.

Fir das sportliche Training,
das Lewentz vorschlagt und
kundig beschreibt, ist nicht
die Kondition von Spitzen-
sportlern Voraussetzung.
Auch hier geht es bei den
vielen kleinen Ubungen vor
allem um die Umsetzbar-
keit im Alltag. Da schickt
die Autorin ihre Leser auch
gern mal zum Waldlauf in

®116117.

Braubach, Osterspai,
Filsen und Kamp-Born-
hofen: ® 0180-5
1120 99",

VG Bad Ems: & (02603)
50 88 21.

Arzbach: ® 0180-5
5112 099"

* Preisangaben Service-Dienste:
0180-1: Festnetzpreis 3,9 ct/min; Mobilfunkpreise maxi-

mal 42 ct/min

0180-2: Festnetzpreis 6 ct/Anruf; Mobilfunkpreise maxi-

mal 42 ct/min

0180-3: Festnetzpreis 9 ct/min; Mobilfunkpreise maxi-

mal 42 ct/min
0180-5: Festnetzpreis 14 ct/min; Mobilfunkpreise maxi-
mal 42 ct/min
0180-6: Festnetzpreis 20 ct/min; Mobilfunkpreise maxi-
mal 60 ct/Anruf
0137-8 und 0137-9: Festnetzpreis 50 ct/Anruf; abwei-
chende Preise aus dem Mobilfunk

tenfreie  Entsorgung von
Sperrmll, Grlnschnitt,
Elektronikschrott und

Schrott. Die Abholung kann
auch online unter www.rhein-
lahn-kreis-abfallwirtschaft.de
beantragt werden, hier kann
auch der Abfuhrkalender
ausgedruckt werden. Wer
bis Mitte Dezember noch
kein Abfall-Info erhalten hat,
kann bei der Abfallwirtschaft
Rhein-Lahn ein Exemplar
anfordern unter @& (02603)
972301 oder per E-Mail un-
ter abfallwirtschaft@rhein-
lahn.rip.de.

-red-/Foto: pixabay.com

die Natur und lockt sie mit
Lob und anspornenden
Hinweisen vom Sofa. Zur
weiteren Motivation durfen
sie am Ende jeden Tages
Bilanz ziehen und einen

kleinen Fragebogen zur
Umsetzung des Ernéh-
rungs- und  Sportpro-

gramms ausflllen. Wer da
punkten kann, so beschei-
nigt ihm Manuela Lewentz,
ist auf dem richtigen Weg.
_r-t_

= Den Wohlftihlratgeber
Jich fuhl mich gut” gibt es
zum Preis von 9,99 € unter
® (0261) 97435 17,
www.rz-shop.de sowie
Uberall, wo es Blicher gibt.

AM WOCHENENDE ver-
lost fiinf signierte Fit-
nessbiicher. Wer gewin-
nen mochte, schickt bis
Mittwoch, 25. November
(12 Uhr), eine E-Mail mit
dem Betreff ,Wohlfiihlrat-
geber” und seinen Kon-
taktdaten an gewinnen@
amwochenende.de.  Viel
Glick!

Apotheken
Notdienst der Apotheken:

® 0180-5258825". Es
werden die nachstgele-
genen Apotheken ange-
sagt.

Zahnarzte
Notrufnummer:
04 03 08™.

& 0180-5
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