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Zu wenig Fisch
Von Dr. Thomas Klose

Fisch führt nach wie vor ein
Schattendasein bei uns –
klar, die meisten Deutschen
sitzen auch nicht direkt an
der Quelle! Im Schnitt essen
wir nicht mal die Hälfte der
von Fachkreisen empfohle-
nen Verzehrmenge von
Fisch und Krustentieren.
Hoch ist auch der Anteil an
„Fischverweigerern“ – über
Geschmack lässt sich ja be-
kanntlich auch nicht strei-
ten. Aber auch die steigen-
den Preise oder die schlech-
te Verfügbarkeit von fri-
schem Fisch mögen Gründe
hierfür sein.
Fachkreise empfehlen den
Verzehr von mindesten zwei
Portionen Fisch pro Woche.
Besonders geeignet sind
dabei fette Seefischarten
wie Thunfisch, Hering, Lachs
und Makrele. Fischstäbchen
werden aufgrund ihre gerin-
ges Fischanteils und der fet-
tigen Kruste nicht empfoh-
len.
Warum sollten wir mehr
Fisch essen? Seefisch ist
reich an Jod und Omega-3-
Fettsäuren. Diese beugen
gleich sieben Erkrankungen
auf einmal vor: Sie regulie-
ren die Blutfette, wirken ge-
gen hohen Blutdruck, Herz-
rhythmusstörungen und
Schlaganfall, sie verbessern
die Gedächtnisleistung und
das Sehvermögen und
schützen vor entzündlichen
Autoimmun-Erkrankungen.
Da die Omega-3-Fettsäuren
nicht vom Körper selbst ge-
bildet werden können (so

genannte essenzielle Fett-
säuren), müssen diese über
die Nahrung zugeführt wer-
den. Wer keinen, oder nur zu
wenig Fisch ist, der sollte
seiner Gesundheit zuliebe
die Versorgungslücke durch
Nahrungsergänzungsmittel
schließen.
Wie können Sie die beste-
henden Qualitätsunter-
schiede von Fischölkapseln
erkennen? Zunächst sollten
Sie sich nicht von der Menge
an Fischöl beeindrucken
lassen, sondern darauf ach-
ten, wie viel Omega-3-Fett-
säruen enthalten sind. Al-
pha-Linolensäure kommt
zum Beispiel auch in Pflan-
zen vor, während Eicopen-
taensäure und Docosahex-
ansäure nur im Fischöl zu
finden sind.

In ihrer Apotheke erhalten
sie hochwertige Produkte.
Wie freuen uns auf Ihren Be-
such und beraten Sie gerne!

www.regenbogenapotheke.de
www.sonnenscheinapotheke.de
www.taufrischkosmetik.de
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Notfall-Dienste

P Ärztlicher Notfalldienst
Der Bereitschaftsdienst-
Zentrale Koblenz befindet
sich im Gemeinschaftskli-
nikum Mittelrhein, Kem-
perhof (Koblenzer Str.
115), und ist bundesweit
unter ) 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 ange-
fordert werden.

P Notdienst
der Apotheken

Unter ) 01805 258 825
-56068 (0,25 Euro/pro Mi-
nute aus dem dt. Festnetz)
werden die beiden nächst-
gelegenen dienstbereiten
Apotheken angesagt.

P Kinderärztlicher
Notfalldienst

Der Notfalldienst der Kob-
lenzer Kinderärzte ist zu er-
reichen unter ) 01805
112 056. Die Anrufe wer-
den auf ein Sprachleitsys-
tem umgeschaltet.
Die Anrufer erhalten dort
Informationen über den
diensthabenden Kinder-
arzt. Wird das persönliche
Gespräch gewünscht, wird
entsprechend weiterver-
bunden.

P Patienten-Infostelle
Bezirkszahnärzte-
kammer

) (0261) 912 011 11 oder
www.zahnaerztehaus.de

P Augenärzte
) (01805) 112 060

P Frauennotruf Koblenz
) (0261) 35000, mail@
frauennotruf-koblenz.de
www.frauennotruf-
koblenz.de.

P Krankentransport
) (0261) 192 22.

P Weißer Ring
Verein für Kriminalitätsop-
ferhilfe der Außenstellen
Koblenz und Kreis Koblenz-
Mayen:
) (0261) 671 03 04.
Opfer-Notruf-Nummer: ÿ
) 0180 334 34 34.

P Deutsche Parkinson
Vereinigung

) (02630) 13 93.

P Koblenzer Frauenhaus
Sozialdienst kath. Frauen,
) (0261) 942 10 20.
P Kinder- und

Jugendtelefon
Die kostenlose Nummer
gegen Kummer:

)0800 111 03 33.

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

P Mutter-Kind-Hilfswerk
Kostenlose Beratung.
Infos: ) 0800 22 55 100
oder im Internet unter
www.mutter-kind-hilfswerk
.de.

P Selbsthilfe- und Hel-
fergemeinschaft für
Suchtkranke und Ange-
hörige
Kreuzbund Stadtverband
Koblenz e.V., Löhrstr. 53
) (02606) 358036 oder
(02606) 2541.
offene Infogruppe: Di., 19 -
21 Uhr.
für junge Menschen: Do.,
19 - 21 Uhr.ÿ

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

P Selbsthilfegruppe für
Menschen mit Ängsten
und Depressionen
EA-Gruppe Koblenz

Bogenstr. 53
) (02621) 610 623
Treffen: Do., 19.30 - 21.30
Uhr.
Horizonte

Eisheiligenstr. 14
) (0261) 30 00 418
) 0157 72 38 998
Treffen: Fr., 18 Uhr

Menschen in Not helfen
Die Kolping-Solidargemeinschaft und Globus helfen in Tasnad

LAHNSTEIN. Die Kolping-
Solidargemeinschaft
„Menschen in Not“ e.V.
Lahnstein führt auch in
diesem Jahr ihre „Aktion
Weihnachtspäckchen für
Kinder in Tasnad/ Rumä-
nien“ durch.

Der Vorstand hofft auf viele
Päckchen, die von den Kin-
dern in Tasnad sehnsüchtig
erwartet werden. Die Inhalte
sollen sich an den Empfän-
gern orientieren, ob für einen
Jungen oder ein Mädchen in
welcher Altersstufe. In den
vergangenen Jahren konnten
diese Aktionen mit großem
Erfolg durchgeführt werden,
dank der Hilfsbereitschaft
der Spender in Lahnstein und
Umgebung. Je mehr Päck-
chen mit dem Transport am
13. Dezember nach Tasnad
geschickt werden können,
desto mehr Kinder aus den
Nachbarorten können mit
beschenkt werden. Die Pfar-
reien der verschiedenen Kon-

fessionen sind mit der Cari-
tas-Station in Tasnad und un-
tereinander gut verbunden
und nehmen die Verteilung
der Päckchen vor. Die Päck-
chen können ab sofort bei
der Parfümerie Grünewald in
der Burgstraße oder am Pri-
vathaus der Familie Grüne-
wald in der Marienburger
Straße 41 abgegeben oder in
der Garage deponiert wer-
den. Die Geschäftsleitung
des Globus-SB-Warenhauses
hat sich auch in diesem Jahr
wieder bereit erklärt, die aus
den Vorjahren sehr erfolgrei-
che „Aktion Sparschwein“
zugunsten der Caritas-Stati-
on und den älteren Mit-
menschen in Tasnad und
Umgebungdurchzuführen.
An allen Kassen werden in
der Zeit vom 24. November
bis 13. Dezember Spar-
schweine mit dem Logo der
Kolping-Solidargemein-
schaft aufgestellt, in die die
Kunden Wechselgeld oder
auch freie Beträge einwerfen

können. Von diesen Spenden
werden Lebensmittel einge-
kauft, die die Geschäftslei-
tung großzügig durch haltba-
re Grundnahrungsmittel er-
gänzt. Die Empfänger wer-
den die alten Menschen sein,
die weit unter dem Existenz-
minimum in großer Armut le-
ben und sonst keine Hilfe er-
warten können. Diese Ver-
fahrensweise wurde bei ei-
nem sehr erfreulichen Ge-
sprächstermin mit dem Ge-
schäftsleiter Martin Siebert
und dem Werbeleiter des
Globus-SB-Warenhauses,
Christian Günther, so verein-
bart. Auf diese Aktion wird
durch großflächige Plakate
und Informationssäulen
aufmerksam gemacht. Bei
entsprechendem Erfolg wird
die Sparschweinaktion um
eine Woche verlängert. Dar-
über hinaus vergisst die Kol-
ping-Solidargemeinschaft
aber nicht Not leidende Men-
schen in Lahnstein. In ver-
lässlicher Weise erhält

„Nachbarn in Not“ der Stadt
Lahnstein eine Finanzzuwei-
sung für Hilfsmaßnahmen,
für die keine Krankenkasse
einsteht, oder die nach den
gesetzlichen Bestimmungen
nicht bezuschusst werden
können. Zuschüsse erhalten
auch das Haus Christophers,
in dem wohnungslose Men-
schen Hilfe finden können,
sowie der Frauennotruf Kob-
lenz. Ganz aktuell wird Hilfe
in den Slums von
Hyderabad/Indien gleistet
Unsers Vorstandsmitglied
Karin Meinen ist gerade dort
hin gereist. In Ruanda ist vor
wenigen Tagen der erste
Spatenstich für eine neue
Schule erfolgt. Das von der
Kolping-Solidargemein-
schaft unterstützte Projekt
wird gewissenhaft über-
wacht und wesentlich mitfi-
nanziert vom Ruanda-Büro
beim Innenministerium in
Mainz in Verbindung mit dem
Ruanda-Büro in Kigali, sowie
vonKolpingRuanda. -sd-

Lassen Sie sich inspirieren: 6. RZ Reisemesse
Tipps und Anregungen für den Urlaub gibt's am 30. November im Kurfürstlichen Schloss

KOBLENZ. Sie wissen
noch nicht, wohin Sie im
nächsten Jahr reisen
möchten? Dann kommen
Sie zur 6. RZ Reisemesse
am Sonntag, 30. Novem-
ber ( 10 - 17 Uhr), im Kur-
fürstlichen Schloss in
Koblenz .

Wer Tipps und Anregungen
für den Urlaub 2015 oder
sogar schon für 2016 sucht,
findet diese bei spannenden
Vorträgen namhafter Veran-
stalter. In mehr als 20 Prä-
sentationen können Sie auf
der 6. RZ Reisemesse um die
Welt reisen. Vom Nordkap
bis nach Südafrika und von
Südamerika nach Asien.
Zum Beispiel auf einer
Kreuzfahrt mit Hapag-Lloyd
Kreuzfahrten „Große Mo-
mente Erleben“, mit Lern-

idee in der Eisenbahn von
Namibia nach Johannesburg
im „African Explorer“, oder

mit Studiosus Reisen eine
bequeme Busreise in „Us-
bekistan – Auf der alten Sei-
denstraße“.
Auch für die kleinen Momen-
te wie einen Städtetrip mit
Theater- oder Musicalbe-

such oder ein entspanntes
Wellness-Wochenende hält
die RZ Reisemesse für Sie
das richtige bereit.

➩ Alle Informationen zum

Veranstaltungsprogramm

erhalten Sie persönlich im RZ

Reisebüro, unter ) (0261)

1000 400 oder auf den RZ-

Internetseiten.

Der Eintritt beträgt 5

Euro/Person, gegen Vorlage

des Rhein-Zeitung Abo-Aus-

weises nur 2,50 Euro/Per-

son Mit Ihrer Eintrittskarte

können Sie am großen Ge-

winnspiel teilnehmen.

➩ Nach Voranmeldung unter

) (02 61) 1000 430 kosten-

loser Bustransfer vom

Hauptbahnhof Koblenz/

Busbahnhof (Sparda-Bank)

möglich.

Die RZ Reisemesse am 30.
November im Kurfürstli-
chen Schloss liefert wie-
der eine Vielzahl an Tipps.

Unikate aus Warschau
Edle Taschen und Face-Fitness bei E & K Hathor

KOBLENZ. Mit „E & K Hat-
hor“ eröffnete kürzlich ein
neues Geschäft in der
Löhrstraße 78 - 80, in dem
neben edlen Taschen,
Schmuck und Acces-
soires auch Face-Fitness
angeboten wird.

Die beiden Inhaberinnen
Katarzyna Dorota Pytlew-
ska-Born und Elzbieta Kuc
verkaufen in Handarbeit ge-
fertigte Taschen der in Polen
sehr bekannten Künstlerin
Ela Birylo. Die Taschen wer-
den in der Manufaktur „Bou-
doir on the Moon“ in War-
schau hergestellt und sind
stets Unikate. „Es können
auch individuelle Wünsche

der Kunden berücksichtigt
werden“, bestätigt Katarzy-
na Dorota Pytlewska-Born.
Zudem bietet „E & K Hathor“
mit Face-Fitness Übungen
an, die zur aktiven Schön-
heitspflege beitragen und
gezielt die Gesichtsmusku-
latur ansprechen. Und das
alles ohne Operation, Sprit-
ze oder Lifting. Katarzyna
Dorota Pytlewska-Born führt
als zertifizierte Linergistin
auch Permanent Make-up
durch. -dko-

Info und Kontakt
E & K Hathor
Löhrstraße 78 - 80
56068 Koblenz
) 0151 51 39 76 66

Die beiden Inhaberinnen Katarzyna Dorota Pytlewska-
Born (rechts) und Elzbieta Kuc (links) verkaufen hand-
gefertigte Taschen. Foto: Korzilius

Kostenloser Testtag
beim Institut Deuster

Rechen- und Schreibschwäche untersuchen
KOBLENZ. Wenn die Leis-
tungen in den beiden
Hauptfächern Deutsch
oder Mathematik immer
schlechter werden, dann
wird die Schule schnell
zum Albtraum. In vielen
Fällen wird eine Rechen-
bzw. Rechtschreib-
schwäche als Ursache
für die Schwierigkeiten
nicht rechtzeitig erkannt.
Das Koblenzer Institut
Deuster bietet deshalb
Eltern die Möglichkeit, ih-
re Kinder mit der stan-
dardisierten Hamburger
Schreibprobe testen zu
lassen.

Bei bestehendem Ver-
dacht auf Dyskalkulie
bzw. Rechenschwäche
können Kinder mit dem
Heidelberger Rechentest
untersucht werden.
Die Testungen sind kos-
tenlos und finden am
Samstag, 22. November,
in den Räumen des Insti-
tut Deuster in Koblenz
(Stegemannstr. 46 - 48)
statt. -hel-

➩ Eine vorherige Anmel-

dung ist erforderlich unter

) (0261) 300 20 62 oder

per E-Mail an

info@institut-deuster.de.

Dreiste Abzocke
evm warnt vor falschen Schreiben

KOBLENZ. Joachim Resch,
Leiter Kundenservice bei
der Energieversorgung
Mittelrhein AG (evm), ist
sauer über die neueste be-
trügerische Methode, mit
der evm-Kunden absicht-
lichgetäuschtwerden.

Das Schreiben ist eine an-
gebliche Zahlungserinne-
rung, bei der Kunden im
Namen der evm dazu aufge-
fordert werden, ausstehen-
de Beträge zu begleichen.
Dies sei an Dreistigkeit
kaum noch zu überbieten,
erklärt Resch, denn das
Schreiben trägt sogar das
evm-Logo.
An folgenden Merkmalen
kann die Fälschung erkannt
werden:
• Die evm verschickt keine
Überweisungsträger an ihre
Kunden. Solche liegen den

gefälschten Schreiben je-
doch bei.
• Die Formatierung ent-
spricht nicht der gängigen
Kundenkommunikation. Ein
Vergleich mit einem alten
Schreiben und insbesonde-
re das Überprüfen der eige-
nen Kundennummer sind-
sinnvoll.
• Auch die falsche Angabe
der Bankverbindung und der
Hausnummer 6 in der Lud-
wig-Erhard-Straße anstelle
der 8 sind Beleg dafür.
• Zudem führt ein auf dem
Schreiben abgedruckter QR-
Code zu einem ganz anderen
Unternehmen, nicht zur
evm. -dko-
➩ Wer sich unsicher ist, kann

unter ) (0261) 402-11111

bei der evm anrufen und die

Zahlungserinnerung mittels

Kundennummer prüfen las-

sen.
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