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Oldenburg

Kultur, Spiel und Spaf$ in der Region

VERANSTALTUNGEN Auch in dieser Woche gibt es viele interessante Angebote fiir Kinder und Erwachsene

IM NORDWESTEN - Sie sind auf
der Suche nach einer schonen
Unternehmung fur sich, mit
ihrer Familie oder mit Freun-
den? Hier sind die Veranstal-
tungstipps der NWZ-Familien-
zeit fiir diese Woche:

H OLDENBURG

Samstag, 30. Mai, 10 Uhr:
5. Oldenburger Sportsommer
mit unterhaltsamen Rahmen-
programm, Mitmachaktionen
und Vorfihrungen auf dem
Schlossplatz

Samstag, 30. Mai, 16 Uhr:
,Tuschebilder mit Pflanzentei-
len — Kunst aus der Natur® —
Workshop fiir jedes Alter im
Landesmuseum Kunst und
Kultur, Damm 1; Kosten: 8
Euro

Sonntag, 31. Mai, 11 Uhr:
,Bioblitz — die Biodiversitit
des Botanischen Gartens in
einem Moment" - Fithrung im
Botanischen Garten, Philoso-
phenweg 39/41; Kosten: 4 Euro

Sonntag, 31. Mai, 11 Uhr:
Schlossfloh — Trodelmarkt auf
dem Schlossplatz

B AMMERLAND

Samstag, 30. Mai, 13 Uhr,
Westerstede: ,Die Olchis -
Willkommen in Schmuddel-
fing” (FSK 0) — Familienkino
im Guterschuppen, Am Bahn-
hof1

Sonntag, 31. Mai, 11 Uhr,
Rastede: Rasteder Familien-
sonntag mit Sommergarten,
verkaufsoffenem Sonntag,
Kleidertausch, Kinderfloh-
markt und mehr auf dem Ko-
gel-Willms-Platz

Sonntag, 31. Mai, 11 Uhr,
Edewecht: Edewechter Markt-
partie mit Kinderprogramm,
Kunst- und Handwerkermarkt
sowie einer Flohmarktmeile
rund um den Marktplatz, Rat-
hausstrafde 7

[l LANDKREIS OLDENBURG

zentrum, Holler Weg 35, Tel.:
04223-95056

Dienstag, 2. Juni, 19.30
Uhr, Hude: ,Literatur in der
Remise” Remise im Klosterbe-
zirk, Von-Witzleben-Allee 3

Freitag, 5. Juni, bis Sonn-
tag, 7. Juni, Wardenburg:
Sommergefithl - City-Live-
Party auf dem LzO Platz War-
denburg; Auftritt von ,Die
Blindfische“ am Sonntag ab 16
Uhr

Sonntag, 31. Mai, 10 bis
11.30 Uhr, Ganderkesee: Vo-
gelstimmen lernen, Spazier-
gang mit Jochen Westermann
durch den Garten am Umwelt-

Terrassenuberdachung

Hannover Aluminium pulverbeschichtet
lieferbar mit 16 mm Doppelstegplatten + 8,7 mm VSG Glas

500x300 cm

Stegplatte

2.900,66 €
1.450,33
500x300 cm

VSG Glas

_4.513,70-€
2.256,85

100 verschiedene
GroBen lieferbar!

H OSTFRIESLAND

Sonntag, 31. Mai, 10 Uhr,
Werdum:  Haustierparkfest
Werdum, Gastriege 35

Sonntag, 31. Mai, 13 Uhr,
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In der Open-Air-Konzertreihe ,Mittwochs am Pumpwerk” steht am 3. Juni ab 18 Uhr die Band ,4Live“ auf der Bihne.sio: pr/aLive

Aurich: Familientag im Ju-
gend- und Familienzentrum
Aurich, Jahnstrafe 2/Breiter
Weg 24; Eintritt frei

Sonntag, 31. Mai, 13 Uhr,
Aurich:  Blaulichttag  mit
Feuerwehr, Polizei, THW, Ret-
tungsdienst und mehr am
Pferdemarkt 5

Sonntag, 31. Mai, 15 Uhr,
Norden: ,In 80 Tagen um die
Welt“ (FSK 0) — Kinderkino in
der KVHS Aurich-Norden,
Standort Norden, Uffenstrafle
1; Preis: 5 Euro

Donnerstag, 4. Juni, bis
Sonntag, 7. Juni, Wittmund:
Drachenfest mit Showfliegen,
Bastelaktionen und mehr am
Strand Harlesiel

Wahl
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Freitag, 5. Juni, bis Sonn-
tag, 7. Juni, Leer: 6. Ostfriesi-
scher Lekkermarkt mit Street-
food, Kleinkunst, Kinderpro-
gramm und verkaufsoffenem
Sonntag am Denkmalplatz und
in der Altstadt; Freitag ab 17
Uhr, Samstag ab 10 Uhr, Sonn-
tag ab 12 Uhr

Freitag, 5. Juni, 10 Uhr,
Bensersiel: Kindertag in der
Nordseearena Bensersiel, Am
Strand 8

Freitag, 5. Juni, bis Sonn-
tag, 7. Juni, Moormerland:
Feuerwehrfest Hatshausen
beim Feuerwehrhaus, Hatshau-
ser Str. 12; Sonntag Kinder-
nachmittag mit Hipfburg,
Kinderschminken und Kinder-

Hausturvordach

Modell 1500 Aluminium pulverbeschichtet
lieferbar mit 16 mm Doppelstegplatten + 8,7 mm VSG Glas

feuerwehr-Disco ab 14 Uhr

B FRIESLAND/
WILHELMSHAVEN

Samstag, 30. Mai, 20 Uhr,
Wilhelmshaven: 29. A-cappel-
la-Festival mit ,CantaMare”
und ,Vode“ - Doppelchor Kon-
zert, Kulturzentrum Pump-
werk, Banter Deich 1a

Sonntag, 31. Mai, 14 Uhr,
Wilhelmshaven: Familienfest
der vier Familienzentren auf
dem Parkplatz am Jadesta-
dion/Sportforum, Frieden-
strafSe

Sonntag, 31. Mai, 11 Uhr,
Wilhelmshaven: SPAR + BAU
Sonntagskonzert im Musikpa-

150x100 - 50 % 349,-
200x100 - 50 % 379,-
250x100 - 50 % 429,-
300x100 - 50 % 469,-

150x100 - 50 % 439,-
225x100 - 50 % 559,-
250x100 - 50 % 589,-

300x100 - 50 % 669,-

Preisliste
16 mm Stegplatten

8,7 mm Glas klar

batt

100 verschiedene
GrofBen lieferbar!

IDer Holzhammer

An

Brombeerweg 41, 26180 Rastede

Telefon: 04402 86 33 766
www.der-holzhammer.de
Mo. bis Fr. 9-17:30 Uhr | Sa. 9-13 Uhr
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villon im Kurpark mit Simone
Hofker und Alex Chilla, der
Eintritt zu diesem Konzert ist
frei

Sonntag, 31. Mai, 16 Uhr,
Jever: Lilly und die Kangu-
rus“ (FSK 0) im Kino im LOK
Kulturzentrum Jever, Moor-
weg 2

Mittwoch, 3. Juni, 18 Uhr,
Wilhelmshaven: Mittwochs
am Pumpwerk, Open-Air-Kon-
zert mit ,4Live“, Kulturzent-
rum Pumpwerk, Banter Deich
1a

Donnerstag, 4. Juni, 13
Uhr, Varel: Zirkus-Schnupper-
kurs mit Wiebke Ballonia im
Weltnaturerbeportal Dangast,
Edo-Wiemken-Str. 61; Kosten:
10 Euro pro Person; Anmel-
dung notwendig

Freitag, 5. Juni, bis Sonn-
tag, 7. Juni, Jever: Jahrmarkt in
Jever im Innenstadtbereich
rund um den Alten Markt; Frei-
tag und Samstag ab 14 Uhr ge-
offnet, am Sonntag ab 13 Uhr

B WESERMARSCH

Samstag, 30. Mai, 14 Uhr,
Elsfleth: Familienfest im Mu-
seumsgarten mit Unterhal-
tung, Spielstationen und
mehr, Weserstrafse 14

Samstag, 30. Mai, 15 Uhr,
Butjadingen-Eckwarderhor-
ne: Besichtigung des Oberfeu-
ers PreufSeneck, Zum Leucht-
feuer

Samstag, 30. Mai, 17 bis 18
Uhr, Butjadingen-Eckwarder-
hoérne: Watt 4 Kids- Kinder-
wattwanderung mit National-
parkfithrer Matthias Schulz
fir Kids und Minikids (und
ihre Eltern oder Grof3eltern),
Treffpunkt: Wattfihrerhdus-
chen Eckwarderhorne, Zum
Leuchtfeuer 118

Weitere Termine gibt es on-
line unter: www.nwzonli-
ne.de/termine

Deutsch lernen

fiir den Beruf
Beratung/Anmeldung
0441-920582-70
Kaiserstrafle 14 (Oldenburg)

é IBIS - Interkulturelle Arbeitsstelle e.V.

Weinfass
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Die neue siife Versuchung ohne Bohne

GeNuss Kakaofreie Schokolade: Das Angebot an alternativen Produkten wichst

IM NORDWESTEN - Schokolade
ist die beliebteste Sufligkeit
der Deutschen: ob in Tafel-
form, als Pralinen, in Pulver-
form zur Herstellung von Ge-
tranken oder zum Backen. Der
Pro-Kopf-Verzehr liegt hierzu-
lande bei jahrlich rund elf Ki-
logramm. Nach der Verord-
nung Uber Kakao- und Scho-
koladenerzeugnisse besteht
Schokolade aus Kakaoerzeug-
nissen (Kakaobutter und/oder
Kakaotrockenmasse in be-
stimmten Mindestanteilen)
und Zuckerarten.

Von daher ist klar, ein Pro-
dukt, das aussieht wie Scho-
kolade, verwendet wird wie
Schokolade und auch anni-
hernd so schmeckt, aber kei-
nen Kakao enthilt, ist keine
Schokolade. Es ist eine kakao-
freie Schokoladenalternative.
Auf der Internationalen Suf3-
warenmesse in Koln 2026 wa-
ren kakaofreie Schokoladenal-
ternativen ein zentrales Inno-
vationsthema. Inzwischen
sind tber 120 Produkte in 10
Liandern im Markt vertreten.
Dabei umfasst das Portfolio
sowohl Eigenmarken des
Handels als auch nambhafte
Markenhersteller. Es gibt Ta-
fel- und Riegelware, die Pro-
dukte werden aber auch als
Zutat, etwa in Muslis oder
Keksen verwendet.

Es gibt inzwischen viele kakaofreie Schokoladenalternativen, die als Tafel- und Riegelware, aber auch als Zutat, etwa in MUs-

lis oder Keksen verwendet werden.

Ausgangsrohstoffe fiir die
Schokoladenalternativen sind
zum Beispiel gemahlene Son-
nenblumen- oder Trauben-
kerne. Das Herstellungsver-
fahren ist im Prinzip dhnlich
wie bei der Kakaobohne: die

Kerne werden fermentiert, ge-
rostet und anschliefSend con-
chiert; das ist der wichtigste
Produktionsschritt in der
Schokoladenherstellung.

Beim Conchieren werden die
Kakao- und Zuckerpartikel

immer feiner gemahlen und
homogenisiert. Dieser Pro-
zess sorgt fiir eine glatte Tex-
tur, denn die Partikel sind am
Ende nur noch mikroskopisch
klein und die Schokolade er-
halt dadurch ihren typischen

BILD: PIXABAY

Schmelz. Durch die standige
Bewegung und die Hitze in
der Conche werden die fliich-
tigen Aromen des Kakaos frei-
gesetzt, Wasser und un-
erwunschte  fliichtige Be-
standteile ausgetrieben. So

entwickelt die Schokolade in
dieser Phase auch ihre Ge-
schmacksnuancen.

Optisch ist die kakaofreie
Alternative kaum vom Origi-
nal zu unterscheiden. Ob
Aroma und Mundgefihl an
eine gute Schokolade heran-
reichen, ist individuelle Ge-
schmackssache. Preislich gibt
es nach Beobachtungen der
Verbraucherzentrale  Ham-
burg keine Unterschiede.
Und die Okobilanz? Nach
Herstellerangaben ist der
CO2-Fufdabdruck deutlich ge-
ringer und die Herstellung
beansprucht erheblich weni-
ger Land und Wasser als der
Kakaoanbau.

Ganz so neu ist die Idee
einer kakaofreien Schokola-

denalternative allerdings
nicht: Carob ist das sif
schmeckende, leicht herbe

Fruchtfleisch von Schoten des
Johannisbrotbaums. Wahrend
die Samen fiir die Herstellung
des Verdickungsmittels und
Stabilisators Johannisbrot-
kernmehl (E 410) verwendet
werden, dient das Frucht-
fleisch als Kakaoalternative.
Hierfiir wird es getrocknet,
gerostet und anschliefend ge-
mahlen. Die Carob-Produkte
sind etwa seit den 1970er-Jah-
ren vor allem im Naturkost-
und Biohandel erhaltlich.

Gesundheit

ANZEIGE

Schmerzen?

Schmerzen entstehen dort,
wo es uns weh tut. Allerdings
sorgt erst unser Gehirn dafiir,
dass wir den Schmerz auch
wahrnehmen. Zur schnellen
Schmerzbekampfung sollte
man daher lokal und zentral an-
setzen. Genau deshalb haben
Wissenschaftler der Marke
Spaltvorvielen Jahren die Spalt
Schmerztabletten entwickelt:
eine einzigartige Kombination
aus 300mg ASS und 300 mg Pa-
racetamol. Der bewdhrte Wirk-
stoff ASS (Acetylsalicylsédure)
setztlokal am Ortdes Schmerz-
geschehens an, wahrend Para-
cetamol dem Schmerz zentral
im Gehirn entgegenwirkt. Die
schmerzstillende Wirkung ist
starker als nach Einnahme
der Einzelsubstanzen und die
Nebenwirkungen sind geringer
als bei vergleichbar dosierten
Monopréparaten mit ASS.

Nicht umsonst vertrauen
Schmerzgeplagte seit (ber
88 Jahren auf Spalt: Spaltschal-
tet den Schmerz ab — schnell!

1 Fiir Ihre Apotheke:
i Spalt Schmerztabletten
1 (PZN 08689834)

SPALT SCHMERZTABLETTEN. Fiir Erwachsene bei: akuten
leichten bis méRig starken Schmerzen. Schmerzmittel
sollen langere Zeit oder in hoheren Dosen nicht ohne
Befragen des Arztes angewendet werden. Bei Schmerzen
oder Fieber ohne arztlichen Rat nicht langer anwenden als
in der Packungsbeilage vorgegeben! www.spalt-online.de
 Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt oder in |hrer
Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Gréfelfing

NEU: Rubaxx CBD Gel PLUS -
extra stark mit iiber 1000 mg CBD

Innovativer CBD-PLUS-KOMPLEX fur strapazierte Muskel- und Gelenkzonen

Die einen spiiren abends die
Belastung des Tages in Beinen,
Riicken oder Schultern. Die an-
deren kdmpfen mit verspannten
oder miiden Muskeln nach einsei-
tiger Belastung oder Sport. Eine
schnelle und spiirbare Versorgung
der strapazierten Korperzonen ist
dann enorm wichtig. Genau das
leistet das neue Rubaxx CBD Gel
PLUS mit CBD-PLUS-KOMPLEX
mit 3-fach-Aktiv-Prinzip:

Aktivierung der Haut

e Menthol ist dafiir bekannt,
bestimmte Ionenkanile der Haut,
die sogenannten TRPMS, zu ak-
tivieren. Menthol kann auflerdem
die lokale Mikrozirkulation erhé-
hen. Durch das Einmassieren des
Gels sorgt es so fiir eine sanfte

h.____»

CBD
PLUS

Komplex

N+

1080 mg CBD

Rubaxx CBD Gel PLUS ist ein Kosmetikum und enthélt CBD, kein THC. @ Abbildungen Betroffenen nachempfunden

Steigerung der Durchblutung und
eine bessere lokale Verteilung der
Inhaltsstofte.

Sofortiger Frische-Effekt

e Durch die Stimulierung
der Kélte-Rezeptoren in der Haut
liefert Menthol ein sofortiges an-
genehm kithlendes Frischegefiihl
auf der Haut. Perfekt ergdnzt wird
der Vorgang durch Minzdl, wel-
ches das Frischegefiihl intensiviert.

Aktiviert die Haut

+ Kuhleffekt
+ 1080 mg CBD

Das Plus
3 e an CBD
Entwickelt von
einem deutschen For-
scherteam, enthidlt Rubaxx
CBD Gel PLUS nun 1080 mg
reines CBD und ist damit das
hochstdosierte Gel in deut-
schen Apotheken. THC ist da-
bei vollstindig ausgeschlossen,
ebenso wie unerwiinschte
Pflanzenbestandteile.

Neu in der Apotheke

Rubaxx CBD Gel PLUS kom-
biniert modernste Geltechno-
logie mit einem intelligenten
CBD-PLUS-KOMPLEX. Durch
regelmifliges Einmassieren kon-
nen Muskeln und Gelenkregionen
gelockert und entspannt sowie die
Durchblutung gefordert werden.
Das Gel eignet sich insbesonde-
re nach tiglicher Anstrengung,
einseitigen Belastungen sowie
langem Sitzen, Stehen oder Lau-
fen. Ideal fiir Korperpartien, die
sich angespannt oder {iberlastet
anfiithlen.

Rubaxx CBD Gel PLUS
ist ganz neu in der Apo-
theke erhaltlich. Sollte

es Thre Apotheke vor
Ort noch nicht vor-
ratig haben, ist es
in wenigen Stunden
fiir Sie abholbereit.
Alternativ ist Rubaxx

CBD Gel PLUS auch on-

line erhiltlich.

Fiir Ihre Apotheke:
Rubaxx
CBD Gel PLUS

1
1
1
1
1
1
1
1
H (PZN 20136718)
1
1
1
1
1
1

www.rubaxx.de



Sonnabend, 30. Mai 2026

SONNTAGSBLATT OLDENBURG, 21. KW

SONNTAGSBLATT

So wird der Garten zum

Urlaubsparadies

FREIZEIT Entspannung von Anfang an — ohne Stau, Stress oder Reiseplanung

IM NORDWESTEN/CMF — Gibt es
einen Urlaubsort, den man
ohne Anreise erreicht? Der
keine Buchung erfordert, das
Kofferpacken uberfliissig
macht? Und in dem man das
Zimmer mit Meerblick nicht
extra bezahlen muss? Den gibt
es. Er nennt sich ,Stidsee da-
heim“. Wer einen Swimming-
pool im Garten hat, braucht
sich nicht mit vielen anderen
in den Flieger zu setzen, um
sein Erholungsparadies zu er-
reichen. Die private Oase liegt
direkt vor der eigenen Haus-
tir und wartet darauf, ent-
deckt zu werden.

Erholung von Anfang an

Hier heif’t es: Entspannung
von Anfang an, ganz ohne
Stau, Stress oder komplizierte
Reiseplanung. Wahrend ande-
re erst ihr Erholungsparadies
erreichen mussen und dabei
mithsam Gepack und Familie
organisieren, ist der Poolbesit-
zer schon langst da. Der ,,0rtli-
che Ozean“ kann dartiiber hi-
naus wesentlich langer ge-
nutzt werden, als eine zweiwo-
chige Reise in die Ferne dau-
ert. Poolsaison ist hierzulande
in der Regel von Mai bis Sep-
tember — je nach Ausstattung
und Beheizungssystem kann
sie aber sogar noch ausgewei-
tet werden, sodass man fast
das ganze Jahr tuber Badever-
gniigen geniefien kann. Tags-
iber ladt der Pool zum
Schwimmen oder zur Abkiih-
lung ein, abends verwandelt er
sich — beleuchtet und stim-
mungsvoll dekoriert - in
einen echten Hingucker und
bietet Wellness fiir alle Sinne.
Auf diese Art kann jeder
Urlaubstag individuell gestal-
tet werden, ganz nach person-
lichen Vorlieben und Bediirf-
nissen.

' f \ V\ \ \‘<\ ’\

E|n SW|mm|ng Pool bietet AbklUhlung und Spaf — aber auch der Wert der Immobilie wird ge-

steigert.
Fiir Jung und Alt geeignet

Ein Pool hat fur jede Gene-
ration etwas zu bieten. Mit
dem passenden Zubehor wie
Gegenstromanlage, Schwall-
dusche oder Rutsche ldsst sich
der Pool zielgruppenspe-
zifisch aufwerten — ob sportli-
che Aktivitaten, Wasserspiele
oder einfaches Relaxen, alles
ist moglich. Aber ein Pool bie-
tet mehr als Sport und Ent-
spannung. Eine Analyse des
Immobilienportals immowelt
kommt zu dem Ergebnis, dass
ein Swimmingpool den Wert
eines Hauses um rund 13 Pro-
zent erhoht. Wer langfristig
denkt, investiert also nicht
nur in sein Wohlbefinden,
sondern auch in seine Immo-
bilie. Da die Poolbranche ne-
ben den klassischen

Schwimmbecken auch kleine
Varianten wie  Minipools,
Swim Spas und Whirlpools an-
bietet, sind Home-Holidays
am Wasser sogar in kleinen
Garten oder auf der Terrasse
moglich. Fir Familien, Paare
oder Alleinreisende — der Pool
passt sich individuell den An-
forderungen und Platzverhalt-
nissen an und gestaltet die
Freizeit bunt und abwechs-
lungsreich.

Umweltschonend
urlauben

Wer aufs Fliegen verzichtet,
zeigt sich umweltbewusst und
sollte auch beim Urlaubspara-
dies im eigenen Garten darauf
achten, nicht unnétig Energie
zu verschwenden. So gehort
heute eine Abdeckung auf je-

Erste Hilfe nach dem Stich

TIERWOHL Was nach einem Insektenstich bei Hund oder Katze zu tun ist

IM NORDWESTEN/DJD — Insbe-
sondere bei gutem Wetter ver-
bringen Hunde und Katzen
vermehrt Zeit an der frischen
Luft. Auf Wiesen und in Gar-
ten sind nun allerdings auch
wieder Bienen, Hummeln und
andere Insekten unterwegs.
Kommen neugierige Vierbei-
ner ihnen zu nahe, kann es
schnell zu einem schmerzhaf-
ten Stich kommen. Wir erkla-
ren, was Tierhaltende fur die-
sen Fall wissen sollten.

Insektenstiche erkennen

Jault ein Tier beim Tollen
auf der Wiese plotzlich auf,
kann das auf einen Insekten-
stich hinweisen. Auch Des-
orientierung, Humpeln,
Schwellungen oder das Lecken
an der Einstichstelle sind typi-
sche Anzeichen. ,Meistens
sind Insektenstiche ungefahr-
lich fir Hunde und Katzen®
sagt Dr. Ines Holz, Tierdrztin
von Pfotendoctor, einem Part-
nerunternehmen der Agila
Haustierversicherung. Wichtig
sei, das Tier zu beruhigen und

sich um die Einstichstelle zu
kiimmern. Steckt noch ein
Stachel in der Haut, sollte er
vorsichtig mit einer Pinzette
entfernt werden. Anschlie-
fend hilft kiithlen, um die
Schwellung und Schmerzen zu
lindern. Damit sich die Stelle
nicht entziindet, sollte das
Tier den Stich nicht aufkrat-
zen oder ablecken.

Wenn Kiihlen nicht
mehr hilft

Hat der Vierbeiner eine Bie-
ne geschnappt oder ver-
schluckt, ist Vorsicht geboten.
,Wird ein Tier im Maul- oder
Rachenbereich gestochen,
kann eine Schwellung zu
Atemnot fihren® erklart Dr.
Holz. Warnzeichen sind bei-
spielsweise Rocheln, Wiirgen
oder eine flache, schnelle At-
mung. Auch viele Stiche auf
einmal konnen gefahrlich
werden, etwa wenn ein Vier-
beiner in einen Schwarm gera-
ten ist: Das viele Gift kann le-
bensbedrohlich sein. In bei-
den Fillen gilt es, so schnell

Insektenstiche kénnen den
Spafl drauBen schnell ver-
derben. Meistens sind sie
jedoch ungefahrlich.

BILD: DJD/WWW.AGILA.DE/A. HOLLSTEIN

wie moglich die néchste tier-
arztliche Praxis aufzusuchen.
Die Behandlungskosten tiber-
nehmen Tierkrankenversiche-
rungen wie Agila im Rahmen
der jahrlichen Versicherungs-
summe.

Allergische Reaktionen
erkennen

Hunde und Katzen kénnen
wie Menschen allergisch auf

S
<\, \\k

BILD: TMN

den Pool. Sie sorgt dafiir, dass
der Energiebedarf um bis zu 80
Prozent sinkt und das Wasser
linger warm bleibt - ganz ohne
hohe Heizkosten. Zeitgemafies
Zubehor zur Beheizung wie
Wiarmepumpen und Solarab-
sorber konnen einen weiteren
Beitrag zum ressourcenscho-
nenden Poolbetrieb leisten
und ermoglichen nachhaltiges
Urlaubsvergniigen direkt zu-
hause. Mit einem Pool im eige-
nen Garten erlebt man die
schénsten Tage nicht nur kom-
fortabel und flexibel, sondern
auch Okologisch verantwor-
tungsvoll und unabhdngig von
Reisebeschrankungen oder
Flugpreisen.

So wird die ,Stidsee daheim*
zur perfekten Alternative: Er-
holsam, individuell, wertstei-
gernd und klimafreundlich.

einen Insektenstich reagieren.
Schwellungen, Erbrechen,
Speicheln, Zittern und Benom-
menheit  sind  modgliche
Schocksymptome. Im
schlimmsten Fall kénnen
Schwellungen die Atemwege
verengen. Zeigt das Tier solche
Reaktionen, sollte es schnellst-
moglich tierdrztlich behandelt
werden. Generell konnen sich
Haltende bei einer festgestell-
ten Insektenallergie in der
Tierarztpraxis zu Behandlun-
gen mit Medikamenten oder
einer Desensibilisierung bera-
ten lassen.

Um das eigene Tier vor In-
sektenstichen zu schitzen,
hat die Agila Haustierversiche-
rung drei Tipps:

1. Trainieren, dass Insekten
nicht gejagt werden.

2. (Nass-)Futter nicht lange
stehen lassen, Futternapfe
grundlich reinigen und Trink-
napfe auf Insekten kontrollie-
ren.

3. Blumenwiesen und Obst-
baume meiden, denn insbe-
sondere hier tummeln sich
viele Insekten.

Sparen
Sie jetzt

P
MMW.

MOBEL - MARKT - Wardenburg Il

39%

auf ALLE Ausstellungsstiicke
und Lagerware

* AuBer Aktions-, Abverkaufsware, sowie Alt- bzw. Neuauftrage

Hardenbergstr. 5+6, 26203 Wardenburg, Tel.: 044 07 - 22 54,

Mo. bis Fr. 14-18 Uhr, Sa. 9-13 Uhr s .. Wi liefern und montieren auch oder verleihen
o

von
19 his 18 Uhr!

—o= kostenlos unseren LKW und PKW-Kombi!

Nordw
SONNTAGSBLATT

Unser Service.
lhr Gewinn.

GOLDANKAUF

ANGEKAUFT WERDEN:

- Altgold - Zahngold - Miinzen -
D-Mark Miinzen - Uhren - Diamanten
- Gold-Silberbarren - Silber -
Silberbesteck - Zinn, versilbert
Bis 125,- €/g Feingold

< Juwelier Simon
AchternstraBe 37 HaarenstraBe 19
Oldenburg Oldenburg
Tel. 99 89 240 Tel.27575

NEUES ZUM ALDI PREIS:

ENTDECKEN SIE

VIELE ANGEBOTE

IN UNSEREM MAGAZIN
UND AUF ALDI-NORD.DE

Jeden Tag besonders - einfach ALDI.

A

<dide
Erste Hilfe.

Mitglied der actalliance

brot-fuer-die-welt.de/selbsthilfe

y

Selbsthilfe.
rot

fiir die Welt

Wiirde fiir den Menschen.

Verband der Lohnsteuerzahler e.V.
- Lohnsteuerhilfeverein -

VdL

Wir machen lhre Steuererklarung!

im Rahmen einer Mitgliedschaft und unserer Befugnisse nach § 4 Nr. 11 StBerG

lhr Lohnsteuerhilfeverein: kompetent - engagiert - giinstig

26127 Oldenburg « Am Alexanderhaus 68 b - & 0441/885127
Beratungsstellenleiter: Detlev Gronwald

www.vdl-online.de

ALLE REISEN MIT
DURCHFUHRUNGS-

GARANTIE! (77|

Busfahrt im k ten Fernre

MASUREN i’ 8 Tage
Stettin / Danzig/  20.06.-27.06. 1099 -¢
Senshurg / Thorn 25.08.-01.09.
RUMANIEN i 12 Tage
Donaudelta / Sibiu /| 13.07.-24.07. 1849,-¢
Schwarzes Meer...
i’ 6 Tage
Wildschinau 22.09.-27.09. 799,-¢
ALMABTRIEB
SCHWERIN i 3 Tage
 Wismar & 02.10.-0410. 389,-¢
Insel Poel
¢ DALMATIEN i 9 Tage
KROATIEN Zagreh 2110.-2910. 1379,-¢
iograd / Split..
UBERRASCHUNG it 4 Tage
:_ — mit grofier Tombola | 05.11.-08.11. 499 -¢
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Ein Pilgerweg fiihrt auf die Spuren der beriihmten Abtissin un

d Heilerin Hildegard von Bingen.

Viele Stationen ihres Lebens liegen auf der Strecke, so etwa das Kloster Sponheim, wo sie
den Kontakt zur Kirche fand und acht Jahre weilte.

Auf den Spuren der Abtissin

REISE Der ,,Hildegard von Bingen Pilgerwanderweg® folgt dem Leben der Universalgelehrten

KOBLENZ/PR — Vor 20 Jahren
veroffentlichte Hape Kerkeling
sein Buch ,Ich bin dann mal
weg“ und loste damit einen
Pilger-Boom aus. Wer auf spi-
rituellen Wegen unterwegs
sein will, muss aber nicht bis
Santiago de Compostela ge-
hen. Auch in Rheinland-Pfalz
gibt es viele Wanderrouten,
die zu Klostern und anderen
Orten der Besinnung fiihren.
In der Region Hunsrick-Nahe
etwa kann man dem Lebens-
weg der Hildegard von Bingen
folgen.

Sie ist eine Personlichkeit,
die bis heute die Menschen
fasziniert. Die Universalge-
lehrte war eine der bedeu-
tendsten Frauen des Mittel-
alters, griindete Kloster, kom-
ponierte Musik und schrieb
theologische, botanische und
medizinische Werke. Threm
auflergewohnlichen  Leben
konnen Wanderer auf dem
,Hildegard von Bingen Pilger-
wanderweg” folgen. Er verlauft
auf rund 135 Kilometern von
Idar-Oberstein bis nach Bin-
gen am Rhein.

Der Pilgerweg fithrt mit
zehn Etappen durch die Land-
schaft entlang der Nahe, in die
Geschichte der Region, zu kul-
turellen Entdeckungen und
spirituellen Orten. An mehre-
ren Stationen geben Informa-

X

BILD: TIMO VOLZ / NAHELAND-TOURISTIK GMBH

Das Kloster Disibodenberg bei Staudernheim an der Nahe war die wichtigste Station im Le-

P T P

=

gen im Naheland. Er ist der beriuhmten Heilerin und Abtissin gewidmet.

R oS

ben der beriihmten Abtissin Hildegard von Bingen. Hier lebte sie 40 Jahre lang — von 1112

bis 1152.

tionstafeln Einblicke in das
Wirken der berihmten Per-
sonlichkeit. Sie laden Wande-
rer auferdem dazu ein, sich
nicht nur mit ihrer Zeit, son-
dern auch mit sich selbst aus-
einanderzusetzen.

Disibodenberg als
mystischer Ort

Der Weg beginnt in Idar-

Oberstein und fiihrt zunachst
zum Dorf Niederhosenbach,
das als Geburtsort Hildegards
gilt. Weiter geht es Richtung
Osten, wo die Pilger am Ende
der vierten Etappe die Klos-
terruine Disibodenberg errei-
chen, einen besonderen
Kraftort mit mystischer At-
mosphadre. 1112 trat Hildegard
von Bingen in das Kloster ein
und lebte dort fast vier Jahr-

BILD: TIMO VOLZ / NAHELAND-TOURISTIK GMBH

zehnte lang. Zu den bedeu-
tenden Stationen zdhlt aufier-
dem Sponheim mit seiner
Klosterkirche auf der sechs-
ten Etappe des Wegs: Auf
Burg Sponheim verbrachte
Hildegard einen Teil ihrer
Kindheit unter der Obhut
ihrer Lehrerin Jutta von Spon-
heim.

Am Ende des Pilgerwegs
erreichen die Wanderer Bin-

gen am Rhein, wo Hildegard
von Bingen 1150 das Kloster
Rupertsberg gegrundet hat.
Daran erinnert der Ruperts-
berger Gewolbekeller, der auf
dem Geldnde des einstigen
Klosters liegt und ein Ort der
Einkehr ist, an dem sich Besu-
cher auch informieren kon-
nen. Zu den weiteren Hohe-
punkten zdhlen die Wall-
fahrtskirche St. Hildegard so-
wie die Benediktinerinnenab-
tei St. Hildegard in Rudes-
heim-Eibingen, in der bis
heute ihr spirituelles Erbe ge-
lebt wird.

Hildegard-von-Bingen-

Festival in
Bad Kreuznach

Der Pilgerweg verlduft un-

BILD: TIMO VOLZ / NAHELAND-TOURISTIK GMBH

weit von Bad Kreuznach, wo
man sich am 15. August der
Abtissin auf besondere Weise
nahern kann: Zum ersten Mal
wird dort das Hildegard-von-
Bingen-Festival gefeiert mit
einem Mitmach- und Entde-
ckertag im Kurpark.

Gaste konnen auf diesem
Festival bei vielen Veranstal-
tungen und an Standen in die
Welt der Naturkundlerin und
Visionarin eintauchen. Im
Mittelpunkt steht dabei der
ganzheitliche Blick  auf
Mensch und Natur, der Hilde-
gard von Bingen bis heute
auch so populdr macht.

Weitere Informationen zur
Region Hunsruck-Nahe gibt es
online unter der Website
www.rlp-tourismus.de/huns-
rueck-nahe

Nordwest
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ire Squad | Schdrze | Mia Weber | Samu
I Malle Anja | DJ Christian Schall

Aurich OLE

Max Giesinger

Florian Kiinstler

01082026
TANNENHAUSEN AURICH
MEHRZWECKGELANDE

Abbamania Open Air

25.07.26 Mehrzweckgelidnde 26.07.26 Mehrzweckgelinde 02.08.26 Mehrzweckgelinde 01.08.26 Mehrzweckgelinde

Tannenhausen

MAREMA

' Nordwest
TICKET

LELLGLL BV

ONLINE

nordwest-ticket.de

LELLGLL BV

TELEFON
0441 - 99 88 77 66

Tannenhausen

) voRr oRT

METALLICA
GUNS N’ ROSES

[RON MAIDEN

RAGE AGAINST
THE MACHINE

Temple of Rock
31.07.26 Mehrzweckgelinde Tannenhausen

Nordwest

TREUEWELT

4 € Abocard-Rabatt

In den Geschaftsstellen der Tageszeitungen

Unseiger fiir Darlingerland Emder Zeitung

Event GmbH

Jeveridyes Lodyenblatt Withelmshavener Jeitung Nordwest Zeitung
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So senken Tierbesitzer ithre Tierarztkosten

mere Wie Hundebesitzer Behandlungskosten im Griff behalten — Tipps von Versicherung bis Vorsorge

IM NORDWESTEN/CMF — Sorgsa-
me Pravention, das Verglei-
chen von Gebiihrensitzen
und das Finden giinstiger Me-
dikamente gehoren zu den
vielen Moglichkeiten, hohe
Tierarztkosten zu vermeiden.
Der folgende Ratgeber stellt
effektive Tipps vor, mit denen
die beste Behandlung fiir
Hunde gewahrleistet werden
kann, ohne dass die Kosten
aus dem Ruder laufen. Die
Empfehlungen zeigen, wie
Tierbesitzer beim Tierarzt
sparsam handeln konnen, oh-
ne Abstriche bei der Qualitat
in Kauf nehmen zu mussen.
Zudem werden Hinweise zur
finanziellen = Unterstiitzung
gegeben, wenn die entstehen-
den Kosten die eigenen Mog-
lichkeiten ibersteigen.

Regelmafiige Vorsorge und
Praventionsmafinahmen wie
Impfungen, Entwurmungen
oder  Zahnsteinentfernung
tragen dazu bei, teure Be-
handlungen zu vermeiden.
Zwar entstehen hierbei zu-
ndchst Kosten, doch ermégli-
chen diese Mafinahmen, ge-
sundheitliche Probleme friih-
zeitig zu erkennen oder gar
zu verhindern. Oft reichen
rund 150 Euro im Jahr aus, um
mit etwas Gliick hohe Ausga-
ben fir Operationen zu ver-
meiden.

E—

Auch bei der Auswahl des Tierarztes besteht Sparpotenzial.

Kostenvoranschlag
einholen

Eine gesunde Erndhrung
unterstiitzt ebenfalls die Kos-
tensenkung. Ausgewogene und
artgerechte Nahrstoffe bilden
die Basis fiir die Hundegesund-
heit, stirken die Organe und
das Immunsystem, sodass
Hunde optimal versorgt sind.

Auch bei der Auswahl des
Tierarztes besteht Sparpoten-

zial. Die Gebtihrenordnung fur
Tierarzte lasst Spielrdume zu.
Viele Praxen berechnen fiir
Routineeingriffe den niedrigs-
ten Gebuhrensatz, dennoch
sollte die Qualitdt immer im
Vordergrund stehen. Bei plan-
baren Eingriffen empfiehlt sich
die Einholung eines Kostenvor-
anschlags, zudem kann die Su-
che nach Landtierdrzten und
nach Empfehlungen lokaler
Hundefreunde hilfreich sein.

Zertifizierungen, moderne Pra-
xis-Ausstattung und Rabattak-
tionen flir Kastrationen oder
Impfwochen bieten wertvolle
Anhaltspunkte.

Eine Krankenversicherung
fur Hunde ist sehr empfehlens-
wert, da viele Versicherer einen
Grofteil der Behandlungskos-
ten Ubernehmen. Der frithe
Abschluss einer Versicherung
sorgt meist fiir niedrigere mo-

\

BILD: OPEN PR

pekte bei der Auswahl sind
Wartezeiten, Ausschliisse und
die Hohe der Selbstbeteiligung.
Der Vergleich unterschiedli-
cher Anbieter hilft, das optima-
le  Kosten-Nutzen-Verhiltnis
fiir eine hochwertige medizini-
sche Versorgung zu finden.
Auch bei Medikamenten
lassen sich Kostenvorteile nut-
zen, ohne dass das Tier leidet.
Generika sind deutlich glnsti-
ger als Originalpraparate, ent-

halten aber identische Wirk-
stoffe. Die Ersparnis betragt oft
20 bis 40 Prozent und wirkt
sich besonders bei Dauerthera-
pien aus.

Sparfond anlegen

Zahlreiche Behandlungen
wie Ohrenreinigung, Zahn-
pflege, Krallenschneiden oder
die Versorgung leichter Wun-
den kénnen auch selbst iber-
nommen werden, sofern fach-
lich korrekte Anleitung durch
einen Tierarzt vorliegt. Fur be-
stimmte Beschwerden wie Ge-
lenkprobleme sind Physiothe-
rapie-Ubungen hilfreich.
Hochwertige Nahrungsergin-
zungsmittel konnen die Ge-
sundheit von Hunden zusatz-
lich starken und individuelle
Bedurfnisse unterstutzen.

Zur Absicherung bei medi-
zinischen Notfillen empfiehlt
sich das Anlegen eines Spar-
fonds, der idealerweise min-
destens 1000 Euro pro Tier
umfasst. In einigen Praxen ist
eine Ratenzahlung fur Tier-
arztrechnungen moglich, al-
lerdings entstehen dabei nicht
immer kostenfreie Bedingun-
gen. Kenntnisse in Erster Hilfe
am Hund sowie eine gut aus-
gestattete Hausapotheke er-
moglichen eine schnelle Reak-
tion im Ernstfall.

““nklusive 1x

| .Samsung Tab A11+ :

’ib '45.90 € monatlich*;

i

Inklusive 2x

==

= NWZ feiert Geburtstag
= mit grofier 80er-Party

Stars der 80er sorgen
fiir beste Stimmung bei

Geburtstagsfeier der
NWZ

seswas=0

| maee sams

Samsung Tab A11+

natliche Beitrage. Wichtige As-
Reiseangebote
oder Newsletter

C bei uns ganz

einfach per WhatsApp
erhalten.

Unsere

WhatsApp Nr.:

Transfer g

ab/bis Haustijr
fiir alle ‘
Kr_euzfahrten bei uns
fiir norddeutsche
Héfen & Flughifen
buchbar!

WINTER + SUPERBONUS bis zu 300 € extra Frithbucher-ErméBigung sichern**

wahl| naren

Fernrei

n im Reisezeitraum September bis Méarz 2027 fir

Neubuchungen bis 24.6. mit bis zu 300 € extra FrihbuchermaBigung und weiteren Vorteilen

Grosse Winterpause Karibik
AIDAluna vom 711. bis 20.12.2026

43 Nachte Route: Hamburg > Isle of Portland > Bermuda >

Dom. Rep. > Sint Maarten > Dominica > St. Lucia > Barbados
> Curacao > Bonaire > Aruba > Tortula > Saint Kitts >

Azoren > Leixoes > Vigo > Cherbourg > Hamburg

Westeuropa Highlights
AIDAprima vom 19.10. bis 31.10.26

12 Nachte Route: Hamburg > Southampton > Gijon >

La Coruna> Leixoes > Lissabon > Funchal > La Palma >

Teneriffa > Gran Canaria - Rickflug nach Hannover

Haustiirtransfer
600 € Frithbucher+ Q@ELEEEA N

beriicksichtigt

Innen ab 4.845,- €

Meerblick ab 5.790,- €***
Balkon ab 8.385,- €***

Haustiirtransfer
650 € Frithbucher+ QEGLECEN NN

beriicksichtigt

Innen ab 2.075,- €***

Meerblick ab 2.425,- €***
Veranda ab 2.775,- €***

Alle Winter + Superbonus Reisen auf www. avedi-travel.de priifen & online buchbar!

Grossbritannien & Norwegen
AIDAsol vom 26.6. bis 5.7.2026

9 Nachte Route: Hamburg > Newcastle > Invergordon

> Shetland Inseln > Bergen > Olden > Maloy

> Hamburg

Haustiirtransfer
Last Minute ab 99 € p. P+

Innen ab 1.179,- €**

Meerblick ab 1.299,- €*

Balkon ab 1.629,- €*

*AIDA LIGHT- **AIDA CLASSIC- ** AIDA PREMIUM-Tarif, Preis pro Person bei 2er-Belegung (Kabinenkategorie), streng limitiertes Kontingent.
*Nur gultig fir Neubuchungen bis 29.4.26 bei Doppelbelegung pro Kabine fiir ausgewahlte Reise, streng limitiert, gemaB Aktionsbedingungen.
*+Transfer ab/bis Haustur fur Hin- und Rickfahrt fir den GroBraum Oldenburg (ca. 20km) und weitere Orte gemaB Transferbedingungen.
Veranstalter: AIDA Cruises - German Branch of Costa Crociere S.p.A. - Am Strande 3d - 18055 Rostock

il \Vir arbeiten mit Beratungsterminen - ganz einfach telefonisch
ﬂﬂ oder online auf avedi-travel.de ihren Termin vereinbaren!

Lufthansa City Center
AVEDI TRAVEL

Bahnhofstr. 22 - 26340 Zetel - Tel. (0 44 53) 98 56 76
Hauptstr. 60 - 26122 Oldenburg - Tel. (04 41) 20 57 00 20
Oldenburger Str. 271 - 26180 Rastede - Tel. (0 44 02) 69 66 66

Alle Reisen auch
direkt online auf
avedi-travel.de mit
unserem Service &
Transfers buchbar!

Jetzt bestellen: NWZonline.de/geburtstag | Tel. 0441 / 9988-3333

*Beim Kauf eines Samsung-Pakets erhalten Sie wahlweise ein oder zwei Samsung Galaxy Tab A11+, 128 GB,
Wi-Fi, ohne Zuzahlung. Das Angebot beinhaltet das Nordwest ePaper und umfasst eine Mindestvertrags-
laufzeit von 24 Monaten. Lieferung abhangig

von positiver Bonitatsprifung. Die Aktion zum t °

Samsung Galaxy Tab All+ ist giiltig bis zum Nordwes Zeltung
31.12.2026, solange der Vorrat reicht.
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Zwischen Weite und Wendekreis

MoBILITAT Mit dem Wohnmobil sicher und entspannt in den Campingurlaub

IM NORDWESTEN/DJD — Urlaub
mit dem Wohnmobil verheifst
Freiheit, Natur und spontane
Stopps unterwegs. Gerade Ein-
steiger unterschitzen jedoch
oft, wie anders sich ein Cam-
per im Vergleich zum Pkw
fahrt. Grofle, Gewicht, Bela-
dung und eingeschrankte
Sicht verlangen Vorbereitung
und etwas Ubung. Die Exper-
ten des ACV Automobil-Club
Verkehr erkliren, worauf es
vor der ersten Reise ankommt
- damit der erste Camping-
urlaub sicher und entspannt
bleibt.

1. Fahrverhalten iiben i

i

1)

i

==

—

. = ey ==Y | =
Im Wohnmobil unterwegs mit der ganzen Familie: Campinganfanger sollten vor der Abfahrt
ein paar Sicherheitstipps beherzigen. BILD: DJD/ACV/GETTY IMAGES/OLIVER ROSSI

Ldf 4

o
-

!

und anpassen A ; :
Mit einer guten Vorbereitung steht einem gelungenen Cam-
pingurlaub im Wohnmobil nichts mehr im Weg.

BILD: DJD/ACV/GETTY IMAGES/EWG3D

Wohnmobile sind grofRer
und schwerer als ein Pkw und
reagieren trager. Wer mietet,

dem fehlt zudem Routine.
Deshalb empfiehlt sich vor
der ersten Reise eine Probe-
fahrt, um ein Gefihl fir Ma-
e und Fahrverhalten zu be-
kommen.

Mit dem Rangieren, Einpar-
ken und Fahren in engen Stra-
Ben kann man sich vorab auf
Verkehrstiibungsplatzen ver-
traut machen. Noch mehr Si-
cherheit geben spezielle Fahr-
sicherheitstrainings. Wer tie-
fer ins Thema einsteigen
mochte, findet auf Webseiten

wie www.acv.de/ratgeber zahl-
reiche Tipps zu Camping und
Mobilitat.

2. Beladung und Gewicht
im Blick behalten

Uberladung oder eine un-
glunstige Gewichtsverteilung
wirken sich negativ auf Fahr-
stabilitdit und Bremsweg aus.
Deshalb gilt: Schwere Gegen-
stande tief und nahe an den
Achsen verstauen, leichte
Dinge nach oben. Wichtig ist

zudem, das zuldssige Gesamt-
gewicht sowie die Achslasten
einzuhalten. Ein kurzer Check
vor der Abfahrt, etwa durch
Wiegen des Fahrzeugs, gibt Si-
cherheit. Auch zusatzliche
Anbauten wie Fahrradtrager
oder Markisen miissen bei
der Planung bertcksichtigt
werden.

3. Rangieren mit
Uberblick und Ruhe

Unfalle passieren haufig

beim Einparken oder auf en-
gen Campingplatzen. Einge-
schrankte Sicht und Zeitdruck
erhohen das Risiko eines un-
gewollten Crashs. Technische
Helfer wie Riickfahrkamera
oder Parksensoren erleichtern
das Manovrieren.

Zusatzlich bewdhrt sich
eine zweite Person, die von
auflen den Fahrer einweist.
Ein kurzer Rundgang ums
Fahrzeug vor dem Rangieren
hilft, Hindernisse vorab zu er-
kennen .

4. Maf3e kennen und
richtig planen

Briicken, Tunnel oder enge
Zufahrten konnen durch die
Mafe des Fahrzeugs zur He-
rausforderung werden. Eine
gut sichtbare Notiz mit den
wichtigsten Abmessungen im
Cockpit kann helfen. Spezielle
Navigationssysteme fiir Wohn-
mobile bertcksichtigen zudem
Durchfahrtshéhen und Ge-
wichtsbeschrankungen. Das er-
leichtert die Routenplanung.

5. Technik regelmafig
priifen

Besonders wichtig fiir eine
sichere Reise: Reifendruck
und Reifenalter. Wohnmobil-
pneus sollten regelmiflig
kontrolliert und spatestens
nach sechs Jahren getauscht
werden. Ebenso lohnt sich ein
prifender Blick auf Befesti-
gungen, Ladungssicherung
und Tankbeschriftung, um
Pannen oder teure Fehlbetan-
kungen zu vermeiden.

. o Kurier- u. Auslieferfahrer/in (m/
. 4 ) FII'\l’ISQU{ |2_a"ch wid, FS 3/B) in Teil-u. Vollzeit
- vom GLORIA Menu-Bringdienst
(e kﬂb H0R KINDER BAD Ll L ges. B 04405/92760, info@
) = ﬂ Zw I S C H E N A H N fiir Salon TOP HAIR gloria-menue-bringdienst.de
Verbund Ev.-luth. Kindertagesstétten in 0Idenburg und Umgebung
im Kirchenkreis Oldenburg Stadt gesucht
In unseren 24 evangelischen Kindertagesstatten mit tiber Bewerbung unter ) Zeitungsleser wissen mehr!
500 Fachkriften begleiten und férdern wir mehr als 2000 Kinder Tel.: 01 72 4 54 96 96 (Herr Harich)

umfassend in ihrer Entwicklung.

Wir suchen regelmaBig fiir unsere Einrichtungen:

Erzieher*innen /
heilpaddagogische Fachkrafte /
Sozialassistenten*innen (m/wsd)

fir Krippen- und Kindergartengruppen

Verwaltungsfachangestellte/r sowie Sachbearbeiter/in (m/w/d)

fiir den Fachbereich Ordnung und Finanzen

Bitte informieren Sie sich liber die aktuellen Stellenausschrei-
bungen unter www.ekito.de-stellenbérse oder
bewerben Sie sich initiativ, gerne auch digital im PDF-Format.

Unsere Leistungen:

- Wir bieten lhnen einen sicheren, interessanten und abwechs-
lungsreichen Arbeitsplatz mit vielen Entwicklungsméglichkei-
ten in unserem Kita-Verbund.

- Tarifgerechtes Entgelt / Urlaub nach TvéD SuE.

- Zusatzrente VBL / vermdgenswirksame Leistungen

- RegelmaBige Fortbildungen, Fachberatung, Supervision

- Jahrlicher Fachtag fir alle Mitarbeitenden

- Qualitatsentwicklung

- Gesundheitsmanagement, JobRad und Hansefit

- Kitaplatz fiir Mitarbeitende

- Unterstiitzung bei Wohnraum

- Vereinbarkeit von Familie und Beruf

Kaufmann/-frau fiir Tourismus (m/w/d)
fiir den Fachbereich Hauptamt, Bauplanung

StraBenwarter/in oder StraBenbauer/in sowie Tiefbauhelfer/in (m/w/d)
fiir den Baubetriebshof Zetel

Wir bieten lhnen:

Die Gemeinde Bad Zwischenahn sucht zum 24.08.2026

. . - 30 Urlaubstage
einen/ eine

- Dienstradleasing

- exklusive Sportangebote (Hansefit)

- betriebliche Altersversorgung

- regelméRige Fortbildungsméglichkeiten
- und vieles mehr

Schulsekretar*in (m/w/d)
(unbefristet, EG 6, 22,4 Std.)

Unser Handeln ist gepréagt vom christlichen Menschenbild und Fiir die Grundschule Ofen.

gegenseitiger Akzeptanz.

Es ist uns wichtig, dass alle Menschen gerne bei uns arbeiten
und sich wohlfiihlen.

Wir freuen uns auf Ihre Bewerbung!

ekito-Verbund Ev.-luth. Kindertagesstatten
Geschaftsfiihrung z. H. Herrn Giinter Zingel

Biosphdrenregion Die gel
Niederséchsisches @

Wattenmeer

Die ausfiihrliche Stellenausschreibung mit wichtigen Informationen und
Hinweisen zum Bewerbungsverfahren finden Sie auf Interamt.de unter
https://www.interamt.de/koop/app/trefferliste?partner=287 .

Die Stadt Brake (Unterweser)

Nikolaikirchweg 1, 26131 Oldenburg Gemeinde Bad Zwischenahn, Am Brink 9, sucht zum ndchstmoglichen BRAKE
ekito.geschaeftsfuehrung@kirche-oldenburg.de 26160 Bad Zwischenahn Zeitpunkt Unterweser

www.ekito.de Instagram: ekitokindertagesstaetten

-

eine/n
Sachbearbeiterin/Sachbearbeiter im Bereich

Liegenschaftsverwaltung/Objektbetreuung (m/wi/d)
(EG 8 TVGD, unbefristet, Teilzeit 20 Wochenstunden)

NATUR MACHT
KINDER SCHLAU.

Né&here Informationen finden Sie auf unserer Homepage www.brake.de.

lhre Spende hilft! Bewerben Sie sich bitte per Post oder E-Mail bis zum 14. Juni 2026!
Stadt Brake (Unterweser), Personalabteilung, Schrabberdeich 1,
26919 Brake (Unterweser), personalamt@brake.de
DEUTSCHE -‘
04097078 69-0 WILDTIER
www.DeutscheWildtierStiftung.de/Spenden STIFTUNG
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Vorsicht vor Hitze im Auto

MoBILITAT Fahrzeuge heizen in der Sonne besonders schnell auf

IM NORDWESTEN,/PM — Mit Blick
auf die ersten sommerlichen
Tage warnt der ADAC vor den
Folgen von Hitze im Auto.
Denn im Wageninneren ent-
wickeln hohe Aufientempera-
turen und direkte Sonnen-
strahlen eine oft viel starkere
Wirkung.

ADAC-Experten messen
fast 60 Grad

In einer Versuchsreihe ha-
ben Experten des Mobilitats-
clubs ein Fahrzeug in der pral-
len Sonne abgestellt und die
Temperaturen im Innenraum
dokumentiert. Die Aufen-
temperatur lag dauerhaft
unter 30 Grad. Ganz andere
Werte ergaben sich im Innen-
raum: Bereits nach einer hal-
ben Stunde stieg die Tempe-
ratur auf Giber 50 Grad — nach
eineinhalb Stunden wurde
ein Hochstwert von 59,1 Grad
festgestellt. Fir Kleinkinder
oder Tiere herrscht bei diesen
Bedingungen absolute Le-
bensgefahr.

Auch ohne hochsommerli-
che Temperaturen kann sich
ein Auto innerhalb kiirzester
Zeit stark aufheizen. Entschei-
dend sind nicht nur die Luft-
temperatur, sondern auch die
Sonneneinstrahlung. Bei di-
rekter Sonne wird ein Auto
nahezu zum  Treibhaus:

Schattenplatz bei sommerlichen Temperaturen.

Strahlung dringt durch die
Scheiben ein, wird im Innen-
raum gespeichert und heizt
diesen massiv auf. Auch
Oberflichen wie Lenkrad,
Gurtschlosser oder Kindersit-
ze konnen Temperaturen von
bis zu 8o Grad erreichen und
Verbrennungen verursachen.

BILD: PEXELS/MATTHIAS KOHLER

Leicht gedffnetes
Fenster bringt wenig

Der ADAC appelliert daher
an Autofahrer, auch fiir ver-
meintlich kurze Stopps nie-
manden im Fahrzeug zu las-
sen — auch dann nicht, wenn
die Fenster einen Spalt weit

geoffnet sind. Die Untersu-
chungsergebnisse zeigen,
dass leicht geoffnete Fenster
nur einen sehr geringen Ein-
fluss auf die Innenraumtem-
peratur haben. Auch tempe-
raturempfindliche = Gegen-
stainde wie z.B. Handys oder
Feuerzeuge sollten aus dem
Auto mitgenommen werden,
wenn es in der Sonne abge-
stellt wird.

Silberfolie bietet Schutz
vor Aufheizung

In der Versuchsreihe wurde
auch untersucht, welche Hilfs-
mittel das Aufheizen des In-
nenraums wirksam unterbin-
den konnen. Am effektivsten
war eine sogenannte Halbga-
rage, die wie eine Abdeckplane
Uiber das Auto gelegt wird: Sie
machte eine Temperaturdiffe-
renz von zehn Grad aus. Eben-
falls gut funktioniert eine sil-
berne Schutzfolie, die auch im
Winter auf vielen Windschutz-
scheiben zu finden ist; hier lag
die Temperaturdifferenz bei

Drei Frauen, drei Zeitalter — ein Lesevergniigen

LESETIPP ,,Jasmin und die Farben der Geschichte: Neuer Roman von Frerich Thben — Premierenlesung am 3. Juli in Esens

ESENS/CMF - Nach zwei histori-
schen Werken um seine Hel-
din Magda kehrt Autor Frerich
Ihben zuruck in die Gegen-
wart —und doch nicht so ganz.
Der neue Ostfriesland-Roman
JJasmin und die Farben der
Geschichte” des ostfriesischen
Autoren, der im Moormerland
lebt, folgt den Spuren dreier
Frauen: Jasmin, Gesine und
Herma sind unterwegs in der
ostfriesischen Kleinstadt
Esens.

Allerdings wird dieses Trio
dort niemals Arm in Arm an
der nichsten Strafienecke auf-
tauchen - allein schon, weil
die drei Frauen in verschiede-
nen Zeitaltern leben. Mitei-
nander verbunden sind die
drei Protagonistinnen indes
durch eine vierte Hauptper-
son: Esens selbst.

: A

Frerich Ihben !'ﬁ \ .“‘.-\,
P
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»,Jasmin und die Farben der
Geschichte“ von Frerich Ih-
ben folgt den Spuren dreier
Frauen . BILD: VERLAG ESE
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»Farben der Geschichte“

Eigentlich will Jasmin, die
im Bergischen Land zu Hause
ist, mit ihrem Freund Bob nur
ein  paar  unbeschwerte
Urlaubstage an der Nordsee
verbringen. Eingeladen wur-
den die beiden von Bobs
Grof3eltern, zwei Dauercam-
pern im nahen Bensersiel
Doch dann besucht Jasmin die
St-Magnus-Kirche im Herzen
von Esens. Das zentrale Monu-
ment hat, wie die Stadt, eine
wechselvolle Vergangenbheit.
Und so dridngen sich Gesine
und Herma mit ihrer Ge-
schichte —und ihren Geschich-
ten — in die Traum- und Ge-
dankenwelt der jungen Urlau-
berin.

Mit leichter Hand verwebt
Frerich Thbens neuer Roman

die Erlebnisse dreier Frauen
aus drei Jahrhunderten zu
einer unterhaltsamen Ge-
schichte. Die Leser konnen
dem Trio also gerne auf einem
Spaziergang durch die Zeit fol-
gen: von der Epoche des Junker
Balthasar Uiber die Griinderzeit
bis ins Esens von heute.

Zum lockeren Stil des Au-
tors passen die bewusst skiz-
zenhaften  Bleistiftzeichnun-
gen von ,Jasmin"“ (alias Illustra-
torin Eileen Henke): Sie fangen
sowohl Urlaubsstimmungen
als auch Erinnerungen an die
,Farben der Geschichte” ein.

Uber den Autor:

Frerich Thben, Jahrgang
1953, ist geburtiger Ostfriese
und lebt seit tiber vier Jahr-
zehnten im ostfriesischen

Moormerland. Der Kaufmann
im Grof3- und Auflenhandel
interessiert sich seit Jahren fur
die Historie dieser kiistenna-
hen Region und ist seit 2016
als Schriftsteller tatig. Uber
seine Aktivitaten informiert er
online auf frerichihben.jim-
dofree.com. Zudem ist er auf
LKultinO®, dem Online-Kultur-
portal der Ostfriesischen
Landschaft, als Kulturtatiger
vertreten (Link: www.kulti-
no.de).

Lesung mit Musik

Am Freitag, 3. Juli 2026 fin-
det in Esens die offizielle Pre-
mierenlesung von Frerich Th-
ben mit musikalischer Beglei-
tung statt. Beginn ist um 19
Uhr im Gemeindesaal am
Kirchplatz, Kaltgetranke sind

acht Grad. Ein weifSes Tuch auf
dem Armaturenbrett dagegen
schaffte nur drei Grad Diffe-
renz.

Scheibe einschlagen nur
im Notfall erlaubt

Entdeckt man ein Kind
oder Tier in einem Auto, das in
der Sonne abgestellt ist, sollte
man handeln: Zunachst kann
man zum Beispiel durch Klop-
fen an die Scheibe prifen, ob
es den Insassen gut geht. Gibt
es merkliche Anzeichen fir
Uberhitzung - etwa Apathie
oder starkes Schwitzen respek-
tive Hecheln bei einem Hund
— sollten Polizei oder Feuer-
wehr verstindigt werden. Das
Einschlagen der Scheibe ist
nur in einer akuten Notsitua-
tion beziehungsweise bei Ge-
fahr fir Leib und Leben ge-
rechtfertigt. Fur diesen Fall
sollte man sich dringend Zeu-
gen suchen und nach Mog-
lichkeit nochmals die Ret-
tungskrafte tiber das Vorge-
hen informieren.

vorhanden. Der Eintritt ist frei,
einer Spende fir die Nyeri
Kinderhilfe eV. und die Arbeit
der St-Magnus-Kirchenge-
meinde steht aber nichts im
Wege.

B ,Jasmin und die Farben
der Geschichte* (ISBN 978-3-
941163-50-8) ist im April 2026
im Verlag Enno Soker Esens
(ESE) erschienen. Den 200 Sei-
ten starken Roman gibt es flr
16 Euro im Buchhandel sowie
versandkostenfrei online tiber
www.soeker-druckshop.de.
Hier sind auch die bei ESE er-
schienenen historischen Ro-
mane von Frerich Thben er-
haltlich: ,Magdas Weg — Das
Midchen und der Monch”
(ISBN: 978-3-941163-35-5) und
,Magdas Weg - Die Tochter
des Schmieds” (ISBN 978-3-
941163-48-5).
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Kultklassiker lasst die 80er Jahre wieder aufleben

KINo ,,Masters of the Universe® — 80er-Vibes, grofie Abenteuer und ein Held kehrt zuriick

IM NORDWESTEN/ZA — Die 80er
sind wieder da — und das
nicht nur in Mode und Musik,
sondern ab sofort auch im Ki-
no! Ab dem 4. Juni lauft mit
,Masters of the Universe”
eine opulente Hollywood-
Produktion an.

Die Produktion feiert das
Lebensgefiihl der 8oer voller
Sci-Fi-Action, Spaf und einer
kraftigen Prise Nostalgie. Be-
sonders fir das Publikum in
unserer Region: Der Film wird
auch im UCI Kino Wilhelms-
haven und im Kino Aurich zu
sehen sein.

Regisseur mit
Kindheitstraum

Hinter dem Film steht Re-
gisseur Travis Knight, bekannt
durch ,Bumblebee” Knight
war selbst in den 8oer-Jahren
grofder ,He-Man“-Fan - die le-
genddren Mattel-Actionfigu-
ren begleiteten damals eine
ganze Generation durch ihre
Kindheit.

Seine personliche Begeis-
terung fir die Helden von
Eternia pragt den Film:
Knight will nicht einfach nur
Nostalgie bedienen, sondern
erklart auf moderne Weise,
warum , Masters of the Uni-
verse“ bis heute so viele Men-
schen fasziniert.

L 3

Camila Mendes, Idris Elba, Kristen iind Nichol Iitzine in ,,Mastrs of the Universe

e =

He-Man kampft vor imposanten Naturkulissen zwischen Fantasywelt und Erde.

He-Man kehrt auf die
Erde zuriick

Im Mittelpunkt der Ge-
schichte steht Prinz Adam, ge-
spielt von Nicholas Galitzine.
Als Kind auf die Erde verschla-
gen, findet er Jahre spater sein
magisches Schwert wieder —
und wird zu He-Man, dem
machtigsten Mann des Uni-
versums. Gemeinsam mit Tee-
la (Camila Mendes) und Man-
At-Arms (Idris Elba) nimmt er
den Kampf gegen den bosen

Skeletor (Jared Leto) auf. Dabei
setzt der Film weniger auf Iro-
nie, sondern prasentiert eine
Mischung aus abenteuerlicher
Fantasy, starken Emotionen
und bewusstem 8oer-Jahre-
Look — kunterbunt, tiberdreht
und voller Retro-Charme.

Was echte Starke
wirklich bedeutet

Ein zentrales Thema des
Films ist dabei ,Macht”
Knights Frage lautet: Was be-

deutet es, echte Starke zu besit-
zen? Nicht Muskelkraft steht
im Vordergrund, sondern Ver-
antwortung, Freundschaft und
die Bereitschaft, tiber sich hi-
nauszuwachsen. He-Man steht
exemplarisch fir ein neues
Verstandnis von Heldenhaftig-
keit — jenseits des klassischen
Mannlichkeitsbildes.

Die Fantasywelt Eternia ent-
stand grofitenteils in Grof3bri-
tannien, aber auch in den be-
eindruckenden Landschaften
der Dolomiten und Islands.

“

. Galitzine als Prinz Adam alias

BILD: PHOTO CREDIT: AMAZON MGM STUDIOS

Real gefilmte Naturkulissen
verbinden sich durch mo-
dernste Computertechnik mit
fantastischen Bauwerken und
magischen Effekten — entstan-
den ist eine neue, bildgewaltige
Welt.

80er-Flair trifft auf
Humor und Herz

Die ersten Kritiken spre-
chen fur sich: Viel Lob gibt es
fiir die humorvollen Momente,
das knallbunte 8oer-Flair —und

vor allem dafiir, dass Knight
und sein Team genau verstan-
den haben, worauf es an-
kommt: Unterhaltung, Spaf’
und eine ordentliche Portion
Retro-Charme. Besonders der
Cast hat sichtlich Freude an der
Sache, wie im Trailer zu sehen
ist — ob Nicholas Galitzine als
Held oder Jared Leto als kulti-
ger Schurke Skeletor.

Digitale Magie auf
realer Basis

Die realen Naturkulissen
dienten dabei als physische Ba-
sis, wurden aber in der Post-
produktion mithilfe moderner
Computertechnik (VFX) auf-
wendig erweitert — so konnten
fantastische Bauwerke, magi-
sche Effekte und atmosphari-
sche Himmel nahtlos integ-
riert werden, selbst wenn sich
Wetter oder Umgebungsbedin-
gungen spontan dnderten. Ge-
rade in den schwer zugangli-
chen Berg- und Vulkanregio-
nen nutzte das Team zudem
hochauflgsende Drohnenauf-
nahmen, um auflergewohnli-
che Panorama-Perspektiven zu
realisieren, die mit klassischen
Helikoptern kaum erreichbar
gewesen.

,Masters of the Universe“
hat in Deutschland die Alters-
freigabe FSK 12 erhalten.

folgende Stelle zu besetzen:

T

RESIDENZORT (EQ TEDE

Bei der Gemeinde Rastede ist zum nachstmdéglichen Zeitpunkt

¢ eine/n Fachangestellte/n fir
Baderbetriebe (m/w/d)
(zunachst befristet bis zum 31.10.2026, Vollzeit, Entgeltgruppe 5 TV6D)

Alle weiteren Informationen finden Sie
auf der Internetseite:
www.rastede.de/verwaltung/stellenangebote

Haben wir lhr Interesse geweckt? Dann freuen wir
uns auf lhre Bewerbung!

. Dies und Das < . Kaufgesuche < .

Kaufe Rares fiir Bares: Bilder,
Porz., Puppen, Briefm., Pelze,
Minzen, Mobel, Schmuck. Alles
anbieten. @ 0174 / 1726461

Schmuckdesigner zahlt Hochst-
preise fir Modeschmuck, Echt-
schmuck, Bernstein, Granat, Luxus-
uhren, Perlen. Auch defekt alles
anbieten @ 01638588903 Valentino

altes

Suche
Motorrad auch defekt oder total
verrostet 0151-11520265

Moped

DachsanierungsTeam

Dachdecker hat Termine frei!
Dachcheck inkl. Regenrinnenreinigung fur nur 39,90 €.
Reparaturen aller Art an Steil- und Flachdachern

zur sofortiger Ausfiihrung maéglich.

Erreichbar unter © 0152-04171936
info@dachsanierungsteam.de
www.dachsanierungsteam.de

la Alles fiir's Dach - Meister-
betrieb Zimmerei, Innenausbau,
Dachfenster, Jens Bruns,
Sandkrug. @ 0170/7334545

kkkkkkkkk Gut & gunstig *kkkkkkkk
Maler u. Bodenverleger. Noch
freie Termine. @ 0174/6986189

Tiere und <

Zubehor

Australian Shepherd Welpen
abzugeben, geb. 10.3.26 rein-
rassig. Gechipt, geimpft, ent-
wurmt. Handy: @0151/72350290

Gesundheit, Well- <

ness und Esoterik

Anonyme Alkoholiker in Olden-

burg, Kontakt-Telefon: 0441/
19295, E-Mail: aa-oldenburg@
anonyme-alkoholiker.de

Werksverkauf Plissee
und Fliegengitter
Super Preise.

Tel.: 04403 - 9394 76
oldenburgersonnenschutzsysteme.biz

Zahle Hochstpreise fur Zinn,
Bestecke, Tafelsilber, Messing &
Kupferdeko, Uhren aller Art, Anti-
quitaten, Kunst. @ 01638588903
Valentino

. Flohmirkte <

Flohmarkt am 30. + 31.05. von
10-16 Uhr im Azaleenweg 2,

26160 Bad Zwischenahn/Rostrup

auch bei Regen.

Ankauf von PKW u. Transportern
aller Art. @ 0176-31642409.

Kaufe Autos @ 0160/5504628

Wir kaufen
lhr Wohnmobil &
Wohnwagen!

Rufen Sie uns an!
Auto-Kayser GmbH & Co. KG
Jaderberg 0 44 54 / 14 56

Wir kaufen Wohnmobile +
Wohnwagen. @ 03944/36160
www.wm-aw.de

Hilft.

T

1
Hilft weiter.

rot

fiir die Welt
Wiirde fiir den Menschen.

Mitglied der actalliance

Kaminholz Buche, Eiche, Birke,
Erle, trocken/frisch. @ 0174/
1902005

Kaminholz trocken abgesiebt,
Buche, 135 €, Eiche Birke Erle
125 €, Nadelholz 85 €, @ 0173/
8256550 oder B 04222/8254

. Dienstleistungen <

Achtung!

Der Hollander holt Schrott,
Kupfer, Metalle, Kabel, Alu, Zinn,
Messing und PC’s gegen gute
Bezahlung. Hole auch Autos.

Tel. 0162/3913809

Bé&u. fa. m.Abf., Festp.,OL 43190

Dachdecker aus der Region hat
Kapazitaten frei, kostenl. Bera-
tung vor Ort, 30% Neukunden-
rabatt. @ 01521/6196439

Fugensanierung & Silikonfugen
aller Art / Mobil 0177/3693029

Garten Neuanlage Umgestaltung
Dauerpflege. @ 0441/ 9210620

Gartenarb. aller Art OL 43190

Gartner hat Termine frei.
T 0152/ 57546679.

Haushaltsauflésung, Entrim-
pelungen usw.! Zuverlassig &
Preiswert. @ 0441/5007710

Hecken- und Strauchschnitt
Baumféllungen Festpreis. @
0441/9210620

Kostenlos nicht, aber preiswert
und zuverlassig fuhren  wir
Transporte jegl. Art, Umzlge,
Kichenmontage, Haushaltsauf-

|I6sungen, Entrimpelungen, usw.
aus Fa. @ 04405/925731 o.
0171/3835600

Pflaster- und Baggerarbeiten,
Zaunbau. @ 0441/9210620

Pflasterarb. jegl. Art. BOL 43190

Tischlerei Holzhandwerk Arendt
rep./fertigt, Womo @OL 5099113

Alles fiir
den Garten

Ab sofort Baum-, Strauch- und
Heckenschnitt inkl. Abtransport
direkt vom Fachmann, Angebot
kostenlos. @ 0152/09984214
oder 04486/921446

Ab sofort kostenfr. & unver-
bind. Angebot anfordern!
Pflasterarb., Zaunmontage sowie
Gartenneu- & Umgestaltung,
direkt vom Fachmann @ 0152-
09984214 od. 04486-921446

Su. Aufsitzmaher, auch defekt,
bitte alles anbieten. @ 0174 /
5144215.

Baume féllen, schreddern, frasen,
roden mit Abfuhr. OL/664505

Gartendauerpflege, Neuanlage,
vertikutieren. @ OL/664505

Garten-Neuanlage, Gartenge-
staltung, Baumfallung, Pflaster-
arb., Zaunbau/Rep., Kanalarb.,
@ 04403/9100080.

Baum-, Strauch-, Hecken- u.
Buschschnitt m. Abfuhr @ OL 664505

Pflasterarb., Zaunbau OL 664505

Pflasterarbeiten, T 04403/
9100080.

Zaun-, Pflaster- u. Gartenarbeiten
aller Art. @ 0176/42766333

Alles
uber
Label

www.label-online.de

Jetzt auch als App!

. s Bekanntschaften
< . Kamine und Ofen < und Kontakte

Ich, Dora, 73 J., verwitwet und
kinderlos, sehe sehr gut aus (ehe-
malige Angestellte im Kranken-
haus), bin sehr vielseitig, hduslich,
ruhig und treu. Ich wiinsche mir pv
nochmal einen Mann, der es ehrlich
mit mir meint, am liebsten wiirde
ich zusammen ziehen. Tel. 0151 —
62913878

. Er sucht... <

Witwer, 80 J., sucht Sie mit
Fihrerschein. Ich habe ein Auto
darf aber selber nicht fahren. @
04405/9256598

Vermietungen
Wohnungen

Friesoythe E'damm: Oberwhg 4
ZKB zu vermieten. Anrufe bitte
ab 19.00 Uhr: 04405/240490

Suche zum 01.09.26 eine 1-3 Zi.
Whg. in oder um Oldenburg.
Schufa Auskunft / Kaution stellen

Suche Immobilien
zur Miete

kein Problem dar. Evtl.
notwendige Handwerkliche
Tatigkeiten, bzw. Sanierungen
kénnte ich bei Bedarf auch

erledigen - wenn es gewinscht
ist. Ich freue mich Uber jedes
Angebot. Uber eine Antwort
wirde ich mich wirklich sehr
freuen. @ 0176/54259519

Bundesverband

Die Verbraucher
Initiative eV,
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Farbe im Beet: Fine endlos lange Bliitenvielfalt

GESTALTUNG Dauerblithende Stauden bringen Farbe in den Sommer — Paradies fiir Insekten

VON JANINE SCHULZE

IM NORDWESTEN — Wer traumt
nicht von Beeten, den gesam-
ten Simmer Uiber immerzu in
leuchtenden Farben schwel-
gen? Einjahrige Sommerblu-
men wie Geranien und Petu-
nien liefern zwar viel Farbe,
sind aber nach einer Saison
verloren. Dauerblithende, win-
terharte Stauden bieten hier
echten Mehrwert: Sie schen-
ken allen Hobbygartnerinnen
und -gartnern eine lange Sai-
son voller Bliiten und locken
Bienen, Schmetterlinge und
andere Nutzlinge an. Schon im
Frihjahr beginnt die ideale
Pflanzzeit, um neue Beete an-
zulegen oder bestehende Ra-
batten durch robuste Dauer-
bliher zu erganzen. Die Aus-
wahl ist Uberraschend grof3
und fir fast jeden Standort
gibt es passende Arten.

Madchenauge und
andere Stars

Ein Dauerbrenner im Beet
ist das Grof3bliitige Madchen-
auge (Coreopsis grandiflora),
insbesondere die Sorte ‘Early
Sunrise’. Wahrend sie von Ju-
ni bis November unermiud-
lich in kraftigem Gelb bliht,
empfiehlt sie sich fiir sonnige
Standorte mit humusreichem
Boden. Besonders als Schnitt-
blume wird sie im Sommer
geschatzt. Thre Bliten halten
sich lange, sofern regelmaiflig
abgebliihte Kopfe entfernt
werden. Auch die Prachtkerze
(Gaura lindheimeri) tber-
zeugt: Ihre filigranen weifden
Bliitentrauben tanzen bis in
den Herbst hinein im Beet.
Sie bevorzugt sonnige, trocke-
ne und sandige Boden und er-
reicht eine Hohe von bis zu
einem Meter. Die Prachtkerze
versamt sich stark und sollte
im Fruhling gepflanzt wer-
den, damit bis zum Winter
ausreichend einwurzeln
kann.

Vom Halbschatten bis
zur sonnigen Mitte

Ein weiteres Highlight sind
die Duftnesseln (Agastache),
etwa die Sorte ‘Linda’, die mit
violetten Bliiten an dunkelro-
ten Kelchen von Juli bis Okto-
ber begeistert. Sie kommt mit
wenig Pflege aus, wichst
selbst auf trockenen Boden,
mag volle Sonne und zieht
Schmetterlinge an. Im Halb-
schatten setzen Sterndolde
und die

(Astrantia major)

s ik = ¥
Mit ihren besonderen Bliten
bringt die Sterndolde eine
kinstlerische Asthetik ins
Staudenbeet.

e :

BILD: ANNA RYNKOWSKA/PEXELS

Wald-Aster ‘Tradescant’ nach-
haltige Akzente und blithen
mehrere Monate. Beide mo-
gen einen frischen Boden, die
Wald-Aster kommt sogar mit
Trockenheit zurecht und be-
deckt zuverldssig Flachen vor
Geholzen. Zu den schattento-
leranten Dauerblithern geho-
ren etwa Wiesenraute (Thalic-
trum delavayi) mit ihren fei-
nen weiflen Bliiten sowie der
Sibirische Storchschnabel (Ge-
ranium wlassovianum) und
der Bergwald-Storchschnabel
(Geranium nodosum). Beson-
ders erfreulich: Viele dieser
Stauden bieten zudem schone
Herbstfarbungen.

Remontierende Stauden

Einige Stauden wie Sporn-
blume (Centranthus ruber),
Steppen-Salbei (Salvia nemo-
rosa), Rittersporn (Delphini-
um-Sorten) oder Schafgarbe
(Achillea-Sorten) legen nach
der ersten Bliitenphase eine
Pause ein, konnen aber durch
bodennahen Rickschnitt zu
einer zweiten Blutezeit ani-
miert werden. Auch wenn die-
se Nachbliite nicht so lppig
ausfallt wie die erste, verlan-
gert sie das Farberlebnis im
Beet erheblich. Entscheidend
fir einen dauerhaften Bliiten-
teppich: Die richtige Auswahl
fir den Standort, die Kombi-
nation verschiedener Stauden
und ein wenig Pflege — wie das
regelmaflige Entfernen ver-
welkter Knospen.

Farben fiir den ganzen
Sommer

Neben genannten Klassi-
kern gibt es zahlreiche weitere
Stauden flr dauerhafte Bliiten-
pracht. Zum Beispiel der Kau-
kasus-Gamander  (Teucrium
hircanicum), der Purpur-Wit-
wenblume (Knautia macedoni-
ca), das Spanische Génseblim-
chen (Erigeron karvinskianus)
und der Moorabbiss Frosted
Pearls’ (Succisella inflexa).
Auch  Armenischer Storch-
schnabel ‘Patricia’ und Schne-
cken-Knoterich  ‘Superbum’
sind ausbreitungsfreudig und
ideal fir frisch-feuchte Stand-
orte. Die Vielfalt der Formen
und Farben gibt Gelegenheit,
Beete Ton-in-Ton oder als bun-
te Mischung zu gestalten. Eini-
ge Stauden wie die Spornblu-
me besiedeln sogar Mauerrit-
zen und Pflasterfugen.

Das Bliihen steuern

Um die Blutezeit gezielt zu
verlangern, empfiehlt es sich,
verwelkte Bliten regelmafiig
abzuzupfen und abgeblihte
Stauden bodennah zurtickzu-
schneiden. Nachdiingen und
regelmafiiges Wissern for-
dern einen neuen Austrieb.
Besonders Katzenminzen,
Rittersporn, Schafgarbe, As-
tern und Phlox profitieren da-
von. Bei Stauden, die in Etap-
pen blihen, verhindert das
Entfernen von Triebspitzen
die Samenbildung und sorgt
fir neue Knospen. Wer die
vertrockneten Pflanzenteile
uber den Winter stehen lasst,
schafft zudem einen Lebens-
raum fir Insekten. Der Riick-
schnitt erfolgt am besten erst
im Frithling vor dem Neuaus-
trieb.

Verwendungs-
moglichkeiten

Dauerblithende  Stauden
sind nicht nur robust, sondern
geben als Ensemble im Vor-
garten, an der Terrasse oder
im Inselbeet auf dem Rasen
bleibende Blickfange ab. Mit
gezielter Auswahl und ge-
schickter Kombination ent-
steht ein Garten, der von Mai
bis Oktober farbenfroh und le-
bendig bleibt, ohne aufwandi-
ge Pflege zu benotigen. Gerade
bei Neuanlagen lohnt sich
eine Mischung aus langbli-
henden Stauden und remon-
tierenden Arten, um leuchten-
de Highlights tiber den ganzen
Sommer zu schaffen.

ford-ruedebusch-hude.de

ford-ruedebusch-hude.de

Ford Puma Gen-E

Scheinwerfer mit LED-Abblendlicht und LED-
Tagfahrlicht, Ford SYNC 4 mit Applink,12
"Touchscreen, FordPass Connect inkl.eCall

Das Grof3blutige Madchenauge beeindruckt mit ihrer leuchtend gelben Farbe.
BILD: MERVE MESE/PEXELS

Plus 500 € Ladekarte!

Leasing-Sonderzahlung
Laufzeit
Gesamtlaufleistung
Voraussichtlicher
Gesamtbetrag*

48 monatliche Leasingraten von

| ford-ruedebusch-hude.de

ford-ruedebusch-hude.de

Auf der Nordheide 40

27798 Hude (Oldenburg)

Tel.: 04408/92170

Fax: 04408/921725

E-Mail: info@fordruedebusch.de
www.fordruedebusch.de

€ 299,-23

Energieverbrauch (kombiniert)*: 14,5-13,1 kWh/100 km; CO,-Emissionen (kombiniert)*: 0 g/km; CO,-Klasse:
A; Elektrische Reichweite**: 386-417 km

Autohaus Rudebusch GmbH&Co. KG und Ford Brau GmbH

Hauptstr. 41- 45
26122 Oldenburg
Tel.: 0441/930210
Fax: 0441/9302137

www.ford-brau.de

Beispielfotos. Die Ausstattungsmerkmale der abgebildeten Fahrzeuge sind nicht Bestandteil des Angebotes.
Im Angebot sind alle verfligbaren Aktionen bereits beriicksichtigt. Details erfahren Sie bei uns.*5.000€
Nachlassaufdie UPE fiir ausgewahlte elektrifizierte Ford Modelle beiteilnehmenden Ford Partnern. Zuséatzlich
erhalten Privatkunden bei Erwerb eines neuen Ford Puma Gen-E, Ford Explorer, Ford Capri oder Ford Mustang
Mach-E ein Ladeguthaben von 500€ (inkl. MwSt.) zur Nutzung im offentlichen Ladenetz (iber die Octopus
Electroverse App. Details unter ford.de. 2Ein km-Leasing-Angebot flir Privatkunden der Ford Bank GmbH,
Henry-Ford-Str. 1, 50735 KolIn. Das Angebot gilt fiir noch nicht zugelassene, berechtigte Ford Neufahrzeuge.
3Gilt fur einen Ford Puma Gen-E 46,8kWh Batterie Elektromotor 123,5 kw (168 PS), 1-Gang-
Automatikgetriebe, Frontantrieb. *Summe aus Leasing-Sonderzahlung und mtl. Leasingraten. Zzgl.
Uberflihrungskosten € 890,- sowie bei Vertragsablauf ggf. Mehr- oder Minderkilometern sowie ggf.
Ausgleichsbetragenfir etwaigen GbermaBigen Fzg.-VerschleiB; Mehrkilometer 0,088 €/km, Minderkilometer
0,053 €/km (5.000 Mehr- oder Minderkilometer bleiben berechnungsfrei). *Die angegebenen Werte wurden
nach dem vorgeschriebenen Messverfahren WLTP (Worldwide harmonised Light-duty vehicles Test
Procedures) ermittelt. Die Angaben beziehen sich nicht auf ein einzelnes Fahrzeug und sind nicht Bestandteil
des Angebotes, sondern dienen allein Vergleichszwecken zwischen den verschiedenen Fahrzeugtypen.
Weitere Informationen zu den Verbrauchswerten und Energiekosten finden Sie unter www.ford.de/energie.
**GemaB dem Messverfahren WLTP (Worldwide harmonised Light-duty vehicles Test Procedures) ist bei voll
aufgeladener Batterie eine Reichweite bis zur genannten, zertifizierten elektrischen Reichweite - je nach
vorhandener Serien- und Batterie-Konfiguration - mdglich. Die tatsachliche Reichweite kann aufgrund
unterschiedlicher Faktoren (z. B. Wetterbedingungen, Fahrverhalten, Streckenprofil, Fahrzeugzustand, Alter,
Zustand und Temperatur der Lithium-lonen-Batterie) variieren.

E-Mail: info@ford-brau.de
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2.900,- €
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Saubere Luft: Klima-Hygiene im Auto

moBILITAT So werden Klimaanlagen in Fahrzeugen nicht zur Bakterienschleuder

MOBILITAT/PM — Wenn es im
Auto muffig riecht, ist es meist
schon zu spat: Bakterien, Pilze
und Mikroorganismen haben
sich im Beliftungssystem
breitgemacht. =~ ATU-Experte
Christopher Lang erklart, wa-
rum eine regelmafiige Desin-
fektion der Klimaanlage nicht
nur eine Frage des Komforts,
sondern vor allem der Ge-
sundheit ist — und wie Auto-
fahrer effektiv gegen die Ge-
ruchsbelastung vorgehen.

Mit steigenden Temperatu-
ren im Frithjahr und Sommer
lauft die Auto-Klimaanlage oft
im Dauerbetrieb. Doch wih-
rend sie fiir angenehme Kiihle
sorgt, bietet sie im Verborge-
nen héufig den idealen Néhr-
boden fiir Krankheitserreger.
Feuchtigkeit, die am Verdamp-
fer kondensiert, bildet flr
Mikroorganismen ideale Le-
bensbedingungen.

Gefahrenherd Ver-
dampfer: Wenn die
Kiihlung krank macht

Wird die Klimaanlage ver-
nachlassigt, gelangen Sporen
und Bakterien uber die Lif-
tung direkt in den Innenraum
und damit in die Atemwege
der Insassen. ,Viele Autofahrer
unterschatzen die gesundheit-
liche Belastung. Ein ver-
schmutzter Verdampfer kann
allergische Reaktionen, Reiz-
husten oder trinende Augen

R\

Regelmagiger Filterwechsel, professionelle Desinfektion und das eigene Nutzerverhalten tragen dazu bei, dass die Klimaan-
lage nicht zur Bakterienschleuder wird.

auslosen®, warnt Christopher
Lang, Kfz-Experte bei ATU.
,Ein unangenehmer Geruch
ist dabei nur das letzte Warn-
signal. Die Reinigung sollte
proaktiv erfolgen, bevor es zu
stinken beginnt.”

Drei Tipps fiir saubere Luft

Um langfristig fir Hygiene
zu sorgen, empfiehlt sich eine

Post nach
Niesen, Nikolausdorf,
Norwegen oder NiederreiBen?

Kombination aus Wartung
und richtiger Anwendung.
B 1. Der regelmifige Filter-
wechsel

Der Innenraumfilter (Pol-
lenfilter) ist die erste Verteidi-
gungslinie gegen Schmutz
von auflen. Ist dieser gesattigt,
sinkt die Luftqualitat rapide.
JWir raten dazu, den Innen-
raumfilter mindestens einmal
jahrlich oder alle 15.000 Kilo-

meter zu wechseln. Besonders
hochwertige Aktivkohlefilter
halten nicht nur Partikel auf,
sondern absorbieren auch
Stickoxide und unangenehme
Gertiche®, so Lang.
B 2. Professionelle Desin-
fektion

,Bei einer professionellen
Klimaanlagen-Desinfektion
setzen wir spezielle Reini-
gungsmittel ein, die Keime di-

BILD: ATU

rekt am Entstehungsort abto-
ten. Das sorgt fur langanhal-
tende Frische und beseitigt
unangenehme Gertche®, er-
klart der ATU-Experte. Grund-
satzlich sollte bei der Desin-
fektion auch immer der In-
nenraumfilter erneuert wer-
den.
B 3. Das richtige Nutzerver-
halten

Auch der Fahrer selbst kann

Wir stellen zu. Deutschlandweit. Egal, wie der Ort heif3t.

zur Hygiene beitragen. Ein ein-
facher Trick verhindert die
Feuchtigkeitsbildung nach der
Fahrt. ,Stellen Sie die Klima-
funktion etwa finf Minuten
vor dem Ende der Fahrt aus,
lassen dabei aber das Gebldse
weiterlaufen. So kann das Kon-
denswasser am Verdampfer ab-
trocknen und Schimmelpilzen
wird die Lebensgrundlage ent-
zogen’, rat Christopher Lang.

Checkliste fiir Auto-
fahrer: Zeit fiir den
Klima-Check?

— Tritt ein modriger Geruch
beim Einschalten der Luftung
auf?
- Beschlagen die Scheiben un-
gewohnlich schnell?
— Lasst die Kiihlleistung spiir-
bar nach?
- Liegt der letzte Filterwechsel
langer als ein Jahr zurtick?
Sollte einer dieser Punkte
zutreffen, empfiehlt ATU eine
zeitnahe Klimawartung inkl
neuem Innenraumfilter und
Desinfektion, um sicher und
gesund durch die heifde Jah-
reszeit zu kommen. Aber auch
ganz grundsatzlich ist es rat-
sam, alle zwei Jahre eine pro-
fessionelle  Klima-Wartung
durchfithren zu lassen. Hier-
bei wird das Kéltemittel abge-
saugt, die Dichtheit der Anlage
geprift und das Kaltemittel
wieder auf den vorgeschriebe-
nen Fillstand aufgefiillt.

CITIPOST

Bringt mehr als man denkt.
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Macht Kreatin wirklich stark?

GESUNDHEIT Was das Nahrungsergidnzungsmittel wirklich bringt und wer davon profitiert

IM NORDWESTEN/BZFE - ,Ohne
Kreatin als Nahrungsergan-
zungsmittel brauchst du gar
kein Krafttraining zu machen!”
Das scheint die vorherrschen-
de Meinung von Fitness-Influ-
encern in den Sozialen Medien
zu sein. Durch Kreatin sollen
Kraft und Muskeln wachsen. Ist
da was dran und wenn ja, wer
profitiert wirklich davon?
Kreatin ist ein Stoff, den der
Korper in kleinem Umfang sel-
ber herstellt, er steckt aber
auch in Fleisch und Fisch. In
einer vegetarischen oder vega-
nen Erndhrung kommt kaum
oder kein Kreatin vor. Kreatin
ist im Muskel fiir die kurzfristi-
ge Bereitstellung von Energie
zustandig, also ungefahr in
den ersten 60 Sekunden der
Belastung. Danach nutzen die
Muskeln Zucker als Energie-
quelle. Je voller der Kreatin-
Vorrat der Zellen ist, desto gro-
Ber kann diese erste Leistung
des Muskels ausfallen. Ein gut
gefiillter Vorrat kann deshalb

Das Grillgut, vor allem das Fleisch, sollte

gart werden.

dabei helfen, etwas hohere Ge-
wichte ein paarmal ofter zu
stemmen. Und genau diese
maximale und regelmafiige
Belastung lasst Muskeln wach-
sen und starker werden. Es ist
also wichtig zu wissen: Kreatin
wirkt nur zusammen mit Kraft-
training, auf dem Sofa wachsen
die Muskeln nicht.

Damit die Kreatin-Speicher
gut gefullt sind, muss das
Nahrungsergdnzungsmittel
taglich in ausreichender Men-
ge von drei bis funf Gramm
aufgenommen werden. Eine
spliirbare Wirkung kann fri-
hestens nach einigen Wochen
eintreten. Wird die Einnahme
beendet, fallen die Speicher
binnen vier bis sechs Wochen
auf den Ausgangswert zurtick.

Die Europidische Behorde
fir Lebensmittelsicherheit hat
die Wirksamkeit und Sicher-
heit von Kreatin gepriift. Dem-
nach sind zwei sogenannte
Health Claims, also gesund-
heitsbezogene =~ Werbeaussa-

Grillgenuss ohne Risiko

IM NORDWESTENBZFE — Ob im
Garten, auf dem Balkon oder
im Park, Grillen bringt Ab-
wechslung auf den Teller und
steht fir Genuss und Gesellig-
keit. Damit das gemeinsame
Essen ein Genuss bleibt, sind
ein hygienischer Umgang mit
Lebensmitteln und die richtige
Lagerung besonders wichtig.

Denn besonders bei war-
mem Wetter steigt das Risiko
fir Lebensmittelinfektionen
deutlich an. Krankmachende
Keime konnen sich in unge-
kithlt  gelagerten  Speisen
schnell vermehren. Haufig ge-
langen sie iiber rohe tierische
Produkte wie Fleisch, Fisch
oder Eier in die Kiiche und wer-
den von dort leicht auf andere
Lebensmittel wie Grillsof$en,
Salate oder Desserts tbertra-
gen. Das kann gesundheitliche
Folgen haben. Typische Symp-
tome einer Infektion sind
Ubelkeit, Durchfall oder Erbre-
chen.

Damit das Grillen auch an
warmen Tagen sicher bleibt,
sollten einige grundlegende
Hygieneregeln beachtet wer-
den:

1. Hinde regelmafig waschen:
Vor und nach dem Kontakt mit
rohem Fleisch griindlich mit
warmem Wasser und Seife rei-
nigen.

2. Kihlkette einhalten: Fleisch
und Fisch moglichst gekihlt
transportieren, etwa in einer
Kihltasche. Empfindliche Spei-
sen wie Salate, Sof3en und Des-
serts bis kurz vor dem Verzehr
im Kihlschrank aufbewahren.
3. Auftauwasser entsorgen:
Tiefgefrorenes Fleisch im Kiihl-
schrank auftauen und das Auf-

immer gut durchge-
BILD: PIXABAY
tauwasser wegkippen.

4. Vorsicht bei rohen Eiern:
Speisen wie selbst gemachte
Mayonnaise oder Tiramisu im
Sommer moglichst vermeiden
oder standig gekuhlt halten.

5. Getrennt zubereiten: Lebens-
mittel tierischer Herkunft stets
getrennt von verzehrfertigen
Speisen wie Salaten, Desserts
oder Brot lagern und zuberei-
ten.

6. Gut durchgaren: Fleisch -
insbesondere Gefliigel - im-
mer vollstandig erhitzen, um
Keime sicher abzutoten. Als
Orientierung gelten mindes-
tens zwei Minuten bei 72 Grad
Celsius (Kerntemperatur). Das
Gefllgelfleisch  sollte innen
und am Knochen nicht mehr
rosa sein.

7. Kreuzkontamination vermei-
den: Fir rohes und gegartes
Grillgut unterschiedliche Grill-
zangen oder Besteck verwen-
den.

8. Kichenutensilien sdubern:
Arbeitsflichen, Messer und
Schneidebretter nach Kontakt
mit rohen Lebensmitteln
grindlich mit warmem Wasser
und Spiilmittel reinigen.

9. Speisen nicht zu lange ste-
hen lassen: Lebensmittel zlgig
verzehren und nicht iber ldn-
gere Zeit ungekuhlt stehen las-
sen.

10. Grill reinigen: Den Rost
nach jeder Nutzung griindlich
reinigen und vor dem nachs-
ten Einsatz ausreichend erhit-
zen.

Auf diese Weise lassen sich
gesundheitliche Risiken wirk-
sam reduzieren und einem
entspannten Grillabend steht
nichts im Wege.

Kreatin wirkt nur zusammen mit Krafttraining, auf dem Sofa

wachsen die Muskeln nicht.

gen, erlaubt. Zum einen ist der
Satz ,Kreatin erhoht die kor-
perliche Leistung bei Schnell-
krafttraining im Rahmen
kurzzeitiger intensiver korper-
licher Betdtigung“ zuldssig.
Diese Aussage darf dann ge-

BILD: PIXABAY

dukt drei Gramm Kreatin pro
Tag liefert. Auf der Verpackung
muss auflerdem dariiber in-
formiert werden, dass die Ein-
nahme regelmafiig erfolgen
muss und es fiir Erwachsene
gedacht ist, die einer intensi-

nachgehen.

Die zweite erlaubte Werbe-
aussage ist: ,Die tédgliche Ein-
nahme von drei Gramm Krea-
tin kann die Wirkung von
Krafttraining auf die Muskel-
kraft bei Erwachsenen tiber 55
Jahren verbessern Auf der
Verpackung muss darauf hin-
gewiesen werden, dass das
Krafttraining dreimal pro Wo-
che mit einer bestimmten In-
tensitat stattfinden muss. Die
Aussage zeigt anschaulich,
dass Kreatin fiir dltere Men-
schen interessant ist, um die
Muskeln zu erhalten und so
Stiirzen und Knochenbriichen
vorzubeugen.

Kreatin gilt als gut unter-
sucht und sicher, nur fiir Men-
schen mit Niereninsuffizienz
gelten Einschrankungen.
Mehr Kreatin fiihrt zu einer
leicht erhohten Wassereinla-
gerung im Korper, genug trin-
ken ist daher wichtig. Es kann
durch die regelmafdige Ein-

wichtszunahme von ein bis
zwei Kilogramm kommen.
Aufierdem wird berichtet, dass
die Muskeln praller aussehen,
was ebenfalls auf die Wasser-
einlagerungen zurtickzufiih-
ren sein konnte. Grundsatz-
lich sind drei bis finf Gramm
Kreatin am Tag genug, aber
auch bis zu zehn Gramm soll-
ten ohne Nebenwirkungen
bleiben. Zum Vergleich: Die
durchschnittliche Aufnahme
in einer Mischkost mit Fleisch
liegt bei ein bis zwei Gramm
pro Tag.

Harald Seitz, Erndhrungs-
wissenschaftler beim Bundes-
zentrum fur Erndhrung, gibt
beim Kreatin-Hype zu beden-
ken: ,Bei den Versprechen
mancher Influencer ist Skepsis
geboten. Wer kein Krafttrai-
ning macht und ausschlie3-
lich auf das Nahrungsergan-
zungsmittel  setzt, fordert
nicht den Muskelaufbau, son-
dern produziert lediglich teu-

troffen werden, wenn ein Pro-

ven korperlichen Betdtigung

nahme auch zu einer Ge-

res Pipi

ANZEIGE

Perfekt fiir alle, die noch nicht
bereit fiir ein Horgerit sind.

Haben Sie das Gefiihl, Ihre Mitmen-
schen nicht mehr so gut zu verstehen,
mochten aber ungern eine als solche
erkennbare Horhilfe tragen? Dann ist
diese bahnbrechende Schweizer Innova-
tion vielleicht genau das Richtige fiir Sie.

Vielen fallt mit der Zeit auf, dass ihnen
Gespriche frither leichter fielen. Sie ho-
ren ihr Gegeniiber zwar, verstehen aber
nicht immer, was gesagt wird. Beson-
ders in Gesellschaft, bei Hintergrund-
gerduschen, unterwegs oder im Auto
wird das Zuhéren zunehmend anstren-
gender. Dennoch sind viele noch nicht
bereit, ein sichtbares Horgerdt zu tragen.

Genau fiir dieses Problem gibt es nun
eine neue Losung. Eine, die das Horen
unterstiitzt, ohne sich direkt wie ein
Horgerat anzufithlen.

Ein Horgerit ohne Horgerit-Gefiihl
Das Phonak Virto™ R Infinio wurde
vom Schweizer Mutterunternehmen von
GEERS entwickelt und ist ein vollwerti-
ges, kaum sichtbares Im-Ohr-Hoérgerit.
Damit ist es bestens fiir alle geeignet, die
ihr Horen deutlich optimieren wollen,
ohne auf ein klassisches Hinter-dem-
Ohr-Horgerit zuriickzugreifen.

Verstehen aus jeder Richtung

So klein und kompakt wie moglich und
trotzdem voller Technik-Fortschritte!
Das Phonak Virto™ R Infinio analysiert
Gerdusche kontinuierlich und erkennt
unterschiedliche Horumgebungen. Da-
bei passt es den Klang automatisch an,
sodass Gesprache klar und natiirlich
wirken - unabhdngig davon, aus wel-
cher Richtung sie kommen. Alles, damit
Triger:innen zu Hause, unterwegs, im
Auto oder in einem belebten Restaurant
mehr Horkomfort genief3en.

Vollstindig wiederaufladbar und
bestens verbunden

Das Phonak Virto™ R Infinio bendtigt
keine Einwegbatterien mehr und iber-
zeugt stattdessen mit ganztagiger Akku-
laufzeit. Zudem verfiigt es uber eine
Bluetooth-Verbindung zum Mobiltele-
fon, mit der Telefonate und Audioinhalte
direkt ins Ohr iibertragen werden, um so
freihdndiges Telefonieren und komforta-
bles Horen zu erméoglichen.

Maf3geschneidert fiir

maximalen Komfort

Jedes Phonak Virto™ R Infinio wird indi-
viduell auf Maf gefertigt. Dadurch passt
sich das Gerit prézise an und bietet einen
hohen Tragekomfort, sodass man es kaum
im Ohr spiirt — auch bei laingerem Tragen.
Dartiber hinaus ist es wasserresistent und
somit bestens fiir den tédglichen Gebrauch
geeignet.

Testpersonen gesucht!

Fir dieses innovative Im-Ohr-Horgerit
sucht GEERS Testpersonen. Erkennen Sie
sich in der beschriebenen Situation wieder
und moéchten erfahren, wie gut dieses Ge-
rit in Thren Alltag passt? Dann laden wir

»Ich habe gemerkt;'dass
ich Gesprichen nichtwmehr
gut folgen konnte. Das war sehr un-
angenehm. Dank GEERSkann ich

jetzt wieder unbeschwert geniefSen.
Ich kann jedem nur empfehlen,
die Gerite kostenlos zu testen

und den Unterschied selbst
zu erleben!

GEERS ist eine Marke der Sonova Retail Deutschland GmbH,

Otto-Hahn-Strafle 35, 44227 Dortmund

Sie ein, das Phonak Virto™ R Infinio zwei
Wochen lang kostenlos und unverbindlich
in verschiedenen Horsituationen zu testen.

Sind Sie interessiert?

Vereinbaren Sie jetzt einen personlichen
Termin mit Thren GEERS Horexpert:in-
nen vor Ort: Rufen Sie uns an unter
0800 724 000 260 oder besuchen Sie uns
unter www.geers.de/standorte. Die Teil-
nahme ist kostenlos und véllig unverbind-
lich. Beim Termin priifen die Horakusti-
ker:innen zundchst, ob das Gerit fiir Sie
geeignet ist. Anschlieflend koénnen Sie es
direkt in Threm Alltag testen.

Entdecken Sie selbst die grofien Vorteile des Phonak
Virto™R Infinio und vereinbaren Sie noch heute
einen Termin!

Jetzt
anmelden:
kostenlos und unver-
bindlich unter 0800
724 000 260 oder auf
www.geers.de/
termin

Code fur

EI;' Egm
Fachgeschift [z
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Von Pferden, Austern und roten Inseln

REISE Kulinarische Entdeckungen an der niederldndischen Kiiste — Genuss mit allen Sinnen erleben

TRIER/PR — Austern, die man
selbst aus dem Wasser holt.
Garnelen, gefischt vom Pfer-
derticken aus. Und Inseln, auf
denen der Herbst nach Cran-
berries schmeckt: Die nieder-
landische Kiiste erzdhlt kuli-
narische Geschichten, die weit
uber klassische Restaurantbe-
suche hinausgehen. Wenn die
Nordsee nach Urlaub

schmeckt, dann selten nur
nach Fisch. Dann schmeckt
sie nach salziger Luft, nach
dem ersten Kaffee mit Blick
auf die Diinen und nach klei-
nen Entdeckungen, die einen
Ferientag besonders machen.
Entlang der Kiste finden Rei-
sende zahlreiche Moglichkei-
ten, diese Genussmomente
selbst zu erleben — und den

Urlaub bewusst mit kulinari-
schen Erlebnissen zu verbin-
den.

Muscheln und
Austernkultur

In Zeeland beginnt der Ge-
nuss manchmal mit Hufen.
Dort ziehen zeeldandische Zug-
pferde in der flachen Bran-

dung ein Netz durch die Wel-
len. Das Garnelenfischen zu
Pferd ist eine Kiistentradition,
die als seltene Vorfithrung in
Breskens und Nieuwvliet Bad
betrieben wird und bis heute
Staunen auslost: wegen der
Kraft der Tiere, der Schlicht-
heit der Methode und des Ge-
flhls, einer jahrhundertealten
Kistengeschichte beim Wei-

sstisch
Variante 2793-79-003 = ca. 90(13 70 cm,
Platte: Charakter-Eiche-massiv, Platte mit
weicher Profilkante und elegant geschweif-
1 469 ' ten Seiten mit einer Falt-Einlegeplatte
° ,- ca.40cm, Gestell: Micado-Gestell Metall

chwarz ~ 10012022..

——————=wsel b ——
Eine besondere Tradition an der niederlandischen Kiste:
Beim Garnelenfischen zu Pferd wird altes Klstenhandwerk
bis heute lebendig gehalten. BILD: CAMPING DE PAARDENWE

Esstisch

Armlehnenstuhl

Variante 3382-04-469
Stativ-Gestell Metall
schwarz, 360° drehbar mit
Riickholfunktion, Bezug:
Webstoff Sahara Grey
10012022.0.

™

geniellen.

Drauf3en

terleben zuzusehen.

Nur wenige Kilometer wei-
ter verandert sich die Szene
und bleibt doch dem Meer
verbunden: Austernmomente
spielen sich in Zeeland nicht
nur im Restaurant ab, son-
dern auch direkt an und rund
um die Oosterschelde. Wer
den Geschmack von Austern
verstehen will, kommt an Yer-
seke kaum vorbei. Das Mu-
schel- und Austerndorf gilt als
Herz der zeeldndischen Mu-
schel- und Austernkultur.
Hier lassen sich die Austern
mancherorts sogar selbst
sammeln — mit Gummistie-
feln, Eimer und dem richtigen
Gesptr fir die Gezeiten wird
daraus ein unmittelbares Na-
turerlebnis, das Zeeland von
seiner urspringlichen Seite
zeigt.

Eine weitere, eher leise Spe-
zialitdt aus Zeeland verbirgt
sich im Meersalz. Entlang der

Ob im Restaurant oder mit
Blick auf die Kiste: Mu-
scheln sind ein fester Be-
standteil der regionalen Ge-
nusskultur in den Niederlan-
den. BILD: LANDAL

ren entstehen Produkte, die
den Inselgeschmack in Mar-
melade, Saft oder Siifem kon-
servieren — ideal fir alle, die
Urlaub gern mit nach Hause
nehmen.

Unterwegs zwischen
Diinen und Deich

Wer diese kulinarischen

Kuste zahlreiche Moglichkei-

f f e i e r n Kiste finden Reisende zahlrei- Entdeckungen miteinander
~ g ® ) che Moglichkeiten, diese Ge- verbinden mdochte, findet ent-
: X Ul nussmomente selbst zu erle- lang der niederldndischen
? 3& h@éﬂﬁ{( 4% ﬁ, é’{' g ben - und den Urlaub bewusst

_Ausziehtisch L
Tischplatte Glaskeramik,
Betonoptik Gestell X-

_FuB, Aluminium, anthrazit,

200/340/400x100x76 cm
20010001.47

mit kulinarischen Erlebnissen
zu verbinden. Das Besucher-
zentrum Zeeuwsche Zoute
zum Beispiel erzdhlt die Ge-
schichte von Salz aus der Oos-
terschelde inklusive Verkos-
tung und Einblicken in das
handwerkliche Produktions-
verfahren. Ein kleines Souve-
nir, das den Geschmack der
Kiste nach dem Urlaub in den
Alltag holt.

Ganz anders erlebt man die
Kiste auf den Watteninseln.

ten fir einen Aufenthalt in
unmittelbarer Ndhe zur Na-
tur. Ferienunterkiinfte wie
Landals Resorts liegen in Kiis-
tenndhe und bieten sich als
Ausgangspunkt an, um Regio-
nen wie Zeeland oder die Wat-
teninseln zu erkunden.

So lassen sich Tage gestal-
ten, die sich nicht strikt pla-
nen lassen miissen: morgens
ein Spaziergang am Strand,
mittags ein Marktbesuch oder
ein Abstecher an die Deich-

= o 1 9.- So wird auf Terschelling der kante, abends gemeinsames
Positionsstuhl Sondrino e ———— Herbst nicht grau, sondern Kochen mit regionalen Zuta-
Textilene anthrazit, Sitz- und Ru gy rot: Die Insel ist fiir ihre Cran-  ten. Dazwischen bleibt Zeit —
e stlER S'Iber’,-q’.es'té" A (o e 999 - berries bekannt. Die Saison flr Entdeckungen, fir Gespra-
_-nium, anthrazit, inkl. Sitzkissen, hellgrau, bis 400 cm f A . ..
B58/H72/T 110cm’ - 2001000151 vorratig) dauert von Septgmber bis No- che und fiir das, was Urlaub
vember und die Ernte ge- oft ausmacht: Erlebnisse, die
) schieht traditionell von Hand.  nachwirken.
o ' Auch hier kdnnen Feriengaste Weitere Informationen

auf alle Esstischgrupp

en-Neubestellungen!
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gerne mit Anmeldung: 04456-9880

MEINE MOBELSTADT

maschal einrichtungs- & einkaufszentrum gmbh Altjiihrdener Str. 47 | 26316 Altjiihrden bei Varel
Tel. 04456 /9880 | www.maschal.de | Offnungszeiten: Mo. - Fr. 10 - 19 Uhr | Sa. 9.30 - 18 Uhr
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Alles Abholpreise. *Ausgenommen sind Roomio, Culineo und Interliving. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

an bestimmten Tagen eigene
Beeren ernten. Aus den Bee-

unter landal.de und room-
pot.de

Die Oosterschelde ist nicht nur Naturraum, sondern auch
eine der pragendsten Genusslandschaften Zeelands.
BILD: LANDAL



