FINANZIERUNGSWOCHEN

@ Null Zinsen
@® Null Gebuhren
® Null Anzahlung

*Gilt nur bei Neukauf im Elnrlchtungshous ab einem Einkaufswert
von 750,- Euro. In der Regel genugt die Vorlage des Personal-
ausweises und der EC-Karte. 0,00% offektiver Jahreszins bei
elnerVertrc\gslcufzeit zwischen 6 und 12 Monaten. Weitere guns-—
tige Finonzlerungscngebote bis 72 Monate. Bonitat vorausge-
setztv\/ermittlung erfolgt ausschlieplich an unsere Finanzierungs-
portnerTAPGOBANK AG, Kasernenstr. 10, 40213 Dusseldorf und
CRONBANK AG, Hons—Strothoﬁ Platz 1, 63303 Dreieich. Gultig
bis zum 13.07.2026

buss-wohnen.de/sale




KUCHENANGEBOT

SOFORT VERFUGBAR

it

INKLUSIVE
E-Gerdate

EINBAUKUCHE

1499.-

ABHOLPREIS

EINBAUKUCHE Kochfeld KFH60-01

Front wei3 matt, Herd HE-01 (EEK A) Spektrum von A+++ bis D

Korpus weiB, Geschirrspiiler GS60VOB (EEK E) spektrum von A bis G
Griff Edelstahl- Kiihl-Gefrierkombi KGK145E (EEK E) spektrum von A bis G
Optik, Arbeits- Unterbauhaube UBH60-01 (EEK B) Spektrum von A+++ bis D
platte Berg-Ei- Kohlefilter ZDH-Z-035

che, ca.2,80m Haubenschlacht ZDH-UBH60-01-KS
breit. Mikrowelle MWUVB44-SI

Online-Code:
50010067 .

ECKKOMBI
Bezug beige, 92% Polyester, 8% Nylon, FuBe Metall
schwarz, ca. 280x192 cm, Liegeflédche ca. 210x130 cm,
inkl. Schlaffunktion, Arm- und Kopfteilverstellung und
Kissen, ohne Dekokissen. Seitenverkehrt montierbar.

w Online-Code:
ol 4670002101

BOXSPRINGBETT
Bezug curry, Kopfteil-
hoéhe ca. 105 cm, Anti-Rutsch
5-Zonen-Taschenfederkern-Matratze, BOXSPRINGBETT
Hartegrad H2 + H3, Stoffbezug im Ganzen,
Unterbau Bonellfederkern, Topper Kalt-
schaum Héhe 8 cm, FuB Kunststoff
Schwarz, Liegefladche ca. 180x200 cm.

. 1] ARMLEHNSTUHL
m Online-Code: 340/ Aluminiumgestell pulverbe-
oy 61960002 o | schichtet matt anthrazit, Fldchen

Kordel rund natur, inkl. Sitzkissen,
B/H/T ca. 62x76x65,5 cm.

2| DINING TISCH

1| ARMLEHNSTUHL 1 3 Aluminiumgestell pulverbe-
schichtet matt anthrazit, Kera-
mik-Tischplatte wood grey,
B/H/T ca. 220x100x74 cm.

Online-Code:
196009700

Alles Abholpreise in Euro ohne Deko. Fur Druckfehler keine Haftung.

Nur solange der Vorrat reicht. Preise gultig bis zum 13.07.2026

buss-wohnen.de/sale



Nordwest

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

B OLDENBURG

Samstag, 13. Juni, 8 Uhr:
Schlossfloh Trodelmarkt am
Stadthafen, Hafenpromenade
am Stau

Samstag, 13. Juni, 16 Uhr:
Familienzeit — Reliefdruck —
Workshop im Landesmuseum
Kunst und Kultur, Damm 1;
Eintritt ab 8 Euro

Sonntag, 14. Juni, 11 Uhr:
,Auf den Spuren der Vergan-
genheit” — Workshop im Lan-
desmuseum Natur  und
Mensch, Damm 38-46; Kosten:
10 Euro, Anmeldung telefo-
nisch unter 0441/40570300

Sonntag, 14. Juni, 14 Uhr:
Bewegungen und Begegnun-
gen — Sommerfest zur offiziel-
len Einweihung des Skate-
parks am Sportzentrum des
TuS Bloherfelde, Brandsweg
56

Sonntag, 14. Juni, 14 Uhr:
Wald im Wandel“ Abenteuer
fiir Grofd und Klein - Fithrung
fir Kinder und Familien im
Eversten Holz; Treffpunkt am
Spielplatz, Kosten: 8 Euro, An-
meldung erforderlich

Montag, 15. Juni, 10 Uhr:
3600 Sekunden Realitdts-
flucht — Theaterstiick fur Ju-
gendliche im Theater Wrede,
Klavemannstr. 16; Tickets und
weitere Vorstellungen online
unter theaterwrede.reser-
vix.de

Freitag, 19. Juni, 14.30 Uhr:
Enkel- und Grof3eltern-Zeit in
der kleinen Ndhwerkstatt des
inForum im Kulturzentrum
PFL, Peterstraf3e 3; Eintritt frei

Samstag, 20. Juni, 11 Uhr:
JSumm summ summm, Bien-
chen summ herum®“ - Fih-
rung im Landesmuseum Na-
tur und Mensch, Damm 38-46;
Kosten: 10 Euro, Anmeldung
telefonisch

Samstag, 20. Juni, 11 Uhr:
CSD Oldenburg — Demonstra-
tion, Kundgebung und Kultur-

WPC

Terrassendiele

deutscher Lieferant Alle GroBen vorhanden
geblrstet 23x140

7,99€ -50%

3,99 €

300 +400 cm

=¥

www.nordwest-sonntagsblatt.de | Tel. 0441 / 9988-84 30

13.06.2026 | 23. KW | 48. Jahrgang
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SONNTAGSBLATT

Kultur, Spiel und Spafs in der Region

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

E

PEi

7":_-‘ ~ —

Am 14. Juni findet das ulianenparkfest in Leer statt. Genutzt wird fur dieses Familienfest im Park die Flache um"den See.
Dort stellen sich die teilnehmenden Vereine und Organisationen vor und bieten Spiel und Spafd fiir Grof8 und Klein. Auch das
leibliche Wohl kommt dabei natlrlich nicht zu kurz.

fest auf dem Schlossplatz
Samstag, 20. Juni, 15 Uhr:
Papierwerkstatt fir Kinder ab 8
Jahren im Horst-Janssen-Mu-
seum, Am Stadtmuseum 4-8

B AMMERLAND

Sonntag, 14. Juni, 10 Uhr,
Edewecht: 13. Wallstrafienfest
in Edewecht — Flohmarkt und
Sommerfest in der Nachbar-
schaft Wallstrafle und Thei-
lens Kamp, Wallstraf3e 32

Sonntag, 14. Juni, 19 Uhr,
Bad Zwischenahn: Public
Viewing zur Fuflball WM
Deutschland-Curacao in der
Wandelhalle, Auf dem Hohen
Ufer 24

Sonntag, 20. Juni und
Sonntag, 21. Juni, Westerste-
de: Modellbau-Treffen und
Schaufahren, Am Markt 2

B WESERMARSCH

Sonntag, 14. Juni, 11 bis 15
Uhr, Elsfleth: Strafenfloh-
markt im Holzkontor

Sonntag, 14. Juni, 11 Uhr,
Brake: Familien-Sommer-

Doppelstab-
mattenzaun

250x83  31,517€
250x103 40,36°€
250x123 A47,74€
250x143 52,74€
250x163 60,19€
250x183 65,97°€
250x203 73,07€

Lounge - Kinder-Mitmach-
Konzert-Party mit der DO-
NIKKL Crew zur Stadtkaje in
Brake; Eintritt frei

Samstag, 20. Juni, und
Sonntag, 21. Juni, Ovelgénne:
Dorffest Neustadt auf dem
Sportplatz; Samstag ab 11 Uhr,
Sonntag ab 13 Uhr

B FRIESLAND/
WILHELMSHAVEN

Samstag, 13. Juni, und
Sonntag, 14. Juni, Varel: Fami-
lienfest Varel auf dem Gelande
des Jugend- und Vereinshaus
Weberei, Oldenburger Str. 21

Samstag, 13. Juni, 8 Uhr,
Wilhelmshaven: FLOHMAXX
— Flohmarkt beim Sportfo-
rum, Friedenstrafle

Donnerstag, 18. Juni, bis
Sonntag, 21. Juni, Zetel:
Young Art Zetel - Streetart,
Beats und Moves vom Kunst-
verein Bahner bei Markt-
hamm

Freitag, 19. Juni, bis Sonn-
tag, 21. Juni, Jever: Street Food
Festival Jeder auf dem Kirch-
platz

225 Liter

B LANDKREIS OLDENBURG

bis Sonntag, 14. Juni, Hu-
de: Schiitzenfest Hude beim
Schiitzenverein, Schiitzenstra-
Re 13

Samstag, 20. Juni, 16 Uhr,
Hatten: Sommer-Grill- und
Familienfest in Hatterwiisting
auf dem Dorfplatz

Samstag, 20. Juni, 19 Uhr,
Ganderkesee: Ganderkeseer
Comedy-Nacht,  Kulturhaus
Miiller, Ring 24

B OSTFRIESLAND

Samstag, 13. Juni, 10 Uhr,
Wittmund: Happy Day - Das
grofie Kinderfest in der Witt-
munder Innenstadt, Drosten-
strafde

Samstag, 13. Juni, 13.30
Uhr, Emden: CSD Emden -
Demonstration und Kundge-
bung am Bahnhof

Sonntag, 14. Juni, 11 Uhr,
Leer: Julianenparkfest — Das
Familienfest im Park mit Spiel
und Spafd fir alle Generatio-
nen

Sonntag, 14. Juni, 10 Uhr,

Weinfass Bretterzaun

Kesseldruckimpragniert
180x180 cm

BILD: STADT LEER/ JULIANENPARKFEST

Norden: Norder Rosenmarkt
auf dem Marktplatz mit ver-
kaufsoffenem Sonntag
Samstag, 20. Juni, 10 Uhr,
Krummhorn: 5. Hallenfloh-
markt in Hamswehrum bei
den LBK-Hallen, Ant Geele
Borg

Samstag, 20. Juni, 20 Uhr,
Emden: Tag der offenen Tur
bei der Feuerwehr Emden
Stadtmitte, Adalbert-Stifter-
Str. 17

Samstag, 20. Juni, 16 Uhr,
Leer: 11. Leeraner Anime-
Nacht mit Karaoke, Cosplay,
Zeichenwettbewerb und mehr
in der Stadtbibliothek Leer,
Wilhelminengang 2

Weitere Termine unter:
www.nwzonline.de/termine

Deutsch lernen

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

# 1BIS - Interkulturelle Arbeitstelle eV

Wir sind
OLDENBURG

Tradition seit 1958

MOBEL- UND KUCHEN-

SONDER
VERKAUF

UBER 200 AUSSTELLUNGS-
MOBEL ZU STARK
REDUZIERTEN PREISEN!

Viele schone
Ausstellungsmobel

RADIKAL REDUZIERT

Schone Musterkiichen
i .

RADIKAL REDUZIERT

EAASPUTt) GARTENMOBEL
RAUMUNGSVERKAUF

bis zu
%
0%
RADIKAL REDUZIERT

+++SAVE THE DATE +-++

FOODTRUCK-
MEILE

#wmwarmingup.

FOOD
TRUCK
MEILE

SAMSTAG

20.

JUNI 2026

WiR FREvEN. ! ~20 Uhr

UNS AUF EUCH.

IWeirauch

www.moebel-weirauch.de

Emsland
Blumenerd

40 .
Liter

3,99 €
69,99€ .28% - 45 9 sl

e

A

B T

BLUMEN
e

== e~
= AQL nulu:Nsnnc'-n‘,—-

22,06 €

2n2sc 11900€ - 33 %

33,42 € ,1

e 119,00€

42,13 € ! ,

46,1 8 € . Brombeerweg 41, 26180 R:_-:stede

sse IDer Holzhammer | -5




2

SONNTAGSBLATT

Sonnabend, 13. Juni 2026

SONNTAGSBLATT OLDENBURG, 23. KW

Wenn der Menschen im Mittelpunkt steht

DESIGN THINKING Wenn Sie Technik einfithren, die Menschen wirklich gern nutzen

VON ANDREAS UNTERBERG

IM NORDWESTEN - Sie stehen
mitten in ,Digitalisierung &
Arbeitswelt 5.0 — Mensch und
Maschine im Einklang“. Uber-
all neue Tools, neue Prozesse,
neue Erwartungen. Und doch
entscheidet am Ende nicht
die Software iiber Erfolg oder
Frust, sondern ob sie sich in
Ihren Arbeitsalltag einfligt —
verstandlich, sinnvoll, entlas-
tend. Genau hier setzt Design
Thinking an: als Methode, die
Digitalisierung nicht von der
IT her denkt, sondern von Ih-
nen und den Menschen, die
damit arbeiten. Nicht als
,hice to have“, sondern als
pragmatischer Weg, um Tech-
nik menschlicher zu machen
— und nebenbei Akzeptanz,
Produktivitat und Qualitat zu
erhohen.

Was Design Thinking in
der Digitalisierung
wirklich bedeutet

Design Thinking ist kein
Kreativ-Workshop mit Post-
its, sondern ein strukturierter
Ansatz, der Probleme konse-
quent aus der Nutzerperspek-
tive 10st. In der Arbeitswelt
heifdt das: Sie schauen zuerst
auf echte Bedirfnisse, Hir-
den und Routinen — und erst

danach auf Funktionen, Sys-
teme und Rollouts. Der Kern
lautet: verstehen, testen, ver-
bessern — frith und oft. So ver-
hindern Sie, dass Digitalisie-
rung an der Realitdt vorbei-
entwickelt wird. Gerade in
hybriden Teams, in Schicht-
betrieben oder in Verwaltun-
gen mit komplexen Zustan-
digkeiten ist das der Unter-
schied zwischen ,eingeftihrt”
und ,,angekommen®.

Warum ,, Arbeitswelt
5.0“ ohne Empathie
scheitert

Arbeitswelt 5.0 verspricht
das  Zusammenspiel  von
Mensch und Maschine — aber
Maschinen sind selten das
Problem. Die Bruchstellen ent-
stehen dort, wo Prozesse un-
klar sind, Kommunikation
fehlt oder Tools zusétzliche Ar-
beit erzeugen, statt sie abzu-
nehmen. Wenn Sie Digitalisie-
rung menschlich gestalten
wollen, mussen Sie drei Dinge
ernst nehmen: Zeitdruck, Si-
cherheitsbediirfnis und Selbst-
wirksamkeit. Menschen wol-
len verstehen, warum etwas
verandert wird. Sie wollen mit-
reden konnen. Und sie wollen
erleben, dass die Veranderung
ihnen tatsdchlich hilft — nicht
nur Kennzahlen verbessert.

Die wichtigsten Prinzipi-
en: So machen Sie Digi-
talisierung menschen-
freundlich

Design Thinking ubersetzt

,menschlich® in konkrete
Handlungsregeln. Besonders
entscheidend sind: Nutzer-

zentrierung statt Systemlogik
— Sie optimieren Ablaufe so,
wie sie wirklich passieren.
Probleme vor Losungen - Sie
definieren sauber, was schief-
lauft, bevor Sie ein Tool aus-
wahlen. Schnelle Prototypen —
Sie testen frith mit kleinen
Modellen, statt Monate in
Pflichtenhefte zu investieren.
Iterationen statt Einmal-Roll-
out — Sie planen Verbesserun-
gen ein, statt nach dem Go-live
Jfertig” zu sein. Und interdiszi-
plindre Teams - Sie holen
Fachbereich, IT, HR, Daten-
schutz und echte Anwender an
einen Tisch. So entsteht Digi-
talisierung, die Sie mitnimmt.

In 5 Schritten: Design
Thinking im Digital-
projekt anwenden

Damit es nicht theoretisch
bleibt, lasst sich Design Thin-
king in eine klare Projektlogik
ubersetzen. Bewahrt hat sich:
Erstens Verstehen - durch
Interviews, Beobachtungen,

=\
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Design Thinking bringt Anwender, Fachbereiche und IT fruh
zusammen — so entstehen digitale Losungen, die im Arbeits-
alltag tatsachlich ankommen und Menschen in den Mittel-

punkt riicken.

Ticketdaten oder Schatten-
laufe. Zweitens Sichtweisen
schiarfen — Muster zu klaren
Problemstatements verdich-
ten. Drittens Ideen entwi-
ckeln - viele Ansatze zulas-
sen, auch unkonventionelle.
Viertens Prototypen bauen —
etwa Klickdummys, Prozess-
Skizzen oder Pilotablaufe.
Finftens Testen — mit Anwen-
dern priifen, was wirklich bes-
ser wird, und weiter verbes-
sern. Der Vorteil: Sie reduzie-
ren Risiko und gewinnen Ver-
trauen, weil die Realitét zdhlt.

BILD: PIXABAY

Wo Design Thinking be-
sonders schnell Wirkung
zeigt

Nicht jede Digitalisierung
braucht ein Grof3projekt. Oft
sind es konkrete Reibungs-
punkte, die sich schnell ver-
bessern lassen: bei der Ein-
fihrung neuer Kollaborati-
onstools, der Automatisie-
rung von Routineprozessen,
in Self-Service-Portalen fir
HR oder IT, bei KI-Unterstut-
zung im Alltag sowie im On-
boarding und Wissensma-

nagement. Uberall dort, wo
Menschen unter Druck ent-
scheiden, muss Digitalisie-
rung intuitiv sein — oder sie
wird umgangen.

Haufige Fehler — und wie
Sie sie vermeiden

Viele Projekte scheitern
nicht an der Technik, sondern
an der Herangehensweise. Ty-
pische Fehler sind der Start
mit dem Tool statt mit dem
Problem, zu spite Tests, Ge-
sprache nur mit Power-Usern,
unterschatzte Emotionen
und fehlende Lernschleifen.
Design Thinking wirkt hier
wie ein Frithwarnsystem.

Wie Sie Erfolg messbar
machen, ohne den
Menschen zu verlieren

Menschenfreundliche Di-
gitalisierung ist kein Bauch-
gefiihl. Sinnvolle Messpunk-
te sind Zeit bis zur Aufgaben-
erledigung, Fehler- und
Riickfragequote, Nutzungs-
rate versus Schattenprozes-
se, Zufriedenheit im konkre-
ten Prozess sowie die Ein-
arbeitungszeit neuer Kolle-
gen. Entscheidend ist, diese
Kennzahlen als Signal zu
nutzen - nicht als Druckmit-
tel.

ANZEIGE

Expertenrat: Thema Cholesterinsenker

Miidigkeit & Muskelprobleme

Mag. Dr. Johannes-Paul
Fladerer-Grollitsch, MSc
Experte

»Sie nehmen
Cholesterinsenker
und fiihlen sich
vermehrt miide
und schlapp — der
Grund ist fiir viele
tiberraschend.”

Experte Mag. Dr. Johannes-
Paul Fladerer-Grollitsch, MSc
erklart, warum es bei Statinen
(Cholesterinsenkern) héufig
zu unerwiinschten Begleit-
erscheinungen kommt - und
was Sie dagegen tun kénnen.

Fast acht Millionen Deutsche
nehmen aufgrund eines zu ho-
hen Cholesterinspiegels Stati-
ne (cholesterinsenkende Medi-
kamente) ein. Diese reduzieren
das Risiko zahlreicher Herz-
kreislauf-Erkrankungen und
sind daher essenziell in der
Therapie. Wie bei den meisten
Arzneimitteln kann es jedoch

auch bei einer Statin-Thera-
pie zu unerwiinschten Begleit-
erscheinungen kommen. Ein
Leser fragt nach ...

Heinrich Zeller:

Ich nehme seit einiger Zeit
ein cholesterinsenkendes
Medikament. Mein Arzt ist
zufrieden mit den Werten -
aber ich fiihle mich oft miide
und antriebslos. AuBerdem
bemerke ich beim Spazieren-
gehen oder bei der Gartenar-
beit ein unangenehmes Zie-
hen in den Muskeln. Kénnte
das mit dem Medikament zu-
sammenhédngen?

Dr. Fladerer-Grollitsch:

Das kann tatsichlich sein. Sta-
tine reduzieren nicht nur die
Bildung von Cholesterin, son-
dern auch die korpereigene
Produktion von Coenzym Q10.
Im Gegensatz zum {iberschiis-
sigen Cholesterin ist dieser Stoff
lebenswichtig fiir unseren Kor-
per. Er wird von jeder einzelnen
Zelle zur Energiegewinnung be-
noétigt — so auch von Herz und
Muskulatur. Ist zu wenig davon
vorhanden, kann es zu den oben
genannten Begleiterscheinun-
gen kommen.

Kardiologen empfehlen daher,
neben den Cholesterinsenkern
zusitzlich Coenzym Q10 ein-
zunehmen. Um dem Korper
auf einfache Weise geniigend
des essenziellen Nihrstoffes
zuzufithren, ist das Oster-
reichische  Qualitatsprodukt
Dr. Bohm® Coenzym Q10 nun
auch in deutschen Apotheken
erhaltlich. Nur eine Kapsel lie-
fert die empfohlene Tagesdosis
von 100 mg.

Wichtig zu wissen: Bei den Kap-
seln von Dr. B6hm® wurde der
Wirkstoff in hochwertigem Oli-
venol gelost. Das ist entschei-
dend, denn Coenzym Q1o ist
fettloslich und kann nur so opti-
mal tiber den Darm aufgenom-
men werden.

Werden Sie selbst aktiv:
Fragen Sie bei Einlosung ihres
Statinrezeptes in der Apo-
theke gezielt nach Dr. B6hm®
Coenzym Q10 — es ist in sei-
ner Zusammensetzung und
Formulierung einzigartig und
dementsprechend das meistge-
kaufte Coenzym Q10 Priparat
in Osterreich.*

*Apothekenabsatz Coenzym Q10 It. IQVIA Osterreich
0TC Offtake MAT 03/26

APOTHEKEN-

EMPFEHLUNG

100 mg Kapseln - nur 1 x taglich

30Kapsain | N

Nahrungserganzungsmittel

- in Ol gelést

Coenzym Q10

« Verringerung von Midigkeit (Vitamin B12)
+ Flir eine normale Herzfunktion (Thiamin)*

Dr. Bohm® Coenzym Q10

@ Nur 1x taglich - 100 mg Ubichinon
@ Verringert Midigkeit (Vitamin B12)
@ Sehr gute BioverfUgbarkeit

Falls nicht vorrétig, bestellt Ihre Apotheke Dr. B6hm® Coenzym Q10
fur Sie unter: PZN: 20398051 (30 Stk) UVP: 1990 €

Renate Buschmann, 65
Apothekenkundin

,Seit ich Coenzym Q10 ein-
nehme, fiihle ich mich deutlich
vitaler und habe das Gefiihl,
meinen Korper optimal zu
unterstiitzen. Vor allem im All-
tag merke ich, dass ich wieder
mehr Energie habe und mich
weniger schnell erschopft fiih-
le. Die Einnahme ist unkompli-
ziert und gut in meinen Alltag

integrierbar. Auch vertrage ich
das Produkt sehr gut. Ich habe
das Gefiihl, meinem Korper da-
mit etwas Gutes zu tun. Ich bin
sehr zufrieden mit der Qualitét
und werde das Produkt weiter-
hin regelméaBig einnehmen.
Fiir mich gehort Coenzym Q10
jetzt fest zu meiner téglichen
Routine.“
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WM: Autokorso, Flaggen, Larm —
Spielregeln im StrafSenverkehr

MOBILITAT Autokorsos: Verkehrsregeln beachten, Riicksicht nehmen

IM NORDWESTEN/MUNCHEN/PM
- Wenn grof3e Sportereignis-
se, wie die anstehende Fuf}-
ball-Weltmeisterschaft,
Deutschland in Euphorie ver-
setzen, dann feiern Fans ihre
Siege oft lautstark — und fah-
ren nicht selten in Autokor-
sos durch die Innenstadte.
Doch was fiir die einen Aus-
druck purer Freude ist, emp-
finden andere als storenden
Larm. Welche Regeln dabei
gelten und was wirklich er-
laubt ist, daruber informiert
der ADAC Sidbayern.

Autokorsos werden
meist geduldet

Grundsatzlich sind Auto-
korsos nicht gestattet. Laut
StVO ist die unnotige Erzeu-
gung von Larm und die ver-
meidbare Beldstigung durch
Abgase bei der Benutzung
von Fahrzeugen verboten, al-
so auch das unnttze Hin-
und Herfahren innerhalb ge-
schlossener Ortschaften. Ne-
ben der Hupe diirfen auch die
Warnblinkanlage und die
Lichthupe nicht missbrauch-
lich verwendet werden. Aller-
dings driickt die Polizei er-
fahrungsgemafl wahrend gro-
fRer Sportereignisse, wie der
WM, beide Augen zu. Darauf
verlassen sollte man sich je-
doch nicht.

Im Rahmen der Fufball-Weltmeisterschaft werden wieder
viele Fans ihre Mannschaften feiern - und wie bei vorherigen
Events stehen sicherlich auch Autokorsos an.

Was bei einem Auto-
korso nicht erlaubt ist

Generell gelten im Rah-
men eines Autokorsos die
gleichen Verkehrsregeln wie
sonst auch im Straflenver-
kehr.

Fahrer in einem Autokorso
miussen  selbstverstandlich
Vorfahrtsregeln  beachten,
und bei roten Ampeln anhal-
ten. Das absichtliche Blockie-
ren von Kreuzungen ist un-
zuldssig, und Rettungswege
mussen jederzeit frei bleiben.
Spatestens dann, wenn Ein-
satzkrafte behindert werden
oder keine Rettungsgasse
mehr gebildet werden kann,
kann das gravierende Folgen
haben und Menschenleben
gefahrden.

BILD: PIXABAY/XAAM-FOTOGRAFIERT

Fur alle Mitfahrer ist das
Abschnallen widhrend der
Fahrt verboten. Nur bei
Schrittgeschwindigkeit ent-
fallt im Grunde die An-
schnallpflicht. Zudem dtrfen
Personen nur auf zugelasse-
nen Sitzplitzen mitfahren.
Das Hinauslehnen aus dem
Auto oder posieren auf der
Motorhaube eines fahrenden
Fahrzeugs ist untersagt.

Alkohol am Steuer ist tabu.
Fiir Autofahrer liegt die Gren-
ze bei 0,5 Promille. Bereits ab
0,3 Promille kann es jedoch
kritisch werden, wenn Fahr-
fehler oder Ausfallerschei-
nungen hinzukommen. In
solchen Fillen kann aufgrund
relativer ~ Fahruntiichtigkeit
eine Straftat vorliegen. Fahr-
anfanger in der Probezeit ha-

ben absolutes Alkoholverbot.
Auflerdem gilt flr alle Fah-
rer: Hinde weg vom Smart-
phone - auch wenn im Auto-
korso mit Schrittgeschwin-
digkeit gefahren wird. Dabei
spielt es keine Rolle, ob man
telefoniert, fotografiert, filmt
oder postet. Auch die Nut-
zung anderer elektronischer
Gerate durch den Fahrer ist
nur mit Einschrankungen er-
laubt. Sie durfen diese zum
Beispiel nicht in der Hand
halten und bedienen. Selbst
bei fest eingebauten oder in
einer Halterung befestigten
Geraten darf der Blick nur
kurz vom Verkehrsgeschehen
abgewandt werden.

Autos schmiicken und
mit Flaggen dekorieren

Zur WM dirfen Fans ihr
Auto nattlrlich dekorieren,
egal, ob passend in den Far-
ben ihrer Mannschaft oder
neutral zum Thema Fufiball.
Kleine Fahnchen an den Sei-
tenscheiben, Aufkleber am
Auto oder auch die komplette
Lackierung in den National-
farben sind unproblematisch.
Solange das Sichtfeld des Fah-
rers nicht eingeschriankt und
andere  Verkehrsteilnehmer
nicht gefahrdet oder behin-
dert werden, ist alles erlaubt.
Auflerdem miussen die Kenn-

_______,_.J\/\ \,’y 5‘.’
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zeichen vollstandig sichtbar
bleiben und integrierte Blin-
ker in den Auflenspiegeln diir-
fen nicht verdeckt werden. Die
Deko darf keine losen oder ab-
stehenden Teile enthalten
und muss sicher befestigt
sein. Es ist beispielsweise ver-
boten, eine grof3formatige
Flagge an einer langen Stange
wahrend der Fahrt aus dem
Fenster zu halten oder die
Fenster komplett zu behan-
gen, sodass die Sicht behin-
dert wird. Pyrotechnik, wie
Bengalos, hat im Auto nichts
zu suchen.

Bei Fahrten aufierorts
kommt es auf das Tempo an.
Autofahrer miissen stets si-
cherstellen, dass sich Fahn-
chen oder andere Deko-
Gegenstande nicht 16sen und
den nachfolgenden Verkehr
gefahrden. Schon ab 50 km/h

Wie schnell Nutzer Datenskandale verzeihen

FORSCHUNG Neue Studie zeigt Anpassung nach Datenskandalen — Vertrauen kehrt tiberraschend schnell zurtick

IM NORDWESTEN/CMF - Daten-
lecks 16sen Emporung aus, er-
schittern Vertrauen und fiih-
ren regelmaflig zu Forderun-
gen nach mehr Datenschutz.
Doch wie reagieren Menschen
tatsachlich, wenn sie erfah-
ren, dass ihre eigenen Daten
betroffen sind - und wie
dauerhaft sind diese Effekte?
Ein Forschungsteam um
Prof. Dr. Hartmut Hohle von
der Universitdit Mannheim
untersucht diese Frage an-
hand eines der bekanntesten
Datenskandale der vergange-
nen Jahre: des Cambridge-
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Wi DAS ABENTEUER
WWF  PATENSCHAFT

Schiitzen Sie bedrohte Arten wie
Tiger, Luchse, oder Orang-Utans
und ihre Lebensraume.

Kostenlose Informationen:

WWF Deutschland, Tel.: 030.311777-702
oder im Internet: wwf.de/paten

Analytica-Skandals bei Face-
book. Damals waren Daten
von mehr als 80 Millionen
Facebook-Nutzer ohne deren
Wissen flr politische Zwecke
verwendet worden.

Das Besondere an der Stu-
die: Wahrend bisherige For-
schung haufig mit hypotheti-
schen Szenarien arbeitet, ana-
lysiert die aktuelle Arbeit erst-
mals, wie sich die Einstellun-
gen tatsdchlich betroffener
Personen uber die Zeit veran-
dern. Insgesamt umfasst die
Untersuchung zunachst 380
Facebook-User, sechs Monate

GOLDANKAUF

ANGEKAUFT WERDEN:
- Altgold - Zahngold - Miinzen -

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

' Juwelier Simon

Achternstrale 37 HaarenstraBBe 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.

spater erfolgte eine weitere
Befragung mit 183 Personen.
Das Paper wurde in der Fach-
zeitschrift Information Sys-
tems Research veroffentlicht.

Die Ergebnisse zeigen:
Menschen, die erfahren, dass
ihre Daten betroffen sind, re-
agieren zundchst - erwar-
tungsgemafl — deutlich star-
ker als Personen, die nicht be-
troffen sind. Direkt nach Be-
kanntwerden des Vorfalls sin-
ken Vertrauen und Loyalitat
gegenliber der Plattform,
wahrend Gefithle wie Wut
und Enttduschung zuneh-

Schistelburg

Horst Schlételburg
Hauptstrafie 31

0152 53671062

wohnparadies. wardenburg@ewetel.net

=

Dienstags bis Freitags

INDIVIDUELLE
KUCHENPLANUNG

10:00 - 12:30 Uhr
14:00 - 18:00 Uhr

men. Uberraschend ist je-
doch: Nach etwa sechs Mona-
ten  verschwinden  diese
Unterschiede weitgehend
wieder. In der erneuten Befra-
gung nahern sich die Einstel-
lungen der Betroffenen wie-
der an ihr urspriingliches
Niveau an.

Die Studie erklart diese
Entwicklung vor allem mit
psychologischer Anpassung
und internen  Rechtferti-
gungsprozessen. Zum einen
nehmen Arger und Miss-
trauen mit der Zeit offenbar
von selbst ab. Zum anderen

Samstags
10:00 - 13:00 Uhr

HOCHWERTIGE
QUALITAT

/7’

¥ 2 7 14 '
7y s rhren e K inks
Wir machen fhre Kiiche

KOMPETENTE
BERATUNG

bleiben viele Betroffene trotz
des Vorfalls auf der Plattform,
weil soziale Kontakte, gespei-
cherte Inhalte oder fehlende
Alternativen einen Wechsel
erschweren. Die Reaktionen
auf Datenschutzverletzungen
hangen deshalb nicht nur mit
dem Vorfall selbst zusammen,
sondern auch damit, wie stark
Menschen an eine Plattform
gebunden sind.
,Datenschutzverletzungen
hinterlassen zunichst deutli-
che Spuren im Vertrauen und
in der Beziehung zu digitalen
Plattformen. Unsere Studie

ALLES AUS
EINER HAND

kann es kritisch werden. Des-
halb rit der ADAC Sudbayern,
die Fihnchen vor Uberland-
oder Autobahnfahrten sicher-
heitshalber abzunehmen.

Haftung im Falle eines
Unfalls wahrend eines
Autokorsos

Wie sonst im Strafienver-
kehr haftet bei einem Unfall
wahrend eines Autokorsos die
Kfz-Haftpflichtversicherung
des Unfallverursachers. Gege-
benenfalls haben auch im
Fahrzeug mitfahrende Perso-
nen Anspriiche gegen die Ver-
sicherung. Entsteht eine Ver-
letzung allerdings durch Mit-
verschulden, kann dies zu
einer Mithaftung fiihren. Es
gibt keine pauschale Rege-
lung, sondern es kommt auf
den konkreten Einzelfall an.

belegt aber auch, wie schnell
Menschen ihr Verhalten und
ihre Einstellungen an neue
Realititen anpassen®, sagt
Hartmut Hohle.

,Unsere Ergebnisse sind je-
doch nicht als Freischein fiir
Unternehmen, Regulierungs-
behorden und Plattformbe-
treiber zu verstehen®, so Hoh-
le weiter. Deren Kommunika-
tion sollte nicht nur auf reine
Schadensbegrenzung ausge-
richtet werden — auch wenn
Nutzer nach Datenschutzver-
letzungen auf den Plattfor-
men tendenziell verbleiben.
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Sicher in der Gruppe cruisen

moBILITAT Der Tiiv Stid gibt Tipps fiir Biker, die gemeinsam touren

IM NORDWESTEN/MUNCHEN,/PM
- Ein Motorradfahrer kommt
selten allein. Diese Erfahrung
bestdtigt sich insbesondere
an Wochenenden in Regionen
mit kurvenreichen Landstra-
Ben. ,Die gruppendynami-
sche Mobilitat macht einfach
Spafd’, sagt Alexander Bausch
von Tiv Sid. Der passionierte
Biker kennt jedoch auch die
Herausforderungen gemein-
samer Touren. ,Wichtig ist,
dass in der Gruppe jeder Fah-
rer seine eigenen Fahigkeiten
realistisch einschatzt und nur
so schnell fahrt, wie es fiir ihn
selbst sicher und angenehm
ist. Niemand sollte sich von
schnelleren Fahrern mitzie-
hen lassen oder versuchen,
Manover zu kopieren, die er
nicht sicher beherrscht.”

Gemeinsam Route und
Regeln festlegen

Gute Planung ist entschei-
dend fiir eine sichere Aus-
fahrt. Bereits vor dem Start
sollte die Route gemeinsam
besprochen werden: Wo wer-
den Tank- und Pausenstopps
eingelegt? Gibt es bekannte
Gefahrenstellen wie enge Kur-
ven oder schlechte Straflen-
abschnitte? Wie wird verfah-

Teure Bufdgelder im europdischen Ausland vermeiden

Gemeinsame Touren bringen fur Biker einige besondere Herausforderungen mit sich.

ren, wenn einzelne Fahrer
den Anschluss verlieren?
Ebenso sollten Kommunika-
tionsregeln festgelegt werden
- etwa Licht- oder Hupsignale
fir Pannen oder Abbriiche.
Auch der Austausch von Mo-
bilnummern ist sinnvoll.
Idealerweise nutzen alle
Teilnehmer ein Intercom-Sys-

tem, moglichst mesh-fahig.
Diese Systeme ermoglichen
eine stabile Kommunikation
uber grofiere Distanzen in-
nerhalb der Gruppe, solange
die Verbindung zwischen den
einzelnen Fahrern aufrecht-
erhalten bleibt. Sind keine
Kommunikationssysteme

vorhanden, gilt: Signale wie

BILD: PIXABAY/JDBLACK

Lichthupe, Hupe oder Warn-
blinker werden nach vorne
weitergegeben, damit der
Tourguide rechtzeitig reagie-
ren kann.

»,Kettenverantwortung*
sichert Zusammenhalt

Ein bewahrtes Prinzip ist

zudem die sogenannte ,Ket-
tenverantwortung™: Jeder
Fahrer achtet darauf, dass der
folgende Anschluss halt. Wird
ein Fahrer langsamer oder
bleibt zurtck, reduziert auch
der Vordermann das Tempo,
bis die Gruppe wieder ge-
schlossen ist.

Auch eingespielte Hand-
zeichen sind wichtig. So kon-
nen Gefahren wie Schotter,
C)lspuren, Hindernisse oder
schlechte Strafienverhaltnis-
se frihzeitig an nachfolgende
Fahrer weitergegeben wer-
den.

Die richtige Reihenfolge
erhoht die Sicherheit. An der
Spitze und am Ende fahren
erfahrene Biker. Weniger ge-
ubte Fahrer sollten im vorde-
ren Bereich der Gruppe plat-
ziert werden - idealerweise
nicht direkt hinter dem Tour-
guide, damit dieser sich auf
Strecke und Verkehr kon-
zentrieren kann. So werden
unerfahrene Teilnehmer
nicht unter Druck gesetzt
und das Risiko von Fahrfeh-
lern sinkt.

Warum hinten oft
schneller gefahren wird

Typisch fir Gruppenfahr-

ten ist der sogenannte Zieh-
harmonika-Effekt: Durch
hédufiges Bremsen, Anfahren
oder Abbiegen kommt es da-
zu, dass weiter hinten schnel-
ler gefahren wird als vorne.
Das kann dazu fiithren, dass
Fahrer versuchen aufzu-
schlieBen. Um das zu ver-
meiden, sollten Reihenfolge
und Fahrweise vorab klar ab-
gestimmt und moglichst
konstant eingehalten wer-
den.

Riicksichtnahme ist obers-
tes Gebot. Tempo, Tagesetap-
pen und Fahrzeiten sollten
sich an den schwicheren
Fahrern orientieren. Auch die
Gruppengrofie spielt eine
Rolle: Mehr als acht bis zehn
Motorrader erschweren die
Koordination deutlich. Gro-
Bere Gruppen sollten sich
deshalb besser in kleinere
Einheiten aufteilen, die sich
an vereinbarten Stopps wie-
der treffen.

Statt starrer Vorgaben gilt
fir Tempo und Pausen: Maf3-
voll und situationsabhéngig
fahren. Regelmafiige Pausen
erhohen die Konzentration
und Sicherheit — wann diese
sinnvoll sind, hangt jedoch
von Strecke, Erfahrung und
Kondition der Gruppe ab.

moBILITAT Tempolimits, Pflichtausstattung und lokale Verkehrsregeln: Diese Regeln sollten Urlauber kennen

IM NORDWESTEN/AK-O - Wer
mit dem Auto in den Urlaub
fahrt, sollte sich vorab uber
die wichtigsten Verkehrsre-
geln im Reiseland informie-
ren. Denn innerhalb Europas
gelten teilweise unterschied-
liche Vorschriften — und Ver-
stofle konnen schnell teuer
werden.

BH TEMPOLIMITS UNTER-
SCHEIDEN SICH DEUTLICH

Wiahrend auf deutschen
Autobahnen teilweise keine
generelle Geschwindigkeits-
begrenzung gilt, gelten in
vielen europaischen Lan-
dern klare Tempolimits. So
drohen in Frankreich, Ita-
lien oder Osterreich bei
Uberschreitungen oft emp-

Wer sich vor der Reise Uber Verkehrsregeln, Mautsysteme
und Umweltzonen informiert, vermeidet unnodtige Kosten
und reist deutlich entspannter. Ein kurzer Check vor der Ab-

fahrt kann im Ausland viel Arger ersparen.

findliche Geldstrafen.

Besonders wichtig: In ei-
nigen Landern werden Buf3-
gelder direkt vor Ort kas-
siert.

BILD: KI-GENERIERT/AK-O

H WARNWESTEN UND
PFLICHTAUSSTATTUNG

Viele Lander schreiben be-
stimmte  Ausrustung im

Fahrzeug vor. Dazu gehoren
Warnwesten,  Warndreieck
oder Ersatzlampen. In Frank-
reich miussen Autofahrer
beispielsweise eine Warn-
weste im Fahrzeug mitfih-
ren. Wer ohne vorgeschrie-
bene Ausstattung unterwegs
ist, riskiert Bufigelder.

B UMWELTZONEN
BEACHTEN

Immer mehr Stadte set-
zen auf Umweltzonen oder
spezielle  Zufahrtsregelun-
gen. Fir manche Regionen
wird eine Umweltplakette
bendtigt. Das betrifft unter
anderem Frankreich, Belgien
oder Teile Italiens. Vor Reise-
beginn sollte deshalb ge-
pruft werden, welche Rege-

lungen entlang der Strecke
gelten.

B ALKOHOLGRENZEN UND
HANDYVERBOTE

Auch bei den Promille-

grenzen gibt es Unterschie-
de. Viele Lander haben stren-
gere Regeln als Deutschland.
Zudem werden Handyver-
stofle oder fehlende Sicher-
heitsgurte haufig deutlich
harter bestraft.
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Hiilsenfriichte gegen Bluthochdruck

GESUNDHEIT Regelmifliiger Verzehr von Bohnen, Linsen oder Sojaprodukten kann Risiko senken

IM NORDWESTEN/BZFE - Wer
haufiger Hiulsenfriichte und
Sojaprodukte wie Tofu in den
Speiseplan  einbaut, kann
moglicherweise sein Risiko flr
Bluthochdruck senken. Darauf
deutet eine Metaanalyse von
zwolf Langzeitstudien mit ins-
gesamt knapp 590.000 Teil-
nehmenden aus den USA,
Europa und Asien hin.

Weltweit sind schédtzungs-
weise 1,4 Milliarden Menschen
von Bluthochdruck betroffen.
Das Wort ,Volkskrankheit“ ist
vermehrt in den Medien zu
finden. Da Beschwerden héu-
fig unspezifisch sind oder
ganz fehlen, bleibt die Erkran-
kung oft lange unbemerkt.
Langfristig erhoht Bluthoch-
druck jedoch das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
die weltweit die haufigste
Ursache fiir vorzeitige Todes-
fille sind.

Hilsenfriichte (zum Bei-
spiel Bohnen, Linsen, Erbsen,
Kichererbsen) sowie Sojapro-
dukte (zum Beispiel Tofu,
Tempeh, Sojadrink, Edamame)
liefern zahlreiche Nahrstoffe,
die sich positiv auf Herz und
Kreislauf auswirken konnen.
Dazu zdhlen Ballaststoffe,
pflanzliches Eiweifl, Mineral-
stoffe wie Kalium und Magne-
sium sowie sekundire Pflan-
zenstoffe wie Polyphenole

risiko senken.

und Isoflavone. Die Deutsche
Gesellschaft flir Erndhrung
(DGE) empfiehlt, regelmaRig
Hilsenfriichte zu essen — min-
destens eine Portion pro Wo-
che. Das entspricht etwa 125
Gramm gegarten Hilsen-
frichten.

Nach Auswertung der Stu-
diendaten war ein hoher Ver-
zehr von Hulsenfrichten mit
einem um 16 Prozent geringe-
ren Risiko fiir Bluthochdruck

verbunden. Bei Sojaprodukten
lag das Risiko um 19 Prozent
niedriger. Die glnstigsten Er-
gebnisse wurden bei etwa 170
Gramm Hilsenfriichten und
60 bis 80 Gramm Sojaproduk-
ten pro Tag beobachtet, be-
richten die Forschenden im
Fachjournal ,BM] Nutrition,
Prevention & Health”

Die in der Studie errechne-
te optimale Tagesmenge liegt
weit Uber den Empfehlungen

Mit Kichererbsen kann man Salate sattigender machen und gleichzeitig sein Bluthochdruck-

BILD: PIXABAY

der DGE. Allerdings handelt es
sich um Beobachtungsstu-
dien, die keine ursachlichen
Zusammenhange belegen
koénnen. Weitere Forschung ist
notwendig, um die Resultate
zu untermauern und die bio-
logischen Mechanismen bes-
ser zu verstehen.

Die Forschenden betonten
zudem: ,Der aktuelle Verzehr
von Hilsenfriichten in Europa
und Grof3britannien liegt wei-

terhin unter den Erndhrungs-
empfehlungen, mit einer
durchschnittlichen Aufnahme
von nur 8 bis 15 Gramm pro
Tag.“ Die Ergebnisse unterstiit-
zen daher allgemeine Empfeh-
lungen, haufiger pflanzliche
Proteinquellen wie Hiilsen-
frichte und Sojaprodukte zu
essen — auch zur Vorbeugung
von Bluthochdruck und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.

Hier ein paar Tipps, wie sich
der Anteil an Hulsenfriichten
auf dem Speiseplan unkompli-
ziert erhohen lasst:

Salate sidttigender ma-
chen: Edamame, Kichererbsen
oder Kidneybohnen passen
gut in Couscous-, Nudel- oder
Blattsalate und liefern zusatz-
liches Eiweifs und Ballaststof-
fe.

Knusprigen Tofu vielsei-
tig einsetzen: Gewurfelten
Tofu mit etwas Sojasofie und
Gewilirzen marinieren und
knusprig anbraten — ideal fur
Bowls, Gemiusepfannen, Cur-
rys, Suppen und Sandwiches.

Linsen statt Hackfleisch
verwenden: Linsen eignen
sich gut fir Bolognese, Chili
oder Lasagne und lassen sich
unkompliziert in Suppen, Cur-
rys, Eintopfe oder Auflaufe in-
tegrieren.

Hummus selbst zuberei-
ten: Als Brotaufstrich oder Dip

feEt os o
: et

Knuspriger Tofu ist vielseitig
einsetzbar. BILD: PIXABAY

fir Rohkost, Wraps oder Ofen-
kartoffeln ist Hummus eine
einfache Maoglichkeit, mehr
Hilsenfriichte auf den Teller
zu bringen.

Gerostete  Kichererbsen
snacken: Mit etwas Ol und Ge-
wlrzen wie Paprika, Curry
oder Chili im Ofen oder einer
Heifluftfritteuse knusprig
rosten. Fir eine sufSe Variante
eignen sich Zimt und etwas
Ahornsirup.

Pasta aus Hiilsenfriichten
ausprobieren: Pasta aus Lin-
sen, Erbsen oder Kichererbsen
liefert mehr Eiweif? und Bal-

laststoffe als herkommliche
Nudeln.
Vorgekochte Produkte

nutzen: Kichererbsen aus der
Dose, Linsen aus dem Kiihlre-
gal oder tiefgekiihlte Erbsen
sparen Zeit und lassen sich
unkompliziert in viele Gerich-
te einbauen.
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Fiir alle lagernden
E-Bikes!

Jetzt bis zu 2000,- € bei Kauf eines lagernden Aktionsproduktes
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Fiir ein aufgeraumtes Zuhause

HAUSHALT In fiinf einfachen Schritten zu mehr Ordnung und Sauberkeit

IM NORDWESTEN/AKZ-O — Ein or-
dentliches Zuhause sorgt flr
Klarheit, Ruhe und ein wohli-
ges Wohngefiihl. Doch im All-
tag sammeln sich schnell
Dinge an, die Platz wegneh-
men und Unruhe schaffen.
Mit einer klaren Struktur und
kleinen, gut umsetzbaren
Schritten gelingt es, dauer-
haft Ordnung zu halten und
das eigene Zuhause neu zu
organisieren. Mit diesen funf
Tipps gelingt das Aufrdumen
und Ordnung halten ganz
entspannt.

1. Loslassen schafft Raum!
Bevor geputzt wird, heift es
aussortieren. Alles, was ka-
putt ist, nicht mehr gefallt
oder seit Monaten ungenutzt
bleibt, darf gehen. Arbeiten
Sie Raum fiir Raum und ent-
scheiden Sie bewusst: behal-
ten, verschenken oder ver-

Ein aufgeraumtes Zuhause kann sich auch positiv auf unser
Wohlbefinden auswirken. BILD: SMARTSTORE/AKZ-0

kaufen. Das sorgt nicht nur s - e %

fir Ordnung, sondern oft Durchsichtige Schubladeneinsatze helfen, im Bad Ordnung zu halten. BILD: SMARTSTORE/AKZ-0

auch fiir ein gutes Gefithl und
manchmal sogar fiir ein klei-
nes Extra-Budget.

Klare Strukturen

2. Ordnung, die bleibt. Was
bleiben darf, sollte gut orga-
nisiert sein. Klare Strukturen
helfen, den Uberblick zu be-
halten und verhindern, dass

schleicht. Praktische Aufbe-
wahrungslosungen wie die
transparenten, stapelbaren
Boxen von SmartStoreTM
(URL:  https://www.orthex-
group.de/) eignen sich fiir na-
hezu jeden Raum — von der
Kiche bis zum Kinderzim-
mer. Besonders praktisch: Auf
einen Blick ist sichtbar, was in
welcher Box ist. So sparen Sie

sich ewiges Suchen.

3. Schritt fiir Schritt sauber.
Ein kompletter Wohnungs-
oder Hausputz kann tUberwal-
tigend wirken. Besser: Teilen
Sie die Aufgaben in Ttber-
schaubare Etappen. Nehmen
Sie sich einzelne Bereiche oder
Raume vor und arbeiten Sie
diese nacheinander ab. Kleine
Erfolgserlebnisse  zwischen-

durch steigern die Motivation
und machen das Putzen deut-
lich angenehmer.

Zeit fiir schone Dinge

4. Mehr Ordnung fiir mehr
Entspannung: Ein aufgeraum-
tes Zuhause kann sich auch
positiv auf unser Wohlbefin-
den auswirken. Fir viele wirkt

Unordnung wie ein To Do auf
der Liste, das beseitigt werden
muss, bevor Zeit fiir Entspan-
nung ist. Wer dauerhaft weni-
ger aufrdumen muss, hat
mehr Zeit fir die schonen
Dinge im Leben.

5. Neue Routinen etablie-
ren: Damit Ordnung nicht nur
ein  kurzfristiger = Zustand
bleibt, lohnt es sich, kleine

Routinen in den Alltag zu in-
tegrieren. Schon wenige Minu-
ten taglich reichen aus, um
Dinge direkt wegzurdaumen
oder Oberflachen frei zu hal-
ten. Feste Ablaufe helfen da-
bei, den Aufwand gering zu
halten —und sorgen langfristig
fir ein Zuhause, das sich
dauerhaft aufgerdumt und an-
genehm anfihlt.

sich Chaos schnell wieder ein-
Reiseangebote
oder Newsletter

@ bei uns ganz
einfach per WhatsApp
erhalten.

Unsere
WhatsApp Nr.:

Transfer Eﬁ

ab/bis Haustijr
fiir alle
Kreuzfahrten bej uns
ffr norddeutsche
Hafen & Flughzfen
buchbar!

AIDA Summer Sale und Winter +Superbonus

Metropolen - AIDAperla
vom 27.6 bis 4.7.2026

7 Nachte Route: Hamburg > Southampton > Le Havre
> Zeebriligge > Rotterdam > Hamburg

Norwegen mit Geiranger - AIDAprima

vom 25.9. bis 1.10.2026

6 Nachte Route: Hamburg > Bergen > Geiranger >
Geirangerfjord-Passage > Haugesund > Hamburg

ab 99 € p. P.*
Innen ab 779,- €*

Meerblick ab 809,- €*
Veranda ab 899,- €*

Haustiirtransfer
Innen ab 799,- €**
Meerblick ab 999,- €**
Veranda ab 1.129,- €**

WINTER + SUPERBONUS bis zu 300 € extra Friihbucher-ErmaBigung sichern**
+ausgewahlte Kanaren & Fernreisen im Reisezeitraum September bis Méarz 2027 fir
Neubuchungen bis 24.6. mit bis zu 300 € extra FrilhbuchermaBigung und weiteren Vorteilen
Alle Winter + Superbonus Reisen auf www. avedi-travel.de priifen & online buchbar!

Grosse Winterpause Kanaren ab/bis Kiel - AIDAprima vom 6.1. bis 30.1.2027
Innen ab 2.395 €*** p. P. // Veranda ab 3.615,- €*** p. P.
oder Kanaren, Karibik, Asien, Kanada oder Mittelamerika - jetzt sichern & beraten lassen.

Skandinavische Highlights - AIDAnova

vom 26.9. bis 3.10.2026

7 Nachte Route: Kiel > Skagen > Oslofjord-Passage >
Oslo > Kiel > Kopenhagen > Arhus > Kiel

Haustiirtransfer
ab 149 € p. P.*

Meerblick ab 1.149,- €**

Innen ab 799,- €*

Balkon ab 1.299,- €**

*AIDA LIGHT- **AIDA CLASSIC- ***AIDA PREMIUM-Tarif, Preis pro Person bei 2er-Belegung (Kabinenkategorie), streng limitiertes Kontingent.
Nur gltig fir Neubuchungen bis max. 1.7.26 bei Doppelbelegung pro Kabine fiir ausgewahlte Reise, streng limitiert, gemas Aktionsbedingungen.
+Transfer ab/bis Haustur fir 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

Lufthansa City Center

AVEDI TRAVEL

Bahnhofstr. 22 - 26340 Zetel - Tel. (0 44 53) 98 56 76

Wir arbeiten mit Beratungsterminen - ganz einfach telefonisch
oder online auf avedi-travel.de ihren Termin vereinbaren!

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

Hauptstr. 60 - 26122 Oldenburg - Tel. (04 41) 20 57 00 20
Oldenburger Str. 271 - 26180 Rastede - Tel. (0 44 02) 69 66 66

O
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ZEIT FUR

GESUNDHEIT

INNOVATIV ENTWICKELT:
DER 8-WOCHEN-ERNAHRUNGSKURS

VON DR. FEIL

Ein gesunder Lebensstil 6ffnet die Tiir zu

VITALITAT, WOHLBEFINDEN UND EINEM LANGEN LEBEN.

Erfahren Sie in unserem zertifizierten Onlinekurs, wie Sie Ernadh-
rung und Bewegung unkompliziert und mit wenig Aufwand in |hren
Alltag integrieren kénnen.

© 22.

Zeitaufwand
pro Woche

Stellen Sie Ihr neues
Wissen nach jeder
Einheit auf die Probe.
Mit einem
SPANNENDEN QUIZ

. Vorbeugung stiller

Entziindungen durch unser

BEWEGUNGS-
PROGRAMM

Eine Aktion mit

FLEXIBEL

Online, Zuhause oder
unterwegs, passend
zu lhrem individuellen
Zeitplan

el

NACHKOCHEN
& UMSETZEN
WOCHENPLANE
MIT REZEPTEN &
EINKAUFSLISTEN

HIER GEHT ES /

ZUR ANMELDUNG!

/_

ol.de/dr-feil-3

99€

Bis zu 100 4
rankenkassen
gefordert!

Zur Unterstitzung
lhres Fortschritts
begleiten wir Sie
durch den Kurs mit
MOTIVIERENDEN

E-MAILS

1/ TIEFGREIFENDES

yimeh THEORETISCHES
y ~ UND PRAKTISCHES
-\ /> WISSEN

Uber eine gute und
moderne Erndhrung.
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Robin Hood zerbricht an seiner eigenen Legende

KINo ,,The Death of Robin Hood“~ Hollywood-Star als gealterter Antiheld im Zwiespalt

IM NORDWESTEN/ZA - Robin
Hood galt bisher als Held
und Wohltater — doch war er
das wirklich? Der neue Thril-
ler ,The Death of Robin
Hood" wirft einen ganz ande-
ren Blick auf die legendaére Fi-
gur und stellt den Mythos
grundlich auf den Kopf. In
diisterer  Mittelalter-Atmo-
sphare verkorpert Hugh Jack-
man einen alt gewordenen,
innerlich zerrissenen Robin,
der sich seiner Vergangen-
heit stellen muss. Bekannt
flr seinen Film ,Pig“ mochte
Regisseur Michael Sarnoski
laut KinoCheck untersuchen,
wie das Leben eines mittel-
alterlichen Outlaws wirklich
ausgesehen haben konnte,
was zu einer dunklen, emo-
tionalen Darstellung fihrt.
,The Death of Robin Hood"
startet am 18. Juni in den Ki-
nos der Nordwest-Region.

Robin Hood am Ende
seines Weges

Die Handlung setzt am Le-
bensabend von Robin Hood
(Hugh Jackman) ein. Als Ein-
zelgdnger zeiht er sich in die
Walder zuriick. Geplagt von
den seelischen und physi-
schen Folgen eines langen
Lebens, das in Wahrheit von
brutalen Raubziligen, Morden

In ,The Death of Robin Hood*“ entzaubert Hugh Jackman d

und echter Kriminalitat ge-
pragt war, wird er mit seinen
Schuldgefiihlen konfron-
tiert.bIn dieser Version ge-

steht er sich selbst ein, dass
die Geschichten tber seine
heldenhaften Taten Lugen
waren, die er einst verbreite-

en Mythos einer Legende.

BILD: DCM FILM

te, um Gefolgsleute in die
Dunkelheit zu locken.

Nach einem verheerenden
Kampf, von dem er glaubte, es

sei sein letzter, bleibt Robin
lebensgefahrlich verletzt auf
dem Schlachtfeld zuriick. Er
sucht gezielt den Tod, doch
das Schicksal hat andere Pla-
ne. Robin bricht zusammen
und wird von einer mysterio-
sen Frau (Jodie Comer) geret-
tet, die ihn in ihre Obhut
nimmt. Sie pflegt ihn gesund,
fungiert als Heilerin, konfron-
tiert ihn jedoch gnadenlos
und fernab aller Abenteuerro-
mantik mit den Siinden sei-
ner Vergangenheit.

Neue Sicht auf den
alten Helden

Michael Sarnoski hinter-
fragt, wie der Mythos des ed-
len Raubers entstand, wah-
rend der wahre Mensch da-
hinter eigentlich ,monstros”
war. Es geht um die Diskre-
panz zwischen der Geschich-
te, die Uiber ihn erzahlt wird,
und dem, was er tatsdchlich
getan hat

Angelehnt an die alte Bal-
lade ,Robin Hood’s Death”
zieht der Film Vergleiche mit
dem Klassiker ,Robin und
Marian“ (1976) mit Sean Con-
nery, der jedoch einen opti-
mistischeren, idealistischen
Helden zeigt. In der Neu-
interpretation wird die Le-
gende radikal hinterfragt: Wo

frither Heldentum stand,
bleiben briichige Motive und
Selbstzweifel. Statt des barm-
herzigen Helden zeigt die
neue Handlung eine kompro-
misslose Demontage des My-
thos.

Wie das bei den Kinogin-
gern ankommt? Bereits der
Trailer gibt Einblick in eine
dunkle, raue Welt - Robin
Hood wirkt fremd, verletz-
lich, manchmal sogar be-
drohlich. Der Film setzt deut-
lich auf eine radikale De-
konstruktion, die manche
Kritiker als ,als Angriff auf
das klassische 'von den Rei-
chen nehmen, den Armen ge-
ben’-Prinzip“ bezeichnen. Bei
anderen Usern im Netz tiber-
wiegt die Neugier auf ein psy-
chologisches Portrit jenseits
klassischer Abenteuerkli-
schees.

Robin Hood im Wandel

Wer wissen mochte, wie
aus dem bekannten Helden
der Volkslegende ein ver-
gramter Antiheld geworden
ist, der sollte sich die Neu-
interpretation ansehen. Sie
wirft einen anderen Blick auf
Robin Hood. Der Film wurde
hauptsachlich in Nordirland
gedreht und ist freigegeben
ab 16 Jahren.

Medizin

ANZEIGE

Sturzgefahr
durch Schwindel?

Rezeptfreies Arzneimittel hilft bei Schwindelbeschwerden
und gibt wieder Sicherheit im Alltag

Ein Sturz kann das Leben von
Grund auf verdndern. Gera-
de bei Schwindel ist die Angst
vor dem Fallen grof3. Taumea
kann helfen, diese Schwin-
delbeschwerden zu lindern
und die Sicherheit im Alltag
zuriickzugewinnen.

Alles dreht sich, wie in einem
Sog zieht es einen nach unten
und bringt einen aus dem Gleich-
gewicht. Hinzu kommt ein unsi-
cheres Gefiihl in den Beinen. So
erging es auch Renate S.: ,,Ich litt
sehr unter Schwindel und dem
Unsicherheitsgefiihl, fiel auch
manches Mal.“ Schwindelbe-
schwerden kommen gerade bei
dlteren Menschen hiufig vor
und konnen Betroffene stark
in ihrem Alltag einschrinken.
Die Angst vor Stiirzen wird oft
zum stindigen Begleiter. Auch
Brigitte A. litt unter Schwindel:
»Ich hatte alle moglichen Mittel
versucht, aber nichts half, bis
eine Bekannte mich auf Taumea
(rezeptfrei, Apotheke) aufmerk-
sam machte. Seit ich Taumea
habe, ist wieder Normalitdt
eingekehrt.”

Abbildung Betroffenen nachempfunden, Namen geandert

Mit der Kraft der Natur gegen

Schwindelbeschwerden
Taumea enthilt einen spezi-
ellen Dual-Komplex aus zwei
natiirlichen Arzneistoffen:
Anamirta cocculus kann laut
Arzneimittelbild Schwindel-
beschwerden wirksam lindern.
Gelsemium sempervirens setzt
laut Arzneimittelbild bei den
typischen Begleiterscheinungen
wie Kopfschmerzen und Ubel-
keit an. Wichtig: Bei akuten,
plotzlichen Schwindelbeschwer-

den sollte ein Arzt die Ursache
abkldren. Die Arzneitropfen
Taumea sind gut vertriglich und
haben keine bekannten Neben-
oder Wechselwirkungen.

: Fiir Ihre Apotheke: :
1 1
: Taumea wuves ) !
1 (PZN07241184) i
E TAUMEA x i
: E=5 |
: —-—
1 1
1 1

www.taumea.de

b mmmmmmmmmm———— ><.8 2

TAUMEA. Wirkstoffe: Anamirta cocculus Dil. D4, Gelsemium sempervirens Dil. D5. TAUMEA wird angewendet entsprechend dem homdopathischen Arzneimittelbild. Dazu gehdrt:
Besserung der Beschwerden bei Schwindel. ® Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.

© PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing

Thema: Rheumatische Schmerzen und Folgen von Verletzungen und Uberanstrengungen

Schmerz sollte IThrem Alltag
nie im Weg stehen!

Dieses nattirliche Schmerzgel begeistert Anwender

Lassen Sie sich von Schmerzen

nicht ausbremsen! Zahlreiche
Betroffene suchen heute nach
einer natiirlichen Alternative zu
herkémmlichen Schmerzmit-
teln - und finden sie im Rubaxx
Schmerzgel. Das Arzneimittel
setzt konsequent auf einen kraft-
vollen pflanzlichen Wirkstoff
und sorgt bei vielen fiir spiirbare
Erleichterung und mehr Bewe-
gungsfreiheit im Alltag.

»Das Gel hat mir sehr gut ge-
holfen. Schmerzlindernd und gut
vertréglich®, freut sich Eva K. iiber
»die schnelle Hilfe“ bei ihren Ge-
lenkschmerzen. Auch andere Ver-
wender sind von der natiirlichen

Abbildung Betroffenen nachempfunden, Namen geéndert

Wirkkraft des Rubaxx Schmerzgels
begeistert. So berichtet Heinz K.:
,»1ch habe Knieprobleme und nach
langeren Wanderungen ist das
Schmerzgel ein Muss. Es wirkt
schmerzstillend und ist sehr zu
empfehlen.“ Das Geheimnis hin-
ter dem Gel? Der darin enthaltene
natiirliche Arzneistoff Rhus

toxicodendron!

Stark bei Schmerzen
Rhus toxicodendron
wirkt schmerzlindernd
bei rheumatischen Schmer-
zen. Auch bei Folgen von Verlet-
zungen und Uberanstrengungen
verschafft der Wirkstoff Linderung.
Rubaxx Schmerzgel bietet wirk-

same und gut vertragliche Hilfe

aus der Natur. Es ldsst sich gezielt

auf den zu behandelnden Stellen

auftragen und ist dank der guten

Vertriglichkeit auch zur Anwen-

dung bei chronischen Schmerzen

geeignet.

Uberzeugen auch Sie sich von
dem natiirlichen Rubaxx
Schmerzgel - rezeptfreiin
jeder Apotheke erhiltlich.

Fiir Ihre Apotheke:
Rubaxx

Schmerzgel
(PZN 18709526)

RUBAXX SCHMERZGEL. Wirkstoff: Rhus toxicodendron Dil. D6. Homdopathisches Arzneimittel bei Besserung rheumatischer Schmerzen und Folgen von Verletzungen
und Uberanstrengungen. www.rubaxx.de ® Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.

* PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing
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Portugals stille Wasserlandschaft im Alentejo

REISE Der Alqueva-See: Zwischen Slow Travel, gelebten Traditionen und einem der klarsten Himmel Europas

FRANKFURT/PR - Der Alentejo
im Suden Portugals gilt mit
seiner Weite, Ruhe und ent-
schleunigten Atmosphire
vielerorts noch als Geheim-
tipp. Mitten in dieser Land-
schaft liegt der Alqueva-See -
eine der grofiten kunstlichen
Wasserlandschaften Europas
und zugleich ein Ort, an dem
sich Naturerlebnis, Nachhal-
tigkeit und achtsames Reisen
miteinander verbinden.

Entstanden aus dem Gua-
diana-Fluss, pragt der Alque-
va-See einen Teil der grofiten
Region Portugals, in dem
jahrhundertealte Traditionen,
nachhaltige  Lebensweisen
und eine enge Verbindung
zur Natur bis heute den Alltag
bestimmen. Die verzweigten
Ufer, ruhigen Buchten und of-
fenen Horizonte schaffen
einen Raum, der sich bewusst
vom klassischen Reisetakt ab-
hebt.

Zwischen Wasser und
Weite

Die weit verzweigte Was-
serfliche des Alqueva-Sees
figt sich harmonisch in die
offene Landschaft des Alente-
jo ein. Wer hier unterwegs ist,
erlebt den See aus unter-
schiedlichen  Perspektiven:
im Kajak durch stille Buchten,
unter Segeln auf offenen Was-
serflichen oder vom Deck
eines Hausboots, wenn sich
die Landschaft langsam vor-
beibewegt. Der Alqueva-See
wirkt dabei fast wie ein Bin-
nenmeer — ruhig, weit und
von ungewodhnlicher Stille ge-
pragt.

Entlang der Ufer wechseln
sich kleine Anlegestellen, na-
turbelassene Abschnitte und
historische Orte ab. Beson-
ders Monsaraz, auf einem
Hiigel oberhalb des Sees gele-
gen, pragt das Bild der Re-
gion. Zwischen engen Gassen,
weify getlinchten Hausern
und weiten Ausblicken wird
sichtbar, wie Natur, Kultur
und Alltag rund um den Al-
queva-See miteinander ver-
bunden sind. Im Juli verwan-
delt sich das Dorfchen in ein

| MARGERITEN

viele Farben,
12cm Topf

. ? -!
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zweigte Wasserflache fligt sich harmonisch in die offene Landschaft des Alentejo ein.

Open-Air Museum, wo man
die Sitten und Brauche des
Alentejos kennenlernen
kann. Doch auch die weniger
bekannten, und dadurch auch
ruhigeren Dorfer, sind einen
Besuch wert.

Gleichzeitig steht der Al-
queva-See fiir eines der be-
deutendsten  Infrastruktur-
projekte Portugals: Er sichert
die Wasserversorgung einer

traditionell trockenen Re-
gion, ermoglicht landwirt-
schaftliche Nutzung und

tragt zur Energiegewinnung
bei. Die Entwicklung rund um
den See zeigt, wie sich nach-
haltige Ressourcennutzung,
regionale Wertschopfung und
touristisches Erleben mitei-
nander verbinden lassen.

Slow Travel am Wasser

Die enge Verbindung von
Landschaft, Alltag und regio-
naler Kultur priagt auch die
Art des Reisens rund um den
Alqueva-See. ,Slow Tourism*
ist hier weniger Konzept als
gelebter Alltag. Statt voller Ta-
gesprogramme  bestimmen
kleine Orte, regionale Kiiche
und die Bewegung durch die
offene Landschaft den Rhyth-
mus des Aufenthalts. Kleine
Orte rund um den See laden

- =1
-

dazu ein, regionale Kiiche, lo-
kale Weine und traditionelle
Produkte  kennenzulernen.
Viele Unterkiinfte sind fami-
lidr gefiihrt und mit der Um-
gebung verbunden - oft ge-
pragt von regionaler Archi-
tektur, lokaler Handwerks-
kunst und einem bewussten
Umgang mit Ressourcen. Wo-
chenmarkte, lange Abende
unter freiem Himmel und
Wege durch die offene Land-
schaft gehoren ebenso zum
Erlebnis wie die Nahe zur Na-
tur.

Wenn die Dunkelheit
leuchtet: Dark Sky
Alqueva

Mit Einbruch der Nacht er-
offnet sich rund um den Al-
queva-See eine ganz besonde-
re Perspektive auf den Ster-
nenhimmel. Dark Sky Alque-
va gilt als ein Ort, an dem die
Dunkelheit selbst zum Erleb-
nis wird. Als weltweit erste
Region, die als ,Starlight Tou-
rism Destination” zertifiziert
wurde, setzt Dark Sky Alque-
va Maf3stdbe fiir nachhaltigen
Sternentourismus. Dank mi-
nimaler Lichtverschmutzung
eroffnet sich ein Nachthim-
mel, wie ihn viele Menschen
in Europa kaum noch ken-

BILD: FREDERIC bucouT

nen: klar, tief und unendlich.
Die Milchstrafie ist sichtbar
und die Sternbilder wirken
greifbar nah. Ob bei gefiihr-
ten Beobachtungen oder in
stiller Eigenregie — der Blick
nach oben wird hier zu einem
der eindrucksvollsten Reise-
erlebnisse tiberhaupt.

Zwischen Weltkultur-
erbe und gelebter
Tradition

Rund um den Alqueva-See
verbindet sich Naturerlebnis
mit kulturellen Ausfliigen: So
liegt die Stadt Evora mit
ihrem rémischen Tempel,
einer gotischen Kathedrale,
verwinkelten Gassen und le-
bendigen Plitzen nur etwa
eine Autostunde entfernt. Die
Stadt gehort zum UNESCO-
Weltkulturerbe und wird 2027
den Titel der Europiischen
Kulturhauptstadt tragen.

Neben Evora erginzt auch
Elvas mit ihren historischen
Festungsanlagen das kulturel-
le Umfeld rund um den Alque-
va-See. Die UNESCO-Welterbe-
stadt gilt als eines der bedeu-
tendsten Beispiele militari-
scher Befestigungsarchitektur
in Europa. Thre sternformigen
Wille, Bastionen und Aqua-
dukte zeugen von der strategi-

Dark Sky Alqueva gilt als ein Ort, an dem die Dunkelheit

selbst zum Erlebnis wird. Dank minimaler Lichtverschmut-
zung wird die MilchstraRe sichtbar und die Sternbilder wir-

ken greifbar nah.

BILD: CAMPINHO

Die Stadt Evora mit ihrem rémischen Tempel gehort zum
UNESCO-Weltkulturerbe und wird 2027 den Titel der Euro-

paischen Kulturhauptstadt tragen.

schen Rolle des Alentejo als
Grenzregion uber Jahrhunder-
te hinweg und davon, wie eng
Geschichte, Architektur und
Landschaft hier miteinander
verwoben sind.

Die Stimme des Alentejo

Rund um den Alqueva sind
die kulturellen Traditionen
des Alentejo bis heute leben-
dig. In kleinen Tavernen, auf
Dorfplatzen oder bei lokalen
Festen setzen plotzlich Stim-
men ein - tief, getragen und
ohne Instrumente. Der Cante
Alentejano ist mehr als Mu-
sik: Er gilt als Ausdruck von
Gemeinschaft,  Erinnerung

BILD: ALENTEJO PROMOTION OFFICE

und regionaler Identitat. Seit
2014 gehort er zum immate-
riellen Kulturerbe der
UNESCO und steht exempla-
risch fir die lebendigen Tra-
ditionen der Region.

Die meist mannlichen
Chore singen in langsamen,
mehrstimmigen Harmonien
von Arbeit, Sehnsucht und
dem Leben auf dem Land. Der
Cante entsteht ohne grof3e In-
szenierung und gehort bis
heute ebenso zu festlichen
Anlassen wie zu lokalen Zu-
sammenkinften — und damit
fest zum kulturellen Leben
rund um den Alqueva-See.

Weitere Infos unter
www.visitalentejo.pt
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Gartenbohnen — knackfrisch vom Feld

6emUse Highlight fiir Kiiche und Gesundheit — Warum die Hiilsenfriichte so wertvoll fiirs Beet und die Erndhrung sind

IM NORDWESTEN/BZFE — Bohnen
zdhlen zu den altesten Kultur-
pflanzen der Welt. Die klassi-
sche Gartenbohne (Phaseolus
vulgaris) stammt urspriing-
lich aus Mittel- und Stidameri-
ka und ist heute auf der gan-
zen Welt zu Hause. In
Deutschland sind die Hiilsen-
friichte auflerst beliebt. Eine
Fahigkeit macht sie im Garten
und auf dem Acker besonders
wertvoll: Zusammen mit so-
genannten Knollchenbakte-
rien an ihren Wurzeln bindet
sie Stickstoff aus Luft und Bo-
den und verbessert so ganz
natirlich die Bodenfruchtbar-
keit.

Die Welt der Bohnen ist er-
staunlich vielfaltig. Die Unter-
schiede beginnen schon beim
Wuchs. Buschbohnen wach-
sen kompakt und niedrig, was
sie ideal fiir den Garten und
sogar den Balkon macht. Stan-
genbohnen sind Kletterkiinst-
ler und benoétigen Rankhilfen.
Neben den klassischen gri-
nen Bohnensorten gibt es gel-
be Wachsbohnen, die beson-
ders mild schmecken, sowie
violette und blaue Varianten,
die beim Kochen ihre Farbe
von Blau nach Griin wechseln.
Prinzess- oder Delikatessboh-
nen werden jung geerntet und
sind mit noch kleinen wei-
chen Kernen besonders zart,

Grune Bohnen niemals roh verzehren, sondern mindestens

zehn Minuten kochen.

wahrend breite Schnittboh-
nen meist zerkleinert in Ein-
topfen landen. Sie alle werden
mit der Hulse gegessen.

Dicke Bohnen (Ackerboh-
nen) sind botanisch eine eige-
ne Art. Thre grofien, cremefar-
benen Kerne werden ausge-
16st, schmecken mild-nussig
und passen gut zu Eintopfen
und Suppen. Kernerbohnen
werden ebenfalls als Kern ge-
gessen. Dazu gehoren frische
Puffbohnen, Borlotti-Bohnen
oder Feuerbohnen.

Bohnen lieben Wiarme. Im
Freiland sidt man sie in
Deutschland nach den letzten
Frosten ab Mitte Mai aus. Die

BILD: PIXABAY

heimische Hauptsaison fir
frische Busch- und Stangen-
bohnen lauft von etwa Juni bis
Mitte November. In dieser Zeit
kommen sie tiber kurze Trans-
portwege aus der Region und
sind daher besonders aroma-
tisch und frisch. Auferhalb
der Saison ubernehmen Im-
porte die Versorgung, vor al-
lem aus den Mittelmeerlan-
dern, den Niederlanden und
Afrika.

Beim Knicken erkennt man
frische Ware: Eine Bohne von
guter Qualitat ldsst sich
sauber durchbrechen, ohne
Faden und mit einem horba-
ren Knackgerausch. Schlaffe,

fadige oder fleckige Hiilsen
deuten auf altere oder falsch
gelagerte Bohnen hin.

Frische Bohnen gehoren zu
den empfindlicheren Gemu-
sen. Im Kiihlschrank halten sie
sich im Gemusefach luftdicht
verpackt maximal eine Woche
lang, verlieren aber schnell an
Aroma und Biss. Daher Boh-
nen am besten moglichst
frisch zubereiten. Fir lingere
Haltbarkeit empfiehlt sich das
Einfrieren: Gewaschene Boh-
nen putzen, kurz blanchieren,
dann sofort in Eiswasser ab-
schrecken, gut abtropfen las-
sen und portionsweise einfrie-
ren. So bleiben Farbe, Biss und

Medizin

Gartenbohnen schmecken auch als sommerlicher Bohnen-
salat mit Tomaten und Zwiebeln.

BILD: PIXABAY

Inhaltsstoffe bis zu einem Jahr
lang gut erhalten. Alternativ
lassen sich Bohnen auf klassi-
sche Art einkochen oder
durch  Milchsdurebakterien
fermentieren (saure Bohnen).

Bohnen enthalten im ro-
hen Zustand das Protein Pha-
sin. Dieser Stoff ist fiir den
Menschen giftig und kann zu
schweren = Magen-Darm-Be-
schwerden fiihren. Erst ausrei-
chende Hitze (mindestens 10
Minuten lang kochen) zerstort
das Phasin und die Bohnen
werden bekommlich. Daher
Bohnen niemals roh verzeh-
ren.

Griine Bohnen schmecken

in Salzwasser gekocht oder ge-
dunstet zum Beispiel mit But-
ter, Speck und Bohnenkraut
(hilft auch gegen Blahungen).
Modern interpretiert passen
sie gediinstet mit Sesamol
und Ingwer als asiatische Bei-
lage, zu einem leichten Som-
mersalat mit Tomaten und Fe-
ta oder als schnelles Wok-Ge-
muse.

Frische griine Bohnen sind
mit rund 38 Kilokalorien pro
100 Gramm kalorienarm und
gleichzeitig nahrstoffreich. Sie
liefern beispielsweise Vitamin
C, Vitamin K und B-Vitamine.
Sekundare Pflanzenstoffe wie
Flavonoide wirken antioxida-
tiv und unterstiitzen die Zell-
gesundheit. Bei den Mineral-
stoffen stechen Kalium, Mag-
nesium und Eisen hervor.
Dank ihres hohen Ballaststoff-
gehalts halten Bohnen lange
satt und férdern eine gesunde
Verdauung. Hiilsenfriichte wie
Feuer-, Puff- oder Borlotti-
Bohnen miissen voll ausreifen
und werden dann als getrock-
nete Ware oder Konserve an-
geboten. Sie haben noch deut-
lich mehr Ballaststoffe und
Protein als die wasserreichen
frischen grinen Bohnen und
sind damit auch fiir die vege-
tarische und vegane Erndh-
rung als Eiweif3quelle interes-
sant.

ANZEIGE

Faszinierende Fakten der Neurobiologie

5,8 Mio. km Nerven im Korper:
Schon einer reicht fiir hollische Schmerzen

Das Nr. 1" Arzneimittel bei Nervenschmerzen kann helfen

5,8 Millionen Kilometer - so
lang sind alle Nervenfasern
eines Menschen aneinan-
dergelegt. Eine Strecke, die
fiir 145 Erdumrundungen
reicht. Doch der kleinste
Defekt kann zu grofiten
Schmerzen fithren.

Ob bewusst oder un-
bewusst — Nerven steuern
alles, was in unserem Kor-
per passiert. Vor allem jeden
Schmerzimpuls! Millionen
Deutsche kennen ziehende
Schmerzen im grofiten Nerv,
dem Ischias. Aber auch hin-
ter brennenden Waden, tau-
ben Fuf$sohlen oder Kribbeln
konnen geschiadigte Nerven
stecken.

Wie ein dichtes Netz ziehen
sich Nervenzellen und ihre
langen Ausldufer, die Nerven-
fasern, durch den Korper. Ein
Netzwerk, das ununterbrochen
arbeitet, bis es gestort wird.

Eingeklemmt, gereizt,
gequetscht

Ein eingeklemmter Nerv

in der Halswirbelsdule -
schon schieft ein brennender
Schmerz vom Nacken bis in

Ein Netzv.verlg grofBer als
die Erde - und doch reicht ein

* gereizter Nerv.
5,8 Millioneh Kilometer

Nerven. Und manchmal

El
brennt nur einer.

)

gereizte oder geschidigte
Nerven.

Was viele nicht wissen:
Bei Nervenschmerzen hel-
fen viele Schmerzmittel
kaum. Der Grund: Sie wir-
ken nur bei Gelenk- oder
Muskelschmerzen.

| A\\ Restaxil: Gezielte Behandlung

von Nervenschmerzen
Nervenexperten ha-
ben einen speziellen
5-fach-Wirkkomplex
aus natirlichen Arznei-
pflanzen entwickelt, der
verschiedene Arten von
Nervenschmerzen ins Visier
nimmt: Restaxil Tropfen. Das
rezeptfreie Arzneimittel ist zur
gezielten Behandlung von Ner-
venschmerzen zugelassen und
mittlerweile die Nr. 1" in deut-
schen Apotheken. Restaxil ist
individuell dosierbar und
gut vertrdglich. Ne-
ben- oder Wechsel-
wirkungen
nicht bekannt.

sind

Fiir Ihre Apotheke:
Restaxil

So unterschiedlich diese Be-

Fiir viele Betroffene die Holle
auf Erden: Fibromyalgie — rat-
selhafte, muskelkaterartige

den Arm. Ein Bandscheiben- Schmerzen am ganzen Korper.
Auch hier spielen die Nerven

eine zentrale Rolle.

(PZN 12895108)

www.restaxil.de
die gleiche Ursache dahinter: L _______

vorfall im Lendenbereich - schwerden wirken — oft steckt

jede Bewegung wird zur Qual.

-----_g><._

*OTC Arzneimittel bei Nervenschmerzen zur oralen Einnahme, Absatz nach Packungen, Insight Health MAT 01/2026 ¢ Abbildung Betroffenen nachempfunden

Nerven-
schmerzen?

Natiirlich
Restail.

P
—

|

Resta il

Homdopathisches Arzneimittel

Neuralgien
{Nervenschmerzen)
s

Mischurig
Fiir Erwachsene

RESTAXIL. Wirkstoffe: Gelsemium sempervirens Dil. D2, Spigelia anthelmia Dil. D2, Iris versicolor Dil. D2, Cyclamen purpurascens Dil. D3, Cimicifuga racemosa Dil. D2. Homdopathisches Arzneimittel bei Neuralgien (Nervenschmerzen). ® Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt oder in lhrer Apotheke.

© Restaxil GmbH, 82166 Grafelfing
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Werktage sind Q! Studierenden

do h o ﬁt = WerkOLDENBURG
ie schénsten

Tagel

Zeig uns als

Kiichenhilfe (n/m/d),

was du auf der Pfanne hast!

¢ ab sofort in unserer Cafeteria Uhlhornsweg
in Oldenburg (Bewerbungsfrist 21.06.2026)

e 23,88 Stunden/Woche

¢ Dbefristet

Komm in unser Méglichmacher-Team, das

Studieren in unserer Region mdglich macht!

Hier geht’s zur Stellenbeschreibung:
studierendenwerk-oldenburg.de/jobs

Friseur*in aucn Verkaufer*in p/wia
Meister*in mit Friseurausbildung
fiir Salon TOP HAIR fiir Frisurartikelshop in
in Oldenburg und Umgebung Oldenburg in Voll-/Teilzeit
gesucht. gesucht
Bewerbung unter Fr. Sobing - 0174 3164260
Tel.: 01 72 4 54 96 96 (Herr Harich) el =

Die selbststandige Stadt Varel sucht
zum nachstmaoglichen Zeitpunkt
fur das Altenheim Langendamm

o

- Wohnbereichsleitung (m/w/d)

- Pflegefachkrafte (m/w/d)

in Voll- und Teilzeit

bis zu 2000 €

Die ausflhrlichen . ponus!
mmens

Stellenausschreibungen Willko

finden Sie unter:

www.varel.de/stellenangebote

Bitte bewerben Sie sich online Uber
das Bewerbungsportal der Stadt Varel.
Wir freuen uns auf lhre Bewerbung!

. Flohmirkte

Flohmarkt Leezdorf
14. Juni 2026
10- 17 Uhr, Berer Weg, Strakweg

. Kamine und Ofen <

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

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

Gesundheit, Well-
ness und Esoterik

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

. Dies und Das <

Werksverkauf Plissee
und Fliegengitter
Super Preise.

Tel.: 04403 - 93 94 76
oldenburgersonnenschutzsysteme.hiz

Ankauf von gebrauchten Brillen,

Handtaschen und Lederwaren.
Bitte alles anbieten. @0172/
5866980.

Ankauf v. kleinen Sammlung-
en: Briefmarken,  Zinngeschirr,
Minzen, Armbanduhren, Tasch-
enuhren und Nachlassen Gerne
alles anbieten. @ 0172/5866980

Sammler sucht 5 D-Mark und 10
D-Mark Stiicke und Miinzen aus
dem Kaiserreich. @ 0441/
18116638 oder 0176/64799400

Suche Ledertaschen, Bestecke,
Zinn, Staubsauger. @ 0441-
59457043.

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

I

Vermisst und
Gefunden

Kater gesucht! Wir vermissen
Bolle. Verschwunden 30.5. auf
dem Kasernengeléande
Donnerschwee. Orange weilRer
Kater, scheu aber neugierig.
Vielleicht im Schuppen, Keller,
Garage?. Bitte die Augen und
Ohren aufhalten! Bei Sichtung
/Sicherung bitte melden unter

al230283@yahoo.de,DANKE

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

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

Gartenarbeit aller Art, schnell
und ginstig mit Entsorgung. &
0441-59457043.

Gartendauerpflege, Neuanlage,
vertikutieren. @ OL/664505

Garten-Neuanlage,
staltung, Baumfallung,
arb., Zaunbau/Rep.,
T 04403/9100080.

Gartenge-
Pflaster-
Kanalarb.,

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

Pflasterarb., Zaunbau OL 664505

Pflasterarbeiten, @ 04403/

9100080.

< . Dienstleistungen <

Achtung!

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

Tel. 0162/3913809

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

! Achtung ! Zahle Hochspreise fiir Edelmetalle aller Art:
Gold, Silber, versilberte und vergoldete Gegensténde, Zinn, Schmuck, Edelsteine,
Bernstein, Granat sowie Bestecke und Tafelsilber
Gesucht werden auBBerdem: Uhren, Miinzen, Antiquitéten und Kunst
Musikinstrumente, Akkordeons, Figuren, Bilder, Gemalde, Porzellan,
Bronzefiguren, Modeschmuck, Messing-Artikel und vieles mehr!!!
Dringend gesucht wird Modeschmuck und D-Mark Miinzen!

11 ch garantiere eine faire, ehrliche Bewertung und sofortige Barzahlung !!!
Schmuck wird nicht nur zum Schmelzpreis angekauft!
Valentino — Ihr Ansprechpartner fiir den seridsen Ankauf von Wertgegenstinden 0163 8588903

Post nach

Fugen u. Fugensanierungen.
T 0176/84103476

Fugensanierung & Silikonfugen
aller Art / Mobil 0177/3693029

Garten Neuanlage Umgestaltung
Dauerpflege. @ 0441/ 9210620

Gartenarbeiten inkl. Entsorgung,
Hecken-Straucher Schnitt, Verti-
kutierarbeiten, Rollrasen, Zaun-
bau, Pflasterarbeiten und vieles
mehr.Hartmann @017674949050

Gartner hat Termine frei!
T 0176/80437494.

Gartner hat Termine frei.
T 0152 / 57546679.

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

Hecken- und Strauchschnitt
Baumfallungen Festpreis. @
0441/9210620

Kostenlos nicht, aber preiswert
und zuverldssig fiihren  wir
Transporte jegl. Art, Umzige,
Kichenmontage, Haushaltsauf-

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

Pflaster- und Baggerarbeiten,
Zaunbau. @ 0441/9210620

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

Handwerkliche <

Arbeiten

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

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

DACHARBEITEN ALLER ART

Reparaturen bis zur
Neueindeckung,

Flachdacharbeiten aller Art,
Kostenlose Beratung vor Ort.
0173/ 34 27 547

Wir kaufen
Ihr 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

. Kaufgesuche <

Kaufe Autos @ 0160/5504628

B Suche altes Mopd
Motorrad auch defekt oder total
verrostet 0151-11520265

Bekanntschaften

und Kontakte
Ich Rosemarie, 77 J., habe bei einem
Allgemeinarzt gearbeitet, bin eine hiib-
sche Witwe, sehr warmherzig und lie-
bevoll, aber die tagliche Ansprache fehlt
mir sehr. Ich fahre sicher Auto u. wiirde
am liebsten zusammenziehen, gerne
besuche ich Sie, damit wir uns kennen-

lernen und alles Weitere besprechen
kénnen pv Tel. 0157 — 75069425

DachsanierungsTeam

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

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

Husten, Holle, Hanfgarten, Hecheln
oder Hausen im Killertal?

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

CITIPOST

Bringt mehr als man denkt.
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Erndahrungstrend , Fibermaxxing"

GESUNDHEIT Wie viele Ballaststoffe sind notig? Unverzichtbar fir Darm, Herz und Wohlbefinden

IM NORDWESTEN/BZFE — Auch
wenn das Wort ,Ballaststoffe”
wenig vielversprechend klingt,
sind die Faserstoffe in pflanzli-
chen Lebensmitteln wichtig
fir den Korper. Der aktuelle
Trend in den Sozialen Medien
nutzt das englische Wort ,Fi-
ber” (deutsch: Faser). ,Fiber-
maxxing“ sagt treffend wo-
rum es dabei geht, namlich
taglich moglichst viele Ballast-
stoffe zu essen. Influencerin-
nen und Influencer verspre-
chen in ihren Beitrdgen, dass
dies positive gesundheitliche
Effekte habe. Aber welche
Funktionen tubernehmen Bal-
laststoffe im Korper und wie
viele davon brauchen wir
wirklich?

Ballaststoffe machen satt,
futtern wichtige Darmbakte-
rien und sorgen fiir eine gere-
gelte Verdauung. Auflerdem
schiitzen sie vor Krankheiten
des Herz-Kreislauf-Systems
und konnen sogar das Risiko
fiir Darm- und Brustkrebs sen-

ken. Da sie gut sdttigen, konnen
sie auch dabei helfen, das Ge-
wicht zu regulieren. Die Deut-
sche Gesellschaft fiir Erndh-
rung empfiehlt als Richtwert
mindestens 30 Gramm Ballast-
stoffe taglich. ,Richtwert” des-
halb, weil weniger Ballaststoffe
keine  Mangelerscheinungen
nach sich ziehen.

Die gesunden Faserstoffe
stecken in:

- Vollkornprodukten wie Brot
oder Nudeln,

- Hulsenfriichten wie Linsen,
Bohnen, Kichererbsen oder
Soja,

- Obst und Gemiise,

- Niissen und Saaten.

In Lebensmitteln sind
unterschiedliche Ballaststoffe
vorhanden. Daher ist es sinn-
voll, mehrere Quellen zu nut-
zen. Sogenannte l9sliche Bal-
laststoffe fiittern die guten
Darmbakterien und kommen
vor allem in Obst und Gemii-

Der Start 1n ein
neues Familienleben

FAMILIENSTART So gelingt der Anfang mit

dem Nachwuchs

IM NORDWESTEN/AKZ-O - Mit
der Geburt eines Babys be-
ginnt fur Familien ein vollig
neuer Lebensabschnitt. Die
ersten Wochen sind gepragt
von intensiven Momenten, in
denen sich Eltern und Kind
langsam kennenlernen. Der
Alltag verandert sich grundle-
gend, feste Strukturen entste-
hen oft erst nach und nach.
Gerade in dieser Phase ist es
wichtig, sich nicht unter
Druck zu setzen. Jedes Baby
hat seinen eigenen Rhythmus,
den es gemeinsam mit den El-
tern entwickelt. Geduld und
Gelassenheit helfen, sich auf
diese neue Situation einzu-
stellen.

Eine enge Bindung entsteht
vor allem durch Néahe, Auf-
merksamkeit und liebevolle
Zuwendung. Korperkontakt,
ruhige Stimmen und wieder-
kehrende Rituale geben dem
Baby Sicherheit und Orientie-
rung. Auch beim Thema Schlaf
zeigt sich schnell, dass jedes
Kind individuelle Bedirfnisse
hat. Wahrend einige Babys
langere Schlafphasen entwi-
ckeln, benotigen andere haufi-
ger Nahe. Unterstiitzung
durch Familie und Freunde
kann in dieser Zeit eine grof3e
Entlastung sein. Gleichzeitig
sollten Eltern auf ihre eigenen
Bedurfnisse achten und sich
bewusst Pausen gonnen. So
gelingt es, Schritt fiir Schritt in
die neue Rolle hineinzuwach-
sen und eine stabile Basis fiir
das Familienleben zu schaffen.

Im Kleinkindalter entwi-
ckeln sich Kinder rasant. Sie
beginnen zu laufen, zu spre-
chen und ihre Umwelt immer
bewusster ~ wahrzunehmen.
Spielen ist dabei der wichtigs-
te Bestandteil ihres Alltags,
denn Gber Bewegung und Aus-
probieren erschliefien sie sich
die Welt. Eltern konnen diese
Entwicklung unterstttzen, in-

Mit Geduld, Aufmerksamkeit
und liebevoller Begleitung
entsteht eine stabile Grund-
lage fur die weitere Entwick-
lung eines Kindes.

BILD: PEXELS.COM/AK-O

dem sie Raum flr Entfaltung
schaffen und altersgerechte
Anreize bieten. Ob gemeinsa-
mes Bauen, Malen oder erste
Rollenspiele — all das fordert
Kreativitat und motorische Fi-
higkeiten.

Neben der Férderung spielt
auch das Setzen von Grenzen
eine wichtige Rolle. Klare Re-
geln helfen Kindern, sich si-
cher zu fiihlen und ihre Umge-
bung besser zu verstehen.
Gleichzeitig ~ wdchst  der
Wunsch nach Selbststandig-
keit. Kleine Aufgaben im All-
tag—etwa beim Anziehen oder
Aufraumen - starken das
Selbstvertrauen und fordern
die Eigenverantwortung. Auch
die Sprachentwicklung macht
in dieser Phase grofie Fort-
schritte. Vorlesen, Singen und
Gesprache unterstiitzen die-
sen Prozess und vertiefen
gleichzeitig die Beziehung
zwischen Eltern und Kind.

Te—_

Vollkornbrot und auch Vollkornnudeln enthalten viele Bal-

laststoffe.

se vor. Die meisten Ballast-
stoffe sind dabei in der Schale
zu finden. Sowohl 16sliche als
auch unlosliche Ballaststoffe
binden Wasser und quellen
stark auf. Damit machen sie
den Stuhl weicher und erho-
hen das Stuhlvolumen, was
wiederum die Darmtatigkeit

- ANZEIGE
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anregt. So wirken sie regulie-
rend auf die Verdauung und
tragen zur Darmgesundheit
bei. Gleichzeitig binden Bal-
laststoffe Gallensauren, mit
denen sie dann zusammen
ausgeschieden werden. Das ist
fir Menschen mit hohem
Cholesterinspiegel ~ deshalb

gut, weil Gallensauren im Kor-
per aus Cholesterin hergestellt
werden. Um neue Gallensau-
ren zu bilden, wird Cholesterin
verbraucht, wodurch der Cho-
lesterinspiegel sinkt.

Was heif$t das jetzt fir den
Trend ,Fibermaxxing“? Wie
schon erwahnt sind 30
Gramm Ballaststoffe pro Tag
ein gutes Ziel. Tatsachlich es-
sen die meisten Erwachsenen
nur knapp 20 Gramm. Da ist
also Luft nach oben. Die Frage
ob ,Fibermaxxing®, also mog-
lichst viele Ballaststoffe zu es-
sen, immer besser ist, lasst
sich jedoch nicht pauschal be-
antworten.

Wer mehr Ballaststoffe es-
sen mochte, sollte langsam
vorgehen. Jeden Tag ein biss-
chen mehr verhindert even-
tuelle Bauchschmerzen und
Blahungen. Das klappt mit
(mehr) Vollkorn bei Brot oder
Nudeln, mit Hiulsenfriichten,
die es inzwischen auch in
Form von Nudeln oder Cous-

cous gibt, und mit Obst oder
Gemuise. Bei einer (zu) schnel-
len Steigerung der Menge
oder durch sehr viele Ballast-
stoffe auf einmal, kann es
nicht nur zu Bauchschmerzen
und Bldhungen, sondern so-
gar zu Verstopfung kommen.
Die tritt vor allem dann auf,
wenn zu den ballaststoffrei-
chen Lebensmitteln zu wenig
getrunken wird. Es ist folglich
wichtig, mit der Steigerung
der Ballaststoffe auch die
Trinkmenge zu erhohen.

Philine Lenz vom Bundes-
zentrum fiir Erndhrung ord-
net ein: ,Ballaststoffe sind
super und wer davon bisher
zu wenig isst, tut sich etwas
Gutes, mehr ballaststoffrei-
che Lebensmittel zu essen.
Man braucht es aber nicht zu
ubertreiben” Thr Tipp ist,
statt einzelnen Nahrungsbe-
standteilen besondere Beach-
tung zu schenken, insgesamt
vielseitig, bunt und genuss-
voll zu essen.

DUSCHKING OLDENBURG: NEUE,
BARRIEREARME DUSCHE IN 2 TAGEN

AM 20. JUNI OFFNET DUSCHKING OLDENBURG ZUM SENIORENTAG -
UND ZEIGT, WIE EINFACH EINE DUSCHSANIERUNG SEIN KANN.

Selbststdndig und sicher zu Hause leben —
das ist der Wunsch vieler élterer Menschen.
Doch gerade das Bad spielt dabei eine wich-
tige Rolle. Schlief3lich widmen wir uns hier
téglich unserer Korperpflege und unserem
Wohlbefinden. Duschking Oldenburg zeigt,
wie einfach und schnell eine Badsanierung
ablaufen kann, wenn man den richtigen
Partner an seiner Seite hat.

Inhaber Bernd Janflen und sein Team ken-
nen die Sorgen und Wiinsche ihrer Kunden
aus téglicher Erfahrung. ,Wir erleben tag-
lich, wie grof3 der Bedarf ist — und wie we-
nig die meisten Uber die Vorzige wissen, die
eine moderne Duschsanierung bietet®, sagt
Janflen., Mit unserem Seniorentag mochten
wir gezielt informieren, Hemmschwellen
abbauen und zeigen: Mehr Sicherheit im
Bad ist einfacher zu erreichen, als gedacht.

Die stressfreie Badsanierung

Mit Duschking ist der Weg zum neuen Bad
iberraschend unkompliziert. Das Geheim-
nis sind die fugenlosen Rickwande, die di-
rekt auf den vorhandenen Fliesenspiegel
aufgebracht werden. Das erspart den Abriss
und das Neuverlegen der Fliesen, reduziert
Schmutz und Larm - und schont die Nerven.
Eine einfache Duschsanierung gelingt so in
zwei Tagen. Die grof3flachigen, fugenarmen
Platten sind in zahlreichen attraktiven De-

koren erhaltlich — von natirlicher Holz- und
Steinoptik Uber erdig-warme Sandténe bis
hin zu klassischem Marmor. Die Riickwénde
sind zudem zertifiziert wasserdicht, hygi-
enisch und pflegeleicht: kein Schimmel in
den Fugen, kein aufwéndiges Schrubben.
Kombiniert mit einem rutschfesten Boden-
belag und cleveren Duschabtrennungen
entsteht eine Dusche, die sich im Alltag
wirklich bewahrt — fiir jede Generation.

Gut zu wissen:

So unterstiitzt der Staat den Umbau
Besonders interessant wird eine ebenerdige
Dusche vor dem Hintergrund, dass der Um-
bau als forderfahige Mafinahme gilt — und
von der KfW-Bank mit bis zu 10 Prozent be-
zuschusst wird. Die Pflegekasse fordert die
Sanierung auf3erdem mit bis zu 4.180 Euro,
sofern ein Pflegegrad vorliegt. Wenn beide
Forderungen kombiniert werden, féllt der
Eigenanteil noch deutlich geringer aus als
erwartet. Das Team von Duschking Olden-
burg unterstiitzt bei der Antragstellung und
begleitet von der ersten Idee bis zur fertigen
Umsetzung.

Personliche Beratung

und attraktives Aktionsangebot

Beim Seniorentag koénnen Interessierte
das Angebot von Duschking Oldenburg
live erleben, Fragen stellen und sich unver-

bindlich beraten lassen. Das Team nimmt
sich Zeit fir jeden Besucher — individuell,
verstandlich und ohne Verkaufsdruck. Wer
anschlieflend eine Duschsanierung beauf-
tragt, erhélt als besonderes Dankeschon das
Senioren-Komfortpaket im Wert von 1.000
Euro gratis dazu —bestehend aus einem Hal-
tegriff sowie einem Klappsitz beziehungs-
weise einer Duschbank.

Herzliche Einladung

an alle Interessierten

,Eine Dusche ist fast tiglich im Einsatz —
und verdient deshalb mehr Aufmerksam-
keit. Wir mochten sie zum Mittelpunkt
des Bads machen: sicher, komfortabel und
schon’, sagt Bernd Janf3en.

Duschking Oldenburg freut sich auf zahlrei-
che Besucher beim Seniorentag am 20. Juni
2026 von 10 bis 17 Uhr. Der Eintritt ist frei,
eine Anmeldung ist nicht erforderlich. An-
gehorige und pflegende Personen sind aus-
driicklich willkommen.

Duschking Oldenburg
Schlachthofstr. 40 // 26135 Oldenburg
Tel.: 0441 - 559 780 30
zentrale@duschking-oldenburg.de
www.duschking-oldenburg.de
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Brixentaler Marktsommer begeistert mit Vielfalt

ReISE Kulinarische Highlights, gesellige Feste und traditionelle Mirkte sorgen fiir unvergessliche Abende

KIRCHBERG/PR — Wenn die Ta-
ge langer werden und laue
Abende zum Verweilen einla-
den, verwandelt sich das Bri-
xental erneut in eine leben-
dige Buhne fir Genuss, Be-
gegnung und regionales
Handwerk. Auch heuer er-
wartet Einheimische wie

Gaste ein abwechslungsrei-
cher Veranstaltungssommer

mit drei bewdhrten Forma-
ten: der ,Kirchberg Kost.Bar®
dem ,Brixner Mittwochsfest“
und dem ,Schau-Zuichi-
Markt“ in Westendorf. Ge-
meinsam stehen sie fir au-
thentische Erlebnisse, regio-
nale Qualitat und gesellige
Stunden unter freiem Him-
mel.

Kulinarische Sommer-

SCHLAFSOFA

B185 x T97 x H87 cm

legere Verarbeitung, Bezug Stoff, Polsterung Schaum-
stoff, Raumgewicht 30kgms3, LF ca. 140 x 190 cm, ca.

abende bei der ,Kirchberg
Kost.Bar“

Die ,Kirchberg Kost.Bar®
zahlt langst zu den High-
lights im Veranstaltungska-
lender der Region. Von 23. Ju-
ni bis 08. September verwan-
delt sich die Pollmiihle wie-
der in einen Treffpunkt flr
Geniefler:innen. Jeden Diens-
tag ab 17 Uhr prasentieren

100011814

heimische  Gastronomiebe-
triebe ihre Spezialititen — be-
gleitet von Live-Musik und
einem entspannten Ambien-
te.

Besondere Akzente setzen
mehrere Themenabende, die
kulinarische Vielfalt in den
Mittelpunkt riicken: Den Auf-
takt bildet ein Abend rund
um edle Weine (30. Juni), ge-

WIR LASSEN
UNS NICHT

UNTERBIETEN.

5-TLG.

PROFI-TOPFSET

inkl. Glasdeckeln, mit
Innenskala, fir alle Herd-
arten geeignet, backofen-
fest, 15 Jahre Garantie

UVP 679,-

siena PR

GARDEN

Gartenmaébel
el Sale

UVP 2.499,-

BIS ZU

54%

SPAREN!

Bettwé&sche-Garnitur
aus feinsten Mako-
Satin (100% Baum-
wolle), 135x200/
80x80cm

versch. Dessins

N
UVP 79,7

KomfortgroBe UVP 99,
155x220/80x80cm 39,7

maschal

MEINE MOBELSTADT

maschal einrichtungs- & einkaufszentrum gmbh Altjihrdener Str. 47 | 26316 Altjiihrden bei Varel

Tel. 04456 /9880 | www.maschal.de | Offnungszeiten: Mo. - Fr. 10 - 19 Uhr | Sa. 9.30 - 18 Uhr

Alles Abholpreise. Solange der Vorrat reicht. Giiltig bis zum 04.07.2026

*Ausgenommen sind Interliving, Roomio, Culineo, Kiba- u. Gartenmdbel. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.
**Entdecken Sie innerhalb von 14 Tagen nach lhrem Kauf ein identisches Angebot giinstiger, erstatten wir den Differenzbetrag. (Internetangebote ausgenommen)

In Westendorf, hier die Ortsansicht,

komplettiert der

»Schau-Zuichi-Markt“ das sommerliche Veranstaltungsan-
gebot. Jeden Donnerstag ladt der Markt ab 15.30 Uhr zum

Flanieren, Entdecken und Genief3en ein.

folgt von italienisch inspirier-
ten Gerichten (07. Juli). Weite-
re Termine widmen sich hei-
mischen Schmankerln (28. Ju-
li), der Bierkultur (18. August),
saisonalen Spezialititen wie
dem Kiirbis (01. September)
sowie Wildgerichten (08. Sep-
tember) aus der Region. Fir
musikalische =~ Umrahmung
sorgen unterschiedliche
Bands und Volksmusikgrup-
pen. Auch an die jlingsten
Giste ist gedacht — mit ab-
wechslungsreichen Mitmach-
angeboten und Spielstatio-
nen.

Lebendige  Dorfabende
beim ,Brixner Mittwochs-
fest“

In Brixen im Thale sorgt
das Mittwochsfest vom 24. Ju-
ni bis 16. September wochent-
lich fir sommerliche Fest-
stimmung. Der Dorfplatz
wird dabei jeden Mittwoch ab
19.30 Uhr zum Treffpunkt fur
Musikliebhaber und Genie-
3er regionaler Kiiche.

Zu den Hohepunkten zah-
len ein grofies Stiegl-Bierfest
am 15. Juli sowie ein stim-
mungsvolles Weinfest am 05.
August, bei dem ausgewahlte
Winzer ihre Weine prasentie-
ren. An diesen Abenden be-
ginnt das Programm bereits
um 18 Uhr und bietet ein er-
weitertes kulinarisches Ange-
bot. Musikalisch reicht die
Bandbreite von traditionell
bis modern und schafft eine
einladende Atmosphéare fiir
alle Generationen.

Das begleitende Kinder-
programm sorgt fur zusatzli-
che Abwechslung: Von kreati-
ven Bastelangeboten Uber
Clownshows bis hin zu Spiel-
moglichkeiten ist fiir Unter-
haltung gesorgt. So wird jeder
Festabend zu einem Erlebnis

BILD: TVB MATHAUS GARTNER

flr die ganze Familie.

Tradition und Handwerk
beim ,Schau-Zuichi-Markt“
in Westendorf

Der ,Schau-Zuichi-Markt“
in Westendorf komplettiert
das sommerliche Veranstal-
tungsangebot. Von 25. Juni
bis 17. September ladt der
Markt jeden Donnerstag ab
15.30 Uhr zum Flanieren, Ent-
decken und Genief3en ein.

Im Mittelpunkt stehen tra-
ditionelle Handwerkskiinste,
die direkt vor Ort prdsentiert
werden. Besucher konnen et-
wa beim Korbflechten oder
Drechseln zusehen und er-
halten spannende Einblicke
in alte Techniken. Auch kuli-
narisch bietet der Markt eine
breite Auswahl regionaler
Produkte — von frisch geba-
ckenem Brot tber Speck- und
Kasespezialitaiten bis hin zu
klassischen Tiroler Kostlich-
keiten.

Fir Kinder verwandelt sich
das Marktgelande ab 9. Juli
zusatzlich in eine bunte Er-
lebniswelt mit Spielmoglich-
keiten, kreativen Stationen
und Unterhaltung durch Mu-
sik und Animation.

Ein Sommer voller Begeg-
nung und Genuss

Mit diesem vielfaltigen
Angebot unterstreicht das
Brixental einmal mehr seine
Rolle als lebendige Genuss-
und  Erlebnisregion.  Der
Marktsommer vereint regio-
nale Kulinarik, musikalische
Vielfalt und traditionelles
Handwerk zu einem stim-
mungsvollen Gesamterlebnis
—und ladt dazu ein, den Som-
mer in all seinen Facetten zu

geniefien.
Weitere Informationen
unter www.kitzbuehler-al-

pen.com
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In Brixen im Thale sorgt das Mittwochsfest wochentlich fur
sommerliche Feststimmung. Der Dorfplatz wird jeweils ab
19.30 Uhr zum Treffpunkt fur Musikliebhaber und Geniefler

regionaler Kuche.
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