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KUCHENANGEBOT

SOFORT VERFUGBAR
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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

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

27.06.2026 | 25. KW | 48. Jahrgang

Oldenburg

Kultur, Spiel und Spaf$ in der Region

VERANSTALTUNGSTIPPS Auch in dieser Woche gibt es viele interessante Angebote

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-
welt.

H OLDENBURG

Samstag, 27. Juni, 11 Uhr:
Kristallwerkstatt — Workshop
fiir Kinder ab 7 Jahren im Lan-
desmuseum  Natur  und
Mensch, Damm 38-46; Anmel-
dung vorab notwendig

Samstag, 27. Juni, 14 Uhr:
PixelArt mit Blgelperlen im
Oldenburger Computer-Mu-
seum, Bahnhofsplatz 10; Ein-
tritt: 5 Euro

Sonntag, 28. Juni, 11 Uhr:
Schlossfloh Trodelmarkt auf
dem Schlossplatz

Sonntag, 28. Juni, 14.30
Uhr: Buntes Lesefest beim
Treffpunkt Kirche der freien
evangelischen Gemeinde Ol-
denburg, Harreweg 151

Sonntag, 5. Juli, 15 Uhr:
Neuigkeiten aus der Steinzeit
- Familienfiihrung im Landes-
museum Natur und Mensch,
Damm 38-46; Anmeldung
nicht erforderlich

B AMMERLAND

Freitag, 3. Juli, 14 Uhr, Wie-

felstede: Sommerfest 2026 im
Freibad Neuenkruge, Busch-
strae 4; Eintritt Kinder: 1,30
Euro, Erwachsene: 2,50 Euro
Samstag, 4. Juli, 9 Uhr, Ras-
tede: European Music Contest
2026 — Musikfest auf dem Tur-
nierplatz im  Schlosspark,
Friedhofsweg 3a; Kinder bis

&V

Viele Rosen steht aktuell im ganzen Nordwesten in voller Blte.

inkl. 13 Jahre haben freien Ein-
tritt, Tickets online erhaltlich
unter pretix.eu/EMCR/2026/

B FRIESLAND/
WILHELMSHAVEN

Sonntag, 28. Juni, 11 Uhr,
Wilhelmshaven: Benefit Floh-

BILD: ANDREAS UNTERBERG

markt auf dem Parkplatz des
Marktkauf  Wilhelmshaven,
Flutstr. 94

Sonntag, 28. Juni, 11 bis 12
Uhr, Wilhelmshaven — Offent-
liche Fuhrung Zerstorer ,Mol-
ders”

Sonntag, 28. Juni, 14 bis 15
Uhr, Wilhelmshaven: The-

Steuern im internationalen Vergleich

DEUTSCHES STEUERSYSTEM Warum Deutschland im Vergleich hohe Abgaben erhebt

VON ANDREAS UNTERBERG

IM NORDWESTEN - Das deutsche
Steuersystem zdhlt zu den
umfangreichsten in Europa.
Fiir viele Biirger ist es schwer
verstandlich, weil unter-
schiedliche Ebenen des Staa-
tes beteiligt sind. Bund, Lan-
der und Kommunen finanzie-
ren sich uber verschiedene
Steuerarten. Hinzu kommen
Sozialabgaben, die zwar
rechtlich nicht als Steuer gel-
ten, fur Beschaftigte aber wie
feste Pflichtabgaben wirken.
Zu den wichtigsten Einnah-
mequellen zdhlen die Ein-
kommensteuer, die Umsatz-

steuer, die Korperschaft-
steuer, die Gewerbesteuer
und zahlreiche Verbrauch-

steuern.

Im internationalen Ver-
gleich wird Deutschland re-
gelmiflig als Hochsteuerland
bezeichnet. Dabei geht es al-
lerdings nicht nur um klassi-
sche Steuern, sondern auch
um Sozialversicherungsbei-
trage. Nach Angaben der
OECD lag die deutsche Steuer-
und Abgabenquote 2024 bei
38,0 Prozent des Bruttoin-
landsprodukts. Der Durch-
schnitt aller OECD-Staaten lag
bei 34,1 Prozent. Besonders
auffallig ist dabei die hohe Be-
lastung von Arbeitseinkom-
men. Arbeitnehmer zahlen
neben der Einkommensteuer
auch Beitrdge zur Renten-,
Kranken-, Pflege- und Arbeits-
losenversicherung.

Einkommensteuer folgt
dem Leistungsprinzip

Das deutsche System ba-
siert auf dem sogenannten
Leistungsfahigkeitsprinzip.
Wer mehr verdient, soll auch
mehr zahlen. Deshalb steigt
der Einkommensteuersatz mit
zunehmendem Einkommen
an. Niedrige Einkommen wer-
den durch den Grundfreibe-
trag entlastet. Erst oberhalb
dieser Grenze greift die Be-
steuerung. Danach steigt der
Satz schrittweise an. Fir be-
sonders hohe Einkommen gilt
zusatzlich die sogenannte Rei-
chensteuer.

Das Bundesfinanzministe-
rium passte 2025 erneut ver-
schiedene Freibetrdge und Ta-
rifgrenzen an. Ziel war es, die
sogenannte kalte Progression
abzuschwiachen. Damit ist ge-
meint, dass Birger trotz nur
geringer Lohnerhéhungen
durch steigende Steuersatze
real weniger Kaufkraft behal-
ten konnen. Besonders Be-
schéftigte mit mittleren Ein-
kommen spiren diesen Effekt
oft deutlich.

Sozialabgaben pragen
das deutsche Modell

Im Unterschied zu einigen
anderen Staaten finanziert
Deutschland viele soziale Leis-
tungen direkt iber Pflichtbei-
trdge.  Arbeitnehmer und
Arbeitgeber teilen sich dabei
einen grofden Teil der Kosten.

Einkommensteuer

Umsatzsteuct

Gewerbesteuer

Grundsteues

Deutscheg
teuersystem

" ]

"lmq

¥

Im internationalen Vergleich zahlt Deutschland bei der Be-
lastung von Arbeitseinkommen zu den Staaten mit héheren

Abgabenquoten.

Dazu gehoren Krankenversi-
cherung, Rentenversicherung
und Pflegeversicherung. Die-
ses Modell sorgt fiir eine ver-
gleichsweise stabile Finanzie-
rung des Sozialstaates, erhoht
aber gleichzeitig die Lohnne-
benkosten.

Andere Lander gehen dabei
andere Wege. Australien und
Neuseeland erheben beispiels-
weise deutlich geringere So-
zialbeitrage. Teile der sozialen
Absicherung werden dort star-
ker aus allgemeinen Steuer-
einnahmen bezahlt. Die Ver-
einigten Staaten wiederum
setzen traditionell starker auf
private Vorsorge, etwa im Ge-
sundheitsbereich. =~ Dadurch
fallen staatliche Abgaben oft
niedriger aus, gleichzeitig ent-
stehen flr viele Burger hohere

BILD: ANDREAS UNTERBERG VIA CHATGPT

private Kosten. Auch inner-
halb Europas unterscheiden
sich die Modelle erheblich.
Skandinavische Linder wie
Schweden oder Danemark
kombinieren hohe Steuerquo-
ten mit umfangreichen staat-
lichen Leistungen. Dort wer-
den viele soziale Angebote di-
rekt Uber Steuern finanziert.
Deutschland liegt dagegen
eher im kontinentaleuropai-
schen Modell mit hohen So-
zialabgaben und umfangrei-
chen Pflichtversicherungen.

Die Umsatzsteuer trifft
nahezu jeden

Eine der wichtigsten Ein-
nahmequellen des Staates ist
die Umsatzsteuer. Sie wird auf
nahezu alle Waren und Dienst-

menfihrung in der Daueraus-
stellung ,Hilfskreuzer Atlan-
tis“

Dienstag, 30. Juni, 19 bis 21
Uhr , Wilhelmshaven: Abend-
vortrag Dr. Christian Jentzsch,
,Die Bundesmarine und die
Verteidigungsplanungen im
Kalten Krieg®, Die Teilnahme
an dem Vortrag ist kostenlos

Donnerstag, 2. Juli, bis
Sonntag, 5. Juli, Wilhelmsha-
ven: Wochenende an der Jade
— Stadt- und Hafenfest rund
um den Grofden Hafen

Samstag, 4. Juli, 17 Uhr, Va-
rel: School’s out Party im Dan-
gastQuellbad, Edo-Wiemken-
Strafde 61

B OSTFRIESLAND

Sonntag, 28. Juni, 12 Uhr,
Moormerland: Dorffest in
Hatshausen-Ayenwolde, Ayen-
wolder Strafe 4-6

Sonntag, 28. Juni, 15 Uhr,
Wiesmoor: Heavysaurus — Me-
tal Tour 2026 auf der Freilicht-
biihne, Freilichtbihnenstrafie
64; Tickets online erhaltlich
unter reservix.de

Sonntag, 5. Juli, 10 Uhr,
Sudbrookmerland: Kinderfest
im Moormuseum Moordorf,
Victorburer Moor 7a

Sonntag, 5. Juli, 12 Uhr, Au-
rich: Hollandmarkt zu Gast in
Aurich, auf dem Marktplatz;

leistungen erhoben. Der regu-
lare Satz liegt in Deutschland
bei 19 Prozent, fiir bestimmte
Produkte wie Lebensmittel
oder Biicher gilt der ermafiigte
Satz von 7 Prozent. Im euro-
paischen Vergleich bewegt
sich Deutschland damit im
Mittelfeld. Mehrere EU-Staa-
ten erheben deutlich hohere
Standardsatze.

Die Umsatzsteuer gilt als
besonders stabile Einnahme-
quelle, weil sie unabhangig
vom Einkommen fast alle Ver-
braucher betrifft. Kritiker wei-
sen allerdings darauf hin, dass
sie Menschen mit niedrigen
Einkommen prozentual star-
ker belastet, da diese einen
grofieren Teil ihres Geldes di-
rekt fir Konsum ausgeben
mussen.

Foderalismus macht das
System kompliziert

Ein weiterer Unterschied zu
vielen anderen Staaten ist die
foderale Struktur Deutsch-
lands. Die Einnahmen werden
zwischen Bund, Lindern und
Kommunen aufgeteilt. Einige
Steuern stehen ausschliefllich
dem Bund zu, andere den Lan-
dern oder Gemeinden. Grofle
Gemeinschaftssteuern wie die
Einkommensteuer werden
zwischen mehreren Ebenen
verteilt. Besonders wichtig fiir
Stadte und Gemeinden ist die
Gewerbesteuer. Sie  hingt
stark von der wirtschaftlichen
Lage vor Ort ab. Finanzstarke

ONNTAGSBLATT

Deutsch lernen

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

-f IBIS - Interkulturelle Arbeitsstelle e.V.

verkaufsoffener Sonntag

B LANDKREIS OLDENBURG

Sonntag, 28. Juni, 9.30 Uhr,
Wardenburg: 20 Jahre Moki-
berg — Kinder- und Familien-
fest auf dem Kinderspielplatz
Mokiberg, Korkorsstrafie 6

Sonntag, 28. Juni, 11 Uhr,
Ganderkesee: Dorf-Flohmarkt
Biirstel

Samstag, 4. Juli, 13 Uhr,
Bassum: Sommerflohmarkt
Bassum in der NWDSB Event-
halle, Lange Str. 68-70

Sonntag, 5. Juli, 8 Uhr, Hat-
ten: Sandkruger Flohmarkt
auf dem Marktplatz

B WESERMARSCH

Sonntag, 28. Juni, 11 Uhr,
Lemwerder: Sommerfest der
ev-luth.  Kirchengemeinde,
Schulstr. 5

Samstag, 4. Juli, 15 Uhr,
Stadland: Kinderfest in Klein-
ensiel im Dorfgemeinschafts-
haus, Birkenweg 20

Sonntag, 5. Juli, 10 Uhr,
Stadland: Landfrauenmarkt
rund um das Kulturzentrum
Seefelder Miihle, Hauptstraf3e 1
>@ Mehr Termine unter
www.nwzonline.de/termine

Kommunen profitieren da-
durch erheblich von groflen
Unternehmen, wahrend struk-
turschwichere Regionen ge-
ringere Einnahmen erzielen.
Fir Burger fihrt dieses fodera-
le System oft zu zusitzlicher
Unubersichtlichkeit.  Gleich-
zeitig gilt es als wichtiger Be-
standteil des politischen Aus-
gleichs zwischen wirtschaft-
lich starken und schwiacheren
Regionen.

Steuervergleiche sind nur
bedingt aussagekraftig

Internationale Vergleiche
konzentrieren sich haufig auf
Steuersatze allein. Fachleute
weisen jedoch darauf hin,
dass dadurch nur ein Teil des
Systems sichtbar wird. Ent-
scheidend ist auch, welche
Leistungen Biirger im Gegen-
zug erhalten. In Deutschland
gehoren dazu unter anderem
gesetzliche Krankenversiche-
rung, Rentensystem, Pflege-
versicherung, Arbeitslosen-
versicherung sowie zahlrei-
che staatliche Leistungen in
Bildung, Infrastruktur und
Verwaltung. Lander mit nied-
rigeren Steuern verlangen da-
gegen oft hohere private Aus-
gaben. Das betrifft beispiels-
weise Gesundheitsversor-
gung, Altersvorsorge oder
Studiengebiihren.  Deshalb
lassen sich unterschiedliche
Steuersysteme nur einge-
schrankt direkt miteinander
vergleichen.
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Nordmazedonien in der Gruppe entdecken

REISE Das Binnenland zwischen Albanien und Bulgarien hat viel zu bieten

ESCHBORN - Die Linder im
sudosteuropdischen  Raum
sind bei vielen Reisenden im-
mer noch weifde Flecken auf
dem Reiseatlas. Eine beque-
me Art diese Staaten zu er-
kunden ist im Rahmen einer
gefiihrten Rundreise. Der
Best-Ager-Spezialist ~ trend-
tours hat sein Angebot aus-
gebaut und erstmals eine
eigenstandige Rundreise
durch Nordmazedonien ins
Programm genommen. Bis-
her wurde das Land aus-
schlief}lich in Kombination
mit Nachbarstaaten angebo-
ten. Die neue, achttagige
Flugreise mit Bus-Rundreise
richtet den Fokus nun voll-
standig auf die facettenrei-
che Destination.

Unterschatztes Reiseziel
im Herzen des Balkans

Nordmazedonien gilt noch
immer als Geheimtipp. Zwi-
schen Albanien und Bulga-
rien gelegen, vereint das Land
auf vergleichsweise kleinem
Raum eine bemerkenswerte
Vielfalt: von urspringlichen
Berglandschaften und Natio-
nalparks bis hin zu histori-
schen Stadten und religiosen
Statten.

Im Zentrum steht dabei
der Ohridsee, einer der iltes-

Die Kirche des heiligen Johann von Kaneo stht auf einer Klippe tber dem Kaneo-Strand rﬁit

Blick auf den Ohridsee in der Stadt Ohrid.

ten und tiefsten Seen Euro-
pas, dessen klares Wasser
und kulturelle Bedeutung
ihn zum UNESCO-Welterbe
machen.

Die organisierte Reise ver-
bindet bekannte Hohepunkte
mit authentischen Einblicken
in das Alltagsleben. Stationen
wie Skopje, Bitola oder Ohrid
zeigen die kulturelle Band-
breite des Landes — gepragt

von osmanischen, byzantini-
schen und modernen Einflis-
sen.

Gleichzeitig eroffnen Na-
turerlebnisse in Regionen wie
dem Mavrovo-Nationalpark
oder der Matka-Schlucht ein-
drucksvolle Perspektiven auf
die Landschaft. Traditionelles
Handwerk, regionale Kiiche
und Begegnungen vor Ort er-
ganzen das Programm.

BILD: ANDREA PISTOLESI

Neue Perspektiven fiir
erfahrene Reisende

Mit dem neuen Angebot
reagiert der Veranstalter auf
die wachsende Nachfrage
nach weniger bekannten Rei-
sezielen in Europa. Nordma-
zedonien bietet eine Mi-
schung aus  kulturellem
Reichtum, landschaftlicher
Urspriinglichkeit und ver-

Fischerboote liegen im Hafen von Ohrid am gleichnamigen

See. Aufgrund seiner Dichte an Kirchen ist das osmanische
Stadtchen auch bekannt als das Jerusalem des Balkans.

gleichsweise kurzer Anreise —
und spricht damit insbeson-
dere Reisende an, die bereits
viel gesehen haben und neue
Perspektiven suchen.

Die achttdgige Flugreise
,Nordmazedonien — Juwel des
Balkans“ wird in diesem Jahr
im September und Oktober
und im kommenden Jahr von
April bis Juni und von Sep-
tember bis Oktober an ver-
schiedenen Terminen ange-
boten und ist bereits buchbar.
Im Komplettpaket enthalten
sind der Hin- und Ruckflug
nach Skopje, sieben Uber-

BILD: MAILIJA

nachtungen im Doppelzim-
mer, Halbpension, Ausflige
laut Programm und deutsch-
sprachige Reiseleitung ab An-
kunft in Nordmazedonien.

Zusatzlich kann noch ein
Entdecker- & Kulinarik-Paket
hinzugebucht werden. Aufier-
dem besteht die Moglichkeit
die Reise als Kleingruppe mit
maximal 20 Personen zu bu-
chen.

Beratung und Buchung
unter Tel. 06196 / 7800 800
oder https://www.trend-
tours.de/reisen/nordmazedo-
nienffuebersicht

ANZEIGE

Thema: Cholesterinsenker

Der unsichtbare Grund fiir Thre Miidigkeit?

Wer Cholesterinsenker ein-
nimmt, fiihlt sich mitunter
miide, erschopft oder klagt {iber
muskuldre Probleme. Diese Be-
schwerden sind keine Einbildung
— sie konnen mit der Einnahme
von Statinen zusammenhangen.
Denn so wichtig diese Medika-
mente fiir die Herzgesundheit
sind, sie beeinflussen auch ande-
re Prozesse im Korper.

Zu wenig Coenzym Q10!

Statine reduzieren nicht nur
die Bildung von Cholesterin,
sondern auch die korpereigene
Produktion von Coenzym Q1o0.
Dieser lebenswichtige Stoff ist im
Gegensatz zum iiberschiissigen
Cholesterin jedoch von zentraler
Bedeutung in unserem Korper.
Er wird von jeder einzelnen Zelle
zur Energiegewinnung bendtigt

— besonders von Herz und Mus-
kulatur. Fehlt Coenzym Qio,
kann die Energieproduktion in
den Zellen spiirbar nachlassen —
typische Folgen sind Miidigkeit,
verminderte Belastbarkeit oder
muskulire Probleme.

Zusatzlicher Abbau

mit zunehmendem Alter

Mit zunehmendem Alter nimmt
der Kkorpereigene Coenzym
Q10 Spiegel ab. Bereits mit 40
Jahren ist er bei Frauen wie
Minnern um rund ein Drittel
reduziert. Patienten, die Cho-
lesterinsenker einnehmen, sind
somit gleich doppelt betroffen
— durch die verminderte Pro-
duktion und den natiirlichen
altersbedingten Riickgang.
Kardiologen empfehlen daher,
neben den Cholesterinsenkern

§
(3

zusitzlich Coenzym Q10 einzu-
nehmen, um die Energieversor-
gung zu unterstiitzen und damit
die Therapie besser vertraglich
zu machen.

Um die Speicher wieder aufzu-
fiillen, gibt es in der Apotheke:
Dr. Bohm® Coenzym Q10. Nur

100% GCoenzym Q10
Konzentration
im Herz
N
20 Jahre 40 Jahre 80 Jahre

eine Kapsel téglich versorgt Sie
mit der empfohlenen Tagesdosis
von 100 mg Coenzym Q10 (Ubi-
chinon)— jene Menge, die auch
im Zusammenhang mit Statin-
Therapien empfohlen wird.

Fragen Sie einfach aktiv bei der
Einlosung des nichsten Statin-
Rezepts in Threr Apotheke nach.

Das sagt die Patientin

,Seitich neben meinen Choleste-
rinsenkern auch Coenzym Q10
nehme, hat sich mein Zustand
deutlich verbessert. Die Mus-
kelschmerzen, die mich so lange
geplagt haben, sind fast ver-
schwunden, und ich fiihle mich
viel weniger erschopft.”

Das sagt die Wissenschaft
Der Nutzen einer unterstiitzen-
den Coenzym-Qi0 Einnahme
wahrend einer Statin-Thera-
pie ist wissenschaftlich belegt.
Studien zeigen etwa einen signi-
fikanten Riickgang von Muskel-
schwiche und -ermiidung.!

Gibt es Unterschiede

bei Coenzym Q10?

Es gibt Coenzym Q10, das so-
genannte Ubichinon, und es gibt
Ubichinol - die reduzierte Form
von Coenzym Q10.

Wichtig zu wissen: Ein Grofteil
aller klinischen Studien im Be-
reich kardiovaskuldare Erkran-
kungen wurde mit Ubichinon
durchgefiihrt.> Daher gibt es fiir
Ubichinon und die Wirkung auf
die Herzgesundheit eine groBe
wissenschaftliche Evidenz.

Tipp: Die bestmogliche Aufnah-
me erzielt man, wenn Ubichinon
zusitzlich in Ol gelést wurde
(z. B. in Weichkapseln).

"Qu H et al.. J Am Heart Assoc 2018; 7 (19):
e009835, 2 Fladerer J-P, Grollitsch S. Current Car-
diology Reports 2023. 2Fladerer J-P, Grollitsch S.
Current Cardiology Reports 2023

Erganzung

ZU Statinen

(Dr. Bshm®)

Coenzym Q1o

100 mg Kapseln = nur 1 x tiglich

« Verringerung von Mudigkeit (Vitamin 812)
» Fureine normale Herzfunktion (Thiamin)*

30 Kapsain | Mal

Nahrungserganzungsmittel

Dr. BOohm® Coenzym Q10

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

- in Ol geldst

Falls nicht vorrétig, bestellt Inre Apotheke
Dr. B6hm® Coenzym Q10 fUr Sie:
PZN: 20398051 (30 Stk) UVP: 19,90 €

Gut zu wissen: Dr. Bohm® ist seit Gber
55 Jahren die fUhrende Apotheken-
marke Osterreichs. Das Familien-
unternehmen produziert exklusiv in
Deutschland und Osterreich.
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Naturpark Komovi:
Europas stille Bergwildnis

REISE Neue Themenroute erschlieflt das unbekannte Hochland Montenegros

PODGORICA/PR — Eine bisher
kaum bekannte Bergregion:
Wer Montenegro bislang vor
allem mit der Adriakiiste ver-
bindet, entdeckt im Osten des
Landes eine vollig andere Welt
aus schroffen Gipfeln, Hoch-
weiden, Bergseen und uralten
Geschichten, die bis heute
zwischen den Felsen der
Kucka-Berge nachhallen. Im
Rahmen des internationalen
EU-Interreg-Projekts ,Mystical
Danube” rickt der Naturpark
Komovi in den Fokus nachhal-
tiger Natur- und Kulturerleb-
nisse.

Die neue Themenroute
Between Two Lakes — The
Path of Mountains and Le-
gends®, nur rund zwei Auto-
stunden von der montenegri-
nischen Hauptstadt Podgorica
entfernt, fihrt durch eine der
urspriinglichsten Gebirgs-
landschaften Stidosteuropas
und in eine fast vergessene
Welt voller Mythen. Die 10,8
Kilometer lange Strecke der
Themenroute verbindet den
Bukumirsko- mit dem Rika-
vacko-See und schlingelt sich
durch eine alpine Landschaft,
die trotz ihrer rauen Schon-
heit bis heute weitgehend un-
bekannt ist. Statt tiberlaufener
Wege bestimmen hier weite
Bergplateaus, Kalksteinforma-
tionen und traditionelle Ka-
tuns — die saisonalen Berg-
siedlungen der Hirtenfamilien
— das Bild. Unterwegs treffen
Wanderer auf Spuren jahrhun-
dertealter Hirtenkultur, gla-
ziale Seen und Erzahlungen
uber Drachen, Bergfeen und
verschwundene Stimme.

Montenegros ruhige
Hohen

Wahrend viele alpine Ge-

Zwischen Gletscherseen H|rtenpfaden und Legenden erschheﬁt der Naturpark Komow im
Osten Montenegros mit der neuen Themenroute ,Between Two Lakes — The Path of Moun-

tains and Legends* eine der unberlihrtesten Wanderregionen Europas.

genden langst unter Massen-
tourismus leiden, bewahrt
Komovi eine selten geworde-
ne Ruhe. Die Bergwelt im Os-
ten Montenegros zdhlt 13 Gip-
fel mit mehr als 2.000 Metern
Hohe, schroffe Felsmassive
treffen auf sanfte Almwiesen
sowie Buchen- und Kiefern-
walder. Der Naturpark er-
streckt sich tiber Teile der Re-
gion Podgorica sowie die Ge-
meinden Andrijevica und Ko-
lasin und gehort zu den bio-
diversitatsreichsten Gebieten
des Landes. Adler ziehen tiber
den Berghdngen ihre Kreise,
seltene Orchideen wachsen
entlang der Wege und in den
abgelegenen Waldgebieten le-
ben Braunbaren, Wolfe und
Gamse. Besonders eindrucks-
voll zeigt sich die Landschaft

BILD: AUZP

Traditionelle Katuns pragen bIS heute dle Hochlagen des Na-
turparks Komovi im Osten Montenegros. Die ehemaligen
Bergsiedlungen der Hirtenfamilien liegen entlang der The-

menroute ,Between Two Lakes”.

rund um den Bukumirsko-
See. Der Gletschersee liegt auf
1.443 Metern HOhe am Fufd
des  Zijovo-Massivs  und
schimmert je nach Lichtein-
fall in unterschiedlichen
Griinténen. Uber dem Wasser
ragen steile Bergspitzen auf,

BILD: AUZP

wahrend sich entlang der
Ufer alte Hirtenpfade durch
die Hochebene ziehen.

Wandern zwischen
Mythos und Wirklichkeit
Die

Themenroute ,Bet-

_',,J\/\ 5
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MOBEL - MARKT . Wardenburg Il

K _ALU-GARTENGRUPPE

Best. aus: 6 Hochlehnerstiihlen,
: 5-fach verstellbar und 1 Klapptisch
¢ 1,60 x 095 m. Hautsympathische
Textilbespannung,  wetterfest,

; pllegeleicht, Modell ,Basic Plus’

3 J Siberfarben
=

TEAK SITZGRIIPPE

6 Hochlehnerses-
sel (S-fach ver-
stellbar), 1 Aus-
ugstisch, 1,50 m
x@m)x1m

MODERNE GHRTENGRUPPE

6 verstellbare - Hochlehner-
Rananqeﬂetmsessel mit
Auflage, wetterfest + Aus-
2ugstisch 160(200)x100

6 verstellbare Hothlehner Rattangeflechtsessel

mit Auflage, wetterfest + Auszugstisch
160 (200) x 100

Hardenbergstr. 5 + 6 - 26203 Wardenburg - Telefon 0 44 07 - 22 54
Mo. bis Fr. 14 — 18 Uhr, Sa. 9 — 13 Uhr

.
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ween Two Lakes“ verbindet
Naturerlebnis mit regionalen
Mythen. Entlang des Weges
erzihlen Stationen von Le-
genden, historischen Uberlie-
ferungen und kulturellen Be-
sonderheiten. Im Mittelpunkt
stehen die Traditionen des
Kuci-Stammes, der die Berg-
region Uber Jahrhunderte
pragte. So ranken sich rund

um den Bukumirsko-See
zahlreiche Legenden tuber
Drachen, geheimnisvolle

Seenwesen und verschwun-
dene Gemeinschaften. Der
See galt in der Uberlieferung
lange als magischer Ort zwi-
schen den Welten. Bis heute
erzdhlen Bewohner Geschich-
ten Uber ndchtliche Stimmen
am Wasser und mystische Er-
scheinungen in den Bergen.

Katun-Kultur und authen-
tisches Bergleben

Die traditionelle Katun-
Kultur Montenegros pragt die
Route mafdgeblich. Die saiso-
nalen Bergsiedlungen dien-
ten Hirtenfamilien tber Ge-
nerationen hinweg als Som-
merwohnsitze und gehodren
bis heute zur Kulturland-
schaft. Wahrend der Sommer-
monate leben einige Familien

Gasflaschen halten Sommerhitze sicher stand

VERBRAUCHER Fliissiggas bleibt auch bei Hitze sicher — Experte gibt Lager-Tipps

IM NORDWESTEN/CMF - Bei
Temperaturen weit Uber 30
Grad stellt sich vielen Gasgrill-
Fans die Frage: Ist die Nutzung
der Gasflasche in der Sommer-
hitze gefahrlos moglich? Die
klare Antwort: Ja! ,Spezielle Si-
cherheitsfunktionen  sorgen
dafiir, dass Gasflaschen auch
im Hochsommer sicher ver-
wendet werden konnen®, sagt
Markus Lau, Technikexperte
beim FliissigGas Verband. Der
Experte erklart, warum die
Flasche auch bei heiflen
Aufentemperaturen nicht an
ihre Belastungsgrenze stofit —
und worauf bei der Lagerung
von Gasflaschen zu achten ist.

Gasflaschen sind hoch-
sommerfest

Ein wichtiges Sicherheits-
feature: Gasflaschen werden
nur zu 80 Prozent befiillt. Der
Freiraum oberhalb der soge-
nannten flissigen Phase bil-
det ein gasformiges Polster.
Auch wenn sich der Inhalt an
Hitzetagen ausdehnt, stofdt
die Gasflasche nicht an ihre
Belastungsgrenze®, sagt Mar-

7%

Spezielle S|cherhe|tsfunkt|onen sorgen dafur dass Gasﬂa—
schen auch im Hochsommer sicher verwendet werden kon-

nen.

kus Lau. Denn: Propangasfla-
schen sind fiir einen Prif-
druck von 30 bar konzipiert.
Bei Temperaturen von 30
Grad Celsius liegt der Innen-
druck der Flasche bei rund 10
bar, bei 40 Grad erhoht er sich
auf etwa 13 bar. Um den maxi-
malen Prifdruck von 30 bar
zu erreichen, miusste sich das
Gas in der Flasche auf 80 Grad

BILD: OBI

Celsius erhitzen. Flr zusatzli-
chen Schutz sorgt das Sicher-
heitsventil. ,Steigt der Druck
in der Flasche wider Erwarten
auf Uiber 30 bar, ldsst das Si-
cherheitsventil Gas kontrol-
liert nach aufden entweichen®,
sagt Markus Lau. ,Selbst an
heiflen Sommertagen lassen
sich Gasflaschen sicher nut-

«

zZen.

Gefahren lauern bei
falscher Lagerung

Flussiggas ist schwerer als
Luft. ,Deshalb miissen Gasfla-
schen oberhalb der Erdgleiche
und immer aufrecht stehend
aufbewahrt werden®, sagt Mar-
kus Lau. ,Geeignete Orte sind
zum Beispiel gut beliiftete
Gartenschuppen oder Gara-
gen“ Nicht erlaubt ist die La-
gerung in Kellern, Schlafrdu-
men, Fluren, Treppenhdusern
und Durchgéingen.

Zudem sollten beim Trans-
port von Gasflaschen im Auto
—etwa nach dem Kauf oder zur
Riickgabe leerer Flaschen -
langere Stopps in der Som-
merhitze vermieden werden.

Eine Ersatzflasche reicht

Geregelt ist auch die Anzahl
der Gasflaschen, die gelagert
werden diirfen. In Innenrau-
men darf maximal eine Flis-
siggasflasche mit 5 Kilo oder 11
Kilo betrieben werden. Zusatz-
lich darf hochstens eine weite-
re Flasche derselben Grofde in
der Wohnung gelagert wer-

den, wobei Schlafriume und
Keller tabu sind. Fur die Lage-
rung im Freien gibt es im pri-
vaten Bereich keine formell
festgelegte Hochstgrenze. ,\Wir
empfehlen, nur die tatsachlich
benotigte Anzahl an Ersatzfla-
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weiterhin dort, produzieren
Kidse und bewirtschaften Wei-
den. Besucher erleben da-
durch eine Form des Bergle-
bens, die in vielen Teilen
Europas verschwunden ist.
Kleine Unterkiinfte, einfache
Berghduser und regionale Ku-
che schaffen eine authenti-
sche Alternative zum klassi-
schen Alpentourismus.

Hidden Gem fiir Outdoor-
Liebhaber
Der Naturpark Komovi

spricht vor allem Wanderer,
Naturfotografen, Ornitholo-
gen und Outdoor-Reisende
an, die Landschaften abseits
bekannter Routen suchen. Ne-
ben einfachen Panoramawe-
gen fiihren anspruchsvollere
Bergtouren auf Gipfel wie den
Kucki Kom (2.487 Meter), Sur-
dup oder Stitan. Auch die be-
rihmte montenegrinische
Fernwanderroute CT-1 verlauft
dort und verbindet Komovi
mit den Nationalparks Bio-
gradska Gora und Durmitor.
Weitere Informationen
unter:
www.auzp.me
www.podgorica.travel
interreg-danube.eu/pro-
jects/mystical-danube

schen vorzuhalten, zum Bei-
spiel eine Ersatzflasche je be-
triebenem Gerat", sagt Markus
Lau. ,Aufierdem miissen die
Flaschen so gelagert werden,
dass sie vor unbefugtem Zu-
griff geschiitzt sind.”

GOLDANKAUF

ANGEKAUFT WERDEN:
- Altgold - Zahngold - Miinzen -

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

7 Juwelier Simon

AchternstraBe 37 Haarenstra3e 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.
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Sommergenuss: Jetzt ist Zeit fiir Sti8kirschen

oBsT Kirschen tiberzeugen mit Aroma, gesunder Vielfalt und spannender Herkunft

IM NORDWESTEN/BZFE — Suf3kir-
schen wandern meist direkt
von der Hand in den Mund.
Aber auch in der Kiiche zeigen
sie sich duflerst vielseitig — et-
wa im Obstsalat, in Smoothies,
in Frozen Joghurt oder einem
cremigen Dessert. Herzhaften
Gerichten wie sommerlichen
Salaten, Flammkuchen oder
einer Kirsch-Caprese mit Moz-
zarella verleihen sie eine aro-
matisch-fruchtige Note.

Die Sti8kirsche (Prunus avi-
um) gehort als Steinobst zur
Familie der Rosengewichse.
Sie stammt von der im Kauka-
sus wild vorkommenden Vo-
gelkirsche ab und wurde zu-
nichst im Schwarzmeerraum
kultiviert. Heute wird sie welt-
weit in gemaRigten Klimazo-
nen angebaut. Hierzulande
umfasst die Anbauflache fir
Suflkirschen nach Angaben
des Statistischen Bundesam-
tes rund 5.700 Hektar (2025).
Die Top-Anbauldnder sind Ba-
den-Wiirttemberg, Rheinland-
Pfalz und Bayern. Da der hei-
mische Anbau den Bedarf
nicht decken kann, werden

éUBkirschen sind in ersterrLinie Naschfriicht

Mund.

Su3kirschen vor allem aus der
Ttrkei, Spanien und Griechen-
land importiert.

Ob gelb, gelb-rot, hell- oder
dunkelrot — im Allgemeinen
wird zwischen weichfleischi-
gen, saftigen Herzkirschen

——

L g .

und festfleischigen, knackigen
Knorpelkirschen unterschie-
den. Knorpelkirschen sind
aufgrund  ihres  festeren
Fruchtfleischs etwas langer
haltbar und daher besonders
haufig im Handel zu finden.

& .
{ . [z

e und wndern meist direkt von der Hand in den

BILD: PIXABAY

Kirschen sind mit ihrem
hohen Wasseranteil kalorien-
arm. Sie liefern neben Kohlen-
hydraten in Form von Zucker
(13 Prozent) auch Fruchtsiu-
ren und Ballaststoffe, Mineral-
stoffe wie Kalium, Calcium

Punktehandel wird zukiinftig sanktioniert

MoBILITAT Anderung des Stralenverkehrsgesetzes tritt am 1. Juli in Kraft

IM NORDWESTEN/PM - Wer am
Punktehandel beteiligt ist, muss
in Zukunft mit Konsequenzen
rechnen. Darauf weist der ADAC
in einer Pressemitteilung mit
Blick auf die zum 1. Juli in Kraft
tretende Aktualisierung des
Straflenverkehrsgesetzes (StVG)
hin. Kinftig ist es verboten, eine
Behorde durch falsche Angaben
zur Beteiligung an einer Ord-
nungswidrigkeit zu tduschen
oder entsprechende Dienstleis-
tungen anzubieten. Verstofle
konnen mit einem Bufigeld von
bis zu 30.000 Euro geahndet
werden. Der ADAC, der sich laut
Mitteilung seit vielen Jahren fiir
die Schliefung dieser Gesetzes-
licke eingesetzt hat, begriifst
den Schritt als wichtigen Beitrag
fur mehr Verkehrssicherheit.
Die StVG-Novelle enthalt da-

Beim StraRenverkehrsgesetz treten Anderungen in Kraft:

L

Unter anderem wird ab dem 1. Juli der Punktehandel bei Ord-
nungswidrigkeiten im Straenverkehr verboten.

riber hinaus eine gesetzliche

BILD: PIXABAY/BLICKPIXEL

von Parkverstofien im ruhen-

Grundlage fiir eine weitgehend  den Verkehr durch sogenannte

automatisierte  Uberwachung

Scancars. Damit sollen sowohl

Schwarzparker (Parken ohne
entsprechende  Berechtigung)
als auch Falschparker (Parken
im Haltverbot) erfasst werden
konnen. Ob und in welchem
Umfang sich diese Technik in
der Praxis bewahrt, bleibt abzu-
warten. Aus Sicht des ADAC
konnen Scancars Kommunen
und Gemeinden zwar bei der
Ahndung von Parkverstofien
unterstlitzen, sie sind jedoch
keine flichendeckende Losung
und l6sen nicht das grundsatzli-
che Parkplatzproblem.

Fur Verbraucher wird auch
eine weitere Anderung relevant:
Die Frist fiir die Verfolgungsver-
jahrung von Verkehrsordnungs-
widrigkeiten wird von drei auf
sechs Monate verldngert. Kon-
kret bedeutet das, dass Autofah-
rer nach einem Verkehrsverstof3

und Magnesium, B-Vitamine
wie Folsdure sowie Vitamin C.
Ihre rote Farbe verdanken alle
Sorten vor allem den Antho-
cyanen, die zu den sekunda-
ren Pflanzenstoffen zahlen
und als Antioxidanzien zell-
schiitzend wirken konnen. Je
dunkler das Rot, desto hoher
ist der Anteil.

Ein alter Mythos lautet: Zu
Kirschen soll man kein Wasser
trinken, sonst bekommt man
Bauchweh. Vermutlich geht
diese Warnung auf Zeiten mit
schlechterer Trinkwasserqua-
litat zurtick, was eher die Be-
schwerden verursacht hat, als
die Kirschen selbst. Diese Sor-
ge ist heutzutage aber unbe-
grilndet. Bei empfindlichen
Menschen konnen grofiere
Mengen Kirschen aber BIa-
hungen verursachen. Denn
auf der Schale konnen von Na-
tur aus Hefen vorkommen, die
den Fruchtzucker vergaren
und dabei Kohlendioxid bil-
den. Deshalb ist es ratsam, Kir-
schen vor dem Verzehr stets
grundlich zu waschen.

Heimische Suf$kirschen ha-

deutlich langer als bisher mit
einem Bufgeldverfahren rech-
nen mussen.

Auflerdem schafft die Geset-
zesanderung die Grundlage fiir
den digitalen Fuhrerschein.
Dieser soll im Laufe des Jahres

ben von Juni bis August Saison.
Regionale Ware findet man
haufig auf Wochenmarkten
oder direkt beim Obsthof - teil-
weise auch zum Selberpfli-
cken. Reife, frische Friichte sind
prall und sortentypisch ge-
farbt, mit glanzender Haut und
grinem, glattem Stiel. Wenn
der Stiel fehlt oder die Friichte
Risse und Druckstellen haben,
kénnen Mikroorganismen
leichter eindringen und den
Verderb beschleunigen.

Kirschen werden von Hand
und reif geerntet, da sie nicht
nachreifen. Zu Hause am bes-
ten moglichst rasch essen
oder verarbeiten. Im Gemiise-
fach des Kiihlschranks bleiben
sie auf Kiichenpapier in einer
Dose gelagert zwei bis drei Ta-
ge lang frisch. Die Friichte erst
kurz vor dem Verzehr unter
flieBendem Wasser abspilen
und anschlieflend entstielen
oder als Naschobst mit Stiel
servieren. Wird der Stiel vor-
her entfernt, geht durch die
offene Stelle an der Frucht
beim Waschen Saft und Aro-
ma verloren.

iiber eine Smartphone-App zur
Verfligung stehen, sobald die
technischen Voraussetzungen
erfullt sind. Der klassische
Scheckkartenfiihrerschein
bleibt  weiterhin  uneinge-
schrankt gultig.
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Mit graviertem Boden:
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Nordwest

TUTIMA Glashutte/SA Uhr
M2 Coastline 6150-94
Sonderedition 80 Jahre NWZ

v/ Geh&use: Reintitan

v/ Band: Reintitanband
v/ Durchmesser: 43 mm
v/ Werk: Automatikwerk Kal. Tutima 330

1.950,00 €

Limitiert
auf 80
Exemplare!

Bitte beachten Sie:
Unsere exklusiven Uhren werden nach Bestellung extra
angefertigt und haben eine Lieferzeit von ca. 6-8 Wochen.

nordwest-shop.de oder telefonisch bestellen unter: 0441/9988-3310
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Unterschatzter Risikofaktor fiir Sodbrennen

GeSUNDHEIT Umfrage zeigt, was uns auf den Magen schligt — Frauen offenbar hiufiger betroffen

IM NORDWESTEN - Der Grill-
abend war schon, Wurst-
chen und Co. schmeckten
lecker — doch kaum liegt
man spater im Bett, beginnt
es hinter dem Brustbein zu
brennen. Sodbrennen und
saures Aufstoflen gehoren
fir viele Menschen zu den
lastigen Begleitern des All-
tags.

Neue Daten zeigen nun,
dass dabei oft nicht nur das
Essen eine Rolle spielt. Eine
aktuelle Umfrage unter
1.001 Menschen zwischen 35
und 65 Jahren mit Refluxbe-
schwerden zeigt, dass viele
wiederkehrend darunter lei-
den.

Frauen berichten dabei
haufiger uUber regelmaifige
oder sogar chronische Be-
schwerden als Manner.

Reaktion auf Stress

Als wichtigste Ausloser
nennen die Befragten sdure-
haltige Lebensmittel und
Getranke (59 Prozent), ge-
folgt von scharfen oder fett-
reichen Speisen (51 Prozent)
sowie Uppigen Mahlzeiten
(49 Prozent). Uberraschend
weit oben auf der Liste steht
auflerdem Stress: 39 Pro-

Die Grillsaison istin vollem Gange doch es ist nicht die Ernahrung allein, dle‘den Magen belasten kann.

sonlichen Trigger - noch
vor spaten Mahlzeiten oder
Alkohol.

Dieser Aspekt wurde auch
wissenschaftlich untersucht.
In einer Studie mit 439 Me-
dizinstudierenden zeigte
sich ein klares Muster: Je ho-

her das Stresslevel, desto
haufiger traten Refluxsymp-
tome auf.

Ein durchaus nachvoll-
ziehbarer Gedanke, denn
wenn der Kopf unter Druck
steht, reagiert oft auch der
Bauch sensibel.

Schnelle Linderung
gewiinscht

Wer Stress als Trigger
nennt, beschreibt vor allem
private Belastungen, Konflik-
te, mentale Uberforderung
und Schlafmangel. Aber auch

BILD: DJD/DR. KADE/GRAPHICSWIZARD/123RF

hormonelle Verdnderungen
konnen eine Rolle spielen:
Rund jede fiunfte Frau zwi-
schen 50 und 59 Jahren
nennt die Wechseljahre als
Ursache oder Verstarker ihrer
Beschwerden. So verschieden
die Ausloser auch sind, bei

der Behandlung sind sich die
meisten einig: 84 Prozent er-
warten von einem Mittel
gegen  Sodbrennen eine
schnelle splrbare Linderung.
Bei akuten Beschwerden kon-
nen rezeptfreie Antazida die
Magensdure binden. Riopan
etwa enthdlt den Wirkstoff
Magaldrat und gehort zu den
sogenannten Schichtgitter-
antazida. Es kann uberschus-
sige Magensaure bedarfsge-
recht neutralisieren und zu
einer schnellen, lang anhal-
tenden Linderung beitragen.

Wann zum Arzt?

Haufiges Sodbrennen
sollte arztlich abgeklart wer-
den. Das gilt insbesondere
dann, wenn die Beschwerden
mehrmals pro Woche auftre-
ten oder von Schluckbe-
schwerden, Gewichtsverlust
oder Schmerzen begleitet
werden. Zudem kann jeder
selbst etwas zur Vorbeugung
tun. Tipps hierzu gibt es bei-
spielsweise unter www.rio-
pan.de. So helfen oft kleinere
Mabhlzeiten, viel stilles Was-
ser oder Tee trinken, ausrei-
chend Abstand zwischen
Abendessen und Schlafenge-
hen sowie regelmaflige Ent-
spannungsibungen.

zent sehen darin einen per-
Reiseangebote
oder Newsletter

@ bei uns ganz

einfach per WhatsApp
erhalten.

Unsere

WhatsApp Nr.:
(0441)20 57 000 L2

Skandinavien - Al Dnova
vom 15.8. bis 22.8.2026

7 Néachte: Kiel > Skagen > Oslo an 2 Tagen (liber Nacht)
> Kopenhagen an 2 Tagen (liber Nacht) > Aarhus > Kiel

Mediterrane Schatze - AIDAcosma
vom 22.8. bis 29.8.2026

7 Néachte: Flugan-/abreise Hamburg - Mallorca > La Spezia
> Rom/Civitacecchia > Korsika > Barcelona > Mallorca

Haustiirtransfer
ab 149 € p. P.*

Meerblick ab 1.405,- €*

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

Innen ab 949,- €*

Balkon ab 1.429,- €*

Haustiirtransfer
ab 99 € p. Pt

Innen ab 1.109,- €*

Veranda ab 1.499,- €*

Norwegens Fjorde mit Geiranger - AIDAprima

vom 4.9. bis 14.9.2026

100Néchte: Hamburg > Bergen > Aurlandsfjord-Passage - Flam
> Alesund > Molde > Trondheim > Geiranger > Stavanger > Hamburg Veranda ab 2.049,- €**

GroBbritannien & Norwegen - AIDAsol
vom 19.8. bis 28.8.2026

9 Nichte: Hamburg > Newcastle > Aberdeen > Shetlandinseln Meerblick ab 1.799,- €**

> Mélay > Haugesund > Kristiansand > Hamburg

Norwegen - AlIDAperia
vom 26.9. bis 3.10.2026

7 Nachte: Hamburg > Eidfjord > Mélay

Haustiirtransfer
:b 99 €p. P+ Innen ab 1.449,- €~

Meerblick ab 1.799,-

€**

Haustiirtransfer
ab99 € p.P.*

Innen ab 1.399,- €*

Balkon ab 2.049,- €**

n-Special
Balko P
ab 99 € p. P Innen ab 949,- €**

Meerblick ab 1.200,-

€***

www.gartendiscounter.de

Giiltig bis 4.7.2026 ’

5x3m (BxT)
inkl. Stegplatten

5x3,5m (BXT)
inkl. Stegplatten
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2849.- 3299

Blockhaus ..leza

B 390 cm x T 300 cm, 28 mm Wandst., anthrazit vorlmpragnlert

6x3,5m (BXT)
-inkl. Stegplatten

1849:- 1949.- 2149

5x3,5m (BxT) 6x3,5m (BX
inkl. 8mm VSG klar inkl. 8mm VSG klar inkl. 8mm VSG

3299, 3549,

[l¥

6xam (BxT) [
“inkl. Ste Iattem
2249)- ,
 6x4m (BxT) /
|nkl 8mm VSG klar

3949:-

*UVP des Herstellers

reisen

Blockhaus .,leza

Breite 390 cm x Tiefe 300 cm, 28 mm Wandstarke *UVP des Herstellers

Alu-Terrasseniiberdachungen zu absoluten

Tiefstp

=1 smhern'r

auf alle Terrassendacher:
.« und Sommerganen'

ge'rechte Montage |nnerhalb von, lOMerktagen mogllch' schnelle’;
" Lleterzelt Terrassendacher m|t£Stegp atten siﬁ?mlt VSG Glas
Werktage' Tlefprelsversprechen' Sehen Sie eine vergleu:
"‘Terrassenuberdachung gunstlger erhalten Sie deﬁelchen Pi
e B ]

H3 U N} /]
Geritehaus ,Rom"/"Denver
Breite 200 cm x Tiefe 200 cm, 28 mm Wandstarke

Geritehaus ,Paris"/"Montreal"

Breite 250 cm x Tiefe 220 cm, 28 mm Wandstérke

statt749—
*UVP des Herstellers 899 -
| |
Geratehaus ,London “/“Toronto “ stattig4s—
Breite 300 cm x Tiefe 250 cm, 28 mm Wandstarke 999-'

Gartenhaus ,Athen"”/“Vancouver “ stat- 1845+
Breite 250 cm x Tiefe 300 cm, 28 mm Wandstarke 999-'

Geratehaus ,Madrid"/“Ontario ¢, ,, .46~
*UvP des Herstellers IIII

Breite 300 cm x Tiefe 300 cm, 28 mm Wandstarke

Veranda ab 1.229,- €**

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

> Alesund > Stavanger > Hamburg

*UVP des Hers(e‘llers 8 49 -~

Gartenhaus nDavos" *UV; des Herstelllers

Breite 500 cm x Tiefe 300 cm, 28 mm Wandst.

ullal Wir arbeiten mit Beratungsterminen - ganz einfach telefonisch
E 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

Megastabller Bohlenzaun Tytus"

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

Breite 180 cm x Hohe 180 cm, kdi, gerade statt89,99

Garten Kénig GmbH - Sitz der Gesellschaft: 26215 Wiefelstede - HRB 205287
9 Bremer Heerstr. 575, 26135 Oldenburg L Telefon: 0441/ 35036702 @ oldenburg@der-gartenkoenig.de

Offnungszeiten: Mo-FR: 9.00-18.00 Uhr, SA: 9.00-14.00 Uhr

Alles Abholpreise ohne Dekoration. Abb. kdnnen vom Original abweichen. Alle MaBe sind Ca. MaBe. Technische Anderungen und Irrtiimer, sowie
Farbabweichunngen vorbehalten. Alle Hauser sind unbehandelte Bausatze. Nur solange der Vorrat reicht!

*Unverbindliche Preisempfehlung des t
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Auch kleine Raten bergen finanzielle Risiken

VERBRAUCHERTIPP Was bei Finanzierungsangeboten zu beachten ist

IM NORDWESTENDJD — Das An-
gebot ist verlockend: Mit
wenigen Mausklicks ist das
neue Smartphone oder die
Kaffeemaschine bestellt.
Und die Rechnung? Die wird
erst Wochen spater fallig
oder kann bequem in meh-
reren Raten abgestottert
werden. ,Jetzt kaufen, spater
bezahlen“ hat sich als Be-
zahltrend insbesondere im
Onlinehandel etabliert. Was
auf den ersten Blick einfach
und komfortabel erscheint,
kann die eigene finanzielle
Stabilitat empfindlich aus
dem Gleichgewicht bringen.
Eine Monatsrate tUber 20
Euro hier, weitere 100 Euro
monatlich fiir den neuen
Fernseher und nochmals 50
Euro fur das jingste Online-
Mode-Shopping: Auch die
Summe vieler einzelner
Zahlungsverpflichtungen
kann zur Uberschuldung
fihren.

Finanziellen Uberblick
behalten

Angesichts  gestiegener
Lebenshaltungskosten nut-
zen viele Menschen Finan-
zierungen auch fur kleinere
Anschaffungen, um Locher
im Budget zu stopfen oder

-

B B S e
vy L b

i =

Jetzt kaufen, spater zahlen: Derartige Angebote klingen auf den ersten Blick verlocked. Allerdings konnen auch kleine Ra-
ten schleichend in eine Uberschuldung minden.

sich trotz knapper Kasse
Konsumwiinsche zu erfil-
len. Doch wer mehrere Kaufe
gleichzeitig  Uber unter-
schiedliche Dienstleister fi-
nanziert, kann rasch die
Ubersicht dariiber verlieren,
wann welche Rate den Kon-
tostand belastet. ,Wenn die

Zahlung in die Zukunft ver-
schoben wird, fihlt sich der
Kauf in dem Moment weni-
ger real an. Die meisten
Menschen bewerten diese
Ausgaben dann als weniger
belastend — das erhoht die
Wahrscheinlichkeit, mehr
Geld auszugeben als eigent-

lich geplant®, erlautert Kori-
na DOrr, Leiterin des Bera-
tungsdienstes Geld und
Haushalt. Dieser psychologi-
sche Effekt kann dazu fih-
ren, dass Hemmschwellen
sinken, die bei einer soforti-
gen Zahlung bestehen wiir-
den.

BILD: DJD/S-COM

Uberschuldung
vorbeugen

Um die Kontrolle iber
die eigenen Finanzen zu be-
halten, empfiehlt sich ein
bewusster Umgang: Jedes
Angebot zur spdteren Zah-
lung sollte wie ein klassi-

scher Kredit behandelt wer-
den. Sich vorab ein monatli-
ches Ratenbudget festzule-
gen, das nicht tiberschritten
wird, kann ebenfalls helfen.

Zudem kann man sich
vor jedem Kauf fragen:
,Konnte ich den Betrag auch
sofort bezahlen?” Ist dies
nicht moglich, ist ein Ver-
zicht oft die vernunftigere
Entscheidung - zumindest
bei Produkten, die fiir den
Alltag nicht unverzichtbar
sind.

Wichtig zu wissen: Auch
bei zinsfreien Modellen
nach dem Motto ,Buy now,
pay later” handelt es sich
rechtlich oft um Kredite
oder kreditahnliche Produk-
te mit entsprechenden Ver-
pflichtungen. Wer die Zah-
lungsfristen versaumt,
muss mit Konsequenzen
rechnen. Um die Ubersicht
zu behalten, sollte man sich
Zahlungstermine und falli-
ge Raten notieren, um nicht
uUberrascht zu werden. Geld
und Haushalt bietet unter
www.geld-und-haushalt.de
verschiedene kostenfreie
Moglichkeiten an, zum Bei-
spiel das Online-Haushalts-
buch ,Web-Budgetplaner”
oder auch gedruckte Haus-
haltsbicher.

ren konnen.

ZEIT FUR
GESUNDHEIT

Eine Aktion mit

VON DR. FEIL

Ein gesunder Lebensstil 6ffnet die Tiir zu VITALITAT, WOHLBEFINDEN
UND EINEM LANGEN LEBEN.

Erfahren Sie in unserem zertifizierten Onlinekurs, wie Sie Erndhrung und
Bewegung unkompliziert und mit wenig Aufwand in lhren Alltag integrie-

INNOVATIV ENTWICKELT:
DER 8-WOCHEN-ERNAHRUNGSKURS

HIER GEHT ES

ZUR ANMELDUNG!

ol.de/dr-feil-3

GEFORDE

KASSEN
RT!
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Minions entfesseln Monster-Chaos in Hollywood

kiNo Kaulitz-Briider leihen Animationsfiguren ihre Stimmen — Neuer ,,Minions“-Film startet am 1. Juli

IM NORDWESTEN/ZA — Bill und
Tom Kaulitz sind im Ge-
sprach. Nicht nur, dass das
prominente Paar (ehemals
,Tokio Hotel“) am 5. Dezem-
ber die ,Wetten, dass...-Show
moderieren wird, jetzt haben
sie auch noch die Sprechrol-
len in der neuen Animations-
komodie von  Regisseur
Pierre Coffin und Chris Re-
naud tibernommen und ver-
leihen den Monstern Goomi
und Dort ihre Stimmen. , Mi-
nions & Monster” lauft ab
Mittwoch, 1. Juli, bundesweit
in den Kinos an und wird u.a.
auch in Wilhelmshaven, Au-
rich und Oldenburg gezeigt.
Der dritte Teil der Illumina-
tion-Saga erzahlt, wie die Mi-
nions es nach Hollywood
schafften, dort zu Filmstars
werden, dann aber alles ver-
lieren.

Minions stiirzen sich ins
Filmchaos

Was genau passiert: Die
Minions haben mittlerweile
tatsachlich Hollywood er-
obert und richten nun als
Schauspieler allerlei Chaos
an. Als sie vom Regisseur
Max (Stimme sowohl im eng-
lischen Original als auch in
der deutschen Synchronfas-

Sie sind wieder da: Die kleinen gelben Minions wo

ben sie schon gefunden.

sung: Christoph Waltz) dazu
ermutigt werden, einen Hor-
rorfilm zu produzieren, ma-
chen sie sich sofort auf die
Suche nach einem dazu pas-
senden Monster. Dazu bedie-
nen sie sich eines alten, ma-
gischen Buches und schaffen
es tatsachlich, ein Monster zu
beschworen. Doch es dauert
wenig Uberraschend nicht
sonderlich lange, bis ihr Plan
nach hinten losgeht und -
wie sollte es auch anders
sein? — den ganzen Planeten
in Gefahr bringt. Nun mis-

—_— =

; e =

sen die Minions die selbst an-
gerichtete Katastrophe erst
mal wieder verhindern. Doch
dabei konnen sie sich natiir-
lich auch gleich als erdenret-
tende Helden prasentieren.
Was soll dabei schon schief-
gehen? (Universal Pictures)

Warum Minionesisch
iiberall verstanden wird

Wer kennt sie nicht, die
kleinen gelben Miniperson-
lichkeiten in ihren blauen
Latzhosen: Die Minions ver-

llen diesmal in Hollywoo

danken ihren weltweiten
Ruhm einer perfekten Kom-
bination aus visuellem
Charme, universellem Hu-
mor und cleverem Marke-
ting. Ihre einfache Gestal-
tung macht sie extrem wie-
dererkennbar, auch wenn in
der Neufassung nicht mehr
die alten Bekannten agieren,
sondern statt Kevin, Stuart
und Bob jetzt neue Minions,
u.a. James und Henry, fir das
uberbordende Chaos sorgen.
Ihre slapstickhafte Komik er-
innert an die Ara des Stumm-

BILD: UNIVERSAL PICTURES

films - dank ihrer eigenen
Fantasiesprache (,Minione-
sisch”), die aus verschiede-
nen Sprachen besteht, sind
ihre Missgeschicke interna-
tional verstandlich und un-
verwechselbar.

Hollywood trifft
Minion-Wahnsinn

Der neue deutsche Trailer
verrat bereits, dass ,Minions
& Monster” ganz auf die
Kombination aus Hollywood-
Parodie, Monster-Trubel und

dem unverwechselbaren Mi-
nion-Humor setzt. Besonders
charmant sind die vielen
kleinen Details: das stim-
mungsvolle 20er-Jahre-Am-
biente, der turbulente Film-
moment mit den Wikingern
oder das amiisante Aufeinan-
dertreffen mit dem Monster-
Hai. Wer im Kino mal wieder
richtig lachen mochte, ist mit
diesem Familienfilm bestens
beraten.

Minions-Abenteuer
startet mit 3D-Show

,Minions & Monster” ist
ab sechs Jahren freigegeben -
allerdings sollten Eltern wis-
sen, dass es einige actionrei-
che Szenen mit Schusswaf-
fen, Bomben und Explosio-
nen gibt. Im UCI Kino Wil-
helmshaven gibt am Wo-
chenende mehrere Vorpre-
mieren, auch in 3D.

Fir den Animationsfilm
,Minions & Monster” finden
am Wochenende des 27. und
28. JuniVorpremieren in
Form von Family Previews
im CinemaxX Oldenburg, im
Kino Aurich, sowie im UCI
Kino Wilhelmshaven statt,
auch in 3D. Der offizielle Ki-
nostart erfolgt anschliefend
am 1. Juli.

Medizin

ANZEIGE

Wunderwaffe

Kreatin?
Was ist dran am Trendstoff?

Kreatin unterstiitzt die Regeneration
von ATP, der wichtigsten Energiequelle
des Kdrpers.' Ab spatestens 40 sinken
die korpereigenen Kreatinspeicher,
Muskelmasse nimmt ab — Kraft und
Belastbarkeit lassen nach.

Hochwertige Kreatin-Produkte ent-
halten Kreatin-Monohydrat ohne unng-
tige Fiillstoffe, sind gut ldslich und ge-
schmacksneutral. Besonders gefragt
sind Pulver mit Vitamin B5, das zu nor-
maler geistiger Leistung beitrédgt. Das
neue pureSGP Kreatin (Apotheke) kom-
biniert reinstes Kreatin-Monohydrat
mit Mikrondhrstoffen: u.a. Vitamin B5
sowie Niacin fiir einen normalen Ener-
giestoffwechsel. Ein durchdachtes
Konzept fiir kérperliche Energie ab 40.

N HRON

i Fiir [hre Apotheke:
: pureSGP
' Kreatin

i (PZN 20330254)

1
1

www.puresgp.de

'Kreider RB et al. (2017): International Society of Sports Nutrition
position stand: safety and efficacy of creatine I ioni

Thema Nervenschmerzen

Wenn der Ischias nervt!

So bekommen Sie die Nervenschmerzen in den Griff

Zieht es schmerzhaft vom Rii-
cken bis ins Bein, steckt um-
gangssprachlich hiufig der
»Ischias“ dahinter: Durch eine
Reizung oder Quetschung des
Ischias-Nervs konnen star-
ke Nervenschmerzen entste-
hen, die oft kaum auszuhalten
sind. Mit Restaxil (Apotheke,
rezeptfrei) ist es Experten ge-
lungen, ein vielversprechendes
Arzneimittel speziell bei Ner-
venschmerzen zu entwickeln.

Langes Sitzen am Schreibtisch
oder im Auto, schweres Heben,
falsches Biicken — und schon ist
er da! Ein stechender, brennen-
der Schmerz im unteren Ri-
cken, der tiber den Po bis zum
Fufd ausstrahlen kann. Die einen
klagen zudem iiber Taubheits-
gefithle oder ein Kribbeln an
den betroffenen Stellen. Ande-
re wiederum fiihlen sich sogar
wie vom ,,Strom durchflossen®
Hinter den Schmerzen rund
ums Gesafd steckt meist der
Ischias-Nerv, der so dick wie
unser Daumen ist und sich vom
Riicken bis zum Knie verzweigt.
Wird Druck auf den Ischias-
Nerv ausgeiibt, z.B. durch
falsche Bewegungen oder
Verspannungen, kann dieser ge-
quetscht oder gereizt werden: Er

Abbildung Betroffenen nachempfunden

Die Nervens®€
bei einergdschialgie
strahlen bei den meis-
ten Betroffenen entlang
des Ischias-Nervs im
unteren Riickenbereich,
Gesaf? und Bein aus.

merzen

sendet Schmerzsignale an unser
Gehirn. Auch eine verrutschte
Bandscheibe, die auf den Nerv
driickt, kann die Ursache sein.
Zeit zu handeln!

Nervenschmerzen im Ischias
gezielt behandeln

Aus medizinischer Sicht ist es
wichtig, fiir eine erfolgreiche Be-
handlung direkt an den Nerven-
schmerzen anzusetzen. Uberra-
schend: Bei Nervenschmerzen
zeigen viele Schmerzmittel nur
wenig Wirkung, denn sie be-
kdmpfen meist Entztindungen.
Anders die Schmerztropfen
Restaxil, die speziell zur Be-
handlung von Nervenschmer-
zen, wie z. B. bei einer Ischialgie,
entwickelt wurden. So wird etwa
der Arzneistoff Iris versicolor
in Restaxil laut Arzneimittelbild
vor allem bei Ischialgien mit
ziehenden, reiflenden und bren-
nenden Schmerzen im Hiiftnerv
bis zum Fuf$ eingesetzt. Nicht
weniger eindrucksvoll wirkt
Cimicifuga racemosa: Der
Arzneistoff kommt erfolgreich
bei ausstrahlenden Schmerzen
im Riicken sowie bei Neural-
gie im Becken zum Einsatz.
Dabei bekdmpft er Druck und
Schmerz in der Lenden- und
Kreuzbeingegend sowie lings

des Ischias-Nervs. Doch nicht
nur das: Auch bei Taubheitsge-
fithlen verspricht er Linderung!

5-fach-Wirkkomplex,
gut vertréaglich

Fir Restaxil haben Wissen-
schaftler Iris versicolor und
Cimicifuga racemosa in spe-
zieller Dosierung mit drei
weiteren bewidhrten Arznei-
stoffen kombiniert. Gemein-
sam bilden sie den besonde-
ren 5-fach-Wirkkomplex von
Restaxil!
Das Beste: Die Schmerztropfen
sind nicht nur wirksam, son-
dern zugleich gut vertraglich
und somit auch fiir die Einnah-
me bei chronischen Schmer-
zen geeignet. Nehmen Sie Thre
Schmerzen nicht langer in Kauf
und fragen Sie in der Apotheke
gezielt nach Restaxil!

Bekannt aus dem TV

1
1 Fiir lhre Apotheke:

' Restaxil

i (PZN 12895108) Resta i

i |

n
exercise, sport, and medicine. J Int Soc Sports Nutr. ® Abbildung
Betroffenen nachempfunden

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 hre
Arztin, lhren Arzt oder in lhrer Apotheke. ® Restaxil GmbH, 82166 Gréfelfing



DACHARBEITEN ALLER ART

Reparaturen bis zur
Neueindeckung,

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

i T
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Hilft. Hilft weiter.
brot-fuer-die- Brgi"z \
welt.de/wasser turdie e

r Unser Team sucht DICH! ‘
Freundliche und motivierte
Reinigungskrafte m/w)

fiir mehrere Schliisselobjekte in Wester-
stede/Ammerland zu sofort gesucht.

Du méchtest eine neue Herausforderung?

Dann bist DU genau richtig bei uns!
Deine Arbeitszeiten: 5x wochentlich

Mo. - Fr.,, ca. 3-3,5 Std. taglich ab 15:30 Uhr, steuer-
pflichtig. Die Stelle ist ebenfalls auf 603 €-Basis
verfiighar mit dann 5x wichentl. ca. 1,75 Std tégl.

Vergiitung nach Tariflohn.
Wir sind fir dich flexibel in deiner Arbeitszeiteinteilung.
Bewirb dich jetzt!

WilSer GmbH

Karl-Nieraad-StraBe 32 - 26316 Varel

Tel.: 04451/9695350
Mail: info@wilser-gmbh.de

-
E BundesImmobilien

Kennung MDFM1481)

www.bundesimmobilien.de

Friseur*in aucn
Meister*in
fiir Salon TOP HAIR
in Oldenburg und Umgebung
gesucht.

Bewerbung unter
Tel.: 01 72 4 54 96 96 (Herr Harich)

LKW Fahrer (miwid)
Tagestouren mit 40t. Auch gerne
Rentner, @ 0163/8725303.

www.nordwest-sonntagsblatt.de

Die Bundesanstalt fiir Immobilienaufgaben - Anstalt des 6ffentlichen
Rechts - Direktion Magdeburg sucht fir die Betreuung der im Eigentum
der Bundesanstalt stehenden Liegenschaften im Geschéftsbereich
Facility Management am Arbeitsort Oldenburg zum nachstmdglichen
Zeitpunkt unbefristet eine/einen:

Bauingenieurin / Bauingenieur oder
Architektin /Architekten
(Baumanagerin / Baumanager) (w/m/d)
(bis EG 11 TV6D Bund /A 11 BBesG - Tarifgebiet West,

Haben wir Ihr Interesse geweckt?
Dann bewerben Sie sich online bis zum 21. Juli 2026 auf
www.interamt.de unter der Stellen-ID 1460701.

-
E BundesImmobilien

eine/einen:

(w/m/d)

(w/m/d)

www.bundesimmobilien.de

Die Bundesanstalt fir Immobilienaufgaben — Anstalt des 6ffentlichen Rechts -
Direktion Magdeburg sucht im Geschiftsbereich Facility Management fiir die
Betreuung der im Eigentum der Bundesanstalt stehenden Liegenschaften am
Arbeitsort Oldenburg zum nichstmaglichen Zeitpunkt unbefristet jeweils

Bewirtschafterin / Bewirtschafter
(Immobilienkauffrau / Immobilienkaufmann)

(bis EG 6 TV6D Bund /A 6m BBesG - Tarifgebiet West,
Kennung MDFM271001, Stellen-ID 1459567)

Bewirtschafterin / Bewirtschafter
(Immobilienkauffrau /Immobilienkaufmann)

(bis EG 7 TV6D Bund /A 7 BBesG - Tarifgebiet West,

Kennung MDFM271009, Stellen-ID 1459576)

Haben wir Ihr Interesse geweckt? Dann bewerben Sie sich online bis zum
16. Juli 2026 auf www.interamt.de unter der jeweiligen Stellen-ID.

. Handwerkliche Arbeiten

DachsanierungsTeam

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

zur sofortiger Ausfiihrung mdéglich.

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

Maler u. Bodenverleger. Noch
freie Termine. @ 0174/6986189

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

. Dienstleistungen <

Achtung!

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

Tel. 0162/3913809

Fugensanierung & Silikonfugen
aller Art / Mobil 0177/3693029

Garten Neuanlage Umgestaltung
Dauerpflege. @ 0441/ 9210620

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

Hecken- und Strauchschnitt
Baumfallungen Festpreis. @
0441/9210620

Kostenlos nicht, aber preiswert
und zuverlassig fihren  wir
Transporte jegl. Art, Umzige,
Kuchenmontage, Haushaltsauf-

lI6sungen, Entrimpelungen, usw.
aus Fa. @ 04405/925731 o.
0171/3835600

Pflaster- und Baggerarbeiten,
Zaunbau. @ 0441/9210620

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

Bekanntschaften
und Kontakte

Ich, Bettina, 67 J., Arztsekretérin,
attraktiv, weiblich, schlanke Figur, bin
liebevoll, hilfsbereit, anschmiegsam, mit
viel Herz u. Gute, als Witwe ohne Kinder
wiinsche ich mir pv einen guten, gerne
alteren Mann, der mich braucht. Wenn
Sie mochten, komme ich Sie gerne mit
meinem Auto besuchen.

Tel. 0151 - 62913879

. Sie sucht... <

Ann-Kathrin, 61 J., mit attrakt.
Figur, herzensgutem Charakter,
nicht aufdringlich. Bin e. saubere
Hausfrau, leidenschaftl. Kdchin u.
mit m. Auto absolut flexibel. Nach
einiger Zeit des Alleinseins
wiinsche ich mir e. lieben Mann
zum Glucklichsein u. glicklich
machen. Kann Deinen Anruf Ub.
PV kaum noch erwarten. @
0176-34498341

Gesundheit, Well-

ness und Esoterik
Anonyme Alkoholiker in Olden-
burg, Kontakt-Telefon: 0441/

19295, E-Mail: aa-oldenburg@
anonyme-alkoholiker.de

Die Ev.-luth. Kirchengemeinde Wardenburg
sucht zum 01.10.2026 eine/n

Kiister*in (m/w/d)

fir eine unbefristete Teilzeitstelle mit einem Umfang von 5 Wochenstunden.
Die Vergitung erfolgt nach den Bestimmungen der Dienstvertragsordnung
(DienstVO) in Verbindung mit dem Tarifvertrag Lander.

Haupteinsatzort ist die Matthdus-Kirche in Hundsmiihlen. Weitere Standorte
sind nach Bedarf die Marienkirche in Wardenburg, die Benthullener Kirche in
Benthullen und andere Orte.

Alle weiteren Informationen sowie den vollstandigen Ausschreibungstext
finden Sie unter: https://stellenmarkt.kirche-oldenburg.de - Nr. 374265

Ev.luth
KIRCHEN
GEMEINDE
WARDENBURG

oder auf unserer homepage: www.ev-kirche-wardenburg.de

Wir freuen uns auf lhre aussagekraftige Bewerbung an:
Ev.-luth. Kirchengemeinde Wardenburg, Frau Pfarrerin GieRRing (Geschéftsflihrung)
Friedrichstr. 55, 26203 Wardenburg, Kirchenbuero.wardenburg@kirche-oldenburg.de

< . Dies und Das

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

11 Ich garantiere eine faire, ehrliche Bewertung und sofortige Barzahlung !!!
Schmuck wird nicht nur zum Schmelzpreis angekauft!

Valentino — Ihr Ansprechpartner fiir den seridisen Ankauf von Wertgegensténden 0163 8588903

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 @ 04222/8254

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

Gartendauerpflege, Neuanlage,
vertikutieren. @ OL/664505

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

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

Gartenge-
Pflaster-
Kanalarb.,

Pflasterarb., Zaunbau OL 664505

Pflasterarbeiten, @ 04403/

9100080.

-

Ankauf von gebrauchten Brillen,

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

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

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

Modellbahner suchen
Eisenbahn & Zubehdr.
Anlage oder Sammlung.
Auch Modellfahrzeuge usw.
0175-7774499

ZUM ANKAUF GESUCHT
Zahle 50€ bis 6.000¢ fir Pelzbeklei-
dung, Lederwaren, Orientteppiche,

Handtaschen, Militaria 1WK-2WK,
Bleikristall, Silberbesteck, Armband-
Taschenuhren, Minzen & Schmuck.
(3 0441-18116638 oder 0176-64799400

Werksverkauf Plissee
und Fliegengitter
Super Preise.

Tel.: 044 03 - 93 94 76
oldenburgersonnenschutzsysteme.biz

Heute schon geklickt?

www.nordwest-
sonntagsblatt.de

. Kaufgesuche <

Kaufe Autos @ 0160/5504628

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

. Verkauf Hiuser <

Mehrwert fiir Ihre Immobilie!

Seit 15 Jahren erfolgreiche Immo-
bilienverkaufe. Ihr Kock Immaobilien
& Sachversténdigenbiro.
www.immobilien-kock.de

T 04499/9358766

Altbau oder Grundstiick in
Oldenburg gesucht Suche von
privat einen Altbau, ein
Sanierungsobjekt oder ein
Grundstuck ab 500 m2.

Diskrete& schnelle Abwicklung.
T 01741739070

Suche Immobilien
zum Kauf

ZEIT FUR
GESUNDHEIT

/

pre LT

NWZ Y

Online

f i
ALLE ZWEI WOCHEN NEU!

Abonnieren Sie jetzt unseren
kostenlosen Newsletter!

THEMA AM 01.07.2026:

UV-SCHUTZ DER AUGEN

SONNENBRILLEN SIND MEHR ALS NUR EIN
MODISCHES ACCESSOIRE
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Eigenstandigkeit fordert sichere Verkehrsteilnahme

moBILITAT Deutsche Verkehrswacht empfiehlt Schulwegtraining bereits vor den Sommerferien

IM NORDWESTEN/PM - Mit
dem neuen Schuljahr treten
etwa 800.000 Kinder das
erste Mal den Weg ins Klas-
senzimmer an. Die Deutsche
Verkehrswacht (DVW) emp-
fiehlt, Kinder den Schulweg
moglichst allein oder ge-
meinsam mit Freunden zu-
riicklegen zu lassen. Das for-
dert die Eigenstidndigkeit,
die Bewegung macht fit fur
den Unterricht und Schulan-
fanger sammeln wertvolle
Erfahrungen im Strafienver-
kehr. Voraussetzung dafiir
ist laut DVW ein intensives
Schulwegtraining mit den El-
tern. Das sollte im besten
Fall schon vor den Sommer-
ferien begonnen werden, um
mit realen Bedingungen
iben zu kénnen und mehr
Sicherheit zu gewinnen. Die
Kinder mit dem sogenann-
ten Elterntaxi bis vor das
Schultor zu bringen, bremst
die Entwicklung zu sicheren
Verkehrsteilnehmenden und
schafft mehr Gefahren, als es
vermeidet.

Kirsten Lihmann, Préasi-

Kinder im Straflenverkehr viel besser sichtbar.

dentin der Deutschen Ver-
kehrswacht: ,Mit der Ein-
schulung ergibt sich eine gu-
te Gelegenheit, unsere Kin-
der ein Stick mobile Selbst-
standigkeit erfahren zu las-
sen. Als Eltern miussen wir
das aber gut vorbereiten und
uns Zeit nehmen fir die Ver-
kehrserziehung. Das bedeu-
tet auch, die Kleinen eben
nicht mit dem Auto bis ins
Klassenzimmer zu fahren.
Nur wer sich viel bewegt,
lernt sichere Bewegungen!
Wer die Verkehrswelt da-
gegen passiv vom Riicksitz
aus erfahrt, lernt nichts fur
den mobilen Alltag.”

Schulwegtraining ist
»keine Wissenschaft*

Die meisten Schulen stel-
len Schulwegplane bereit,
welche die Routen ohne oder
mit nur wenigen Gefahren-
punkten zeigen. Der kiirzes-
te Weg ist darum nicht im-
mer der sicherste. Eltern ge-
hen dann gemeinsam mit
ihren Kindern den Schulweg.

BILD: ATU

Sicher zur Kita: ,,Aktion
Glithwiirmchen

moBILITAT ATU spendet Warnwesten an
Kindergirten — Bewerbung bis 31. Juli

IM NORDWESTEN/WEIDEN IN DER
OBERPFALZ/PM - Nach dem
Erfolg im Vorjahr geht die
JAktion Glihwirmchen“ in
die nidchste Runde: Die Werk-
stattkette ATU spendet er-
neut 25.000 hochwertige Kin-
derwarnwesten an Kindergar-
ten in ganz Deutschland. Ziel
der Initiative ist es, die Sicht-
barkeit der kleinsten Ver-
kehrsteilnehmer signifikant
zu erhohen und ihre Wege si-
cherer zu gestalten. Ab sofort
koénnen sich Kindergarten bis
zum 31. Juli 2026 um die be-
gehrten  Sicherheitswesten
bewerben, heifit es in einer
Pressemitteilung von ATU.

Die Aktion wird in Koope-
ration mit dem Partner Cas-
trol realisiert. Unter atu.de/
warnwesten steht ein Online-
Formular bereit, tiber das Ein-
richtungen jeweils ganze
Gruppenséitze anfordern kon-
nen. Sollten mehr als 25.000
Westen angefragt werden,
entscheidet das Los Uber die
Vergabe.

,Gerade Kinder werden im
Strafienverkehr aufgrund
ihrer Korpergrofie oft zu spat
gesehen®, erklart ATU Presse-

sprecher Markus Meifiner.
,Mit der ,Aktion Glihwirm-
chen’ setzen wir ein klares
Zeichen fir die Verkehrssi-
cherheit unserer Kleinsten.
Dank der reflektierenden
Westen werden sie fiir andere
Verkehrsteilnehmer deutlich
friher erkennbar.

Kinderwarnwesten
begeistern mit
,PawPatrol“-Motiv

Die grof8ziigig geschnitte-
nen Westen lassen sich prob-
lemlos tiber dicken Winterja-
cken tragen. Durch die leuch-
tend gelbe Signalfarbe und
die integrierten Reflexions-
streifen bieten sie optimalen
Schutz bei Dammerung und
Dunkelheit. Das Besondere:
Die Vorderseite ziert ein Mo-
tiv der beliebten Serie ,Paw
Patrol“, was die Motivation
der Kinder steigert, die Wes-
ten regelmafig zu tragen.
Das frohliche Motiv war letz-
tes Jahr ein absoluter Hit bei
den Kids. Alle Westen sind
CE-geprift und entsprechen
den aktuellen Sicherheitsnor-
men.

Dabei wird jedes Abbiegen,
jede  Strafdenuberquerung
und jeder Gefahrenpunkt,
beispielsweise eine Baustel-
le, einzeln besprochen. Das
ist wichtig, weil es Schulan-
fangern noch schwerfallt,
Zusammenhange herzustel-
len und das Erlernte auf an-
dere Situationen zu Ubertra-
gen. Auch der Riickweg wird
so trainiert.

Nach einigen Ubungsgén-
gen, wenn das Kind schon
deutlich sicherer ist, kann
ihm die ,Fihrungsrolle”
ibergeben werden. Eltern
korrigieren dann nur noch.
Wichtig ist, dass die Strecke
zu den gleichen Zeiten wie
spater abgelaufen wird, da-

ford-ruedebusch-hude.de

| ford-ruedebusch-hude.de | ford-ruedebusch-hude.de

ford-ruedebusch-hude.de

Damit Erstklassler bezuglich
der Verkehrssicherheit fit fir
den Weg zur Schule sind,
sollte die Strecke gut ,trai-
niert“ werden.

BILD: PEXELS-PIXABAY/CCO

Ford E-Transit Custom Trend

Park-Pilot-System vorn und hinten, Riickfahrkamera, StoBfanger vorn, in Wagenfarbe teillackiert

Monatliche Ford Business Lease-Rate

€ 399,-12...
(€474,81...)

Auf der Nordheide 40

27798 Hude (Oldenburg)

Tel.: 04408/92170

Fax: 04408/921725

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

mit der Eindruck von Ver-
kehrsaufkommen und Ver-
kehrsgeschehen moglichst
bekannt ist. Das Schulweg-
training muss mehrmals
wiederholt werden. Dadurch
pragen sich Kinder die Ab-
laufe erst ein und konnen si-
cherer werden. Wenn sie den
Schulweg souveran allein
meistern, konnen Eltern
langsam ,loslassen”

,Gemeinsam Verantwor-
tung tragen“

Viele  Verkehrswachten
engagieren sich vor Ort seit
vielen Jahren erfolgreich in
der Schulwegsicherheit und
unterstitzen Lehrkrafte

Autohaus Rudebusch GmbH&Co. KG und Ford Brau GmbH

Hauptstr. 41 - 45

26122 Oldenburg

Tel.: 04417930210

Fax: 0441/9302137
E-Mail: info@ford-brau.de
www.ford-brau.de

Beispielfotos. Die Ausstattungsmerkmale der abgebildeten Fahrzeuge sind nicht Bestandteil des Angebotes.
Details erfahren Sie bei uns.
*Modellabhangiger Nachlass auf die UPE fiir ausgewahlte Ford Nutzfahrzeuge bei teilnehmenden Ford
Partnern. Giiltig fir Gewerbekunden auBer gewerblichen GroBkunden mit einem Ford Rahmenabkommen
sowie gewerblichen Sonderabnehmern z.B. Taxi, Fahrschulen, Behoérden. Details unter ford.de.

!Ein km-Leasing-Angebot der Ford Bank GmbH, Henry-Ford-Str. 1, 50735 Kéln, fiir Gewerbekunden
(ausgeschlossen sind GroBkunden mit Ford Rahmenabkommen sowie gewerbliche Sonderabnehmer wie z.
B. Taxi, Fahrschulen, Behorden). Bitte sprechen Sie uns flir weitere Details an. 2Gilt fiir einen Ford E-Transit
Custom Kastenwagen LKW Trend 320 L1 100kW (136 PS), 1-Gang-Automatikgetriebe (CVT), RWD-Antrieb,
Euro 6d-ISC-FCM, € O,- netto (€ O,- brutto) Leasing-Sonderzahlung, bei 48 Monaten Laufzeit und 40.000 km
Gesamtlaufleistung, zzgl. € 1.500,- netto (€ 1785 brutto) Uberfithrungskosten. Im Angebot sind alle
verfligbaren Aktionen bereits berticksichtigt.

und Eltern bei der Verkehrs-
erziehung oder vermitteln
Kindern Grundlagen selbst-
bestimmter Mobilitdt. Da-
rum hat die DVW fiir 2026
den sicheren Schulweg ver-
bandsweit als Jahresthema
fokussiert und dazu im Juni
eine Fachtagung im Neckar-
forum Esslingen veranstal-
tet. Unter dem Motto ,Si-
cher zur Schule - Gemein-
sam Verantwortung tragen”
prasentierten und disku-
tierten Expertinnen und Ex-
perten aus Forschung und
Praxis Herausforderungen
und wirksame Losungswege
fur die sichere Verkehrsteil-
nahme von Schiilerinnen
und Schilern.

ap Binquap|o-neiq-p.ioy

ap Binquap|o-neiq-p.ioy

ap'Binquap|o-neiq-p.ioy

ap Binquap|o-neiq-p.ioy




10

SONNTAGSBLATT

Sonnabend, 27. Juni 2026

SONNTAGSBLATT OLDENBURG, 25. KW

Schattenplitze: Wohlfiihloasen fiir heife Tage

GESTALTUNG Mit kluger Planung und natiirlichen oder flexiblen Losungen entsteht Entlastung

VON JANINE SCHULZE

IM NORDWESTEN - Wenn die
Sommer heifler werden, ver-
andert sich auch der Blick auf
den eigenen Garten. Wo fru-
her die sonnige Terrasse als
begehrtester Platz galt, riicken
heute schattige Bereiche star-
ker in den Mittelpunkt der Be-
trachtung.

Ein gut geplanter Schatten-
platz ist dabei mehr als ein
Sonnenschirm tber Tisch und
Sthlen. Er kann den Garten
strukturieren, Aufenthalts-
qualitat schaffen und Pflanzen
wie Menschen vor zu grofler
Hitze schiitzen. Entscheidend
ist, den Schatten nicht zufillig
entstehen zu lassen, sondern
ihn bewusst in die Gestaltung
einzubeziehen.

Schatten zuerst
beobachten

Bevor ein neuer Sitzplatz
angelegt wird, lohnt sich ein
genauer Blick auf den Tages-
lauf der Sonne. Nicht jeder
Schatten ist zur gleichen Zeit
hilfreich.

Ein Platz, der morgens an-
genehm kihl wirkt, kann am
Nachmittag in voller Sonne
liegen. Umgekehrt kann ein
Bereich unter einem Baum
erst spater am Tag zum idea-
len Riickzugsort werden. Wer
mehrere Tage beobachtet, er-
kennt schnell, welche Garten-
ecken in den heiflen Stunden
zwischen Mittag und frithem
Abend wirklich Entlastung
bieten.

Auch die Nutzung spielt
eine Rolle. Ein Schattenplatz
zum Lesen braucht andere Vo-
raussetzungen als ein Essplatz
flr die Familie. Fiir eine Bank
reicht oft eine ruhige Ecke
unter einem Geholz. Fur Tisch
und Stihle sollte der Unter-
grund eben, tragfahig und gut
erreichbar sein. Wege, Wasser-
anschluss oder die Nahe zum
Haus konnen praktische Vor-
teile bringen, sollten aber
nicht allein entscheiden. Ein
Schattenplatz muss vor allem
dort liegen, wo er tatsdchlich
gebraucht wird.

Eine Pergola mit rankenden Pflanzen sorgt flir angenehm kihlen Schatten.

Baume geben lebendigen
Schutz

Nattrlicher Schatten ist im
Garten besonders wertvoll.
Baume und grofere Strau-
cher filtern das Licht, brem-
sen Wind und schaffen ein
angenehmes Kleinklima.
Unter ihrer Krone wirkt ein
Sitzplatz meist weicher und
weniger aufgeheizt als unter
einer geschlossenen Uberda-
chung. Wer neu pflanzt, sollte
allerdings Geduld mitbrin-
gen. Bis ein Baum ausrei-
chend Schatten spendet, ver-
gehen Jahre. Deshalb kann es
sinnvoll sein, eine dauerhafte
Pflanzung mit vortibergehen-
den Losungen wie Sonnense-
geln oder Schirmen zu kom-
binieren.

Bei bestehenden Baumen
ist Umsicht gefragt. Nicht je-
der Standort unter der Krone
eignet sich fiir schwere Mobel
oder versiegelte Flichen. Die
Wurzeln brauchen Luft und
Wasser. Besser sind durchlas-
sige Beldge, eine wasserge-
bundene Decke, Kiesflachen
oder locker verlegte Platten
mit Fugen. So bleibt der Bo-
den lebendig, und der Baum
wird nicht unnotig belastet.

B
Sonnensegel und andere textile Beschattungen sorgen flr
schnellen Schatten im Garten. BILD: CAFFEINE/PEXELS

Auch eine einfache Bank am  Pergolen und Rank-

Rand der Krone kann reichen, pflanzen nutzen

wenn der Platz gut gewdahlt

ist. Eine Pergola kann Schatten

BILD: FABIEN/PIXABAY

spenden und zugleich einen
Gartenraum schaffen. Sie wirkt
weniger massiv als ein festes
Dach und lasst sich mit Kletter-
pflanzen begrinen. Je nach
Bauweise entsteht ein halb-
schattiger Platz, der sich be-
sonders fir Terrassen, Sitz-
gruppen oder schmale Garten-
bereiche eignet. Rankende
Pflanzen konnen zusitzlich fiir
Verdunstungskuhle sorgen
und die Konstruktion in den
Garten einbinden.

Wichtig ist eine stabile Aus-
fuhrung. Eine Pergola muss
Wind, Wetter und dem Gewicht
der Pflanzen standhalten. Auch
die spatere Pflege sollte mitge-
dacht werden: Kletterpflanzen
wachsen nicht von allein in die
gewiinschte Richtung, sondern
brauchen Schnitt und Fih-
rung. Wer es pflegeleichter
mochte, kann mit einer offe-
nen Holzkonstruktion begin-
nen und zundchst textile Be-
schattung erganzen. So bleibt
der Platz flexibel, bis die Begrii-
nung ausreichend dicht ist.

Textile Losungen bleiben
flexibel

Sonnensegel, Markisen und
grofe Schirme sind schnelle

Kleine Verdnderungen mit grofer Wirkung

GesSUNDHEIT Kleine Rituale, grofie Wirkung: Mehr Zeit fiir das eigene Wohlbefinden

IM NORDWESTEN/AKZ-O - Der
Alltag vieler Menschen ist
hektisch. Termine, Erreich-
barkeit und stdndige Ablen-
kungen sorgen oft dafir,
dass Erholung zu kurz
kommt. Gleichzeitig wachst
das Bewusstsein dafir, wie
wichtig kleine Auszeiten und
gesunde Gewohnheiten fiir
das eigene Wohlbefinden
sind. Dabei mussen Verande-
rungen gar nicht kompliziert
sein. Schon kleine Rituale
konnen helfen, Kérper und
Geist langfristig etwas Gutes
zu tun.

Bewegung macht den
Kopf frei

Spaziergdnge, Radfahren
oder leichte Bewegung an
der frischen Luft wirken sich
nachweislich positiv auf die
Gesundheit aus. Bereits we-

nige Minuten Bewegung am
Tag konnen Stress reduzie-
ren und das allgemeine
Wohlbefinden verbessern.
Viele Menschen entdecken
deshalb wieder einfache Ge-
wohnheiten fir sich: mor-
gens eine kleine Runde
durch den Park, eine Fahr-
radtour am Wochenende
oder bewusste Pausen im
Alltag. Besonders Aktivita-
ten in der Natur helfen da-
bei, neue Energie zu tanken.

Digital auch mal
abschalten

Auch bewusste Offline-
Zeiten gewinnen an Bedeu-
tung. Immer mehr Men-
schen legen das Smartphone
zeitweise zur Seite, reduzie-
ren Bildschirmzeiten oder
schaffen feste Ruhephasen
am Abend.

Das schafft nicht nur
mehr Konzentration, son-
dern verbessert haufig auch
den Schlaf und die innere
Ruhe. Selbst kleine Verdande-
rungen - etwa das Handy
nicht mit ins Schlafzimmer
zu nehmen — konnen einen
spurbaren Unterschied ma-
chen.

Gemeinschaft und

Gesprache
Gleichzeitig zeigt sich:
Personliche  Begegnungen

tun gut. Gemeinsame Zeit
mit Freunden, Familie oder
Nachbarn starkt das Wohlbe-
finden oft mehr als viele
denken. Ob gemeinsames Es-
sen, ein Gesprach bei Kaffee
und Kuchen oder ein sponta-
ner Spaziergang — soziale Na-
he bleibt ein wichtiger Fak-
tor flr Lebensqualitat.

es gerade die einfachen Dinge, die neue Kraft geben.

Moglichkeiten, um Schatten
zu schaffen. Sie eignen sich be-
sonders dort, wo Baume feh-
len oder eine feste bauliche
Losung nicht gewiinscht ist.
Ihr Vorteil liegt in der Beweg-
lichkeit. Ein Schirm lasst sich
umstellen, ein Segel kann sai-
sonal gespannt werden, eine
Markise kann je nach Wetter-
lage ein- oder ausgefahren
werden.

Bei textilen  Losungen
kommt es auf die Befestigung
an. Ein Sonnensegel braucht
tragfahige Punkte und sollte so
gespannt werden, dass Regen-
wasser ablaufen kann. Schirme
bendtigen einen  sicheren
Stand, gerade bei Wind. Auch
die Hohe ist wichtig: Zu niedrig
gespannter Stoff kann die Luft
stauen, wahrend ein hoherer
Sonnenschutz mehr Luftbewe-
gung zulasst. Fir heifle Tage ist
das entscheidend, denn Schat-
ten allein reicht nicht immer
aus, wenn sich darunter die
Wirme sammelt.

Mehrere kleine Schatten-
orte

Nicht jeder Garten braucht
den einen groflen Schatten-
platz. Oft sind mehrere kleine
Orte sinnvoller: eine Bank
unter dem Apfelbaum, ein be-
schatteter Stuhl am Beet, ein
geschiitzter Essplatz nahe der
Terrasse. So lasst sich der Gar-
ten je nach Tageszeit anders
nutzen. Morgens liegt viel-
leicht der Kaffeeplatz im Halb-
schatten, nachmittags bietet
eine Ecke unter Geholzen den
besseren Schutz.

Gerade in kleineren Gérten
koénnen solche Losungen viel
bewirken. Ein schmaler Rank-
bogen, ein mobiler Schirm
oder eine bepflanzte Pergola
uber einer Sitzbank brauchen
wenig Fliche, verdndern aber
die Nutzung deutlich. Wichtig
ist, dass Schattenpldtze nicht
als Restflachen behandelt wer-
den. Sie verdienen dieselbe
Aufmerksamkeit wie sonnige
Terrassen, denn an heiflen
Sommertagen werden sie oft
zu den wichtigsten Orten im
Garten.

BILD: PEXELS.COM/AK-O



HOFFMANN REISEN PRASENTIERT:

Sonne & Me
geniefien!

Mit Bootstour entlang der wunderschonen Kiiste!

In unserem Programm darf ein Besuch in Kroatien nicht
fehlen. Nicht umsonst zahlen die malerischen Kiisten
Kroatiens zu den schonsten und abwechslungsreichsten
Landschaften Europas. Wir unternehmen mit lhnen ein
tolles Ausflugsprogramm. Der Siiden des Landes erwartet
uns! Wir freuen uns, im 4-Sterne-Hotel ,Medora Auri Beach
Resort“ wohnen zu konnen. Spatestens, wenn wir bei un-
serer Bootsfahrt an kleinen Inseln vorbei auf ,unsere*
Kiiste schauen wissen wir: Kroatien ist einmalig!

N

Im
4-Sterne
"Medora Auri
Beach-Resort"

Leistungen

Hin- und Riickflug bis/ab Split

7 Ubernachtungen im 4-Sterne-
Hotel ,Medora Auri Beach
Resort" im Doppelzimmer inkl.
Friihstiick und Abendessen (inkl.
Wasser, Wein, Bier und Saft zum
Abendessen)

Stadtfiihrungen in Split, Trogir
und Dubrovnik

Panoramabootsfahrt

Eintritt & Fiihrung im
Krka-Nationalpark

Termin/Preis
17. - 24. September 2026
24, September - 01. Oktober 2026

pro Person: 1.695,- €
Einzelzimmer +345- €

29. September - 06. Oktober 2026
01. - 08. Oktober 2026
06. - 13. Oktober 2026
13. - 20. Oktober 2026

pro Person: 1.595,- €
Einzelzimmer +295- €

Madlaga... Cordoba... Marbella... Nerja... Ronda... Mijas

Untergebracht im 4-Sterne-Hotel ,Melia Costa del Sol“
in Torremolinos, genieRen Sie mit uns einen einmaligen
Urlaub und ein einzigartiges Programm. Unser eigener
Hoffmann-Bus ist dabei. Das Klima Siidspaniens ist sehr
angenehm und wird dazu beitragen, dass Sie diese Reise
in einmaliger Erinnerung behalten werden.

Leistungen
Hin- und Riickflug bis/ab Malaga

7 Nachte im 4-Sterne-Hotel
,Melia Costa del Sol“im
Doppelzimmer inkl. Friihstiick
und Abendessen
Stadtfiihrungen und Besichti-
gungen

Termin/Preis

06. - 13. Oktober 2026
13. - 20. Oktober 2026
pro Person: 1.695,- €

Einzelzimmer + 445~ €

s
" OLDENBURG!

FLUGHAFENTRANSFER AB/BIS OL

ALLE TRANSFER-, AUSFLUGS- UND
AB BESICHTIGUNGSFAHRTEN VOR ORT

DEUTSCHSPRACHIGE REISEFUHRER

VOLLES PROGRAMM & ENGAGIERTE
+~HOFFMANN-REISEBEGLEITUNG"

Mit Tagesausflug nach Barcelona!

Die Costa Brava mit ihren Buchten und Stranden, die freund-
lichen Menschen, die Geschichte und die Kunst in Form von
Kirchen und verschiedensten Baudenkmalern werden auch
Sie in ihren Bann ziehen. Ein tolles Ausflugsprogramm mit
Besuch der Metropole Barcelona, einer Costa-Brava-Rund-
fahrt, Verkostigung in der Weinkellerei ,Juvé y Champs*,
Besuch des Dali-Museums in Figueres, Fahrt zum Kloster
Montserrat und nach Girona erwartet Sie in Spanien! Im
Bade- und Kiistenort Tossa de Mar wohnen Sie im wirklich
sehr schonen 4-Sterne-Hotel ,,Golden Bahia“

Lissabon... Porto... Fatima...
Coimbra... CabodaRoca

Begeben Sie sich auf eine unvergessliche Reise entlang
Portugals Westkiiste. Sie erleben die zwei groRten Stad-
te des Landes, besuchen den westlichsten Punkt Europas
und lassen sich von der Vielseitigkeit Portugals verzau-
bern. Fiir 7 Nachte wohnen Sie im 4-Sterne-Hotel , Essence
Inn Marianos" in Fatima - ein perfekter Ausgangspunkt fiir
unser abwechslungsreiches Programm.

Leistungen

Hin- und Riickflug bis/ab
Barcelona

7 Ubernachtungen im 4-Sterne-
Hotel ,Golden Bahia de Tossa“
im Doppelzimmer inkl. Friihstiick
und Abendessen (inkl. Wasser
und Wein zum Abendessen)

Stadtfiihrung in Barcelona
Rundfahrt an der Costa Brava
Eintritt Dali-Museum in Figueres
Fahrt zum Kloster Montserrat

Besuch der Weinkellerei ,Juvé y
Camps", Filhrung & Verkostung

Termin/Preis
14. - 21. September 2026

pro Person: 1.675,~ €
Einzelzimmer +220,- €

Leistungen

Hin- und Riickflug bis/ab
Lissabon

7 Ubernachtungen im 4-Sterne-
Hotel ,,Essence Inn Marianos* in
Fatima im Doppelzimmer inkl.
Friihstiick und Abendessen

Bootsfahrt auf dem Douro

Besuch einer Portweinkellerei
mit Verkostung

Termin/Preis

09. - 16. September 2026
16. - 23. September 2026
23. - 30. September 2026

pro Person: 1.795,- €
Einzelzimmer + 255,- €

INFO &
BUCHUNG

0441
2057 110

HOFFMANN

REISEN

Oldenburger Miihle
Gerhard-Stalling-Str. 1-3
26135 Oldenburg

Tel. 0441 [ 2057110
oldenburg@hoeffmann.de
www.hoeffmann.de
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Tiirkei: Auf den Spuren der Chimare

REISE Mit Corendon Airlines zu einer heldenhaften Reise nach Lykien

SEEHEIM-JUGENHEIMPR - Ly-
kien im Siidwesten der Tir-
kei fasziniert mit spektaku-
laren Landschaften, antiken
Ruinen und herrlichen Ba-
destrinden.

Doch neben all diesen
Schonheiten birgt die Re-
gion auch eines der bizarrs-
ten und zugleich kreativs-
ten Wesen der griechischen

Mythologie:  die  feuer-
speiende Chimadre, der sich
der Sagenheld Bellerophon
stellen musste.

Das Reich der antiken Ly-
kier ist leicht zu erreichen,
beispielsweise tber das be-
kannte Urlaubsziel Antalya,
das unter anderem Coren-
don Airlines ganzjahrig an-
fliegt.

Aufbruch zwischen
Strand und Ruinen

Die antike Stadt Xanthos
mit dem Letoon-Heiligtum,
nur einige Kilometer vom
Hafenstadtchen Fethiye und
der berihmten Bucht von
Oltideniz entfernt, bietet
einen optimalen Einstieg in
die Geschichte und Sagen-

welt Lykiens. Amphitheater,
Akropolis, Felsengrdber und
Sarkophage zeugen von
Xanthos‘ glanzvoller Vergan-
genheit als Hauptstadt des
lykischen Bundes, einem Zu-
sammenschluss  mehrerer
Stadte. Der Uberlieferung
nach residierte hier einst Ko-
nig Iobates, und an seinem
Hof nimmt auch Bellero-

WIR LASSEN
UNS NICHT

UNTERBIETEN.

Wohnkombination

Front Soft White Nachbildung, Korpus und
Akzente Viking Oak Nachbildung, best. aus:
Vitrine, TV-Board und Wandboard, ca.
B295/H208/T50cm

10011324..5

27.-6.7.2026

GASGRILL

Spirit E425C Stealth
komplett schwarzer Look, Sear
Zone mit Boost-Brennern, vier
Brenner, 10 Jahren Garantie

SPAREN!

AUF ALLE
GLASER

UVP 3,49

-20%

1,3

430ml

z.B. Bierglas
3|
Sonderpreis 1,%° - U LEON:
20%  BA X
i S

N -

*®
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maschal

MEINE MOBELSTADT

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

Tel. 04456 /9880 | www.maschal.de | Offnungszeiten: Mo. - Fr. 10 - 18.30 Uhr | Sa. 9.30 - 18 Uhr

Alles Abholpreise. Solange der Vorrat reicht. Giiltig bis zum 04.07.2026
Kiba- und Gartenmébel. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

*Ausgenommen sind Interliving, Roomio, Culineo,
**Entdecken Sie innerhalb von 14 Tagen nach lhrem Kauf

ein identisches Angebot glinstiger, erstatten wir den Differenzbetrag. (Internetangebote ausgenommen)

Die lykische Kuste bietet traumhafte Strande und unzéhhge

Bademaglichkeiten.

phons Heldenreise ihren An-
fang. Dieser stand urspring-
lich im Dienst von Konig
Proitos, dem Schwiegersohn
von Iobates. Ungerechtfer-
tigte Anschuldigungen fuhr-
ten aber dazu, dass er zu-
sammen mit einem ver-
schlossenen Brief nach Xant-
hos entsandt wurde, in dem
Proitos nichts Geringeres als
Bellerophons Tod forderte.
Ob sich Iobates tatsdch-
lich in Xanthos aufhielt, ist
historisch nicht eindeutig
belegt. In der Bellerophon-
Oper des Komponisten Jean-
Baptiste Lully, die auf den Er-
zahlungen des griechischen
Dichters Hesiod beruht, be-
ginnt das Abenteuer im circa
60 Kilometer entfernten Pa-
tara. Diese Ausgrabungsstat-
te beeindruckt mit gut erhal-
tenen Ruinen aus lykischer
und romischer Zeit, darunter
einem Leuchtturm aus dem
1. Jahrhundert vor Christus.
Noch bekannter ist die anti-
ke Stadt fur ihren rund 18 Ki-
lometer langen Sandstrand,
der als Naturschutzgebiet
seinen natiirlichen Zustand
bis heute bewahren konnte.

Eine schier iiber-
menschliche Aufgabe

Nach Bellerophons An-
kunft in Lykien empfing ihn
Konig Iobates zundchst
freundlich, bis er nach der
Lektiire des Schreibens den
wahren Auftrag erkannte. Al-
lerdings scheute er davor zu-
rick, selbst zur Tat zu schrei-
ten, und stellte den Helden
stattdessen vor eine nahezu
unloésbare Aufgabe: Er sollte
die grassliche, feuerspeiende
Chimare vernichten, ein Un-
geheuer, halb Lowe, halb Zie-
ge und mit einer Schlange
anstelle des Schwanzes, das
in einer Landschaft aus lo-
dernden Flammen hauste.

Yanartas, die sagenumwo-
bene Heimat der Chimare,
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liegt etwa 80 Kilometer sid-
westlich von Antalya. Hier
zlingeln seit Jahrtausenden
aus Felsspalten offene Flam-
men, die von Methangas ge-
speist werden. In der Antike
waren der Ort und ein Tem-
pel, dessen Uberreste zu be-
sichtigen sind, dem Feuer-
gott Hephaistos geweiht.

Showdown im Flammen-
meer

Nachdem er erst noch das
gefliigelte Pferd Pegasus zdh-
men musste, zog Bellero-
phon in den Kampf gegen
die Chimare, stellte aber
rasch fest, dass ihr seine
Pfeile nichts anhaben konn-
ten. So erdachte er sich eine
List und befestigte eine Blei-
kugel an der Spitze seines
Speers. Damit stirmte er auf
die Bestie zu, und als das Un-
getim das Maul abermals
aufriss, stiel Bellerophon
die Waffe tief in dessen Ra-
chen. Das Blei schmolz unter
der feurigen Hitze und er-
stickte die Bestie. Damit war
eines der furchterregends-
ten Ungeheuer der griechi-
schen Mythologie zwar be-
zwungen, es bedeutete aber
noch nicht das Happy End
fir Belerophon. Iobates
iubertrug ihm weitere tber-
menschliche Aufgaben, ehe
sich der Konig versohnlich
zeigte, ihn mit seiner Toch-
ter Philonoe verméahlte und
ihm sein halbes Konigreich
schenkte.

Wer Lykien und die Schau-
platze von Belerophons Hel-
dentat erleben mochte, kann
mit Corendon Airlines von
tuber 20 Stadten in Deutsch-
land, Osterreich und der
Schweiz nach Antalya flie-
gen; ab Amsterdam zudem
nach Dalaman.

Weitere Informationen
zum Flugangebot von Coren-
don Airlines gibt es unter
www.corendonairlines.com.

Fethiye) sind beeindruckende, in steile Klippen gehauene
Grabstatten aus dem 4. Jahrhundert v. Chr.
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