
*

FINANZIERUNGSWOCHEN

Null Zinsen

Null Gebühren

Null Anzahlung

*Gilt nur bei Neukauf im Einrichtungshaus ab einem Einkaufswert 

von 750,- Euro. In der Regel genügt die Vorlage des Personal-

ausweises und der EC-Karte. 0,00% effektiver Jahreszins bei 

einer Vertragslaufzeit zwischen 6 und 12 Monaten. Weitere güns-

tige Finanzierungsangebote bis 72 Monate. Bonität vorausge-

setzt. Vermittlung erfolgt ausschließlich an unsere Finanzierungs-

partner TARGOBANK AG, Kasernenstr. 10, 40213 Düsseldorf und 

CRONBANK AG, Hans-Strothoff Platz 1, 63303 Dreieich. Gültig 

bis zum 13.07.2026

buss-wohnen.de/sale



SOFORT VERFÜGBAR
KÜCHENANGEBOT

INKLUSIVE 
E-Geräte

EINBAUKÜCHE 
Front weiß matt, 
Korpus weiß, 
Griff Edelstahl-
Optik, Arbeits-
platte Berg-Ei-
che, ca. 2,80 m 
breit.

Kochfeld KFH60-01
Herd HE-01 (EEK A) Spektrum von A+++ bis D  

Geschirrspüler GS60V0B (EEK E) Spektrum von A bis G 
Kühl-Gefrierkombi KGK145E (EEK E) Spektrum von A bis G

Unterbauhaube UBH60-01 (EEK B) Spektrum von A+++ bis D 
Kohlefilter ZDH-Z-035
Haubenschlacht ZDH-UBH60-01-KS
Mikrowelle MWUVB44-SI

1499.-
EINBAUKÜCHE

A
B

H
O

LP
R

EI
S

1| ARMLEHNSTUHL
Aluminiumgestell pulverbe-

schichtet matt anthrazit, Flächen 
Kordel rund natur, inkl. Sitzkissen, 

B/H/T ca. 62x76x65,5 cm.  
2| DINING TISCH 

Aluminiumgestell pulverbe-
schichtet matt anthrazit, Kera-

mik-Tischplatte wood grey,
B/H/T ca. 220x100x74 cm.169.-259.-

1| ARMLEHNSTUHL

559.-689.-
2| DINING TISCH

Online-Code:
6196009700

Online-Code:
61960002

BOXSPRINGBETT 
Bezug curry, Kopfteil-
höhe ca. 105 cm, Anti-Rutsch
5-Zonen-Taschenfederkern-Matratze,
Härtegrad H2 + H3, Stoffbezug im Ganzen, 
Unterbau Bonellfederkern, Topper Kalt-
schaum Höhe 8 cm, Fuß Kunststoff
Schwarz, Liegefläche ca. 180x200 cm.

1299.-1899.-
BOXSPRINGBETT

600€
sparen!

Online-Code:
4670002101

799.-949.-
ECKKOMBIECKKOMBI

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

INKLUSIVE 
LiegefunktionOnline-Code:

50010067

INKLUSIVE 
Bettkasten

150€
sparen!

Alles Abholpreise in Euro ohne Deko. Für Druckfehler keine Haftung. 
Nur solange der Vorrat reicht. Preise gültig bis zum 13.07.2026

buss-wohnen.de/sale

34%
sparen!

34%
sparen!
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Im Nordwesten – Sie sind auf 
der Suche nach einer schönen 
Unternehmung für sich, mit 
ihrer Familie oder mit Freun-
den? Hier sind die Veranstal-
tungstipps der NWZ-Familien-
zeit für diese Woche:

 Ammerland

Sonntag, 14. Juni, 10 Uhr, 
Edewecht: 13. Wallstraßenfest 
in Edewecht – Flohmarkt und 
Sommerfest in der Nachbar-
schaft Wallstraße und Thei-
lens Kamp, Wallstraße 32

Sonntag, 14. Juni, 19 Uhr, 
Bad Zwischenahn: Public 
Viewing zur Fußball 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

 Oldenburg

Samstag, 13. Juni, 8 Uhr: 
Schlossfloh Trödelmarkt 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; Kos-
ten: 10 Euro, Anmeldung tele-
fonisch 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 
für Groß und Klein – Führung 
für Kinder und Familien im 
Eversten Holz; Treffpunkt am 
Spielplatz, Kosten: 8 Euro, An-
meldung erforderlich

Montag, 15. Juni, 10 Uhr: 
3600 Sekunden Realitäts-
flucht – Theaterstück für Ju-

 

Veranstaltungen  Auch in dieser Woche gibt es viele interessante Angebote für Kinder und Erwachsene

Kultur, Spiel und Spaß in der Region

gendliche im Theater Wrede, 
Klävemannstr. 16; Tickets und 
weitere Vorstellungen online 
unter theaterwrede.reser-
vix.de

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

Samstag, 20. Juni, 11 Uhr: 
„Summ summ summ, Bien-
chen summ herum“ – Füh-
rung im Landesmuseum Na-
tur und Mensch, Damm 38-
46; Kosten: 10 Euro, Anmel-
dung telefonisch

Samstag, 20. Juni, 11 Uhr: 
CSD Oldenburg – Demonstra-
tion, Kundgebung und Kultur-
fest auf dem Schlossplatz

Samstag, 20. Juni, 15 Uhr: 
Papierwerkstatt für Kinder ab 
8 Jahren im Horst-Janssen-
Museum, Am Stadtmuseum 
4-8

 Ostfriesland

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

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 Spaß für Groß und Klein

Sonntag, 14. Juni, 10 Uhr, 
Norden: Norder Rosenmarkt 
auf dem Marktplatz mit ver-
kaufsoffenem Sonntag
Samstag, 20. Juni, 10 Uhr, 
Krummhörn: 5. Hallenfloh-
markt in Hamswehrum bei 
den LBK-Hallen, Ant Geele 
Börg

Samstag, 20. Juni, 20 Uhr, 
Emden: Tag der offenen Tür 
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

 Friesland/
Wilhelmshaven

Samstag, 13. Juni, und 
Sonntag, 14. Juni, Varel: Fa-
milienfest Varel auf dem Ge-
lände des Jugend- und Ver-

einshaus Weberei, Oldenbur-
ger Str. 21

Samstag, 13. Juni, 8 Uhr, 
Wilhelmshaven: FLOHMAXX 
– Flohmarkt beim Sportfo-
rum, Friedenstraße

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

 Landkreis Oldenburg

bis Sonntag, 14. Juni, Hu-
de: Schützenfest Hude beim 
Schützenverein, Schützenstra-
ße 13

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

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

 Wesermarsch

Sonntag, 14. Juni, 11 bis 15 

Uhr, Elsfleth: Straßenfloh-
markt im Holzkontor

Sonntag, 14. Juni, 11 Uhr, 
Brake: Familien-Sommer-
Lounge – Kinder-Mitmach-
Konzert-Party mit der DO-
NIKKL Crew zur Stadtkaje in 
Brake; Eintritt frei

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

Weitere Termine unter:  
www.nwzonline.de/termine

Am 14. Juni findet das Julianenparkfest in Leer statt. Genutzt wird für dieses Familienfest im Park die Fläche um den See. 
Dort stellen sich die teilnehmenden Vereine und Organisationen vor und bieten Spiel und Spaß für Groß und Klein. Auch das 
leibliche Wohl kommt dabei natürlich nicht zu kurz. BILD: Stadt Leer/ Julianenparkfest

www.moebel-weirauch.de

OLDENBURG
Wir sind

Tradition seit 1958

MÖBEL- UND KÜCHEN-

SONDER
VERKAUF

Viele schöne
Ausstellungsmöbel

RADIKAL REDUZIERT

59%
bis zu

Schöne Musterküchen

RADIKAL REDUZIERT

64%
bis zu

RADIKAL REDUZIERT
50%

bis zu

GARTENMÖBEL
RÄUMUNGSVERKAUF

Endspurt!

ÜBER 200 AUSSTELLUNGS-

MÖBEL ZU STARK

FOODTRUCK-
MEILE

2. OFENERDIEKER

... mit
Familien-
programm,
Musik &
Sommer-
stimmung

#wmwarmingup

SAMSTAG

20.
JUNI 2026
11 - 20 UhrWIR FREUEN

UNS AUF EUCH.

+++SAVE THE DATE+++

REDUZIERTEN PREISEN!

31,51 €
40 36 €

,
52 74 €

,
65,97 €
73,07 €

Doppelstab-
mattenzaun Weinfass

225 Liter

119,00€

Alle Größen vorhanden
Verzinkt, anthrazit beschichtet

250x83
250x103
250x123
250x143
250x163
250x183
250x203

22,06 €
28,25 €
33,42 €
36,91 €
42,13 €
46,18 €
51,13 €

Bretterzaun
Kesseldruckimprägniert

180x180 cm

30 % Reduziert 69,99 €

49,99
- 28 %

- 33 %
,

WPC
Terrassendiele

Hohlkammerprofil
deutscher Lieferant
gebürstet 23x140

- 50 %

3,99 €

300 +400 cm
Länge

31,51 €

7,99 €
40,36 €
47 74 €47,74 €
52,74 €
60,19 €
65,97 €
73,07 €

3,99 €

Emsland
Blumenerde
40
Liter

2,19 €
- 45 %

47 74 €
179,00 €

Brombeerweg 41, 26180 Rastede
Telefon: 04402 86 33 766 | www.der-holzhammer.de

Mo. bis Fr. 9-18 Uhr | Sa. 9-13 Uhr Anzeige: 10.03.2026

69,99 €

ef

WIR KAUFEN IHR ALTGOLD
Altgoldkurs im Allzeit-Hoch.

Noch nie gab es mehr Geld fürs Gold!

Peterstr. 21 · 26160 Bad Zwischenahn · Tel.: 04403 2435

Heideweg 7 | 26160 Ofen | Tel. 04 41/960 209 85
www.milano-oldenburg.de

Öffnungs- und Lieferzeiten:
Di.-So. und Feiertage
16.00 - 22.00 Uhr, Mo. Ruhetag

Selbstabholer
Angebot:

Margherita 30cmfür 2 €, Salat für 2 €oder Getränk gratis,10% Rabatt ab20 € Bestellwert.

Lieferungspauschale in Ofen
und Wehnen 2,50 €, andere
Stadtteile oder Orte kosten-
pflichtig nach Absprache.
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Von Andreas Unterberg

Im Nordwesten – Sie stehen 
mitten in „Digitalisierung & 
Arbeitswelt 5.0 – Mensch und 
Maschine im Einklang“. Über-
all neue Tools, neue Prozesse, 
neue Erwartungen. Und doch 
entscheidet am Ende nicht 
die Software über Erfolg oder 
Frust, sondern ob sie sich in 
Ihren Arbeitsalltag einfügt – 
verständlich, 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 
„nice to have“, sondern als 
pragmatischer Weg, um Tech-
nik menschlicher zu machen 
– und nebenbei Akzeptanz, 
Produktivität und Qualität zu 
erhöhen.

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 löst. In der Arbeitswelt 
heißt das: Sie schauen zuerst 
auf echte Bedürfnisse, Hür-
den und Routinen – und erst 

danach auf Funktionen, Sys-
teme und Rollouts. Der Kern 
lautet: verstehen, testen, ver-
bessern – früh und oft. So ver-
hindern Sie, dass Digitalisie-
rung an der Realität vorbei-
entwickelt wird. Gerade in 
hybriden Teams, in Schicht-
betrieben oder in Verwaltun-
gen mit komplexen Zustän-
digkeiten ist das der Unter-
schied zwischen „eingeführt“ 
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 zusätzliche Ar-
beit erzeugen, statt sie abzu-
nehmen. Wenn Sie Digitalisie-
rung menschlich gestalten 
wollen, müssen Sie drei Dinge 
ernst nehmen: Zeitdruck, Si-
cherheitsbedürfnis und Selbst-
wirksamkeit. Menschen wol-
len verstehen, warum etwas 
verändert wird. Sie wollen mit-
reden können. Und sie wollen 
erleben, dass die Veränderung 
ihnen tatsächlich hilft – nicht 
nur Kennzahlen verbessert.

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

Design Thinking übersetzt 
„menschlich“ in konkrete 
Handlungsregeln. Besonders 
entscheidend sind: Nutzer-
zentrierung statt Systemlogik 
– Sie optimieren Abläufe so, 
wie sie wirklich passieren. 
Probleme vor Lösungen – Sie 
definieren sauber, was schief-
läuft, bevor Sie ein Tool aus-
wählen. Schnelle Prototypen – 
Sie testen früh mit kleinen 
Modellen, statt Monate in 
Pflichtenhefte zu investieren. 
Iterationen statt Einmal-Roll-
out – Sie planen Verbesserun-
gen ein, statt nach dem Go-live 
„fertig“ zu sein. Und interdiszi-
plinäre 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, lässt sich Design Thin-
king in eine klare Projektlogik 
übersetzen. Bewährt hat sich: 
Erstens Verstehen – durch 
Interviews, Beobachtungen, 

Ticketdaten oder Schatten-
läufe. Zweitens Sichtweisen 
schärfen – Muster zu klaren 
Problemstatements verdich-
ten. Drittens Ideen entwi-
ckeln – viele Ansätze zulas-
sen, auch unkonventionelle. 
Viertens Prototypen bauen – 
etwa Klickdummys, Prozess-
Skizzen oder Pilotabläufe. 
Fünftens Testen – mit Anwen-
dern prüfen, was wirklich bes-
ser wird, und weiter verbes-
sern. Der Vorteil: Sie reduzie-
ren Risiko und gewinnen Ver-
trauen, weil die Realität zählt.

Wo Design Thinking be-
sonders schnell Wirkung 
zeigt

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

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

Häufige 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 späte Tests, Ge-
spräche nur mit Power-Usern, 
unterschätzte Emotionen 
und fehlende Lernschleifen. 
Design Thinking wirkt hier 
wie ein Frühwarnsystem.

Wie Sie Erfolg messbar 
machen, ohne den 
Menschen zu verlieren

Menschenfreundliche Di-
gitalisierung ist kein Bauch-
gefühl. Sinnvolle Messpunk-
te sind Zeit bis zur Aufgaben-
erledigung, Fehler- und 
Rückfragequote, 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.

Wenn der Menschen im Mittelpunkt steht
design thinking  Wenn Sie Technik einführen, die Menschen wirklich gern nutzen

Design Thinking bringt Anwender, Fachbereiche und IT früh 
zusammen – so entstehen digitale Lösungen, die im Arbeits-
alltag tatsächlich ankommen und Menschen in den Mittel-
punkt rücken. BILD: Pixabay

NEU
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Sparen
Sie jetzt
auf ALLE Ausstellungsstücke,
Lagerware und Gartenmöbel

35

Wir liefern undmontieren auch oder verleihen
kostenlos unseren LKWund PKW-Kombi!

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

* Außer Aktions-, Abverkaufsware, sowie Alt- bzw. Neuaufträge

JEDEN
SONNTAG
SCHAUTAG

von
15 bis 18 Uhr!35%*

*AIDA LIGHT- **AIDA CLASSIC- ***AIDA PREMIUM-Tarif, Preis pro Person bei 2er-Belegung (Kabinenkategorie), streng limitiertes Kontingent. 
Nur gültig für Neubuchungen bis max. 1.7.26 bei Doppelbelegung pro Kabine für ausgewählte Reise, streng limitiert, gemäß Aktionsbedingungen.
+ Transfer ab/bis Haustür für Hin- und Rückfahrt für den Großraum Oldenburg (ca. 20km) und weitere Orte gemäß Transferbedingungen. 
Veranstalter: AIDA Cruises - German Branch of Costa Crociere S.p.A. · Am Strande 3d · 18055 Rostock

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

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

Metropolen - AIDAperla 
vom 27.6 bis 4.7.2026 
7 Nächte Route: Hamburg > Southampton > Le Havre 
> Zeebrügge > Rotterdam > Hamburg

Transfer 
ab/bis Haustür 

für alle 
Kreuzfahrten bei uns 

für norddeutsche 
Häfen & Flughäfen 

buchbar!

             	 Reiseangebote  
               	oder Newsletter      
               	bei uns ganz 
einfach per WhatsApp 
erhalten. 
Unsere 
WhatsApp Nr.: 
(0441)20 57 000

Alle Reisen auch 
direkt online auf  

avedi-travel.de mit 
unserem Service & 
Transfers buchbar!

Skandinavische Highlights - AIDAnova 
vom 26.9. bis 3.10.2026 

7 Nächte Route: Kiel > Skagen > Oslofjord-Passage > 
Oslo > Kiel > Kopenhagen > Århus > Kiel

Innen ab 779,- €*
Meerblick ab 809,- €*

Veranda ab 899,- €*

WINTER + SUPERBONUS bis zu 300 € extra Frühbucher-Ermäßigung sichern++  
++ausgewählte Kanaren & Fernreisen im Reisezeitraum September bis März 2027 für  

Neubuchungen bis 24.6. mit bis zu 300 € extra Frühbuchermäßigung und weiteren Vorteilen 
Alle Winter + Superbonus Reisen auf www. avedi-travel.de prüfen & 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.

Haustürtransfer  
ab 99 € p. P.+

Norwegen mit Geiranger - AIDAprima 
vom 25.9. bis 1.10.2026 
6 Nächte Route: Hamburg > Bergen > Geiranger > 
Geirangerfjord-Passage > Haugesund > Hamburg

Haustürtransfer  
ab 99 € p. P.+ Innen ab 799,- €**

Meerblick ab 999,- €**
Veranda ab 1.129,- €**

Innen ab 799,- €*
Meerblick ab 1.149,- €**

Balkon ab 1.299,- €**

AIDA Summer Sale und Winter +Superbonus

Haustürtransfer  
ab 149 € p. P.+

Wilhelmshaven – Bartsch Carré
Mittelstraße 1

26382 Wilhelmshaven
Tel: 04421/ 18 000

Kurzfristige Termine
Frühe augenärztliche Vorsorge

für Kinder ist wichtig

Filmvorführung
„Warum ich euch nicht in die Augen schauen kann“

Ein bewegender Dokumentarfilm über Autismus,
Wahrnehmung und neue Wege des Verstehens.

Ort: Güterbahnhof Westerstede, am 16. Juni 2026 um 17 Uhr
Eintritt ist kostenlos.

Eine gemeinsameVeranstaltung der EUTB
Ammerland und der Selbsthilfekontaktstelle
Ammerland des Paritätischen
Wohlfahrtsverbandes Niedersachsen e.V.

Tickets: www.bahnhofsverein.de/events

* Gültig für 1 RIC-Hörgerät beim Akku-Hörgeräte-Neukauf der Ty
(exkl. Ladestation) bzw. ** 1 Signia Pure Charge & Go 2IX (exkl. Ladestation). / Gültig bis 31.8.2026.

Signia ist eine Marke von WS Audiology. Zuzahlungspreise bei Kassenbewilligung nach HNO-fachärzt-
licher Verordnung, zzgl. der gesetzlichen Zuzahlung von 10€ pro Hörgerät. Abb. sind Symbolfotos.

Angebote nicht mit weiteren Aktionen und Gutscheinen kombinierbar. Wir behalten uns vor, die Aktion
zu verlängern. Bild mit KI erstellt. Optik Hallmann GmbH, Große Str. 27, 24937 Flensburg

199€
statt 399€

für Einsteiger:
Pure C&G 1AX

Akku-
Hörgerät

649€
statt 1.549€

Pure C&G 2IX

Zusätzlich
KI-optimiert

Type Signia Pure Charge & Go 1AX
destation). */** Gültig bis 31.8.2026.

Bad Zwischenahn, Am Brink 3
Barßel, Lange Str. 31 • Bösel, Jahnstr. 2

Gratis Tel: 0800/412 6000 • optik-hallmann.de

Ab sofort finden Sie unsere
Angebote auch unter

www.eiskoenig.eu

Langenhof 23b · 26160 Bad Zwischenahn

Mo.–Fr. 9–18.30 Uhr · Sa.
9–16 Uhr

So. 13.00 – 18.00 Uhr
Raiffeisen Str. 30 · 26180 Rastede

Mo.–Fr. 9–19 Uhr · Sa. 9–1
7 Uhr

Meinardusstr. 20, 26655 Westerstede

Mo.–Fr. 9–19 Uhr · Sa. 9–1
8 UhrAngebote gültig vom 15.06. – 27.06.2026

Highlight der WocheHighlight der Woche
Costa Fischfilet
400 g
(kg = 4,96 €)
Markenware

versch.
Sorten nur

Cheese Onion
Rings
240g (kg=4,16€)
Mora

Rib Hacksteak
4x100g (kg=2,50€)
Mora

1.001.00

1.001.00
Magnum
Caramel & Nuts
64 ml (l=9,22€)
Langnese

30 x 64 ml (l=7,81€)
Langnese

Buffalo Wings
1.000 g
Markenware 4.994.99

Rindfleisch
Bitterballen
1.000 g
Markenware 4.994.99
Baguette Brötchen
8x60g (kg=1,23€)
Markenware 0.590.59

Kindereistorte
Bombino Bubble
Gum
1.000 ml
Bruno Gelato 3.993.99

1.991.99
Twister Cosmixx
70ml (l=7,14€)
Langnese
35x70ml (l=4,08€)
Langnese 10.0010.00

15.0015.00

Erdbeeren
1.000 g
Markenware

Mangowürfel
500g (kg=3,98€)
Markenware

3.333.33

1.991.99
Finger Food
versch. Sorten z.B. Mini Potato Balls, Nacho
Cheese, Chili Cheese Nuggets,
Frischkäse Jalapenos
1.000 g
Markenware 4,494,49

9.999.99

7.777.77

White Tiger Garnelen 26/30
geschält/entdarmt
750 g netto
(kg=13,32€)
Iska
Doraden küchenfertig
ausgenommen
1.000 g
Iska
Thunfisch Medaillons
500 g (kg=11,10€)
La Miranda 5.555.55

StückStück 0.500.50

StückStück 0.590.59

35 Stück

30 Stück

Hauptstr. 503 ▪ 26689 Augustfehn ▪ 04489/1225
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Ford Ranger Wildtrak 
Doppelkabine EcoBlue

2,0/156kW (213PS) ▪ Ez: 04/2021
67.500 km ▪ Schalter ▪ Navi SYNC3 
Gepäckraumrollo ▪ Rückfahrkamera 
Anhängerkupplung ▪ Klimaautomatik

€30.890,-

€43.590,-

www.ruseler.de

WEITERE 

ANGEBOTE AUF

Wir beraten Sie gerne!

AUF WUNSCH MONTAGE VOM FACHMANN!

BadsanierungBadsanierung
von A–Z... alles aus

einer Hand

Hauptstraße 2a • 26683 Saterland-Sedelsberg
Tel. 0 44 92/336 und 18 01 • Fax 72 18

www.hasch-sedelsberg.de

Große Sanitär- und Wellnessausstellung
mit über 80 Badanwendungen und über
40 Wellnessartikeln

wegen Neugestaltung über 40Ausstellungsbadmöbelanlagen
zu absoluten Sonderpreisenalle Angebote siehe

● Bäder
● Kaminöfen
● Pelletöfen
● Wärmekabinen
● Heizung
● Solartechnik
● Wärmepumpen
● Sanitär

Jede Menge Ausstellungsstückezu Sonderpreisen!

hasch-selsberg.de

GOLDANKAUF
ANGEKAUFTWERDEN:

· Altgold · Zahngold · Münzen ·
D-Mark Münzen · Uhren · Diamanten

· Gold-Silberbarren · Silber ·
Silberbesteck · Zinn, versilbert
Bis 125,- €/g Feingold

Achternstraße 37
Oldenburg

Tel. 99 89 240

Haarenstraße 19
Oldenburg
Tel. 2 75 75

Beachten Sie 
unser 

e-Paper unter 
www.nordwest-sonntagsblatt.de

brot-fuer-die-welt.de/selbsthilfe

Erste Hilfe. Selbsthilfe.

Wir blicken durch ...
... wenn´s um Umwelt- 
und Naturschutz geht. 
Machen Sie mit.
NABU –
für Mensch und Natur.

Infos anfordern beim NABU, 
10108 Berlin oder unter 
www.nabu.de
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Im Nordwesten/München/PM 
– Ein Motorradfahrer kommt 
selten allein. Diese Erfahrung 
bestätigt sich insbesondere 
an Wochenenden in Regionen 
mit kurvenreichen Landstra-
ßen. „Die gruppendynami-
sche Mobilität macht einfach 
Spaß“, sagt Alexander Bausch 
von Tüv Süd. Der passionierte 
Biker kennt jedoch auch die 
Herausforderungen gemein-
samer Touren. „Wichtig ist, 
dass in der Gruppe jeder Fah-
rer seine eigenen Fähigkeiten 
realistisch einschätzt und nur 
so schnell fährt, wie es für ihn 
selbst sicher und angenehm 
ist. Niemand sollte sich von 
schnelleren Fahrern mitzie-
hen lassen oder versuchen, 
Manöver zu kopieren, die er 
nicht sicher beherrscht.“ 

Gemeinsam Route und 
Regeln festlegen

Gute Planung ist entschei-
dend für 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 Straßen-
abschnitte? Wie wird verfah-

ren, wenn einzelne Fahrer 
den Anschluss verlieren? 
Ebenso sollten Kommunika-
tionsregeln festgelegt werden 
– etwa Licht- oder Hupsignale 
für Pannen oder Abbrüche. 
Auch der Austausch von Mo-
bilnummern ist sinnvoll. 

Idealerweise nutzen alle 
Teilnehmer ein Intercom-Sys-

tem, möglichst mesh-fähig. 
Diese Systeme ermöglichen 
eine stabile Kommunikation 
über größere Distanzen in-
nerhalb der Gruppe, solange 
die Verbindung zwischen den 
einzelnen Fahrern aufrecht-
erhalten bleibt. Sind keine 
Kommunikationssysteme 
vorhanden, gilt: Signale wie 

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

„Kettenverantwortung“ 
sichert Zusammenhalt

Ein bewährtes Prinzip ist 

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

Auch eingespielte Hand-
zeichen sind wichtig. So kön-
nen Gefahren wie Schotter, 
Ölspuren, Hindernisse oder 
schlechte Straßenverhältnis-
se frühzeitig an nachfolgende 
Fahrer weitergegeben wer-
den. 

Die richtige Reihenfolge 
erhöht die Sicherheit. An der 
Spitze und am Ende fahren 
erfahrene Biker. Weniger ge-
übte 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 für Gruppenfahr-

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

Rücksichtnahme ist obers-
tes Gebot. Tempo, Tagesetap-
pen und Fahrzeiten sollten 
sich an den schwächeren 
Fahrern orientieren. Auch die 
Gruppengröße spielt eine 
Rolle: Mehr als acht bis zehn 
Motorräder erschweren die 
Koordination deutlich. Grö-
ßere Gruppen sollten sich 
deshalb besser in kleinere 
Einheiten aufteilen, die sich 
an vereinbarten Stopps wie-
der treffen. 

Statt starrer Vorgaben gilt 
für Tempo und Pausen: Maß-
voll und situationsabhängig 
fahren. Regelmäßige Pausen 
erhöhen die Konzentration 
und Sicherheit – wann diese 
sinnvoll sind, hängt jedoch 
von Strecke, Erfahrung und 
Kondition der Gruppe ab.

Sicher in der Gruppe cruisen
Mobilität  Der Tüv Süd gibt Tipps für Biker, die gemeinsam touren

Gemeinsame Touren bringen für Biker einige besondere Herausforderungen mit sich.
 BILD: Pixabay/jdblack

Im Nordwesten/ak-o – Wer 
mit dem Auto in den Urlaub 
fährt, sollte sich vorab über 
die wichtigsten Verkehrsre-
geln im Reiseland informie-
ren. Denn innerhalb Europas 
gelten teilweise unterschied-
liche Vorschriften – und Ver-
stöße können schnell teuer 
werden.

 Tempolimits unter-
scheiden sich deutlich

Während auf deutschen 
Autobahnen teilweise keine 
generelle Geschwindigkeits-
begrenzung gilt, gelten in 
vielen europäischen Län-
dern klare Tempolimits. So 
drohen in Frankreich, Ita-
lien oder Österreich   bei 
Überschreitungen oft emp-

findliche Geldstrafen. 
Besonders wichtig: In ei-

nigen Ländern werden Buß-
gelder direkt vor Ort kas-
siert.

 Warnwesten und 
Pflichtausstattung

Viele Länder schreiben be-
stimmte Ausrüstung im 

Fahrzeug vor. Dazu gehören 
Warnwesten, Warndreieck 
oder Ersatzlampen. In Frank-
reich müssen Autofahrer 
beispielsweise eine Warn-
weste im Fahrzeug mitfüh-
ren. Wer ohne vorgeschrie-
bene Ausstattung unterwegs 
ist, riskiert Bußgelder.

 Umweltzonen 
beachten

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

lungen entlang der Strecke 
gelten.

 Alkoholgrenzen und 
Handyverbote

Auch bei den Promille-

grenzen gibt es Unterschie-
de. Viele Länder haben stren-
gere Regeln als Deutschland. 
Zudem werden Handyver-
stöße oder fehlende Sicher-
heitsgurte häufig deutlich 
härter bestraft.

Teure Bußgelder im europäischen Ausland vermeiden 
Mobilität  Tempolimits, Pflichtausstattung und lokale Verkehrsregeln: Diese Regeln sollten Urlauber kennen

Wer sich vor der Reise über Verkehrsregeln, Mautsysteme 
und Umweltzonen informiert, vermeidet unnötige Kosten 
und reist deutlich entspannter. Ein kurzer Check vor der Ab-
fahrt kann im Ausland viel Ärger ersparen. BILD: KI-generiert/ak-o
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Für eineWeltklasse dritte Halbzeit.

Gültig vom

15.-18.06.
2026

84.99

59.99
Ultra-Kompakt-Faltpavillon
3x3 m, anthrazit, Metallgestell pulverbesch. Dach 100 %
Polyester. Seite höhenverstellbar. Durchgangshöhe ca. 1,86 m,
Firsthöhe ca. 2,60 m. Schneller Auf-und Abbau ohne Werkzeug.
Gewicht ca. 13,1kg. Inkl. 8 Heringen, Schnur und Tragetasche.

19.99

je17.99
1,80 €/kg
HAGEBAU
Premium
Grill-Holzkohle
oder -Briketts
10 kg aus Buchenholz.
DINplus, PEFC.

129.-

89.99
THOR
Holzkohlegrill
„Ottawa“
Edelstahlgrillrost ca. B 47,5 x
T 41 cm mit Rost-in-Rost-System,
abklappbare Seitenablage,
höhenverstellbare Holz-kohlewanne.
Ca. B 104 x H 109 x T 65 cm.

Edelstahlgrillrost ca. B 47,5 x 
T 41 cm mit Rost-in-Rost-System, 

höhenverstellbare Holz-kohlewanne. 

*Abgabe max. 6 Pakete
pro Einkauf und nur an
Personen ab 18 Jahren.Personen ab 18 Jahren. 

St.Hubertus Tropfen
24er Paket*
24 x 20 ml = 480 ml, verschiedene Sorten

480ml6.99 14.56€/Liter

APP DIREKT HIER
DOWNLOADEN!

49.99

39.99
Fahnenmast inkl.
Deutschland-Flagge
Höhe 6,20 m, Durchmesser ca. 50 mm,
inkl. Bodenhülse.

9.99

6.99
ZURU
FIFAWorld Cup 2026™
Ballers Serie 1
Offiziell lizenzierte Sammelfiguren.
Jede Kapsel enthält eine Figur,
einen Mini-Fußball, eine Spieler-Münze
und eine zusätzliche Überraschung.

JETZT
DIREKT DOWNLOADEN:

DEINE HAGEBAU APP –
KEINEN VORTEIL
MEHR VERPASSEN
• 3% Sofort-Rabatt bei jedem Einkauf
• Retoure mit App-Bon möglich
• Exklusive Angebote sichern
• Verfügbarkeit in deinem
Markt prüfen

Aurich
Dreekamp 2

Bad Zwischenahn
Edewechter Str. 4

Brake
Weserstraße 74

Esens
Dornumer Str. 2

Leer
Ringstr. 17

Norden
Gewerbestr. 1

Ostrhauderfehn
Im Gewerbegebiet 1a

Varel
Panzerstraße 3

Osterholz-Scharmbeck
Heilshorner Str. 39

Westerstede
Langebrügger Str. 21

Wittmund
Eggelinger Str. 18

Wilhelmshaven
Flutstr. 94

hagebau kompakt
Sande
Bahnhofstr. 43

JETZT SPANNENVADE INFOS
UNDAKTIONENAUF FACEBOOK
UND INSTAGRAMENTDECKEN!

/BZNHAGEBAU

Irrtümer und Druckfehler möglich. Angebote nur gültig in den unten genannten hagebaumärkten,
nur vom 15.06.–18.06.2026 und nur auf Lagerware. Nur solange der Vorrat reicht.
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Im Nordwesten/BZfE – Wer 
häufiger Hülsenfrüchte und 
Sojaprodukte wie Tofu in den 
Speiseplan einbaut, kann 
möglicherweise sein Risiko für 
Bluthochdruck senken. Darauf 
deutet eine Metaanalyse von 
zwölf Langzeitstudien mit ins-
gesamt knapp 590.000 Teil-
nehmenden aus den USA, 
Europa und Asien hin.

Weltweit sind schätzungs-
weise 1,4 Milliarden Menschen 
von Bluthochdruck betroffen. 
Das Wort „Volkskrankheit“ ist 
vermehrt in den Medien zu 
finden. Da Beschwerden häu-
fig unspezifisch sind oder 
ganz fehlen, bleibt die Erkran-
kung oft lange unbemerkt. 
Langfristig erhöht Bluthoch-
druck jedoch das Risiko für 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 
die weltweit die häufigste 
Ursache für vorzeitige Todes-
fälle sind.

Hülsenfrüchte (zum Bei-
spiel Bohnen, Linsen, Erbsen, 
Kichererbsen) sowie Sojapro-
dukte (zum Beispiel Tofu, 
Tempeh, Sojadrink, Edamame) 
liefern zahlreiche Nährstoffe, 
die sich positiv auf Herz und 
Kreislauf auswirken können. 
Dazu zählen Ballaststoffe, 
pflanzliches Eiweiß, Mineral-
stoffe wie Kalium und Magne-
sium sowie sekundäre Pflan-
zenstoffe wie Polyphenole 

und Isoflavone. Die Deutsche 
Gesellschaft für Ernährung 
(DGE) empfiehlt, regelmäßig 
Hülsenfrüchte zu essen – min-
destens eine Portion pro Wo-
che. Das entspricht etwa 125 
Gramm gegarten Hülsen-
früchten.

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

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

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

der DGE. Allerdings handelt es 
sich um Beobachtungsstu-
dien, die keine ursächlichen 
Zusammenhänge belegen 
können. 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 Hülsenfrüchten in Europa 
und Großbritannien liegt wei-

terhin unter den Ernährungs-
empfehlungen, mit einer 
durchschnittlichen Aufnahme 
von nur 8 bis 15 Gramm pro 
Tag.“ Die Ergebnisse unterstüt-
zen daher allgemeine Empfeh-
lungen, häufiger pflanzliche 
Proteinquellen wie Hülsen-
früchte und Sojaprodukte zu 
essen – auch zur Vorbeugung 
von Bluthochdruck und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. 

Hier ein paar Tipps, wie sich 
der Anteil an Hülsenfrüchten 
auf dem Speiseplan unkompli-
ziert erhöhen lässt:

Salate sättigender ma-
chen: Edamame, Kichererbsen 
oder Kidneybohnen passen 
gut in Couscous-, Nudel- oder 
Blattsalate und liefern zusätz-
liches Eiweiß und Ballaststof-
fe.

Knusprigen Tofu vielsei-
tig einsetzen: Gewürfelten 
Tofu mit etwas Sojasoße und 
Gewürzen marinieren und 
knusprig anbraten – ideal für 
Bowls, Gemüsepfannen, Cur-
rys, Suppen und Sandwiches.

Linsen statt Hackfleisch 
verwenden: Linsen eignen 
sich gut für Bolognese, Chili 
oder Lasagne und lassen sich 
unkompliziert in Suppen, Cur-
rys, Eintöpfe oder Aufläufe in-
tegrieren.

Hummus selbst zuberei-
ten: Als Brotaufstrich oder Dip 

für Rohkost, Wraps oder Ofen-
kartoffeln ist Hummus eine 
einfache Möglichkeit, mehr 
Hülsenfrüchte auf den Teller 
zu bringen.

Geröstete Kichererbsen 
snacken: Mit etwas Öl und Ge-
würzen wie Paprika, Curry 
oder Chili im Ofen oder einer 
Heißluftfritteuse knusprig 
rösten. Für eine süße Variante 
eignen sich Zimt und etwas 
Ahornsirup.

Pasta aus Hülsenfrüchten 
ausprobieren: Pasta aus Lin-
sen, Erbsen oder Kichererbsen 
liefert mehr Eiweiß und Bal-
laststoffe als herkömmliche 
Nudeln.

Vorgekochte Produkte 
nutzen: Kichererbsen aus der 
Dose, Linsen aus dem Kühlre-
gal oder tiefgekühlte Erbsen 
sparen Zeit und lassen sich 
unkompliziert in viele Gerich-
te einbauen.

Hülsenfrüchte gegen Bluthochdruck
Gesundheit  Regelmäßiger Verzehr von Bohnen, Linsen oder Sojaprodukten kann Risiko senken

Mit Kichererbsen kann man Salate sättigender machen und gleichzeitig sein Bluthochdruck-
risiko senken. BILD: Pixabay

Knuspriger Tofu ist vielseitig 
einsetzbar. BILD: Pixabay

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

Alles dreht sich, wie in einem
Sog zieht es einen nach unten
undbringt einen aus demGleich-
gewicht. Hinzu kommt ein unsi-
cheres Gefühl in den Beinen. So
erging es auch Renate S.: „Ich litt
sehr unter Schwindel und dem
Unsicherheitsgefühl, fiel auch
manches Mal.“ Schwindelbe-
schwerden kommen gerade bei
älteren Menschen häufig vor
und können Betroffene stark
in ihrem Alltag einschränken.
Die Angst vor Stürzen wird oft
zum ständigen Begleiter. Auch
Brigitte A. litt unter Schwindel:
„Ich hatte alle möglichen Mittel
versucht, aber nichts half, bis
eine Bekannte mich auf Taumea
(rezeptfrei, Apotheke) aufmerk-
sam machte. Seit ich Taumea
habe, ist wieder Normalität
eingekehrt.“

Mit der Kraft der Natur gegen
Schwindelbeschwerden
Taumea enthält einen spezi-

ellen Dual-Komplex aus zwei
natürlichen Arzneistoffen:
Anamirta cocculus kann laut
Arzneimittelbild Schwindel-
beschwerden wirksam lindern.
Gelsemium sempervirens setzt
laut Arzneimittelbild bei den
typischen Begleiterscheinungen
wie Kopfschmerzen und Übel-
keit an. Wichtig: Bei akuten,
plötzlichen Schwindelbeschwer-

Abbildung Betroffenen nachempfunden, Namen geändert
TAUMEA. Wirkstoffe: Anamirta cocculus Dil. D4, Gelsemium sempervirens Dil. D5. TAUMEA wird angewendet entsprechend dem homöopathischen Arzneimittelbild. Dazu gehört:
Besserung der Beschwerden bei Schwindel. • Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.
• PharmaSGP GmbH, 82166 Gräfelfing

Sturzgefahr
durch Schwindel?

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

Für Ihre Apotheke:

Taumea
(PZN 07241184)

www.taumea.de

Taumea 
(PZN 07241184)

www.taumea.de

Rezeptfreies Arzneimittel hilft bei Schwindelbeschwerden
und gibt wieder Sicherheit im Alltag

Abbildung Betroffenen nachempfunden, Namen geändert
RUBAXX SCHMERZGEL. Wirkstoff: Rhus toxicodendron Dil. D6. Homöopathisches Arzneimittel bei Besserung rheumatischer Schmerzen und Folgen von Verletzungen
und Überanstrengungen. www.rubaxx.de • Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.
• PharmaSGP GmbH, 82166 Gräfelfing

Thema: Rheumatische Schmerzen und Folgen von Verletzungen und Überanstrengungen

Für Ihre Apotheke:

Rubaxx
Schmerzgel

(PZN 18709526)

Schmerz sollte IhremAlltag
nie imWeg stehen!

Dieses natürliche Schmerzgel begeistert Anwender

Lassen Sie sich von Schmerzen
nicht ausbremsen! Zahlreiche
Betroffene suchen heute nach
einer natürlichen Alternative zu
herkömmlichen Schmerzmit-
teln – und finden sie im Rubaxx
Schmerzgel. Das Arzneimittel
setzt konsequent auf einen kraft-
vollen pflanzlichen Wirkstoff
und sorgt bei vielen für spürbare
Erleichterung und mehr Bewe-
gungsfreiheit im Alltag.

„Das Gel hat mir sehr gut ge-
holfen. Schmerzlindernd und gut
verträglich“, freut sich Eva K. über
„die schnelle Hilfe“ bei ihren Ge-
lenkschmerzen. Auch andere Ver-
wender sind von der natürlichen

Wirkkraft des Rubaxx Schmerzgels
begeistert. So berichtet Heinz K.:
„Ich habe Knieprobleme und nach
längeren Wanderungen ist das
Schmerzgel ein Muss. Es wirkt
schmerzstillend und ist sehr zu
empfehlen.“ Das Geheimnis hin-
ter dem Gel? Der darin enthaltene
natürliche Arzneistoff Rhus
toxicodendron!

Stark bei Schmerzen
Rhus toxicodendron

wirkt schmerzlindernd
bei rheumatischen Schmer-
zen. Auch bei Folgen von Verlet-
zungen und Überanstrengungen
verschafftderWirkstoff Linderung.
Rubaxx Schmerzgel bietet wirk-

same und gut verträgliche Hilfe
aus der Natur. Es lässt sich gezielt
auf den zu behandelnden Stellen
auftragen und ist dank der guten
Verträglichkeit auch zur Anwen-
dung bei chronischen Schmerzen
geeignet.

Überzeugen auch Sie sich von
dem natürlichen Rubaxx
Schmerzgel – rezeptfrei in
jederApotheke erhältlich.

Das
natürliche
Schmerzgel

Medizin ANZEIGE
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Im Nordwesten/akz-o – Ein or-
dentliches Zuhause sorgt für 
Klarheit, Ruhe und ein wohli-
ges Wohngefühl. 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 fünf 
Tipps gelingt das Aufräumen 
und Ordnung halten ganz 
entspannt.

1. Loslassen schafft Raum! 
Bevor geputzt wird, heißt es 
aussortieren. Alles, was ka-
putt ist, nicht mehr gefällt 
oder seit Monaten ungenutzt 
bleibt, darf gehen. Arbeiten 
Sie Raum für Raum und ent-
scheiden Sie bewusst: behal-
ten, verschenken oder ver-
kaufen. Das sorgt nicht nur 
für Ordnung, sondern oft 
auch für ein gutes Gefühl und 
manchmal sogar für ein klei-
nes Extra-Budget.

Klare Strukturen

2. Ordnung, die bleibt. Was 
bleiben darf, sollte gut orga-
nisiert sein. Klare Strukturen 
helfen, den Überblick zu be-
halten und verhindern, dass 
sich Chaos schnell wieder ein-

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

sich ewiges Suchen.
3. Schritt für Schritt sauber. 

Ein kompletter Wohnungs- 
oder Hausputz kann überwäl-
tigend wirken. Besser: Teilen 
Sie die Aufgaben in über-
schaubare Etappen. Nehmen 
Sie sich einzelne Bereiche oder 
Räume vor und arbeiten Sie 
diese nacheinander ab. Kleine 
Erfolgserlebnisse zwischen-

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

Zeit für schöne Dinge

4. Mehr Ordnung für mehr 
Entspannung: Ein aufgeräum-
tes Zuhause kann sich auch 
positiv auf unser Wohlbefin-
den auswirken. Für viele wirkt 

Durchsichtige Schubladeneinsätze helfen, im Bad Ordnung zu halten. BILD: SmartStore/akz-o

Haushalt  In fünf einfachen Schritten zu mehr Ordnung und Sauberkeit

Für ein aufgeräumtes Zuhause

Unordnung wie ein To Do auf 
der Liste, das beseitigt werden 
muss, bevor Zeit für Entspan-
nung ist. Wer dauerhaft weni-
ger aufräumen muss, hat 
mehr Zeit für die schönen 
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 täglich reichen aus, um 
Dinge direkt wegzuräumen 
oder Oberflächen frei zu hal-
ten. Feste Abläufe helfen da-
bei, den Aufwand gering zu 
halten – und sorgen langfristig 
für ein Zuhause, das sich 
dauerhaft aufgeräumt und an-
genehm anfühlt.

Ein aufgeräumtes Zuhause kann sich auch positiv auf unser 
Wohlbefinden auswirken. BILD: SmartStore/akz-o

Gotour6 7.23
FLYER UVP 5249,- €

- 2000,- €
=3249,-€

Jam² 6.8
FOCUS UVP 6499,- €

- 2000,- €
=4499,-€

ZE 10F
ZEMO UVP 6399,- €

- 2000,- €
=4399,-€

Upstreet 7.10
FLYER UVP 5399,- €

- 2000,- €
=3399,-€2000,- €pauschal

e

Inzahlung
nahme

deines E-Bikes

Premio EVO 10 Lite
PEGASUS UVP 3849,- €

- 1500,- €
=2349,-€

Pace B05 FS
KOGA UVP 5499,- €

- 1500,- €
=3999,-€

Copperhead
EVO 1 29

BULLS UVP 3799,- €

- 1500,- €
=2299,-€

Upstreet5 3.12
FLYER UVP 3849,- €

- 1500,- €
=2349,-€1500,- €pauschal

e

Inzahlung
nahme

deines E-Bikes

Macina Gran 610
KTM UVP 3899,- €

- 1000,- €
=2899,-€

Macina Style
740

KTM UVP 3999,- €

- 1000,- €
=2999,-€

EINS P-5
QIO UVP 4199,- €

- 1000,- €
=3199,-€

Finez E-go
Power 625

BATAVUS UVP 3799,- €

- 1000,- €
=2799,-€1000,- €pauschal

e

Inzahlung
nahme

deines E-Bikes

Jetzt bis zu 2000,- € bei Kauf eines lagernden Aktionsproduktes
bei Inzahlungnahme eines gebrauchten E-Bikes erhalten!*· Hol- & Bringservice · Meisterwerkstatt ·

Finanzierung
· Smart-Fit · Experte für Dienstradleasing

Mo - Fr 09:30 - 18:00 Uhr
Samstag 09:30 - 16:00 Uhr

*Bei Kauf eines der ausgewiesenen & lagernden Aktionsprod g onstüchtigen E-Bikes pauschal 2000,
-/1500,-/1000,- € (abhängig von der Kategorie). Im Folgenden eine kleine Auswahl der jeweiligen Kategorien.

Wir haben in unserer Ausstellung noch viele weitere Modelle zur Auswahl! Vorbeikommen lohnt sich! Nur solange der Vorrat reicht!

*0,0% eff. Jahreszins, keine Anzahlung, Mindesteinkaufswert 200,- €, Finanzierung durch die TARGOBANK AG, Kasernenstr. 10, 40213 Düsseldorf. Bonität vorausgesetzt. Mindestalter 18 Jahre, Besitz eines
gültigen Personalausweises oder Reisepasses, Wohnsitz in Deutschland, Bankverbindung muss in Deutschland auf Kreditnehmer eingerichtet sein, Befristetes Arbeitsverhältnis muss innerhalb der

Kreditlaufzeit liegen, kein Einkommensnachweis bis 3.000,- € (Vorlage der EC-Karte erforderlich), Selbstständige benötigen zusätzliche Unterlagen, keine Gebühren, Im Rahmen der Antragsstellung werden
u. A. Abfragen bei Auskunfteien (SCHUFA, etc.) durchgeführt. Für Studierende, Personen in Rente oder Personen mit einer Aufenthaltsgenehmigung sind unter Umständen weitere Dokumente erforderlich.

ei Inzahlungnahme eines gebrauchten

duktes erhältst du bei Inzahlungnahme eines funktio

Ä
n
d
e
ru
n
g
e
n
u
n
d
Ir
rt
ü
m
e
r
vo

rb
e
h
a
lt
e
n
.A

b
b
il
d
u
n
g
e
n
ä
h
n
li
ch

.A
n
g
e
b
o
t
so

la
n
g
e
d
e
r
V
o
rr
a
t
re
ic
h
t.

A
bv

e
rk
a
u
fs
w
a
re

b
zw

.M
o
d
e
ll
e
a
u
s
vo

ri
g
e
n
M
o
d
e
ll
ja
h
re
n
.



8 SONNTAGSBLATT Sonnabend, 13. Juni 2026

SONNTAGSBLATT AMMERLAND, 23. KW 

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

Entstanden aus dem Gua-
diana-Fluss, prägt der Alque-
va-See einen Teil der größten 
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-
serfläche des Alqueva-Sees 
fügt 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-
serflächen 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 ungewöhnlicher Stille ge-
prägt.

Entlang der Ufer wechseln 
sich kleine Anlegestellen, na-
turbelassene Abschnitte und 
historische Orte ab. Beson-
ders Monsaraz, auf einem 
Hügel oberhalb des Sees gele-
gen, prägt das Bild der Re-
gion. Zwischen engen Gassen, 
weiß getünchten Häusern 
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 Dörfchen in ein 

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

Gleichzeitig steht der Al-
queva-See für eines der be-
deutendsten Infrastruktur-
projekte Portugals: Er sichert 
die Wasserversorgung einer 
traditionell trockenen Re-
gion, ermöglicht landwirt-
schaftliche Nutzung und 
trägt zur Energiegewinnung 
bei. Die Entwicklung rund um 
den See zeigt, wie sich nach-
haltige Ressourcennutzung, 
regionale Wertschöpfung und 
touristisches Erleben mitei-
nander verbinden lassen.

Slow Travel am Wasser

Die enge Verbindung von 
Landschaft, Alltag und regio-
naler Kultur prägt 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 Küche 
und die Bewegung durch die 
offene Landschaft den Rhyth-
mus des Aufenthalts. Kleine 
Orte rund um den See laden 

dazu ein, regionale Küche, lo-
kale Weine und traditionelle 
Produkte kennenzulernen. 
Viele Unterkünfte sind fami-
liär geführt und mit der Um-
gebung verbunden – oft ge-
prägt von regionaler Archi-
tektur, lokaler Handwerks-
kunst und einem bewussten 
Umgang mit Ressourcen. Wo-
chenmärkte, lange Abende 
unter freiem Himmel und 
Wege durch die offene Land-
schaft gehören ebenso zum 
Erlebnis wie die Nähe zur Na-
tur.

Wenn die Dunkelheit 
leuchtet: Dark Sky 
Alqueva

Mit Einbruch der Nacht er-
öffnet 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 Maßstäbe für nachhaltigen 
Sternentourismus. Dank mi-
nimaler Lichtverschmutzung 
eröffnet sich ein Nachthim-
mel, wie ihn viele Menschen 
in Europa kaum noch ken-

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

Zwischen Weltkultur-
erbe und gelebter 
Tradition

Rund um den Alqueva-See 
verbindet sich Naturerlebnis 
mit kulturellen Ausflügen: So 
liegt die Stadt Évora mit 
ihrem römischen Tempel, 
einer gotischen Kathedrale, 
verwinkelten Gassen und le-
bendigen Plätzen nur etwa 
eine Autostunde entfernt. Die 
Stadt gehört zum UNESCO-
Weltkulturerbe und wird 2027 
den Titel der Europäischen 
Kulturhauptstadt tragen. 

Neben Évora ergänzt 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 militäri-
scher Befestigungsarchitektur 
in Europa. Ihre sternförmigen 
Wälle, Bastionen und Aquä-
dukte zeugen von der strategi-

schen Rolle des Alentejo als 
Grenzregion über 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 
Dorfplätzen oder bei lokalen 
Festen setzen plötzlich Stim-
men ein – tief, getragen und 
ohne Instrumente. Der Cante 
Alentejano ist mehr als Mu-
sik: Er gilt als Ausdruck von 
Gemeinschaft, Erinnerung 

und regionaler Identität. Seit 
2014 gehört er zum immate-
riellen Kulturerbe der 
UNESCO und steht exempla-
risch für die lebendigen Tra-
ditionen der Region.

Die meist männlichen 
Chöre singen in langsamen, 
mehrstimmigen Harmonien 
von Arbeit, Sehnsucht und 
dem Leben auf dem Land. Der 
Cante entsteht ohne große In-
szenierung und gehört bis 
heute ebenso zu festlichen 
Anlässen wie zu lokalen Zu-
sammenkünften – und damit 
fest zum kulturellen Leben 
rund um den Alqueva-See.

Weitere Infos unter 
www.visitalentejo.pt

Portugals stille Wasserlandschaft im Alentejo 
Reise  Der Alqueva-See: Zwischen Slow Travel, gelebten Traditionen und einem der klarsten Himmel Europas

Der Alqueva-See ist eine der größten künstlichen Wasserlandschaften Europas. Die weit ver-
zweigte Wasserfläche fügt sich harmonisch in die offene Landschaft des Alentejo ein.

BILD: Frederic Ducout

Dark Sky Alqueva gilt als ein Ort, an dem die Dunkelheit 
selbst zum Erlebnis wird. Dank minimaler Lichtverschmut-
zung wird die Milchstraße sichtbar und die Sternbilder wir-
ken greifbar nah. BILD: Campinho

Die Stadt Évora mit ihrem römischen Tempel gehört zum 
UNESCO-Weltkulturerbe und wird 2027 den Titel der Euro-
päischen Kulturhauptstadt tragen. BILD: Alentejo Promotion Office

MO – SA 9 – 18:30 UHR
SONNTAGS GEÖFFNET

VISBEK WILDESHAUSEN VECHTA STUHR BAD ZWISCHENAHN OLDENBURG EMDEN
SA 9 – 14 Uhr SO 14 – 17 Uhr SO 14 – 17 Uhr SO 10 – 13 Uhr SO 11 – 17 Uhr SO 14 – 17 Uhr SO 14 – 17 Uhr
Ahlhorner Str. 25 – 29 Westring 1 Oldenburger Str. 122 Varreler Landstr. 31 Mühlenstr. 5 – 7 Oldeweg 4 Württemberger Str. 12
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TOP PREIS
XL 
EISENKRAUT
winterhart, 
19 cm Topf
5.99 3.99

5 FÜR 10.–
SEDUM 
ROSENTEPPICH
winterharte Staude,
12 cm Topf
2.99 2.49

2 FÜR 20.–
HORTENSIEN 
BUSCH XL
verschied. Farben, 
23 cm Topf
14.9911.99

3 FÜR 6.–
EDEL 
LIESCHEN
‚Neuguinea‘,
Sommerblüher,
12 cm 
Topf
2.99

AB 6 JE 2.50
WEISSER 
LAVENDEL   
winterhart,
12 cm Topf

2.99

TOP PREIS
BORNHOLM 
MARGERITEN
viele Farben,
12 cm Topf
2.99 1.99

AB 6 JE 2.50
BODENDECKER
ROSE  
‚The Fairy‘, 
winterharte Staude,
12 cm 
Topf 2.992.49

BONUS
10 % RABATT

auf Intratuin 
Pflanzgefäße 

(Clayfibre)

BONUS
10 % RABATT

auf alle 
Gartenrosen
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Im Nordwesten/BZfE – Bohnen 
zählen zu den ältesten Kultur-
pflanzen der Welt. Die klassi-
sche Gartenbohne (Phaseolus 
vulgaris) stammt ursprüng-
lich aus Mittel- und Südameri-
ka und ist heute auf der gan-
zen Welt zu Hause. In 
Deutschland sind die Hülsen-
früchte äußerst beliebt. Eine 
Fähigkeit macht sie im Garten 
und auf dem Acker besonders 
wertvoll: Zusammen mit so-
genannten Knöllchenbakte-
rien an ihren Wurzeln bindet 
sie Stickstoff aus Luft und Bo-
den und verbessert so ganz 
natürlich die Bodenfruchtbar-
keit.

Die Welt der Bohnen ist er-
staunlich vielfältig. Die Unter-
schiede beginnen schon beim 
Wuchs. Buschbohnen wach-
sen kompakt und niedrig, was 
sie ideal für den Garten und 
sogar den Balkon macht. Stan-
genbohnen sind Kletterkünst-
ler und benötigen Rankhilfen. 
Neben den klassischen grü-
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 Grün wechseln. 
Prinzess- oder Delikatessboh-
nen werden jung geerntet und 
sind mit noch kleinen wei-
chen Kernen besonders zart, 

während breite Schnittboh-
nen meist zerkleinert in Ein-
töpfen landen. Sie alle werden 
mit der Hülse gegessen. 

Dicke Bohnen (Ackerboh-
nen) sind botanisch eine eige-
ne Art. Ihre großen, cremefar-
benen Kerne werden ausge-
löst, schmecken mild-nussig 
und passen gut zu Eintöpfen 
und Suppen. Kernerbohnen 
werden ebenfalls als Kern ge-
gessen. Dazu gehören frische 
Puffbohnen, Borlotti-Bohnen 
oder Feuerbohnen.

Bohnen lieben Wärme. Im 
Freiland sät man sie in 
Deutschland nach den letzten 
Frösten ab Mitte Mai aus. Die 

heimische Hauptsaison für 
frische Busch- und Stangen-
bohnen läuft von etwa Juni bis 
Mitte November. In dieser Zeit 
kommen sie über kurze Trans-
portwege aus der Region und 
sind daher besonders aroma-
tisch und frisch. Außerhalb 
der Saison übernehmen Im-
porte die Versorgung, vor al-
lem aus den Mittelmeerlän-
dern, den Niederlanden und 
Afrika. 

Beim Knicken erkennt man 
frische Ware: Eine Bohne von 
guter Qualität lässt sich 
sauber durchbrechen, ohne 
Faden und mit einem hörba-
ren Knackgeräusch. Schlaffe, 

fädige oder fleckige Hülsen 
deuten auf ältere oder falsch 
gelagerte Bohnen hin.

Frische Bohnen gehören zu 
den empfindlicheren Gemü-
sen. Im Kühlschrank halten sie 
sich im Gemüsefach luftdicht 
verpackt maximal eine Woche 
lang, verlieren aber schnell an 
Aroma und Biss. Daher Boh-
nen am besten möglichst 
frisch zubereiten. Für längere 
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 

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

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

Grüne Bohnen schmecken 

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

Frische grüne Bohnen sind 
mit rund 38 Kilokalorien pro 
100 Gramm kalorienarm und 
gleichzeitig nährstoffreich. Sie 
liefern beispielsweise Vitamin 
C, Vitamin K und B-Vitamine. 
Sekundäre Pflanzenstoffe wie 
Flavonoide wirken antioxida-
tiv und unterstützen die Zell-
gesundheit. Bei den Mineral-
stoffen stechen Kalium, Mag-
nesium und Eisen hervor. 
Dank ihres hohen Ballaststoff-
gehalts halten Bohnen lange 
satt und fördern eine gesunde 
Verdauung. Hülsenfrüchte wie 
Feuer-, Puff- oder Borlotti-
Bohnen müssen 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 grünen Bohnen und 
sind damit auch für die vege-
tarische und vegane Ernäh-
rung als Eiweißquelle interes-
sant.

Gartenbohnen – knackfrisch vom Feld
Gemüse  Highlight für Küche und Gesundheit – Warum die Hülsenfrüchte so wertvoll fürs Beet und die Ernährung sind

Grüne Bohnen niemals roh verzehren, sondern mindestens 
zehn Minuten kochen. BILD: Pixabay

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

Nerven-
schmerzen?
Natürlich

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

Ob bewusst oder un-
bewusst – Nerven steuern
alles, was in unserem Kör-
per passiert. Vor allem jeden
Schmerzimpuls! Millionen
Deutsche kennen ziehende
Schmerzen im größten Nerv,
dem Ischias. Aber auch hin-
ter brennenden Waden, tau-
ben Fußsohlen oder Kribbeln
können geschädigte Nerven
stecken.

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

Eingeklemmt, gereizt,
gequetscht

Ein eingeklemmter Nerv
in der Halswirbelsäule –
schon schießt ein brennender
Schmerz vom Nacken bis in
den Arm. Ein Bandscheiben-
vorfall im Lendenbereich –
jede Bewegung wird zur Qual.

*OTC Arzneimittel bei Nervenschmerzen zur oralen Einnahme, Absatz nach Packungen, Insight Health MAT 01/2026 • 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. Homöopathisches Arzneimittel bei Neuralgien (Nervenschmerzen). • Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.
• Restaxil GmbH, 82166 Gräfelfing

Für Ihre Apotheke:

Restaxil
(PZN 12895108)

www.restaxil.de

Für viele Betroffene die Hölle
auf Erden: Fibromyalgie – rät-
selhafte, muskelkaterartige

Schmerzen am ganzen Körper.
Auch hier spielen die Nerven
eine zentrale Rolle.

So unterschiedlich diese Be-
schwerden wirken – oft steckt
die gleiche Ursache dahinter:

gereizte oder geschädigte
Nerven.

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

Muskelschmerzen.

Restaxil: Gezielte Behandlung
von Nervenschmerzen

Ner venexper ten ha-
ben einen speziel len
5 - f a c h -W i r k k o m p l e x
aus natürlichen 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 verträglich. Ne-

ben- oder Wechsel-
wirkungen sind
nicht bekannt.

Das Nr. 1* Arzneimittel bei Nervenschmerzen kann helfen

5,8 Mio. km Nerven im Körper:
Schon einer reicht für höllische Schmerzen

Faszinierende Fakten der Neurobiologie

Bekannt aus dem TV

Für Ihre Apotheke:

gereizte oder geschädigte 
Nerven.

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

Muskelschmerzen.

Restaxil: Gezielte Behandlung 
von Nervenschmerzen

Ner venexper ten ha-
ben einen speziel len 
5 - f a c h -W i r k k o m p l e x 
aus natürlichen Arznei-
pflanzen entwickelt, der 

verschiedene Arten von 
Nervenschmerzen ins Visier 

nimmt: Restaxil Tropfen
rezeptfreie Arzneimittel ist zur 
gezielten Behandlung von Ner-
venschmerzen zugelassen und 
mittlerweile die
schen Apotheken

individuell dosierbar und 
gut verträglich. Ne-

ben- oder Wechsel-
wirkungen sind 
nicht bekannt. 

Bekannt aus dem TV

5,8 Millionen Kilometer – so 
lang sind alle Nervenfasern 
eines Menschen aneinan-
dergelegt. Eine Strecke, die 

reicht. Doch der kleinste 

alles, was in unserem Kör-
per passiert. Vor allem jeden 
Schmerzimpuls! Millionen 
Deutsche kennen ziehende 
Schmerzen im größten Nerv, 
dem Ischias. Aber auch hin-
ter brennenden Waden, tau-
ben Fußsohlen oder Kribbeln 

Das Nr. 1* Arzneimittel bei Nervenschmerzen kann helfen

Ein Netzwerk größer als
die Erde - und doch reicht ein

gereizter Nerv.
5,8Millionen Kilometer
Nerven. Undmanchmal

brennt nur einer.

ANZEIGEMedizin
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Im Nordwesten/Za –  Robin 
Hood galt bisher als Held 
und Wohltäter – doch war er 
das wirklich? Der neue Thril-
ler „The Death of Robin 
Hood“ wirft einen ganz ande-
ren Blick auf die legendäre Fi-
gur und stellt den Mythos 
gründlich auf den Kopf. In 
düsterer Mittelalter-Atmo-
sphäre verkörpert Hugh Jack-
man einen alt gewordenen, 
innerlich zerrissenen Robin, 
der sich seiner Vergangen-
heit stellen muss. Bekannt 
für seinen Film „Pig“, möchte 
Regisseur Michael Sarnoski 
laut KinoCheck untersuchen, 
wie das Leben eines mittel-
alterlichen Outlaws wirklich 
ausgesehen haben könnte, 
was zu einer dunklen, emo-
tionalen Darstellung führt. 
„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-
zelgänger zeiht er sich in die 
Wälder zurück. Geplagt von 
den seelischen und physi-
schen Folgen eines langen 
Lebens, das in Wahrheit von 
brutalen Raubzügen, Morden 

und echter Kriminalität ge-
prägt war, wird er mit seinen 
Schuldgefühlen konfron-
tiert.bIn dieser Version ge-

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

te, um Gefolgsleute in die 
Dunkelheit zu locken.

Nach einem verheerenden 
Kampf, von dem er glaubte, es 

sei sein letzter, bleibt Robin 
lebensgefährlich verletzt auf 
dem Schlachtfeld zurück. Er 
sucht gezielt den Tod, doch 
das Schicksal hat andere Plä-
ne. Robin bricht zusammen 
und wird von einer mysteriö-
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 Sünden sei-
ner Vergangenheit. 

Neue Sicht auf den 
alten Helden

Michael Sarnoski hinter-
fragt, wie der Mythos des ed-
len Räubers entstand, wäh-
rend der wahre Mensch da-
hinter eigentlich „monströs“ 
war. Es geht um die Diskre-
panz zwischen der Geschich-
te, die über ihn erzählt wird, 
und dem, was er tatsächlich 
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 

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

Wie das bei den Kinogän-
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 über-
wiegt die Neugier auf ein psy-
chologisches Porträt jenseits 
klassischer Abenteuerkli-
schees.

Robin Hood im Wandel

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

Robin Hood zerbricht an seiner eigenen Legende
Kino  „The Death of Robin Hood“– Hollywood-Star als gealterter Antiheld im Zwiespalt 

In „The Death of Robin Hood“ entzaubert Hugh Jackman den Mythos einer Legende.
 BILD: DCM Film

Kater gesucht! Wir vermissen
Bolle. Verschwunden 30.5. auf
dem Kasernengelände
Donnerschwee. Orange weißer
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

‡ Suche altes Moped
Motorrad auch defekt oder total
verrostet 0151-11520265

Fugensanierung & Silikonfugen
aller Art / Mobil 0177/3693029

Garten Neuanlage Umgestaltung
Dauerpflege. ‡ 0441/ 9210620

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

1Gärtner hat Termine frei!
‡ 0176/80437494.

Gärtner hat Termine frei.
‡ 0152 / 57546679.

Haushaltsauflösung, Entrüm-
pelungen usw.! Zuverlässig &
Preiswert. ‡ 0441/5007710

Hecken- und Strauchschnitt
Baumfällungen Festpreis. ‡
0441/9210620

Kostenlos nicht, aber preiswert
und zuverlässig führen wir
Transporte jegl. Art, Umzüge,
Küchenmontage, Haushaltsauf-
lösungen, Entrümpelungen, usw.
aus Fa. ‡ 04405/925731 o.
0171/3835600

Pflaster- und Baggerarbeiten,
Zaunbau. ‡ 0441/9210620

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

1a Alles für's Dach - Meister-
betrieb Zimmerei, Innenausbau,
Dachfenster, Jens Bruns,
Sandkrug. ‡ 0170/7334545

********* Gut & günstig *********
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

Friseur*in auch

Meister*in
für Salon TOP HAIR
in Edewecht gesucht.

Bewerbung unter
Tel.: 0172 4390688

(Herr Heller)

Die selbstständige Stadt Varel sucht
zum nächstmöglichen Zeitpunkt
für das Altenheim Langendamm

Die ausführlichen
Stellenausschreibungen
finden Sie unter:
www.varel.de/stellenangebote

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

– Wohnbereichsleitung (m/w/d)

– Pflegefachkräfte (m/w/d)
in Voll- und Teilzeitt

bis zu 2.000 €

Willkommensbonus!

Ankauf v. kleinen Sammlung-
en: Briefmarken, Zinngeschirr,
Münzen, Armbanduhren, Tasch-
enuhren und Nachlässen Gerne
alles anbieten. ‡ 0172/5866980

Ankauf von gebrauchten Brillen,
Handtaschen und Lederwaren.
Bitte alles anbieten. ‡0172/
5866980.

! Achtung ! Zahle Höchspreise für Edelmetalle aller Art:
Gold, Silber, versilberte und vergoldete Gegenstände, Zinn, Schmuck, Edelsteine,

Bernstein, Granat sowie Bestecke und Tafelsilber
Gesucht werden außerdem: Uhren, Münzen, Antiquitäten und Kunst
Musikinstrumente, Akkordeons, Figuren, Bilder, Gemälde, Porzellan,
Bronzefiguren, Modeschmuck, Messing-Artikel und vieles mehr!!!

Dringend gesucht wird Modeschmuck und D-Mark Münzen!
!!! Ich garantiere eine faire, ehrliche Bewertung und sofortige Barzahlung !!!

Schmuck wird nicht nur zum Schmelzpreis angekauft!
Valentino – Ihr Ansprechpartner für den seriösen Ankauf vonWertgegenständen0163 8588903

Kaufe Rares für Bares: Bilder,
Porz., Puppen, Briefm., Pelze,
Münzen, Möbel, Schmuck. Alles
anbieten. ‡ 0174 / 1726461

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

Sammler sucht 5 D-Mark und 10
D-Mark Stücke und Münzen aus
dem Kaiserreich. ‡ 0441/
18116638 oder 0176/64799400

Werksverkauf Plissee
und Fliegengitter

Super Preise.
Tel.: 0 44 03 - 93 94 76

oldenburgersonnenschutzsysteme.biz

Achtung!
Der Holländer 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
Kapazitäten frei, kostenl. Bera-
tung vor Ort, 30% Neukunden-
rabatt. ‡ 01521/6196439

• Garten- und Zaunpflege
• Verlegung von
Rollrasen Neuanlage
und Umgestaltung
von Gärten

• Pflasterarbeiten
• Entrümpelung
• Hecken schneiden

 0170/5273573
info@garten-landschaftspflege-kozat.de

Gartenbau KOZAT

Fugen u. Fugensanierungen.
‡ 0176/84103476

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

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

Gartenarbeit aller Art, schnell
und günstig mit Entsorgung. ‡
0441-59457043.

Garten-Neuanlage, Gartenge-
staltung, Baumfällung, Pflaster-
arb., Zaunbau/Rep., Kanalarb.,
‡ 04403/9100080.

Pflasterarbeiten, ‡ 04403/
9100080.

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

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

Ich Rosemarie, 77 J., habe bei einem
Allgemeinarzt gearbeitet, bin eine hüb-
sche Witwe, sehr warmherzig und lie-
bevoll, aber die tägliche Ansprache fehlt
mir sehr. Ich fahre sicher Auto u. würde
am liebsten zusammenziehen, gerne
besuche ich Sie, damit wir uns kennen-
lernen und alles Weitere besprechen
können pv Tel. 0157 – 75069425

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

DachsanierungsTeam
Dachdecker hat Termine frei!

Dachcheck inkl. Regenrinnenreinigung für nur 39,90 €.
Reparaturen aller Art an Steil- und Flachdächern

zur sofortiger Ausführung möglich.
Erreichbar unter ☏ 0152-04171936

info@dachsanierungsteam.de
www.dachsanierungsteam.de

www.hencobikes.de

www.zweiradmeyer.de

verkaufsoffen in Westerstede
Von 13 - 17 Uhr

SONNTAG

*außer an Feiertagen

Jeden
SSOONNNNTTAAGG
vvoonn 1122 -- 1166 UUhhrr *außer an Feiertagen

*

Wilhelm-Geiler-Str. 2 | 26655 WST

Viele E-Bikes im Angebot!

Jeden

*
verkaufsoffen

NNTAG

Vermisst und
Gefunden

Dienstleistungen

Dies und Das

Kamine und Öfen

Alles für
den Garten

Stellenmarkt

Flohmärkte

Handwerkliche
Arbeiten

Kaufgesuche

Wohnmobile und
-wagen

Bekanntschaften
und Kontakte

Gesundheit, Well-
ness und Esoterik
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Im Nordwesten/BZfE – Auch 
wenn das Wort „Ballaststoffe“ 
wenig vielversprechend klingt, 
sind die Faserstoffe in pflanzli-
chen Lebensmitteln wichtig 
für den Körper. Der aktuelle 
Trend in den Sozialen Medien 
nutzt das englische Wort „Fi-
ber“ (deutsch: Faser). „Fiber-
maxxing“ sagt treffend wo-
rum es dabei geht, nämlich 
täglich möglichst viele Ballast-
stoffe zu essen. Influencerin-
nen und Influencer verspre-
chen in ihren Beiträgen, dass 
dies positive gesundheitliche 
Effekte habe. Aber welche 
Funktionen übernehmen Bal-
laststoffe im Körper und wie 
viele davon brauchen wir 
wirklich?

Ballaststoffe machen satt, 
füttern wichtige Darmbakte-
rien und sorgen für eine gere-
gelte Verdauung. Außerdem 
schützen sie vor Krankheiten 
des Herz-Kreislauf-Systems 
und können sogar das Risiko 
für Darm- und Brustkrebs sen-

ken. Da sie gut sättigen, können 
sie auch dabei helfen, das Ge-
wicht zu regulieren. Die Deut-
sche Gesellschaft für Ernäh-
rung empfiehlt als Richtwert 
mindestens 30 Gramm Ballast-
stoffe täglich. „Richtwert“ des-
halb, weil weniger Ballaststoffe 
keine Mangelerscheinungen 
nach sich ziehen.

Die gesunden Faserstoffe 
stecken in:

- Vollkornprodukten wie Brot 
oder Nudeln,
- Hülsenfrüchten wie Linsen, 
Bohnen, Kichererbsen oder 
Soja,
- Obst und Gemüse,
- Nüssen und Saaten.

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

gut, weil Gallensäuren im Kör-
per aus Cholesterin hergestellt 
werden. Um neue Gallensäu-
ren zu bilden, wird Cholesterin 
verbraucht, wodurch der Cho-
lesterinspiegel sinkt.

Was heißt das jetzt für den 
Trend „Fibermaxxing“? Wie 
schon erwähnt sind 30 
Gramm Ballaststoffe pro Tag 
ein gutes Ziel. Tatsächlich es-
sen die meisten Erwachsenen 
nur knapp 20 Gramm. Da ist 
also Luft nach oben. Die Frage 
ob „Fibermaxxing“, also mög-
lichst viele Ballaststoffe zu es-
sen, immer besser ist, lässt 
sich jedoch nicht pauschal be-
antworten.

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

cous gibt, und mit Obst oder 
Gemüse. Bei einer (zu) schnel-
len Steigerung der Menge 
oder durch sehr viele Ballast-
stoffe auf einmal, kann es 
nicht nur zu Bauchschmerzen 
und Blähungen, 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 erhöhen. 

Philine Lenz vom Bundes-
zentrum für Ernährung 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 
übertreiben.“ Ihr Tipp ist, 
statt einzelnen Nahrungsbe-
standteilen besondere Beach-
tung zu schenken, insgesamt 
vielseitig, bunt und genuss-
voll zu essen.

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

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

Vollkornbrot und auch Vollkornnudeln enthalten viele Bal-
laststoffe. BILD: Pixabay

Gesundheit  Wie viele Ballaststoffe sind nötig? Unverzichtbar für Darm, Herz und Wohlbefinden 

Ernährungstrend „Fibermaxxing“

Im Nordwesten/akz-o – Mit 
der Geburt eines Babys be-
ginnt für Familien ein völlig 
neuer Lebensabschnitt. Die 
ersten Wochen sind geprägt 
von intensiven Momenten, in 
denen sich Eltern und Kind 
langsam kennenlernen. Der 
Alltag verändert 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 Nähe, Auf-
merksamkeit und liebevolle 
Zuwendung. Körperkontakt, 
ruhige Stimmen und wieder-
kehrende Rituale geben dem 
Baby Sicherheit und Orientie-
rung. Auch beim Thema Schlaf 
zeigt sich schnell, dass jedes 
Kind individuelle Bedürfnisse 
hat. Während einige Babys 
längere Schlafphasen entwi-
ckeln, benötigen andere häufi-
ger Nähe. Unterstützung 
durch Familie und Freunde 
kann in dieser Zeit eine große 
Entlastung sein. Gleichzeitig 
sollten Eltern auf ihre eigenen 
Bedürfnisse achten und sich 
bewusst Pausen gönnen. So 
gelingt es, Schritt für Schritt in 
die neue Rolle hineinzuwach-
sen und eine stabile Basis für 
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 über Bewegung und Aus-
probieren erschließen sie sich 
die Welt. Eltern können diese 
Entwicklung unterstützen, in-

Familienstart  So gelingt der Anfang mit 
dem Nachwuchs

Der Start in ein 
neues Familienleben

dem sie Raum für Entfaltung 
schaffen und altersgerechte 
Anreize bieten. Ob gemeinsa-
mes Bauen, Malen oder erste 
Rollenspiele – all das fördert 
Kreativität und motorische Fä-
higkeiten.

Neben der Förderung spielt 
auch das Setzen von Grenzen 
eine wichtige Rolle. Klare Re-
geln helfen Kindern, sich si-
cher zu fühlen und ihre Umge-
bung besser zu verstehen. 
Gleichzeitig wächst der 
Wunsch nach Selbstständig-
keit. Kleine Aufgaben im All-
tag – etwa beim Anziehen oder 
Aufräumen – stärken das 
Selbstvertrauen und fördern 
die Eigenverantwortung. Auch 
die Sprachentwicklung macht 
in dieser Phase große Fort-
schritte. Vorlesen, Singen und 
Gespräche unterstützen die-
sen Prozess und vertiefen 
gleichzeitig die Beziehung 
zwischen Eltern und Kind.

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

 BILD: pexels.com/ak-o

Selbstständig und sicher zu Hause leben –

das ist der Wunsch vieler älterer Menschen.

Doch gerade das Bad spielt dabei eine wich-

tige Rolle. Schließlich widmen wir uns hier

täglich unserer Körperpflege 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 Janßen und sein Team ken-

nen die Sorgen und Wünsche ihrer Kunden
aus täglicher Erfahrung. „Wir erleben täg-
lich, wie groß der Bedarf ist – und wie we-

nig die meisten über die Vorzüge wissen, die
eine moderne Duschsanierung bietet“, sagt

Janßen. „Mit unserem Seniorentagmöchten
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

überraschend unkompliziert. Das Geheim-

nis sind die fugenlosen Rückwände, die di-

rekt auf den vorhandenen Fliesenspiegel

aufgebracht werden. Das erspart den Abriss

und das Neuverlegen der Fliesen, reduziert

Schmutz und Lärm–und schont dieNerven.

Eine einfache Duschsanierung gelingt so in

zwei Tagen. Die großflächigen, fugenarmen

Platten sind in zahlreichen attraktiven De-

koren erhältlich – von natürlicher Holz- und
Steinoptik über erdig-warme Sandtöne bis

hin zu klassischemMarmor. Die Rückwände
sind zudem zertifiziert wasserdicht, hygi-

enisch und pflegeleicht: kein Schimmel in

den Fugen, kein aufwändiges Schrubben.

Kombiniert mit einem rutschfesten Boden-

belag und cleveren Duschabtrennungen

entsteht eine Dusche, die sich im Alltag

wirklich bewährt – für jede Generation.

Gut zuwissen:

So unterstützt der Staat den Umbau

Besonders interessant wird eine ebenerdige

Dusche vor demHintergrund, dass der Um-

bau als förderfähige Maßnahme gilt – und

von der KfW-Bank mit bis zu 10 Prozent be-

zuschusst wird. Die Pflegekasse fördert die
Sanierung außerdem mit bis zu 4.180 Euro,

sofern ein Pflegegrad vorliegt. Wenn beide

Förderungen kombiniert werden, fällt der

Eigenanteil noch deutlich geringer aus als

erwartet. Das Team von Duschking Olden-

burg unterstützt bei der Antragstellung und
begleitet von der ersten Idee bis zur fertigen

Umsetzung.

Persönliche Beratung
und attraktives Aktionsangebot

Beim Seniorentag können Interessierte

das Angebot von Duschking Oldenburg

live erleben, Fragen stellen und sich unver-

DUSCHKING OLDENBURG: NEUE,
BARRIEREARME DUSCHE IN 2 TAGEN
AM 20. JUNI ÖFFNET DUSCHKING OLDENBURG ZUM SENIORENTAG –
UND ZEIGT, WIE EINFACH EINE DUSCHSANIERUNG SEIN KANN.

bindlich beraten lassen. Das Team nimmt

sich Zeit für jeden Besucher – individuell,

verständlich und ohne Verkaufsdruck. Wer

anschließend eine Duschsanierung beauf-

tragt, erhält als besonderes Dankeschön das

Senioren-Komfortpaket im Wert von 1.000

Euro gratis dazu – bestehend aus einemHal-

tegriff sowie einem Klappsitz beziehungs-

weise einer Duschbank.

Herzliche Einladung

an alle Interessierten

„Eine Dusche ist fast täglich im Einsatz –

und verdient deshalb mehr Aufmerksam-

keit. Wir möchten sie zum Mittelpunkt

des Bads machen: sicher, komfortabel und

schön“, sagt Bernd Janßen.

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-

gehörige und pflegende Personen sind aus-

drücklich willkommen.

Duschking Oldenburg

Schlachthofstr. 40 // 26135 Oldenburg

Tel.: 0441 - 559 780 30

zentrale@duschking-oldenburg.de

www.duschking-oldenburg.de

ANZEIGE
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In Brixen im Thale sorgt das Mittwochsfest wöchentlich für 
sommerliche Feststimmung. Der Dorfplatz wird jeweils ab 
19.30 Uhr zum Treffpunkt für Musikliebhaber und Genießer 
regionaler Küche. BILD: TVB Lichtmotiv

Kirchberg/PR – Wenn die Ta-
ge länger werden und laue 
Abende zum Verweilen einla-
den, verwandelt sich das Bri-
xental erneut in eine leben-
dige Bühne für Genuss, Be-
gegnung und regionales 
Handwerk. Auch heuer er-
wartet Einheimische wie 
Gäste ein abwechslungsrei-
cher Veranstaltungssommer 

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

Kulinarische Sommer-

abende bei der „Kirchberg 
Kost.Bar“

Die „Kirchberg Kost.Bar“ 
zählt längst zu den High-
lights im Veranstaltungska-
lender der Region. Von 23. Ju-
ni bis 08. September verwan-
delt sich die Pöllmühle wie-
der in einen Treffpunkt für 
Genießer:innen. Jeden Diens-
tag ab 17 Uhr präsentieren 

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

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

folgt von italienisch inspirier-
ten Gerichten (07. Juli). Weite-
re Termine widmen sich hei-
mischen Schmankerln (28. Ju-
li), der Bierkultur (18. August), 
saisonalen Spezialitäten wie 
dem Kürbis (01. September) 
sowie Wildgerichten (08. Sep-
tember) aus der Region. Für 
musikalische Umrahmung 
sorgen unterschiedliche 
Bands und Volksmusikgrup-
pen. Auch an die jüngsten 
Gäste 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 wöchent-
lich für sommerliche Fest-
stimmung. Der Dorfplatz 
wird dabei jeden Mittwoch ab 
19.30 Uhr zum Treffpunkt für 
Musikliebhaber und Genie-
ßer regionaler Küche.

Zu den Höhepunkten zäh-
len ein großes Stiegl-Bierfest 
am 15. Juli sowie ein stim-
mungsvolles Weinfest am 05. 
August, bei dem ausgewählte 
Winzer ihre Weine präsentie-
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 Atmosphäre für 
alle Generationen.

Das begleitende Kinder-
programm sorgt für zusätzli-
che Abwechslung: Von kreati-
ven Bastelangeboten über 
Clownshows bis hin zu Spiel-
möglichkeiten ist für Unter-
haltung gesorgt. So wird jeder 
Festabend zu einem Erlebnis 

für 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 lädt der 
Markt jeden Donnerstag ab 
15.30 Uhr zum Flanieren, Ent-
decken und Genießen ein.

Im Mittelpunkt stehen tra-
ditionelle Handwerkskünste, 
die direkt vor Ort präsentiert 
werden. Besucher können 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 über Speck- und 
Käsespezialitäten bis hin zu 
klassischen Tiroler Köstlich-
keiten.

Für Kinder verwandelt sich 
das Marktgelände ab 9. Juli 
zusätzlich in eine bunte Er-
lebniswelt mit Spielmöglich-
keiten, kreativen Stationen 
und Unterhaltung durch Mu-
sik und Animation.

Ein Sommer voller Begeg-
nung und Genuss

Mit diesem vielfältigen 
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 lädt dazu ein, den Som-
mer in all seinen Facetten zu 
genießen.

Weitere Informationen 
unter www.kitzbuehler-al-
pen.com

Brixentaler Marktsommer begeistert mit Vielfalt
Reise  Kulinarische Highlights, gesellige Feste und traditionelle Märkte sorgen für unvergessliche Abende

In Westendorf, hier die Ortsansicht, komplettiert der 
„Schau-Zuichi-Markt“ das sommerliche Veranstaltungsan-
gebot. Jeden Donnerstag lädt der Markt ab 15.30 Uhr zum 
Flanieren, Entdecken und Genießen ein. BILD: TVB Mathäus Gartner

SCHLAFSOFA  
legere Verarbeitung, Bezug Stoff, Polsterung Schaum-
stoff, Raumgewicht 30 kgm³, LF ca. 140 x 190 cm, ca. 
B185 x T97 x H87 cm                          	 100011814

999,-

BESTPREIS-GARANTIE



Deutschlands
bester Preis

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

333,-
UVP 679,-

PROFI-TOPFSET 
5-TLG.

**

auf al
le M

öbelneubeste
llungen!

10%%
*

 Gartenmöbel 
Sale

BIS ZU 

54% 
SPAREN!

Bettwäsche-Garnitur	
aus feinsten Mako-
Satin (100 % Baum-
wolle), 135x200/
80x80 cm
versch. Dessins

29,99
UVP 79,95

Komfortgröße 
155x220/80x80 cm 39,99

UVP 99,95

maschal einrichtungs- & einkaufszentrum gmbh  Alt jührdener Str.  47 │  26316 Alt jührden bei  Varel  
Tel.  0 44 56 / 98 80 |  www.maschal .de │  Öffnungszeiten:  Mo. -  Fr.  10 -  19 Uhr │  Sa.  9.30 -  18 Uhr

Al les Abholpreise.  Solange der Vorrat reicht.  Gült ig bis zum 04.07.2026 
*Ausgenommen sind Inter l iv ing, Roomio, Cul ineo, Kiba- u.  Gartenmöbel.  Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.  

**Entdecken Sie innerhalb von 14 Tagen nach Ihrem Kauf ein identisches Angebot günstiger, erstatten wir den Differenzbetrag. (Internetangebote ausgenommen)

WIR LASSEN 
UNS NICHT 

UNTERBIETEN.

1.375,-
UVP 2.499,-

z.B. 
Lounge 
Set
4-tlg.


