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KUCHENANGEBOT

SOFORT VERFUGBAR

it

INKLUSIVE
E-Gerdate

EINBAUKUCHE

1499.-

ABHOLPREIS

EINBAUKUCHE Kochfeld KFH60-01

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

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

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

Online-Code:
50010067 .

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

w Online-Code:
ol 4670002101

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

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

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

2| DINING TISCH

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

Online-Code:
196009700

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

Nur solange der Vorrat reicht. Preise gultig bis zum 13.07.2026

buss-wohnen.de/sale
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Ammerland

Sommerliche Events in der Region

ERLEBEN Auch in dieser Woche werden zahlreiche Veranstaltungen und Aktionen geboten

IM NORDWESTEN - Was mache
ich dieses Wochenende nur
wieder mit den Kindern? Da-
mit Sie sich nicht den Kopf
zerbrechen, hat das Team der
NWZ-Familienwelt fir Sie ein
paar Veranstaltungstipps von
Emden tber Aurich, Friesoy-
the und Oldenburg bis Wildes-
hausen herausgesucht. Hier
sind unsere Empfehlungen fiir
diese Woche.

B AMMERLAND

Samstag, 4. Juli, 9 Uhr,
Rastede: European Music
Contest 2026 — Musikfest auf
dem Turnierplatz im Schloss-
park, Friedhofsweg 3a; Kinder
bis inkl. 13 Jahre haben freien
Eintritt, Tickets online erhalt-
lich unter pretix.eu/
EMCR/2026/.

Samstag, 4. Juli, 12 Uhr,
Rastede: Rasteder Sommer-
garten,  Kogel-Willms-Platz,
Kogel-Willms-Strafie; Eintritt
frei.

Samstag, 4., und Sonntag,
5. Juli, 18 Uhr, Westerstede:
Hopfen- und Rebenfest, Tha-
lenweide, Kuhlenstrasse; Ein-
tritt frei.

Samstag, 4. Juli, 19.30 Uhr,
Bad Zwischenahn: Hafen Re-
vue Theater 2 - Sehnsucht
nach dem Hafen, Tourist-In-
formation Bad Zwischenahn,
Auf dem Hohen Ufer 24; Ein-
tritt 26 Euro.

Donnerstag, 9. Juli, 15.30
Uhr, Wiefelstede: Mitmach-
singen im Mehrgenerationen-
haus CASA in Metjendorf, Am
Marktplatz 1; Eintritt frei.

Freitag, 10. Juli, 19 Uhr,
Bad Zwischenahn: Open Air
am Meer — Drei+, Freilichtbiih-
ne im Kurpark, Auf dem Ho-
hen Ufer 24; Eintritt frei.

B OLDENBURG

Sonntag, 5. Juli, 10 Uhr: Yo-
ga am Sonntag, Sampoorna
Yoga Zentrum Oldenburg,

Im Urlaub

REISE Viele vergessen

IM NORDWESTEN/CMF - Im
Urlaub nehmen wir vieles oft
nicht ganz so genau: Die Kugel
Eis darf gerne mal ein biss-
chen mehr kosten, Kalorien
spielen plotzlich keine Rolle
und strenge To-do-Listen ma-
chen Pause. Schlie3lich wollen
wir uns entspannen, das Le-
ben geniefien und den Alltag
fir eine Weile hinter uns las-
sen. Doch was dabei haufig
ebenfalls baden geht, ist unser
Nachhaltigkeitsverhalten.
Laut einer reprasentativen
Studie im Auftrag von Holi-
dayCheck wirft jeder dritte
Deutsche, der zu Hause auf
Umweltbewusstsein  achtet,
seine nachhaltigen Prinzipien
auf Reisen zumindest teilwei-
se tiiber Bord.

Bequemlichkeitsfaktor

Mario Hattwig zeigt auf,

Rund um die Seefelder MUhle erwartet Besucherinnen und Besucher am Sonntag, 5. Juli, ein
gemdutlicher Landfrauenmarkt mit regionalen Kostlichkeiten, liebevollem Kunsthandwerk

und besonderem Muhlenflair.

Zeughausstr. 70; Eintritt 22
Euro.

Sonntag, 5. Juli, 12 Uhr:
Frauenspaziergang  Walking
und Talking, Treffpunkt am
Eversten Holz, Haupteingang
an der Hauptstrafle. Alle Frau-
en sind herzlich eingeladen;
Eintritt frei.

Sonntag, 5. Juli, 14 Uhr:
Klamottentauschparty, Gleis-

park Oldenburg, Bundesbahn-
weg; der Eintritt zu der Veran-
staltung kostet 4 Euro.

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

Montag, 6. Juli, 20 Uhr:
Benefizkonzert der Big Band

BILD: ULRIKE KREBS
der Bundeswehr, Rathaus-
markt; Eintritt frei.

Donnerstag, 9. Juli, 19 Uhr:
Krimi-Tour ,Galgen, Graber
und Ganoven®, Gertrudenka-
pelle; Eintritt 19,90 Euro.

B LANDKREIS OLDENBURG

Samstag, 4. Juli, 13 Uhr,
Bassum: Sommerflohmarkt

siegt oft die Bequemlichkeit

ihr Umweltbewusstsein unterwegs — Kleine Schritte helfen dennoch

wie sich das aufSert, woran es
liegt und welche Stellschrau-
ben wir drehen konnen. Typi-
sche Beispiele: Frische Hand-
ticher jeden Tag, ausgiebige
Duschen und am Buffet lan-
den die Reste oft gedankenlos
in der Tonne — im Urlaub gel-
ten selbst fir umweltbewuss-
te Menschen haufig andere
Regeln.

Die Grinde dafiir sind viel-
faltig, wie Reiseexpertin Nina
Hammer betont. Haufig fehlt
am Urlaubsort die Infrastruk-
tur fiir Recycling, so wird bei-
spielsweise der nidchste Con-
tainer nicht genutzt, wenn er
nicht in der Nahe steht. Auch
unklare Vorgaben zur Mull-
trennung und personliche
Bediirfnisse spielen eine Rol-
le: Viele wollen sich im
Urlaub einfach mal etwas
gonnen und entspannen. Zu-
dem gibt es einen Bequem-

:
behalten.

lichkeitsfaktor — drei von
zehn Befragten geben an, im
Urlaub keine Lust zu haben,

Den Schutz der Natur sollte man au

3 7“ ; ) s 1
ch auf Reisen im Blick
BILD: BILETSKIY/SHUTTERSTOCK.COM

sich mit Nachhaltigkeit zu be-
schaftigen.
Doch das belastet auch das

Bassum in der NWDSB Event-
halle, Lange Str. 68-70.

Samstag, 4. Juli, 21 Uhr,
Brettorf: 50 Jahre Jubildums-
Freiluftfete, Haus der Vereine
Brettorf.

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

Sonntag, 5. Juli, Ganderke-
see: Schitzenfest in Book-
holzberg, Lindenplatz, Ubern
Berg 2.

Mittwoch, 8. Juli, Dotlin-
gen: Scheunenkino, Scheune
Fam. Schachtschneider, Iser-
loyer Straf3e 2, Aschenstedt.

B WESERMARSCH

ONNTAGSBLATT

schen Werkstatt Muller, Mul-
lerische Werkstatten Neuen-
burg, Zum Bahnhof 3; Eintritt
3 Euro, Kinder bis 14]. 2,- Euro /
Kinder bis 6 J. frei.

Sonntag, 5. Juli, 14 Uhr,
Schortens: Miihlener6ffnung
mit Kaffee- und Kuchentafel,
Accumer Miihle, An der Miihle
17; Eintritt frei.

Montag, 6. Juli, 16 Uhr, Va-
rel: Reparatur-Café Varel, We-
berei, Oldenburger Strafie 2.

Dienstag, 7. Juli, 19 Uhr,
Horumersiel: Live hinterm
Deich - ,Shantychor Likedee-
ler, Kurgarten Horumersiel,
Zum Hafen 3.

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

Samstag, 4. Juli, 17 Uhr, Ja-
de: Vernissage in der Galerie
Schonhof mit Lithographien
von Klaus FufSmann, Bundes-

strafse 97.
Sonntag, 5. Juli, 10 Uhr,
Stadland: Landfrauenmarkt

rund um das Kulturzentrum
Seefelder Miihle, Hauptstrafie 1

Sonntag, 5. Juli, 11 Uhr,
Butjadingen: Konzerte im Ha-
fen — Die Nordseekrabben, Ha-
fen Fedderwardersiel, Am Ha-
fen 1.

Donnerstag, 9. Juli, 16 Uhr,
Tossens: Kinotag in der Kon-
zertmuschel, Nordseeallee 33;
Eintritt frei.

B FRIESLAND/
WILHELMSHAVEN

Samstag, 4. Juli, 17 Uhr, Va-
rel: School’s out Party im Dan-
gastQuellbad, Edo-Wiemken-
Straf3e 6.

Samstag, 4. Juli, 11 Uhr,
Dangast: Dangaster Biicher-
borse,  Weltnaturerbeportal
Dangast, Edo-Wiemken-Str. 61;
Eintritt frei.

Samstag, 4. Juli, 11 Uhr, Ze-
tel: Ausstellung der Histori-

Urlaubsgefiihl:  Bei jedem
zweiten sonst nachhaltig le-
benden Befragten reist das
schlechte Gewissen mit. Dabei
konnten kleine Anreize schon
viel bewirken. Die Halfte der
Teilnehmer wiirde zum Bei-
spiel auf hdufigen Handtuch-
wechsel oder Zimmerreini-
gung verzichten, wenn sie da-
flr einen kleinen Rabatt beka-
me. Tipps flir nachhaltiges
Verhalten vor Ort wiren eben-
falls willkommen. Insgesamt
sehen die Befragten auch Rei-
severanstalter und -portale in
der Pflicht, nachhaltige Reisen
glinstiger, das Angebot breiter
und die Buchung transparen-
ter zu machen.

Effekt in der Masse

Nina Hammer empfiehlt
allen Reisenden, sich nicht
unter Druck zu setzen: Es

B OSTFRIESLAND

Samstag, 4. Juli, 10 Uhr,
Siibbrookmerland Miinke-
boe: Arbeitstag der ,alten”
Handwerker, = Museumsdorf
Doérpmuseum Minkeboe,
Mihlenstraf3e 3a; Eintritt 5
Euro.

Samstag, 4., und Sonntag,
5. Juli, 10 Uhr, Leer: 35. Ost-
friesischer Topfermarkt, Fuf3-
gangerzone Stadt Leer.

Samstag, 4. Juli, 21 Uhr,
Grofefehn: Fehnhaus-Revi-
val-Party im Glashaus; Olden-
dorfer Str. 34

Sonntag, 5. Juli, 10 Uhr,
Stidbrookmerland: Kinder-
fest im Moormuseum Moor-
dorf, Victorburer Moor 7a.

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

Sonntag, 5. Juli, 11 Uhr, Dit-
zum: Hafenfest Ditzum mit
Traditionskutter-Fahrten, Dit-
zumer Hafen, Jemgum; Ein-
tritt frei.

Donnerstag, 9. Juli, 21.30
Uhr, Dornum: Fledermaus-
und Mythenwanderung, Na-

tionalpark-Haus Dornumer-
siel, Oll Deep 7.
Mehr  Termine  unter

www.nwzonline.de/termine

geht nicht um Perfektion,
sondern um die Summe vie-
ler kleiner Entscheidungen.
Ob der Kaffee an der Bar ge-
trunken wird statt im To-go-
Becher, oder das Steak zu-
gunsten eines vegetarischen
Gerichts weicht — schon klei-
ne Schritte zeigen Wirkung.
Wer im Hotel nachfragt, wa-
rum es noch Einweggeschirr
gibt, setzt Impulse. Es muss
niemand das Gefiihl haben,
auf Urlaubsgliick zu verzich-
ten — je bewusster Einzelne
handeln, desto grofRer der Ef-
fekt in der Masse der Reisen-
den.

Fazit: Im Alltag leben wir
oft nachhaltiger als im
Urlaub. Aber auch unterwegs
gibt es zahlreiche Moglichkei-
ten, unser Verhalten mit klei-
nen Stellschrauben zu verbes-
sern, ohne das entspannte Fe-
riengefiihl zu verlieren.
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Fiinf Minuten fiir mehr Sicherheit

moBILITAT Die GTU empfiehlt einen kurzen Auto-Check vor der Urlaubsfahrt

IM NORDWESTEN/STUTTGART/
PM - Der Kofferraum ist ge-
packt, die Route steht fest, die
Vorfreude auf den Urlaub ist
grofl. Doch vor der Fahrt in
die Ferien lohnt ein kurzer
Blick aufs Auto. Die GTU Ge-
sellschaft fiir Technische
Uberwachung mbH empfiehlt
einen Fahrzeugcheck, der sich
innerhalb weniger Minuten
erledigen lasst, aber immens
wichtig ist. Denn Reifen, Be-
leuchtung, Fliissigkeiten,
Sicht und Beladung haben di-
rekten Einfluss auf die Sicher-
heit im Stralenverkehr.

Urlaubsfahrten fordern
die Technik besonders

Ein kurzer Check vor der
Urlaubsreise ersetzt nattirlich
weder Wartung noch Haupt-
untersuchung. Aber er hilft,
offensichtliche Mangel direkt
vor der Abfahrt zu erkennen.
Das ist besonders wichtig, weil
gerade Urlaubsfahrten stirke-
re Anforderungen an die Auto-
technik stellen als der Alltag:

hohe Auflentemperaturen,
lange Autobahnetappen,
Staus, Gebirgsstrecken und

zusatzliche Beladung bean-
spruchen Reifen, Bremsen,
Kihlung und Fahrwerk. Wer
vor dem Losfahren systema-
tisch pruft, reduziert das Risi-

ko ungeplanter Zwischen-
stopps und trdgt zu einer si-
cheren Fahrt fiir alle Insassen
bei.

B Der erste Blick gilt den Rei-
fen. Ein Rundgang ums Fahr-
zeug zeigt, ob ein Pneu sicht-
bar beschadigt ist, Fremdkor-
per in der Lauffliche stecken
oder eine Flanke Risse bezie-
hungsweise Beulen aufweist.
Die Profiltiefe wird am besten
mit einem speziellen Messge-
rat kontrolliert. Dieses gibt als
analoge Schieblehre oder als
digitale Version.

Wichtig: Der Messdorn soll-
te stets neben den Verschleif3-
indikatoren angesetzt werden,
die im Reifenprofil als Quer-
stege eingesetzt sind. Gesetz-
lich vorgeschrieben sind min-
destens 1,6 Millimeter Profil-
tiefe, sie gilt in der gesamten
Europiischen Union. Die GTU
empfiehlt jedoch vier Millime-
ter, um mehr Reserven zu ha-
ben fiir lingere Fahrten und
bessere Haftung auf nassen
Straflen. Besonders relevant
ist das im Winter: Lander wie
Osterreich oder Tschechien
akzeptieren Winterreifen nur
als solche, wenn sie mindes-
tens vier Millimeter Profiltiefe
haben.

B Ebenso wichtig ist der Rei-
fendruck. Bei voller Beladung
und mehreren Passagieren

Ein kurzerFahrzeug—Check vor der Urlaubsreise erhéhf die Si-

cherheit und verhindert unangenehme Uberraschungen

unterwegs.

muss er normalerweise ange-
passt werden. Die empfohle-
nen Werte meist stehen in der
Tankklappe, an der Tirsaule
oder in der Betriebsanleitung
des Fahrzeugs. Zur exakten
Kontrolle kann man sich
einen Reifendruckprifer zule-
gen. Komfortabler ist ein klei-
ner Kompressor mit Akkube-
trieb. Denn er erhoht bei Be-
darf auch schnell den Druck in
den Pneus. Entsprechende
Luftpumpen bieten auch viele
Handwerkzeug-Hersteller an.
So konnen vorhandene Akkus
genutzt werden.

B Die Beleuchtung ist eben-
falls schnell gepruft. Abblend-
licht, Rucklicht, Bremslicht,
Blinker und Warnblinkanlage
sollten einwandfrei funktio-
nieren. Wer keinen Helfer hat,
kann fur den Lichtcheck eine

BILD: GTU

Garagenwand, ein Schaufens-
ter oder eine helle Fliche nut-
zen. Defekte Leuchten ver-
schlechtern die eigene Sicht
und zudem die Erkennbarkeit
des Fahrzeugs durch andere
Verkehrsteilnehmer.

B Unter der Motorhaube
genugen wenige Handgriffe
und Blicke. Je nach Fahrzeug
lassen sich Olstand und Schei-
benwaschwasser  kontrollie-
ren. Ausreichend Scheiben-
waschwasser ist gerade auf
langen Fahrten wichtig, wenn
Insekten, Staub oder Straflen-
schmutz die Sicht verschlech-
tern. Zudem ist das Nachftillen
zu Hause mit Konzentrat aus
dem Baumarkt deutlich preis-
gunstiger als der Spontankauf
an der Autobahn. Auch ein
kurzer Blick unters Fahrzeug
ist sinnvoll: Frische Flissig-

keitsflecken konnen auf Un-
dichtigkeiten hinweisen und
sollten vor der Fahrt abgeklart
werden.
B Gute Sicht ist ein zentraler
Punkt. Frontscheibe, Heck-
scheibe, Seitenscheiben und
Spiegel sollten sauber sein.
Schlieren auf der Innenseite
der Frontscheibe fallen haufig
erst bei tief stehender Sonne
oder Gegenlicht auf. Sie kon-
nen die Sicht erheblich beein-
trachtigen.  Scheibenwisch-
blatter, die schmieren, rub-
beln oder Risse zeigen, sollten
rechtzeitig ersetzt werden.
Ebenso wichtig ist die Posi-
tion von Smartphone-Halte-
rung, Navigationsgerat oder
Vignetten: Sie durfen das
Sichtfeld des Fahrers nicht
einschrianken.
B Beim Beladen entscheidet
die richtige Verteilung tber Si-
cherheit und Fahrverhalten.
Schwere Gepickstiicke geho-
ren nach unten und moglichst
nah an die Ricksitzlehne. Im
Innenraum  konnen  lose
Gegenstinde bei einer Voll-
bremsung oder einem Unfall
zu gefahrlichen Geschossen
werden. Das gilt auch fiir Was-
serflaschen, Tablets, Spielzeug
oder Kithlboxen. Hunde und
ahnliche Kleintiere sichert
man fir die Autofahrt. Bei
Kombis, Vans und SUV sollte

Gepack nicht ungesichert
uber die Hohe der Riicksitzleh-
ne hinausragen. Wer mit
Dachbox oder Fahrradtriager
reist: Befestigung, zuldssige
Lasten und verinderte Fahr-
zeughohe beachten.

B Warndreieck, Warnwes-
ten und Verbandkasten miis-
sen trotz voller Beladung griff-
bereit bleiben. Tragt der Ver-
bandkasten noch ein aktuelles
Gultigkeitsdatum? In
Deutschland ist eine Warn-
weste flr den Fahrer Pflicht.
Besser sind natiirlich Warn-
westen fir alle Insassen, damit
diese gut sichtbar das Auto
verlassen konnen. In man-
chen Lindern ist die Kom-
plettanzahl Pflicht, etwa in Ita-
lien oder Kroatien.

Check-Reihenfolge — mit
den Reifen starten

Der  Finfminuten-Check
folgt damit einer einfachen
Reihenfolge: Reifen, Licht,
Flussigkeiten, Sicht und Ge-
pack. Diese Punkte lassen sich
problemlos priifen und passen
gut in die Vorbereitung am
Abend vor der Reise oder un-
mittelbar vor dem Start. Dann
noch den Tank oder die Batte-
rie fullen — und die Fahrt an
den Urlaubsort kann losge-
hen.

ANZEIGE

Coenzym Q10 — die Erganzung
zu Cholesterinsenkern

.

Medika-

Cholesterinsenkende
mente (Statine) konnen Miidig-
keit, Erschopfung oder musku-
ldare Probleme verursachen. Was
kann man dagegen tun?

Knapp die Hilfte der Erwach-
senen in Deutschland hat zu
hohe Cholesterinwerte. Fast
acht Millionen werden deshalb
medikamentés behandelt —
meist mit sogenannten ,Stati-
nen“. Diese sorgen dafiir, dass
der Korper weniger Choleste-
rin produziert, wodurch sich
weniger gesundheitsschadliche
Ablagerungen in den Gefa-
Ben bilden und das Risiko fiir

Herzinfarkt und Schlaganfall
sinkt. Leider kénnen die wich-
tigen Cholesterinsenker auch
unerwiinschte Begleiterschei-
nungen haben: So treten nicht
selten friihzeitige Erschopfung,
anhaltende  Energielosigkeit
oder auch muskuldre Probleme
auf. Mitunter problematisch
ist, dass diese Begleiterschei-
nungen bei vielen Patienten
erst einige Zeit nach Beginn der
Statineinnahme auftreten. Aus
diesem Grund erkennen viele
Betroffene nicht sofort den Zu-
sammenhang mit ihrer choles-
terinsenkenden Therapie. Doch
wie kommt es dazu?

N

Statine hemmen
Coenzym-Q10-Bildung
Statine hemmen nicht nur die
Entstehung von Cholesterin,
sondern auch die Produktion
von Coenzym Q10. Dieser le-
benswichtige Stoff ist im Ge-
gensatz zum iberschiissigen
Cholesterin jedoch von zentra-
ler Bedeutung in unserem Kor-
per. Er wird von jeder einzelnen
Zelle zur Energiegewinnung be-
notigt — besonders in Herz, Ge-
hirn und Muskulatur.

Liegt ein Coenzym-Q10-Mangel
vor, kommt es entsprechend oft
zu den genannten Beschwerden.

Die Speicher

wieder auffiillen

Jegliche Begleiterscheinung soll
unbedingt mitdem Arztabgeklart
werden, denn ein eigenmachtiges
Absetzen der Medikamente ist in
keinem Fall anzuraten. Jedoch
kann die Vertriglichkeit von
Statinen oft deutlich verbessert
werden, indem der zu niedrige
Coenyzm-Q10-Spiegel ~ wieder
aufgefiillt wird. Immer mehr
Mediziner empfehlen daher,
erginzend zur Statintherapie
zusitzlich Coenzym Q10 ein-
zunehmen. Hierfiir eignen sich
hochdosierte Nahrungsergin-
zungsmittel aus der Apotheke
wie die Coenzym Q10 Kapseln
von Dr. B6hm®.

Produkte richtig vergleichen
Auch bei Coenzym-Q10-Pra-
paraten lohnt sich ein genau-
er Vergleich. Denn nicht jedes
Produkt liefert den gleichen
positiven Effekt. Die folgenden
Punkte helfen bei der Auswahl:

e Ubichinon statt Ubichinol:
Coenzym Q10 gibt es in zwei
Formen: Ubichinon und
Ubichinol. Fiir die Energie-
produktion von Herz und
Muskeln spricht die Studien-
lage klar fiir Ubichinon. Wer
bei der Statin-Therapie oder
im Alter seine Energie ge-
zielt unterstiitzen mochte,
setzt daher auf die klinisch
bewéhrte Form: Ubichinon.

¢ Dosierung:
Empfohlen wird eine Tages-
dosis von 100 mg Coenzym
Q10 (Ubichinon).

® Bioverfligbarkeit:
Nur in Ol gelostes Coenzym
Q10 kann der Korper effizi-
entverwerten —ambesten als
Weichkapsel.

Mag. Dirk Meier Nihrstoffexperte

+Warum wird
Coenzym Q10 im
Korper oft schlecht
aufgenommen?”
Coenzym Q10 als Pulver ist

fettloslich und wird daher im
Darm kaum aufgenommen.

FRAGE an den Experten

Wird es in ungeeigneter Form
eingenommen, kann ein gro-
Ber Teil ungenutzt bleiben.
Entscheidend ist daher, dass
Coenzym Q10 in geloster
Form vorliegt. Wird es z.B.
in Ol gelost, kann der Korper
es deutlich besser aufnehmen
- dhnlich wie fettlosliche Vi-
tamine. So entsteht eine gute
Bioverfiigbarkeit, um den
Korper bei der Energieversor-
gung von Herz und Muskula-
tur zu unterstiitzen.

PRODUKT-TIPP

[’,7 -‘\\
‘\l_')r. Bﬁlm‘ly

100 mg Kapseln - nur 1 x tglich

30 kapsoin | Nahrungserginzungsmittol

Nahrungsm_argénzungsmittel
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+ Verringerung von Midigkeit (Vitamin 812)
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Dr. Bohm® Coenzym Q10

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

Falls nicht vorrdtig, bestellt Inre Apotheke Dr. BOhm® Coenzym Q10
flr Sie unter: PZN: 20398051 (30 Stk) UVP: 1990 €
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Naturparadies im Herzen Itahens

REISE San Marino — die élteste Republik der Welt — bietet Kultur, Geschichte und Kulinarik

SAN MARINO/PR — San Marino
steht fur Uber 1.700 Jahre Un-
abhidngigkeit und Freiheit.
Hoch oben auf dem Monte Ti-
tano, 755 Meter Uber dem
Meeresspiegel, liegt dieser
kleine Staat im Herzen Ita-
liens. San Marinos Geschichte
ist gepragt von Legenden und
historischen Zeugnissen: Die
Verfassung stammt zwar aus
dem Jahr 1600, doch die
Grindung wird auf das Jahr
301 n. Chr. datiert — durch Ma-
rino, einen Steinmetz von der
Insel Rab. Er soll eine christli-
che Gemeinschaft auf dem
Monte Titano gegriindet ha-
ben. San Marino ist ein be-
merkenswertes Beispiel flr
die Errichtung einer repra-
sentativen Demokratie, die
auf burgerschaftlicher Auto-
nomie basiert und seit dem
13. Jahrhundert durchgehend
als unabhangige Republik be-
steht.

Seit 1243 wird San Marino
von zwei Capitani Reggenti
gefihrt, die sechs Monate im
Amt sind und jeweils vom
Groflen und Generalrat ge-
wahlt werden. Die Amtsein-
fihrung findet traditionell
am 1. April und 1. Oktober
statt. Die Altstadt von San
Marino, Borgo Maggiore und
Monte Titano wurden am 7.
Juli 2008 zum UNESCO-Welt-
erbe erklart.

Vielfaltige Angebote

San Marino begeistert kul-
turinteressierte Reisende, die
historische Orte, wunder-
schone Panoramen und eine
einzigartige Identitat suchen.
Paare, Erwachsene, Senioren
sowie Gruppen, die an Ge-
schichte, Kunst, Traditionen
und exklusivem Shopping in-
teressiert sind, finden vielfal-
tige Angebote. Der Dritt-
kleinste unabhdngige Staat
Europas bietet ideale Bedin-
gungen fir Outdoor-Touris-
mus: Wander- und Radwege
fihren durch abwechslungs-
reiche Landschaften. Auch
Philatelie- und Numismatik-
Fans kommen auf ihre Kosten
dank kinstlerisch gestalteter

Dle Drei Turmevon San Marino sind eine Gruppe von Turmen die SICh auf dem Monte Titano

befinden.

Briefmarken und Miinzen.
Die Republik lockt zudem mit
kulturellen, musikalischen
und sportlichen Veranstal-
tungen sowie mit Museen,
Gastronomie und Fotospots —
etwa den drei markanten Tir-
men des Monte Titano.

Pilgerweg des Heiligen
Marinus, Wandern &
Radfahren

Die Flache von San Marino
betrdgt nur 61 Quadratkilo-
meter, doch die Topografie ist
vielfaltig: Felsen, Wiesen,
Walder, Bache, Taler und Sen-
ken priagen das Gebiet, dazu
kommt eine wahre botani-
sche und zoologische Vielfalt.
Besonders Dbeliebt ist der
Cammino del Santo Marino —
ein Pilgerweg von 80 Kilome-
tern, in vier Etappen von Ri-
mini Uber Poggio Berni nach
San Marino und weiter bis
Pennabilli. Wandernde folgen
den Spuren des Heiligen Ma-
rinus durch eine beeindru-
ckende Landschaft zwischen
Kiiste und Apennin.

Der Walk of Titano bietet
acht Wanderwege durch Wal-
der und historische Zentren,
darunter der Rupe-Weg, Cane-
pa-Weg und Montegiardino-
Weg. Fir Radler gibt es ab-
wechslungsreiche Routen, et-
wa auf der ehemaligen ,Bian-
cazzurro“-Bahntrasse. Im
Abenteuerpark ,San Marino
Adventures” locken Kletter-
parcours, Seilrutschen und

Héangebriicken.

Fiir Kultur- und Ge-
schichtsinteressierte

Der historische Kern San
Marinos erzahlt lebendig von
Geschichte, Kultur und Tradi-
tion. Besonders das Titanus
Museum bietet eine spekta-
kuldre, interaktive Zeitreise
von der Vorgeschichte bis zur
Gegenwart. Zu den festen Tra-
ditionen gehort der Wach-
wechsel vor dem Palazzo Pub-
blico, wahrend des Sommers
taglich alle halbe Stunde - ein
farbenreiches Ritual, beglei-
tet von den uniformierten
Mitgliedern der Guardia di
Rocca. Besucher konnen sich
im Touristeninformationsbi-
ro ein touristisches Visum als
Andenken in den Reisepass
stempeln lassen.

Ein technisches Highlight
ist die Seilbahn, die Borgo
Maggiore mit der Altstadt
verbindet: In weniger als zwei
Minuten Uberwinden Fahr-
gaste etwa 200 Meter Hohen-
unterschied und genief3en
dabei einzigartige Ausblicke.

Land der kulinarischen
Traditionen

San Marino hat eine reiche
kulinarische Kultur bewahrt.
Das Consorzio Terra di San
Marino unterstiitzt lokale
Produzenten und bietet Wei-
ne, Fleisch, Olivenol, Honig
sowie die handgemachten Tre

BILD: VISITSANMARINO

Monti- und Titano-Kuchen.
Pasta wie Tagliatelle, Pappar-
delle, Stringhetti und Taglioli-
ni werden nach traditionellen
Rezepten mit Ragl, Wurst,
Erbsen, Stridoli (Wildkrauter)
oder Wild serviert.

Typisch sind auch Wurst-
waren, gegrilltes  Fleisch,
Milch- und Kasegerichte,
hausgemachtes Brot und die
berihmte piadina - die
diinnste Variante der Emilia-
Romagna. Bei den Desserts ist
Cacciatello (Milch, Zucker,
Eier) besonders empfehlens-
wert.

Die ausgezeichneten Wei-
ne des Cantina San Marino
gelten als wahre Spezialita-
ten: Rotweine wie Brugneto,
Tessano und Sterpeto, Weif3-
weine wie Biancale, Roncale
und Caldese, dazu Moscato
und der berihmte Passito
Oro dei Goti.

Weitere Informationen
unter www.visitsanmari-
no.com

GOLDANKAUF

ANGEKAUFT WERDEN:
- Altgold - Zahngold - Miinzen -
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Bis 110,- €/g Feingold

7 Juwelier Simon
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Spielen im Park
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Urlaubsautos schlucken mehr

moBILITAT Tipps vom Ttv fiir spritsparende Urlaubsfahrten: So wird der Autourlaub giinstiger

IM NORDWESTEN/MUNCHEN/PM
- Mancher Autourlauber reibt
sich an der Zapfsaule verdutzt
die Augen. Der Wagen hat auf
der Ferienfahrt offensichtlich
mehr teuren Kraftstoff ver-
brannt als gewohnt. ,Das ist
normal®, beruhigt Marcellus
Kaup von Tiiv Sud, ,doch mit
einer vorausschauenden Fahr-
weise und wohliberlegten
Vorbereitungen fir die lange
Fahrt lasst sich der Mehrver-
brauch deutlich eingrenzen.
15 bis 20 Prozent Spriteinspa-
rung sind erfahrungsgemafd
moglich. Das entlastet die
Urlaubskasse sptrbar. ,Zudem
bieten moderne Navigations-
systeme Funktionen zu einer
verbrauchsarmen Routenpla-
nung an, die durchaus zehn
und mehr Prozent Sprit sparen
konnen®, schildert Kaup seine
Erfahrungen. Die Elektronik
berticksichtigt dazu die Moto-
renart und Verkehrslage fur ef-
fizientere Strecken und be-
riicksichtigt topografische Be-
dingungen wie etwa Steigun-
gen.

Auf Gewicht und Reifen-
druck achten

Grundsatzlich  resultiert

s

senken.

der hohere Spritkonsum
wahrend der Urlaubsreise auf
dem hoheren Gewicht des Fe-
rienfahrzeugs. ,100 Kilo-
gramm schlagen an der Zapf-
sdule etwa mit einem halben
Liter je 100 Kilometer zu Bu-

Einfache Manahmen kdonnen dabei helfen, auch auf U

che® nennt der Tuv Stud-Fach-
mann eine Faustformel und
wer schliefSlich am Urlaubs-
ziel sein Fahrzeug — soweit es
Sinn macht — entladt, spart
ebenfalls, denn auch am
Urlaubsort kommen erfah-

IVE

rlaubsfahrten den Spritverbrauch zu

BILD: PIXABAY/ANDREAS160578

rungsgemaf einige Kilometer
an Fahrstrecke zusammen®.
Tribut an der Zapfsaule kos-
tet ebenso ein zu geringer Rei-
fendruck. Deshalb muss der
Reifendruck entsprechend der
Herstellerangabe dem Mehr-

gewicht angepasst werden. Zu
geringer Luftdruck vergrofert
den Rollwiderstand, und das
fihrt unweigerlich zu einem
hoheren Verbrauch. Wird der
Wagen wieder im Alltag einge-
setzt, sollte der Reifendruck
wieder entsprechend reduziert
werden.

Grundsatzlich pladiert der
Fahrzeugexperte von Tuv Std
zu einer zuruckhaltenden, vo-
rausschauenden  Fahrweise.
Héufiges Gas geben, heftiges
Abbremsen treiben den Kraft-
stoffverbrauch in die Hohe.
,Eine  Reisegeschwindigkeit
von 130 Kilometer pro Stunde
(km/h) ist eine optimale Kom-
bination aus ziigiger Fahrt
und vertretbarem Verbrauch®
rat Kaup. Wenn eine verkehrs-
arme Autobahn zum Gas ge-
ben verfiihrt, sollte man sich
vor Augen halten - der Luftwi-
derstand bei Tempo 160 ist et-
wa vier Mal so hoch wie bei
Tempo 80, und das Ticket fiir
die flotte Fahrt wird an der
Tankstelle fallig.

Clever kiihlen und
schalten

Spritsparend lasst sich
uberdies der Einsatz der Kli-

Darf mein Kind mit Ohrenschmerzen ins Flugzeug?

MITTELOHRENTZUNDUNG Was Eltern vor der Reise wissen sollten und welche Mafnahmen helfen

IM NORDWESTEN/DJD — Die Vor-
freude auf den Urlaub ist grof3,
die Koffer sind schon halb ge-
packt und plétzlich klagt das
Kind tiber Ohrenschmerzen. El-
tern fragen sich dann sorgen-
voll: Kann die Flugreise trotz-
dem stattfinden oder wird der
Flug zur Qual? Tatsdchlich
kann eine Mittelohrentziin-
dung das Risiko fiir Beschwer-
den beim Starten und Landen
deutlich erhohen. Sie gehort zu
den haufigsten Erkrankungen
im Kindesalter. Bis zu 80 Pro-
zent aller Kinder erkranken in
den ersten drei Lebensjahren
mindestens einmal daran. Wer
die Zusammenhinge kennt
und rechtzeitig handelt, kann
jedoch besser einschdtzen,
wann Fliegen moglich ist - und
wann es sinnvoller sein kann,
die Reise zu verschieben.

Gestorter Druckausgleich

Die Eustachische Rohre ver-
bindet das Mittelohr mit dem
Rachen und reguliert den
Druckausgleich, etwa beim
Starten und Landen. Ist diese
durch eine Entzindung blo-
ckiert, funktioniert dies nicht
mehr. Bei Sduglingen und Kin-
dern ist die Rohre anatomisch
enger und verstopft leichter
als bei Erwachsenen. Dann
kann sich das Trommelfell
stark  spannen und im
schlimmsten Fall verletzt wer-
den.

Arztlich abklaren lassen

Nicht immer kénnen Kin-
der ihren Schmerz benennen.
Stattdessen wirken sie quen-
gelig, greifen sich ans Ohr oder

Eine
ist fur Kinder ohnehin
schmerzhaft — beim Fliegen
kénnen Start, Landung und
Druckausgleich  die Be-
schwerden noch verschlim-
mern.

BILD: DJD/HOMOOPATHISCHES LABORAT.

Mittelohrentzindung

werden ungewohnlich ruhig.
Solche Anzeichen sollten El-
tern ernst nehmen. Gerade vor
Reiseantritt empfiehlt es sich,
die Flugtauglichkeit des Kin-

des sicherheitshalber vom
Kinderarzt oder HNO-Arzt ab-
klaren zu lassen. Das gilt auch
dann, wenn die Entziindung
bereits behandelt wurde und
die Beschwerden nachgelas-
sen haben. Zur erginzenden
Therapie ist bei ersten Anzei-
chen einer Mittelohrentziin-
dung beispielsweise Otofren
eine geeignete Option. Das
homoopathische ~ Komplex-
mittel kann die Abheilung der
gereizten Schleimhéute unter-
stlitzen und zur Linderung der
Beschwerden beitragen.

Sinnvolle MafSnahmen

Fiir den Flug selbst gibt es
einige einfache Mafinahmen,
die den Druckausgleich er-
leichtern konnen. Bei Sduglin-
gen und Kleinkindern helfen

beim Start und bei der Lan-
dung oft Stillen, ein Fldsch-
chen oder ein Schnuller. Zu-
dem kann ein abschwellendes
Nasenspray vor dem Flug die
Schleimhdute entlasten und
die Durchgingigkeit der Ohr-
trompete unterstiitzen. Viele

maanlage regulieren. Sinn-
frei ist ein stdndiges Fahren
mit offenen Fenstern und
eingeschalteter Klimaanlage.
Dabei entweicht die abge-
kiihlte Luft nahezu wirkungs-
los gleich wieder. Noch einen
weiteren, weitgehend wir-
kungslosen Einsatz kennt der
Fachmann: ,Bei kurzen Fahr-
ten lohnt sich das Einschal-
ten der Innenraum-Kiuhlung
nicht. Keine Klimaanlage be-
fordert auf ein paar Kilome-
ter die Hitze aus dem Auto.
Und wer bei einer Stamm-
tischdebatte tiber den Mehr-
verbrauch durch den Ge-
brauch einer Klimaanlage
mitmischen mochte, sollte
darauf hinweisen, dass geoff-
nete Fenster den Cw-Wert
eines Autos verschlechtern
und so ebenfalls zu einem
Mehrverbrauch beitragen.

Sparpolitisch korrekt und
umweltbewusst verhilt sich
uberdies, wer frihzeitig
hochschaltet, die Schubab-
schaltung des Motors beim
Ausrollen nutzt und bei lan-
geren Stopps — etwa im Stau —
den Motor abstellt. Moderne
Fahrzeuge haben aus diesem
Grund eine Start-Stopp-Auto-
matik an Bord.

weitere Informationen und
Tipps finden Eltern auf Porta-
len wie www.otofren.de. Sind
die Ohrenschmerzen jedoch
stark ausgepragt oder ver-
schlimmern sie sich, sollte die
Reise nach Moglichkeit ver-
schoben werden.

Nordwest
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Mittwoch, 08. Juli, 19:00 Uhr

Ich zeige Ihnen innovative

Losungen und gebe
praktische Tipps zu
Planung, Gestaltung

und Fordermaoglichkeiten.

Erfahren Sie, wie Sie lhr
Bad modern, komfortabel
und barrierefrei gestalten.

Wannen-Tur
SICHER EINSTEIGEN.
ENTSPANNT BADEN.

Mehr Komfort — weniger Risiko.

¢ Veranstaltungsort: Bahlmann GmbH, Friesoyther Str. 5, 26676 BarBel
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Sonja Kenter
| Tel. 0441 230-7338
sonja.kenter@lzo.com

Q Bad Zwischenahn,
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Wiefelstede

Marten Scheide
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Q StadtWesterstede,
Augustfehn, Apen

Sie mochten
lhr Zuhause
verkaufen?

Vertrauen Sie auf unsere
jahrelange Erfahrung und
erstklassigen Service in
lhrer Ndhe. Wir begleiten Sie
persdnlich, transparent und
professionell — damit Sie
den besten Preis erzielen
und sich entspannt zurtick-
lehnen kénnen.

Wir freuen uns auf lhren Anruf

= LzO

ImmobilienService
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Zwischen Sternennacht und Sonnenblumen

REISE Die Welt des Vincent van Gogh — 88 Werke in einer Ausstellung zu sehen

OTTERLOO/PR — Ein Jahrhun-
dert nach seinem Tod bringt
Vincent van Gogh die Welt
noch immer zum Leuchten -
und ab September so voll-
standig wie seit Jahrzehnten
nicht mehr. Mit der Ausstel-
lung ,Van Gogh - All Our
Paintings“ prasentiert das
Kroller-Miller Museum in Ot-
terlo nahe der deutschen
Grenze vom 15. September
2026 bis 3. Januar 2027 ein
auflergewohnliches High-
light: Erstmals seit 1984 wer-
den samtliche Gemalde Vin-
cent van Goghs aus der eige-
nen Sammlung gemeinsam
gezeigt.

Die Schau vereint insge-
samt 88 Werke des niederldn-
dischen Kiinstlers und macht
damit die zweitgrofite Van-
Gogh-Sammlung der Welt in
ihrer ganzen Bandbreite er-
lebbar. Besucher erhalten
einen einzigartigen Uberblick
iiber Van Goghs kiinstlerische
Entwicklung, von frithen
Arbeiten bis hin zu ikoni-
schen Gemailden aus seiner
Zeit in Arles und Saint-Rémy.

Im Zentrum der Ausstel-
lung stehen die Themen von
Van Goghs Leben und Werk:
Glaube, Hoffnung und Liebe.
Diese Motive durchziehen
nicht nur seine Kunst, son-
dern auch seine personliche

=

einen der grofRten Skulpturengarten Europas.

Geschichte, vom gescheiter-
ten Prediger zum visiondren
Maler der Moderne. Seine Bil-
der spiegeln die Suche nach
Sinn, Trost und Menschlich-
keit wider.

Die Prdsentation knipft
zudem an die besondere Ge-
schichte der Sammlung an:
Die deutsche Museumsgriin-
derin Helene Kroller-Miller
(1869-1939) erkannte friih die
Bedeutung Van Goghs und
trug zwischen 1908 und 1930
eine der weltweit bedeu-
tendsten Kollektionen zu-
sammen. Mit dieser einmali-
gen Zusammenstellung ladt

das Museum dazu ein, Van
Gogh neu zu entdecken -
nicht nur als Kinstler, son-
dern als Mensch, dessen Werk
bis heute berthrt und inspi-
riert.

Die Van-Gogh-Galerie

Seit der Eréffnung des Mu-
seums im Jahr 1938 werden
die Werke von Vincent van
Gogh im Herzen des Gebau-
des ausgestellt — in der Van-
Gogh-Galerie. In der Samm-
lung von Anton und Helene
Kroller-Miller, den beiden
Grinder*innen des Mu-

Ay -— = = o i L 5 ) A . K y
Willkommen in einer anderen Welt — im niederlandischen Kroller-Muller Museum gibt es

BILD: KROLLER-MULLER MUSEUM

seums, nehmen die Werke
von Vincent van Gogh einen
besonderen Platz ein. Threm
Engagement ist es zu verdan-
ken, dass das Museum heute
eine beeindruckende Samm-
lung seiner Werke besitzt.

In der Van-Gogh-Galerie
sind meistens rund dreifig
bis vierzig Gemalde des Ma-
lers zu sehen. Zum Beispiel
,De aardappeleters” (Die Kar-
toffelesser), eines der bekann-
testen Gemadlde von van
Gogh. Doch auch weitere be-
kannte Werke werden gezeigt,
die kein Besucher verpassen
sollte. Dazu zdhlen neben

;;V|er \)erwélkte Sohnenbluen“ as dem Jahr 1887 ist

eines der bekanntesten Werke von Vincent van Gogh.

einem Selbstportrit auch Vier
uitgebloeide zonnebloemen
(Vier verwelkte Sonnenblu-
men), die Brug te Arles (Die
Briicke in Arles) sowie Café-
terras bij nacht (Caféterrasse
am Abend). Dieses Bild kehrt
erst im September in die Ga-
lerie zuriick. Bis dahin ist es
als Leihgabe Teil einer grofien
Van-Gogh-Ausstellung in Ja-
pan.

Einer der grofsten Skulp-
turengarten Europas

Neben der Van-Gogh-Gale-
rie konnen Sie im Museum
noch viele weitere Kunstwer-
ke entdecken und bewun-

BILD: KROLLER-MULLER MUSEUM

dern. Die Sammlung umfasst
mehr als 21.000 Werke, da-
runter diverse Gemailde von
groflen Meistern wie Claude
Monet, Pablo Picasso, Charley
Toorop und Piet Mondriaan.
Des Weiteren konnen Besu-
cher durch einen der grofiten
Skulpturengirten  Europas
schlendern und dabei zwei-
hundert beeindruckende
Skulpturen inmitten der
wunderschénen Natur des
Nationalparks De Hoge Velu-
we entdecken. Der Ort Otter-
loo liegt in der Nahe von Arn-
heim.
https://krollermuller.nl/

en/van-gogh-all-our-pain-
tings

Medizin

ANZEIGE

Gefesselt vom Schmerz?

Wie Finger- oder Handgelenksarthrose unsere
Lebensqualitit beeintrachtigt

Unsere Hinde sind ein wert-
volles Werkzeug. Doch wenn
sich die Fesseln der Finger-
und Handgelenksarthro-
se um diese Gelenke legen,
konnen alltdgliche Hand-
lungen wie das Schlieflen ei-
ner Flasche, das Knopfen einer
Jacke oder geliebte Hobbys zu
schmerzhaften Herausforde-
rungen werden. Doch es gibt
Hoffnung!

Die Finger sind unsere fei-
nen Instrumente, mit denen
wir greifen, tippen, schreiben
und zupacken. Doch wenn im
Alltag selbst das Offnen eines
Marmeladenglases oder das
Haare kdmmen Schmerzen
bereitet oder das Auswringen
eines Putzlappens nicht mehr
ohne Beschwerden geht, dann
kann das Betroffene sehr stark
einschranken. Arthrose in den
Fingergelenken befillt in der
Regel die beiden Endgelenke
der Finger sowie das Grundge-
lenk des Daumens. Finger- und
Handgelenksarthrose kann
sich in Form von Schmerzen,
Steitheit, Schwellungen und
einer eingeschriankten Beweg-

"Hedge et al. (2011) Viscum album Exerts Anti-Infl

Mit Finger- oder Handgelenksarthrose

kénnen alltégliche Dinge wie das Offnen

eines Marmeladenglases oder das Auswringen

eines Putzlappens zu schmerzhaften
Herausforderungen werden. f

lichkeit der Gelenke duflern.
Diese Symptome treten auf,
wenn sich der schiitzende
Knorpel allméhlich abnutzt,
sodass schliellich die blanken
Knochen ungeschiitzt anei-
nanderreiben. Dies fithrt dann

zu starken Schmerzen und
Entziindungen.

Ein Lichtblick der Hoffnung:
der Wirkstoff Viscum album

Trotz der
Belastung gibt es Hoffnung

emotionalen

fiir Menschen, die unter Fin-
ger- und Handgelenksarthrose
leiden. Denn: Forscher fanden
heraus, dass ein natiirlicher
Wirkstoft, der sich unabhingig
davon in der komplementédren
Krebstherapie als erfolgreich

erwiesen hat, auch bei Arthrose
wirksam helfen kann! Dabei
handelt es sich um einen Wirk-
stoff namens Viscum album, der
aus der Weiflbeerigen Mistel
gewonnen wird. Der Wirkstoff
iiberzeugt laut Experten vor al-
lem deswegen bei Arthrose, da
er sowohl schmerzlindernd als
auch entziindungshemmend
wirkt.! Mehr noch: Dieser kann
laut In-vitro-Studien sogar
bestimmte Korperzellen stop-
pen, die den Gelenkknorpel
bei Arthrose angreifen.? Somit
wird der Knorpel geschiitzt. In-
zwischen ist in Deutschland ein
rezeptfreies Arzneimittel erhélt-
lich, das den Wirkstoff Viscum
album hochkonzentriert enthalt
(Rubaxx Arthro, Apotheke).
Das Arzneimittel zeichnet sich
vor allem durch seine gute Ver-
traglichkeit aus, da keinerlei
Neben- oder Wechselwirkungen
bekannt sind.

Fiir Ihre Apotheke:

Rubaxx Arthro

(PZN 15617516)
www.rubaxx.de

ory Effect. PLoS ONE. 2011;6(10):e26312 © 2Lavastre et al. (2004) Anti-inflammatory effect of Viscum album. Clin Exp Immunol. 2004 Aug; 137(2):272-8  Abbildung Betroffenen nachempfunden

R.l'JBAXX ARTHRO. Wirkstoff: Viscum album @. Homdopathisches Arzneimittel bei Ve.r‘sc.h\einrankheilen der GélenkeA o Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren A;z't oder in lhrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Gré‘feIﬂHé

Stark gegen
den Schmerz,
sanft zum
Korper!

Jetzt in
Vorteilsgriige
100 mi

RubaXX
Arthro

Hombopathisches Arzneimittel bei

VerschleiBkrankheiten
der Gelenke

RubaXX
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Gemiise richtig ernten: So geht’s!

NUTZGARTEN Die wichtigsten Tipps fiir Zeitpunkt, Technik und Frische

VON JANINE SCHULZE

IM NORDWESTEN - Wer einen
Gemtsegarten pflegt, weif3:
Der Erntezeitpunkt ist ent-
scheidend und beeinflusst Ge-
schmack, Frische und Gesund-
heitswert des Gemtses we-
sentlich. Neben Standort, Kul-
turdauer und Witterung mis-
sen Girtnerinnen und Gart-
ner die jeweilige Gemusesorte
berticksichtigen. Frihgemuse
wie  Radieschen,  Kresse,
Pflticksalate und Spinat sind
bei optimalen Bedingungen
schnell erntereif und kénnen
im Gewdchshaus oder Tunnel
bereits ab Marz geerntet wer-
den. Hauptsaison im Freiland
ist meist Juli und August, doch
mit satzweisem Pflanzen und
passenden Sorten kann auch
im Herbst noch geerntet wer-
den - von Lauch bis Griinkohl,
mit Winterschutz sogar bis
Dezember.

Woran erkennt man
die Reife?

Je nach Gemtsesorte zeigt
sich die Erntebereitschaft
unterschiedlich. Tomaten
beispielsweise sollten gleich-
maBig sortentypisch gefdrbt,
druckfest und prall sein. Gur-
ken schmecken am besten bei

Bei Wurzelgemuse wie Mohren kann man den richtigen Ern-
tezeitpunkt daran erkennen, dass das Rubenende rundlich

aus der Erde schaut.

kraftig griiner Schale und op-
timaler Liange, wahrend zu
lange gereifte Friichte bitter
werden konnen. Paprika ent-
falten ihr volles Aroma in der
Vollreife, wenn sie je nach
Sorte gelb, orange, rot oder
violett gefarbt sind. Zucchini
sollten frisch und glatt sein,
meist zwischen 12 und 20
Zentimeter lang; grofle Ex-
emplare werden schnell wass-
rig, enthalten viele Kerne und
konnen Bitterstoffe bilden.
Wurzelgemtiise wie Karot-
ten, Kartoffeln oder Rote Bete
gibt das Erntestadium meist
durch die Sichtbarkeit der

BILD: HELENA LOPES/PEXELS

Knolle, das Welken der Blatter
oder das freiliegende Schul-
terstiick preis. Bei Sellerie
und Pastinaken koénnen aro-
matische Blétter schon frih
geerntet werden, die Knolle
reift jedoch deutlich spater.
Sogenanntes Spatgemiuse wie
Rosenkohl oder Winterlauch
profitiert sogar von Nacht-
frost und kann den ganzen
Winter uber frisch geerntet
werden.

Das richtige Werkzeug
macht’s

Die Ernte ist nicht nur

schmecken

Tomaten
besten, wenn sie bei voller
Reife geerntet werden.

BILD: ALEXANDER FOX/PIXABAY

am

Handarbeit. Zum Abschnei-
den von Fruchtgemiise emp-
fiehlt sich ein scharfes Gar-
tenmesser oder eine Schere,
denn so werden Schnittfla-
chen glatt und das Risiko von
Pilz- und Faulnisbefall mini-
miert.

Viele Friichte wie Tomaten
oder Zucchini konnen auch
von Hand mit Fingerspitzen-
gefiihl gedreht oder abge-
zupft werden, doch verletzte
Friichte sollten schnell ver-
arbeitet werden.

Wurzelgemiuse wird mit
Spaten oder Grabgabel aus
dem Boden gelockert; feuch-

ter Boden erleichtert das He-
rausnehmen und beugt Aus-
brechen vor.

Wann am besten ernten?

Die Tageszeit beeinflusst
Frische, Vitamingehalt und
sogar den Nitratanteil im Ge-
miuse. Morgens ist das Ge-
mise besonders knackig,
mit prall gefillltem Zellsaft —
das ist in Géartnereien Stan-
dard.

Fir den Eigenverzehr emp-
fiehlt sich aber die Ernte am
spaten  Nachmittag oder
abends, um einen niedrige-
ren Nitratgehalt zu erzielen.
Das gilt besonders fiir Salate,
Spinat, Rote Bete oder Ret-
tich. Krauter dagegen sollten
am Vormittag geschnitten
werden, um das volle Aroma
zu bewahren, da sie in der

Mittagshitze schnell aus-
dampfen.

Wer regelmiaflig erntet,
steigert den Ertrag, denn

neue Fruchtbildung wird an-
geregt. Besonders bei Busch-
bohnen, Erbsen, Zucchini und
vielen Blattgemiisearten ist
eine gestaffelte Ernte uber
mehrere Wochen moglich.
Pfliicksalate  beispielsweise
konnen blattweise abgeerntet
werden, Mangold und Spinat

sollten moglichst frith geern-
tet werden, um die Erntezeit
zu verlangern.

Richtig lagern - fiir
lange Frische

Die korrekte Lagerung
nach der Ernte ist unerlass-
lich. Salate und Blattgemiise
halten sich im Kuahlschrank,
sollten innerhalb von 1-2 Ta-
gen verarbeitet werden. Wur-
zelgemuse und Kohl lagert
man kithl und dunkel, im Kel-
ler oder in Sand eingeschich-
tet. Tomaten mogen es lieber
bei Raumtemperatur. Fir lan-
gere Haltbarkeit eignen sich
Gefrierfach, Einmachen oder
Trocknen, je nach Gemuseart.
Besonders wichtig: Immer
ausreichend Luft und Feuch-
tigkeit entziehen, um Faulnis
zu vermeiden.

Essbare Pflanzenteile
nutzen

Neben den geldufigen
Friichten enthalten viele
Pflanzen essbares Blattgrin
oder aromatische Wurzeln.
Das Griin von Kohlrabi oder
Radieschen etwa ist vitamin-
reich und kann zu Suppen
oder Smoothies verarbeitet
werden.

Bekanntschaften . ) . )
und Kontakte . Dienstleistungen < . Dies und Das < . Flohmirkte

Ich Gabriele, 71 J., bin eine charman-
te, hiibsche, bescheidene Frau, fiirsorg-
lich u. liebevoll, ohne groBe Anspriiche.
Beruflich habe ich Uber 40 Jahre im
Krankenhaus gearbeitet. Gerne wiirde ich
dich auf einen Kaffee einladen, damit wir
uns kennenlernen kénnen pv.

Tel. 0151 - 62913879

. Er sucht... <

Er, 55, symp., ungeb., sucht Sie
f. lockere, erot. Beziehung! @
015150282514

Handwerkliche
Arbeiten

la Alles fiir's Dach - Meister-
betrieb Zimmerei, Innenausbau,
Dachfenster, Jens Bruns,

Sandkrug. @ 0170/7334545

W NFINNHI VGHEIQ[]NJ:S‘ Svdy3L

s
WEMKEN:
WIEFELSTEDE GmbH

Mo. - Fr. 9 - 12 Uhr

Achtung!

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

Tel. 0162/3913809

Hollener Str. 4 04402- 60493
;el 04402-60669

und 14 - 17 Uhr

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

Fugensanierung & Silikonfugen
aller Art / Mobil 0177/3693029

Garten Neuanlage Umgestaltung
Dauerpflege. @ 0441/ 9210620

Gartner hat Kapazititen!
Hecken-/ Straucherschnitt, Beet-
pflege uvm. zu Festpreisen, inkl.
Entsorgung. @ 0441/18158756

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

Hecken- und Strauchschnitt
Baumfallungen Festpreis. @
0441/9210620

Kostenlos nicht, aber preiswert
und zuverldssig fuihren  wir
Transporte jegl. Art, Umzlge,
Kichenmontage, Haushaltsauf-

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

Maler Termine frei 04486/5029711

Maler hat noch Kapazitaten. @
0152 / 10582375.

Pflaster- und Baggerarbeiten,
Zaunbau. @ 0441/9210620

DachsanierungsTeam

Dachdecker hat Termine frei!
Dachcheck inkl. Regenrinnenreinigung fir nur 39,90 €.

Reparaturen aller Art an Steil- und Flachdachern
zur sofortiger Ausflihrung méglich.

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

Achtung!
Zahle Hochstpreise fiir
Edelmetalle aller Art!

Gold e Silber e versilberte und
vergoldete Gegenstande e Zinn e
Schmuck e Edelsteine ® Bernstein
Granat sowie Bestecke und Tafelsilber.

Gesucht werden auBBerdem:

Uhren e Miinzen e Antiquitaten
und Kunst e Musikinstrumente e
Akkordeons e Figuren e Bilder e
Gemalde e Porzellan e Bronzefiguren
© Modeschmuck e Messing-Artikel
und vieles mehr!!!

Dringend gesucht wird Mode-
schmuck und D-Mark Miinzen!

Ich garantiere eine faire,
ehrliche Bewertung und sofortige
Barzahlung!!!

Schmuck wird nicht nur zum
Schmelzpreis angekauft!

Valentino -
Ihr Ansprechpartner fiir den seridsen
Ankauf von Wertgegenstédnden

0163 8588903

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

Werksverkauf Plissee
und Fliegengitter
Super Preise.

Tel.: 04403 - 93 94 76
oldenburgersonnenschutzsysteme.biz

Flohmarkt 05.07.26
Einrichtungshaus
Eilers,Parkplatz. 9-17 Uhr.
Info:  Norbert's Flohmarkte@
01573-3272113

Altbau oder Grundstiick in
Oldenburg gesucht Suche von
privat einen Altbau, ein
Sanierungsobjekt oder ein
Grundstuick ab 500 m2.
Diskrete& schnelle Abwicklung.
@ 01741739070

Apen

Suche Immobilien
zum Kauf

Suche Immobilien
zur Miete

Gartenpfleger i.R. sucht
Wohnung mit Herz und Mitein-
ander. Zuverlassiger, ruhiger
Ruhesténder sucht bezahlbare
2 Zi. Wohnung (ca.50 gm, EG)
im Raum OL-Eversten + 15 km.
Ich suche kein anonymes Miet-
verhaltnis, sondern ein Umfeld,
in dem Werte wie Hilfsbereit-
schaft und gegenseitige Unter-
sttzung im Alltag noch zahlen.
Gerne helfe ich im Gegenzug
bei der Gartenpflege. Ich freue
mich auf lhren Anruf.

Tel. 0157 8872 1345

Ich verlor meine
Erinnerungen mit 82.

Demenz kennt jeder. Kinderdemenz nicht.

Mia mit 9.

e <

Verkehrsfachschule
Braunschweig

Tel.:  0531-37003-172
E-Mail: info@seelamail.de

Fahrlehrer @wi)
werden uberall gesucht.
Wir bilden Sie aus und
vermitteln lhnen auf
Wunsch einen Arbeitsplatz.
Komplett forderbar

durch offentliche Trager!
Unterkunft vorhanden.

Friseur*in aucn
Meister*in
fiir Salon TOP HAIR
in Edewecht gesucht.

Bewerbung unter
Tel.: 0172 4390688

X

3k

Ihre Spende kommt an!

MNCL-StiFtung

Fiir eine Zukunft ohne Kinderdemenz

(Herr Heller)

Kurier- u. Auslieferfahrer/in (m/
w/d, FS 3/B) in Teil-u. Vollzeit
vom GLORIA Menu-Bringdienst
ges. @ 04405/92760, info@
gloria-menue-bringdienst.de

. Kaufgesuche <

Kaufe Autos @ 0160/5504628

Wohnmobile und
-wagen

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

Schauen Sie doch mal vorbei und
reservieren Sie sich Platze fir
unseren

Wann

S
29 08.2026

chnupper-Tag“!

h -Ausblldung BE
:';e ros 2026

. Kamine und Ofen <

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

Nachste Fahrle
Start'

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

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

@ 04403/9100080.

Pflasterarbeiten, T
9100080.

Anonyme Alkoholiker in Olden-

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

04403/

Gesundheit, Well-
ness und Esoterik
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Fiir einen Urlaub im eigenen Rhythmus

REISE Natur, Leichtigkeit und smarte Gastfreundschaft schaffen Raum fiir eine echte Auszeit

MERANSEN/PR — Meransen in
Sudtirol — eine kleine, sonni-
ge Ortschaft, liegt auf 1.414 m
Meereshohe und auf einem
sonnenverwohnten Hochpla-
teau oberhalb der Gemeinde
Mihlbach. Aufgrund der 280
Sonnentage im Jahr, ist Me-
ransen eines der beliebtesten
Urlaubsziele in  Sudtirol.
Atemberaubende Landschaf-
ten und Panoramen, abenteu-
erliche Wanderwege rund um
den Gitschberg, den Haus-
berg von Meransen, bieten
sowohl im Sommer wie auch
im Winter unzdhlige Mog-
lichkeiten sich aktiv in der
Natur zu bewegen.

Neben Wandern, unter an-
derem im Altfasstal, besteht
die Moglichkeit auf zwei Ra-
dern unterwegs zu sein.
Mountainbiken in traumhaf-
ter Bergkulisse und gemiitli-
che Radtouren durch das Pus-
tertal oder das Eisacktal. Me-
ransen bietet beide Moglich-
keiten. Und ein Fahrrad kann
man bequem vor Ort auslei-
hen.

Im Winter locken sonnige
Skipisten mit jeder Menge
Pulverschnee, unzahlige
Moglichkeiten fiir Winter-
wanderungen, Schneeschuh-
wanderungen und Skitouren.
Eine unglaubliche Vielfalt, die
Meransen zu bieten hat. Ein
Ort, der alle Erwartungen, die
viele Urlauber an Stidtirol ha-
ben, ganz gewiss erfiillt.

Und genau in diesem Ort
gab es seit den 70er Jahren
den Larchenhof, erst eine
Pension, seit 1999 ein Hotel.
Sohn Gerd, schon frith in den
Familienbetrieb eingestiegen,
hat vor ein paar Jahren den
Betrieb von seinen Eltern
ibernommen. Nun wagt

Vom 33 Grad warmen Outdoor Infiﬁity Pool des Deéignhotel

Y .-,,-;__EN g

Die Community-Kitchen im Hotel AUl in Meransen ist Treffpunkt und Lieblingsplatz zugleich.

An mehreren Kochstellen kann nach Lust und Laune gekocht und geteilt werden. gio: HoTeL Aul

Gerd Oberhofer mit seiner
Partnerin Katharina Ober-
hauser den Schritt, um aus
dem traditionellen Sidtiroler
Hotel ein neues Designhotel
zu machen. Das ist jetzt erst-
mal nichts Auflergewohnli-
ches, denn diesen Schritt
miissen viele familiengefiihr-
te Hotels machen.

Doch mit dem AUI (der Na-
me kommt von ,Aufi aufn
Berg"“) er6ffnet am 11. Juli ein
neu gedachtes Designhotel.
Nach dem Motto ,smart as
you are” setzt das Hotel auf
ein Konzept, das Freiheit, Na-
turverbundenheit und Indivi-
dualitit in den Mittelpunkt
stellt. Digitaler Check-in, fle-
xible Buchungssysteme und
unkomplizierte Ablaufe tber
die eigene App machen den
Aufenthalt im Hotel AUI be-
sonders entspannt. Gleichzei-

Lo ' - o
ST = 3

schweift der Blick weit Uber das Pustertal und die Stdtiroler

Dolomiten.

4

44

Das Hotel UI zeigt sich von aBen in moderner Chalet-Archi-

BILD: HOTEL AUI

0

tektur mit viel Holz. Die grine Fassade ist eine Hommage an
die Larche und fligt das Haus in die Landschaft von Meran-

sen in Sudtirol ein.

BILD: HOTEL AUI

ein Ruckzugsort, das den
Komfort smarter Prozesse
nutzt, ohne steril zu wirken.

Das Haus verbindet redu-
ziertes, von Larchenholz ins-
piriertes Design mit alpiner
Weite, modernem Komfort
und einer Atmosphire, die
zugleich ldssig, unkompli-
ziert und heimelig wirkt. Das
AUl ist ein Ort fur alle, die das
echte Sudtirol lieben, gerne
drauflen unterwegs sind und
ihren Urlaub nach Lust und
Laune gestalten.

26 grof3ziigige Zimmer, da-
von acht Apartments mit
vollausgestatteten  Kiichen
und Familien-Suiten bieten
Raum fur gemiitliche Auszei-
ten und gemeinsames Erle-
ben. Herzstiick ist das offene
Erdgeschoss mit Community
Kitchen, groflen sowie klei-
nen Tischen, gemiitlichen
Sitzecken und einer Stube,

das klassische Hotelkonzept
auf den Kopf: Hier gilt alles
kann, nichts muss: AUI-Ur-
lauber bestimmen selbst, wie
ihr Tag aussieht. Frih raus
zur Sonnenaufgangswande-
rung auf die Aussichtsplatt-
form ,Stoanamandl” oder lie-
ber ausschlafen und den Mor-
genkaffee mit Dolomiten-
blick geniefen? Statt fixer Es-
senszeiten und klassischer
Halbpension setzt das smarte
Basecamp auf maximale Frei-
heit. Frithstiick, Community
Kitchen, Genusskorbe oder
Dinner mit den Gastgebern.
Der hauseigene 24/7-Trusts-
hop versorgt Gaste rund um
die Uhr mit regionalen Pro-
dukten, Zutaten und Lieb-
lingssnacks. Ein Spa-Bereich
mit beheiztem Outdoor-Infi-
nity-Pool sowie Workation
Spaces ergdnzen das Ange-
bot.

Sie horen gut,

aber verstehen schlecht?

Die Schidigung der Haarzellen
im Innenohr fithrt dazu, dass Ge-
spriche nicht mehr gut verstan-
den werden. Eine bahnbrechende
Schweizer Innovation 16st dieses
Problem auf effektive Weise.

Téglich bemerken viele Menschen, dass
sie Schwierigkeiten haben, Gesprichen
zu folgen. Sie horen zwar die sprechen-
de Person, verstehen aber nicht richtig,
was gesagt wird. Die Ursache dafiir ist oft
eine Schidigung des Innenohrs. Dabei er-
schweren Umgebungsgerdusche, schlechte
Akustik, undeutlich sprechende Personen
und Hintergrundmusik das Verstehen zu-
sdtzlich.

Schidigung des Innenohrs

Haarzellen im Innenohr sorgen fiir An-
passungen im Klang. Sind diese Zellen be-
schadigt, horen Sie leise Gerdusche noch
leiser und laute Gerdusche erscheinen Th-
nen hingegen lauter! Durch stérende Um-
gebungsgerdusche sind Gespriache dann
nicht mehr gut zu verstehen. Die revolu-
tiondren Horgeréte von Phonak l6sen die-
ses Problem zielgerichtet.

Hervorragende Klangqualitit

Die speziell in der Schweiz entwi-
ckelten Phonak-Gerdte sind mit mo-
dernster ~ Technologie ausgestattet.
Dadurch ist der Klang von ausgezeich-
neter Qualitdit und das Klangspek-
trum sehr breit. Hinzu kommt, dass der
leistungsstarke Lautsprecher sehr nah
am Trommelfell sitzt. Dies sorgt fiir
eine optimale Schalliibertragung und
ein ultimatives Horerlebnis. So konnen
Sie wieder aktiv an allen Gespriachen
teilnehmen. Dariiber hinaus sorgt das
einzigartige weiche Material fiir einen ho-
hen Tragekomfort. Sie merken kaum, dass
Sie ein Horgerdt tragen.

Die Haarzellen im Innenohr bewegen sich sehr
schnell und fungieren als Verstirker und Damp-
fer. Sind die Haarzellen beschidigt, wird Sprache
nicht mehr ausreichend verstdrkt und storende

tig bleibt das Haus personlich moderne Technologie mit wie es den Gdsten beliebt. Weitere Infos unter
und nahbar. Gastgeberpaar Herzlichkeit und regionaler Mit ihren neuen Ideen www.meransen.bz und
Kathi und Gerd verbinden Verwurzelung. So entsteht stellen die jungen Gastgeber www.aui.it

ANZEIGE

Testpersonen gesucht!

Mit besonderer Beratung und Service sind
die Phonak-Horlosungen in Deutschland
bei GEERS erhaltlich. Aktuell sucht GEERS
Testpersonen fiir die revolutiondren Phonak-
Horgerite. Kennen Sie die vorhin beschrie-
bene Situation, mochten Sie wieder gut ho-
ren und diese neue Technologie in der Praxis
testen? Dann laden wir Sie herzlich dazu ein,
an unserer Studie teilzunehmen. Sie konnen
die Phonak-Gerite 10 Tage lang kostenlos
und unverbindlich in verschiedenen Hor-
situationen ausprobieren. IThre Testphase

Gerdusche nicht mehr geddmpft.

schlieBen wir mit einem kurzen Interview
ab, bei dem wir Sie nach Thren Erfahrungen
fragen.

Sind  Sie interessiert? Dann  mel-
den Sie sich bis zum 31. August als
Testperson an. Gehen Sie dazu auf
www.geers.de/termin oder rufen Sie un-
ter 0800 724 000 261 an. Die Teilnah-
me ist kostenlos und véllig unverbind-
lich! Melden Sie sich noch heute an und
erleben Sie die Vorteile der Phonak-
Horlosungen.

Jetzt
anmelden:

kostenlos und
unverbindlich unter
0800 724 000 261
oder auf
www.geers.de/
termin

»Ich habe gemerkt, dass ich
Gesprdichen nicht mehr richtig
folgen konnte. Das war sehr
unangenehm. Dank GEERS kann
ich Gespriche wieder voll und
ganz geniefen. Ich empfehle jedem,
den Test zu machen und den
Unterschied selbst zu erleben!”

GEERS ist eine Marke der Sonova Retail Deutschland GmbH,

Otto-Hahn-Strafle 35, 44227 Dortmund

Code fiir
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Dwayne Johnson kehrt als Halbgott Maui zuriick

KINOo Realverfilmung des Disney-Hits ,,Vaiana“ mit dem Jumanji-Darsteller startet am 9. Juli

IM NORDWESTEN/ZA — So haben
Kino-Fans Dwayne Johnson
noch nie gesehen: Mit langer
Méahne und machtig viel
Muskelkraft schliipft der Ju-
manji-Darsteller erneut in die
Rolle des Halbgottes Maui -
diesmal nicht nur als Stim-
me, sondern ganz leibhaftig
auf der Leinwand. Die Real-
verfilmung des Disney-Aben-
teuers ,Vaiana“ bringt den
Star ab dem 9. Juli auch in die
Kinos der Nordwest-Region,
u.a. ins UCI Kino Wilhelmsha-
ven sowie ins Kino Aurich.
Regie fiihrt Thomas Kail, be-
kannt vom Musical-Hit ,Ha-
milton®, der jetzt aber erst-
mals fiirs Kino ins kalte Was-
ser springt. Neben Dwayne
Johnson (selbst polynesi-
scher Abstammung) als Maui
und Catherine Laga’aia als
Vaiana spielen John Tui
(,Young Rock“) den Vater,
Frankie Adams (,The Expan-
se“) die Mutter und Rena
Owen, die sanfte Grofimutter
Tala.

Disney-Heldin Vaiana
feiert Comeback

Erinnern Sie sich noch an
2016, als die polynesische
Teenager-Hauptlings-Toch-
ter Vaiana erstmals im Kino

Catherine Laga’aia als Vaiana: Die junge Australierin mit samoanlschen Wurzeln Gbernimmt die Hauptrolle und bringt fri-

schen Wind in die Realverfilmung des Disney-Hits.

fir Abenteuerlust und Fern-
weh sorgte? Damals begeis-
terte der Animationsfilm
Jung und Alt, wurde zum
echten Publikums-Hit — und
eroberte die Herzen mit sei-
ner farbenfrohen Sudsee-
Welt, mutigen Entdeckerin
und den Ohrwurm-Garantie-
Songs.

Jetzt, zehn Jahre spater,
startet Disney die Realverfil-
mung. An der Geschichte hat
sich wenig geandert: Vaiana

(gespielt von Catherine La-
ga’aia) lebt auf der Siidsee-
insel Motunui, wo niemand
das Riff hinaus Uberqueren
darf - sehr zum Frust der
jungen Hauptlings-Tochter.
Als ausgerechnet die Vorrite
knapp werden, beschlief3t
sie, ihr Volk zu retten und
die geheimnisvolle Welt hin-
term Horizont zu erkunden.
Mit dabei: GrofSmutter Tala,
die als gute Seele des Films
Vaiana inspiriert, und - na-

turlich — Maui, der Halbgott
mit dem Herz aus Gold und
dem Hang zu kuriosen Aben-
teuern.

In den Trailern zeigt sich:
Die Handlung orientiert sich
stark am Original - Fans des
Animationshits werden viele
Szenen wiedererkennen. In
Sachen Atmosphare und Ku-
lisse punktet der Film mit
beeindruckenden Bildern
des Pazifiks und opulenten
Kostiimen.

BILD: DISNEY

Zwischen Remake-Wahn
und Nostalgie

Wie so oft bei Disneys
Realverfilmungen gehen die
Meinungen auseinander. Ei-
nige Fans finden: Das Re-
make kam zu frith — weniger
als zehn Jahre nach dem ers-
ten Film — und fragen, ob Dis-
ney nicht einfach zu schnell
produziert hat. Andere storen
sich am Look: ,Das sieht
manchmal animierter aus als

das Original!“ Wieder andere
freuen sich einfach, die poly-
nesische Heldin und Maui
endlich in ,echten” Kulissen
zu erleben. Auf Bewertungs-
portalen wie IMDb und Let-
terboxd loben viele die Musik
und die beeindruckenden Bil-
der; Kritik gibt’s vor allem fiir
den fehlenden Mut zur Neu-
erzdahlung. Auf Twitter/X tau-
chen pointierte Kommentare
auf wie ,Disney, lass den Re-
make-Wahn!“ oder ,Der
Ozean sieht echt klasse aus,
aber die Story bleibt stehen.”

Visuell stark, inhaltlich

uiberfliissig?
Ob das Remake eines
Films, dessen Original erst

2016 erschien, notwendig ist?
Einige Kritiker bewerten die
Realverfilmung als reinen,
wenn auch visuell opulenter
Strategiezug von Disney.

Wie immer gilt: Am bes-
ten selbst ins Kino gehen
und sich ein eigenes Bild
machen! Wer den Zeichen-
trickfilm von 2016 noch
nicht kennt, bekommt ein
mitreiflendes Siidsee-Aben-
teuer flur die ganze Familie.
Und Dwayne-Johnson-Fans
dirften sowieso auf ihre
Kosten kommen.

ren konnen.

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

99€

BIS zu
KRANKEN
GEFORDE

100%

KASSEN
RT!
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Entdecken Sie eine neue Welt! Ein faszinierendes Reiseziel voller unberiihrter Landschaften und einmaligen Na-
turschauspielen erwartet uns. Wahrend in unseren Breitengraden Kalte und Regen angesagt sind, genieBen wir
auf der anderen Seite der Erdkugel den herrlichen Sommer!
Wir erleben die Siidinsel mit der ,,Gartenstadt” Christchurch, entdecken den malerischen Milford Sound und fla-
nieren durch Queenstown. Der machtige Franz-Josef-Gletscher und die fragil anmutende ,,Swing Bridge“ diirfen
nicht fehlen! Auf der Nordinsel besuchen wir die Hauptstadt Wellington. Die Quellen rund um Rotorua und die
faszinierende Waitomo-Gliihwiirmchenhohle werden uns nachhaltig beeindrucken! Die als ,,Hobbiton“ bekannte
Landschaft abseits jedweder Urbanisierung begeistert uns, und Auckland als groBte Stadt des Landes rundet

unser Programm ab.

Reiseverlauf

1. Tag: Abflug ab Frankfurt/Main

Mit unserem luxurosen Fernreisebus werden wir be-
quem zum Flughafen gebracht. Wir fliegen mit ,Sin-
gapore Airlines* nonstop nach Singapur!

2. Tag: Singapur (2N)

Transfer zu unserem sehr zentralen und luxuriosen
»Pan Pacific Hotel. Gegen Abend genieBen wir noch
einen erholsamen Spaziergang durch die wohl ,,sau-
berste Stadt der Welt".

3. Tag: Singapur

Nach einem sehr guten Friihstiick beginnen wir mit
einem ortskundigen Tour-Guide unsere Stadtrund-
fahrt mit Bootsfahrt auf dem Singapore River.

4, Tag: Flug Singapur - Christchurch

Heute genieBen wir noch einmal das besondere
Flair Singapurs und besuchen die ,Gardens by the
Bay“. Am Abend fliegen wir per Direktflug auf die
Jgriine Insel”. Neuseeland erwartet uns!

5. Tag: Christchurch (1N)

Ankunft am Vormittag. Bevor wir zum Hotel fahren,
unternehmen wir eine kurze Stadtrundfahrt durch
die ,Gartenstadt. Wir sind im sehr zentral gelege-
nen "Latimer Hotel" untergebracht.

6. Tag: Dunedin (1N)

Nach dem Friihstlick verlassen wir Christchurch.
Die kleine Kapelle am Ufer des tiirkisfarbenen Sees
"Lake Tekapo" ist eines der beliebtesten Fotomotive
Neuseelands! Den Mount Cook sehen wir von den
Ufern des "Lake Pukaki". In Dunedin verbringen wir
eine Nacht im ehrwiirdigen "Southern Cross Hotel".

7. Tag: Te Anau (1N)

Der Tag beginnt mit der Erkundung der Stadt Du-
nedin. Wir verlassen die Kiiste in Richtung Westen
mit einem Stopp an der Kawarau Bungee-Briicke.
Am Abend erreichen wir Te Anau, wo wir fiir eine
Ubernachtungim ,Distinction Luxmore" einkehren.

8. Tag: Milford Sound - Queenstown (2N)

Heute erleben wir ein Highlight der Reise, den
Milford-Sound! Der Weg fiihrt durch das mystisch
wirkende Tal des Eglinton Rivers, das zum UNESCO
Weltkulturerbe gehort. Mit dem Schiff fahren wir
vorbei an tosenden Wasserfallen und bis an die
Miindung der Bucht zur Tasmanischen See.

Gegen Abend erreichen wir Queenstown. Wir woh-
nen im ,Novotel Lakeside", direkt am Wakatipu-See.

9. Tag: Queenstown

Ein kurzer Stadtrundgang steht heute auf dem Pro-
gramm, ansonsten bleibt Ihnen der Nachmittag zur
freien Verfiigung. Am Abend treffen wir uns zu einer
Gondelfahrt auf 700 Meter Hohe. Hier oben werden
wir im "Skyline Restaurant" ein Abendessen mit
atemberaubender Aussicht genieRen!

10. Tag: Franz-Josef (1N)

Vorbei am malerisch gelegenen Wanaka See, iiber
Passe und durch den subtropischen Regenwald fah-
ren wir zum kleinen Ort Franz-Josef, beriihmt durch
den machtigen Franz-Josef-Gletscher. Am friihen
Abend erreichen wir das "Franz Josef Glacier Hotel".
Gemeinsames Abendessen.

11. Tag: Nelson (1N)

Uber Hokitika und Greymouth geht es entlang der
Westkiiste Richtung Norden. Direkt an der Kiisten-
straBBe besuchen wir die beriithmten "Pfannkuchen-
Felsen" - bei unruhiger See ein beeindruckendes
Naturschauspiel mit schaumenden und spriihen-
den Wasserfontanen.

Weiter geht es nach Nelson, hier machen wir im
,Rutherford Hotel" fiir eine Nacht Station.

12. Tag: Wellington (1N)

Nach dem Friihstiick fahren wir nach Picton, wo wir
die Fahre besteigen, die uns in einer 2 V4 - stiindigen
herrlichen Fahrt von der Siid- zur Nordinsel Neusee-
lands, nach Wellington bringt.

Vom Kelburn Hill genieRen wir einen einmaligen
Blick iiber die Stadt. Wir iibernachten im modernen
und zentral gelegenen ,,Doubletree Hotel".

13. Tag: Rotorua (2N)

Wahrend der Stadtrundfahrt besuchen wir das Re-
gierungsviertel und das Museum "Te Papa", welches
die Geschichte Neuseelands zum Leben erweckt.
Am friihen Abend erreichen wir Rotorua und bezie-
hen Quartier im ,Novotel Lakeside"

14. Tag: Rotorua

Nach dem Friihstiick erleben wir Rotorua, die Stadt
der Quellen und Geysire. Wir besuchen "Wai-o-ta-
pu" und "Whakarewarewa" mit Besichtigungen von
heiBen Quellen, Schlammtiimpeln und spuckenden
Geysiren. Der sog. ,,Champagner-Pool” hinterlasst
bleibende Eindriicke!

Am Abend nehmen wir an einem originalen Maori-
Abendessen, dem ,Hangi“ teil.

15. Tag: Auckland (2N)

Wir verlassen Rotorua in Richtung Norden und ge-
nieRBen einen Ausflug in die scheinbar unberiihrte
Natur rund um Matamata, bekannt als ,,Hobbiton",
Ebenfalls besuchen wir heute die Waitomo-Caves.
Am Abend erreichen wir Auckland, die groBte Stadt
Neuseelands. Wir wohnen im ,,SO/ Hotel",

16. Tag: Auckland

Nach dem Friihstiick begeben wir uns auf Stadt-
rundfahrt durch das "Quartier Parnell" und durch
die Ostlichen Vororte mit vielen Sandstranden und
Bootshafen. Am Nachmittag genieRen wir vom Gip-
fel des erloschenen Vulkans Mount Eden den Blick
auf die Skyline.

17. Tag: Flug Auckland - Singapur - Frankfurt

Am spaten Vormittag machen wir uns auf den Weg
zum Flughafen. Per Direktflug fliegen wir von Auck-
land nach Singapur und weiter nach Frankfurt.

18. Tag: Ankunft in Frankfurt

Mit vielen neuen Eindriicken vom absolut entge-
gengesetzten Ende der Welt landen wir am friihen
Morgen in Frankfurt. Uberwéltigt von der Schonheit
dieses einzigartigen Landes kehren wir zufrieden
und erfiillt heim.

Leistungen
Flughafentransfer ab / bis VEC/OL/OS.

Direktflug von Frankfurt nach Singapur
mit ,Singapore Airlines".

Direktflug von Singapur nach Christchurch
mit ,Singapore Airlines".

Riickflug von Auckland mit Zwischenlan-
dung in Singapur nach Frankfurt.

Alle Fliige in der Economy-Class.

Alle Flughafensteuern und Gebiihren.
Einreiseformalitaten fiir Singapur.

Beantragung des NZeTAs fiir Neuseeland
inkL. aller Einreise-Formalitdten.

Ubernachtungen in sehr guten Hotels
der gehobenen Mittelklasse im Doppel-
zimmer.

Tagliches groRes Friihstiickshuffet.
Zusatzlich drei Abendessen.

Rundreise im modernen, klimatisierten
Reisebus.

Alle Stadtetouren und Besichtigungs-
fahrten.

Besichtigung der Waitomo-Caves.

Ausflug inkl. Schifffahrt zum Milford
Sound.

Fahriiberfahrt von der Siid- zur Nord-
insel Neuseelands.

Ortskundiger und deutschsprachiger
Reisefiihrer.

Engagierte ,Hoffmann-Reisebegleitung"”
& personlicher TOP-Service.

Informations- und Kennenlernabend.

Termin/Preis
24, Oktober -
10. November 2026
pro Person: 6.970,- €
Einzelzimmer +1.630,- €

INFO &
BUCHUNG

0441
2057110

HOFFMANN
REISEN

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

Tel. 0441 / 2057110
oldenburg@hoeffmann.de
www.hoeffmann.de
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Autorin fangt Seele der Nordsee in Gedichten ein

BUCHTIPP ,,Griifle von der See — Meeresgedichte fiir Leib und Seele® von Marion Dobert

IM NORDWESTEN/CMF - Mal
braust sie, mal stirmt sie,
mal liegt sie ganz ruhig da:
Die wechselhafte Nordsee
zeigt sich niemals gleich.
Doch zu einem ladt sie im-
mer ein: die Gedanken frei
laufen zu lassen, tiber die Na-
tur oder auch das eigene Le-
ben zu sinnen und ihr alle
Sorgen auszuschiitten.

AUSSTELLUNGSSTUCK
SOFORT VERFUGBARE

CHLAFEN-
SPEZIAL

10011882 SR UREE
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'20% B

ZWILLING
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stattﬁ1;|9,‘" v b
95,99 y -

20% GESPART

PLATZ FUR

E + LAGERWAREF 4
MOBEL ZU SOMM

r Brbokiyn Menuset %
760 tlg. fir12 Persone “

Marion Dobert hat diese
Gedanken in ihrem Buch
,Griifse von der See — Meeres-
gedichte fiir Leib und Seele”
eingefangen. In atmosphari-
scher Sprache, zugleich glas-
klar und eindringlich, bringt
sie mit ihren Gedichten das
Wesen des Wattenmeeres
und auch das, was es mit uns
macht, zum Vorschein. Ge-

NEUES.

1

A e ae

MEINE MOBELSTADT

Alles Abholpreise. Solange der Vorrat reicht. Giltig

ERPREISEN!

7 BIS iu 559% sparen!

KINDERFLOHMARKT

schauen * stébern x kaufen

paart mit Illustrationen und
Fotografien der Autorin, ent-
steht so eine Gefiihlswelt, die
das Erleben der Nordsee
nachhallen lésst.

30 ,,Verschenk-
Gedichte“

Ihren Ursprung haben die
,Meeresgedichte” als ,Ver-

h=

I POLSTER- §

SPEZIAL

SOFORT VERFUGBAR!

Frihstiicks-»sz:

schenk-Gedichte” im ,Vogel-
warterhaus Langeoog” Die
Autorin ist seit 2021 dort re-
gelmiaflig ehrenamtlich im
Einsatz fir den Nationalpark
Wattenmeer Niedersachsen
tatig und bringt im ,Vogel-
warterhaus“ Besuchern die
Tierwelt und den Naturschutz
der Insel ndaher. Aus den vie-
len auch tiefgriindigen Ge-
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maschal einrichtungs- & einkaufszentrum gmbh
Altjihrdener Str. 47 26316 Altjihrden bei Varel
Tel. 04456/98 80 | www.maschal.de

Offnungszeiten: Mo. - Fr. 10 - 18.30 Uhr | Sa. 9.30 - 18 Uhr

bis zum 22.07.2026. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

sprachen, die sie dort fuhrt,
entstand die Idee zu den Ge-
dichten, die Dobert, geschrie-
ben auf kleine Papierrollen
und umhillt mit Fiden von
Geisternetzen aus gefunde-
ner Fischereiausristung, an
die Besucher verschenkte. Im
Gedichtband sind nun 30 der
schonsten Verschenk-Ge-
dichte” mit Fotografien und
[lustrationen der Autorin
vereint.

Als Erinnerung an das gro-
3e weite Meer, als Appell, die
eigenen Traume nicht aus
den Augen zu verlieren, aber
auch als Impuls, Uber sich
und die Welt zu schmunzeln,
sind die Meeresgedichte
nicht nur ein wunderbares
Mitbringsel vom Nordsee-
urlaub, sondern auch ein klei-
ner Anker, sich voller Freude
an die Natur des Wattenmee-
res zu erinnern.

Uber die Autorin:

Marion Dobert lebt und
schreibt in Bielefeld und der
Welt. Ein paar Monate des
Jahres verbringt sie auf Lan-
geoog und arbeitet dort eh-
renamtlich fiir den National-
park Wattenmeer. Die Auto-
rin ist international an-
erkannte Alphabetisierungs-
expertin und hat den Bundes-
verband  Alphabetisierung

Appell an

(L8

,GruRke von der See — Mee-
resgedichte fur Leib und
Seele” ist im Verlag ESE er-
schienen. BILD: ESE VERLAG

und Grundbildung eV. mitbe-
grundet. 2003 wurde ihr das
Bundesverdienstkreuz am
Bande fiir ihre Verdienste in
der Literalitatsforderung fir
Erwachsene verliehen. Ma-
rion Dobert ist bekannt fir
ihre glasklare, verstindliche
Sprache, die zum Lesen und
Leben verfihrt.

B ,Grufle von der See —
Meeresgedichte fiir Leib und
Seele“ (ISBN 978-3-941163-
51-5) erschien im Mai 2026 im
Verlag Enno Soker Esens
(ESE), bekannt vor allem fir
Regionalliteratur aus Ost-
friesland. Den 36 Seiten um-
fassenden Gedichtband gibt
es flir 11,95 Euro im Buchhan-
del sowie versandkostenfrei
online tiber
>@www.soeker-druckshop.de

Autofahrer

MOBILITAT Sonne und Hitze erfordern
mehr Aufmerksamkeit

IM NORDWESTEN/HAMM/PM -
Wenn das Thermometer
steigt, flimmert die Luft Uber
dem aufgeheizten Asphalt, das
kann zu optischen Tauschun-
gen fihren. Dartiber hinaus
flihren hohe Temperaturen zu
Konzentrationsschwierigkei-
ten und verringerten Reak-
tionszeiten. Darauf weist die
Autobahn Westfalen hin und
appelliert an alle Autofahrer,
besonders aufmerksam in die-
sen Tagen unterwegs zu sein.

Neben und auf den Straflen
arbeiten Straflenwarterinnen
und Strafenwirter und Mit-
arbeitende der Baufirmen mit
einem ohnehin hohen Sicher-
heitsrisiko, sie gilt es zu schiit-
zen und Rucksicht zu nehmen,
gerade an diesen heiflen Ta-
gen. Der Tipp: Die Korpertem-
peratur sollte niedrig gehalten
werden.

Das Auto kann, wenn es ge-
parkt wird, mit reflektieren-
den Folien vor tiibermafiigem

Die Sonne brennt, der Asphalt flimmert: Bei Hitze sollten
Autofahrer besonders achtsam sein.

BILD: PEXELS/PHOTOGRAPH

Aufheizen geschutzt werden.
Sonst kann beim Einsteigen
die Temperatur schnell mal 60
Grad Celsius und mehr betra-
gen. Dazu heizen sich das Ar-
maturenbrett und das Lenk-
rad stark auf.

Dariiber hinaus sollten
Autofahrer immer eine gute
Sonnenbrille greifbar haben,
um die Blendwirkungen zu
verringern. Und es gilt wie
sonst auch: Trinken, trinken,
trinken, um den Flussigkeits-
mangel zu verhindern, also
am besten immer eine Flasche
Wasser oder Schorle im Auto
mitnehmen.

Nicht zuletzt gilt es mehr
denn je, die Tempolimits in
Baustellen und Abstandsgebo-
te strikt einzuhalten und vo-
rausschauend zu  fahren.
Arbeitende an der Autobahn
tragen ihre auffallige orange-
farbene Kleidung auch bei den
hohen Temperaturen, um gut
sichtbar zu sein.



