0"/0

auf ALLES’

auf Haushalt & Deko*

buss-wohnen.de




ECKKOMBI

Bezug Feincord natur, 95% Polyester,
5% Nylon, MetallfuB schwarz, best. aus:
Canapé mit Armteil rechts und
2,5-Sitzer mit Armteil links,

StellmafB ca. 248x174 cm.

Online-Code:
1127000105

ECKKOMBI

Bezug Stoff Santos opal, 100% Polyes-
ter, MetallfuB schwarz, best. aus:
Canapé XL mit Armteil links und
1,5-Sitzer mit Armteil rechts, Stell-
maf ca. 179x248 cm.

‘m Online-Code:
o 1127000107

25L0—
OLDENBURG{ .
i peiun
Kommen Sie vor 22 9 4 _
entdecken Sie 4.000 m? .
neuewonnf|aCheGUf #000s0s00000000000000000000 000

der 1. Etage! .

MASSIVHOLZ

1| PANEEL

Eiche massiv, B/H/T

ca. 40x101x25 cm.
#49=-10% 404.-

2| LOWBOARD [0777000603]
Eiche massiv, B/H/T

ca. 190x59x45 cm.

3| VITRINE [07770006]
Eiche massiv, Beleuch-
tung gegen Mehrpreis,
B/H/T ca. 70x162x37 cm.
479=-148€ 1331.-

2| LOWBOARD

\m Online-Code:
o) 077700601

‘m Online-Code:
o 1390001401

ECKSOFA

Bezug Cord grey, ca. 302x178-210 cm, Liege-
fldche ca. 220x135 cm, Sitztiefenverstellung
manuell oder motorisch gegen Aufpreis,
viele praktische Funktionen wie Bettfunktion,

2379—
: ! 1 4 1 Vorziehbank motorisch erhaltlich.
([}

WOHNPROGRAMM ]

Front und Korpus Lack weiB, e

Absetzung Eiche graphit furniert. 1| WOHNWAND
1| WOHNWAND B/H/T ca. 315x164x49 cm

2| COUCHTISCH™ =
ﬂifs‘gggs,tell weis
matt; Platte Eiche
graphitfurniert, B/H/T
ca. 95x40x95 cm.

Alles Abholpreise in Euro ohne Deko.

Fur Druckfehler keine Haftung. buss—WOhnen.de
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Ammerland

Kultur, Spiel und Spaf$ in der Region

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

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

B AMMERLAND

Samstag, 19. September, 14
Uhr, Portsloge: Familienfest
beim Dorfgemeinschaftshaus

Samstag, 19. September, 13
Uhr, Westerstede: Familienki-
no im Gilterschuppen - Der
kleine Rabe Socke - Suche
nach dem verlorenen Schatz —
beim Bahnhofsverein Wester-
stede eV.,, Am Bahnhof 1; Ein-
tritt ab 7 Euro

Samstag, 19. September, 16
Uhr, Westerstede: Familienki-
no im Guterschuppen - Die
drei ??? - Toteninsel — beim
Bahnhofsverein Westerstede
eV., Am Bahnhof 1; Eintritt ab
7 Euro

Sonntag, 20. September,
13.30 Uhr, Westerstede: Hos-
senlauf, Hossensportzentrum
Westerstede, Jahnallee

Sonntag, 20. September,
14.30 Uhr, Edewecht: Herbst-
fest im Waldhaus Wildenloh

Sonntag, 27. September, 15
Uhr, Bad Zwischenahn: Mar-
chenstunde in der Salzgrotte
in der Revital Salzgrotte, Miih-
lenstrafe 24; Eintritt ab 8 Euro

B OLDENBURG

Sonntag, 20. September,
10 Uhr: Kinder- und Frauen-
flohmarkt in der Freizeitstitte
Frisbee, Dwaschweg 281

Sonntag, 20. September, 14
Uhr: ,Hobbitgeburtstag”® im
Botanischen Garten, Philoso-
phenweg 39/41; Teilnahme: 2
bis 4 Euro

Sonntag, 20. September,
und Sonntag, 27. September,
16 Uhr: ,Adresse unbekannt®
Theaterstiick in der Exhalle,
Johannisstrafle 6 ; Tickets (15

Besonderer Moment mit drei grofen Deutsch-Rappern in WilhelImshaven: Im Januar er

X Y

scheint das Album ,Berlin lebt 3“ von

Samra (links) und Capital Bra (rechts). Gemeinsam mit Lacazette (Mitte) standen sie fir eine Premiere auf der Buhne. Sie

performten den Song ,,Bose Jungs*. Fur alle Deutsch-Rap Fans ein unvergesslicher Moment.

Euro) online unter staatsthea-
ter.de

Mittwoch, 23. September,
8.30 Uhr: Workshop ,Wissen-
schaft trifft Schule“, Uni OI-
denburg Campus Haarentor -
Raum Vo3, Ammerlinder
Heerstrafde 138; Eintritt frei

Samstag, 26. September,
und Sonntag, 27. September,
15.45 Uhr: ,Wellen wiegen” —
Theater fiir Kinder von 0 bis 3
Jahren; Theater Wrede+, Klave-
mannstrafie 16; Tickets (ab 10
Euro) online unter theaterwre-
de.de

B LANDKREIS OLDENBURG

Samstag, 19. September,
und Sonntag, 20. September,

Ganderkesee: Herbstmarkt im
Ortskern mit Flohmarkt am
Samstag in der Rathausstrale
(8 bis 14 Uhr) und verkaufsof-
fenem Sonntag

Freitag, 25. September, 16
Uhr, Hude: ,Nina und das Ge-
heimis des Igels“ - Kinderkino
ab 6 Jahren im Kulturhof,
ParkstrafSe 106; Eintritt 3 Euro

Samstag, 26. September,
Détlingen: ab 15 Uhr Erntefest,
ab 16 Uhr Eintreffen der Ernte-
wagen

Samstag, 26. September, 15
Uhr, GrofRenkneten: Erntefest,
Kirche/Kusterei Ev-luth. Kir-

chengemeinde Ahlhorn,
Kirchstrafe 10
Samstag, 26. Septem-

ber,und Sonntag, 27. Septem-

Camping wird immer beliebter

moBILITAT Laut ADAC-Umfrage erlebt Camping einen Boom

IM NORDWESTEN/MUNCHEN/PM
- Camping gewinnt in
Deutschland weiter an Bedeu-
tung. Laut einer aktuellen
Marktforschungsumfrage des
ADAC zahlt inzwischen jeder
Vierte ab 16 Jahren (25 Pro-
zent) zur Camping-Zielgrup-
pe, was rund 17 Millionen
Deutschen entspricht. Im
Vergleich zur letzten Erhe-
bung im Jahr 2023 ist ihr An-
teil um vier Prozentpunkte
gestiegen.

Besonders stark gewach-
sen ist der Anteil der Camper
in der Altersgruppe der 16-
bis 39-Jahrigen. Er stieg in-
nerhalb drei Jahren von 35
auf 39 Prozent und zeigt da-
mit die zunehmende Attrak-
tivitat des Campings bei jin-
geren Zielgruppen. In der Al-
tersgruppe der 40- bis 59-
Jahrigen liegt der Anteil bei
26 Prozent, noch deutlich

sehr beliebt.

hoher als im Segment iiber
60 Jahre mit unverandert 11
Prozent.

Nach dem Wohnmobil sind Campingbus und Minicamper

BILD: CHRISTIN KLOSE/DPA-TMN

Knapp die Halfte aller
Campingurlaube wird mit
dem Wohnmobil, dem Cam-

ber, Goldenstedt: Goldrausch
— Herbstkirmes in der Innen-
stadt mit verkaufsoffenem
Sonntag

Sonntag, 27. September, 14
Uhr, Sandkrug: Windelborse —
Flohmarkt fiir Kindersachen
auf dem Schulgelinde der
Waldschule, Schultredde 17

B FRIESLAND/
WILHELMSHAVEN

Dienstag, 22. September:
18:30 Uhr, ,Schiisse in der Stil-
le“  Hans-Beutz-Haus, Vir-
chowstrafle 29, 26382 Wil-
helmshaven. Eintritt von 11 bis
13 Euro

Donnerstag, 24. Septem-
ber: 20:00 Uhr, Carmela De

pingbus oder dem Minicam-
per unternommen. 18 Pro-
zent buchen Mobilheime, 17
Prozent sind mit Zelt oder
Dachzelt und 16 Prozent mit
dem Wohnwagen unterwegs.
Dabei wird der klassische
Campingplatz priorisiert:
Vier von fiinf Campern nut-
zen ihn wahrend ihres Haupt-
urlaubs. Daneben gewinnen
auch alternative Stand- und
Stellplatzangebote ~ zuneh-
mend an Bedeutung. Bereits
29 Prozent der Camper haben
sogenannte Microcamping-
Angebote, etwa auf Bauern-
hofen, Weinglitern oder pri-
vaten Grundstiicken, genutzt.
Weitere 56 Prozent konnen
sich vorstellen, solche Ange-
bote innerhalb der kommen-
den zwei Jahre auszuprobie-
ren. Damit zeigt sich ein
deutlich wachsendes Interes-
se an naturnahen und indivi-

BILD: AARON CRONSHAGE

Feo - ,Froschkonigin®, Pump-
werk, Banter Deich 1a, 26382
Wilhelmshaven. Eintritt: ab 27
Euro.

Samstag, 26. September:
18:00 Uhr, ,Der Messias“ von
Handel, Banter Kirche, Werft-
strae 75, 26382 Wilhelmsha-
ven. Eintritt: 10-32,50 €.

Sonntag, 27. September:
19:30 Uhr, ,LEBENSBLUES"
Stadttheater, Virchowstrafle
44, 26382 Wilhelmshaven.

B WESERMARSCH

Samstag, 19. September,
bis Montag, 21. September,
Elsfleth: 191. Elsflether Kram-
markt

Sonntag, 20. September:

duellen
men.

Mit rund 54 Prozent bleibt
Deutschland das beliebteste
Reiseziel der Camper, gefolgt
vom europaischen Ausland
mit rund 41 Prozent. Inner-
halb Deutschlands flhren
Bayern und Mecklenburg-
Vorpommern erneut das Ran-
king der beliebtesten Cam-
pingdestinationen an, dicht
gefolgt von Schleswig-Hol-
stein.

Im europdischen Ausland
bleibt Italien die Nummer
eins vor Frankreich und den
Niederlanden.

Das Campingbudget ist im
Vergleich zu 2023 leicht ange-
stiegen. Im Durchschnitt ha-
ben die Camper ein Gesamt-
budget von 910 Euro pro Er-
wachsenen bzw. Jugendlichen
und 410 Euro pro Kind (unter
14 Jahren) pro Woche zur Ver-

Ubernachtungsfor-

ONNTAGSBLATT

11:00-17:00 Uhr, Herbst- und
Staudenmarkt, Bronzezeit-
haus Hahnenknoop, Hartwar-
derwurp, 26935 Stadland.

Dienstag, 22. September:
12:30-16:00 Uhr, Butjenter
Bahn — Grof$e Fahrt, Atrium,
Strandallee 61, 26969 Butja-
dingen-Burhave. Erwachsene
zahlen 12 €, Kinder sind mit 6
Euro dabei.

Freitag, 25. September: ab
14:00 Uhr, Roonkarker Mart,
Am Markt, 26935 Stadland-Ro-
denkirchen. Volksfest mit
rund 160 Schaustellern.

Sonntag, 27. September:
11:00-13:00 Uhr, Shantychor
Nordenham, Hafen Fedder-
wardersiel, Am Hafen 1, 26969
Butjadingen. Der Eintritt ist
frei.

B OSTFRIESLAND

Samstag, 19. September, 11
Uhr, Emden: Kindertag im
Dollart Center, Thiiringer Stra-
Reg

Samstag, 19. September, 11
Uhr, Leer: Stadt-Land-Spielt! -
Brettspiel-Vormittag fiir Jung
und Alt in der Stadtbibliothek,
Wilhelminengang 2

Samstag, 19. September, 17
Uhr, Rhauderfehn: Lichter-
abend im Maislabyrinth Klos-
termoor, Reinekestrafie 16;
Eintritt 1 Euro

Sonntag, 20. September, 11
Uhr, Greetsiel: Aktion zum
Weltkindertag 2026 im Liikko-
Leuchtturm-Kinderhaus, Zur
Hauener Hooge 11

Dienstag, 22. September,
16 Uhr, Leer: ,Max und die
Feuerwehr” - Bilderbuchkino
fiir Kinder ab 4 Jahren in der
Stadtbibliothek, Wilhelminen-
gang 2

Sonntag, 27. September, 11
Uhr, Neukamperfehn: Appel-
dagup’t Fehn im Alten Lehrer-
haus, Schulstrafie 13

>@ Mehr Termine unter
www.nwzonline.de/termine

fligung. Das entspricht einem
Tagesbudget von 102 Euro pro
Erwachsenen (2023: 90 Euro)
und 54 Euro pro Kind (2023:

53 Euro).
M0

Selbstabholer
Angebot:

Margherita 30cm
fiir2 €, Salat fiir 2 €
oder Getriink gratis,

10% Rabatf ay
20 € Bestellwert,

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

-
Hoch.
Noch nie gab es mehr Geld fiirs Gold!

e~

JUWELEN - UHREN - SCHMUCK W
Peterstr. 21 - 26160 Bad Zwischenahn - Tel.: 04403 2435
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Frithbliither fiir den frithen Bienenstart

PFLANZEN Zwiebeln im Herbst setzen sichert Bliiten von Januar bis Mai

VON JANINE SCHULZE

IM NORDWESTEN - Wenn im Ja-
nuar und Februar die ersten
wiarmeren  Sonnenstrahlen
den kalten Garten durchbre-
chen, haben es viele Wildbie-
nen schwer: Die Nahrung ist
knapp, dabei schliipfen einige
Arten schon erstaunlich frih.
Sie sind darauf angewiesen,
dass ihnen rechtzeitig ausrei-
chend Nektar und Pollen ge-
boten werden. Wer Friihbli-
her im Herbst setzt, sorgt
nicht nur fir farbenfrohes Er-
wachen, sondern leistet einen
echten Beitrag fiir Insekten
und den Erhalt der Biodiversi-
tat.

Welche Friihbliiher jetzt
in die Erde gehoren

Von Januar bis Mai sorgen
verschiedene Zwiebelblumen
fir eine gestaffelte Blithfreu-
de und unterstiitzen die erste
Nahrungssuche der Bienen.
Besonders empfehlenswert
sind:

B Schneeglockchen (Galant-
hus nivalis): Sie blithen ab
Februar und sind fiir Bienen
eine der ersten Nahrungs-
quellen.

B Winterling (Eranthis hye-

und Schwebfliegen profitie-
ren von Februar bis Marz.

B Frihlings-Krokus (Crocus
vernus): Gibt es in verschie-
denen Farben, bliiht von Feb-
ruar bis April.

B Mirzenbecher (Leucojum
vernum): Geeignet fiir feuch-
te Standorte, wertvoller Fut-
terlieferant fir Bienen von

Blumenzwiebeln sollten immer doppelt so tief gesetzt werden, wie sie hoch sind.

B Zweiblattriger  Blaustern
(Scilla bifolia): Erscheint im
Midrz und April, bevorzugt
feuchte Standorte.

B Hohler und Gefingerter
Lerchensporn (Corydalis soli-
da/cava): Blitht von Mirz bis
Mai, vor allem in Laubwal-
dern und auf Obstwiesen.

B Kleine Traubenhyazinthe

BILD: CANVA

Bliten im April, vermehrt
sich durch Samen.
Hochgeziichtete Tulpen-
und Narzissensorten sind
zwar schon anzusehen, je-
doch vollkommen wertlos fiir
Insekten. Einzig ungefillte
Sorten wie die heimische Wil-
de Tulpe (Tulipa sylvestris),
auch als Weinbergstulpe be-

(Narcissus pseudonarcissus)
dienen als Unterstutzung fur
einige Wildbienen und Hum-
meln.

Tipps fiirs erfolgreiche
Setzen der Zwiebeln

Blumenzwiebeln benoti-
gen einen passenden Stand-
ort. Die meisten Frithbliiher
bevorzugen sonnige Platze
und nahrstoffreichen, eher
lockeren Boden. Fir Schnee-
glockchen, Winterlinge und
Blaustern reicht auch Halb-
schatten. Staundsse sollte
vermeiden werden, da die
Blumenzwiebeln sonst fau-
len. Ideal ist die Vorberei-
tung des Bodens mit Kom-
post oder Hornspanen. Wer
das wilde Erscheinungsbild
liebt, greift zur Wurfmetho-
de: Die Zwiebeln einfach auf
den Boden werfen und dort
eingraben, wo sie landen - so
entstehen nattrliche Grup-
pen.

Blumenzwiebeln sollten
doppelt so tief gesetzt wer-
den, wie sie grof? sind. Wich-
tig dabei: Die spitze Seite
zeigt nach oben, die Wurzeln
nach unten. Bei runden
Knollen wie Lerchensporn
kann man die Knolle auch

Zwiebeln lassen sich am bes-
ten mit Pflanzholz oder
Grabgabel in lockere Erde
bringen.

Die Erde sollte nach dem
Pflanzen gut angedriickt,
aber nicht festgetreten wer-
den. In Balkonkésten und K-
beln braucht es Schutz vor
Frost und Staundsse. Eine
herbstliche Bepflanzung mit
Heidekraut und ein ge-
schutzter Standort, am bes-
ten abgedeckt mit Reisig,
schaffen hier Abhilfe. Nach
der Bliite bleiben die Reste
stehen: Das Blattwerk liefert
den Zwiebeln wertvolle Re-
serven fur das nachste Jahr.

Bliihzeiten staffeln

Wer verschiedene Frithblu-
her kombiniert, kann den Bie-
nen von den ersten Vorfrith-
lingswochen bis in den Fruh-
sommer hinein Nahrung bie-
ten. Schneeglockchen und
Winterlinge als erste Bliiten
im Jahr, gefolgt von Krokus-
sen, Blaustern, Marzenbecher
und Lerchensporn, bis hin zu
Traubenhyazinthe, Wilde Tul-
pe und Narzisse. So entsteht
eine durchgehende Blithwelle
und der Garten prasentiert
sich als wertvolles Insekten-

malis): Gelbe Bliten, Bienen Februar bis April. (Muscari botryoides): Blaue kannt, und die Gelbe Narzisse quer einpflanzen. Kleine buffet.
DIE MESSE FUR GESUNDHEIT,
zeirror - \WISSEN UND WOHLBEFINDEN
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Dr. Wolfgang Feil

Tabuthema Inkontinenz -
wenn der Beckenboden
Unterstlitzung braucht

Dr. med. Hansjérg Augenstein

Zeit fiir Dich -
Gonn' Dir eine Auszeit
vom Alltag

Tobias Harms

Medienhaus der Nordwest MEDIENGRUPPE | Wilhelmshavener Heerstr. 260

FREUEN SIE SICH AUF

ein abwechslungsreiches Programm mit Fachvortréagen

aus Medizin und Wissenschaft. Praxisnahe Workshops,

die zum Mitmachen und Ausprobieren einladen sowie
vielfaltige Aussteller aus den Bereichen Gesundheit, Fitness,
Ernahrung und Wellness freuen sich auf Ihren Besuch.

Entziindungssenkende Erndhrung
und Effektiver Schutz vor
Herzinfarkt und Schlaganfall

Der Riicken unter Druck:
Was moderne Medizin heute
leisten kann

Prof. Dr. med. Johannes Woitzik
Wechseljahre -

Was Frauen wissen sollten -
und Manner auch

Mechthild Berges
Erfolg neu definiert - Vom Automobil-

manager zum Biohacker - meine Reise
zu einem langeren und besseren Leben

Christian Sulek

JETZT DIE
LETZTEN TICKETS
SICHERN!

IHRE EVANGELISCHES £ UNIVERSITATSMEDIZIN

W HOrzentrum impu]sg ® g?

KRANKENHAUS § OLDENBURG Oldenburg und gesun
EXPERTEN OLDENBURG ,@Q e EEHI;}RUM DR.JOHANNA
VOR ORT o™ OLAOUS (B s (@00 o JOK@  covne  BUDWIG
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Bei ,Paris ZW|sohen Seme und Montmartre wird das Schiff, hier die MS Renoir, fur drei

Nachte zum schwimmenden Hotel.

BILD: CROISIEUROPE

Kreuzfahrt im Kurzformat

ReISE Kompakte Reiseformate zwischen zwei und finf Tagen

SAARBRUCKEN/PR — Stadtetrip
oder Wanderwochenende: Ge-
rade im Herbst miissen Rei-
sen keine Urlaubswochen fiil-
len. Das gilt auch fir Fluss-
kreuzfahrten. Formate zwi-
schen zwei und funf Tagen
lassen sich unkompliziert ein-
planen und bieten Gelegen-
heit, das Reisen auf dem Was-
ser kennenzulernen.

Zwei Tage: Mini-Auszeit
auf dem Rhein

Wie kurz eine Kreuzfahrt
sein kann, zeigt CroisiEurope
zum Advent in Strasbourg.
Nach einem Besuch der elsas-
sischen Weihnachtsstadt geht
es an Bord: Auf den Umtrunk
folgt das Dinner wahrend
einer vierstindigen Abend-
kreuzfahrt auf dem Rhein.
Ubernachtet wird an Bord,
nach dem Friihstiick endet die
Reise. Vier Termine stehen im
November und Dezember zur
Wahl. Ideal fiir Flusskreuz-
fahrtneulinge zum Kennen-
lernen des Reiseformats.

Vier Tage: Paris als City-
break auf dem Wasser

Ein verldngertes Wochen-
ende lasst sich auch als Fluss-
reise gestalten. Bei ,Paris zwi-
schen Seine und Montmartre*
wird das Schiff fiir drei Nachte
zum schwimmenden Hotel.
Eine Stadtrundfahrt, ein ge-
fuhrter Rundgang durch
Montmartre und eine abend-
liche Lichterfahrt auf der Sei-
ne gehdéren zum Programm.
Allein im November bietet
CroisiEurope sieben Abfahr-
ten der viertagigen Reise an.

Vier Tage: Kultur und Ku-
linarik zwischen Strasbourg
und Basel

Mit den ,November Cruise
Escapes” hat CroisiEurope flr
die Nebensaison Kurzpro-
gramme aufgelegt. Die vierta-
gige Reise von Strasbourg tiber
Breisach nach Basel verbindet
die Fahrt auf dem Oberrhein
mit regionaler Kultur und Kuli-
narik. Zum Programm geho-
ren das Eisenbahnmuseum Ci-
té du Train in Mulhouse, das
Basler Miinster und eine Scho-
koladen-Vorfihrung an Bord.
Schwarzwalder Kirschtorte,
Lebkuchen und weitere Spezia-
litaten greifen die Kulinarik
der Region auf. Drei Abfahrten
stehen am 9., 12. und 16. No-
vember zur Wahl.

Finf Tage: Drei Wande-
rungen und drei Fliisse

Wer auch bei kurzer Aus-
zeit aktiv sein mochte, kann
finf Tage an Rhein, Mosel und
Saar mit drei Wanderetappen
verbinden. Rund neun Kilo-
meter fihren Uber den
Rheinsteig, elf Kilometer tiber
den Apolloweg bei Cochem
und zehn Kilometer tiber den
Felsenweg bei Saarburg. Da-
zwischen fahrt das Schiff von
Strasbourg tiber Riidesheim
und Cochem Richtung Saar-
louis und dient als mitreisen-
des Hotel; Gepack und Unter-
kunft bleiben an Bord. Zwei
aufeinanderfolgende Termine
werden im September ange-
boten.

Fiinf Tage: Venedig und
die Lagune

Auch eine Kulturreise lasst
sich in funf Tagen mit Kreuz-
fahrten verbinden. Vier Néch-
te an Bord ermoglichen Aus-
flige nach Burano und Mura-
no mit Besuch einer Glasbla-

NEUES ZUM ALDI PREIS:

ENTDECKEN SIE

VIELE ANGEBOTE

IN UNSEREM MAGAZIN
UND AUF ALDI-NORD.DE

Jeden Tag besonders - einfach ALDI.

Dresden m. Striezelmarkt / Erzgebirge
Spielzeugdorf Seiffen m.Schauwerkstatt,
Annaberg m. Orgelkonzert / Musikabend

Breslau Weihnachtsmarkt, Trautenau m.

nice mit bewegender Krippe, Schwimmbad

2.-6.12.

ADVENT 2026 5_chngg
Erzgeblr ge 4-T

26.-30.11. /10.-13.12.

04491/934890
Kolber 4-T

1x 0,33 Bier oder Glas Wein téglich zum
Abendessen 3x Kaffee und Kekse, Ausfliige
Weihnachtsmarkt Danzig, Stettin

3.-6.12. /9.-12.12.

Riesengebirge 5-T

Weihnachtsschmuckmanufaktur Burg Jilem-

Pforzheim 4-T

Mercure Hotel in Pforzheim Ausflu

Weihnachtsmarkt Karlsruhe und Pforzﬁeim,

STRABBURG mit Weihnachtsmarkt und
Flammkuchen unbegrenzt

27.-30.11. /10.-13.12.

serei sowie nach Chioggia und
Padua. Zugleich bleibt Zeit,
Venedig individuell zu erkun-
den. Statt eines einzelnen
Stadtetrips verbindet die Rei-
se mehrere Orte des Veneto
auf dem Wasser. ,Eine Kurz-
reise ist nicht einfach eine
verkirzte Kreuzfahrt. Ent-
scheidend ist, dass auch in
zwei, vier oder funf Tagen
stimmige Erlebnisse entste-
hen. Die Programme verbin-
den Zeit an Bord mit verschie-
denen Anldssen, etwa mit
Stadtetrips, Wanderungen
oder Events® sagt Christian
Kaatz, Geschaftsfihrer von
Anton Gotten Reisen, dem Ge-
neralagenten von CroisiEuro-
pe in Deutschland und Oster-
reich.

Mit 55 Schiffen ist CroisiEu-
rope Europas grofite Flussree-
derei. Jahrlich reisen 220.000
Gaste mit CroisiEurope auf
Fliissen, Kandlen und entlang
der Kiisten, von Rhein Uber
Douro bis zum Mekong in
Asien und dem Kariba-See in
Afrika. Die franzosische Ree-
derei mit Sitz in Strafburg
wurde 1976 von Gérard
Schmitter gegriindet und
arbeitet seit 30 Jahren mit An-
ton GoOtten Reisen, dessen
Team die Produkte exklusiv in
Deutschland und Osterreich
vermarktet. Mit einem Alles-
Inklusive-Paket von Verpfle-
gung Uber Ausfliige bis WLAN
bietet die Reederei das umfas-
sendste inkludierte Leistungs-
programm im deutschen
Markt.

Mehr Informationen und
Buchung unter www.croisieu-
rope.de.

u
Badsanierung
- lles aus
vo n A Z (1] 0?“0' lltlld
GroBe Sanitar- und Wellnessausstellung
mit iiber 80 Badanwendungen und iiber

40 Wellnessartikeln

AUsste //u g en Ney, gestaltung ube r40

2U abso/, uten

alle Angebote Siehe
UNGSSTARKE PARTNER

DER LEIST

HEIZUNG SANITAR KAMINE

HauptstraBe 2a - 26683 Saterland-Sedelsberg
Tel.04492/336 und 18 01 - Fax 7218

www.hasch-sedelsberg.de

i e

Roonkarker

25.- 28.

September

GroBer Festumzug am Samstag um 14.15 Uhr
Montag Hohenfeuerwerk um 21.30 Uhr
www.stadland.de

onntag Schautad
von 15 — 18 Uhr

P [ 5
MMw,. ) E

MOBEL - MARKT - Wardenburg Il
% |

MODERNE KUCHENZEILE

versch. Frontfarben, 2,90 m, inkl. Edelstahl Spiile, E-Herd mit
Ceranfeld, Dunstabzugshaube, KiihIschrank, Geschirrspiiler,
10J. Garantie auf alle Ausziige, sowie Front-/Korpusteile

[ simtliche E-Gerite ARk b I3

1 T samtliche E-Gerate

MOD. KUCHENZEILE

versch. Frontfarben, 3,90 m, inkl. Edelstahl Spiile, autarkes
Ceranfeld und Backofen, Dunstabzugshaube, Kiihlschrank,

m Geschirrspiiler, 10 ). Garantie auf alle m
Ausziige, sowie Front-/Korpusteile
Hardenbergstr. 5 + 6, 26203 Wardenburg | Telefon 0 44 07 - 22 54

Mo. bis Fr. 14 - 18 Uhr, Sa. 9 — 13 Uhr

Wir liefern und montieren auch oder verleihen kostenlos
unseren LKW und PKW-Kombi!

MOD. SCHRANKWAND

4-tlg., individuelle Raumgestaltung nach MaR
maglich, aufgebaute Ware,
3,30x2,15x0,53 m

. Ty

‘o - o=

Cupra
Formentor eTSI

1,5/110kW (150PS) = Ez: 02/2025
13.000 km = Automatik = Navigation
Voll- LED = Heckklappe elektrisch
Rickfahrkamera = Klimaautomatik

1S

...wie bei Freunden
Hauptstr. 503 = 26689 Augustfehn = 04489/1225

GOLDANKAUF

ANGEKAUFT WERDEN:

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

7 Juwelier Simon

AchternstraBBe 37 HaarenstraBe 19
Oldenburg Oldenburg
Tel. 99 89 240 Tel.27575

Achtung Hausbesitzer
JETZT HERBSTANGEBOT SICHERN!

Dach Neueindeckung mit hoch-
wertigen Tonpfannen nach freier
Wahl inkl. Abriss und 180 mm
Warmedammung im Wohnbereich

100 m? ab 18.500 €

Baubeginn kurzfristig moglich!

Rolfs Bedachungs GmbH
B 0421-59700 757

Jede Menge Ausstellungsstucke

Zu Sonderprelsen'

o Bader

¢ Kaminodfen

o Pelletofen

o Warmekabinen
e Heizung

o Solartechnik

o Warmepumpen
e Sanitir

Pfe/sen

hasch-selsberg.de |1 kicinanzeiger

AUF WUNSCH MONTAGE VOM FACHMANN!

Audi

m Zentrum Oldenburg

wir sind nowag.com | Bremer HeerstraBe 450

TAG DER OFFENEN TUR

27.09.26

Ohne Beratung und Verkauf. ‘
AUFTRITT DELIGHTS CHEERLEADER
OLDTIMER TREFFEN
KINDERUNTERHALTUNG
UBERSCHLAGSIMULATOR
DER NEUE AUDI Q7°
KAFFEE & KUCHEN
FOODTRUCKS

11 bis 17

ZENTRUM
QLDENBURG

Ab sofort finden Sie unsere
Angebote auch unter
WWW. elskoenlg eu

hof 23b - 26160 Bad Zwischenahn
Ii:l'c‘:gi"Fr 9-18.30 Uhr - Sa. 9-16 Uhr
So. 13.00 — 18.00 Uhr
Raiffeisen Str. 30 - 26180 Rastide
enardusst. 2 “'z‘Essss’w’;IZ,;’tede
dusstr. 20, e |
M:l:za—rFr 9-19 Uhr - Sa. 9-18 N

Kaisergemiise

1.000 g p

Markenware mm&
p i by

EISKONIG

TIEFKUHLDISCOUNT
Angebote giiltig vom 21.09. - 04.10.2026

Stieleis Cookies

White Chocolate Leipziger Allerlei ¢

20 x 110 ml (1 = 4,55 1.000 g

Markenware F Markenware

Stieleis Almond Suppengemiise
1.000 g

20 x 110 ml (I = 4,55 €)

MEenvare Markenware

Sticlei Kohlrabi Streifen f "'
ieleis y 1.000 g Q0 ¥

Joghurt & Fruits ?‘q ¥ Markenware \{ '

20 x 110 ml (I = 4,55 €) \

White Tiger Garnelen 31/40
Markenware 9 \ \4'

1.000 g

Sandwich Eis White "0 llzkta)b linge im Backtei
Choc Almond (gt 1|000<;|nge im S
20x 140 ml (| =357 €) | ::.'\ Sea Side

Markenware

1stiick=0.79 ; ~-_$"'
20 stiick = 10.00

Schweineschnitzel
1.000 g
Markenware m

Paz. Schollen-Doppelfilet
1.000 g

Global Food 89 8-88
Berliner mit
Mehrfruchtfiillung
12x70g (kg=4,75€)
\ " DEH

Aus der Frische !
Kalbsschnitzel Schnittkase versch. Sorten.
1.000 g

Markenware

\
Gouda, Edamer, Butterkase, Tilsiter \ .’
500 g (kg = 6,98 €) statt 5,29 €
Meemken
Gefliigelwiener 5.99

16x50g (kg =7,48 €)
Meemken

Entenbrustfilet
300 g (kg = 16,63 €)
Wichmann

Wiener Wiirstchen
20 x50 g (kg = 6,99 €)
Meemken

Junge Ente
1.700 g (kg = 352€)
Valdor
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Rund ein Drittel der Glasschdden sind reparabel

MOBILITAT Viele Steinschlige lassen sich laut TUV SUD kostengiinstig reparieren — die StVZO setzt dabei enge Grenzen

IM NORDWESTEN/MUNCHEN/
PM — Etwa ein Drittel der
Steinschlage in Windschutz-
scheiben ist reparabel, was
enorm Kosten spart. Der
Austausch einer Wind-
schutzscheibe kostet in der
Regel zwischen 500 wund
1.500 Euro. Bei modernen
Fahrzeugen mit komplexer
Technik konnen die Kosten
auch auf 2.000 Euro oder
mehr steigen. Eine Reparatur
mit Kunstharz ist laut Stra-
Benverkehrs-Zulassungsord-
nung (StVZO) zuldssig, so-
lange der Schaden nur die
Scheibenaufenfliche und
nicht die Kunststofffolie
oder Innenscheibe betrifft,
aufierhalb des Fernsichtfelds
liegt und eine Grofle von
funf Millimetern nicht tber-
schreitet. Glaubt man der
abendlichen TV-Werbung,
dann lauert das Unheil je-
derzeit und hinter jeder Kur-
ve. Die Windschutzscheibe
wird beschiadigt. ,Richtig ist,
dass selbst aus kleinen Glas-
schaden grofie werden kon-

werden.

nen, allerdings nicht so, wie
es einem manche TV-Wer-
bung suggeriert”, schildert
Alexander Bausch von TUV
SUD seine Erfahrungen:
,Gleichwohl sollten Autofah-
rer moglichst rasch eine

Fachwerkstatt ansteuern.”

Der Ablauf einer Stein-
schlag-Reparatur

Fur die Steinschlag-Repa-
ratur nutzen die Profis

Neustart fiir die Verdauung

GESUNDHEIT Reizdarm mit FODMAP-Erndhrung und homoopathischer Unterstiitzung bekdmpfen

IM NORDWESTEN/DJD - Ein ge-
miutliches Essen, ein Kaffee
mit Freunden — und kurz da-
rauf zwickt, drickt oder ru-
mort es im Bauch. Wer einen
empfindlichen Darm hat,
kennt solche Situationen
nur zu gut und weifd oft
nicht, welches Lebensmittel
diesmal der Ausloser war.
Das Reizdarmsyndrom kann
sich auf unterschiedliche Ar-
ten bemerkbar machen, etwa
durch Blahungen, Kriampfe,
Durchfall oder Verstopfung.
So individuell die Beschwer-
den sein mogen, eine ange-
passte Ernahrung spielt bei
den meisten Betroffenen
eine Schlisselrolle.

Ernahrungstagebuch
zum Einstieg

Ein  hilfreicher erster
Schritt ist deshalb ein Ernah-
rungstagebuch. Darin lan-
den nicht nur Mahlzeiten
und Getrianke, sondern auch

IAS

'Y

20
)
al

Wenn es im Bauch nach dem Essen immer wieder zwickt und
rumort, kann ein Reizdarm dahinterstecken.
BILD: DJD/HOMOOPATHISCHES LABORATORIUM/GETTY IMAGES/MILOS DIMIC

jeweils  auftretende  Be-
schwerden. So lassen sich
mit der Zeit personliche
Trigger leichter erkennen.
Besonders gut untersucht ist
die sogenannte FODMAP-ar-
me Erndhrung (fermentier-

bare Oligo-, Di- und Mono-
saccharide sowie Polyole).
Dabei werden bestimmte,
schwer verdauliche Kohlen-
hydrate reduziert, die im
Darm Garung und Blahun-
gen fordern konnen. Dazu

Nach einem Steinschlag muss die Windschutzscheibe eines Autos nicht zwingend getauscht

BILD: ANDREA WARNECKE/DPA-TMN

Kunstharz. Nach der Reini-
gung und dem Entfernen
von Luft mittels einer Vaku-
umpumpe wird das Fillma-
terial mit einem Injektor in
das Einschlagloch gepresst
und anschlieflend unter UV-

zahlen etwa Fruktane, Lakto-
se, Fruktose und Zuckeraus-
tauschstoffe. Auch die arztli-
che Leitlinie zum Reizdarm-
syndrom empfiehlt diesen
Ansatz.

Vorsicht bei Kohl, Milch
und Sufdstoffen

Wichtig ist jedoch, nicht
pauschal und dauerhaft Le-
bensmittel zu streichen, son-
dern die individuelle Ver-
traglichkeit auszutesten.
Mogliche Ausloser sind etwa
Kohl, Zwiebeln, Getreide,
Milchprodukte, Honig, Obst
oder Sufistoffe wie Xylit. Zu-
satzlich kann eine glutenar-
me Kost zur Besserung bei-
tragen. Die Erndhrungsum-
stellung lasst sich sinnvoll
durch die Einnahme von
Nux vomica, etwa als Globuli
von Pflliger, ergdnzen. Der
Wirkstoff wird aus den Sa-
men des Brechnussbaums
gewonnen und wird in der

Licht ausgehartet. Das Finish
setzen Glasreinigung und
-politur.  Scheibenantenne
und Heizdrihte werden
durch die Reparatur nicht
zerstort, weil in dieser Tiefe
nicht gearbeitet wird. Unter
dem Strich muss man bei
dieser Reparatur mit etwa
150 Euro rechnen.

Strenge Vorgaben fiir
das Reparieren

,Welche Schiden auf die
kostensparende Art ausge-
bessert werden diirfen, defi-
niert die Straflenverkehrs-
Zulassungsordnung®, erldau-
tert der TOUV SUD-Fach-
mann. Die Einschlagstelle
darf demnach nicht im
Fernsichtfeld des Fahrers
liegen und ihr Durchmesser
hochstens fiunf Millimeter
betragen. Risse durfen nicht
mehr als funf Zentimeter
lang sein und sich nicht im
Randbereich der Scheibe be-
finden. Zudem darf weder
die Innenscheibe noch die

Homoopathie als Einzelmit-
tel eingesetzt.

Kleine Gewohnheiten im
Alltag

Auch das Wie beim Essen
zahlt: Langsames Essen und
grundliches Kauen entlasten
die Verdauung, wahrend fes-
te Pausen zwischen den
Mahlzeiten dem Darm zwi-
schendurch Ruhe geben.

sich zwischen den beiden
Schichten der Verbundglas-
scheibe liegende Folie Be-
schiadigungen aufweisen.

Zur Orientierung: Das
Fernsichtfeld wird durch
einen 29 cm breiten Streifen
mittig uber dem Lenkrad
gebildet, der durch das
Scheibenwischerfeld nach
oben und unten begrenzt
wird.

Politur bei Kratzern -
sinnvoll fiir Oldtimer

Leichte, grof3flachige
Kratzspuren oder matte
Stellen konnen die Profis
ebenfalls wieder auf Vorder-
mann bringen. Dazu benut-
zen sie spezielle Glaspolitu-
ren. ,Die Arbeit setzt aller-
dings neben der richtigen
Poliermaschine Erfahrung
voraus, ein Fall ebenfalls fir
die Werkstatt und lohnend
vor allem fir Oldtimer, fir
die es keine oder nur sehr
teure Ersatzteile gibt® erldu-
tert Bausch.

Fenchel- oder Kimmeltee
sind klassische und bewahr-
te Begleiter fir empfindliche
Bduche. Viele weitere Tipps
fur die Darmgesundheit gibt
es auf Portalen wie
www.pflueger.de. Entschei-
dend bleibt, genau in sich hi-
neinzufihlen und zu notie-
ren, was einem individuell
bekommt - statt den Speise-
plan unnotig stark einzu-
schranken.

Nordwest
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Wenn Musik als Hirnschrittmacher fungiert

musik Dr. Pop im Interview: Der Musikkabarettist tritt mit seiner Show ,,Von Vinyl bis Viral® in Oldenburg auf

VON OLIVER SCHULZ

Wir reagieren auf nichts
so schnell wie auf
Sounds und Musik. Sie wecken
Erinnerungen, verbinden Ge-
nerationen und stecken voller
Uberraschungen. Genau hier
setzt Dr. Pop an: Der promo-
vierte Musik- und Medienwis-
senschaftler verbindet Come-
dy und Musikwissen zu einer
einzigartigen Show. 1982 ge-
boren in Essen als Markus
Henrik, ist er als Musikkaba-
rettist, Stand-Up-Comedian,
Moderator und Autor erfolg-
reich. Mit seinem Programm
,Von Vinyl bis Viral - Dr. Pops
musikalische Zeitreise“ tritt er
anlasslich des 80. Geburtstags
der Nordwest-Zeitung (NWZ)
am 23. September in der Ol-
denburger Kulturetage auf.

Aus Markus Henrik wurde Dr.
Pop: Gibt es einen Soundtrack
lhres Lebens?

Dr. Pop: Vielleicht ist es das
,Concerto for Group and Or-
chestra“ von 1969. Zum ersten
Mal kamen mit Deep Purple
und dem Royal Philharmonic
Orchestra in London Rock und
Klassik zusammen. Dariiber
habe ich meine erste ausfiihr-
liche wissenschaftliche Arbeit
geschrieben, aber das Vermit-
teln zwischen verschiedenen

Musikwelten gefallt mir auch
als Lebensthema.

Mit welcher Musik wurden Sie
grof3, was lief zu Hause?

Dr. Pop: Ich personlich liebe
Motown-Musik und alles, was
handgemacht ist. Billy Joel,
Queen, Beatles - grofiartig.
Meine Eltern horten ABBA, das
war mir als Kind etwas zu
kitschig, aber mittlerweile
habe ich als Musikwissen-
schaftler kapiert, was fiir eine
Produktions- und Komposi-
tionskunst dahintersteckt.

Sie sind selbst Musiker: Wel-
ches Instrument haben Sie als
erstes erlernt und gespielt?

Dr. Pop: Wie viele von uns:
die Blockflote! Ein wenig
zwangsweise in der Grund-
schule. Vor 40.000 Jahren
gab es ubrigens die ersten
Knochenfloten. Dann brauch-
te es etwa 37.000 Jahre, bis
erste Saiteninstrumente hin-
zukamen. Vielleicht muss
man das im Schulunterricht
ein wenig nachempfinden - es
gibt aber auch tolle Flotenein-
satze, in ,Stairway to Heaven®
sind zum Beispiel welche drin.

Warum ist die musikalische
Grundausbildung fiir Kinder so
wichtig?

Dr. Pop: An Schulen, an denen

Live und in Farbe auf der Buhne: Musikkabarettist Dr. Pop

tritt am 23. September in der Oldenburger Kulturetage auf.

Musikunterricht  stattfindet,
gibt es Studien zufolge weni-
ger Mobbing. Musikunterricht
kann sich aufierdem positiv
auf Fahigkeiten auswirken, die
auch in Fachern wie Mathe
und Physik wichtig sind. Und
Kinder aus einkommens-
schwachen Familien bekom-
men dadurch haufig uber-
haupt erst Zugang zu Musik.

Der Musikunterricht steht im-
mer wieder auf der Kippe: Wa-
rum starkt Musik die Gemein-
schaft?

Dr. Pop: Wir lernen durch
Musik, aufeinander zu horen,

BILD: ANDREAS WEIHS/IMAGO

einen Takt zu finden. Daher
kann Musik demokratiestar-
kend sein. Auflerdem kann
man Emotionen kanalisieren.
Wer auf die Pauke haut, haut
im besten Falle auf dem Schul-
hof weniger die Mitschtiler.

Sie sind ein Friihaufsteher,
heif3t es — mit welchen Musik-
stiicken werden Sie hellwach?
Dr. Pop: ,Space Oddity”“ von
David Bowie weckt einen sanft
aus dem Schlaf. Damit steigt
man formlich auf. Aus der Mu-
sikforschung gibt es uibrigens
Hinweise darauf, dass es ange-
nehmer und weniger stress-

auslosend sein kann, sich mit
Musik statt mit Alarmtonen
wecken zu lassen. Und wenn
man dann tagsiiber viel vor-
hat: am besten ,Eye of the
Tiger” horen. Frihaufsteher
bin ich ganz sicher, wenn
ich ins Frihsticksfernsehen
muss. Dann klingelt der We-
cker gegen 4.30 Uhr und da
hilft zum Wachwerden das Ge-
samtwerk von Napalm Death.

Musik tut der Gesundheit
wohl, heifdt es. Ist es dabei
gleich, ob wir selbst musizie-
ren oder nur das Radio anma-
chen?

Dr. Pop: Musik in sein Leben
zu lassen, ist immer eine gute
Idee. Selbst zu musizieren ist
die Konigsdisziplin und ge-
sund flir Geist und Korper.
Allein das regelmaflige Singen
unter der Dusche kann das
Selbstbewusstsein starken
und sich positiv auf das Wohl-
befinden auswirken. Und hier
kann man auch richtig laut
werden, eher als morgens in
der Strafenbahn auf dem
Weg zur Arbeit.

Wir sind alle gestresst - hilft
uns nur die Kuschelrock-LP,
um herunterzukommen?

Dr. Pop: Es gibt Leute, die kom-
men bei Heavy Metal runter.
Ich hatte mal einen Schulkol-

legen, der hat Metal zu Mathe-
aufgaben gehort. Der ist mitt-
lerweile Fluglotse. Wir miissen
unsere personlichen Musik-
tricks mit der Zeit finden. Aber
klar, langsamere Musik kann
nachweislich unseren Herz-
schlag beruhigen. Das wird
unter anderem mit unserer
frihen Wahrnehmung von
Rhythmus und Herzschlag
im Mutterleib in Verbindung
gebracht: Darauf gehe ich an
einer ruhigen Stelle in mei-
nem Live-Programm ,Hitver-
dachtig” ein.

Warum wird Musik als Thera-
pie eingesetzt, bei Demenz-Er-
krankten und Alzheimer-Pa-
tienten? Was kann sie neuro-
logisch bewirken?

Dr. Pop: Musik kann wie ein
Hirnschrittmacher fungieren.
Sie aktiviert ndmlich viele ver-
schiedene Regionen des Ge-
hirns, sie spricht Emotionen,
Motorik und Sprachverarbei-
tung an — also kann sie auch
unterschiedliche Bereiche be-
leben. Gewisse Melodien ver-
gessen wir ein Leben lang
nicht, das ist wundervoll.

Jedes Leben ist endlich. Wel-
ches Musikstiick soll auf lhrer
Beerdigung gespielt werden?
Dr. Pop: Von Wham!: ,Wake
Me Up Before You Go-Go*

Nur begrengzte
Anzahl 3p Réadern:
Was weg ist,

Ist Weg_l

Batavus Finez E-go Power 625

Haibike Alltrack &

Zemo ZE10

Flyer Upstreet

Bosch Active Line Plus Motor, 625Wh
Akku, Komfortabel und Zuverlassig,

Herrenmodelle

ideal fur Alltag und Tour, Damen- und

Bosch Performance Line Motor, 500Wh
Akku, 27,5" und 29", Perfekt fiir Gelan-
de und Alltag, Herrenmodelle

249965

Bosch Performance Line CX Motor,
750Wh Akku und Riemenantrieb,
Bremslicht, robust und alltagstauglich,
Damen und Herrenmodelle

mit Panasonic GX Power Plus FIT Motor und
630Wh Akku, komfortabel und vielseitig,
Damen- und Trapezmodelle, weitere Aus-
stattungen verfiigbar

0%-Finanzierung...

100% FahrspafR!

nen mit einer Aufenthaltsgeneh-
migung sind unter Umstanden
weitere Dokumente erforderlich.

JAusiEreudelam]Eahrrad!

Bk 1699¢,
Finanzierung

0%
(1] *0,0% eff. Jahreszins, keine

Anzahlung, Mindesteinkaufswert 200,- €, Finan-
zierung durch die TARGOBANK AG, Kasernenstr. 10,
40213 Disseldorf. Bonitat vorausgesetzt. Mindest-

alter 18 Jahre, Besitz eines guiltigen Personalausweises oder Reisepasses, Wohnsitz in Deutschland, Bankver-
bindungmuss in Deutschland auf Kreditnehmer eingerichtet sein, Befristetes Arbeitsverhaltnis muss inner-
halb der Kreditlaufzeit liegen, kein Einkommensnachweis bis 3.000,- € (Vorlage der EC-Karte erforderlich),
Selbststandige benotigen zusatzliche Unterlagen, keine Gebiihren, Im Rahmen der Antragsstellung werden
u. A. Abfragen bei Auskunfteien (SCHUFA, etc.) durchgefiihrt. Fiir Studierende, Personen in Rente oder Perso-

leaSIl'lg gegen Aufpreis bei

diesen Modellen auch maglich.

Unsere Offnungszeiten:
Mo. - Fr. 9:30-18:00 Uhr

Sa.

www.stueckemann.de

Bulls Aminga Eva 2

Bosch Performance Line CX Motor und
625Wh Akku, Perfekt fiir Trail und Tour,
verschiedene Modelle und Ausstattun-
gen verfugbar

e ST

Enviolo
e Mm

Pegasus Premio

Bosch Performance Line CX und 625 Wh
Akku, der perfekte Begleiter fir den Alltag,
Damen-, Trapez und Herrenmodelle verfiig-
bar, weitere Ausstattungen verfligbar

9:30-16:00 Uhr

Oldenburger Stral3e 76
26180 Rastede

% 04402 -92500

**Es handelt sich bei den
Radern um Auslauf- und
Vorjahresmodelle
sowie viele Einzelstiicke
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Flecken weg, Glanz da

HAUSHALT Verschmutzte Kleidung und angelaufenes Silber ganz einfach reinigen

IM NORDWESTEN/DJD - Ob
Gras, Rotwein, Kaffee, Blut,
Fett oder Make-up: Ein Fleck
ist manchmal schneller auf
dem Pulli oder der weiflen
Bluse, als man denkt. Und ge-
rade die genannten Substan-
zen sind sehr hartnackig und
bleiben nach der normalen
Maschinenwasche oft als un-
schoner Schatten zuriick.
Vermeiden ldsst sich das
meist mit der richtigen Vor-
behandlung. Blutflecken bei-
spielsweise sollten sofort mit
kaltem (!) Wasser ausgespiilt
werden. Bei Rotwein reichlich
Salz auf die Stelle streuen,
um die farbstarke Flussigkeit
aus dem Stoff zu ziehen.

Flecken mit Kernseife
vorbehandeln

Zur Vorbehandlung von
hartnackigen Alltagsflecken
eignet sich aufierdem klassi-
sche Kernseife. Bewdhrt hat
sich  beispielsweise  dalli
Haushalts Kernseife, herge-
stellt von einem Familien-
unternehmen mit 180-jahri-
ger Tradition. Sie hat eine ho-
he Fettlosekraft und ist
gleichzeitig besonders sanft
zu Fasern, sodass man selbst
empfindliche Stoffe und Ba-
bykleidung damit behandeln

{

N

Damit Silberschmuck schon glanzt, muss er regelmaRig gereinigt werden. siLp: pio/www.myDaLLI.DE

kann. So geht man dabei vor:
1. Textil leicht anfeuchten.
2. Kernseife direkt auf den
Fleck reiben.
3. 5-15 Minuten einwirken
lassen (bei empfindlichen
Stoffen kirzer).
4. Mit klarem Wasser ausspii-
len oder direkt in die Wasch-
maschine geben.

Auch fiir die anschliefsen-
de Maschinenwésche lasst

sich Kernseife nutzen: Unter
www.mydalli.de beispielswei-
se gibt es ein Rezept fir
selbst gemachtes Flissig-
waschmittel.

Silberschmuck
schonend reinigen

Ebenso unansehnlich wie
Flecken auf der Kleidung ist
der schwarze oder braunliche

Belag, der sich oft auf Silber-
schmuck und -besteck bildet.
Das Anlaufen entsteht infol-
ge einer Reaktion des Silbers
mit  Schwefelverbindungen
aus der Luft oder manchen
Lebensmitteln. Empfohlen
wird dann oft ein Bad mit
Alufolie und Salz, das durch
eine chemische Reaktion die
Verfarbungen entfernen soll.
Doch die Herstellung und

Aus lauwarmem Wasser und etwas Kernseife lasst sich ganz
einfach ein Bad zum Silberputzen herstellen.

Verwendung von Alufolie gilt
als wenig umweltfreundlich.
Eine gute Alternative sind
hier ebenfalls Produkte wie
die dalli Haushalts Kernseife,
die Silber ohne schidliche
Chemikalien wieder glinzen
lasst.

Die Anwendung ist ganz
einfach:
1. Schmuck in einer Schiissel
mit lauwarmem Wasser und
etwas Kernseife einweichen.
2. Mit einer weichen Birste
(zum Beispiel einer Zahn-

BILD: DJD/WWW.MYDALLI.DE

blrste) reinigen.
3. Mit klarem Wasser abspu-
len und mit einem weichen
Tuch trocknen.

Um erneutes Anlaufen zu
vermeiden, sollte man
Schmuck und Besteck aus Sil-
ber haufig benutzen und in
der Zwischenzeit trocken
und moglichst luftdicht la-
gern. Empfohlen wird auch,
ein Stick Kreide dazuzule-
gen, um Feuchtigkeit und
Schwefel aus der Luft zu bin-
den.

NEUHEITEN

WOCHEN.

ENTDECKEN UND NEU VERLIEBEN.

SN i

4—r’"
=
~

SCHLAFZIMMER LANDHAUS

bestehend aus:

1| DREHTURENSCHRANK 5-TRG.,

Farbe weil3, Innenfarbton weil, Griffe schwarz BHT ca. 250/216/58 cm.

2 | DOPPELBETT,

UMFANGREICHER
TYPENPLAN

PLANBAR

Farbe weils, Bett, Kopf- und FulSteil mit Kassetten, Liegeflache ca. 180x200 cm, Stellflache ca. 192x210 cm

3| NACHTTISCH,

Farbe weil, Griffe salbeigriin - Nachtschrank, 3 Auszlge, BHT ca. 50/57/36 cm

MOBEL
s DEBBELER

Nicht mit anderen Rabattaktionen kombinierbar. Modellabweichungen, Irrtimer, Lieferméglichkeiten sowie Preis- und Druckfehler sind vorbehalten.
Preise sind Abholpreise. *Finanzierung tber unsere Hausbank. Barzahlungspreis entspricht dem Nettodarlehensbetrag sowie dem Gesamtbetrag. Effektiver
402

Jahreszins und gebundener Sollzins entsprechen 0,00% p.a. Bonitat vorausgesetzt. Partner ist die Targobank AG & Co. KGaA, Kasernenstr. 10,

Unsere Offnungszeiten

9:00 - 18:00 Uhr
Do. 9:00 - 19:00 Uhr
Sa. 9:00 - 16:00 Uhr

JETZT NEUHEITEN ENTDECKEN!

lhr Mébelspezialist

Mo-Fr.

Haverkamp 3-5
49429 Visbek

Tel.: 0444596 050 -0
WWW.MOEBEL-DEBBELER.DE

SERVICE
CHECK
KUNDENZUFRIEDENHE(T

SEHR GUT

& & &

2026

lhr Kiichenspezialist
Goldenstedter Str. 12
49429 Visbek

Tel.: 04445 96050 - 56

13 Diisseldorf.

Die Angaben stellen zugleich das 2/3 Beispiel gemaR §6a Abs. 3 PAngV dar. Finanzierungsbeispiel: Beispielrate: 83,25 €/Monat, Barzahlungspreis 999 €, Laufzeit 12
Monate, eff. Jahreszins 0,0 %, Sollzins p.a. 0,0%.Angebot giiltig bis zum 26.09.2026.

INFORMATIONSAUSSTELLUNG
Energieeffizientes Bauen und Sanieren

Sonntag, 20. September 2026,

11:00 bis 17:00 Uhr

Sparkasse
LeerWittmund

Eine energetische Gebdudesanierung ist eine wichtige Investition in die Zukunft. Doch welche
MaRnahmen sind sinnvoll? Wo ldsst sich Energie einsparen? Welche Férdermdglichkeiten gibt

es und wie kdnnen die geplanten Malinahmen finanziert werden?

Und auch beim Neubau stellt sich die Frage, wie sich ein Gebaude von Anfang an
energieeffizient und zukunftssicher planen lasst.
Im Hinblick auf die hohen Temperaturen der vergangenen Monate gewinnt der Schutz vor
sommerlicher Uberhitzung und die Anpassung von Geb&duden an zukunftige klimatische

Veranderungen zunehmend an Bedeutung.

Bei unserer Info-Ausstellung erhalten Sie Antworten auf diese und viele weitere

Fragen - direkt von unseren Experten vor Ort. Ab 14:00 Uhr erwarten Sie

zusatzlich spannende Kurzvortrage.

Bauunternehmen Brunken & Bregen - u.a. Dachsanierung
Energieberater Michael Helmers - u.a. Férdermaoglichkeiten
Sparkasse LeerWittmund - u.a. Finanzierung & Férderung
Uplengen Energie - u.a. Einblasdammung

Freudenberg und Vaillant - u.a. Warmepumpe & Photovoltaik
Fenster- und Turenwerk Schréder* - u.a. Fenstertausch
SEMCO Glas - u.a. Sonnenschutzglas

= 5@, vom Land- "' vonder
\—’ D Frauenverein
% — Holtland o/ s

Fenster- und Tiirenwerk Schroder, Hesel
Wehrden-Ost 2, 26835 Hesel, Telefon 04950 9350-0

A A
Hupfburg
Feuerwehr m fur die
Hesel " Kinder

*Tolle Aktionen:
- Sonnenschutzglas
zu Aktionspreisen
- Insektenschutz oder
Akkubohrerim Wert von 300 €
bei Abschluss von Neubau-
oder Renovierungsauftrag
ab 10.000 €
(giiltig vom 20.9. bis
30.9.2026)

| 4

SeSCHionEs




Sonnabend, 19. September 2026

SONNTAGSBLATT AMMERLAND, 37. KW

SONNTAGSBLATT

Generationenkonflikt: Real oder ein Mythos?

GESELLSCHAFT Was Experten tiber Boomer und Gen Z wirklich sagen

IM NORDWESTEN/CMF - Boo-
mer gegen Gen Z — aktuell
wird kaum ein Thema emo-
tionaler diskutiert. Die einen
gelten als leistungsorientiert
und pflichtbewusst, die ande-
ren als sensibel und fordernd.
Doch viele Psychologen und
Forscher zweifeln daran, dass
diese Klischees tberhaupt
sinnvoll sind und vergleichen
Generationen-Zuschreibun-
gen inzwischen mit Horosko-
pen.

Die meisten Konflikte ent-
stehen nicht zwischen Gene-
rationen, sondern zwischen
unterschiedlichen Erwartun-
gen, Lebensrealititen und
Kommunikationsstilen.
Nachfolgend wird erldutert,
warum der Generationenkon-
flikt oft Giberschatzt wird und
was wirklich hinter den Span-
nungen steckt.

Unterschiede unab-
hangig vom Geburtsjahr

Auf den ersten Blick schei-
nen sich die Generationen
deutlich zu unterscheiden:
Altere gelten als pflichtbe-
wusst, Jungere als freizeit-
orientiert. Psychologisch
greift diese Einordnung zu
kurz. Unterschiede zwischen
einem 25- und einem 55-Jahri-

gig von der Generation.

gen entstehen meist nicht
durch das Geburtsjahr, son-
dern durch Lebensphasen, Er-

ziehung und gesellschaftliche
Rahmenbedingungen. Men-
schen unterscheiden sich

kett sieht, ermoglicht respektvollen Austausch — unabhan-

BILD: GMBHCHEF.DE

starker durch personliche
Biografien als durch Genera-
tionenzugehorigkeit.

Forschung  zeigt:  Die
Unterschiede innerhalb einer
Generation sind grofier als
zwischen Generationen. Leis-
tungsorientierte junge Er-
wachsene sind keine Ausnah-
me, ebenso wenig altere mit
Fokus auf Selbstfiirsorge oder
Work-Life-Balance. Starre Zu-
schreibungen werden der
Vielfalt kaum gerecht.

Unterschiedliche
Pragungen

Viele Konflikte entstehen,
weil Verhalten durch die
eigene Lebenserfahrung be-
wertet wird. Wer Leistung als
wichtigsten Maf3stab sieht,
nimmt Grenzen zwischen
Beruf und Privatleben viel-
leicht als mangelnde Einsatz-
bereitschaft wahr - umge-
kehrt kann Arbeitsorientie-
rung wie Selbstaufgabe wir-
ken. Auch Kommunikations-
stile unterscheiden sich: Al-
tere setzen Erwartungen
eher voraus, Jingere formu-
lieren Bedirfnisse direkter.
So entstehen Spannungen,
obwohl oft das gleiche Ziel
verfolgt wird.

Entscheidend sind die Be-
dingungen, unter denen je-
mand aufwichst. Erziehung,
wirtschaftliche Sicherheit

und gesellschaftliche Verdn-
derungen hinterlassen Spu-
ren - unabhédngig vom Alter.
Erziehungsstile haben sich
verdndert, viele Eltern beglei-
ten ihre Kinder heute intensi-
ver, was zu anderen Strate-
gien im Umgang mit Frustra-
tion oder Konflikten fihrt.
Solche Unterschiede liegen
am Umfeld, nicht an der Ge-
neration.

Weniger Schubladen,
mehr Verstandnis

Menschen denken gerne in
Generationen, das Gehirn
vereinfacht komplexe Zusam-
menhange. So entstehen ste-
reotype Vorstellungen, die
schnell verfestigt werden. Im
Alltag lohnt es sich, die indi-
viduelle Personlichkeit und
Lebensumstande zu bertick-
sichtigen, statt Verhalten vor-
schnell einer Generation zu-
zuschreiben. Klare Abspra-
chen und offene Erwartungen
helfen, Missverstandnisse zu
vermeiden. Der Generatio-
nenkonflikt entpuppt sich
haufig als Kommunikations-
problem. Wer den Menschen
hinter dem Etikett sieht, er-
moglicht respektvollen Aus-
tausch — unabhingig von der
Generation.

NEUHEITEN

WOCHEN.

ENTDECKEN. PLANEN. NEU VERLIEBEN.

KUCHE BANO

Front: Feineiche hell, Korpus: Feineiche hell,
APL: Eiche Hell, Griff: Griffleiste Blush

Edelstahl, NV: Eiche hell
MaRe: Ca. 365 + 283 cm

9.498,-

ABHOLPREIS

MOBEL
s DEBBELER

Nicht mit anderen Rabattaktionen kombinierbar. Mode\\abwe\chun%en, Irrtamer, Lieferméglichkeiten sowie Preis- und Druckfehler sind vorbehalten

Alle Kiichen sind erweiterungsfahig und beliebig anderbar. Kiche o

SIEMENS

INDIVIDUELL
PLANBAR

Unsere Offnungszeiten
9:00 - 18:00 Uhr

Mo-Fr.

I N KL U s I v E Siemens Backofen

HB510ABRT (EEKA*) pHk 752 800 C (EEK A%)
Siemens Kiihlschrank

ELEKTROGERATE KI42LVFEO (EEK E**)

Amica Muldenlifter

Blanco Spile Tipo 45S

Armatur Blanco Daras

SERVICE
CHECK
KUNDENZUFRIEDENHEIT

SEHR GUT

Do. 9:00 - 19:00 Uhr

Sa. 9:00 - 16:00 Uhr

2026

JETZT NEUHEITEN ENTDECKEN!

lhr Mébelspezialist
Haverkamp 3-5
49429 Visbek

**EEK = Energieeffizienzklasse, Spektrum: von A bis G. Angebot guiltig bis zum 26.09.2026.

Tel.: 0444596 050-0
WWW.MOEBEL-DEBBELER.DE

lhr Kiichenspezialist
Goldenstedter Str. 12
49429 Visbek

Tel.: 04445 96050 - 56

ne Dekoration. *EEK =Energieeffizienzklasse, Spektrum: von A+++ bis D.

Familienkabinen -
jetzt schnell sein
und die letzten
Mehrbettkabinen fiir die
Oster- & Sommerferien
sichern!
Reiseangebote auch ganz

einfach per WhatsApp
(04 41) 20 57 000 anfordern!

Kanarische Inselwelt & Marokko - AIDAblu
vom 11.12. bis 20.12. oder vom 8.1. bis 17.1.27

Bordguthaben 150 €* sichern!
9 Néachte: Flugan-/abreise Hamburg - Fuerteventura >
Teneriffa > Gran Canaria > La Gomera > Lanzarote > Agadir
> Fuerteventura > Teneriffa > Gran Canaria
Reisetermin am 8.1. - Innen ab 1.329 €/ Balkon ab 1.849 € p. P.

SuperSeptember - Bordguthaben von bis zu 300 €* pro Kabine fiir viele Abfahrten im
Reisezeitraum vom 1.11. bis 30.6.2027 bei Buchung bis 30.9. sichern!
Reisedauer bis 8 Tage = 100 €* / bis 13 Tage = 150 €* / bis 21 Tage = 200 €* / ab 22 Tage = 300 €*

*Das Bordguthaben wird im Aktionszeitraum 01.09. - 30.09.2026 fiir ausgewahlte Reisen von
November 2026 bis Juni 2027 bei Neubuchung in den Tarifen COMFORT, PREMIUM, CLASSIC und LIGHT gewahrt. Es gilt pro Kabine
bei Belegung mit zwei Erwachsenen im 1. und 2. Bett, ist nicht tibertragbar und nicht mit anderen AIDA Aktionen kombinierbar. Nach der
Buchung muss im Aktionszeitraum der Aktionscode SUPERSEPTEMBER aktiv eingeldst werden.

Alle Angebote sind auch auf www.avedi-travel.de online buchbar!

Meerblick ab 1.449,- €**

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

Haustiirtransfer
ab 99 € p.P.*

Innen ab 1.249,- €**

Balkon ab 1.699,- €**

Kanaren & Madeira - AIDAcosma
vom 27.1. bis 3.2.2027 Bordguthaben 100 €*sichern!  |nnen ab 1.079,- €**

7 Nichte: Flugan-/abreise Bremen - Teneriffa > Fuerteventura Meerblick ab 1.249,- €
> Lanzarote > Gran Canaria > Madeira > Teneriffa

Haustiirtransfer
ab49 € p. Pt

Balkon ab 1.369,- €**

Reisetipp: Karibik mit Amazonas ab/bis Hamburg - AIDAmar am 5.11.2027
Lassen Sie sich beraten & sichern sich eine der begehrten Kabinen!

> Oslo > Hamburg

Siidnorwegen - AIDANova Bordguthaben 100 €* sichern!
vom 7.11. bis 14.11. oder 21.11. bis 28.11.2026

7 Nachte: Hamburg > Bergen > Stavanger > Kristiansand

Haustiirtransfer
ab 99 € p. P.*
Innen ab 679,- €**
Balkon ab 979,- €**

*AIDA LIGHT- **AIDA CLASSIC- ***AIDA PREMIUM-Tarif, Preis pro Person bei 2er-Belegung (Kabinenkategorie), streng limitiertes Kontingent.
Nur giltig fir Neubuchungen bis max. 30.9..26 bei Doppelbelegung pro Kabine flir ausgewahlte Reise, streng limitiert, gemaB Aktionsbedingun-
gen. * Transfer ab/bis Haustir fir Hin- und Rickfahrt fir den GroBraum Oldenburg (ca. 20km) und weitere Orte gemaB Transferbedingungen.

Veranstalter: AIDA Cruises - German Branch of Costa Crociere S.p.A. - Am Strande 3d - 18055 Rostock

Lufthansa City Center

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

AVEDI TRAVEL

Bahnhofstr. 22 - 26340 Zetel - Tel. (0 44 53) 98 56 76
Hauptstr. 60 - 26122 Oldenburg - Tel. (04 41) 20 57 00 20

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

Oldenburger Str. 271 - 26180 Rastede - Tel. (0 44 02) 69 66 66




. " Bekanntschaften . .

SPEDITION

Kraftfahrer m/wrd

Kraftfahrer mmwrd

Telefon: 04488-8444-0

n

Wir sind ein mittelstédndische Familienunternehmen und fiih-
ren bereits seit Uber 65 Jahren Kihl- und Konv. Transporte im
nationalen und internationalen Bereich durch.

Zur Verstéarkung unseres Teams suchen wir ab sofort oder spater:
fur nationalen- u. intern. Fernverkehr mit Kihlfahrzeugen (40 t)

fur nationalen- u. intern. Fernverkehr mit Planenfahrzeuge (40 t)

Kraftfahrer/Aushilfe mwra

auf 603-Euro-Basis fur Be- und Entladetétigkeiten oder Urlaubs-
vertretung im Nah oder Fernverkehr (Tag oder Wochenweise).
Fihrerschein Klasse CE / Fahrerkarte und Deutschkenntnisse in
Wort & Schrift sind Voraussetzung

Bei Interesse senden Sie uns bitte lhre Ublichen
Bewerbungsunterlagen an: bewerbung@juergensgmbh.de,

B. Jiirgens Speditions GmbH
Sternkamp 6 - 26655 Westerstede

Friseur*in aucn
Meister*in
fir Salon TOP HAIR
in Edewecht gesucht.
Bewerbung unter
Tel.: 0172 4390688
(Herr Heller)

. Stellengesuche <

24 h-Pflege Zuhause von privat -
Stelle gesucht @ 04471/882636

Liebevolle, erfahrene Altenpfle
gerin sucht neue Aufgabe in der
24-h-Seniorenbetreuung a
015901489862

Suche Immobilien
zur Miete

Ehepaar su. z. 1.11. fur 6 Mon.
moblierte 3-Zi.-Wg., 2 Schlafz.,
Bad Zw'Ahn. @ 04403/9119684

. Kaufgesuche <

Kaufe Autos @ 0160/5504628

Camper sucht Wohnmobil oder
Wohnwagen 0175/3706428

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

Post nach
Feucht, Faulebutter,
Frankenstein oder

Fettehenne?

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

Kaminholz ofenfertig 28 cm
Buche, Esche, Eiche trocken

oder frisch 0170-9717819

den Garten

Alles fiir <

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

Ich, Johanna, 73 J., verwitwet und
kinderlos, bin recht hiibsch und gepflegt
(enemalige Krankenhausangestellte),
doch leider bin ich sehr einsam. Ich kann
fiir Sie kochen, den Haushalt fiihren und
Sie liebevoll umsorgen. Ich wiinsche mir
pv noch einmal einen lieben Mann, der es
ehrlich mit mir meint. Lassen Sie uns
doch einfach mal telefonieren.

Tel. 0151 — 20593017

. Sie sucht...

Liebenswerte schlanke Dame,
gepflegt, modisch, 1,65 m sucht
ebensolchen Herrn, emphatisch,
schmusig, mégl. ca. 1,75 m, 75+
guter Autofahrer; fur Unterneh-
mungen ab Bad-Z. im Sommer
und ab Herbst bis Frihjahr mit
OL-Reiseunternehmen, z.B. Te-
neriffa, Kroatien, Mallorca. Wir

Garten-Neuanlage, Gartenge-  Werden in Harmonie das Leben
staltung, Baumfallung, Pflaster-  genielen! B Nr. 43529 NWZ,
arb., Zaunbau/Rep., Kanalarb., =~ PLZ 26110 OL.
T 04403/9100080.
Pflasterarbeiten, @ 04403/
9100080. .
Flohmirkte
Freizeit und
Hobby

Bridge: raynde

Ammertand Oidanburg
Bridge — mehr als nur ein Hobby

im DGH 27, Bad

www. bridlg g.de

Bridge - das Kartenspiel mit
Kopfchen  spielend kennen
lernen am 22.09.26 15 Uhr

im DGH Aschhausen

3 044118158891

. Mitteilungen <

Witwe, 70 J., sucht empathische
Dame mit Herz und Auto in OL fir
Ausflige, gemeinsame Spazier-
gange, schone Gesprache, Kultur
und Cafébesuche und alles was
zu zweit mehr Freude macht. X
Nr. 43556 NWZ, PLZ 26110 OL.

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

Flohmarkt Apen 27.09.2026
Gewerbegebiet.10-18 Uhr.

Info Norbert's Flohmarkte

@ 0157-33272113

Flohmarkt Vintage Home am
Samstag den 19.9.26 findet von
10 bis 16 Uhr in der
Olympiastrale 4. in Roffhausen
ein Flohmarkt statt. @ 0175-

2174513

Edewecht, in Wo./Gesch.-Haus,
kl. Single-Whg., fur Senioren
nicht geeignet, DG, 39 m?, 2 Zi.,
Ki., EBK, Du., WC, Flur, Keller,
Stellpl., 280 € KM + 130 € NK,
560 € Kaution, ab 01.12.26 evtl.
friher, EAIA. @ 04405/1809199

Vermietungen
Wohnungen

CITIPOST

Bringt mehr als man denkt.

'

DachsanierungsTeam

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

zur sofortiger Ausflihrung mdglich.

Erreichbar unter © 0152-04171936
info@dachsanierungsteam.de

www.dachsanierungsteam.de

Kurse, Seminare
und Workshops

<

Die Gruppe "Erndhrung und
Funktionalitdt im Alter (EFA)" der
Universitat Oldenburg, Fakultat fur
Medizin und Gesundheitswissen-
schaften sucht Seniorinnen und Se-
nioren ab 70 Jahren aus Oldenburg
und Umgebung fiir eine Studie. Sie
sind zuhause selbststandig haben
aber moglicherweise erste Schwie-
rigkeiten beim Gehen, mit dem
Gleichgewicht oder dem Appetit?
Dann konnen Sie an unserer 12-
wochigen Studie teilnehmen! Ge-
testet wird ein digitales Unterstut-
zungssystem zur Forderung von
Erndhrung und Mobilitdt. Tech-
nische Vorkenntnisse sind nicht er-
forderlich. Terminvergaben erfolgen
individuell mit lhnen. Interesse?
Melden Sie sich unverbindlich beim
Studienteam:  studien-efa@uol.de
T0441/798 2354

. Dienstleistungen <

Achtung!

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

Tel. 0162/3913809

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

N

Gartenbau KOZAT
¢ Garten- und Zaunpflege
¢ Verlegung von

Rollrasen Neuanlage

und Umgestaltung

von Garten

¢ Pflasterarbeiten
¢ Entrimpelung
¢ Hecken schneiden

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

Estrich Frasen -
FuRbodenheizung nachristen
T 01624133096

Fxkdkidkk Gut & gunstig Fkkkkkkkk
Maler u. Bodenverleger. Noch
freie Termine. @ 0174/6986189

. Dies und Das <

Sie benétigen Hilfe!

Wir unterstiitzen Sie bei
der Haushaltsauflésung
oder Entriimpelung.

Rufen Sie uns gerne an!
@ 0170/5273573

info@garten-landschaftspflege-kozat.de

A-Z ALLES AUS EINER HAND

Garten & Landschafispflege

e Gartenpflege

e Zaunbau

¢ Verlegung von
Rollrasen Neuanlage
und Umgestaltung
von Garten

¢ Pflasterarbeiten

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

Fugensanierung & Silikonfugen
aller Art / Mobil 0177/3693029

Garten Neuanlage Umgestaltung
Dauerpflege. @ 0441/ 9210620

Hecken- und Strauchschnitt
Baumfallungen Festpreis. @
0441/9210620

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

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

Pflaster- und Baggerarbeiten,
Zaunbau. @ 0441/9210620

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

Hellseherin und
Tarrotmeisterin

sieht in lhre Zukunft
und lhre Seele

45-jahrige Berufserfahrung,
erste Sitzung gratis, berate

Sie aufrichtig und ehrlich,
biete auch Jenseitskontakt an,
Schutz und Liebesamulette
aus eigener Herstellung u.v.m.

Tel.: 0160 9988 7462

Kartenlegerin Frau Doris hat
Termine frei  (Beruf, Familie,
Gesundheit usw.) @ 04494/86375

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

KAUFE: Trodel, Flohmarktartikel,
Sammlungen. Bitte alles
anbieten! @ 0179/6857196

Modellbahner suchen Eisen-
bahn & Zubehor. Anlage oder
Sammlung. Auch Modellfahr-
zeuge usw. Tel. 0175-777 44 99

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

Sammler sucht Militaria bis
1945. @ 0157/50147082

Gesundheit, Well-
ness und Esoterik

Anonyme Alkoholiker in Olden-

burg, Kontakt-Telefon: 0441/
19295, E-Mail: aa-oldenburg@
anonyme-alkoholiker.de
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Der beherzte Griff in die Hausapotheke

GESUNDHEIT Wann welche Schmerzmedikamente bei Riickenschmerzen helfen und wann nicht

BERLIN/PR - Verspannungen,
Reizungen von Muskeln, Seh-
nen und Biandern oder Erkran-
kungen im Rucken verursa-
chen Beschwerden vom Hals
bis zur Lende und schranken
Betroffene im Alltag ein. ,Viele
Menschen greifen bei Rucken-
schmerzen direkt auf Medika-
mente in Form von Tabletten
oder Salben zuriick® berichtet
Dr. Munther Sabarini, Grin-
der und Leiter der Avicenna
Klinik in Berlin. ,Dabei bergen
Schmerzmittel insbesondere
bei einer dauerhaften Einnah-
me Risiken und wirken mit-
unter nicht effektiv gegen die
Beschwerden.” Er erklart, wel-
che Schmerzmittel sich eig-
nen und mit welchen Neben-
wirkungen zu rechnen ist.

Fiir die Hausapotheke

Medikamente wirken
unterschiedlich: schmerzlin-
dernd, muskelentspannend
oder entzindungshemmend.
Viele sind frei in der Apothe-
ke erhaltlich. Die bekanntes-
ten Wirkstoffe in Tabletten-
form sind Diclofenac, Ibupro-
fen und Naproxen und geho-
ren zu den sogenannten
NSAR (nichtsteroidales Anti-
rheumatikum). ,Sie sind in
niedriger Dosis nicht ver-
schreibungspflichtig und lin-

dern hdufig akute Beschwer-
den zuverladssig und schnell.
Allerdings sind die Nebenwir-
kungen nicht zu unterschat-
zen. Sie konnen unter ande-
rem bei langerfristiger An-
wendung Magengeschwire
beglinstigen und sollten da-
her bei einem empfindlichen
Magen nicht eingesetzt wer-
den® erklart Dr. Sabarini. ,Im
schlimmsten Fall verursa-
chen sie Magenblutungen,
Perforationen und Ulcera.
Dies fiihrt zu etwa 2.200 To-
desfillen pro Jahr in Deutsch-
land“  Ebenfalls = Herzbe-
schwerden und erhohter Blut-
druck kénnen zu den Neben-
wirkungen zdhlen. Schmerz-
salben mit den gleichen Wirk-
stoffen in Kombination mit
durchblutungsférdernden In-
haltsstoffen helfen vor allem
bei  Muskelverspannungen.
Zwar ist ihre Wirkung als Sal-
be geringer und sie konnen
Hautreaktionen ausldsen, da-
fir wird der Magen-Darm-
Trakt geschont. Zudem ist es
wichtig, nach dem Auftragen
die Hande zu waschen, damit
die Stoffe nicht mit Schleim-
hauten in Kontakt kommen.
Bei entzlindlichen Schmerz-
ursachen ist darauf zu achten,
eher Kuhlpacks einzusetzen.
Acetylsalicylsaure, vielen als
Aspirin bekannt, ist wegen

in Berlin.

der starkeren Nebenwirkun-
gen nur eingeschrinkt zu
empfehlen und die Wirksam-
keit von Paracetamol bei Ri-
ckenschmerzen ist umstrit-
ten. ,Pflanzliche Schmerzmit-
tel sind ebenfalls eine gute Er-
ganzung in der Hausapotheke
und kénnen auf die Haut auf-
getragen  schmerzlindernd

Siifler Genuss in rot und griin

TAFELTRAUBEN Von der Rebe in die Obstschale

IM NORDWESTEN/BZFE - Tafel-
trauben gehoren mit einem
Pro-Kopf-Verzehr von knapp
funf Kilogramm pro Jahr zu
den beliebtesten Obstarten in
Deutschland. Sie wachsen an
der Echten Weinrebe (Vitis vi-
nifera), einer der altesten Kul-
turpflanzen der Welt. Archdo-
logische Funde in Georgien
belegen, dass sie schon seit
8.000 Jahren kultiviert wird.
Heute gibt es rund 10.000
Traubensorten, die in Kelter-
trauben flir Wein oder Saft
und Tafeltrauben zum direk-
ten Verzehr unterteilt werden.
Tafeltrauben sind groRer,
langlicher und haben eine
diinnere Schale als Keltertrau-
ben. Sie enthalten etwas weni-
ger Aromastoffe und Zucker.
Besonders beliebt sind kernlo-
se Trauben. Dabei handelt es
sich entweder um spezielle
Sorten oder um Friichte, die
ohne Befruchtung wachsen.
So entstehen keine Kerne,
denn das sind die Samen der
Pflanze, mit denen sie sich
fortpflanzen wiirden. Auch
Sorten mit sehr kleinen, wei-
chen Kernen werden als , kern-
los“ vermarktet, da sie beim
Verzehr kaum auffallen.
Tafeltrauben enthalten vor
allem Frucht- und Traubenzu-
cker, auflerdem Fruchtsduren
und B-Vitamine. Dazu kom-
men Ballaststoffe wie Pektin
und sekundare Pflanzenstoffe,
wie das Flavonoid Quercetin
und das Anthocyan Resver-
atrol, die beide entziindungs-
hemmend und antioxidativ
wirken konnen. Rote und
blaue Sorten enthalten beson-
ders viele Anthocyane, die fiir
die Farbe der Friichte sorgen.
Tatsachlich stecken auch in
den Traubenkernen hochwer-

Tafeltrauben gehdren zu den
Deutschland.

tige Inhaltsstoffe wie Gerb-
und weitere Ballaststoffe. Um
sie zu verwerten, musste man
die oft recht bitteren Kerne al-
lerdings zerbeifien.

Hauptsaison fir Trauben
ist der Herbst, auch wenn sie
das ganz Jahr erhaltlich sind.
Bei heimischen Friichten be-
ginnt die Saison im Spatsom-
mer etwa Mitte August und
geht bis Ende Oktober. Das
deutsche Angebot ist klein,
denn der Aufwand und das Ri-
siko fiir Ernteausfille ist hoch.
Tafeltrauben aus Deutschland
werden meist regional ver-
marktet. Importiert werden
besonders viele Friichte von
August bis November, vor al-
lem aus Italien, Stidafrika und
Spanien.

Da Trauben ein empfindli-
ches Produkt sind, werden sie
am besten in den frithen Mor-
genstunden von Hand geern-
tet. Dabei sollten sie moglichst
wenig berthrt werden, um den
natlirlichen dufleren Duftfilm
zu erhalten. Das ist eine diinne,
weifd-graue und wachsartige
Schicht, die sich leicht stumpf
anfihlt und die Friichte unter
anderem vor dem Austrocknen
schitzt. Ein unbeschadigter

beliebstesten Obstsorten in
BILD: PIXABAY

Duftfilm ist ein Hinweis auf
eine hohe Produktqualitat und
wird am besten erst direkt vor
dem Verzehr abgewaschen. Fri-
sche Trauben sind aufSerdem
an einer gleichmafiigen Farbe
und sauberen, prallen Beeren
mit grilnen Stielen zu erken-
nen.

Zum Lagern gehoren die
Trauben gut verpackt ins Ge-
misefach des Kihlschranks,
wo sie ein bis zwei Wochen
frisch bleiben. Die Friichte
dort regelmifiig auf Druck-
oder Faulstellen durchsehen,
denn eine einzelne schimme-
lige Beere kann die umliegen-
den schnell ,,anstecken®.

Trauben schmecken im
Obstsalat, eignen sich als Rei-
seproviant und erganzen jede
Késeplatte auch optisch. Wer
etwas Neues probieren moch-
te, kombiniert sie mit bunter
Paprika und Schafskdse zu
einem herzhaft-stiflen Salat
oder friert die gewaschenen
Beeren einzeln nebeneinan-
der ein. So sind sie nach weni-
gen Stunden ein erfrischender
sommerlicher Snack oder kon-
nen als Frucht-Eiswiirfel auch
Getranke kiithlen, ohne sie zu
verwassern.

Dr. Munther Sabarin, Grinder und Leiter der Avicenna Klinik
BILD: AVICENNA KLINIK/BORGMEIER PUBLIC RELATIONS

wirken und gegen Entzin-
dungen helfen®, so Dr. Sabar-
ini. ,Auch die Wurzel der Teu-
felskralle kann als Salbe oder
Tee Ruckenleiden vermin-
dern. Vor einer Anwendung
sollten allerdings mogliche
Allergien gegen die Wirkstof-
fe arztlich abgeklart sein. Zu-
dem ist es ratsam, parallel mit

[=generiert

physiotherapeutischen Maf3-
nahmen zu beginnen.”

Verschreibungspflichtige
Medikamente

Starkere Medikamente sind
nur Uber ein Rezept vom Arzt
erhidltlich und werden nur
dann eingesetzt, wenn andere
Behandlungen nicht ausrei-
chen. So beispielsweise ent-
zindungshemmende Medika-
mente wie Novalgin oder
Opioide wie Morphin, die viele
Arten von akuten Schmerzen
schnell lindern konnen. Injek-
tionen mit schmerzlindern-
den Medikamenten oder ortli-
chen Betaubungsmitteln, mit
oder ohne Kortison, konnen
gereizte Nervenwurzeln, Seh-
nen oder Bander in ihrem na-
tirlichen Heilungsprozess
unterstitzen. Sogenannte
Muskelrelaxanzien, die auf die
Muskeln oder das zentrale
Nervensystem wirken, lassen
sich zur Entspannung von
Muskeln einsetzen. Verschrei-
bungspflichtige Schmerzmit-
tel konnen jedoch starke
Nebenwirkungen  ausldsen.
Wirkstoffe aus der Gruppe der
Opioide oder Benzodiazepine
machen in vielen Fallen sogar

korperlich abhangig.
,Schmerzmittel ~ bekampfen
vorrangig die Symptome,

nicht aber die eigentliche
Ursache des Schmerzes®, er-
klart Dr. Sabarini. ,Daher ist
eine genaue Diagnose beim
Arzt bei akuten, lang andau-
ernden oder wiederkehrenden
Rickenschmerzen  notwen-
dig.“ Mit einer Behandlung der
Ursache, etwa durch Bewe-
gungstherapien oder mini-
malinvasive Eingriffe, lassen
sich die Beschwerden langfris-
tig beheben, sodass eine
dauerhafte Medikation nicht
notwendig ist. ,Gerade weil
Schmerzmittel mit zahlrei-
chen Nebenwirkungen einher-
gehen, darf eine medikamen-
tose Schmerzbehandlung
nicht als alleinige Therapie
durchgefiihrt werden, son-
dern dient als voriibergehen-
de Mafdnahme, bis die Ursache
der Ruckenschmerzen geklart
ist, oder sie erfolgt erganzend
zu einer Physiotherapie oder
begleitend nach einer Opera-
tion“, betont Dr. Sabarini. Der
Facharzt empfiehlt, stets aktiv
zu bleiben, sich zu bewegen
und bei Schmerzen in keine
Schonhaltung zu fallen. Dies
gehort zu den wirksamsten
Dingen, die jeder Mensch
selbst fiir seine Rickenge-
sundheit leisten kann.

Weitere Informationen
unter https://avicenna-kli-
nik.com.
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Rasen fit machen fiir die kalte Jahreszeit

PFLEGE Herbstdiinger stirkt den Rasen fiir Frost und Krankheiten

VON JANINE SCHULZE

IM NORDWESTEN - Wenn die Ta-
ge kiirzer werden und sich die
Temperaturen dem einstelli-
gen Bereich ndhern, ist es
hochste Zeit, dem eigenen Gar-
ten besondere Aufmerksam-
keit zu widmen. Fiir den Rasen
bedeutet dies eine entschei-
dende Phase: Bevor er in die

T
stdeo Kl-generiert

1.598,-

P 7

Winterpause geht, sollte er mit
einem speziellen Herbstdun-
ger gestarkt werden.

Wichtiger als im warmen
Frihjahr ist im Herbst eine
Nahrstoffversorgung, die auf
den bevorstehenden Tempera-
tursturz und die geringen Son-
nenstunden abgestimmt ist.
Wer warten will, bis der Frost
kommt, verpasst die ideale

maschal

Phase, denn unter zehn Grad
nimmt der Rasen keine Nahr-
stoffe mehr auf. Optimal ist das
Diingen zwischen September
und Anfang November, zwei
bis drei Wochen vor dem
dauerhaften Temperaturabfall.

Kalium als Hauptakteur

Im Unterschied zur Frih-

MEINE MOBELSTADT

-100,- Pramle

jahrsdingung liegt der Fokus
auf Kalium. Dieses Element
sorgt dafiir, dass Zellwande ge-
starkt werden und die Grashal-
me nicht sofort erfrieren,

selbst bei leichtem Frost. Nicht
nur kann Kalium die Krank-
heitsresistenz verbessern, es
gibt dem Rasen Kraftreserven
mit auf den Weg, die im Friih-
jahr wieder zur Geltung kom-

kkombinatio

Stoff natur weif3, inklusive 5x
Riickenkissen und 4 x Wurfkissen,

ca. 309x205cm, 95 % Polyester, 5%
Baumwolle, ohne Zierkissen und Decke

10011843..1

Herbst Pramie

o0 10000 € cparent

10€
250€

Pramie
ab 99€

Pramie
ab 1.999€

IHRE PRAMIE NACH

EINKAUFSWERT
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eauty, Mode,
Schmuck, Genuss & mehr

auf alles was in die
maschal-Tasche passt!

Gilt fiir Heimtextilien, Haushaltswaren, Glas-

waren, Porzellan, Dekoartikel und_ Lam

AR

60€
400€

1.000€

Pramie ab 7.999 ¢

Pramie
ab 499 €

Pramie
ab 3.499€

2.B. Vitaquick

Schnellkochtopf 22cm,
4,5]. mit Abdampffunk-
tion und zwei Gars f

maschal einrichtungs- & einkaufszentrum gmbh
Altjihrdener Str. 47 | 26316 Altjihrden bei Varel | Tel. 04456 /9880 | www.maschal.de

*Ausgenommen bereits Reduziertes, Interliving, Roomio, Culineo, Stressless und Kiba-Artikel. Alles Abholpreise. Gliltig bis zum 26.09.2026.
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Eine spe2|elle Rasendungung im Herbst ist besonders wich-
tig, um den Rasen auch Uber den Winter gesund zu halten.
BILD: CANVA

men. Kalium wirkt dabei in
den Zellen dhnlich wie ein
Auftausalz: Der Gefrierpunkt
des Zellsafts wird herabgesetzt
und die Pflanzen bleiben flexi-
bel. Ein stickstoffbetonter
Diinger wirde dagegen das
Wachstum foérdern - genau
das ist im Herbst un-
erwinscht. Zu viel Stickstoff
macht die Graser weich und
anfallig fur Krankheiten und
Frost.

Herbstdiinger richtig
auswahlen

Im Gartenfachhandel sind
spezielle Herbstrasendiinger
erhiltlich. Sie enthalten Ka-
lium, haufig auch einen Anteil
Phosphat und nur wenig Stick-
stoff. Der organische kalium-
betonte Dunger ist fiir die Ra-
senpflege im Herbst beson-
ders geeignet, da er auch lang-
fristig wirkt und die Pflanzen-
krankheiten vorbeugt. Fiir mi-
neralische Diinger empfiehlt
sich ein moglichst spates Aus-
bringen, da die Nahrstoffe
auch bei niedrigen Bodentem-
peraturen verfiigbar sind.

Vorbereitung und Aus-
bringung

Die Dingung gelingt am
besten, wenn der Rasen zuvor

auf maximal funf bis sechs
Zentimeter Lange geméht und
das Laub entfernt wurde. Nach
dem Mahen sollte zwei bis
drei Tage gewartet werden, um
Schnittwunden heilen zu las-
sen und Verbrennung durch
den Dunger zu vermeiden. Ein
Streuwagen sorgt fur gleich-
mifige Verteilung. Wer Uber-
dingung vermeiden mochte,
kann den Dunger mit etwas
Sand mischen. Direkt nach
dem Ausbringen muss der Ra-
sen ausgiebig gewdssert wer-
den - ansonsten bleibt das
Granulat auf den Halmen und
dringt nicht bis zu den Wur-
zeln durch.

Die richtige Nachsaat
und weitere Tipps

Kahle Stellen im Rasen soll-
ten nicht ignoriert werden.
Nach einem Sommer mit viel
Hitze konnen diese durch eine
Nachsaat im Herbst geschlos-
sen werden. Eine gleichmafi-
ge Verteilung und ausreichen-
de Bewasserung helfen dabei,
dass der neue Rasen gut
keimt. Regelmaifiges Entfer-
nen von Herbstlaub ist eben-
falls essenziell, da sonst die
Graser zu wenig Licht bekom-
men und Faulnis oder Pilz-
erkrankungen entstehen kon-
nen.

Herabfallendes Laub sollte vor der Dungung und auch da-

nach grindlich entfernt werden.

BILD: DIOGO CACITO/PEXELS



