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

 Wesermarsch

 Samstag, 25. Juli, 14 Uhr, 
Butjadingen-Burhave: 120 
Jahre MGV Eintracht Burhave 
– Jubiläumsfeier der Butjenter 
Blinkfüer, rund um das At-
rium, Strandallee 61

Samstag, 25. Juli; Donners-
tag, 30. Juli; Freitag, 31. Juli; 
jeweils 17 Uhr, Butjadingen: 
Puppentheater „Kasper und 
der freche Räuber“, Touris-
mus-Service an der Strandal-
lee 61

Sonntag, 2. August, 10 Uhr, 
Stadland: Landfrauenmarkt 
auf dem Gelände der Seefelder 
Mühle, Hauptstr. 1

 Friesland/
Wilhelmshaven

 Freitag, 24. Juli, bis Sonn-
tag, 26. Juli, Wangerland: 
Friesenfestival am Strand von 
Schillig; Freitag und Samstag 
ab 14 Uhr, Sonntag ab 12 Uhr

Samstag, 25. Juli, 14 Uhr, 
Varel: Holibeach in Dangast 
am Badestrand, Edo-Wiem-
ken-Str. 61; Tickets gibt es on-
line unter www.holibeach-
tour.de

Freitag, 31. Juli, bis Sonn-
tag, 2. August, Hooksiel: 

Wikingerfest am Meer auf der 
Drachenwiese Norddeich

Freitag, 31. Juli, bis Sonn-
tag, 2. August, jeweils ab 11 
Uhr, Wittmund: Straßenfest 
in Carolinensiel am Hafen

Freitag, 31. Juli, 16 Uhr, Em-
den: Genussmarkt im Rat-
hauskarree in der Brückstraße

Samstag, 1. August, 11 Uhr, 
Emden: Kinderkonzert SEM 
zum Mitsingen für Kindergar-
ten- und Grundschulkinder 
im Rahmen des Kultursom-
mers in der Brückstraße

Sonntag, 2. August, 10 Uhr, 
Norden: Sommerfest des 
Freundeskreis Tidofeld e.V. mit 
Flohmarkt, Tombola, Hüpf-
burg und mehr beim Telema-
tikzentrum, Rheinstraße 13

 Landkreis Oldenburg

 Sonntag, 26. Juli, 10 Uhr, 
Hude: „Urwald oder Kultur-
wald - Auf den Spuren der 
Waldweide“ Naturparkfüh-
rung Am Forsthaus

Sonntag, 2. August, 8 Uhr, 
Hatten: Sandkruger Floh-
markt auf dem Marktplatz

Sonntag, 2. August, 14 Uhr, 
Großenkneten: Sommerfest 
und Völkerballturnier auf dem 
Sportplatz Hengstlage, 
Hengstlager Weg

Sonntag, 2. August, 11 Uhr, 
Hude: Kunst Hand Werk und 
Design Markt in der histori-
schen Klosteranlage, Von-
Witzleben-Allee

Mehr Termine unter 
www.nwzonline.de/termine

Hooksieler Krabbentage am 
alten Hafen

Freitag, 31. Juli, bis Sonn-
tag, 2. August, jeweils ab 10 
Uhr, Wilhelmshaven: 14. 
Internationales StreetArt Fes-
tival in der Marktstraße und 
Nordseepassage

 Oldenburg

 Mittwoch, 29. Juli, 19 Uhr: 
Summer in the City – Rolling 
Stones Tribute „Brown Sugar“, 
Rathausmarkt

Samstag, 1. August, 11 Uhr: 
„Töpfern wie in der Steinzeit“ - 

Workshop für Groß und Klein 
im Landesmuseum Natur und 
Mensch, Damm 38-46; Kosten: 
10 Euro, Anmeldung vorab 
notwendig

Sonntag, 2. August, 11.15 
Uhr: „Grillabend bei den 
Neandertalern“ Führung im 
Landesmuseum Natur und 
Mensch, Damm 38-46; Anmel-
dung nicht erforderlich

 Ammerland

 Freitag, 24. Juli, bis Mon-
tag, 27. Juli, Apen: Fest der 
1000 Laternen auf dem Fest-

platz; Markteröffnung am 
Freitag ab 19 Uhr, Samstag 
Markttrubel ab 14 Uhr, Sonn-
tag mit Flohmarkt ab 8 Uhr, 
Montag ab 14 Uhr Familientag

Sonntag, 26. Juli, 11 Uhr, 
Ammerland: Tag der offenen 
Gärten; alle teilnehmenden 
Gärten finden Sie online unter 
ammerland-touristik.de

Freitag, 31. Juli, 19 Uhr, Bad 
Zwischenahn: Open Air am 
Meer – „Akustik Helden“, Frei-
lichtbühne im Kurpark

Ostfriesland
Freitag, 24. Juli, bis Sonn-

tag, 26. Juli, Norden: Norddei-

cher Feuerwehrtage auf der 
Drachenwiese

Samstag, 25. Juli, ab 12 Uhr, 
Aurich: Mallorca-Party „Au-
rich Olé“, Mehrzweckgelände 
Tannenhausen

Sonntag, 26. Juli, 18 Uhr, 
Aurich: Konzert von Max Gie-
singer, Mehrzweckgelände 
Tannenhausen

Dienstag, 28. Juli, 16 Uhr, 
Leer: „Schnabbeldiplapp“ Bil-
derbuchkino für Kinder ab 4 
Jahren in der Stadtbibliothek 
Leer, Wilhelminengang 2

Donnerstag, 30. Juli, bis 
Sonntag, 2. August, Norden: 

Wikingerfest in Norddeich: Vom 30. Juli bis 2. August schlagen die Wikinger auf der „Drachenwiese“ am Westhafen ihre Zel-
te auf. BILD: Tourismus-Service Norden-Norddeich

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

Kultur, Spiel und Spaß in der Region

Im Nordwesten/CMF – Ein to-
ter Krimi-Podcaster, pikante 
Fotos von Mona Sander und 
eine verschwundene Zeugin! 
Im neuen Ostfrieslandkrimi 
von Sina Jorritsma auf der 
Nordseeinsel Borkum gibt es 
viele Geheimnisse.

Lorenz Schenk wird tot am 
Loopdeelenweg gefunden – 
einem idyllischen Holzpfad 
zwischen den Dünen, der bei 
Wanderern und Spaziergän-
gern auf Borkum äußerst be-
liebt ist. Offenbar wurde der 
junge Mann vormittags ersto-
chen. Wer beging diese Tat, 
obwohl er jederzeit mit Zeu-
gen hätte rechnen müssen? 
Mona Sander und Enno Moll 
nehmen die Ermittlungen 
auf.

Kommissarin in Gefahr

„Wenn dein Mann das zu 
sehen bekommt, möchte ich 
nicht in deiner Haut stecken, 
Mona!“ Auf Borkum wird auf 
dem Loopdeelenweg, einem 
aus Holzplanken gefertigten 
Pfad, die Leiche des Krimi-
Podcasters Lorenz Schenk ge-
funden. Mit Schrecken muss 
Kommissarin Mona Sander 
feststellen, dass er Fotos von 
ihr besaß, auf denen sie leicht 
bekleidet mit ihm posierte. 

machen. Hat ihn jemand da-
ran hindern wollen? Und dann 
überschlagen sich die Ereig-
nisse, die Ermittlerin gerät 
gleich in zwei lebensbedrohli-
che Situationen. Mona kommt 
fast nicht mehr zum Durchat-
men ...

Die Autorin:

Sina Jorritsma ist das Pseu-
donym einer erfolgreichen 
Autorin, die mehrere Bestsel-
ler Ostfrieslandkrimi-Serien 
im Klarant Verlag veröffent-
licht hat.

Als gebürtiger Ostfriesin 
fällt es Sina Jorritsma nicht 
schwer, ihre Romane in der 
schönen Nordseeregion anzu-
siedeln. Sie mag die Land-
schaft und die Menschen, und 
mit ihrer Familie und ihren 
vielen Haustieren lebt sie in 
einem kleinen Dorf in der 
Krummhörn.

Die friesischen Orte und 
Sehenswürdigkeiten kennt 
die Krimiautorin sehr gut. 
Wenn sie gerade keine Bücher 
schreibt, arbeitet Sina Jorrits-
ma gern im Garten, macht 
Radtouren, geht shoppen 
oder trifft sich mit Freundin-
nen. Dabei schnappt sie übri-
gens oft Ideen für Romane 
auf.

Deep Fakes natürlich, doch 
erst mal muss sie diese Mani-
pulationen erklären: ihrem 
Vorgesetzten Oltbeck und der 
aufgebrachten Freundin des 
Opfers, die ihr an den Kragen 
will. Hat sie ihren Freund in 
einem Wutanfall ermordet? 
Hinweise in ihrem Hotelzim-
mer deuten darauf, doch die 
junge Frau ist verschwunden. 
Schenk war aber wohl auch 
einer Telefonbetrugsbande 
auf der Spur und wollte bei 
einer Lesung auf Borkum sei-
ne Erkenntnisse öffentlich 

Der Ostfrieslandkrimi „Frie-
senholz“ ist im Klarant Ver-
lag erschienen.

BILD: Klarant Verlag

Kommissarin gerät auf Borkum in tödliche Intrige
Literatur  „Friesenholz“: Ermittlerin Mona Sander zwischen Skandal und Lebensgefahr

Zur Reihe „Mona Sander 
und Enno Moll ermitteln“:

Die rotblonde Mona er-
reicht nur ganz knapp die vor-
geschriebene Mindestlänge 
für Frauen im Polizeidienst. 
Ihre Klappe ist dafür aber um-
so größer. Ihr vorlautes Mund-
werk und ihre unbeherrschte 

Art haben ihr schon oft 
Schwierigkeiten bereitet. An-
sonsten ist ihr älterer und le-
benserfahrener Kollege Enno 
Moll, der Inbegriff des tiefen-
entspannten Ostfriesen, ihr 
Fels in der Brandung. Die Ge-
mütsruhe des zwei-Meter-
Manns ist ein Gegengewicht 
zum quirligen Charakter sei-

ner Kollegin Mona Sander.
 „Friesenholz“ ist bei al-

len bekannten E-Book Shops 
wie Amazon, Apple Book, Tha-
lia, Hugendubel, Kobo und 
vielen weiteren zum Preis von 
4,99 Euro erhältlich. „Friesen-
holz“ ist ebenfalls als Taschen-
buch zum Preis von 12,99 Euro 
erhältlich.
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Im Nordwesten/djd – Prakti-
sche Alltagshelfer sind häu-
fig aus Plastik. Dabei gibt es 
für viele eine Alternative, die 
schöner aussieht und länger 
hält: Holz. Idealerweise 
stammt das Holz aus nach-
haltig bewirtschafteten Wäl-
dern – erkennbar beispiels-
weise am PEFC-Siegel.

1. Küche: Helfer aus 
Holz

Ob Kochlöffel, Schneide-
brett, Untersetzer oder Salat-
besteck – in der Küche kann 
vieles durch Holz ersetzt 
werden. Holzschneidebret-
ter werden auch von Fach-
leuten als hygienisch emp-
fohlen. Die enthaltene Gerb-
säure wirkt antibakteriell, 
besonders bei Kiefer, Lärche 
und Eiche. Nach dem Schnei-
den von Fleisch das Brett mit 
einer Bürste und mindestens 
60 Grad heißem Wasser rei-
nigen.

2. Bad: Weniger 
Plastik, mehr Charakter

Seifenschale, Haar- und 
Nagelbürste oder Wäsche-
klammern sind auch in Holz 
erhältlich. Meist sind die 
Holzalternativen länger 

haltbar und optisch anspre-
chender.

3. Büro: Der unter-
schätzte Umweltsünder 
in der Schublade

Der Kugelschreiber. Klein, 
billig und schnell im Müll. 
Holzkugelschreiber halten 
länger, liegen oft besser in 
der Hand und wirken zudem 

wertiger.

4. Garten und Terrasse: 
Draußen darf Holz 
altern

Gartenmöbel, Hochbeete 
oder Sichtschutz – im Freien 
ist Holz ohnehin die natürli-
chere Wahl. Douglasie, Lär-
che und Eiche sind beson-
ders witterungsbeständig. 

Einmal im Jahr mit Wetter-
schutzlasur behandelt, hal-
ten sie viele Sommer.

5. Kinderzimmer: Was 
Kleinkinder in den Mund 
nehmen, sollte kein 
Plastik sein

Plastikspielzeug enthält 
oft gefährliche Weichmacher 
und andere gesundheitsge-

fährdende Stoffe. Sie haben 
im Mund eines Kleinkinds 
nichts verloren. Unbehandel-
tes Holzspielzeug ist frei da-
von und in großer Auswahl 
PEFC-zertifiziert erhältlich.

6. Einkaufen: Plastiktü-
te ist fast Geschichte

Stoffbeutel haben viele. 
Aber Plastiknetze im Gemü-

seregal und Umverpackun-
gen sind weiter allgegenwär-
tig. Besser zu Papier und 
Pappe greifen und Mehrweg-
taschen aus Baumwolle oder 
Jute nutzen.

7. Kleidung: Mikroplas-
tik aus der Waschma-
schine

Beim Waschen von 
Kunstfasern gelangen Plas-
tikpartikel ins Abwasser. Die 
Alternative: Materialien aus 
biologisch abbaubaren 
Holzfasern wie Modal und 
Lyocell.

8. Dämmen und Fens-
ter: Die ökologische 
Wahl lohnt sich doppelt

Dämmplatten aus Holzfa-
sern sind eine ökologische 
Alternative zu Mineralwolle, 
Styropor oder Polyurethan. 
Mit PEFC-Siegel stammt das 
Holz aus zertifiziert nach-
haltiger Forstwirtschaft. 
Holzfensterrahmen punkten 
bei Wärmedämmung und 
Optik.

Tipps, wie man den Alltag 
plastikfrei gestalten kann, 
finden sich auf der PEFC-
Website www.pefc.de/holz-
statt-plastik.

Holz statt Plastik
Nachhaltigkeit  Acht Alltagsbereiche, in denen das Naturmaterial die bessere Wahl ist

Schneidebrettchen aus Holz wirken aufgrund der darin enthaltenen Gerbsäure antibakteriell.
 BILD: djd/Kollaxo Markt und Medien/PEFC Deutschland

NEU
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Valetta/PR – Wer Malta zum 
ersten Mal besucht, kann sich 
eventuell ein wenig überfor-
dert fühlen. Mächtige Monu-
mente der Ordensritter und 
die Pracht großer Geschichte, 
sonnenverwöhnte Buchten 
und schmucke Städte, male-
risch-mediterrane Landschaf-
ten und bizarre Küstenpanora-
men – all dieses bietet der klei-
ne Inselstaat, der flächenmä-
ßig nicht größer als München 
ist. Und um es gleich vorab zu 
sagen, man kann nicht alles in 
einem Urlaub schaffen – 
außer die Auszeit erstreckt 
sich über mehrere Wochen.

Der Mittelmeerarchipel ist 
ein geschichtsträchtiger Ort 
mit beeindruckender Archi-
tektur und hat Tempel, die äl-
ter als Stonehenge und die Py-
ramiden sind. Das kulturelle 
Leben ist sehr abwechslungs-
reich und hält ein umfangrei-
ches Programm an Theater-
aufführungen, Konzerten und 
Kunstausstellungen bereit. So 
lieben die Malteser Feuerwerk 
und haben darin eine Tradi-
tion, die bis ins 16. Jahrhun-
dert zurückreicht. Im Sommer 
vergeht kein Wochenende, an 
dem nicht irgendwo auf den 
Inseln der Nachthimmel mit 
farbenfrohen Raketen erhellt 
wird. Absolutes Highlight ist 
das alljährlich Ende April statt-
findende internationale 
Feuerwerk Festival.

Altstadt ist UNESCO-
Weltkulturerbestätte

Das Erste, was einem beim 
Besuch auffallen wird, ist das 
beeindruckende Erbe der 
Inseln. Die Johanniterritter, 
den wohlhabendsten Familien 
Europas entstammend, regier-
ten Malta fast drei Jahrhunder-
te lang. Ihr Vermächtnis lebt in 
den prächtigen Kirchen, Paläs-
ten und Festungen weiter. Die-

Reise  Der kleine Mittelmeerstaat Malta hat viel zu bieten – Geführte Gruppenreise

Kreuzritter und Kulturgenuss

se sind noch erhalten und kön-
nen besichtigt werden. Die 
Hauptstadt der Insel Malta, 
Valletta, ist in ihrer Gesamtheit 
eine einzige große UNESCO-
Weltkulturerbestätte und die 
gesamte Stadt wird als Altstadt 
bezeichnet.

Eine der Attraktionen in Va-
letta sind die Upper Barrakka 
Gardens. Die Parkanlage bietet 
schattigen Schutz vor der Son-
ne und einen herrlichen Blick 
auf den Grand Harbour. Dort 
tummeln sich riesige Kreuz-
fahrtschiffe ebenso wie Super-
yachten und traditionelle mal-
tesische Boote, die Gondeln 
ähneln und Dgħajsa genannt 
werden. 

Diese bieten eine unterhalt-
same Möglichkeit, zu den 
Three Cities, den historischen 
drei Städten Vittoriosa (Birgu), 
Cospicua (Bormla) und Seng-
lea (L-Isla) überzusetzen, 
einem Bereich, der sogar noch 
älter als Valletta ist. Beim 
Schlendern durch die Straßen 
hat man das Gefühl, in die Ver-
gangenheit einzutauchen. Be-
suche im einzigen noch erhal-

tenen Inquisitorenpalast und 
in Fort St. Angelo verstärken 
dieses.

Ein Snack zwischendurch

Wenn der kleine Hunger 
kommt, gibt es nichts Typi-
scheres als Pastizzi, eine herz-
haft gefüllte Blätterteigpaste-
te, die den Hunger in Schach 
hält. Pastizzi sind meistens in 
zwei Varianten erhältlich, ent-
weder mit Ricotta oder Erb-
senpüree gefüllt. Sie werden 
überall auf den Inseln ver-
kauft: In Bars, Cafés und klitze-
kleinen Geschäften namens 
Pastizzeriji. Doch auch beim 
„richtigen Essen gehen“ bietet 
Malta eine große Bandbreite 
an typischen Speisen an. Das 
Lieblingsgericht der meisten 
Malteser ist Kaninchen. Die 
traditionelle Fenkata wird bei 
großen Familientreffen ser-
viert und ist die Essenz des-
sen, was ein gutes Essen aus-
machen sollte – Essen teilen 
und gute Gesellschaft genie-
ßen. Daneben gehört natür-
lich auch Fisch, fangfrisch aus 

dem Meer, unbedingt zu 
einem Malta-Besuch dazu.

Als Fischliebhaber sollte 
man unbedingt mal nach Mar-
saxlokk fahren. Dort befindet 
sich der Hafen, wo die maltesi-
schen Fischer ihren Fang des 
Tages anbieten – nirgendwo 
sind Fisch und Krustentiere in 
allen Größen, Formen und 
Farben frischer als hier. Es ver-
steht sich von selbst, dass es 
dort wirklich gute Fischrestau-
rants gibt. Der Markt am 
Sonntagmorgen ist ein beson-
derer Anziehungspunkt. Hier 
kann man Honig, Marmela-
den und viele weitere hoch-
wertige Produkte aus eigener 
Herstellung erstehen wie mal-
tesische Spitze. Marsaxlokk ist 
auch der ideale Ort, um die 
farbenfrohen traditionellen 
Fischerboote, Luzzu genannt, 
in großer Zahl versammelt zu 
sehen. Diese bunt bemalten 
Boote, ein jedes mit einem Au-
genpaar am Bug verziert, 
schmücken seit Jahrhunder-
ten den Hafen. Das Symbol 
stammt aus der Zeit der Phö-
nizier und soll als das Auge 

Abendlicher Blick bei Vollmond von Valetta auf die gegenüberliegende Seite mit Gardjola 
Gardens auf der linken Seite. BILD: Malta_Privat

Im Nordwesten/PM – Sie sind 
überaus nützlich, und ihnen 
beim täglichen Blütenbesuch 
zuzuschauen ist fast so aufre-
gend wie der Hummelflug von 
Rimski-Korsakow. Eigentlich! 
Denn Hummel, Biene & Co. 
hinterlassen leider auch ande-
re Eindrücke. Der Mix aus Chi-
tin, Protein und Blut nach 
dem Sturzflug aufs Auto greift 
Motorhaube, Kühlergrill und 
Frontscheibe an. Auch Baum-
harz und Vogelkot machen 
Lack und Scheiben auf lange 
Sicht und in der Hitze des Ge-
fechts zu schaffen. Zum Ärger 
der Autofahrer: Mit einem 
Wisch ist oft nicht alles weg! 

Grund genug also, das Auto 
im Sommer regelmäßig und 
speziell zu waschen. Das stei-
gert den Werterhalt und die 
Verkehrssicherheit. Ein glän-
zendes Auto wird laut Auto-
mobilclub von Deutschland 
im Straßenverkehr vier Sekun-
den eher wahrgenommen, so 
der Zentralverband Deutsches 
Kraftfahrzeuggewerbe (ZDK) 
in einer Mitteilung. 

Im Folgenden die ZDK-
Tipps, um ohne Flecken und 
Rostfraß durch den Sommer 

nigst und nicht erst bei der 
nächsten Autowäsche ver-
schwinden. Spezielle Insekten-
Entferner schaffen hier Klar-
heit. Aufsprühen, einwirken 
lassen, mit viel Wasser abspü-
len, notfalls hilft ein weicher 
Schwamm. Hilfestellung beim 
Kauf geben Produkttests von 
Automobilklubs, Sachverstän-
digenorganisationen und 
Fachzeitschriften. 

Sommerwischwasser ver-
wenden

Ganz klar: Winterreiniger 
haben im Wischwasser jetzt 
nichts mehr zu suchen. Sie 
sind für andere Temperaturen 
und Verschmutzungen konzi-
piert. Die Sommerprodukte 
enthalten schmutzlösende 
Tenside und verhindern Kalk-
ablagerungen im Waschbehäl-
ter, in Düsen und Leitungen. 
Zu haben sind die Reiniger als 
Fertigmix und als Konzentrat 
zum Mischen mit Wasser. 
Günstiger sind Konzentrate, 
leichter zu handhaben die Fer-
tigmischungen. Nicht verges-
sen: Richtig klar wird der 
Durchblick erst, wenn die 

zu kommen.

Regelmäßig waschen

Einmal im Monat durch die 
Waschanlage huschen: damit 
ist es jetzt nicht getan. Jede 
zweite Woche sollte die Reini-
gung am besten in einer Anla-
ge mit Lappen auf der Tages-
ordnung stehen. Hochdruck-
reiniger – bitte mit ausrei-
chend Abstand verwenden – 

und die Vorwäsche lösen den 
Schmutz. Hartwachs lässt spä-
ter Pollen, Insekten und 
Baumharz besser abprallen. 
Der Lack ist widerstandsfähi-
ger. 

Spezialmittel nutzen

Damit sich Baumharz, Vo-
gelkot, Insekten und Straßen-
schmutz nicht in den Lack 
brennen, müssen sie schleu-

Gegen hartnäckige Verschmutzungen wie Insektenüberreste 
helfen spezielle Reinigungsmittel. BILD: iStock.com/RioPatuca Images

Sauber durch den Sommer: So schützt regelmäßige Autopflege 
Mobilität   Baumharz, Insekten und Vogelkot sind echte Lack-Killer – Darauf kommt es jetzt bei der Autowäsche an

des Gottes Osiris Seefahrer vor 
Gefahren schützen.

Ausflug nach Gozo

Wer auf der Suche nach 
einer kleinen Auszeit vom 
quirligen Trubel der Haupt-
stadt ist, sollte Maltas Schwes-
terinsel Gozo besuchen. Dort 
geht es wesentlich ruhiger zu 
und sie ist nur eine 25-minüti-
ge Fährfahrt von Ċirkewwa, 
dem nördlichsten Punkt Mal-
tas, oder eine 45-minütige 
Fahrt mit der Schnellfähre von 
Valletta aus entfernt. 

Da Malta so viel zu bieten 
hat, ist es vielleicht beim ers-
ten Mal hilfreich, eine geführ-
te Reise zu buchen. Der Veran-
stalter Trendtours beispiels-
weise bietet eine achttägige 
Flugreise mit drei inklusiven 
Ganztagsausflügen, auf denen 
die Gäste einzigartige Höhe-
punkte entdecken können. Zu-
sätzlich können drei weitere 
Ausflüge gebucht werden, bei 
denen weitere Sehenswürdig-
keiten erkundet werden kön-
nen. Das inkludierte Vier-Ster-
ne-Hotel bietet vor Ort eine 
deutschsprachige Gästebe-

treuung, die sich um alle Be-
lange kümmert, und die Aus-
flüge sind mit einer qualifi-
zierten deutschsprachigen 
Reiseleitung.

TIPP: Zur Vorbereitung und 
für die Reise eignet sich das 
Buch InselTrip Malta mit Gozo 
und Comino vom Verlag Reise 
Know-How. Der 2025 in 4., neu 
bearbeiteter und aktualisier-
ter Auflage erschienene, 144 
Seiten umfassende Reisefüh-
rer ist der ideale Begleiter, um 
alle Seiten des Mittelmeer-
archipels zu entdecken. 

Die interessantesten Orte, 
Sehenswürdigkeiten und At-
traktionen werden ausführlich 
vorgestellt und bewertet. 
Außerdem gibt es unter ande-
rem Tipps zur Inselentdeckung 
mit Auto, Bus oder Fahrrad, 
fünf Wanderungen und Moun-
tainbiketouren für jedermann, 
Ausflüge auf die Schwester-
inseln Gozo und Comino und 
die ganze Bandbreite der mal-
tesischen Küche. Ein Inselfalt-
plan zum Herausnehmen und 
detaillierte Stadtpläne werden 
durch eine kostenlose Web-
App ergänzt. Preis 15,95 Euro - 
ISBN 978-3-8317-8067-9

Frontscheibe auch von innen 
regelmäßig geputzt wird. 

Parksituation checken

Nur mal kurz an der fal-
schen Stelle geparkt und 
schon hat sich ein klebriger, 

dicker Film übers Auto gelegt. 
Vor dem Aussteigen lohnt der 
Blick: Wo stehen Bäume? Wo 
steht die Sonne? Beide Parksi-
tuationen sollten vermieden 
werden. Auch so wird der 
Autolack über lange Zeit kein 
Pflegefall.

bis

Mo-Fr 9.30-18.30 | Sa 9.30-16Uhr

JACKEN KLEIDER BLUSEN SHIRTS HOSEN RÖCKE

JETZT STARK REDUZIERTE DAMENMODE IM:

Für Roden-kirchenund umzu!

andra‘s
Fahrdienst UG.S
Telefon 0 47 31 – 25 0 25

Telefon 0 47 32 – 9 18 54 10

sandrasfahrdienst@gmx.de

TEAMVERSTÄRKUNG
gesucht!

◗ Krankenfahrten ◗ Dialysefahrten
◗ Chemotherapie ◗ Rollstuhlfahrten
◗ Rehafahrten
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Im Nordwesten/BZfE – Pfiffer-
linge sind in ganz Mitteleuro-
pa weit verbreitet und haben 
im Gegensatz zu anderen Pil-
zen eine relativ lange Sam-
melsaison. Die Hauptsaison 
fällt auf die Monate Juli und 
August. 2026 ist der beliebte 
Speisepilz jedoch sehr früh 
dran, vor allem Importe aus 
dem Balkan waren bereits 
zwei bis vier Wochen früher 
als in durchschnittlichen Jah-
ren auf dem Markt. Pfifferlin-
ge aus dieser Gegend sind 
meist außerordentlich fest 
und aromatisch.

Auf gute Qualität achten

Beim Kauf erkennt man 
gute Qualität an Aussehen 
und Geruch: Die Pfifferlinge 
sollten goldgelb und fest sein 
und keine ausgetrockneten, 
feuchten oder bräunlichen 
Stellen aufweisen. Sie riechen 
aromatisch nach Wald und 
leicht nach Aprikosen. Tro-
ckene, verfärbte oder 
schwammige Stielenden zei-
gen, dass die Pilze schon län-
gere Zeit lagern. Lassen sie 
sich gummiartig biegen, sind 
sie nicht mehr gut. Lose Pilze 
in der Papiertüte sind besser 
als in Folie oder in Plastik-
schalen abgepackte Ware, da 
sich dort leicht Kondens-
feuchtigkeit bilden kann. 
Sind nur abgepackte Pilze zu 

haben, zu Hause sogleich aus 
der Kunststoffverpackung 
nehmen.

Vor der Zubereitung ist 
gründliches Putzen Pflicht, 
denn der Pfifferling ist ein 
Wildpilz, der sich nicht kulti-
vieren lässt. Folglich kann er 
als Waldbewohner Erde, 
Schmutz und beispielsweise 
Tannennadeln mitbringen. 
Im Internet finden sich viele 
Putzvarianten, mal mit Was-
ser, mal ohne. Generell ist 
Wasser bei Pilzen keine gute 
Idee, zumindest unter stark 
fließendem Wasser oder mit 
einem ausgedehnten Wasser-
bad, weil sie gerne Wasser 
aufnehmen und dann ihr fei-
nes Aroma leidet.

Man nimmt die Pfifferlin-
ge einzeln in die Hand, 
schneidet das untere Stielen-
de sparsam ab und bürstet 
Stiel und Hut – Ober- und 
Unterseite – vorsichtig mit 
einer speziellen Pilzbürste ab. 
Vertrocknete oder sehr 
schmutzige Ecken vorsichtig 
abschneiden, größere Exemp-
lare halbieren.

Beim Selbstsammeln zu 
beachten

Selbst gesammelte Pfiffer-
linge können schon mal stär-
ker verschmutzt sein als ge-
kaufte, da diese oftmals grob 
vorgereinigt sind. Sie einzeln 

zu putzen, ist ganz schön 
mühsam. In diesem Fall 
kann man die Verschmut-
zungen mit Mehl binden: 
Pfifferlinge mit ein bis zwei 
Esslöffeln Mehl in eine 
Schüssel geben, vorsichtig 

durchmischen, bis alle Pilze 
mit Mehl bestäubt sind. 
Dann die Pilze in ein Sieb ge-
ben und das Mehl kurz mit 
kaltem Wasser sanft abspü-
len oder die Pilze für wenige 
Sekunden in ein kühles Was-
serbad geben und sogleich 
auf Küchenpapier trocknen 
lassen. Die Pfifferlinge an-
schließend direkt zubereiten 
und verzehren. Je frischer die 
Pfifferlinge sind, desto bes-
ser schmecken sie – und des-
to besser halten sie sich auch 
noch ein, zwei Tage lang im 
Kühlschrank.

Apropos Selbstsammeln: 
In heimischen Wäldern ist 
der Pilz selten geworden. 
Lichte Wälder mit moosigen 
Böden bieten noch am ehes-
ten die Möglichkeit, ihn zu 
finden. Am häufigsten 
kommt er unter Fichten und 
Rotbuchen vor. Aber auch 
unter Eichen, Kiefern und 
Tannen ist er zu entdecken. 
Exemplare unter einem Zen-
timeter Hutgröße gehören 
nicht in den Sammelkorb. 
Schließlich muss der Pilz Zeit 
haben, seine Sporen zu ver-
streuen, damit die nächste 

Pilzgeneration heranwach-
sen kann.

Der täuschend ähnlich 
aussehende „Falsche Pfiffer-
ling“ ist schwach giftig und 
kann beim Verzehr auch in 
gekochter Form zu Magen- 
und Darmbeschwerden füh-
ren. Im Zweifelsfall lieber 
eine Pilzberatung aufsuchen.

Pfifferlinge stehen, wie 
auch andere einheimische 
Pilze (etwa Steinpilz, 
Schweinsohr, Brätling, Rot-
kappe, Birkenpilz und Mor-
chel) unter Artenschutz. Für 
„Schwammerlsucher“ gibt es 
eine Ausnahme, die das Bun-

desnaturschutzgesetz regelt: 
Die entsprechenden Pilze 
dürfen in geringen Mengen 
für den persönlichen Bedarf 
gesammelt werden – an Stel-
len, die keinem Betretungs-
verbot unterliegen. In der Re-
gel gilt als geringe Pilzmenge 
je nach Region das, was für 
ein bis zwei Mahlzeiten aus-
reicht. Mehr als ein Gericht 
mit 250 Gramm Wildpilzen 
pro Person sollte man wö-
chentlich ohnehin nicht ver-
zehren, wegen der möglichen 
Strahlenbelastung und der 
Belastung mit Schwermetal-
len.

Beliebte Wildpilze: Frühe Pfifferling-Saison 2026
Pilze  Tipps für Einkauf, Reinigung und sicheres Sammeln des geschützten Speisepilzes 

In heimischen Wäldern ist der Pfifferling selten geworden. Im Handel gibt es überwiegend Importe aus Osteuropa. BILD: Pixabay

Die Saison für Pfifferlinge hat bereits begonnen. BILD: Pixabay
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Abbamania
01.08.26 Mehrzweckgelände 

Tannenhausen

Temple of Rock
31.07.26 Mehrzweckgelände Tannenhausen

Florian Künstler
02.08.26 Mehrzweckgelände 

Tannenhausen

Aurich OLÉ
25.07.26 Mehrzweckgelände

Tannenhausen

Max Giesinger
26.07.26 Mehrzweckgelände

Tannenhausen
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Im Nordwesten/djd – Zeit-
verschiebungen gehören für 
viele Menschen zum Alltag: 
Der Job verlangt eine Nacht-
schicht, die Uhr wird auf 
Sommerzeit umgestellt, das 
Abendessen fällt spät aus 
oder die Schlafenszeiten 
sind zu kurz oder zu lang. 
Solche Veränderungen sind 
nicht nur persönlich oft he-
rausfordernd, sondern kön-
nen auch den Darm aus dem 
Takt bringen. Denn die Ver-
dauung folgt einem festen 
Rhythmus. So ist der Darm 
tagsüber und gerade mor-
gens besonders aktiv, nachts 
deutlich weniger. Die Abläu-
fe hängen zudem eng mit 
Schlaf, Licht und Essenszei-
ten zusammen.

Umfrage bestätigt das 
Problem

Wie stark dieser Rhythmus 
die Verdauung beeinflusst, 
zeigt auch die aktuelle Darm-
trend-Umfrage 2026 unter 
Betroffenen: 41 Prozent der 
Befragten geben an, dass Ver-
änderungen in den Schlaf- 
und Tagesgewohnheiten ihre 
Darmfunktion beeinflussen – 
häufig in Form von Verstop-
fung (25 Prozent). Nur etwa 
ein Drittel hat regelmäßige 
Schlafenszeiten. Gleichzeitig 

unterdrücken viele Men-
schen den Stuhldrang: 15 Pro-
zent tun dies häufig oder 
sehr häufig, weitere 56 Pro-
zent zumindest gelegentlich. 
Gerade bei Jüngeren heißt es 
oft schlicht: „Es passt gerade 
nicht.“ Die Folge können auch 
hier oft Verstopfungen sein. 

„Gut Jet Lag“ nennen Fachleu-
te dieses Phänomen. Ge-
meint ist damit, dass der in-
nere Rhythmus des Körpers 
und die Aktivität der Darm-
bakterien nicht mehr im 
Gleichklang sind. Die Folge: 
Die Darmbewegung kann 
sich verlangsamen, der 

Transport im Dickdarm 
stockt.

Unregelmäßige 
Tagesabläufe sind 
eine Ursache

Besonders anfällig sind 
Menschen mit Schichtarbeit 

und unregelmäßigen Tages-
abläufen. Auch das Alter 
spielt durchaus eine Rolle. 
Drei von vier Befragten mei-
nen, dass sich die Verdau-
ung mit den Jahren verän-
dert. 

Tatsächlich kann sie im 
Alter empfindlicher auf 

Stress, Bewegungsmangel 
oder unregelmäßige Routi-
nen reagieren. 

Doch was tun, wenn auf 
dem stillen Örtchen nichts 
mehr geht? Akut können 
Präparate mit Macrogol wie 
DulcoSoft das Wasser im 
Darm binden und den Stuhl 
weicher machen. Andere 
Wirkstoffe wie Bisacodyl 
oder Natriumpicosulfat – et-
wa in DulcoLax – können zu-
sätzlich die Darmbewegung 
anregen. Welche Option 
sinnvoll ist, hängt vom indi-
viduellen Beschwerdebild 
und persönlichen Vorlieben 
ab.

Was jeder selbst tun 
kann

Langfristig sollten Betrof-
fene ihren Lebensstil ent-
sprechend anpassen. Neben 
Basismaßnahmen wie einer 
ausgewogenen, ballaststoff-
reichen Ernährung, ausrei-
chender Flüssigkeitszufuhr 
und täglicher körperlicher 
Aktivität kann ein regelmä-
ßiger Tagesablauf unterstüt-
zen – mit möglichst festen 
Essens- und Schlafenszeiten, 
dem bewussten Wahrneh-
men körpereigener Signale 
und einer regelmäßigen Toi-
lettenroutine.

Jetlag und Stress beeinflussen die Verdauung
Gesundheit  Gerät die innere Uhr aus dem Takt, leidet die Verdauung mit

Stillstand auf dem stillen Örtchen: Bessere Routinen im Tagesablauf können Abhilfe schaffen.
 BILD: djd/Opella/Getty Images/patchanan promunat

Arthroseschmerz?
Doppelt so schnell1 wieder

in Bewegung
Ob frisch verliebt, vor dem ers-
ten Date oder seit vielen Jahren
verbunden – manchmal macht
der Körper nicht mit, wenn es
drauf ankommt. Deseo Arznei-
tropfen bieten wirksame Hilfe
bei sexueller Schwäche – indivi-
duell dosierbar, je nach Situation
und persönlichem Empfinden.

Es gibtMomente, in denenman
sich nach Intimität sehnt – doch
Erektionsprobleme oder fehlendes
Verlangenmachen oft einen Strich
durch die Rechnung.Mal ist es der
Druck, funktionieren zu müssen,
mal fehlt nach einer langen Belas-
tungsphase schlicht die Energie.
Deseo, zugelassen zur Behandlung
von sexueller Schwäche, kann in
solchen Phasen unterstützen. Die
Tropfenform erlaubt – im Gegen-
satz zu Tabletten – eine individu-
elle Dosierung, angepasst an das
persönliche Befinden und die je-
weilige Situation.

Natürliche Hilfe bei sexueller
Schwäche
Um die Leidenschaft und das

sexuelle Verlangen zu steigern,
enthält Deseo den natürlichen
Arzneistoff Turnera diffusa, der
seit Langem als Aphrodisiakum

verwendet wird. Laut Arznei-
mittelbild setzt dieser im Uroge-
nitalsystem an und wird insbe-
sondere bei sexueller Schwäche
angewendet.

Voller Genuss – ohne bekannte
Nebenwirkungen
Die Einnahme erfolgt unabhän-

gig vom Geschlechtsakt und lässt
Raum für Spontaneität. Wechsel-
wirkungen mit anderen Arznei-
mitteln oder Nebenwirkungen
sind nicht bekannt. Deseo ist zu-

Abbildung Betroffenen nachempfunden
DESEO. Wirkstoff: Turnera diffusa Dil. D4. DESEO wird angewendet entsprechend dem homöopathischen Arzneimittelbild. Dazu gehört: Sexuelle Schwäche. • Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. • PharmaSGP GmbH, 82166 Gräfelfing • Die Einnahme von Arzneimitteln
über längere Zeit sollte nach ärztlichem Rat erfolgen.

Die richtige Dosis für
Ihr Liebesleben

Sexuelle Schwäche

dem rezeptfrei erhältlich – diskret
in jeder Apotheke oder online,
ohne unangenehmen Arztbesuch.

Für Ihre Apotheke:

Deseo
(PZN 04884881)

www.deseo.net

Für Ihre Apotheke:

Deseo
(PZN 04884881)

www.deseo.net

Natürliche Hilfe bei sexueller Schwäche – dosierbar
nach Ihren Bedürfnissen

1PharmaSGP GmbH, Fachinformation des Arzneimittels „Spalt Forte“ beschreibt die doppelt so schnelle Aufnahme des Wirkstoffs Ibuprofen vom menschlichen Körper; Stand der
Information: Januar 2022. • Abbildung Betroffenen nachempfunden
SPALT FORTE. Wirkstoff: Ibuprofen. Für Erwachsene zur kurzzeitigen symptomatischen Behandlung von leichten bis mäßig starken Schmerzen wie Kopfschmerzen, Zahnschmerzen,
Regelschmerzen; Fieber. Spalt Forte soll nicht längere Zeit oder in höherer Dosierung ohne ärztlichen oder zahnärztlichen Rat eingenommen werden. Bei Schmerzen oder Fieber
ohne ärztlichen Rat nicht länger anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben! • Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin,
Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. • PharmaSGP GmbH, 82166 Gräfelfing

Für Ihre Apotheke:

Spalt Forte
(PZN 00793839)

Spalt schaltet den
Schmerz ab - schnell!

Arthrose ist die weltweit häu-
figste Gelenkerkrankung. Wenn
sich der Knorpel abbaut und die
Knochen aufeinander reiben,
kommt es zu Entzündungen im
Gelenk, die äußerst schmerz-
haft sein können. Betroffene
benötigen daher eine schnelle
Schmerzlinderung.

Arthrose –
die wichtigsten Fakten
Arthrose gilt als eine Ver-

schleißkrankheit der Gelenke,
bei der sich der Knorpel an
den Gelenken abnutzt. Dieser
Knorpel bildet eine Schutz-
schicht, die verhindern soll,
dass die Knochen aneinander
reiben. Nutzt sich der Knorpel
ab, reiben schließlich die Kno-
chen ungeschützt aneinander.
Dies führt zu Entzündungen,
die wiederum Schmerzen ver-
ursachen. Altersbedingter Ver-
schleiß gilt dabei als eine der
Hauptursachen.

Arthrose beginnt außerdem
in vielen Fällen damit, dass sich
die Gelenke z. B. in der Hüfte
oder im Knie steif anfühlen
oder anschwellen.

Doppelt so schnell1 –
dank flüssigem Ibuprofenkern
Mit Spalt Forte haben Wissen-

schaftler eine Flüssigkapsel entwi-
ckelt, mit der Arthrose-Betroffene
eine schnellere Schmerzlinderung
erzielen können und die schmerz-
stillende Wirkung dabei über
mehrere Stunden anhalten kann.
Das innovative Arzneimittel bie-
tet, als Vorreiter in Europa, 400mg
Ibuprofen in einer speziellen pa-
tentierten Flüssigkapsel an, welche
durch den besonderen flüssigen
Ibuprofenkern in der Kapsel einen
deutlich schnelleren Wirkeintritt
liefert. Das Ergebnis: Spalt Forte
wird doppelt so schnell vom Kör-
per aufgenommen wie herkömm-

liche Ibuprofen-Schmerztabletten.
Damit nicht genug – das rezept-
freie Arzneimittel reduziert
nachweislich entzündlich- sowie
schwellungsbedingte Schmerzen.
Spalt Forte hilft nicht nur bei
leichten, sondern auch bei mäßig
starken Schmerzen.

Medizin ANZEIGE
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Oldenburg/lilü – Gesundheit 
bewusst erleben, neues Wis-
sen mitnehmen und mit Ex-
pertinnen und Experten ins 
Gespräch kommen: Dazu lädt 
die Gesundheitsmesse „Zeit 
für Gesundheit – Die Messe 
für Gesundheit, Wissen und 
Wohlbefinden“ am Samstag, 
26. September, von 10 bis 17 
Uhr ins NWZ-Medienhaus an 
der Wilhelmshavener Heer-
straße 260 ein. Mit einem ab-
wechslungsreichen Pro-
gramm aus Fachvorträgen, 
Workshops, Gesundheits-
Checks, Ausstellern und Mit-
machaktionen richtet sich die 
Veranstaltung an alle, die sich 
aktiv mit ihrer Gesundheit be-
schäftigen möchten.

Wissen für den Alltag

Im Mittelpunkt der Messe 
steht die Frage, wie Menschen 
ihre Gesundheit bewusst und 
selbstbestimmt gestalten kön-
nen. Auf der Speaker-Bühne 
vermitteln renommierte Ex-
pertinnen und Experten wis-
senschaftlich fundiertes Wis-
sen und geben alltagstaugliche 
Tipps zu Themen wie Ernäh-
rung, Prävention, moderne 
Medizin und Wohlbefinden.

Zu den Höhepunkten zählt 
der Vortrag von Bestsellerau-
tor Dr. Wolfgang Feil. Unter 

dem Titel „Heilungsweg bei al-
len Krankheiten – Entzün-
dungssenkende Ernährung“ 
erläutert er die Bedeutung 
einer entzündungshemmen-
den Ernährungsweise und 
zeigt auf, wie sich das Risiko 
für einen Herzinfarkt und 
Schlaganfall wirksam senken 
lässt. Im Anschluss steht er für 
Fragen und einen persönli-
chen Austausch zur Verfü-
gung.

Ein weiteres Schwerpunkt-
thema sind die Wechseljahre. 
Referentin Mechthild Berges 
spricht in ihrem Vortrag 
„Wechseljahre verstehen – Was 
Frauen wissen sollten – und 
Männer auch!“ über körperli-
che Veränderungen, Hinter-
gründe und Möglichkeiten, 
diese Lebensphase gut zu ge-
stalten. Anschließend lädt sie 
zu einem Wechseljahrs-Café 
ein, das Raum für Gespräche 
und Erfahrungsaustausch bie-
tet.

Auch das Evangelische 
Krankenhaus beteiligt sich 
mit mehreren Fachvorträgen 
und vermittelt spannende 
Einblicke in aktuelle medizini-
sche Themen.

Nach jedem Vortrag sorgt 
eine rund 15-minütige Yoga-
einheit für eine entspannte 
Pause. Darüber hinaus stehen 
alle Referentinnen und Refe-

renten für persönliche Gesprä-
che zur Verfügung.

Gesundheit zum 
Mitmachen

Neben den Vorträgen prä-
sentieren zahlreiche Ausstel-
ler innovative Angebote aus 
den Bereichen Gesundheit, Be-
wegung, Ernährung und 
Wohlbefinden. Gesundheits-
Checks, Workshops und Mit-
machaktionen laden dazu ein, 
Neues auszuprobieren und 
praktische Anregungen für 
den Alltag mitzunehmen.

Die Gesundheitsmesse ver-
steht sich als Treffpunkt für al-
le Generationen – unabhängig 
davon, ob bereits konkrete Ge-
sundheitsthemen im Fokus 
stehen oder einfach der 
Wunsch nach einem gesünde-
ren Lebensstil besteht.

Die Zahl der Besucherinnen 
und Besucher ist auf 700 Per-
sonen begrenzt. Der Eintritt 
kostet 9,90 Euro für Abonnen-
tinnen und Abonnenten der 
NWZ sowie 14,90 Euro ohne 
Abo.

Wer Gesundheit nicht nur 
konsumieren, sondern verste-
hen und aktiv gestalten möch-
te, findet auf der Messe zahl-
reiche Impulse, neue Perspek-
tiven und praktische Ideen für 
den Alltag.BILD: Durch KI generiert

Veranstaltung  Zeit für Gesundheit – Die Messe für Gesundheit, Wissen und Wohlbefinden

Impulse für ein gesünderes Leben

Profitieren Sie als Abonnent*in von 
vielen Vorteilen durch Ihre AboCard
Mehr Infos: NWZonline.de/treuewelt

So erhalten Sie Zugriff auf Ihre digitale AboCard: 

Der Umwelt zuliebe verzichten wir auf eine AboCard aus  
Kunststoff fürs Portemonnaie. 
Ihre AboCard der Nordwest Treuewelt finden Sie daher digital auf Ihrem 
Smartphone. Ihre alte Abo-Karte ist nicht mehr gültig. 

Maximilian 

Schmidt-Mustermann

Abo-Nr.: 00001234567

EXKLUSIV FÜR ABONNENTEN

Nutzen Sie 
schon Ihre  

AboCard auf 
dem Handy?

2   Melden Sie sich mit Ihren persönlichen Zugangsdaten an.
	 Sie haben noch keine persönlichen Zugangsdaten?
	� Dann füllen Sie dazu bitte unter 

NWZonline.de/freischalten  
das Formular aus.

1   �Laden Sie sich im Play- oder App-Store  
die NWZonline-App herunter.

3   �Ihre AboCard finden Sie nach Freischaltung über die 
NWZonline-App im Bereich „Mein Abo“. 

Tipp: Nutzen Sie gerne auch unser Online-Angebot „Hilfe.NWZonline.de“  
im Internet. Hier finden Sie ausführliche Erklärvideos und eine Sammlung  
häufig gestellter Fragen mit den dazugehörigen Antworten. Gerne ist auch  
unser Kundenservice unter Telefon 0441 – 99 88 3333 für Sie da.
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Im Nordwesten/Za – „Die 
Spinne“ spannt wieder ihre 
Netze: Ab dem 29. Juli 
schwingt sich Peter Parker in 
„Spider-Man: Brand New 
Day“ erneut durch die Stra-
ßenschluchten von New 
York. Der Film läuft landes-
weit an — auch im UCI Wil-
helmshaven und Kino Au-
rich. Für eingefleischte Kino-
gänger sind die Anfänge un-
vergesslich: Während einer 
wissenschaftlichen Ausstel-
lung wurde der schüchterne, 
hochbegabte Schüler Peter 
Parker von einer radioakti-
ven Spinne gebissen. Plötz-
lich verfügte er über über-
menschliche Stärke, die Fä-
higkeit, an Wänden zu haf-
ten, und einen „Spinnen-
sinn“, der ihn vor Gefahren 
warnt. 

Unerwarteter Siegeszug 
eines Comic-Helden

Als 1962 durch Autor Stan 
Lee und Zeichner Steve Ditko 
das erste Spider-Man-Aben-
teuer als Comic-Reihe „Ama-
zing Fantasy“ erschien, ahn-
te niemand, welchen Erfolg 
diese Figur haben würde. Im 
Gegensatz zu unnahbaren 
Superhelden kämpft Spider-
Man mit ganz alltäglichen 
Problemen: Geldsorgen, 

Mobbing und dem Balance-
akt zwischen Privatleben 
und Verantwortung.

Doch diesmal ist alles an-
ders: Die Welt hat Spider-
Man vergessen, Freunde und 
Verbündete sind verschwun-
den – Peter Parker steht voll-
kommen allein da. Nach 
einem folgenschweren Deal, 
der die Erinnerung an Spi-
der-Man auslöscht, muss er 

nicht nur gegen brutale 
Schurken antreten, sondern 
vor allem gegen seine eigene 
Einsamkeit.

Neues Kapitel nach
 „No Way Home“

Der neue Spider-Man-
Film setzt nach den Ereignis-
sen von „Spider-Man: No 
Way Home“ an. Regisseur 

Destin Daniel Cretton 
(„Shang-Chi“) inszeniert 
diesmal einen Peter Parker, 
der geerdeter und aggressi-
ver ist als je zuvor. Die Pro-
duzenten wählten laut Sony 
Pictures Cretton für das Pro-
jekt aus, weil er ein besonde-
res Händchen für Emotio-
nen und Herz besitzt. „Spi-
der-Man: Brand New Day“ 
präsentiert einen Helden, 

der wieder ganz bei sich und 
seinen Wurzeln ankommt. 
Ohne Avengers-Unterstüt-
zung und High-Tech-Anzüge 
muss sich Peter beweisen – 
und dabei auch mit den Kon-
sequenzen seiner Entschei-
dungen und Verluste leben. 
Tom Holland verkörpert die 
freundliche Spinne aus der 
Nachbarschaft in einer Um-
gebung, in der selbst Super-
kräfte nicht vor Trauer und 
Verlust schützen. Plötzlich 
verändern sich Peters Kräfte 
– und als eine bedrohliche 
neue Gegnerin (Sadie Sink) 
erscheint, steht alles auf 
dem Spiel.

Experten erwarten 
Rekordstart 

Der Trailer setzt auf Span-
nung und auch die Zahlen 
aus Hollywood lassen auf-
horchen. Experten von Box 
Office Theoryund Prognose-
märkte wie Polymarket 
schätzen das Potenzial des 
Films enorm ein. Sie rech-
nen mit Einnahmen zwi-
schen 230 und 250 Millionen 
Dollar am ersten Wochenen-
de – „Brand New Day“ könn-
te damit einer der erfolg-
reichsten Marvel-Filme aller 
Zeiten werden und bisherige 
Spitzenreiter des Jahres wie 

„Toy Story 5“ deutlich hinter 
sich lassen. Im Vorfeld und 
nach der Veröffentlichung 
von Werbematerialien (wie 
Trailern) äußerten manche 
Fans auf Plattformen wie 
Reddit aber auch Kritik. Ein 
häufiger Kritikpunkt ist die 
Überlastung mit Charakte-
ren (u. a. Mr. Negative, Scor-
pion) und die Befürchtung, 
dass der Film zu viele MCU-
Querverweise (z. B. auf Iron 
Man) enthält, statt sich rein 
auf Peter Parkers persönli-
che Geschichte zu konzent-
rieren. 

Neue Heraus-
forderungen 

Von einer Marvel-Müdig-
keit oder einer Blockbuster-
Baisse ist dennoch derzeit 
keine Spur. Fans dürfen sich 
auf spannende Crossover-
Momente freuen und wer 
Superhelden mit menschli-
chem Gesicht und überra-
schenden Wendungen mag, 
sollte sich die Premiere im 
Kino nicht entgehen lassen! 
Der Film startet kommen-
den Mittwoch und hat eine 
Freigabe ab FSK 12. Kinder ab 
6 Jahren dürfen den Saal in 
Begleitung einer erziehungs-
berechtigten Person betre-
ten.

Peter Parker kämpft  gegen seine Vergangenheit

Spannende Premiere in der Nordwest-Region: Der neue Spider-Man-Film „Brand New Day“ 
läuft unter anderem im UCI Kino Wilhelmshaven und im Kino Aurich. BILD: Marvel/Sony Pictures

Kino  Spider-Man schwingt sich ab 29. Juli wieder durch ein New York, das ihn nicht mehr kennt 
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Im Nordwesten/BZfE – „Kräu-
ter der Provence“ gehören zu 
den beliebtesten Kräutermi-
schungen der Mittelmeerkü-
che. Ob Ratatouille, Ofenkar-
toffeln oder Tomatensoße – 
sie verleihen vielen Gerich-
ten eine mediterrane Note. 
Die Mischung ist nach der 
Provence, einer Region in 
Südfrankreich benannt, de-
ren sonniges und trockenes 
Klima ideale Bedingungen 
für viele der verwendeten 
Kräuter bietet.

Nach den „Leitsätzen für 
Gewürze und andere wür-
zende Erzeugnisse“ versteht 
man unter „Kräuter der Pro-
vence“ eine Mischung aus 
getrockneten, zerkleinerten 
Kräutern, die üblicherweise 
Rosmarin, Thymian, Basili-
kum und Oregano enthält. Je 
nach Hersteller und Rezep-
tur werden weitere Kräuter 
wie Majoran, Bohnenkraut, 
Estragon, Kerbel, Fenchel, 
Lorbeer oder Lavendelblüten 
ergänzt. Die Mischung wird 
als herb-würzig bis leicht 
süßlich beschrieben und 
kann je nach Zusammenset-
zung bittere, leicht scharfe 
oder fruchtige Akzente auf-
weisen. Fertige Mischungen 
werden getrocknet im Ge-
würzregal angeboten. Da der 
Geschmack meist intensiv 
ist, am besten sparsam do-
sieren und nicht mit weite-
ren starken Gewürzen kom-
binieren.

Die Kräutermischung ist 
vielseitig einsetzbar und ent-
faltet in der Wärme ihr volles 
Aroma. Traditionell wird sie 
für französische Klassiker 
wie das Schmorgericht Rata-
touille, provenzalisches 
Huhn und die berühmte 
Fischsuppe Bouillabaisse 
verwendet. Die „Kräuter der 
Provence“ verleihen aber 
auch vielen Alltagsgerichten 
eine besondere Note – etwa 
Soßen, Suppen, Eintöpfen, 

Aufläufen, Gemüsepfannen, 
Kartoffelgerichten, Pasta und 
Pizza. Besonders gut harmo-
niert die Mischung mit me-
diterranem Gemüse, Hülsen-
früchten, Fisch und Fleisch. 
Auch in Grillmarinaden, Sa-
latdressings und Kräuterbro-
ten sorgt sie für das gewisse 
Etwas. Selbst Obstsalate mit 
Beeren, Melonen oder Apri-
kosen lassen sich damit ver-
feinern.

Ohne großen Aufwand 
lassen sich die „Kräuter der 
Provence“ auch selbst her-
stellen. Ein Originalrezept 
gibt es nicht. Für eine klassi-
sche Basis werden getrockne-
ter Rosmarin, Thymian, Basi-
likum, Oregano und Bohnen-
kraut zu gleichen Teilen ver-
mischt. Nach Belieben kön-
nen weitere Kräuter wie ge-
trocknete Lavendelblüten er-
gänzt werden. Wer Kräuter 
auf der Fensterbank, dem 
Balkon oder im Garten an-
baut, kann sie nach der Ernte 
trocknen, zerkleinern und 
vermengen. In einem luft-
dicht verschlossenen, dunk-
len Glas hält sich die Mi-
schung viele Monate. So ent-
steht eine individuelle Kräu-
terkombination – mild oder 
kräftig, fruchtig oder würzig-
scharf.

Kräuter der 
Provence 
Gewürze  Mediterrane Kräutermischung 
einfach selbst gemacht

Rosmarin, Thymian und Ore-
gano bilden die Basis der 
Gewürzmischung „Kräuter 
der Provence“. Oft sind auch 
Lavendelblüten und diverse 
andere Kräuter enthalten 

BILD: Pixabay

Im Nordwesten/akz-o – Ob 
auf Reisen in den Sommerfe-
rien, beim Restaurantbesuch 
oder im Berufsalltag – Reiz-
darm kann Betroffene in vie-
len Situationen begleiten und 
die Lebensqualität beein-
trächtigen. Umso wichtiger 
ist eine individuell abge-
stimmte Behandlung, die ver-
schiedene Ansätze miteinan-
der verbindet und dabei hilft, 
Beschwerden gezielt zu lin-
dern.

Behandlung individuell 
abstimmen

Die gute Nachricht: „Mit 
einer individuell abgestimm-
ten Behandlung ist ein Leben 
mit weniger Beschwerden 
möglich“, erklärt die Darm-
spezialistin Dr. med. Nicole 
Steenfatt, Bad Oeynhausen. 
Es gibt allerdings keine Uni-
versallösung, sondern ge-
meinsam mit dem Patienten 

wird eine auf die Symptome 
maßgeschneiderte Therapie 
ermittelt, die die Lebensqua-
lität der Betroffenen deutlich 
verbessern kann. „Um best-

mögliche Behandlungserfol-
ge zu erzielen, werden dabei 
oft verschiedene Behand-
lungsansätze kombiniert“, so 
Steenfatt. Dazu gehören ins-

besondere pflanzliche Arznei-
mittel, Ernährungsumstel-
lung, Bewegung und Maß-
nahmen zur Stressbewälti-
gung.

Mehrere Beschwerden 
gleichzeitig behandeln

Die Auswahl der Medika-
mente richtet sich in erster 
Linie nach den jeweils vor-
herrschenden Beschwerden. 
Dabei haben sich Kombina-
tionsarzneimittel bewährt, 
die mehrere Beschwerden 
gleichzeitig bessern können, 
wie beispielsweise pflanzliche 
Arzneimittel mit Myrrhe. Stu-
dien zeigen, dass eine Pflan-
zenkombination mit Myrrhe 
Durchfall, Blähungen und 
Krämpfe wirkungsvoll lin-
dern kann. Sie wirkt entzün-
dungshemmend sowie 
krampflösend und kann 
außerdem eine bei Reizdarm 
oft durchlässige Darmbarrie-
re stabilisieren. „Neben einer 
langfristigen symptomorien-
tierten Therapie spielen in 
der ganzheitlichen Behand-
lung auch Stressreduktion 
und die richtige Ernährung 

eine entscheidende Rolle“, so 
Steenfatt. „Auch Tipps zum 
Umgang mit kritischen All-
tagssituationen wie z. B. 
Stau, Meeting, Einkaufs-
schlange sind für meine Pa-
tienten sehr wichtig, um wie-
der mehr Lebensqualität zu 
erlangen.“

Praktische Unterstüt-
zung im Internet

Tipps zum Umgang mit 
kritischen Alltagssituationen 
und Erfahrungsberichte von 
Patienten bietet zum Beispiel 
der „Reizdarm-Kompass“ im 
Internet. Hier gibt es außer-
dem umfassende Informatio-
nen zu bewährten Behand-
lungsmethoden und der rich-
tigen Ernährung. Ein Ernäh-
rungs-Symptom-Tagebuch 
und eine FODMAP-Lebens-
mitteltabelle stehen kosten-
los zum Download zur Verfü-
gung.

Beschwerden gezielt lindern
Gesundheit  Reizdarm gezielt behandeln – Den Alltag besser bewältigen  

Eine individuell abgestimmte Behandlung kann dazu beitragen, die Beschwerden eines Reiz-
darmsyndroms zu lindern und die Lebensqualität im Alltag zu verbessern. BILD: KI-generiert/akz-o

ab5,–
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© Nichole Sobecki
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Im Nordwesten/PM – Som-
mergewitter können aus dem 
Nichts entstehen und schwe-
re Schäden verursachen. 
Häufig werden sie begleitet 
von Starkregen, Hagel-
schauern und Sturmböen. 
Der ADAC Hessen-Thüringen 
erklärt, was Autofahrer bei 
Gewitter während der Fahrt 
beachten sollten.

Plötzliche Rutschpartie

Bei heftigen Regenfällen 
steigt besonders auf Strecken 
mit viel Schwerlastverkehr 
die Gefahr für Aquaplaning. 
Wasser sammelt sich in Spur-
rillen und läuft nicht mehr 
schnell genug ab – mit der 
Folge, dass die Reifen das Re-
genwasser bei hohen Ge-
schwindigkeiten nicht mehr 
verdrängen können, das Auto 
den Kontakt zur Straße ver-
liert und zu schwimmen be-
ginnt. Der ADAC rät Autofah-
rern bei Regen besonders 
konzentriert und parallel zu 
den Spurrillen zu fahren, die 
Geschwindigkeit zu reduzie-
ren und abrupte Fahrmanö-
ver zu vermeiden. 

Oliver Reidegeld, Presse-
sprecher des ADAC Hessen-
Thüringen, erklärt: „Wer ins 
Schlingern gerät, sollte vom 
Gas gehen, die Kupplung tre-

ten und das Lenkrad mög-
lichst gerade halten. Akute 
Warnzeichen für Aquapla-
ning können verstärkte Was-
sergeräusche, eine schwan-
kende Motordrehzahl oder 
eine leichtgängige Lenkung 
sein.“ Bei Fahrzeugen mit 
Automatik-Getriebe sollte 
darauf geachtet werden, dass 
die Fahrstufe nicht gewech-
selt wird. Autofahrer sollten 
den Fuß behutsam vom Gas 
nehmen, sodass keine Motor-
bremse erfolgt.

Bei überschwemmter 
Fahrbahn gilt: Nicht mit 
Schwung durch tiefes Wasser 
fahren. Gelangt Spritzwasser 
in den Ansaugbereich des 
Motors, kann ein Motorscha-
den drohen. Eine Straße mit 
erhöhtem Wasserpegel sollte 
nur dann gequert werden, 
wenn das Wasser maximal 
bis zur Unterkante der Stoß-
fänger reicht. Ist die Wasser-
tiefe nicht gut einzuschätzen, 
sollten Autofahrer besser 
warten, bis sich die Situation 
entspannt hat, oder eine al-
ternative Route wählen.

Sicherheit bei Blitzein-
schlag

Wer bei Gewitter im Stra-
ßenverkehr unterwegs ist, 
muss vor allem mit schlech-

ter Sicht, Hagel und Wind-
böen rechnen. Ein Blitzein-
schlag ins Fahrzeug kommt 
dagegen äußerst selten vor. 
Sollte es dennoch passieren, 
wirkt die Karosserie als soge-
nannter „Faradayscher Käfig“. 
Dieser leitet die elektrische 
Entladung um die Insassen 
herum, ohne sie zu gefähr-
den. Allerdings sollten Perso-
nen innerhalb des Fahrzeugs 
nach einem Blitzeinschlag 
keine Metallteile berühren, 
die mit der Karosserie in Ver-
bindung stehen. 

Da moderne Autos heute 
üblicherweise eine Kunst-
stoffauskleidung im Innen-
raum haben, ist das Verlas-
sen des Fahrzeugs auch nach 
einem Blitzeinschlag prob-
lemlos möglich. Karosserie, 
Reifen und Elektronik kön-
nen jedoch durch einen Blitz-
einschlag beschädigt werden 
und noch eine leichte Span-
nung aufweisen.

Wer mit dem Cabrio 
unterwegs ist, sollte das Ver-
deck sowie Fenster schließen, 
damit auch hier das Prinzip 
des Faradayschen Käfigs 
wirkt. In fast allen Verdeck-
Konstruktionen gibt es soge-
nannte Spriegel (Stangen) 
aus Metall, die einen Ein-
schlag ableiten.

Vorsicht ist bei Wohnwa-

gen geboten, deren Karosse-
rien hauptsächlich aus glas-
faserverstärktem Kunststoff 
bestehen. Diese Modelle bie-
ten keinen Schutz vor Blit-
zen. Bei Wohnmobilen fin-
den die Insassen Schutz in 
der Fahrerkabine, diese leitet 
den Strom wie bei einem Pkw 
außen herum ab.

Stürmische Zeiten

Gewitter werden häufig 
von plötzlichen Windstößen 
begleitet. Zieht während der 
Fahrt ein Sturm auf, sollten 
Autofahrer ihre Geschwin-
digkeit reduzieren und be-
sonders aufmerksam fahren. 
Bei niedrigem Tempo ist es 
einfacher gegenzulenken, 
wenn Sturmböen das Fahr-
zeug auf die Gegenfahrbahn 
drücken. Insbesondere nach 
dem Überholen großer Fahr-
zeuge und auf Brücken muss 
mit Seitenwinden gerechnet 
werden. 

Umgestürzte Bäume oder 
Äste auf der Straße bergen 
zusätzliches Gefahrenpoten-
tial. Deshalb gilt: „Wer vor 
der Fahrt weiß, dass ein Un-
wetter droht, sollte baumrei-
che Strecken meiden oder 
zur eigenen Sicherheit die 
Fahrt ganz verschieben“, 
empfiehlt Oliver Reidegeld.

Wenn es blitzt und kracht
Mobilität  Diese Gefahren drohen bei Sommergewittern

Autofahren bei Gewitter kann besondere Herausforderungen 
mit sich bringen. BILD: Pexels/Sandivan
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Von Janine Schulze

Im Nordwesten – Die Luft ist 
erfüllt von blumiger Süße, 
würzigen Kräuternoten und 
einer leichten Zitrusbrise. Ein 
Duftgarten ist weit mehr als 
nur ein optisches Highlight. 
Er spricht den Geruchssinn 
an und weckt Erinnerungen, 
Emotionen und innere Ruhe. 
Die Aromen blühender Stau-
den, duftender Gehölze und 
würziger Kräuter wirken 
stimmungsaufhellend, ent-
spannend oder belebend. Ob 
mitten im großen Garten 
oder auf wenigen Quadrat-
metern auf der Terrasse – mit 
der richtigen Auswahl lässt 
sich eine grüne Wohlfühlzo-
ne für alle Sinne schaffen.

Das Geheimnis des Duft-
gartens liegt in der geschick-
ten Kombination verschiede-
ner Pflanzen, deren Aromen 
sich zu unterschiedlichen Ta-
ges- und Jahreszeiten entfal-
ten. Frühjahrsblüher wie 
Duftveilchen, Dichternarzis-
sen oder Hyazinthen begrü-
ßen mit süßen Noten die ers-
ten warmen Tage. Im Som-
mer übernehmen Flieder, Ro-
sen und Lavendel das olfakto-
rische Ruder – mal schwer 
und romantisch, mal frisch 
und zitronig. Dabei ist die 
Wirkung oft nicht nur subjek-

tiv: Studien belegen, dass be-
stimmte Pflanzen tatsächlich 
beruhigend oder anregend 
wirken können.

Mehr als nur ein schöner 
Geruch

Nicht nur Blüten, auch 
Blätter tragen zur Duftkulisse 
bei. Kräuter wie Rosmarin, 
Salbei oder Thymian entfal-
ten ihr volles Aroma oft erst 
durch Berührung oder in der 

warmen Mittagssonne. Be-
sonders praktisch: Diese 
Duftspender sind nicht nur 
schön, sondern oft auch nütz-
lich. Sie halten Schädlinge 
fern oder lassen sich als Ge-
würz in der Küche verwen-
den. Auf Sitzhöhe gepflanzt 
oder in Hängeampeln plat-
ziert, erfreuen sie Nase und 
Gaumen gleichermaßen.

Der Aufbau eines Duftgar-
tens erfordert Feingefühl. 
Wichtig ist es, die Pflanzen 

nicht zu dicht nebeneinander 
zu setzen. Viel besser ist es, 
duftende Zonen zu schaffen: 
Eine Ecke mit süßlich rie-
chenden Blumen, ein Kräu-
terhochbeet in Terrassennä-
he, ein kleiner Fliederbusch 
am Wegesrand. Windge-
schützte Plätze eignen sich 
besonders für zarte Düfte, die 
sonst schnell verfliegen wür-
den. Hecken oder Garten-
mauern können als natürli-
che Duftfänger dienen.

Düfte für Tag und Nacht

Auch die Tageszeit spielt 
eine Rolle. Manche Pflanzen, 
etwa Nachtviole, Wunderblu-
me oder Ziertabak, entfalten 
ihren Duft erst am Abend – 
perfekt für einen lauschigen 
Sommerabend im Freien. An-
dere, wie die Taglilie, beein-
drucken mit ständig neuen 
Blüten, deren Aroma von 
fruchtig bis zitrusartig rei-
chen kann. Wieder andere, 
wie der Fenchelholzbaum 
oder die Madonnen-Lilie, sor-
gen mit ihrem ungewöhnli-
chen Duft für Überraschungs-
effekte.

Ein weiterer Trick: helle 
Blütenfarben reflektieren 
auch bei Dämmerung Licht 
und erhöhen die Wirkung des 
Duftgartens visuell und sen-
sorisch. Das lockt nicht nur 
Menschen an, sondern auch 
Nachtfalter – und indirekt so-
gar nützliche Fledermäuse. So 
wird aus dem Duftgarten ein 
kleines Ökosystem mit bele-
bender Wirkung für alle Be-
teiligten.

Blühender Kalender für 
die Nase

Zur Pflanzenauswahl ge-
hört auch ein Blick auf die 
Jahreszeiten. Die Duftreise 

beginnt im Frühling mit Veil-
chen, Maiglöckchen und Hya-
zinthen, erreicht im Sommer 
ihren Höhepunkt mit Rosen, 
Lavendel und Sommerflieder 
und endet spät im Jahr mit 
dem Winter-Duftschneeball. 
Wer dauerhaft schnuppern 
möchte, kann die Blütezeiten 
bewusst staffeln.

Bei aller Vielfalt sollte man 
auf Qualität statt Quantität 
setzen. Schon wenige stark 
duftende Pflanzen genügen, 
um eine intensive Wirkung 
zu erzielen. Statt dutzender 
Sorten, die sich gegenseitig 
übertrumpfen, reicht oft ein 
gut platzierter Flieder oder 
eine duftende Rose an der 
Pergola. Besonders empfeh-
lenswert: die nostalgisch duf-
tenden Sorten ‘Augusta Luise’ 
oder ‘Mary Rose’. In Kombina-
tion mit Katzenminze oder 
Lavendel entstehen harmoni-
sche Pflanzbilder, die lange 
Freude bereiten.

Kräuter wie Zitronenme-
lisse oder Basilikum ergän-
zen den Duftgarten kulina-
risch. Wer es experimentell 
mag, probiert Zimtbasilikum 
oder Schokoladengeranien. 
Auch Wildkräuter wie Wald-
meister oder Minze bringen 
Würze in den Garten – und 
halten ganz nebenbei Mü-
cken fern.

Ein Garten, der die Nase verwöhnt
Gestaltung  Mit duftenden Pflanzen zur sinnlichen Oase im Grünen

Die Nachtviole verströmt ab dem Abend die ganze Nacht über einen angenehm würzigen Ge-
ruch. BILD: Chaos-Man/Pixabay

Im Nordwesten/CMF – Mit sei-
nem siebten Soloalbum „Fro-
zen Charlotte“ bleibt Jack Whi-
te den rauen und gitarrenlasti-
gen Wurzeln treu und liefert 
eine kompromisslose Mi-
schung aus Bluesrock, Garage-
Punk und Hard Rock. Die Plat-
te nimmt musikalisch direk-
ten Bezug auf „No Name“ 
(2024), ist aber noch düsterer 
und aggressiver.

Sound und Produktion

Das Album wirkt livehaftig, 
als kämen die Songs direkt aus 
dem Proberaum: Crunchy Gi-
tarren, stark verzerrte und be-
wusst übersteuerte Produk-
tion, viele fuzzige Riffs und Sli-
de-Gitarren. Die Tracks erin-
nern an Zeppelin und Sabbath, 
aber mit Whites typischer 
Bastler-Attitüde – roh, kantig, 
mit Feedback und Mut zu 
schrägen Effekten.

Wer „Fear of the Dawn“ ex-
perimentell fand und „No Na-
me“ etwas zu konservativ, be-
kommt hier einen gelungenen 
Mittelweg: Die Songs sind 
wild, aber dennoch fokussiert, 
kein reiner HiFi-Rock.

Songs und Highlights

 „G.O.D. and the Broken Ribs“ 
eröffnet mit düsteren Beats 
und fast liturgischer Schwere.
 „Derecho Demonico“ setzt 
auf heftigste Rockenergie, spa-
nische Titel und Night-Terror-
Boogie.
 „Raising the Grain“ sticht 
durch Whites intensive Vocals 
heraus.
 „You’ll Never Fix Me“ ist ein 
bitterer Abschiedssong mit sar-
kastischer Note.
 „Dollar Bill“ groovt schwer 

und nimmt Kapitalismus aufs 
Korn.

Manche Kritiker loben die 
Kohärenz des Albums, merken 
aber an, dass die Songs sich et-
was ähneln und stilistische 
Ausreißer fehlen – anders als 
bei „Boarding House Reach“ 
oder „Entering Heaven Alive“.

Themen und Texte

Jack White bleibt lyrisch 
bissig: Wut, Entfremdung, ge-
sellschaftliche Spaltung, ok-
kulte und biblische Motive 
durchziehen das Album. Viel 
sarkastischer Humor, man 
spürt Whites Unzufriedenheit 
– er wirkt „pissed“, aber kont-
rolliert. Die Energie ist der Mo-
tor, nicht das Chaos.

Vergleich und Fazit

Im Vergleich zu früheren 

Werken ist „Frozen Charlotte“ 
ein kohärenter, dunkler und 
extrem gitarrenlastiger Nach-
folger. Die Soundexperimente 
sind reduziert, stattdessen 
gibt es eine geballte Ladung 
Riffrock. Für Fans des rauen, 
kompromisslosen Jack White 
ein klarer Genuss – mit weni-
gen Überraschungen, aber viel 
Energie.

Empfehlung: Wer Jack Whi-
te vor allem wegen seiner 
Bluesrock-Riffs und der pun-
kigen Attitüde liebt, be-
kommt auf „Frozen Charlot-
te“ 13 Songs mit kompromiss-
loser Wucht und düsterem 
Charme.

Wer auf stilistische Vielfalt 
hofft, könnte den Fokus auf 
den Gitarrensound als etwas 
eintönig empfinden – aber alle 
anderen bekommen ein Al-
bum mit maximaler Intensität 
und Attitüde.

Musik  Gitarrenwucht  auf neuem Album „Frozen Charlotte“

Jack White entfesselt rohe Energie

Wer Jack White vor allem wegen seiner Bluesrock-Riffs und 
der punkigen Attitüde liebt, bekommt auf „Frozen Charlotte“ 
13 Songs mit kompromissloser Wucht und düsterem 
Charme. BILD: Third Man Records

Sein Einsatz ist 
unbezahlbar. 
Deshalb braucht 
er Ihre Spende.
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den Tätern.
Auch die Frage nach der 

Wirksamkeit solcher Program-
me wird offen diskutiert. Wel-
che Chancen bieten sie? Wo lie-
gen ihre Grenzen? Und was sa-
gen Erfahrungen aus der Praxis 
über Rückfälle und nachhaltige 
Veränderungen?

Darüber hinaus geht es um 
den Täter-Opfer-Ausgleich und 
darum, warum dieses Instru-
ment bei Fällen häuslicher Ge-
walt besonders sensibel be-
trachtet werden muss. Die Ge-
sprächspartner erklären, wes-
halb Mediation nicht in jeder 

Situation der richtige Weg ist 
und welche Risiken bestehen 
können.

Die Episode von Tatort 
Nordwesen gibt es jetzt kosten-
los unter www.NWZonline.de/
podcasts sowie auf allen gängi-
gen Podcast-Plattformen wie 
Spotify, Apple Podcasts und Co. 

Telefonische Hilfsangebo-
te und Anlaufstellen bei 
häuslicher Gewalt: Hilfetele-
fon Gewalt gegen Frauen 116 
016, Hilfetelefon Gewalt an 
Männern 0800 123 9900, Wei-
ßer Ring 116 006. In akuten 
Notfällen: 110.

In der neuen Folge des Podcasts „Tatort Nordwesten“ geht 
es um das Thema häusliche Gewalt. BILD: dpa (Symbolbild)

Podcast  Neue Folge Tatort Nordwesten – Frauen im Fokus, Verantwortlichkeit bei Tätern

Blick hinter die Fassade häuslicher Gewalt

Im Nordwesten/akz-o – Typ 2 
Diabetes betrifft nicht nur den 
Blutzucker, sondern den ge-
samten Körper – insbesondere 
Herz und Gefäße. Viele Betrof-
fene unterschätzen jedoch ihr 
persönliches Herz-Kreislauf-Ri-
siko oder fühlen sich zwar gut 
informiert, haben aber Wis-
senslücken. Das zeigt auch eine 
aktuelle Online-Befragung Be-
troffener: Nur etwa jede zweite 
Person nannte Herz-Kreislauf-
Erkrankungen tatsächlich als 
typische Folge von Typ 2 Dia-
betes. Die Konsequenz: Risiken 
werden häufig erst erkannt, 
wenn bereits Beschwerden auf-
treten oder zusätzliche Be-
handlungen notwendig wer-
den. Dabei ist der Zusammen-
hang durch Studien eindeutig 
belegt: Menschen mit Typ 2 
Diabetes haben ein um etwa 
60 % erhöhtes Risiko für Herz-
Kreislauf-Erkrankungen wie 
Herzinfarkt oder Schlaganfall.

Die Ursachen

Ein wichtiger Faktor dafür 
sind dauerhaft erhöhte Blut-
zuckerwerte. Diese schädigen 
Blutgefäße, fördern Entzün-
dungsprozesse und Arterien-
verkalkung (Atherosklerose). 
Auch Übergewicht spielt eine 
zentrale Rolle und erhöht das 
Risiko für Herzinfarkt oder 
Schlaganfall noch weiter. 
Schäden entstehen langsam – 
werden aber irgendwann 
sichtbar. Früh gegenzusteuern 
ist daher entscheidend.

Was hilft?

In der Behandlung stehen 

Gesundheit  Unterschätztes Herzrisiko 

Herzgesundheit 
bei Diabetes

heute Therapien zur Verfü-
gung, die über die reine Blut-
zuckersenkung hinausgehen. 
Diabetesmedikamente wie 
GLP-1 Rezeptoragonisten 
(GLP-1 RA) ahmen ein körper-
eigenes Hormon nach, das 
beim Essen im Darm freige-
setzt wird. Sie haben eine drei-
fache Wirkung: Sie senken den 
Blutzucker, unterstützen beim 
Abnehmen und entfalten 
schützende Effekte für Organe 
wie Herz und Niere. Neben der 
medikamentösen Therapie 
sind auch Lebensstilmaßnah-
men wichtig, um Blutzucker 
und Gewicht im Lot zu halten, 
zum Beispiel eine gesunde Er-
nährung und körperliche Akti-
vität. Ebenso zu einer guten 
Vorsorge gehören regelmäßi-
ge ärztliche Check-ups. Ein Ge-
spräch mit dem Arzt oder der 
Ärztin kann dabei helfen he-
rauszufinden, wie es um das 
eigene Herzrisiko steht und 
welche Behandlung passend 
ist, um Folgerisiken zu redu-
zieren und mehr Kontrolle zu-
rückzugewinnen. Weitere In-
formationen finden Sie unter: 
www.mit-diabetes.de. 

Viele Betroffene unterschät-
zen ihr persönliches Herz-
Kreislauf-Risiko.

 BILD: Adene Sanchez/iStock/akz-o

Von Julian Reusch

Oldenburg – Normalerweise 
erzählt der True-Crime-Pod-
cast Tatort Nordwesten die Ge-
schichten hinter realen Ver-
brechen aus Norddeutsch-
land). In der neuen Sommer-
spezialfolge richtet Moderator 
Julian Reusch den Blick jedoch 
ein Thema, das hinter vielen 

Straftaten steht – häusliche 
Gewalt. Davon sind vor allem 
Frauen betroffen, zugleich 
wird diese Form des Verbre-
chens oft weiterhin tabuisiert. 
Warum entsteht Gewalt in 
Partnerschaften? Welche Dy-
namiken sind dafür entschei-
dend? Und wie kann häusliche 
Gewalt verhindert werden?

Zu Gast sind Hilke Kenkel-

Schwarz, Leiterin des Vereins 
Konfliktschlichtung e.V. in Ol-
denburg, sowie ihr Kollege Mi-
chael Krebs, Pädagoge und 
Fachkraft für Täterarbeit bei 
häuslicher Gewalt. Beide arbei-
ten seit vielen Jahren mit Men-
schen, die gegenüber Frauen 
gewaltätig wurden. Sie geben 
Einblicke in ihre tägliche Ar-
beit. 

Sie berichten, wie Täterpro-
gramme funktionieren, welche 
Voraussetzungen erfüllt sein 
müssen, damit eine Verhal-
tensänderung möglich wird, 
und warum Einsicht dabei eine 
entscheidende Rolle spielt. 
Gleichzeitig machen sie deut-
lich: Gewalt ist niemals zu 
rechtfertigen – und die Verant-
wortung dafür liegt immer bei 
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