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Sascha Lobo und 
Richard David Precht 
angekündigt

Für die diesjährige Ausgabe 
haben die Veranstalter eine 
Reihe bekannter Gäste ange-
kündigt. Dazu gehört der Au-
tor und Digitalexperte Sascha 
Lobo, der sich seit vielen Jah-
ren mit den gesellschaftlichen 

Folgen der Digitalisierung be-
schäftigt.

Ebenfalls auf der Rednerlis-
te stehen der Schriftsteller 
und Philosoph Richard David 
Precht, Musiker und Extrem-
sportler Joey Kelly sowie Tech-
Managerin und Autorin An-
nahita Esmailzadeh. Mit dem 
früheren Bundestagsabgeord-
neten Wolfgang Bosbach und 

Niedersachsens Ministerprä-
sidenten Olaf Lies sind zudem 
politische Stimmen vertreten. 
Weitere angekündigte Gäste 
sind unter anderem Wirt-
schaftsphilosoph Anders Ind-
set, Journalistin und Modera-
torin Nena Brockhaus, Unter-
haltungskünstler Konrad Stö-
ckel und Digitalisierungsex-
perte Julian Yogeshwar. Die 

Wird auch in diesem Jahr wieder bei GROWMORROW dabei sein: Digitalexperte Sascha Lobo
 BILD: Hauke-Christian Dittrich/Archiv

Von Andreas Unterberg

Oldenburg – Wie verändert 
Künstliche Intelligenz die 
Arbeitswelt? Welche Chancen 
bieten Digitalisierung und 
neue Technologien für Unter-
nehmen? Und wie lassen sich 
Nachhaltigkeit, Innovation 
und gesellschaftlicher Wandel 
miteinander verbinden? Mit 
diesen und weiteren Zu-
kunftsfragen beschäftigt sich 
das GROWMORROW Zu-
kunftsfestival, das am Mitt-
woch und Donnerstag, 26. 
und 27. August 2026, in Olden-
burg stattfindet.

Veranstaltungsort ist die 
Große EWE-Arena an der 
Maastrichter Straße 1. An bei-
den Tagen beginnt das Pro-
gramm um 10 Uhr, Einlass ist 
bereits ab 8.30 Uhr. Das regu-
läre Programm endet jeweils 
um 18 Uhr. Am Mittwoch 
schließt sich von 18 bis 20 Uhr 
ein Afterwork an.

Oldenburg ist seit 2024 der 
Heimathafen des Festivals. 
Die Veranstalter verstehen 
GROWMORROW dabei weni-
ger als klassisches Fachsym-
posium, sondern als Mi-
schung aus Konferenz und 
Festival. Keynotes, Vorträge 
und Panels sollen durch Mög-
lichkeiten zum persönlichen 
Austausch und Networking 

ergänzt werden.

KI, Digitalisierung und 
Nachhaltigkeit im 
Mittelpunkt

Inhaltlich reicht das Spekt-
rum von Künstlicher Intelli-
genz und Digitalisierung über 
New Work und digitales Mar-
keting bis hin zu Nachhaltig-
keit, Energie, Gesundheit, Bil-
dung und Mobilität. Im Mit-
telpunkt steht dabei die Frage, 
welche Auswirkungen techno-
logische Entwicklungen auf 
Wirtschaft, Arbeitswelt und 
Gesellschaft haben.

Das Programm soll nach 
Angaben der Veranstalter 
fortlaufend aktualisiert wer-
den. Änderungen bei Agenda 
und Besetzung sind daher 
weiterhin möglich.

Festival  Beim Zukunftsfestival GROWMORROW 2026 diskutieren prominente Gäste und Fachleute 
über Zukunftsfragen am 26. und 27. August 2026 in Oldenburg

Letzte Chance für Tickets in die Zukunft

Der Preis für Innovative Ausbildung (PIA) der Nordwest Me-
diengruppe wird auch in diesem Jahr wieder im Rahmen des 
GROWMORROW-Zukunftsfestivals vergeben.

 BILD: Torsten von Reeken/Archiv

Tickets gibt es HIER. Bitte 
scannen!

Apen: Apen Air Family + Kids 
Festival am Lonnenweg

Samstag, 29. August, 13 Uhr, 
Edewecht: Kinderfest des TV Ei-
che Osterscheps beim vereins-
heim, Timmenkamp 2a

Samstag, 29. August, 14 Uhr, 
Rastede: Viele Töne, ein Fest - 
Musik- und Gemeindefest der 
evangelischen Kirchengemein-
de im Gemeindehaus, Denk-
malplatz 5

Samstag, 29. August, 15 Uhr, 
Westerstede: Tag der offenen 
Tür in der Kreismusikschule 
Ammerland, Am Esch 10

Samstag, 29. August, 15 Uhr, 
Westerstede: Sommerfest mit 
Tag der offenen Tür in der Apo-
thekervilla, Gaststraße 4

tag, 30. August, Brettorf: Fami-
lien- und Sportfest auf dem 
Sportplatz am Bareler Weg, in-
klusives „Sportfest ohne Li-
mits“ am Freitag ab 9 Uhr

Freitag, 28. August, bis Sonn-
tag, 30. August, Munderloh: 
777. Dorfjubiläum in Munder-
loh auf dem Festplatz zwischen 
Helmerweg und Hartmanns-
weg; Spiel-Aktionen für Kids 
am Sonntag ab 13 Uhr

Samstag, 29. August, 11 Uhr, 
Hude: 15. Dreschfest 2026 in 
Vielstedt im Vielstedter Bau-
ernhaus, Am Bauernhaus 1

 Ammerland

Freitag, 28. August, 16 Uhr, 

Uhr: Patentag – Führung für die 
Tier- und Pflanzenpaten und al-
le, die es noch werden wollen, 
im Botanischen Garten, Philo-
sophenweg 39/41

Samstag, 29. August, 11 Uhr: 
Familienführung durch die 
Gruppenausstellung „OFF - 
Poems of Unrest“ im Haus für 
Medienkunst, Katharinenstra-
ße 23; für Kinder ab 6 Jahren, 
Anmeldung vorab erforderlich

 Landkreis Oldenburg

Samstag, 22. August, 11 Uhr, 
Sage: Sommerfest Feuerwehr 
Sage für die ganze Familie, 
Dorfkamp 3

Freitag, 28. August, bis Sonn-

und Sonntag ab 10 Uhr

 Oldenburg

Samstag, 22. August, 11 Uhr: 
Kristallwerkstatt – Workshop 
für Familien im Landesmu-
seum Natur und Mensch, 
Damm 38-46; Kosten: 18 Euro, 
Anmeldung vorab notwendig

Sonntag, 23. August, 10 Uhr: 
Flohmarkt in Hundsmühlen in 
der Hermann-Labohm-Straße, 
Hermann-Meyer-Straße und 
August-Niemann-Straße

Sonntag, 23. August, 11 Uhr: 
Stoffmarkt Holland - Alles rund 
ums Nähen - auf dem Pferde-
markt

Sonntag, 23. August, 11.15 

Im Nordwesten/cmf – Sie sind 
auf der Suche nach einer schö-
nen Unternehmung für sich, 
mit ihrer Familie oder mit 
Freunden? Hier sind die Veran-
staltungstipps der NWZ-Famili-
enzeit für diese Woche:

 Wesermarsch

Samstag, 22. August, 11 Uhr, 
Brake: Interkulturelles Som-
merfest des Refugiums Weser-
marsch, Grüne Str. 5

Samstag, 22. August, bis 
Sonntag, 30. August, Brake: Ma-
ritime Woche – 9 Tage Mariti-
mes Erlebnis in Brake

Sonntag, 23. August, 10 Uhr, 
Lemwerder: Flohmarkt rund 

um das Dorfgemeinschafts-
haus Altenesch

Sonntag, 23. August, 15 Uhr, 
Brake: Entenrennen als Teil der 
Maritimen Woche am Binnen-
hafen

Dienstag, 25. August, 16 Uhr, 
Butjadingen: „MOMO“ (FSK 6) - 
Kinotag in der Konzertmuschel 
Butjadingen, Nordseeallee 33

Freitag, 28. August, bis Sonn-
tag, 30. August, Brake: Piraten-
fest Brake an der Kaje mit Mer-
maid, Schatzsuche, Familien-
flohmarkt und mehr

Freitag, 28. August, bis Sonn-
tag, 30. August, Lemwerder: 
Drachenfest Lemwerder auf 
dem Festivalgelände an der We-
ser; Freitag ab 16 Uhr, Samstag 

Veranstaltungen  Auch in dieser Woche gibt es viele interessante Angebote
Sommerliche Events in der Region

Main Stage soll von Amelie 
Marie Weber moderiert wer-
den. Darüber hinaus sind 
Fachleute aus Unternehmen, 
Wissenschaft, Start-ups, Medi-
zin, Medien und Beratung an-
gekündigt.

Mehr als 1.500 Besucher 
erwartet

Das Festival richtet sich 
unter anderem an Unterneh-
mer, Entscheider, Fach- und 
Führungskräfte, Gründer, 
Akademiker und Studierende. 
Neben den Vorträgen soll vor 
allem der Austausch zwischen 
den Teilnehmern eine wichti-
ge Rolle spielen.

Unternehmen bietet das 
Festival nach Angaben der 
Veranstalter zugleich eine 
Plattform, um sich zu präsen-
tieren und neue Kontakte zu 
knüpfen. Für die Veranstal-
tung in Oldenburg werden 
mehr als 1.500 Besucher er-
wartet.

Eigenes Angebot für 
junge Menschen

Mit Growmorrow Young 
gehört auch ein speziell auf 
Nachwuchskräfte ausgerichte-
tes Format zum Festival. Es 
richtet sich an Schüler, Auszu-
bildende und Studierende im 
Alter von 16 bis 25 Jahren.

Damit sollen junge Men-
schen nicht nur Einblicke in 
aktuelle Zukunftsthemen er-
halten, sondern auch mit 
Fachleuten, Unternehmen 
und anderen Teilnehmern in 
Kontakt kommen. Growmor-
row will auf diese Weise unter-
schiedliche Generationen zu-
sammenbringen und den 
Austausch darüber fördern, 
wie technologische und ge-
sellschaftliche Veränderun-
gen künftig gestaltet werden 
können.

Weitere Informationen 
unter www.growmorrow.de

bis

JETZT STARK REDUZIERTE
DAMENMODE IM:

JACKEN KLEIDER BLUSEN

SHIRTS HOSEN RÖCKE

Mo-Fr 9.30-18.30 | Sa 9.30-16Uhr
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Im Nordwesten/DJD – Unsere 
Sommer werden tendenziell 
heißer und trockener. Lang-
anhaltende Phasen ohne nen-
nenswerte Niederschläge, bis-
weilen bis spät in den Herbst 
hinein, setzen den Pflanzen 
in der Natur, auf der heimi-
schen Terrasse oder dem Bal-
kon sichtbar zu. Doch mit den 
richtigen Tipps können Frei-
zeitgärtnerinnen und Frei-
zeitgärtner die Basis dafür 
schaffen, dass das Grün auch 
anhaltende Dürreperioden 
gut übersteht. Insbesondere 
bei den immer beliebteren 
torffreien Erden sind einige 
Dinge zu beachten.

Praktische Tipps für 
Dürreperioden

Torffreie Erden tragen zum 
Schutz und Erhalt natürlicher 
Moorgebiete bei und sind da-
her für viele mittlerweile die 
erste Wahl. Die Produkte sind 
unkompliziert in der Handha-
bung und eignen sich für vie-
le Pflanzvorhaben – voraus-
gesetzt, sie werden passend 
zur jeweiligen Pflanzenart 
ausgewählt und korrekt ange-
wendet. So unterscheiden 
sich die torffreien Substrate je 
nach Zusammensetzung in 
ihren Eigenschaften bezüg-
lich Wasser- und Nährstoff-

speicherung. Wichtige Praxis-
tipps insbesondere bei anhal-
tender Trockenheit lauten da-
her: Regelmäßig die Feuchtig-
keit im Pflanzkübel oder Bal-
konkasten prüfen, häufiger 
und in kleineren Mengen gie-
ßen, Staunässe vermeiden so-
wie auf eine ausreichende 

Nährstoffversorgung achten. 
Für längere Abwesenheiten, 
etwa während eines Urlaubs, 
sollte man rechtzeitig die 
Wasserversorgung organisie-
ren. Das geht zum Beispiel 
mit Wasserspeichergefäßen, 
einer einfachen Bewässe-
rungsautomatik oder der 

Unterstützung durch Nachba-
rinnen und Nachbarn.

Worauf beim Kauf 
torffreier Substrate zu 
achten ist

Wer bewusst torffreie 
Substrate als umweltbewuss-

te Alternative nutzen möchte, 
sollte zudem beim Einkauf 
genau hinsehen. So können 
Erden, die als „torfarm“ oder 
„torfreduziert“ deklariert 
sind, immer noch bis zu 70 
Prozent Torf enthalten. Auf 
Nummer sicher geht man mit 
Kennzeichnungen wie „torf-
frei“ oder „ohne Torf“. Ist die 
Beschreibung auf der Verpa-
ckung nicht eindeutig, hilft 
ein Blick auf die Angaben zu 

den Inhaltsstoffen. Für alle, 
die mehr über das Gärtnern 
mit torffreien Substraten er-
fahren möchten, stellt die 
Fachagentur Nachwachsende 
Rohstoffe unter www.torf-
frei.info/teamtorffrei nützli-
che Inhalte von praktischen 
Tipps über einen Überblick zu 
torffreien Produkten bis hin 
zu Daten und Fakten rund um 
das klimaschonende Gärt-
nern bereit.

Torffrei gärtnern, aber richtig
Ratgeber  So übersteht der Garten auch lange Trockenphasen

Wichtig bei torffreien Erden ist ein regelmäßiges Gießen. Staunässe sollte aber vermieden 
werden. BILD: DJD/FNR

Gärtnern ohne Torf, aber richtig: Wer einige Tipps bei der An-
wendung beachtet, kann torffreie Erden für viele Pflanzvorha-
ben verwenden. BILD: FNR/Dario Ronge

Omega-3:
Auf Dosierung und

Reinheit kommt es an
Die Omega-3-Fettsäuren EPA und
DHA tragen zu einer normalen Herz-
funktion bei*, DHA trägt zur Erhaltung
einer normalen Gehirnfunktion** und
Sehkraft** bei. Da der Körper sie nur
begrenzt selbst bildet, ist eine regel-
mäßige Zufuhr relevant.
Heute konsumieren wir oft zu viel
Omega-6 (z.B. Küchenöle) und zu
wenig Omega-3 (z.B. Seefisch). Mo-
derne Präparate liefern EPA/DHA

ohne Fisch-Umweg – kontrolliert und
100% pflanzlich. Wichtig sind hohe
Dosierung und geprüfte Reinheit:
Omega-3-Öle können oxidieren. Je
niedriger der TOTOX-Wert (Labor-
Frischecheck), desto frischer.
Auch die Darreichungsform spielt
im Alltag eine Rolle: Als Öl ist
Omega-3 besonders unkompliziert
integrierbar. Die tägliche Einnahme
ist angenehm und vielseitig, z.B.
pur, in Smoothies, Säften oder als
Salat-Dressing.
pureSGP Omega-3 Öl FORTE (neu,
Apotheke) kombiniert Mikroalgen-
Omega-3 mit Olivenöl und Vitamin
D3 – hochdosiert mit > 2.100mg
Omega-3 und hochrein mit einem äu-
ßerst geringen TOTOX-Wert 3 beim
Algenöl. Experten empfeh-
len einenWert unter 10.

*EPA und DHA tragen zur normalen Herzfunktion bei (Bedin-
gung: 250mg EPA+DHA/Tag). • **DHA trägt zur Erhaltung
einer normalen Gehirnfunktion und normaler Sehkraft bei (Be-
dingung: 250mgDHA/Tag). • 1Marktführer Omega-3 Lebertran

Für Ihre Apotheke:

pureSGP
Omega-3 Öl
FORTE
(PZN 19985754)

www.puresgp.de

NEUNEU
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1bezogen auf die Linderung von nervös bedingten Schlafstörungen • Bildmaterial KI-generiert • Abbildung Betroffenen nachempfunden
BALDRIPARAN STARK FÜR DIE NACHT.Wirkstoff: Trockenextrakt aus Baldrianwurzel. Zur Linderung von nervös bedingten Schlafstörungen. Enthält Sucrose (Zucker). www.baldriparan.de • Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. • PharmaSGP GmbH, 82166 Gräfelfing

Nach links und rechts wälzen,
die Bettdecke zurechtrücken. Die
Gedanken kreisen währenddessen
um den vergangenen Tag oder um
das, was die Woche noch bevor-
steht. Rund 50% der Deutschen
kennen es: Einschlafprobleme!
Beim Durchschlafen haben sogar
70% Schwierigkeiten und wachen
nachts mehrmals auf.

Warum Schlafen der Schlüssel
zu einem gesunden Leben ist
Der menschliche Körper voll-

bringt im Schlaf wahre Wunder.
Tagsüber sind wir damit beschäf-
tigt, eine konstante Denkleis-
tung zu erbringen und den Blut-
kreislauf in Schwung zu halten.
Aber sobald wir einschlafen,
beginnt eine bemerkenswerte
Erholungsphase für Körper und
Geist. Dann werden beschädig-
te Zellen repariert, Gewebe er-
neuert und Energiereserven für
den nächsten Tag aufgefüllt. Der
Schlaf hat aber auch erheblichen
Einfluss auf unsere Gehirnfunk-
tion und unser Gedächtnis.
Während wir schlafen, verarbei-
tet unser Gehirn Informationen
und Erfahrungen aus dem ver-
gangenen Tag.

Die dunkle Seite der Nacht:
Schlafdefizite und ihre Folgen
Wer regelmäßig schlecht

und zu kurz schläft, muss im

Alltag z. T. mit unangeneh-
men Folgen rechnen: Die Leis-
tungs- und Gedächtnisfähig-
keit kann abnehmen und die
Konzentration nachlassen.
Andauernder Schlafmangel
kann aber auch zur Entwick-
lung weiterer Krankheiten wie
Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen oder Herzrhyth-
musstörungen führen. Auch das
Immunsystem kann geschwächt
werden und Erkältungen oder
Infekte befeuern.

Von Schlafmangel zu
Schlafgenuss: So finden Sie in
einen erholsamen Schlaf
Immer mehr Deutsche besin-

nen sich zurück auf jahrzehnte-
lange Erfahrung und die wissen-
schaftliche Expertise, wenn es
um Schlafprobleme geht – mit
dem natürlichen Arzneimittel
Baldriparan (rezeptfrei, Apothe-
ke). Seit über 70 Jahren bringt es
Deutschland den Schlaf zurück,
und das auf ganz natürliche
Weise ohne Gewöhnungseffekt!
Baldriparan – Stark für die
Nacht enthält als erstes Arznei-
mittel die höchste Dosierung
von Baldrianwurzelextrakt am
Markt. Denn bekannt ist: Nur
Baldrian-Präparate mit extra
hoher Dosierung können bei
Schlafstörungen nachweislich
helfen. Dabei beschleunigt das

Tiefschlafphase. Zugleich ver-
ursacht es keine Müdigkeit am
Folgetag, sodass Schlafgeplagte
wieder erholt in den Tag starten
können.

„Baldriparan hilft mir super“
Im Netz findet man zahl-

reiche positive Erfahrungen
mit Baldriparan – Stark für
die Nacht. Eine begeisterte
Anwenderin berichtet etwa:
„Baldriparan hilft mir super.
Ich kann oft aus beruflichen
Gründen nicht gut schlafen und
dann sind diese Tabletten meine
Rettung.“

Thema: nervös bedingte Schlafstörungen

Doch was, wenn er fehlt?
Die beste Medizin der Welt: Schlaf!

Arzneimittel nicht nur das Ein-
schlafen, sondern fördert auch

das Durchschlafen1.

Für Ihre Apotheke:

Baldriparan
Stark für die Nacht

(PZN 00499175)

www.baldriparan.dewww.baldriparan.de

Das Präparat verändert den
natürlichen Schlafrhythmus
nicht und bewahrt die wichtige

Medizin ANZEIGE
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Im Nordwesten/AvD – Die 
Sommerferien in Niedersach-
sen sind vorbei und das neue 
Schuljahr ist gestartet. Beson-
ders aufregend ist diese Zeit 
für die Erstklässler – und de-
ren Eltern – mit den ersten 
Schulwochen. Damit der 
Schulweg nicht zur Herausfor-
derung wird, gibt der Automo-
bilclub von Deutschland 
(AvD) Tipps zur Verkehrssi-
cherheit.

Die Statistiken verzeichnen 
einen deutlich höheren Anteil 
an Verkehrsunfällen von 6- 
bis 14-Jährigen in den Zeiten 
des Schulbeginns. Nach Anga-
ben des Statistischen Bundes-
amtes ereigneten sich im Jahr 
2024 in der Zeit von 7 bis 8 
Uhr 13 Prozent aller Verkehrs-
unfälle mit Kindern. Das ist 
die Zeit des morgendlichen 
Schulwegs. Eltern sollten be-
achten, dass den Jüngsten 
noch die Kompetenzen zur 
Einschätzung von Geschwin-
digkeit, Entfernungen und 
komplexen Verkehrssituatio-
nen fehlt. 

Routinen bei der Schulweg-
bewältigung müssen sich erst 
herausbilden. Die ab der ers-
ten Klasse beständige, aktive 
Teilnahme am Straßenverkehr 
muss besonders in den ersten 
Wochen eingeübt werden. Der 
AvD empfiehlt deshalb Eltern, 
den Schulweg zunächst zu-
sammen mit den Kindern, 
später dann eigenständig zu 
Fuß oder mit dem Fahrrad zu-
rückzulegen. Die Wege sollten 
schon vor dem Schulstart ab-
gegangen werden. Da Grund-
schulen oft im Wohnumfeld 
liegen, wird so der Orientie-
rungssinn und die körperliche 
Fitness der Kinder gestärkt. 
Wie Straßen und Kreuzungen 
überquert werden, Gefahrstel-
len und sonstige Besonderhei-
ten der Route zu bewältigen 
sind, ist aufzuzeigen und zu 
trainieren. Der kürzeste Weg 
muss dabei nicht immer der 
sicherste sein.

Laufbus statt 
Eltern-Taxis

Seit einigen Jahren bemü-

hen sich viele Schulen mit 
Unterstützung von Eltern und 
Kommunen um den sicheren 
Gang zur Schule. So können 
nach der erwähnten Einge-
wöhnungszeit Grundschüler 
in Gruppen und gemeinsam 
mit Erwachsenen eine feste 
Route mit verbindlichen Ab-
holzeiten laufen. Diese Form 
des Schulwegs wird als „Lauf-
bus“, „Pedibus“, „Walkingbus“ 
oder „Schulbus auf Füßen“ be-
zeichnet. Auch hier geht es 
um die Einübung von siche-
rem Verhalten im Straßenver-
kehr. Eltern sollten bei ihrer 
Grundschule erfragen, ob eine 

solche Schulwegbegleitung 
angeboten wird. Zudem bie-
ten viele Schulen sogenannte 
Schulwegpläne an, in denen 
die kritischen Stellen gekenn-
zeichnet sind.

Durch solche Aktionen 
werden auch die Bring- und 
Abholstaus mit dem Auto vor 
den Schulen vermieden. Diese 
„Elterntaxis“ führen nicht sel-
ten zu Verkehrsgefährdungen, 
wenn sich Autos und Fußgän-
ger vor den Schuleingängen 
unkoordiniert begegnen. Der 
Deutsche Verkehrssicher-
heitsrat (DVR) empfiehlt des-
halb Kommunen, Bring- und 

Hol-Zonen im unmittelbaren 
Umfeld von Schulen einzu-
richten. Allerdings muss klar 
sein, dass diese Maßnahmen 
kein Ersatz für sichere Schul-
wege sind. Sie können ledig-
lich ein Bestandteil eines brei-
teren Mobilitätskonzepts sein.

Sicher mit dem Fahrrad

Die Deutsche Verkehrs-
wacht fördert bundesweit die 
Fahrrad-Ausbildung. Eltern 
sollten wissen, dass Kinder 
erst im Alter von 9 oder 10 
Jahren über viele Fähigkeiten 
verfügen, die es erlauben, mit 

dem Fahrrad am Straßenver-
kehr teilzunehmen. Erst dann 
sind die körperlichen und 
geistigen Entwicklungen so 
weit abgeschlossen, dass ein 
Rad vollends beherrscht wer-
den kann. Die dann noch nöti-
ge Erfahrung, besonders bei 
Mehrfachanforderungen ver-
mittelt die Radfahrausbildung 
im 3. und 4. Schuljahr.

Nach der Straßenverkehrs-
Ordnung (StVO) müssen Kin-
der bis acht Jahre auf dem 
Gehweg radeln. Ein Elternteil 
darf dort auf dem Rad mitfah-
ren. Bis zum 10. Lebensjahr ist 
die Radnutzung auf dem Trot-

toir noch erlaubt. Eltern müs-
sen in dem Fall aber auf der 
Straße fahren. Der AvD emp-
fiehlt beim Radfahren immer 
einen Helm zu tragen, Er-
wachsene sollten ihren Kin-
dern dabei ein Vorbild sein. 
Rechtlich ist das Tragen nicht 
verpflichtend vorgesehen, 
aber der Sicherheitsgewinn ist 
nachgewiesen. Auch das Rad 
selbst sollte mit funktionie-
render Licht- und Bremsanla-
ge sowie zusätzlichen Reflek-
toren versehen sein. Spätes-
tens im Herbst ist helle Klei-
dung wegen der früher einset-
zenden Dämmerung sinnvoll.

Eltern sollten Verkehrssicherheit mit Erstklässlern einüben. BILD: KI-generierter Inhalt

MOBILITÄT  Damit der Schulweg für Erstklässler nicht zur Herausforderung wird, gibt der AvD praktische Hinweise

Sichere Wege zum Schulstart

NEUERÖFFNUNG
SEIDENBLUMEN-ATELIER 

15 % Rabatt 
auf alle Kunstpflanzen

nur in Oldenburg

BONUS
3+1

GRATIS
Herbstzauber-Stauden
Stück 2.99

MO – SA 9 – 18:30 UHR
SONNTAGS GEÖFFNET

VISBEK WILDESHAUSEN VECHTA STUHR BAD ZWISCHENAHN OLDENBURG EMDEN
SA 9 – 14 Uhr SO 14 – 17 Uhr SO 14 – 17 Uhr SO 10 – 13 Uhr SO 11 – 17 Uhr SO 14 – 17 Uhr SO 14 – 17 Uhr
Ahlhorner Str. 25 – 29 Westring 1 Oldenburger Str. 122 Varreler Landstr. 31 Mühlenstr. 5 – 7 Oldeweg 4 Württemberger Str. 12

MELDE DICH ZUM 
NEWSLETTER AN!

BIS ZU 70 % RABATT
Auf Dekoartikel, Einzelstücke, 

Außenkeramik und jetzt auch auf 
Gartenmöbel und Ausstellungsstücke!
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7.99
Stück 9.99

Stauden Anemone XL
winterhart, 19 cm Topf. 

Sommerheide
winterhart, verschied. Farben, 
10,5 cm Topf. Stück 1.99

10.–
6 für

Mini-Alpenveilchen
verschied. Farben, 
aus eigener Gärtnerei, 
10,5 cm Topf. 
Stück 2.49 1.99

10.–
6 für

Auf alle Gartenrosen

30 %
Rabatt

XL Kugel-Chrysanthemen
40 – 45 cm Ø.

4.99
Stück 5.99

Chrysanthemen 
‚Garden Mums‘, verschied. Farben, 
winterhart, 13 cm Topf. Stück 2.49

6.–
3 für

NOCHMAL 
WEITER 

REDUZIERT
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Astana/PR – Beim Anflug auf 
Astana erscheint plötzlich in 
der weiten Steppenlandschaft 
Kasachstans wie aus dem 
Nichts eine futuristische Sky-
line. Nicht wenige, die das ers-
te Mal die Stadt besuchen, 
dürften sich die Augen reiben 
und kurz zweifeln, ob dieses 
utopisch anmutende Bild real 
oder eine Fata Morgana ist. 
Dabei ist dieses Ensemble mo-
derner Architektur mit hell 
glitzernden Dächern und Fas-
saden, durchzogen von Grün-
anlagen und dem Fluss 
Ischim, von Stararchitekten 
geschaffene Wirklichkeit – 
eine junge Hauptstadt, die zu 
einer Reihe spannender Ent-
deckungen einlädt.

Das goldene Ei über den 
Dächern der Stadt

Der 105 Meter hohe Bajte-
rek Tower ist Astanas omni-
präsentes Wahrzeichen. Von 
Sir Norman Foster nach einer 
Skizze des ersten Präsidenten 
Nursultan Nasarbajew ent-
worfen, steht der Turm auf 
500 Pfählen und symbolisiert 
den mythologischen Lebens-
baum, in dessen Krone der Sa-
ge nach der Vogel Samruk ein 
Ei legte. Diese riesige goldene 
Kugel ist hier die Aussichts-
plattform in 97 Metern Höhe. 
Dabei wurde die Höhenmarke 
nicht willkürlich gewählt, son-
dern steht für 1997, das Jahr 
des Regierungsumzugs von 
Almaty nach Astana. Die 
Kunstinstallation Ayala Ala-
kan im obersten Stockwerk ist 
ein in Gold gefasstes Dreieck, 
dessen Spitze zum Präsiden-
tenpalast weist.

Besuch beim Goldenen 
Krieger und der Kultur 
der Steppenvölker

Das Nationalmuseum der 
Republik Kasachstan direkt 
am Unabhängigkeitsplatz 
zählt zu den wichtigsten kul-
turellen Institutionen des Lan-
des und gewährt einen umfas-
senden Einblick in die Ge-
schichte, Identität und Ent-
wicklung Kasachstans. Das 
2014 auf 74.000 Quadratme-
tern – damit ist es sogar das 
größte in Zentralasien – eröff-
nete Museum umfasst insge-
samt 18 Ausstellungsräume 

und beleuchtet den gesamten 
Zeitraum von der Antike bis in 
die Gegenwart. Als bedeu-
tendstes archäologisches Ex-
ponat gilt der Goldene Mann, 
ein Saka-Krieger aus dem 3. 
oder 4. vorchristlichen Jahr-
hundert, dessen Grab mit 
einer außergewöhnlichen 
Menge Goldschmuck und 
Waffen ausgestattet war. Das 
Nationalmuseum ist von 
Dienstag bis Sonntag von 10 
bis 18 Uhr geöffnet, der Ein-
tritt kostet für Erwachsene ab 
1000 Tenge, rund 1,85 Euro. 
Besucher können zudem an 
einer Führung teilnehmen 
oder sich einen Audioguide 
ausleihen.

Spirituelle Begegnungen 
in den größten Moscheen 
Zentralasiens

Mehr als 70 Prozent der ka-
sachischen Bevölkerung sind 
Muslime, weshalb es nicht 
überrascht, dass Astana auch 
ein Ort bedeutender Sakral-
bauten ist. Ein wichtiger spiri-
tueller Ort ist die im osmani-
schen Stil errichtete Zentral-
moschee. In ihr können sich 
bis zu 30.000 Männer und 
5.000 Frauen gleichzeitig zum 
Gebet einfinden, weitere 

200.000 Gläubige finden im 
Innenhof Platz. Ihr helles In-
neres strahlt Eleganz und 
Würde aus. Die Hazrat Sultan 
Moschee beeindruckt mit 
ihrer weißen Gestaltung im 
Außen- und Innenbereich, 
kunstvollen Ornamenten und 
bietet Raum für 10.000 Men-
schen. Beide Moscheen stehen 
auch nicht-muslimischen Be-
suchern offen. In der Zentral-
moschee gibt es sogar ein Mi-
narett, das man gegen eine 
kleine Gebühr als Tourist be-
steigen darf.

Shopping, Indoor-Strand 
und vieles mehr unter 
einem riesigen Zeltdach

Ein echter Hingucker bei je-

dem Stadtbummel durch As-
tana ist das Khan Shatyr En-
tertainment Center. Die zelt-
artige Konstruktion sieht 
nicht nur spektakulär aus, 
sondern hat es im wahrsten 
Wortsinn in sich. Als erstes 
Lifestyle-Center der Region 
vereint es auf rund 127.000 
Quadratmetern auf sechs Eta-
gen Shopping, Unterhaltung 
und Freizeit unter einem 150 
Meter hohen transparenten 
Dach und schafft eine außer-
gewöhnliche Erlebniswelt. At-
traktionen wie der Sky Beach 
Club als wetterunabhängiger 
Indoor-Strand, der riesige In-
door-Spielplatz Fame City, ein 
Kino sowie zahlreiche Events 
machen Khan Shatyr zu 
einem lebendigen Treffpunkt, 

Futuristische Architektur und spirituelle Orte 
Reise  Astana erleben: Top-5-Sehenswürdigkeiten in der jungen Hauptstadt Kasachstans

Der 105 Meter hohe und von Sir Norman Foster entworfene Bajterek Tower ist Astanas omni-
präsentes Wahrzeichen. Die riesige goldene Kugel ist hier die Aussichtsplattform in 97 Me-
tern Höhe. BILD: Air Astana

In der Hazrat Sultan Moschee bietet Raum für 10.000 Men-
schen und steht, ebenso wie die Zentralmoschee, auch 
nicht-muslimischen Besuchern offen. BILD: Air Astana

Im Nationalmuseum der Republik Kasachstan kann der Gol-
dene Mann, ein Saka-Krieger aus dem 3. oder 4. vorchristli-
chen Jahrhundert, dessen Grab mit einer außergewöhnli-
chen Menge Goldschmuck und Waffen ausgestattet war, be-
sichtigt werden. BILD: Claasen Communication

an dem die Zeit wie im Flug 
vergeht.

Und abends in die Oper

Die 2013 fertiggestellte As-
tana Opera wurde nach Vorbil-
dern der klassischen Opern-
architektur gestaltet, angerei-
chert durch kasachische Moti-
ve. Der Orchestergraben auf 
drei Ebenen ist für bis zu 120 
Musiker ausgelegt und steht 
damit renommierten Häusern 
in anderen Ländern in nichts 
nach. Der Spielplan umfasst 
neben Operninszenierungen 
auch Konzerte und Ballettauf-

führungen.
Die mehrfach ausgezeich-

nete Fluggesellschaft Air Asta-
na fliegt täglich nonstop ab 
Frankfurt nach Astana und of-
feriert zudem attraktive Stop-
over für alle, die von Astana 
aus zu weiteren Zielen in Ka-
sachstan, Zentralasien oder 
Fernost reisen und vorher die 
Stadt kennenlernen möchten. 
Eine Übernachtung in einem 
Stadthotel kostet im Rahmen 
von MyStopover ab 19 US-Dol-
lar inklusive Transfer zum Ho-
tel und Frühstücksbuffet. 

Weitere Infos auf www.ai-
rastana.com

Herausgeber:
Nordwest Media Vermarktungsgesellschaft mbH & Co. KG

Wilhelmshavener Heerstraße 260,26125 Oldenburg
T: 0441/9988-8430

www.nordwest-sonntagsblatt.de
oldenburg@nordwest-sonntagsblatt.de

Geschäftsführung: Stephanie von Unruh, Andreas Klatt
Verantwortlich für Vermarktung und redaktionellen Inhalt: Stephanie von Unruh

Herstellung: WE-Druck GmbH & Co. KG, Wilhelmshavener Heerstr. 270,
26125 Oldenburg

Für unverlangt eingesandte Manuskripte, Bilder und Bücher wird keine Gewähr
übernommen.

Gerichtsstand Oldenburg

SONNTAGSBLATT
Nordwest

Alle Angebote aus der Nähe.

Jetzt digital und übersichtlich
an einem Ort.

nordwest-prospekte.de



Sonnabend, 22. August 2026 SONNTAGSBLATT 5SONNTAGSBLATT WESERMARSCH, 33. KW 

Im Nordwesten/Za – Jason 
Statham ist wieder voll in sei-
nem Element: Nachdem er 
mit dem Thriller „Shelter“ im 
Frühjahr die Streaming-
Charts laut Box-Office erobert 
hat, kehrt der Action-Star ab 
dem 27. August deutschland-
weit auf die große Leinwand 
zurück. Im Hochsee-Thriller 
„Mutiny“ von Regisseur Jean-
François Richet stellt sich 
Statham auf offenem Meer 
einem gnadenlosen Kampf – 
kompromisslos, wie man es 
von ihm kennt.

Mord, Intrige und ein 
falscher Verdacht

Jason Statham, bekannt für 
seinen trockenen Humor und 
knallharte Kampfkünste, 
schlüpft in die Rolle des Spe-
cial-Forces-Soldaten Cole 
Reed. Als Reed mitansehen 
muss, wie sein milliarden-
schwerer Chef Taran (Jason 
Wong) vor seinen Augen er-
mordet wird und er selbst 
fälschlicherweise als Täter 
gilt, gerät sein Leben aus den 
Fugen. Um seinen Namen 
reinzuwaschen und die Hin-
termänner zu finden, nimmt 
Statham die Verfolgung der 
Täter auf. Seine Spur führt 
ihn an Bord eines Fracht-
schiffs, wo er den Verantwort-

le Wallis, Roland Møller und 
Adrian Lester dürfte für zu-
sätzliche Spannung sorgen.

R-Rating sichert 
FSK-18-Freigabe

Die Zuschauer können sich 
auf entsprechend spannende 
und packende Momente freu-
en – das deutet bereits der 
Trailer an. Das US-Rating „R“ 
(Restricted) dient dabei als 
Orientierung für die deutsche 
Freiwillige Selbstkontrolle der 
Filmwirtschaft (FSK), die für 
die ungeschnittene Original-
fassung eine Freigabe ab 18 
Jahren erteilen wird.

Statham kämpft mit 
Charme und Fäusten

 Wer schnelle und direkte 
Mixed-Martial-Arts-Szenen 
sowie cleveres Actionkino 
schätzt und Jason Statham 
nicht nur als harten Kämpfer, 
sondern auch für seinen briti-
schen Charme liebt, wird den 
Kinobesuch kaum verpassen 
wollen. Gedreht wurde der 
Action-Thriller übrigens auf 
Malta und in Großbritannien. 
Die internationale Kulisse 
unterstreicht die spannende 
Atmosphäre zwischen Gla-
mour, Gefahr und der Jagd 
nach Gerechtigkeit.

lichen immer näherkommt. 
Dort beginnt Cole einen Ein-
Mann-Feldzug gegen seine 
Gegner und stößt dabei auf 
Hinweise, die weit über den 
Mord an Taran hinausrei-
chen.

Londoner Action-Star 
bleibt sich treu

Der Londoner Action-Star 
verzichtet auch diesmal auf 
ein Stunt-Double, über-
nimmt selbst die gefährlichs-

ten akrobatischen Einlagen – 
und bleibt dabei dem Mar-
kenzeichen treu: Glatze, Son-
nenbrille, athletische Statur 
und ein lakonischer Spruch 
zur rechten Zeit.

Dass „Mutiny“ (übersetzt: 

Rebellion/Meuterei) kein zah-
mer Thriller wird, zeichnete 
sich bereits im Vorfeld ab. 
Statham arbeitet diesmal mit 
Jean-François Richet zusam-
men, der zuvor „Plane“ insze-
nierte. Der Cast um Annabel-

Jason Statham so, wie wir ihn kennen. In dem Action-Thriller „Mutiny“ kämpft er auf hoher See gegen eine internationale Ver-
schwörung – kompromisslos und mit jeder Menge Adrenalin. BILD: Leonine Studios

Kino  Action-Star kehrt am 27. August auf die Leinwand zurück – Hochsee-Thriller mit harter FSK-18-Optik 

Jason Statham kämpft gegen eine Verschwörung

Ein gesunder Lebensstil öffnet die Tür zu VITALITÄT, WOHLBEFINDEN 
UND EINEM LANGEN LEBEN. 
Erfahren Sie in unserem zertifizierten Onlinekurs, wie Sie Ernährung und 
Bewegung unkompliziert und mit wenig Aufwand in Ihren Alltag integrie-
ren können.

99 €
BIS ZU 100%KRANKENKASSENGEFÖRDERT!

Eine Aktion mit

ol.de/dr-feil-3

DER 8-WOCHEN-ERNÄHRUNGSKURS
INNOVATIV ENTWICKELT:

G E S U N D H E I T
Z E I T  F Ü R

· E
MPFOHLEN VON ·

H I E R  G E H T  E S 
Z U R  A N M E L D U N G !

VON DR. FEIL
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Im Nordwesten/DJD – Fahrrad-
fahren bleibt in Deutschland 
Trend, fast zwei Drittel der Be-
völkerung nutzen ihr Rad re-
gelmäßig. Gleichzeitig weisen 
Studien auf eine besorgnis-
erregend hohe Zahl von Fahr-
radunfällen mit Personen-
schaden hin, auch mit tödli-
chem Ausgang. Gute Gründe, 
nie ohne Helm in die Pedale 
zu treten. Doch nicht alle Hel-
me sind gleich – was in dem 
Helm steckt, macht den Unter-
schied. 

Der im April dieses Jahres 
veröffentlichte Sinus Fahrrad-
Monitor 2025 gibt zu denken. 
So fühlen sich 41 Prozent der 
Radfahrerinnen und Radfah-
rer (Alter 14–69 Jahre) im Stra-
ßenverkehr unsicher, Autofah-
rer und -verkehr gelten als 
Hauptursache. Trotz dieses 
Unbehagens tragen weniger 
als die Hälfte der Befragten 
immer oder meistens einen 
Helm – 38 Prozent gaben so-
gar an, nicht einmal einen zu 
besitzen. Die Gründe sind viel-
fältig: man schwitzt, sieht 
nicht gut aus, die Frisur wird 
ruiniert usw. Dabei zeigen 
Untersuchungen, dass Kopf-
verletzungen etwa ein Viertel 
der Verletzungen bei Fahrrad-
unfällen ausmachen, über 70 
Prozent der lebensgefährlich 
verletzten Radfahrer (auch) 

logie ausgestattet, die speziell 
entwickelt wurde, um Rota-
tionsbewegungen bei be-
stimmten Aufprallwinkeln 
vom Kopf weg zu leiten – mit 
der Absicht, das Risiko für 
Hirnverletzungen zu reduzie-
ren. Helme mit dem Mips-Sys-
tem erkennt man an dem gel-
ben Punkt auf der Rückseite 
des Helms.

Tipps für den Helmkauf

 1. Helm nach einem 
Sturz immer ersetzen, denn 
Beschädigungen, auch nicht 
erkennbare, können die 
Schutzwirkung beeinträchti-
gen. 

 2. Wetter und UV-Strah-
lung sorgen für Verschleiß, die 
meisten Hersteller raten, Hel-
me alle drei bis fünf Jahre zu 
ersetzen. 

 3. Der Helm sollte sich 
gut einstellen lassen und opti-
mal auf dem Kopf sitzen. Der 
sicherste Helm ist der, der gut 
passt, sodass man ihn auch 
trägt. Fachhändler können 
hier qualifiziert beraten. 

 4. Die CE-Kennzeich-
nung weist darauf hin, dass 
der Fahrradhelm alle EU-wei-
ten Anforderungen erfüllt. Bei 
den CE-Prüfungen wird der-
zeit jedoch nicht auf Rotation 
geprüft.

am Kopf verletzt sind und dass 
Nutzer von Pedelecs beson-
ders häufig schwere Verlet-
zungen davontragen. Aber 
Studien zeigen auch: Das Tra-
gen eines Helms kann die Risi-
ken für schwere Kopfverlet-

zungen um bis zu 80 Prozent 
senken.

Nicht alle Helme sind 
gleich gebaut

Wenn wir mit dem Fahrrad 

stürzen und mit dem Kopf 
aufprallen, erfolgt dieser Kon-
takt gewöhnlich nicht exakt 
senkrecht, sondern in einem 
Winkel, wobei Rotationsbewe-
gungen auf den Kopf übertra-
gen werden können – diese 

sind häufig Ursache für Ge-
hirnerschütterungen und 
schwerere Hirnverletzungen. 
Viele moderne Helme sind da-
her darauf ausgelegt, diese Ge-
fahr zu berücksichtigen. Eini-
ge sind mit der Mips-Techno-

Sicherer unterwegs: Mit einem Helm können Radfahrer die Verletzungsgefahr reduzieren. BILD: DJD/Cube

Mobilität  Auf der Suche nach der Unbeschwertheit beim Radfahren

Mehr als nur ein Helm

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/akz-o – Beim 
Matratzenkauf stellt sich im-
mer wieder die Frage, ob man 
zusätzlich einen neuen Lat-
tenrost bzw. eine neue Unter-
federung benötigt. Schließlich 
sieht man dem alten Modell 
oft nicht direkt an, ob es noch 
voll funktionsfähig ist. Und 
mitunter wird sogar die Not-
wendigkeit eines abgestimm-
ten Rostes bezweifelt.

Tatsache ist: Die Wirkung 
bzw. Wichtigkeit der Unterfe-
derung bezüglich der Liege-
qualität hängt von verschie-
denen Faktoren ab. Entschei-
dend sind u.a. Körperbau, 
Schlafstellung und ggf. ge-
sundheitliche Probleme des 
Schläfers sowie die Dicke bzw. 
Qualität der Matratze.

Beispiel Körperbau und 
Schlafstellung: Da der flexible 
Lattenrost die Matratze unter-
stützen soll, ist sein Effekt vor 
allem bei besonderer Bean-
spruchung messbar. Ein leich-
ter Rückenschläfer braucht 
deutlich weniger Unterstüt-
zung als ein schwerer oder 
breitschultriger Seitenschlä-
fer, da hier der Körper sehr 
viel weiter einsinkt.

Auch der Sachverständi-
genrat der Möbelsachverstän-
digen beim BVDM, ein Zu-
sammenschluss von öffent-
lich bestellten und vereidig-

ten Sachverständigen der In-
dustrie- und Handelskam-
mern für den Bereich Möbel, 
Polstermöbel, Betten und 
Wasserbetten (www.moebel-

sachverstaendige.de) plädiert 
vehement für eine flexible 
Unterfederung. Denn sie 
unterstützt die Funktion der 
Matratze bei besonderer Be-

anspruchung.
Zudem kann eine gute 

Unterfederung durch Fach-
leute wirksam individualisiert 
werden. „Bei Seitenschläfern 

mit breiteren Schultern ist die 
Anpassung der Matratze häu-
fig nicht ausreichend. Erst die 
richtige Justierung einer funk-
tionierenden Unterfederung 

sorgt für eine perfekte Anpas-
sung“, erklärt Michaela Hilger, 
Sachverständige aus Köln.

Hinzu kommt: Nicht jeder 
Rost eignet sich für jede Mat-
ratze. „Je nach Matratzenart 
ist die Unterfederung für den 
Liegekomfort sogar wichtiger 
als die Matratze selbst“, weiß 
der bekannte Schlafcoach und 
Bettenexperte Markus Kamps. 
Vor allem Kaltschaummatrat-
zen benötigen eine elastische 
Grundlage, damit sie sich 
nicht zu schnell durchliegen.

Es ist deshalb dringend zu 
empfehlen, beim Kauf einer 
neuen Matratze auch den Lat-
tenrost auf seine Eignung 
überprüfen zu lassen und ggf. 
neu zu kaufen. Im Extremfall 
kann ein alter und unpassen-
der Rahmen die neue Matrat-
ze sogar beschädigen. Den 
(doppelten) Schaden hat dann 
der Kunde, da in solchen Fäl-
len die gesetzliche Gewähr-
leistung oft nicht greift.

Aktuell geht der Trend so-
gar zu hochwertigen Unterfe-
derung mit bequemer Ver-
stellbarkeit. Denn immer 
mehr Menschen nutzen ihr 
Bett auch zum Lesen, zum 
Fernsehen oder zum tägli-
chen Relaxen. Verfügt der 
Rost dann über einen oder 
mehrere Motoren, ist die An-
passung wunderbar einfach.

Unverzichtbar für gutes Liegen
Schlafkomfort  Passender Rost schützt Matratze und verbessert Liegequalität

Für einen erholsamen Schlaf ist nicht nur eine gute Matratze wichtig, sondern auch der passende Lattenrost. BILD: Metzeler/akz-o

Garten-Service
Brake. Rasenmähen, Baggerarbeiten, Verti-
kutieren, Fräsearbeiten, Rasensaaten, Unkraut-
beseitigung, Heckenschneiden, Bäumefällen,
Baumschnitt, Loten usw. mit Abfuhr. Günstig!

Firma: Harrier Str. 29
Büro: Ostpreußenstr. 1 · 26919 Brake
Tel.: 04401/798187 · Fax: 04401/930073

Mobil: 0175/3327289
E-Mail: gartenservice.28@gmail.com

Hofflohmarkt am 23.08.2026
Rodenkircherwurp (Schweier Str.
49), 10-17 Uhr. 15 Familien (alles
privat), über 700 qm überd.
Fläche, Flohmarktsa., Antikes,
Werkzeug, Trödel, Spielzeug,
Möbel, Pflanzen, Kindersachen
und Bekleidung. Wir freuen uns!

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

Schluss mit Suchen, Zeit für Finden! Deine Region, deine
Zukunft und deine Karriere warten auf dich. Starte deine
Ausbildung oder dein duales Studium beim Landkreis Weser-
marsch – Passt. Genau. In mein Leben.

Unsere Ausbildungsangebote:

zum 01.08.2027

-> Verwaltungsfachangestellte*r
-> Kreisstraßenwärter*in
Unsere dualen Studiengänge:

zum 01.08.2027

-> Bachelor of Arts (B.A.)
Verwaltungswissenschaft

zum 01.10.2027

-> Bachelor of Arts (B.A.)
Soziale Arbeit

Schauen, ob‘s für dich passt und bewerben – unter:

karriere.wesermarsch.de Wir suchen zum 01.08.2027 eine/n Auszubildende/n (m/w/d) für den
Beruf der/s

Verwaltungsfachangestellten
• Abwechslungsreiche Ausbildung im öffentlichen Dienst
• Vergütung nach Tarif, im 1. Ausbildungsjahr bereits 1.368 €
• Anschließend viele Weiterbildungs- und Aufstiegschancen

Weitere Informationen findest du unter www.gemeinde-butjadingen.de.
Deine Bewerbung kannst du online, per E-Mail oder per Post

bis zum 30.08.2026 einreichen.
Gemeinde Butjadingen, Personalamt, Butjadinger Straße 59,

26969 Butjadingen oder personalamt@gemeinde-butjadingen.de.

Gemeinde

Butjadingen

6}Qgt�of �Qt�mQnn27612 Loxstedt-Hahnenknoop/B6tr 0 47 44 / 55 05
www.gasthof-bathmann.de

Jeden Sonn- und Feiertag
von 11:30 bis 14:00 Uhr

großes Bauernbuffet 29,50 €
Ab sofort haben wir geöffnet:
Mittwoch und Donnerstag

17:00 bis 21:00 Uhr
Freitag bis Sonntag 11:30 bis 21:00 Uhr
Mo., Di. sind Ruhetage im Restaurant

Wir zahlen
HÖCHSTPREISE
Holen Sie sich heute noch

einen kostenlosen Termin

FAIR • EHRLICH
SERIÖS • TRANSPARENT

Gold • Silber • Schmuck jederArt • Zinn • Designer Handtaschen
Bestecke • Versilbertes • Silber aller Art • Vergoldetes
Antiquitäten • Kunst • Akkordeons • Blasinstrumente

Messingartikel • Asiatika • Modeschmuck • Münzsammlungen
Porzellan • Puppen • Militaria • Uhren jeglicher Art

Manschettenknöpfe • Bernstein
Korallen-, Granat- und Perlenschmuck • Defekte Edelmetalle

– bitte alles anbieten! Und vieles mehr!

Wir kommen gerne kostenlos zu Ihnen.
Diskret, seriös und zuverlässig.

Wir kaufen Ihr Schmuck nicht nur zum Schmelzpreis an.
 Dringend gesucht wird Modeschmuck 
Holen Sie sich heute noch einen kostenlosen Termin!

IhrAnsprechpartner:
Valentino 0162 8377993

ZUM ANKAUF GESUCHT
Zahle 50€ bis 6.000€ für Pelzbeklei-

dung, Lederwaren, Orientteppiche,
Handtaschen, Militaria 1WK-2WK,

Bleikristall, Silberbesteck, Armband-
Taschenuhren, Münzen & Schmuck.
 0441-18116638 oder 0176-64799400

DachsanierungsTeam
Dachdecker hat Termine frei!

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

zur sofortiger Ausführung möglich.
Erreichbar unter ☏ 0152-04171936

info@dachsanierungsteam.de
www.dachsanierungsteam.de

Ihr Dachdecker vor Ort hat
Termine frei!

Steil-/Flachdach · Schornstein
Dachrinne · Dämmung · u. v. m.
– auch für kleine Reparaturen –

Telefon 0176 -84126926
Kostenlose Vor-Ort-Beratung –
Ihr Dach in den besten Händen!

Alles für
den GartenStellenmarkt

Flohmärkte

Ausbildungsplatzangebote

Dies und Das

Handwerkliche Arbeiten

Wohnmobile und
-wagen

brot-fuer-die-welt.de/selbsthilfe

Selbsthilfe.Erste Hilfe.

Zeitungsleser wissen mehr!



Tragbarer TV 
Sprachverstärker Oskar
Nur 269,00 €

Mit Oskar endlich wieder 
den Fernseher verstehen!

Ihre Vorteile auf einen Blick:
Nutzung unabhängig davon, ob bereits ein Hörgerät getragen wird oder nicht.

Mehr Spaß beim Fernsehen bei normaler Lautstärke.

Erhöhtes Sprachverständnis und die Fähigkeit Dialoge zu hören, die sonst überhört wurden.

Möglichkeit den Grad der Sprachoptimierung in 3 Stufen selber zu bestimmen.

Keine Abschottung durch Kopfhörer und dadurch weiterhin Teilnahme am sozialen Umfeld.

Technologie ganz einfach: Keine überflüssigen Funktionen und Ein-Knopfdruck Prinzip.

Einfach einscannen 
und mehr erfahren!
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Düsseldorf/ innsbruck/PR – 
Zwischen imposanten Berg-
gipfeln, geschichtsträchtigen 
Orten und lebendiger Kultur 
entfaltet Tirol seine ganze Fas-
zination. Hier gehen beeindru-
ckende Natur und gelebte Tra-
dition Hand in Hand – ideale 
Voraussetzungen für eine Rei-
se mit dem Reisemobil oder 
Caravan. Eine hervorragend 
ausgebaute Campinginfra-
struktur, moderne Stellplätze 
und vielfältige Freizeitangebo-
te schaffen beste Bedingun-
gen, um die Region flexibel 
und komfortabel zu entde-
cken.

Schon die ersten Kilometer 
durch Tirol zeigen, warum die 
Region zu den faszinierends-
ten Reisezielen der Alpen ge-
hört. Hinter jeder Kurve wartet 
ein neues Panorama: mächti-
ge Gipfel, saftige Almwiesen 
und klare Bergseen, die im 
Sonnenlicht glitzern. Einge-
bettet in diese beeindruckende 
Landschaft liegen historische 
Burgen, charmante Altstädte 
und idyllische Dörfer, in denen 
Tradition und Brauchtum bis 
heute lebendig sind. Wer mit 
dem Reisemobil unterwegs ist, 
erlebt Tirol besonders nah und 
flexibel. Der Tag beginnt mit 
einem Blick auf die Berge, 
führt über abwechslungsrei-
che Wanderwege, aussichtsrei-
che Radtouren und Klettertou-
ren oder spektakuläre Pass-
straßen und endet dort, wo die 
Natur am schönsten ist.

Dank einer bestens ausge-
bauten Infrastruktur mit mo-
dernen Campingplätzen und 
zahlreichen Stellmöglichkei-
ten lässt sich die Region ganz 
entspannt erkunden. Insge-
samt stehen Caravaning-Fans 
106 Campingplätze unter-
schiedlicher Kategorien und 
Ausstattungen zur Verfügung, 
80 davon sogar ganzjährig. 
Diese Kombination aus Kom-
fort, Naturerlebnis und Frei-
heit macht den besonderen 
Reiz einer Reise durch Tirol 
aus.

Die Reise beginnt im Ötztal 
– einer der beeindruckendsten 

dies Natterer See. Von dort ge-
langt man bequem mit öffent-
lichen Verkehrsmitteln oder 
dem Fahrrad ins Zentrum. So 
bleibt das Fahrzeug entspannt 
stehen, während die Stadt zu 
Fuß entdeckt wird. 

Nach einer leckeren Mahl-
zeit mit Frittatensuppe, Kas-
spatzln oder Tiroler Gröstl (ein 
klassisches Pfannengericht 
aus gebratenen Kartoffeln, 
Zwiebeln und Fleisch, traditio-
nell mit einem Spiegelei ser-
viert) wartet am Abend wartet 
wieder das eigene Zuhause auf 
Rädern.

Die letzte Etappe führt ins 
Zillertal. Schon seit Jahrzehn-
ten gehört die Region zu den 
beliebtesten Urlaubszielen Ti-
rols. Mit dem Reisemobil oder 
Wohnwagen lässt sich das Tal 
flexibel erkunden. Mal lockt 
eine Fahrt mit der historischen 
Zillertalbahn, mal eine Wande-
rung zu einer urigen Alm oder 
die Auffahrt mit der Ahorn-
bahn und dem SkyRide (eine 
atemberaubende Cabrio-Gon-
del). 

Ein echter Geheimtipp ab-
seits der bekannten Ausflugs-
ziele ist das BrauKunstHaus. 
Hier trifft jahrhundertealte Ti-
roler Brautradition auf ein mo-
dernes Erlebnis für alle Sinne. 
Statt einer klassischen Braue-
reiführung erwartet Besucher 
ein interaktiver Rundgang, der 
zeigt, wie aus regionalen Zuta-
ten besondere Bierspezialitä-
ten entstehen und welche Ge-
schichten, Menschen und Tra-
ditionen hinter dem Hand-
werk stehen.

Mobiles Reisen schafft die 
Freiheit, Tirol ganz individuell 
zu erleben. Wer einmal mor-
gens die Tür öffnet und direkt 
in die Bergwelt tritt, versteht 
schnell, warum Caravaning in 
den Alpen weit mehr ist als 
eine Art zu reisen. Es ist ein Le-
bensgefühl, das Natur, Kom-
fort und Unabhängigkeit auf 
besondere Weise miteinander 
verbindet.

Weitere Informationen zur 
Region gibt es hier: www.ti-
rol.at

Alpenregionen Österreichs. 
Bereits die Anfahrt macht 
deutlich, was die kommenden 
Tage auszeichnet: majestäti-
sche Bergpanoramen, klare 
Höhenluft und das befreiende 
Gefühl, den Alltag hinter sich 
zu lassen. Das rund 65 Kilome-
ter lange Tal begeistert mit sei-
ner einzigartigen Naturkulisse 
und einer außergewöhnlichen 
Vielfalt an Erlebnissen für Ak-
tivurlauber, Abenteurer und 
Naturliebhaber.

Beim Canyoning führt der 
Weg durch spektakuläre 
Schluchten, vorbei an tosen-
den Wasserfällen und durch 

glasklare Gebirgsbäche. Klet-
tersteige entlang imposanter 
Felswände sorgen für ein-
drucksvolle Perspektiven, wäh-
rend das Ötztal auf zwei Rä-
dern seine ursprüngliche und 
herausfordernde Seite zeigt: 
Anspruchsvolle Mountain-
bike-Trails, abwechslungsrei-
che Gravel-Routen und alpine 
Strecken versprechen intensi-
ve Naturerlebnisse und jede 
Menge Fahrspaß. 

Doch das Tal hat auch ruhi-
ge Momente zu bieten. Ein be-
sonderes Highlight ist bei-
spielsweise die James-Bond-Er-
lebniswelt „007 Elements“ auf 

Der Campingplatz Natterer See liegt idyllisch in der Bergwelt 
und doch sehr nah an Innsbruck. BILD: Messe Düsseldorf / Ralph Binder

Reise  Im Vorfeld des CARAVAN Salons in Düsseldorf eine Reportage aus Österreich

Camping im Herzen der Alpen
Blick von der Ahornbahn hinab ins Zillertal, eines der beliebtesten Urlaubsziele in Tirol. BILD: Messe Düsseldorf / Ralph Binder

dem Gipfel des Gaislachkogels 
in 3.048 Metern Höhe – ein 
außergewöhnlicher Ort, an 
dem Bergwelt und Filmge-
schichte miteinander ver-
schmelzen. Mitten in dieser 
beeindruckenden Landschaft 
liegt der Naturcamping Kupri-
an. Hier treffen Naturverbun-
denheit, Komfort und herzli-
che Gastfreundschaft auf be-
sondere Weise zusammen. Der 
Campingplatz ist nicht nur der 
ideale Ausgangspunkt für alpi-
ne Abenteuer, sondern über-
zeugt auch durch eine durch-
dachte Ausstattung, kreative 
Ideen und viele liebevolle De-

tails, die den Aufenthalt ein-
zigartig machen. 

Von den Hochalpen geht es 
in die Tiroler Landeshaupt-
stadt. Innsbruck beweist ein-
drucksvoll, wie harmonisch 
sich urbanes Leben und alpine 
Landschaft verbinden lassen. 
Das berühmte Goldene Dachl, 
die mittelalterliche Altstadt 
und die lebendige Kulturszene 
liegen nur wenige Minuten 
voneinander entfernt. Mit 
dem Freizeitfahrzeug bieten 
sich gut gelegene Camping-
plätze und Stellmöglichkeiten 
im Umland an – zum Beispiel 
der Campingplatz Ferienpara-

Wer mag, kann atemberaubende Klettererlebnisse buchen 
und so unvergessliche Urlaubstage haben.

 BILD: Messe Düsseldorf / Ralph Binder



10 SONNTAGSBLATT Sonnabend, 22. August 2026

SONNTAGSBLATT WESERMARSCH, 33. KW 

Im Nordwesten/djd – Egal ob 
im Freibad, im eigenen Garten 
oder bei unbeschwerten 
Urlaubstagen am Mittelmeer: 
Wenn das Thermometer be-
ständig nach oben klettert, er-
wacht die Sehnsucht nach 
endlosen Stunden im Freien. 
Doch die Sommerlaune hat 
ihre Schattenseite, wenn die 
Haut unter einem Zuviel an 
ultravioletter Strahlung leidet. 
Ein hochwertiger Sonnen-
schutz ist daher unerlässlich. 
Für viele ist dies allerdings 
eine ungeliebte Pflichtübung. 
Denn Sonnencremes hinter-
lassen oft einen klebrigen 
Film, ziehen nur langsam ein 
und verwandeln das Gesicht 
in eine glänzende Maske.

Longevity für die Haut

Ein bewusster Umgang mit 
der Sommersonne, gepaart 
mit etwas Pflege, lässt die war-
men Monate zu einer unbe-
schwerten Zeit werden. Ge-
fragt sind dazu Formulierun-
gen, die einen hohen Licht-
schutzfaktor bieten und unbe-
schwert auf der Haut liegen. 
Dabei gilt: Sonnenschutz ist 
kein reines Sommerthema, 
sondern das ganze Jahr über 
ein wichtiger Bestandteil der 
Hautpflege. Zudem geht es bei 
der Hautpflege längst nicht 
mehr nur um die Vermeidung 
eines Sonnenbrandes. Der Be-
griff Longevity, bekannt aus 
Ernährungs- und Sportwissen-
schaft, hat längst die Kosmetik 
erreicht. Das Ziel lautet, die 

hat. Sie zeigt, dass sich ein 
Lichtschutzfaktor von 50+ 
und ein schwereloses Tragege-
fühl nicht ausschließen. Er-
hältlich ist das Produkt etwa 
unter www.no-cosmetics.de 
sowie im Drogeriemarkt.

Sonnenschutz und 
Hautpflege 

Eine Besonderheit sind ver-
kapselte UV-Filter, die eine 
gleichmäßige Verteilung auf 
der Haut ermöglichen und 
gänzlich auf ein schweres Fi-
nish verzichten. Damit richtet 
sich der Sonnenschutz insbe-
sondere an Menschen mit öli-
ger oder Mischhaut: Die For-
mulierung unterstützt die Oil-
Control-Wirkung und hilft, 
überschüssigen Glanz zu re-
duzieren. Schon der tägliche 
Schutz vor UV-Strahlung ist 
ein zentraler Beitrag zur Lon-
gevity der Haut. Ergänzend 
setzt die Formulierung auf 
weitere Wirkstoffe, die dazu 
beitragen, dass die normalen 
Funktionen der Haut so lange 
wie möglich erhalten bleiben. 
Ein eigens patentierter Wirk-
stoff entfaltet eine antioxida-
tive Wirkung und schützt vor 
Umweltbelastungen. Ergän-
zend sorgt Rotalgenextrakt für 
einen ebenmäßigeren Teint 
und mildert erste feine Linien. 
So wird täglicher Sonnen-
schutz zu einem einfachen, 
aber wirksamen Beitrag zur 
Longevity der Haut – nicht nur 
im Sommerurlaub, sondern 
jeden Tag. 

Haut langfristig gesund und 
widerstandsfähig zu halten. 
Genau hier setzen innovative 

Formulierungen an, die das 
Eincremen von einer lästigen 
Notwendigkeit in einen ange-

nehmen Pflegeschritt verwan-
deln. Ein Beispiel für diese 
neue Generation der Sonnen-

pflege ist eine leichte Sun Milk 
protect tøday, wie sie etwa das 
Label Nø Cosmetics entwickelt 

Longevity für die Haut beginnt mit einem hochwertigen Sonnenschutz. BILD: djd/n  cosmetics

Gesundheit  Warum Sonnenschutz zur täglichen Pflegeroutine gehört

Longevity für die Haut beginnt heute

Im Nordwesten/BZfE – Wenn 
die Temperaturen draußen 
steigen, darf auch die warme 
Küche zuhause eine Pause ein-
legen. Besonders an heißen 
Sommertagen sind Gerichte 
beliebt, die sich schnell und 
unkompliziert zubereiten las-
sen. Ob eine erfrischende Sup-
pe, ein sättigender Salat oder 
ein knackiger Wrap – mit saiso-
nalen Zutaten kommen im 
Handumdrehen leichte Mahl-

zeiten auf den Tisch.
Als Alternative zur belieb-

ten Gazpacho schmeckt auch 
eine kalte Gurken-Buttermilch-
Suppe. Dafür werden Gurken 
mit Buttermilch, fettarmem 
Naturjoghurt, frischem Dill 
oder Schnittlauch, Zitronen-
saft, Knoblauch und etwas 
Pfeffer fein püriert. Anschlie-
ßend im Kühlschrank ziehen 
und durchkühlen lassen und 
vor dem Servieren mit Radies-

chen-Scheiben oder Croûtons 
garnieren.

Wer es herzhafter mag, 
kann ein Linsen-Taboulé zube-
reiten. Statt Bulgur bilden ge-
kochte Linsen die Basis, die 
gibt es auch schon fertig aus 
der Konserve. Mit klein ge-
schnittenen Tomaten, Gurken, 
Paprika, Frühlingszwiebeln, 
Petersilie und einem Dressing 
entsteht ein aromatischer Sa-
lat. Er lässt sich gut vorbereiten 

und ist ideal zum Mitnehmen 
für die Mittagspause.

Eine weitere Idee sind kna-
ckige Salat-Wraps. Große Blät-
ter von Eisberg-Salat, Romana-
Salat oder Chinakohl ersetzen 
dabei die Tortilla und werden 
mit Hummus oder Kräuter-
quark, geraspelten Möhren, 
Gurken, Paprika sowie gebrate-
nem Tofu oder gekochten Ki-
chererbsen gefüllt. 

Auch ein Gemüse-Carpaccio 

geht schnell und bringt Ab-
wechslung auf den Teller: Da-
für Zucchini, Kohlrabi oder Ro-
te Bete hauchdünn hobeln und 
mit einem Dressing aus Raps- 
oder Olivenöl, Zitronensaft 
und frischen Kräutern mari-
nieren. Als Topping schmecken 
geröstete Sonnenblumenkerne 
oder geriebener Parmesan.

Süße Früchte geben Salaten 
eine sommerliche Note und 
harmonieren hervorragend 

mit herzhaften Zutaten. Apri-
kosen, Pfirsiche, Nektarinen, 
Beeren oder Wassermelone 
passen zu Tomaten, Gurken, 
Blattsalaten sowie Feta oder 
Mozzarella. Frühlingszwiebeln, 
Sonnenblumen- oder Pinien-
kerne, Basilikum oder Korian-
der sorgen für zusätzliche Aro-
men. So entstehen ohne gro-
ßen Kochaufwand abwechs-
lungsreiche Sommergerichte 
für heiße Tage.

Ein Taboulé kann statt mit Bulgur auch mit gekochten Linsen zubereitet werden. BILD: Pixabay

Im Sommer bleibt die Küche kalt
Ernährung  Leichte Ideen für heiße Tage

Als Alternative zur beliebten Gazpacho schmeckt auch eine 
kalte Gurken-Buttermilch-Suppe. BILD: Pixabay



Sonnabend, 22. August 2026 SONNTAGSBLATT 11SONNTAGSBLATT WESERMARSCH, 33. KW 

Im Nordwesten/München/PM 
– Wenn ein E-Auto geladen 
wird, kann nicht die gesamte 
elektrische Energie in der Bat-
terie gespeichert werden. Das 
ist technisch nicht möglich, 
denn während des Ladevor-
gangs sind einige Bordsyste-
me im Fahrzeug aktiv, die 
Strom benötigen. Außerdem 
entstehen Verluste bei der 
Umwandlung von Wechsel-
strom in Gleichstrom. Wie 
hoch dieser zusätzliche Ener-
giebedarf genau ausfällt, hat 
der ADAC in einer Studie mit 
fünf aktuellen E-Autos unter-
sucht. Die Fahrzeuge wurden 
dafür an einer Haushalts-
steckdose und einer Wallbox 
aufgeladen. An der Wallbox 
erfolgten die Ladevorgänge je-
weils mit maximaler Leistung 
und mit reduzierter Ladeleis-
tung, wodurch das Laden mit 
überschüssigem Strom aus 
einer PV-Anlage simuliert 
wurde. Das Ergebnis ist ein-
deutig: Das Laden an der 
Haushaltssteckdose mit 2,3 
kW ist bei allen Autos mit den 
höchsten Verlusten verbun-
den.

Am ineffizientesten zeigte 
sich der Mercedes-Benz CLA 
EQ , bei dem fast ein Viertel 
des verbrauchten Stroms 
nicht im Akku landete. Bei al-
len anderen Fahrzeugen lagen 
die Verluste bei rund 15 Pro-
zent. Effizienter ist das Laden 
mit überschüssigem Strom 
aus einer PV-Anlage, selbst 
wenn die Ladeleistung auf-
grund geringen Ertrags auf 4,2 
kW reduziert wird. Die Verlus-
te bei allen Autos in der Stu-
die lagen dabei unter 13 Pro-
zent.

Am effizientesten ist es je-
doch, das Fahrzeug an einer 
Wallbox mit der höchstmögli-
chen Ladeleistung aufzula-

den. Je nach Fahrzeug sind das 
11 kW oder auch 22 kW: Alle 
Ladeverluste lagen in diesem 
Szenario unter sieben Pro-
zent. Am effizientesten war 
der Renault R5, der sowohl 
beim PV-Überschussladen als 

auch an der Wallbox die ge-
ringsten Verluste aufwies.

Aus Sicht des ADAC bekräf-
tigen diese Ergebnisse die be-
stehende Empfehlung: Die 
Haushaltssteckdose ist nicht 
nur aus Sicherheitsgründen, 

sondern auch im Sinne der Ef-
fizienz zum regelmäßigen La-
den eines E-Autos ungeeignet 
und sollte als Notlösung be-
trachtet werden. Wer sich de-
tailliert mit den Ladeverlus-
ten eines Fahrzeugs auseinan-

dersetzen will, dem empfiehlt 
der ADAC einen Blick in die 
Datenbank von Green NCAP. 
Das Verbraucherschutzpro-
gramm bewertet die Umwelt-
auswirkungen aktueller Fahr-
zeuge. Bei E-Autos spielt das 

Thema Energieeffizienz eine 
große Rolle, wobei auch die 
Ladeverluste an der heimi-
schen Wallbox ermittelt wer-
den und in das Ergebnis ein-
fließen. Green NCAP bewertet 
rund 60 Fahrzeuge im Jahr.

Sicher und schnell laden: Zuhause geht das am effizientesten über eine Wallbox. BILD: Andrea Warnecke/dpa-tmn

MOBILITÄT  ADAC untersucht Ladeverluste von E-Autos – Haushaltssteckdose ist und bleibt eine Notlösung

Strom, der verpufft

Im Nordwesten/akz-o – Viele 
glauben, echte Auszeiten 
müssten aufwendig geplant 
werden: ein freier Abend, ein 
Wellness-Wochenende, Yoga, 
Meditation. Doch genau da-
ran scheitert es oft. Zwischen 
Arbeit, Familie und endlosen 
To-dos bleibt kaum Raum 
zum Durchatmen. Dabei 
kann ein bewusster Moment 
viel einfacher entstehen, als 
man denkt. Manchmal ge-
nügt ein Glas Mineralwasser. 
Viele kennen das an stressi-
gen Tagen: Man trinkt 
schnell etwas oder isst zwi-
schen zwei Terminen, ohne 
sich wirklich Zeit zu nehmen. 
Fabienne Bogdahn, Wasser-
sommelière, Yoga-Lehrerin 
und Life-Coach, beobachtet, 
dass viele Menschen im All-
tag nur noch funktionieren 
und dabei vergessen, kleine 
Pausen einzulegen. „Wir ver-
lieren uns oft in unseren To-
dos“, sagt sie. „Man denkt, es 
braucht großen Aufwand, um 
aus dem Hamsterrad auszu-
steigen. Aber es kann ganz 
einfach sein, etwa mit einem 
Mini-Ritual wie einer Trink-
pause. Einmal durchatmen, 
und schon spürt man den Ef-
fekt.“

zubekommen und sich selbst 
wieder wahrzunehmen. Be-
sonders leicht lassen sich die-
se Rituale mit Mineralwasser 
in den Alltag einbauen: mor-
gens nach dem Aufstehen, als 
kurze Pause im Büro, nach 
dem Essen oder unterwegs.

Pausen nicht vergessen

„Bevor der Tag mich ein-
holt, trinke ich erst einmal 
langsam ein Glas lauwarmes 
Mineralwasser in kleinen 
Schlucken“, erzählt Bogdahn. 
„Nach dem Mittagessen hilft 
ein Glas mit Sprudel, den 
Fettstoffwechsel anzuregen. 
Und wenn eine Flasche Mine-
ralwasser auf dem Tisch 
steht, erinnert sie mich an 
die kleinen Pausen und die 
Jetzt-Momente.“ Mineralwas-
ser eignet sich dafür beson-
ders gut: Es ist unkompli-
ziert, natürlich und vielseitig. 
„Es versorgt den Körper mit 
wichtigen Mineralstoffen 
und passt perfekt zu solchen 
Mini-Ritualen“, sagt Bog-
dahn. „Ob still oder spru-
delig, mit vielen oder weni-
gen Mineralstoffen, es er-
frischt Körper und Geist und 
tut dem Organismus gut.“ 

Der große Unterschied

Genau darin liegt für viele 
der überraschende Aha-Mo-
ment: Nicht die große Aus-
zeit bringt Ruhe, sondern die 

kleinen, bewussten Unterbre-
chungen zwischendurch. Wer 
achtsam trinkt, nimmt stär-
ker wahr wie sich das Mine-
ralwasser anfühlt, wie kühl es 
ist, wie erfrischend ein 

Schluck sein kann.
„Es macht einen großen 

Unterschied“, erklärt Bog-
dahn, „ob ich das Glas ein-
fach ansetze und gedanken-
los hinunterkippe, während 

ich schon an etwas anderes 
denke, oder ob ich achtsam 
trinke.“

Das klingt banal, doch sol-
che kleinen, bewussten Mo-
mente helfen, den Kopf frei-

Besonders leicht lassen sich Rituale mit Mineralwasser in den Alltag einbauen.BILD: Informationszentrale Deutsches Mineralwasser (IDM)/akz-o

Der Moment zum Durchatmen passt in ein Glas
Lebensstil   Achtsamkeit im Alltag – Kleine Rituale mit großer Wirkung 



12 SONNTAGSBLATT Sonnabend, 22. August 2026

SONNTAGSBLATT WESERMARSCH, 33. KW 

Stadtrundgänge geben Einblicke in historische Bürgerhäu-
ser mit ehemaligen Hopfentrockenböden.

 BILD: Nürnberger Land/ Frank Boxler

Krefeld/PR – Wenn im Nürn-
berger Land die Hopfenernte 
beginnt, stehen auch wieder 
die Hopfenwochen auf dem 
Programm. Vom 11. Septem-
ber bis 11. Oktober 2026 betei-
ligen sich rund zwei Dutzend 
Gasthäuser, Brauereigasthöfe 
und Direktvermarkter an der 
Aktionsreihe und servieren 
besondere Hopfengerichte 

sowie mehrgängige Menüs 
mit passender Bierbegleitung. 
Das Nürnberger Land zählt zu 
den traditionsreichen Hop-
fenanbaugebieten Deutsch-
lands und gehört heute zum 
größten zusammenhängen-
den Hopfenanbaugebiet der 
Welt, der Hallertau. Entspre-
chend eng sind Genuss, Brau-
kultur und regionale Identität 

hier miteinander verbunden. 
Begleitet wird das kulinari-
sche Angebot von einem ab-
wechslungsreichen Pro-
gramm mit Führungen, Rad-
touren und Veranstaltungen 
rund um den Hopfen.

Wie vielseitig sich Hopfen 
in der Küche einsetzen lässt, 
zeigen die teilnehmenden Be-
triebe auf unterschiedliche 

Weise. Im Waldgasthof am 
Letten in Lauf trifft ein mehr-
gängiges Hopfenmenü auf 
passende Bierbegleitung, der 
Brauerei-Gasthof Wiethaler in 
Neunhof serviert Spezialitä-
ten aus der eigenen Brauerei. 
Weitere Gasthäuser und 
Brauereien in Happurg, Hers-
bruck, Simmelsdorf und an-
deren Orten der Region er-

gänzen das Angebot mit eige-
nen Hopfenkreationen. Auch 
die Direktvermarkter der Re-
gion zeigen, dass Hopfen weit 
mehr kann als Bier verfei-
nern. Das Angebot reicht von 
Eiscreme mit Hopfennote 
und Brot mit Hopfenmalzge-
würz bis hin zu Hopfenhonig, 
Hopfenbratwurst und Hop-
fenkäse.

Hopfen zum Erleben: Auf 
Stadtrundgängen, in Fel-
senkellern und im Sattel

Neben den kulinarischen 
Angeboten machen zahlrei-
che Führungen und Veran-
staltungen die Hopfenkultur 
der Region erlebbar. Stadt-
rundgänge geben Einblicke in 
historische Bürgerhäuser mit 
ehemaligen Hopfentrocken-
böden und Führungen durch 
die historischen Laufer Fel-
senkeller verbinden Bierge-
schichte mit Verkostungen. 
Dabei lernen Interessierte 
nicht nur, dass das Nürnber-
ger Land zu den ältesten Hop-
fenanbaugebieten Deutsch-
lands zählt und der Anbau 
um Hersbruck seit 2004 offi-
ziell zum Hopfenanbaugebiet 
Hallertau gehört, dem größ-
ten zusammenhängenden 
der Welt. Sie können sich 
auch durch die verschiedenen 
Biere der regionalen Brauerei-
en probieren, die alte Rezepte 
und moderne Strömungen 
vereinen, und erfahren dabei, 
was es mit dem historischen 
Kommunbrauwesen auf sich 
hat und warum die jahrhun-
dertealte Sorte “Hersbrucker” 
in der nationalen und inter-
nationalen Craft-Beer-Szene 
so beliebt ist.

Wer gerne aktiv unterwegs 
ist, radelt auf der Hopfenrad-
tour an mehr als 20 Hopfen-
feldern, drei Brauereien und 
dem Fränkischen Hopfenmu-

seum vorbei. Die Strecke ist 
48 Kilometer lang und mit 
rund 500 Höhenmetern 
durchaus anspruchsvoll.

Hopfen im Glas: Feste 
rund um das grüne Gold

Zu den besonderen Höhe-
punkten der Hopfenwochen 
zählen das Brauereifest in 
Schnaittach mit Brauereifüh-
rungen, Bierverkostungen 
und Geschichten rund um 
den Hopfen sowie das fünfte 
Braufest des Altdorfer Brau-
vereins am Unteren Tor. In 
den Südtiroler Stuben in Lauf 
steht ein Fünf-Gänge-Hopfen-
menü mit passender Bierbe-
gleitung auf dem Programm, 
begleitet von Diplom-Bier-
sommelier Alex Teubner. Im 
Kunstmuseum Hersbruck 
widmet sich die Ausstellung 
„Hopfen, einst Schatz der 
Hersbrucker Schweiz“ bei frei-
em Eintritt der Geschichte 
des Hopfenanbaus in der Re-
gion.

Weitere Informationen, al-
le teilnehmenden Betriebe so-
wie das vollständige Pro-
gramm gibt es unter 
urlaub.nuernberger-land.de/
genuss/fraenkische-kueche/
hopfenwochen.

Vier Wochen im Zeichen des grünen Goldes
Reise  Hopfenwochen im Nürnberger Land mit Führungen, Radtouren und Kulinarik

Die Hopfenwochen werden auch kulinarisch interpretiert wie 
hier im Restaurant Michelsberg in Hersbruck.BILD: Nürnberger Land

Während der Hopfenwochen 
gibt es bei Andy Roller in 
Hersbruck sogar Bockbier-
eis.BILD: Nürnberger Land/ Frank Boxler

Alles Abholpreise. Sofort verfügbar. Solange der Vorrat reicht.
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