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POLSTER
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AUF ALLE

POLSTER-
MOBEL

50¢-

WAREN-
GUTSCHEIN

*Nur gultig fur Pluskartenkunden

und die, die es werden mdchten.
Ausgenommen SALE und Toppreise.

Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.
*2Zu jedem Polsterkauf schenken wir Ihnen
einen Warengutschein in Héhe von 50€ ab
749€ Warenwert. Dieser wird lhnen nach
Auftragsabwicklung zugesandt.

Gultig bis zum 02.11.2026

buss-wohnen.de




Unsere
Boutique-Angebote!

TELLER-SET
[56710786, 0785] 12-tlg., Steinzeug, mikrowellen-
geeignet und spulmaschinenfest, best. aus: je 4x
Desserttellern, @ ca. 20,5 cm, 4x Speisetellern, @
ca. 26 cmund 4x Suppentellern, @ ca. 21 cm.

Ritzenhoff & Breker

UVP 119.- 24%

8999 sparti’

e —— i GLAS JE

TOPF-SET [57070008]

4-tlg., Edelstahl 18/10, fiir alle Herdarten GLAS
geeignet, best. aus: Kochtopf mit Deckel, 330 ml oder
@ ca.16cm, @ ca. 20 cmund @ ca. 24 cm, 280ml Klar,
Stielkasserolle ohne Deckel, @ ca. 16 cm. spulmaschi-

-~ nenfest.
» FUR ALLE HERDARTEN

SINCE 1888

Online-Code:
54521373

PFANNE UVP 59.99

24 cm, Antihaftbe-
schichtung, fur alle 39 99
Herdarten geeignet. [ J

TOPF-SET
UVP 219.-

SCHALE ab 1999

Steinzeug, versch.

GroRen, z.B @/H 99
ca. 19x8 cm. PY

m Online-Code:
gy 55320001

LATERNE
Eisen/Glas, versch. GréRen, B/H/L
ca. 12x39,5x20,5 cm, ohne Kerze.

Online-Code: ab 2495

m 55473549
TABLETT 1 9 95
[69970084.01] °

Tannenholz, versch.
‘m Online-Code:
oy 5547352600

GroéBen, z.B. B/H/L
in versch.

ca. 60x4x17 cm.
ab 899 6.99
LESEKNOCHEN FARBEN
in versch. Farben erhdltlich

Gemutitlich S,
einrichten. &R

Online-Code:
69220323

BETTWASCHE

[57191490, 1529]

100% Baumwolle, Maschinen-
wasche bis zu 60°C, trockner-

geeignet, 135x200 cm. FROTTIERSERIE
100% Baumwolle, versch. Farben und GréBen,
waschbar bis 60°C gradbar, trocknergeeignet.

HANDTUCH UVP 15.99
[61000709, 0710, 0711,

0712] ca. 50x100 cm. 1 1 99
°

DUSCHTUCH UVP 41.99
[61000714, 0715, 0716,

0721] ca. 67x140 cm. 2 9 99
°

in versch.
FARBEN
1 erhaltlich

Online-Code:
54360005

Alle Preise in Euro. b u s s

bUSS—WOhnen.de Gilltig bis zum 02.11.2026



Nordwest

SONNTAGSBLATT

Kultur, Spiel und Spektakel

VERANSTALTUNGEN Interessante Angebote in dieser Woche fiir Kinder und Erwachsene

IM NORDWESTEN,/CMF — Sie sind
auf der Suche nach einer scho-
nen Unternehmung fiir sich,
ihre Familie oder mit Freun-
den? Hier sind die Veranstal-
tungstipps der NWZ-Familien-
zeit fir diese Woche:

H WESERMARSCH

Sonntag, 25. Oktober, 11
Uhr, Brake: Koffermarkt fir
Lieblingsstuicke, ~Fischerhaus
Brake, Mitteldeichstrafie 34

Mittwoch, 28. Oktober,
17.30 bis 18.30 Uhr, Elsfleth:
Gastefihrung im Schiffsfih-
rungssimulator der Jade-
Hochschule, An der Kaje 3

Mittwoch, 28. Oktober, 10
Uhr, Butjadingen: Hafen-De-
tektive, Ferien-Erlebnistag flr
Kinder im Nationalparkhaus
Fedderwardersiel, Am Hafen 4,
Kosten: 21 Euro

Samstag, 30. Oktober, 18
Uhr, Stadland: Laternenum-
zug, Treffpunkt Dorfgemein-
schaftshaus Kleinensiel, Bir-
kenweg 20

B FRIESLAND/
WILHELMSHAVEN

Samstag, 24. Oktober, 9.30
Uhr, Friedeburg: Die Kleiner-
Rabe-Socke-Party fir Kinder
zwischen 4 und 7 Jahren in der
Mediothek Friedeburg, Liitt-
moorland 2

Samstag, 24. Oktober, 15
Uhr, Horumersiel: Horumer-
sieler Kolkleuchten am Kolk

Samstag, 24. Oktober, 20
Uhr, Wilhelmshaven: Annie
Heger & Yared Dibaba ,Op de
Friindschop!®, Christus- und
Garnisonkirche, Am Kirch-
platz 1, Tickets: pumpwerk.re-
servix.de

Sonntag, 25. Oktober, 15
Uhr, Jever: Etiketten-Floh-
markt in der Mensa des Ma-
riengymnasiums Jever, Terras-
se 3; Einlass: 1 Euro

Freitag, 30. Oktober, 21
Uhr, Wilhelmshaven: ,70-
er/8oer Halloween Party” -
Rock the Disco!- Halloween-
Edition, Gorch-Fock-Haus,
Viktoriastrafde 15,  Tickets

Doppelstab-
mattenzaun

anthrazit + griin

Alle GroBen vorhanden
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Mit dem Kolkleuchten, dem traditionellen Lichterfest, starten die Horumersieler und ihre Gaste in die dunkle Jahreszeit. Es findet am Samstag, 24. Oktober,
ab 15 Uhr statt. FUr Musik sowie Essen und Getranke wird gesorgt.

unter Tel. 04421-18184

Samstag, 31. Oktober, 13
Uhr, Wilhelmshaven: ,Fare-
well, Weilheim!“ Verabschie-
dung des Museumsbootes
Weilheim im Deutschen Mari-
nemuseum, Sudstrand 125;
der Eintritt ins Museum ist an
diesem Tag frei

B OLDENBURG

Samstag, 24. Oktober, 11
Uhr: Familienspektakel mit
Herr H und mehr im famila
Einkaufsland Wechloy, Post-
halterweg 10

Samstag, 24. Oktober, ab 11
Uhr: Fahrradtour vom Erndh-
rungsrat Oldenburg und ADFC
Oldenburg zur Biobéckerei
Barkenhof nach Kirchhatten,
Lange der Tour: 40 - 59 km,
Durchschnittliche Geschwin-
digkeit: 15-18 km/h, Treff-
punkt: Ziegelhofstrae 97

Sonntag, 25. Oktober, 20
Uhr: Konzert ,Queenz of Pia-
no® Kulturetage, Halle, Bahn-
hofstrafde 11

Mittwoch, 28. Oktober,
18.30 Uhr: Film: ,Das geheime
Leben der Baume* Cine k in
der Kulturetage, Bahnhofstra-
e 11, Tickets online unter
www.cine-k.de oder an der
Abendkasse

B AMMERLAND

Samstag, 24. Oktober, 10
Uhr, Rastede: ,Kuh Lieselotte
und Rabe Socke feiern Ge-
burtstag” — Thementag in der
Gemeindebticherei Rastede,
Oldenburger Strafie 256

Samstag, 24. Oktober, und
Sonntag, 25. Oktober, jeweils
ab 10 Uhr, Apen: 444. Aper
Herbstmarkt

Sonntag, 25. Oktober, 20
Uhr, Westerstede: Jazz im Gu-
terschuppen: Duo Julie Sas-
soon (Piano)und Willi Kellers
(Drums), Bahnhofsverein Wes-
terstede eV, Am Bahnhof1

Dienstag, 27. Oktober, 9.35
Uhr, Bad Zwischenahn: Aqua-
Pilates im Soleaufienbecken,
Wellenbad am Meer, Unter

den Eichen 18, Kosten: 19 Euro

nanzraum-o.de

B OSTFRIESLAND

B LANDKREIS OLDENBURG

Sonntag, 25. Oktober, 11
Uhr, Leer: Kreativmarkt im
Klottje-Huus, Neue Strale 16

Sonntag, 25. Oktober, 15
Uhr, Norden: ,Die Schule der
magischen Tiere 4 (FSK 0) im
VHS-Kinderkino im Forum der
KVHS Norden, Uffenstrafe 1

Sonntag, 25. Oktober, ab
9.30 Uhr, Ostrhauderfehn:
Backtag des Mohlenkring Ida-
fehn eV, Rund um den Kir-
bis“ in der Miihle Idafehn, Ida-
fehn-Sid 2a

Dienstag, 27. Oktober, 19
Uhr, Bunde: Gezeitenkonzert:
Epilog: Martha High & Band,
Tammenshof Bunderhee,
Steinhausstrale 72, Tickets:
kultino.reservix.de

Freitag, 30. Oktober, 19.30
Uhr, Emden: Theater: ,Bitte
recht freundlich - die satiri-
sche Situationskomodie® Fest-
spielhaus am Wall, Theater-
strafle 5, Tickets: www.reso-

Montag, 26. Oktober, 19
bis 21.30 Uhr, Détlingen:
Workshop Neue Wege:
kunft von Kunst und Kultur in
Dotlingen, Haus der Genera-
tionen, Neerstadt, Schulweg 1b

Dienstag, 27. Oktober, 18
Uhr, Ganderkesee: Kulturki-
no von Bernd Vieregge: ,Kre-
ta“, Kulturhaus Miiller, Ring 24,
Eintritt: 5 Euro, Karten unter
04222-44 444

Mittwoch, 28. Oktober, 16
bis 20 Uhr, Hatten: Workshop
fur Frauen: ,Klar sprechen - Si-
cher wirken® Referentin: Tom-
ma Hangen, Anmeldung er-
forderlich: direkt bei der VHS

Bis Sonntag, 1. November,
Wildeshausen: Ausstellung:
,Ein gut Theil Eigenheit - Le-
benswege frither Archdolo-
ginnen,  Urgeschichtliches
Zentrum Wildeshausen,
Huntestrae 47, Offnungszei-
ten Dienstag bis Sonntag 12

RAUMUNGSVERKAUF
Auf alle Artikel

30 - 45 % Rabatt!

30 % Reduziert

250x83  24,50€
250x103  31,38€
250x123  37,12€
250x143  41,00€
250x163 _46,80°€
250x183 51,30
250x203  56,80°€

Ly

WPC Zaun 180x180
17,15 €
2197¢ 3 verschiedenen Farben
25,98 € Preis = I
2870¢ 1Zaunfeld +1 Pfosten 115,- - 4 5 %
32,76 € 1 Zaunfeld + 2 Pfosten 149,-
35,91 € et oo “"‘3“1?‘7": .,
' elefon: www.der-holzhammer.de
39,76 € Der Ho IZhamm er Mo. bis Fr. 8:30 - 17:30 Uhr | Sa. 9-13 Uhr, .

eige: 21.10.26

Zu- §

BILD: GEMEINDE WANGERLAND

bis 17 Uhr
Mehr Informationen unter:
www.nwzonline.de/termine

m HERREN-ANZUGE

‘ Sie mdchten sich gerne
“Ihren Anzug selbst
zusammenstellen?

e Kein Problem, kombinieren Sie wie
Sie wollen, verschiedene GroBen
oder auch unterschiedliche Farben

e Klassisch, schlichte Unis und
dezente Muster in angesagten
Griintdnen, Natur-/Beigetonen,
Braun, Rottonen, Hell- bis Dunkelblau,
Grau (iber Anthrazit bis Schwarz

o GroBen: 44 — 66, 23 — 40, 25,5 —
35,5,88 —118,51 — 65
Schauen Sie herein! Unser

freundliches Team ist fiir Sie da und
berat Sie gern fachgerecht.

ZIEHT JEDEN AN'.

Bardenfleth 46 |1 26931 Elsfleth
Mo-Fr 9.30-18.30 | Sa 9.30-16 Uhr
(04485-252 | www.mode-w.de
I3 Uber 200 kostenlose Parkplitze

Bonazazaun

%Redu2|ert

8’,49
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Griinkohl aus dem eigenen Garten

RATGEBER Tipps zu Standort, Anbau und Pflege fiir eine reiche Ernte

VON JANINE SCHULZE

IM NORDWESTEN - Grilinkohl
zahlt nicht nur zu den tradi-
tionell beliebtesten Winterge-
miusen in Norddeutschland -
das robuste Blattgemise fin-
det inzwischen auch in ande-
ren Regionen immer mehr
Freunde. Wer Griinkohl im
heimischen Garten anbauen
und ernten mochte, profitiert
nicht nur von frischem Ge-
schmack, sondern auch von
einer bemerkenswerten Nahr-
stofffiille. Sein hoher Protein-
gehalt, die Vielseitigkeit bei
der Zubereitung und die Frost-
hiarte machen den Griinkohl
zum idealen Begleiter fiir den
winterlichen Nutzgarten.

Die Vielfalt der Griinkohl-
sorten ist grofd und reicht von
stattlichen Typen wie der ‘Ost-
friesischen Palme’, die bis zu
1,80 Meter hoch werden kann,
bis zu frostharten niedrigeren
Sorten wie ‘Westlander Winter’
oder ‘Vates Blue Curle. Die
Blatter sind je nach Auslese
stark gekrduselt, fast glatt, und
variieren farblich von griin bis
violett. Alte norddeutsche Sor-
ten haben meist einen herben,
kraftigen Geschmack, wih-
rend moderne Zichtungen
wie ‘Winnetou’ milder sind.
Beim Anbau empfiehlt es sich,

!

zweli bis vier Pflanzen pro Per-
son zu kalkulieren, um den Be-
darf zu decken.

Standortwahl und
Bodenbedingungen

Griinkohl  stellt  keine
auflergewohnlichen Anspru-
che an das Klima, gedeiht
aber am besten auf humus-
und nahrstoffreichen, kalk-
haltigen Lehmbdden in son-
niger Lage. Der Boden sollte
regelmafdig mit Kompost

Grunkohl im eigenen Garten anba‘ueh ist‘ einfach, da der
Starkzehrer kaum Anspriiche stellt.

§ : o a5
AN e S
BILD: ALEXANDER FOX/PIXABAY

oder organischem Dinger
ausgestattet werden, beson-
ders auf sandigen Boden.
Staundsse gilt es zu vermei-
den, ebenso sollten Kreuz-
bliitler zuvor moglichst nicht
angebaut worden sein, um
Krankheiten wie Kohlhernie
vorzubeugen. Optimal ist ein
pH-Wert zwischen 6 und 7,5.
Im Beet harmoniert Griin-
kohl mit Tomaten, Erbsen,
Bohnen, Sellerie oder Salat
und profitiert von stickstoff-
sammelnden Vorkulturen.

‘-, I.‘ i - v 4
\‘ - s %
1% -

Fur viele nichts Neues: Grinkohl schmeckt b

, %”&

esonders gut,

wenn er nach dem ersten Frost geerntet wird. siLb: ReciNAL/PIxABAY

Erdbeeren, Zwiebeln und an-
dere Kreuzbliitler sind keine
guten Nachbarn. Damit der
Anbau gelingt und keine
Krankheiten tibertragen wer-
den, sollte Griinkohl nach
Fruchtfolge-Regeln  fruhes-
tens nach drei bis sechs Jah-
ren wieder auf demselben
Beet stehen.

Aussaat, Pflanzung und
Pflege

Ab Mitte Mai kann Griin-

kohl direkt ins Freiland gesat
werden, sobald die letzten
Nachtfroste vorbei sind. Wer
Grunkohl vorziehen méchte,
beginnt im Haus zwischen
Ende April und Anfang Juli -
Jungpflanzen mit funf bis
zehn Zentimetern Grofie
kommen spatestens Mitte
August ins Beet. Der Pflanz-
abstand zur nichsten Pflan-
ze betridgt mindestens 50 x
50 oder 50 x 70 Zentimeter.
Eine Lockerung des Bodens
mit einer Grabegabel und

Langzeitdinger wie Horn-
spane verbessern das An-
wachsen.

Als Starkzehrer verlangt
Griinkohl nach regelmafliiger
Bewasserung und einer guten
Nahrstoffversorgung, etwa
mit Brennnesseljauche. Ein
gut beliifteter Boden, dickes
Mulchen und gelegentliches
Anhaufeln fordern die Wur-
zelbildung und das Pflanzen-
wachstum. Kulturschutznet-
ze schitzen die jungen Pflan-
zen vor Schadlingen wie
Kohlweiflling, Erdflohe oder

der Weifden Fliege.
Ernte
Am aromatischsten

schmeckt Grinkohl nach ei-
nigen kithlen Nachten, denn
Kélte wandelt Stdarke in Zu-
cker um. Erntebeginn ist je
nach Sorte im Oktober. Die
Blatter werden portionsweise
geerntet, was das Wachstum
anregt und den Ertrag stei-
gert. Minusgrade sind zwar
nicht zwingend notig, aber
die Grunkohlblitter werden
dadurch milder und stfler.
Wer einzelne Blatter ab-
pflickt und den Strunk ste-
hen lasst, kann bis in den Feb-
ruar hinein frisches Gemitse
genieflen.

Gemeinde Butjadingen

Bei der Gemeinde Butjadingen ist
zum 01.04.2027 eine Stelle als

Verwaltungsfachangestellte(r) w/mid

im Amt fUr Finanzdienste, im Bereich Steuern und
Abgaben, in Vollzeitbeschaftigung mit 39 Wochenstunden
zu besetzen. Das Arbeitsverhaltnis ist unbefristet.

Weitere Informationen finden Sie unter
www.gemeinde-butjadingen.de

T——

Nordwest

jobs@nwzmedien.de

SONNTAGSBLATT

Sie suchen Verstarkung?

Unser Stellenmarkt ist
unschlagbar giinstig!

Tel. 04 41 / 99 88-4545

Refermalionsiag

Samstag, 31. Oktober

Nordwest

SONNTAGSBLATT

Wir sind fiir lhre Anzeigenaufgabe
an veranderten Terminen erreichbar!

Anzeigenschluss: Montag, 26. Oktober 2026, 10 Uhr

Wesermarsch

Anzeigen ganz einfach online aufgeben unter:
www.nordwest-kleinanzeigen.de/

Thr Nerdwest Seradagshlall winschl

Thnew einew schinen Feierfag)

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

. Dies und Das <

KAUFE: Trodel, Mobel, Porzellan
Sammlungen. Bitte alles anbieten!
T 0179/6857196

. Dienstleistungen <

Erledige Gartenarbeit inkl. Ab-
fuhr glnstig. @ 0176/29760061

T
Erste Hilfe.

1y

4

\

Selbsthilfe.

Wer sich selbst erndhren
kann, fithrt ein Leben

in Wiirde. brot-fuer-die-
welt.de/selbsthilfe

Brot
fur die Welt
Wiirde fiir den Menschen.

Mitglied der actaliance

(14

Vielfalt ist
kein Trend,

sondern Realitat.

Journalismus

macht sie
sichtbar -
und schutzt

damit unsere

Demokratie.

Maike Schwinum

Thementeam Soziales

NWZonline.de/redaktion-nwz

. " nl“’ ':

\
m M NWZ
Online
Jah L ]

Y
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Das fliissige Gold des Trentino

REISE Zur Olivenernte 6ffnen bei ,,Frantoi Aperti“ die Olmiihlen ihre Tiiren

TRENTO/PR - Mit Beginn der
Olivenernte prasentiert sich
das Trentino Urlaubern von
seiner mediterranen Seite,
wenn rund um den nordli-
chen Gardasee die reifen Oli-
ven geerntet und gepresst
werden — ein Hohepunkt des
kulinarischen Herbstes. Pas-
send dazu 6ffnen Anfang No-
vember bei ,Frantoi Aperti“
(Ubersetzt ,Offene Ohlmiih-
len“) die Olmiihlen ihre Tiiren
und laden Besucher dazu ein,
die Herstellung des Olivenodls
aus nachster Nahe zu erleben.
Dank seines milden Mikrokli-
mas zahlt Garda Trentino zu
den nordlichsten traditionel-
len Olivenanbaugebieten der
Welt.

Fliissiges Gold

Anfang November 2026
dreht sich im Garda Trentino
wieder alles um die Olivenern-
te und das ,flissige Gold“ der
Region: Beim Festival ,Frantoi
Aperti“ bekommen Urlauber
am 6. und 7. November 2026
die Moglichkeit, in die Welt
des extra nativen Olivendls di-
rekt beim Erzeuger einzutau-
chen.

Fihrungen durch die Pro-
duktionsstatten, Verkostun-
gen und einzigartige Genuss-
erlebnisse geben Einblicke in
eine jahrhundertealte Tradi-
tion rund um das wertvolle
0Ol, das in der italienischen
Kiiche eine tragende Rolle
spielt.

Vielfalt zum Ausprobieren

Bei ,Brot, Ol und Territo-
rium“ im Brioleum in Arco
lernen Gaste die feinen
Unterschiede der Olivendle
aus dem Garda Trentino bei
einer sensorischen Verkos-
tung kennen. Im Agriturismo
Tenuta Maso Botes wandert
man zwischen uralten Oliven-
baumen und Bienenstocken
durch Olivenhaine zu den
hofeigenen Bienen, danach
lasst man sich den Honig und
das wertvolle Ol auf der Zun-
ge zergehen.

Die spannende Verknip-

4 %
B A X

s b A&7
BUEL ARl

ostmann

Besuche unsere
Weihnachtsshows!
Gemeinsam machen
wir es magisch.

MO-SA 9-18:30 UHR

SONNTAGS GEOFFNET

werden im Herbst die reifen Oliven geerntet und gepresst.

> 4

-

Rund 1.500 Tonnen Oliven werden jedes Jahr von Oktober

bis November in dieser Region geerntet, aus denen etwa
250 Tonnen edelstes Ol entstehen.

fung von Tradition und Inno-
vation wird bei OlioCru in Ri-
va del Garda bei einer aroma-
tischen Reise durch die Diifte
und Aromen verschiedener
Olivendle genauer betrach-
tet.

Weitere Schauplitze sind

WILLKOMMEN IV

VISBEK
SA 9-14 Uhr
Ahlhorner Str.25-29  Westring 1

WILDESHAUSEN VECHTA
SO 14—17Uhr

BILD: TRENTINO MARKETING_FABIO STAROPOLI

die Acetaia del Balsamico
Trentino, die Agraria Riva del
Garda und Madonna delle
Vittorie. Bei Fiihrungen, Ver-
kostungen und kulinarischen
Erlebnissen tauchen Besu-
cher tief in die Welt des Oli-
venanbaus ein.

Garda Trentino zahlt zu den nordlichsten traditionellen Oliven

anbaugebieten der Welt. Rund um den noérdlichen Gardasee

Beim Festival ,Frantoi Aperti“

BILD: TRENTINO MARKETING_FABIO STAROPOLI

bekommén Urlauber am 6.

und 7. November 2026 die Moglichkeit, in die Welt des extra
nativen Olivendls direkt beim Erzeuger einzutauchen.

Mildes Klima fiir beste
Qualitat

Das Garda Trentino zidhlt
nahe des 46. Breitengrades zu
den nordlichsten traditionel-
len Olivenanbaugebieten der
Welt. Das milde Klima rund

BILD: TRENTINO MARKETING_FABIO STAROPOLI

um den Gardasee sorgt fur
ideale Bedingungen. Beson-
ders die heimische Sorte Casa-
liva findet hier ideale Bedin-
gungen und pragt den charak-
teristischen Geschmack des
Olivenols aus dem Garda
Trentino. Rund 1.500 Tonnen

Oliven werden hier jedes Jahr
von Oktober bis November ge-
erntet, aus denen etwa 250
Tonnen edelstes Ol entstehen.

Wie man gutes Ol
erkennt

Olivenolverkosterin Mi-
chaela Bogner verrit, was gutes
Olivenol auszeichnet: ,Spitzen-
qualitat erkennt man am Ge-
ruch und Geschmack eines Ols.
Gutes Olivendl riecht frisch,
zum Beispiel nach gemahtem
Gras, Krautern, Mandeln oder
Strauchtomaten. Geschmack-
lich entwickeln sich Bitterno-
ten im Mund und eine pfeffri-
ge Scharfe im Hals. Je hoher der
Anteil an Polyphenolen, desto
bitterer und scharfer, erkldrt
die Expertin und fiihrt aus, wa-
rum Olivenol so gesund ist:
,Polyphenole beugen Zellscha-
den und Entziindungen im
Korper vor, die zu Krankheiten
fihren konnen. Je mehr Poly-
phenole in einem Ol, desto ge-
sunder. Hochqualitative Pro-
duzentenodle konnen bis zu
800 mg/kg Polyphenole ent-
halten; raffiniertes Olivendl
hingegen so gut wie gar keine.
Natives Olivendl extra gilt
nicht umsonst als wichtiger
Bestandteil der mediterranen
Erndhrung. Es enthalt einfach
ungesdttigte Fettsauren sowie
natiirliche Antioxidantien wie
Polyphenole und Vitamin E,
die mit positiven Effekten auf
Herz-Kreislauf-System und
Zellschutz in Verbindung ge-
bracht werden.

JFrantoi Aperti“ ist Teil des
,Mese del Gusto“, des Genuss-
monats im Garda Trentino, der
regionale  Produkte sowie
handwerkliche und kulinari-
sche Traditionen in den Mittel-
punkt stellt. Das Veranstal-
tungswochenende am 6 und 7.
November bietet Urlaubern die
Gelegenheit, die regionalen Er-
zeugnisse des Trentino zu ent-
decken und die Menschen hin-
ter den Produkten kennenzu-
lernen.

Weitere Informationen
unter https://www.gardatrenti-
no.it/it/eventi/frantoi-aper-
ti 11319

Calluna Herbstheide
winterhart, verschied. Farben,
10,5cm Topf. Stiick 1.99

Stiick 3-99

STUHR
SO0 14-17Uhr $O10-13 Uhr

Oldenburger Str. 122

Varreler Landstr. 31

Scheinbeere
,Ciao Bella White‘, winterhart,
10,5cm Topf. Stiick 2.99

Mini-
Weihnachts-
stern
Weihnachtsstern Stiick 1.99 Phalaenopsis Orchidee .
»Prinzettia“ 3 fiir 5.— 2 Bliitenstiele, ’ s g
pink, weil oder rosa viele Farben, ] =N
12 cm Topf. 12 cm Topf.

BAD ZWISCHENAHN OLDENBURG

SO 11-17 Uhr
Miihlenstr.5-7

Oldeweg 4

SO 14—17 Uhr

Stiick 2-99

XL-Christrose

voller Bliiten und Knospen
19 cm Topf.

Stiick 12-99 |

XXL-Zuckerhutfichte
70—80cm hoch,

19 cm Topf,
ohne Ubertopf.

EMDEN
SO 1417 Uhr
Wiirttemberger Str. 12

Viola F1

groRblumig, verschiedene
Farben, 9 cm Topf.

Stiick 0.69

}iostmann

BONUS

10 % RABATT
auf Blumen-
zwiebeln

© Blumen Ostmann GmbH, Fotos: Intratuin | Sonntags nur Verkauf von Blumen und Pflanzen in kleinen Mengen! Giiltig vom 24.10. bis 30.10.26
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Bei Stromausfall im Dunkeln sitzen?

TECHNIK Jeder Zweite fiihlt sich schlecht vorbereitet — Powerbanks weit verbreitet

IM NORDWESTEN/CMF - Das
Smartphone ladt tiber Nacht,
Nachrichten sind jederzeit ab-
rufbar und ein Griff zum
Lichtschalter gentigt, um sich
zu Hause zurechtzufinden.
Wie sehr das alles vom Strom
abhangt, fillt im Alltag kaum
auf. Erst wenn er ausbleibt,
werden Alternativen wichtig —
zundachst fir Licht und Infor-
mationen, spater auch fur die
nichste Mahlzeit oder das
Nachladen leerer Akkus.

Zum Internationalen Tag
der Katastrophenvorbeugung
wird deshalb der Blick auf die
Vorbereitung zu Hause ge-
richtet. Der Aktionstag steht
dieses Jahr unter dem Motto
,Resilience starts at Home"
Eine aktuelle Umfrage zeigt:
Gut die Halfte fuhlt sich auf
einen mehrtdgigen Stromaus-
fall eher schlecht oder nicht
vorbereitet (51,5 Prozent). Vie-
le verfiigen bereits iiber hilf-
reiche Gerite, dennoch bleibt
eine Liicke zwischen vorhan-
dener Ausstattung und dem
Gefiihl, vorbereitet zu sein.

Eine aktuelle Umfrage zeigt: Gut die Halfte fuhlt sich auf einen mehrtagigen Stromausfall
eher schlecht oder nicht vorbereitet.

Lichtquellen und Power-
banks sind weit ver-
breitet

Fallt das Licht aus, haben
viele bereits eine Alternative
zur Hand: 79 Prozent verfiigen
uber eine Taschenlampe,
Stirnlampe oder batteriebe-

triebene Leuchte. Fast ebenso
verbreitet sind Kerzen samt
Streichhoélzern oder Feuerzeug
(77 Prozent). Gut die Halfte be-
sitzt eine Powerbank als kleine
Stromreserve (53 Prozent).
Eine vorhandene Lichtquel-
le bedeutet jedoch nicht auto-
matisch, dass sich Haushalte

DPA-BILD: JULIAN STRATENSCHULTE

auf einen langeren Stromaus-
fall vorbereitet fithlen: Unter
den Befragten mit einer Lam-
pe geben 53 Prozent an, eher
schlecht oder iiberhaupt nicht
geriistet zu sein. Licht deckt
zwar einen wichtigen Bedarf
ab, zum Alltag ohne Strom ge-
hort aber mehr.

So einfach kann Erkidltungsschutz sein

VORBEUGUNG Kostengiinstig und effektiv: Was Trinkwasser fiir das Immunsystem leistet

IM NORDWESTEN/DJD - Wenn
die Nase lauft und der Hals
kratzt, scheint guter Rat teuer.
Es gibt aber einige einfache
Tipps und Tricks, wie man Er-
kaltungen vorbeugen und be-
gegnen kann. Ein unterschatz-
ter Klassiker dabei ist Trink-
wasser. ,Es ist ein kostengtins-
tiges und effektives Hausmit-
tel. Das Wasser kann direkt
aus dem Hahn getrunken oder
als Tee erhitzt oder inhaliert
werden, um lastige Erkaltun-
gen zu lindern oder erst gar
nicht krank zu werden®, sagt
Jana Arnold vom Forum
Trinkwasser.

Trinken, um schneller
wieder gesund zu werden

Eine Erkaltung selbst lasst
sich zwar nicht ,wegtrinken”.
Aber ausreichend Wasser zu
trinken hilft dem Korper aus
mehreren Griinden, schneller
gesund zu werden:

B Feuchte Schleimhiute

Warme Getranke wie ungesUfte Tees eignen sich bei einer

=L

S

-~

Erkaltung besonders. Sie konnen Schmerzen lindern und die
Immunfunktion der Rachenschleimhaut erhohen, da der

Hals besser durchblutet wird.

BILD: DJD/FORUM TRINKWASSER/GOLUBOVY - STOCK.ADOBE.COM

kénnen Halsschmerzen lin-
dern und die Abwehr von

Krankheitserregern  verbes-
sern.
B Flussigkeit kann

Schleim l6sen und das Abhus-
ten erleichtern.

B Ein ausreichend hyd-
rierter Korper kann das Im-
munsystem unterstitzen und

die Regeneration fordern.

B Fieber und Schwitzen
erhohen den Wasserverlust —
Wasser trinken gleicht das
aus.

Warme Getranke und
Wasserdampf

Wasser und ungesufite Tees

sind dabei die beste Wahl.
Warme Getranke eignen sich
besonders, da sie Schmerzen
lindern und die Immunfunk-
tion der Rachenschleimhaut
erhohen konnen, weil der Hals
besser durchblutet wird. Krau-
terzusitze konnen die Wir-
kung verstarken. ,So wirkt bei-
spielsweise Salbei desinfizie-
rend und entziindungshem-
mend. Auch Thymian und
Ingwer wirken antibakteriell®,
erldutert Jana Arnold. Aber
Wasser sollte man nicht nur
trinken, auch das Inhalieren
von Wasserdampf hilft bei Er-
kaltungen. So werden die
Schleimhéute in den Atemwe-
gen erwarmt und befeuchtet.
Der Schleim in der verstopf-
ten Nase kann zudem durch
eine Nasenspllung mit in
Wasser gelostem Salz besser
abfliefsen.

Erkaltungen vorbeugen

Auflerdem hilft ausrei-

Nur gut jeder Fiinfte hat
ein netzunabhangiges
Radio

Neben Licht braucht es ver-
lassliche Informationen: Wie
grofl ist der betroffene Be-
reich und wann kommt der
Strom zurlick? Solange Inter-
net und Mobilfunk verfiigbar
bleiben, liefert das Smart-
phone Nachrichten. Ohne
Netzzugang fallen auch Ra-
dio-Apps aus. Ein eingebauter
Radioempfanger ermoglicht
dagegen Empfang unabhin-
gig vom Internet.

Das BBK empfiehlt Radios
mit Batteriefach oder Kurbel-
radio, um Behordenmeldun-
gen ohne Steckdose und
Internet zu empfangen. Wah-
rend viele Haushalte eine
Lichtquelle besitzen, ist so ein
Radio deutlich seltener vor-
handen (22 Prozent).

Zugleich winschen sich 19
Prozent mehr Orientierung
dazu, wie sie ohne Internet
und Mobilfunk informiert
bleiben koénnen. Ein erster

chendes Trinken nicht nur,
wenn man bereits krank ist,
es spielt auch eine wichtige
Rolle bei der Vorbeugung von
Erkaltungen. Gerade in der
kalten Jahreszeit halten wir
uns haufiger in beheizten
Rdumen auf. Die trockene
Luft beglinstigt, dass unsere
Schleimhiute schneller aus-
trocknen — das schwicht die
Immunabwehr. Deshalb gelte
fur die Herbst- und Winter-

Schritt ist, das vorhandene
Radio auszuprobieren und zu
prifen, ob der Empfang funk-
tioniert.

Fiir langere Stromausfal-
le fehlen haufiger Alter-
nativen

Bei einem lidngeren Strom-
ausfall braucht es zudem Mog-
lichkeiten, leere Akkus nach-
zuladen und andere Gerite
weiter zu nutzen. Eine tragba-
re Powerstation, die 13 Prozent
besitzen, kann auch Geridte
mit Netzstecker versorgen.
Zwolf Prozent besitzen aufler-
dem ein Solarladegerat oder
mobiles Solarpanel.

Spétestens zur nachsten
Mahlzeit wird eine Alternative
zum elektrischen Herd wich-
tig. Einen Camping- oder Gas-
kocher samt Brennstoff haben
18 Prozent zu Hause. Da viele
dieser Kocher nur fiir den Ein-
satz im Freien vorgesehen
sind, braucht es dafiir einen
geeigneten Platz, etwa auf
dem Balkon oder im Garten.

zeit, regelmafRig Wasser oder
ungesifdte Krdutertees zu
trinken, um die Schleimhaute
feucht zu halten. ,Erkaltun-
gen vorzubeugen, ist nicht
nur gut fur uns selbst, son-
dern auch fir unser Trink-
wasser”, erginzt Jana Arnold.
,Denn so benotigen wir keine
Medikamente, deren Wirk-
stoffe tiber das Abwasser in
den Wasserkreislauf gelangen
koénnen.”

Nordwest
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Sanddorn-Anwendungen oder ein beeriger Gin

REISE Auf Spiekeroog kommen die robusten Beeren vielfiltig zum Einsatz

SPIEKEROOG/PR - Knallorange
und eine echte Vitamin-Bom-
be: Sanddorn, auch die ,Zitro-
ne des Nordens“ genannt,
spielt auf Spiekeroog eine
wichtige Rolle. Die robusten
Beeren haben schliefslich
zehnmal so viel Vitamin C
wie eine Zitrone und kom-
men uberall auf den Ostfriesi-
schen Inseln zum Einsatz — ob
als Superfood, als Drink oder
in der Kosmetik. Vor allem im
Thalasso-Gesundheitszent-
rum Meerestied wird Sand-
dorn bei vielfiltigen Anwen-
dungen genutzt.

Massagen, Bader,
Vitalshot

,Sanddorn bringt nicht nur
die Farben und Aromen des
Nordens in unsere Anwen-
dungen, sondern ist auch ein
echtes Kraftpaket fir die Ge-
sundheit”, sagt Patricia Geisel,
die als Wellness-Therapeutin
im Thalasso-Gesundheits-
zentrum Meerestied auf Spie-
keroog arbeitet. Hier werden
C)lmassagen, Peelings, Pa-
ckungen und Bader sowie sai-
sonale Gesichtsmassagen mit
Sanddorn-Feuchtigkeitsmaske
angeboten. Zu jeder Anwen-
dung wird stets ein Sanddorn-
Vitalshot gereicht.

,Gerade im Winter ist er ein
echter Vitamin-Booster, denn
die Beeren enthalten bis zu
zehnmal mehr Vitamin C als
Zitronen. Deshalb wurden sie
schon frither in der Polarfor-
schung als naturliche Vita-
minquelle mitgefiihrt® erklart
Patricia Geisel die vielen Vor-
zige von Sanddorn. ,Zudem
pflegt er die Haut, ohne sie so
lichtempfindlich zu machen,
wie es bei anderen Pflanzeno-
len, etwa aus Lavendel oder Jo-
hanniskraut, der Fall sein

Das aufofreie Nordseeheilbad Spiekerobg is

kann.” Eine beliebte Anwen-
dung im Meerestied ist das
,Sanddorn-Gliick®, eine Kom-
bination aus Sanddornbad
und Sanddornpflegepackung
zur Regeneration der Haut.

Entziindungshemmend,
ballaststoffreich und
blutdrucksenkend

Die fruchtig-herben Sand-
dorn-Beeren, die gern an der
Kiste auf kargem Boden
wachsen, haben dank ihres

N e s
t auch im Herbst einen Besuch wert.siLp: Gensock Pr

-

hohen Vitamin C-Gehalts
eine positive Wirkung auf das
Immunsystem.  Auflerdem
hat das Sanddorn-Ol wegen
seiner Vitamine und ungesat-
tigter Fettsdauren eine entziin-
dungshemmende und heilen-
de Wirkung. Weil die Beeren
auch reich an Ballaststoffen
sind, fordern sie zudem eine
gesunde Verdauung und
Darmschleimhaut sowie das
Mikrobiom. Erste Studien zei-
gen dartiber hinaus, dass
Sanddorn eine blutdrucksen-

Sanddorh, ;'auch die ,Zitrone des Nofdehs“

genannt, hat

zehnmal so viel Vitamin C wie eine Zitrone und wachst auf

den ostfriesischen Inseln.

kende Wirkung hat.

Sanddorn fiir zu Hause —
vom Gin bis zur Seife

Sanddorn steht natiirlich
auch fur Genuss und davon
lasst sich so einiges auch mit
nach Hause nehmen von
Spiekeroog. Es gibt es reich-
lich Sanddorn-Produkte: Ho-
nig, Konfitire, Bonbons,
Gummibédren und Sanddorn-
Seife, die den Inselduft mit
ins Badezimmer bringt. Im
Spiekerooger = Online-Shop
gibt es zudem kostlichen Gin
und Likor. Die Sanddorn-Pfle-
geprodukte Sandorini von
CMD kann man am Empfang
im DunenSpa erwerben.

BILD: GENBOCK PR
Uber Spiekeroog

Mitten im Nationalpark
Niedersachsisches  Watten-
meer liegt Spiekeroog — die
grine Insel. Mit unberthrter
Natur, einem herrlichen Blick
aufs weite Meer und urigen
Friesenhduschen im Herzen
des Inseldorfs. Das autofreie
Nordseeheilbad  Spiekeroog
mit seinen rund 850 Einwoh-
nern ist die ursprunglichste
der sieben Ostfriesischen
Inseln. Diunenlandschaften,
Salzwiesen, die Inselwildchen
und der endlose Sandstrand
pragen die Insel.

Weitere Informationen
gibt es  online unter
www.spiekerooog.de

Gesundheit

ANZEIGE

Wenn Krampfe den
Schlaf rauben

Woran es liegt und wie ein spezieller Magnesium-Komplex
in Kombination mit Melatonin in der Nacht helfen kann

Nichtliche Muskelkrdampfe
sind kein Zufall. Uber 90 %
der Erwachsenen kennen sie,
bei dlteren Menschen gehdren
sie fiir 30 bis 55 % zur regelma-
Bigen Nacht-Erfahrung.! Einer
der entscheidenden Griinde:
Magnesium.

Magnesium als
essenzieller Unterstiitzer
Magnesium ist an iiber 300
Vorgiangen im Korper betei-
ligt und unterstiitzt die nor-
male Funktion von Muskeln
und Nerven.*?® Besonders
Menschen, die nachts unter
Muskelkriampfen oder innerer
Unruhe leiden, sollten auf eine
ausreichende Zufuhr achten.

Auch Alltagssorgen und
Beziehungsprobleme, die den
Kopf nachts beschiftigen und
uns psychisch belasten, stehen
mit einem Magnesiummangel
in Verbindung. Denn Magne-
sium tragt auch zu einer nor-
malen psychischen Funktion
bei.*

Von der Expertenmarke
Baldriparan

Der Volksmund sagt: Ein-
fach Magnesium nehmen.

Doch die Verbindung macht
den Unterschied - und Ma-
gnesiumbisglycinat ist ak-
tuell das meistgesuchte Ma-
gnesium {iberhaupt. Genau
das hat Baldriparan erkannt.
Seit tiber 70 Jahren fiithrend
in deutschen Apotheken, hat
Baldriparan einen Premium-
Komplex entwickelt, der auf
genau diese hochwertige Ver-
bindung setzt: Baldriparan
Magnesium PLUS. Der Clou:
Das Plus an Melatonin trigt

nachweislich zur Verkiirzung
der Einschlafzeit bei.’

Bekannt aus dem TV
i Fiir Inre Apotheke:

. Baldriparan

1 Magnesium PLUS
! (PZN 19927395)

1 Baldriparan

Baldriparan Magnesium Plus ist ein Nahrungserganzungsmittel. ® '"Topka H. et al. Crampi/Muskelkrampfe. S1-Leitlinie, AWMF-Registernummer 030/037, Stand November 2023.
Deutsche Gesellschaft fiir Neurologie (DGN). ® Magnesium tragt zu einer normalen Muskelfunktion bei. ® *Magnesium trégt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei.

* ‘Magnesium tragt zur normalen psychischen Funktion bei. ® *Melatonin tragt dazu bei, die Einschlafzeit zu verkiirzen.

Bild Kl-generiert

Schluss mit Blahbauch!

Den Darm auf sanfte und natiirliche Weise aktivieren

Unser Darm ist ein wahres
Wunderwerk: Bis zum 75. Lebens-
jahr verarbeitet er mehr als 30
Tonnen Nahrung und erméglicht
so die Aufnahme lebenswichtiger
Bestandteile wie Vitamine,
Enzyme und Spurenelemente.
Trotz seiner Leistungsfihigkeit
ist der Darm jedoch auch
hochsensibel. Bei Stress, einer
ballaststoffarmen Erndhrung
oder mit zunehmendem Alter
nimmt die Darmaktivitdt ab
und der Transport der Nahrung
im Darm gerdt ins Stocken -
unregelméafliger Stuhlgang oder
sogar Verstopfung sind die Folge.
Zusitzlich stauen sich oftmals
Gase im Darm an, die sich in
einem Bldhbauch duflern. Doch
Forscher haben mit Kijimea
Regularis PLUS jetzt ein Produkt
entwickelt, das Hoffnung schenkt.

Die Verdauung auf clevere
Weise aktivieren

Kijimea Regularis PLUS enthalt
Methylcellulose und Psyllium,
welches die normale Funktion
des Darms unterstiitzt, hilft,
die Darmpassage zu erleichtern
und einen gesunden Darm zu

erhalten'. Denn es quilltim Darm
auf und dehnt die Darmmusku-
latur so sanft. Dadurch erhilt
sie den Impuls, sich wieder zu
bewegen. So kommt der Darm aus
eigener Kraft in Schwung und die
Verstopfung 16st sich? — planbar
und zuverldssig. In der Folge

konnen auch die Gase im Darm
reduziert werden, wodurch der
Blahbauch zuriickgeht. Aufler-
dem enthilt Kijimea Regularis
PLUS tiber 300 Millionen Bakte-
rien pro Portion - ein zusétzliches
Plus fiir Thren Darm.

Ganz einfach zum neuen
Darmgefiihl

Kijimea Regularis PLUS lasst
sich kinderleicht in den Alltag
integrieren: ein- bis dreimal
téglich einen Loffel des einzig-
artigen Granulats in ein Glas
Wasser einrithren und trinken.?
Kijimea Regularis PLUS wirkt
rein physikalisch und fiihrt selbst
bei langfristigem Verzehr zu
keinem Gewdhnungseffekt. Auch
Neben- und Wechselwirkungen
sind nicht bekannt.

Kijimea Regularis
PLUS T

KIWMES

(PZN 18788684)

*Die Angabe , Hilft, die Darmpassage zu erleichtern und einen gesunden Darm zu erhalten” bezieht sich auf einen dreimaligen Verzehr pro Tag. ® ?Das enthaltene Psyllium
hilft, die Darmpassage zu erleichtern und einen gesunden Darm zu erhalten. ® Abbildung Betroffenen nachempfunden.

KIJIMEA

AUS DER FORSCHUNG. FUR DEIN LEBEN.
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Gut versorgt durch Herbst und Winter

GeSUNDHEIT Auf unser Gesundheitssystem ist Verlass

IM NORDWESTEN/AKZ-O -
Husten, Schnupfen, grip-
pale Infekte oder einfach
ein paar Tage, an denen
man sich nicht richtig fit
fahlt: Herbst und Winter
stellen unseren Korper je-
des Jahr aufs Neue vor He-
rausforderungen. Eine gu-
te Nachricht gerat dabei
manchmal in Vergessen-
heit: In Deutschland steht
eine umfassende medizi-
nische Versorgung zur
Verfugung.

Hilfe ist erreichbar,
wenn sie gebraucht
wird

Wer krank wird, kann
auf unterschiedliche An-
laufstellen zurtickgreifen.
Hauséarztinnen und Haus-
arzte sind fur viele Be-
schwerden die erste Adres-
se und kennen ihre Patien-
tinnen und Patienten hau-
fig Uber langere Zeit. Bei
akuten Beschwerden
auflerhalb der regularen
Sprechzeiten steht zudem
der arztliche Bereit-
schaftsdienst zur Verfu-
gung. FlUr medizinische
Notfdlle gibt es die Notruf-
nummer 112. Das bedeu-
tet: Auch wenn eine Er-

krankung plotzlich auf-
tritt oder Beschwerden
aufderhalb der ublichen
Praxiszeiten entstehen,
gibt es feste Strukturen, an
die man sich wenden kann.

Apotheke als wichti-
ger erster Ansprech-
partner

Gerade bei typischen Er-
kaltungsbeschwerden ist
die Apotheke fur viele
Menschen eine wichtige
Anlaufstelle. Fachpersonal
kann zu frei verkauflichen
Arzneimitteln beraten, An-
wendung und mogliche
Wechselwirkungen erkla-
ren und einschatzen, wann
ein Arztbesuch sinnvoll ist.
Dieser personliche Rat ist
besonders wertvoll, weil
nicht jedes Mittel fir jeden
Menschen geeignet ist. Al-
ter, Vorerkrankungen und
bereits eingenommene
Medikamente konnen bei
der Auswahl eine Rolle
spielen.

Vorbeugen bleibt die
beste Medizin

Nattirlich muss es gar
nicht erst zu einer Erkran-
kung kommen. Ausrei-

o
i‘" X §
'k“l‘

- i t‘.

Der Herbst und Winter bringen zwar Erkaltungszeit und kurzere Tage mit sich. Doch niemand
muss damit allein bleiben. Hausarztpraxen, Apotheken, Bereitschaftsdienste, Krankenhau-
ser und Rettungsdienste bilden ein engmaschiges Netz. BILD: PEXELS.COM/AK-O

waschen und Rucksicht-
nahme auf andere konnen
dazu beitragen, die Ver-

chend Schlaf, regelmafiige
Bewegung, eine ausgewo-
gene Erndhrung und gent-

gend Flussigkeit untersttit-
zen den Korper im Alltag.
Auch regelmafiiges Hande-

breitung von Infektionen
zu reduzieren. Fur be-
stimmte Personengruppen
konnen auflerdem Imp-
fungen sinnvoll sein. Wel-
che Impfungen empfohlen
werden, hdngt unter ande-
rem von Alter, personli-
chen Risiken und der jewei-
ligen gesundheitlichen Si-
tuation ab. Eine arztliche
Beratung schafft hier Klar-
heit.

Nicht jede Erkaltung
braucht einen Arzt

Ein weiterer beruhigen-
der Gedanke: Viele typi-
sche Erkaltungen verlau-
fen unkompliziert und ver-
schwinden von selbst wie-
der. Ruhe, Warme und aus-
reichend Flussigkeit kon-
nen dann oft die wichtigs-
ten Helfer sein. Gleichzei-
tig gilt: Beschwerden, die
ungewoOhnlich stark sind,
sich deutlich verschlim-
mern oder Anlass zur Sor-
ge geben, sollten medizi-
nisch abgeklart werden.
Besonders bei Atemnot,
starken Schmerzen, Be-
wusstseinsstorungen oder
anderen akuten schweren
Symptomen ist schnelle
Hilfe wichtig.

Post nach
Niesen, Nikolausdorf,
Norwegen oder Niederreilen?

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

CITIPOST

Bringt mehr als man denkt.
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Sanfte Unterstiitzung fiir die Haut

GESUNDHEIT Neuer Pflegeansatz setzt auf Zellkraft — Patent aus der Forschung soll Barriere und Erholung unterstiitzen

IM NORDWESTEN/AKZ-O — Damit
sich Haut gesund, glatt und
widerstandsfahig erhalt, be-
notigt sie vor allem eines:
Energie. Regeneration, Zell-
erneuerung und der Aufbau
einer stabilen Hautbarriere
sind energieabhangige Pro-
zesse. Fehlt diese Energie — et-
wa durch Stress, Umweltein-
flusse, Trockenheit oder al-
tersbedingte Verdnderungen
- regeneriert sich die Haut
langsamer. Die Folgen kénnen
Faltenbildung, Spannungsge-
fihle, Reizungen oder eine er-
hohte Anfdlligkeit fir Haut-
probleme sein. Ein an der Uni-
versitit Mainz entwickelter
und patentierter neuartiger
Cremewirkstoff setzt genau
an diesem Punkt an. Amor-
phe Polyphosphate versorgen
die Haut gezielt mit Energie
und unterstiitzen so ihre na-
tirlichen Regenerationspro-
zesse.

Ausgewogenes
Zusammenspiel

Durch die verbesserte
Energieversorgung kann sich
die Haut nicht nur besser re-
generieren, sondern auch ihre
Elastizitdit und Struktur ver-
bessern. Feine Linien und
Faltchen konnen gemildert

Durch die verbesserte Energieversorgung wirkt die Haut glatter.

werden, die Haut wirkt glatter
und besser durchfeuchtet.
Gleichzeitig profitieren auch
Menschen mit empfindlicher
oder problematischer Haut:
Eine gut regenerierende Haut-
barriere reagiert weniger an-
fallig auf duflere Reize, was
sich positiv bei Hautzustin-
den wie Neurodermitis, tro-
ckener oder zu Juckreiz nei-

gender Haut auswirken kann.
Ergdnzend spielt auch das
Hautmikrobiom eine wichtige
Rolle. Ein ausgewogenes Zu-
sammenspiel der nattrlichen
Hautbakterien schiitzt vor Ir-
ritationen und untersttitzt die
Barrierefunktion. Wird die
Haut gleichzeitig energetisch
unterstiitzt und in ihrer Ba-
lance stabilisiert, kann sie Be-

BILD: KI-GENERIERT/DR. WOLZ ZELL/AKZ-O

lastungen besser ausgleichen
und sich nachhaltiger erho-
len.

Mehr Widerstandskraft

Der beschriebene Wirkstoff
wird nun erstmals in einer
Hautcreme eingesetzt, nam-
lich in Curabiom Derma med
von Dr. Wolz. Die Creme wur-

Eine gut regenerierende Hautbarriere ist weniger anfallig fur

auRere Reize.

de fur sensible, gereizte und
regenerationsbediirftige Haut
entwickelt und eignet sich so-
wohl zur unterstiitzenden
Pflege bei Hautproblemen als
auch zur kosmetischen An-
wendung. Sie spendet Feuch-
tigkeit, fordert die Regenera-
tion und hilft der Haut, ihre
natirliche Widerstandskraft
zuruckzugewinnen. Die For-

BILD: PEXELS.COM/DR. WOLZ ZELL/AKZ-O

mulierung entspricht den Kri-
terien zertifizierter Naturkos-
metik und verzichtet auf syn-
thetische Zusitze wie Mine-
ralole oder Silikone. Der neue
Ansatz zeigt: Hautpflege kann
mehr sein als reine Versor-
gung von aufien — sie kann die
Haut dabei unterstiitzen, ihre
eigenen Regenerationskrifte
wieder besser zu nutzen.

—

Cimpos”

\
)

Du suchst einen Job, der‘s einfach bringt? Mit flexiblen Arbeitszeiten, netten Kunden und Kollegen,

gesund und an der frischen Luft? Und das alles mit richtig guten Sozialleistungen und bezahltem

Urlaub? Egal, ob du Post, Pakete oder Zeitungen liefern mdchtest - Der Nordwesten braucht dich.

Jetzt schlaumachen und bewerben: www.citipost-nordwest.de/jobs

CITIPOST’

Bringt mehr als man denkt.
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So bleibt der Innenraum trocken

moBILITAT TUV SUD-Experte warnt: Feuchtigkeit im Auto fiihrt zu Schiden — so wird man Wasser schnell los.

IM NORDWESTEN/PM — Beschla-
gene Scheiben, Modergeruch
oder sogar Pfiitzen unter den
Sitzen: Im Herbst kampfen vie-
le Autofahrer mit Feuchtigkeit
im Wagen. Wer das Problem ig-
noriert, riskiert Schimmel,
Rost und defekte Elektronik.
Alexander Bausch von TUV
SUD erklart, wie das Wasser ins
Auto kommt und wie man es
schnell wieder los wird.

Die Hauptursache: Ver-
stopfte Regenablaufe

Feuchtigkeit ist meistens
hausgemacht. Ein Schwach-
punkt im Herbst ist herabge-
fallenes Laub. Sammelt es sich
in der Senke zwischen Motor-
haube und Windschutzschei-
be, verstopfen die Regenablau-
fe. Die Folge: Angestautes Was-
ser schwappt in die Liftung
oder sickert direkt in den Fuf3-
raum. Auch verstopfte Ablaufe
am Schiebedach konnen den

Die Klimaanlage hilft, Feuchtigkeit im Auto zu entfernen.

Dachhimmel durchfeuchten.
Alexander Bausch empfiehlt,
yprufen Sie die Abldufe vor-
sichtig mit etwas Wasser. Wo
das Wasser austritt, ist je nach
Fahrzeugmodell unterschied-
lich. Beachten Sie deshalb im-

mer die Vorgaben des Fahr-
zeugherstellers.“ Laub und an-
dere lose Verschmutzungen
sollten nur an gut zugangli-
chen Stellen vorsichtig ent-
fernt werden. Auf Draht,
Schraubendreher oder andere

BILD: VARIOUSPHOTOGRAPHY/PIXABAY

spitze beziehungsweise schar-
fe Werkzeuge sollte man ver-
zichten, da sie Kunststoffteile
und Leitungen beschiddigen
konnen. Im Zweifel empfiehlt
sich die Reinigung in einer
Fachwerkstatt.

. 2

VAV ANV ANVAUAATA S
Selbsttest:

Wie gut ist Ihr Horverstehen?

ANZEIGE

1.. - | N h b : !
Im Kreis der Familie — %
und doch™hicht dabei?™

|\ .

Jetzt handeln und Familienzeit wieder e

l:’ Haben Sie in lauter Umgebung Schwierig-
I:‘ Fallt es Thnen schwer, hohe Stimmen (z. B.

l:’ Haben Sie ofter den Eindruck, dass ande-

keiten, Gespréchen zu folgen?

von Kindern oder Frauen) zu verstehen?

re undeutlich sprechen?

Drehen Sie Fernseher oder Radio haufiger
lauter oder empfinden andere die Laustérke
als zu hoch?

Bei einem oder mehr Hiakchen sollten E'T“ E
Sie einen Hortest machen. o :
Jetzt Termin vereinbaren auf geers.de

oder einfach den QR-Code scannen: B -1

voll erleben!

!

»Was hast du gesagt?“ - wenn
Gespriche plotzlich anstrengend
werden. Beim Familienessen
reden alle durcheinander. Die
Enkel erzihlen von ihrem Tag,
jemand lacht am anderen Ende
des Tisches und Sie merken: Sie
bekommen nicht mehr alles mit.

Oft liegt die Ursache im Innen-
ohr: Dort bewegen sich feine Haar-
zellen blitzschnell und arbeiten
wie Verstarker und Dampfer - sie
heben Sprache hervor und mil-
dern storende Gerdusche ab. Sind
sie beschddigt, gerit dieses Gleich-
gewicht ins Wanken: Leise Gerédu-
sche horen Sie noch leiser, laute
erscheinen Thnen hingegen lauter.
In lauter Umgebung wird es dann
schwer, Gespriachen zu folgen.
Damit sind Sie nicht allein: Schét-
zungen zufolge haben tiber 6 Mil-
lionen Menschen in Deutschland
einen unversorgten Horverlust —
viele, ohne es richtig zu bemerken.
Die gute Nachricht: Eine bahn-
brechende Schweizer Innovation
bietet gezielte Losungen, damit Sie

Ihre Liebsten klar horen, aktiv mit-
reden und das Beisammensein voll
genieflen konnen.

Der ideale Partner fiir Ihre
Horversorgung

Vom ersten Hortest iiber das un-
verbindliche Probetragen bis zur
Abwicklung mit der Kranken-
kasse: Die GEERS Horexperten
begleiten Sie kompetent und ver-
standlich durch jeden Schritt. Wir
beraten Sie individuell und finden
gemeinsam die fiir Sie passende
Losung.

Ob ein Nulltarif-Gerét' Ihnen das
Horen bereits ausreichend erleich-
tert oder Sie doch mehr von der
leistungsstarken, neuen KI-Tech-
nologie des kleinen und leichten
Phonak EON profitieren wiirden?
Das konnen Sie mit dem kostenlo-
sen und unverbindlichen GEERS
Probetragen ganz einfach 10 Tage
lang in Threm Horalltag testen.

Wussten Sie schon? Moderne
Horgerdte sind fast unsichtbar,
Bluetooth’-fahig und wiederauf-
ladbar. Zudem iibernimmt die

Krankenkasse bei einem Horver-
lust bis zu 1.482 Euro - die Ab-
wicklung regelt GEERS fiir Sie.
Auflerdem zahlen Sie bei GEERS
dank der Bestpreis-Garantie nie zu
viel, und mit der Zufriedenheits-
Garantie sind Sie abgesichert, falls
Thre Horlosung Thre Erwartungen
nicht erfiillt.”

Wann haben Sie Ihr Gehor
zuletzt testen lassen?

Machen Sie jetzt den ersten Schritt
und finden Sie heraus, wie viel bes-
ser Sie Gespréche wieder verstehen
konnen. Vereinbaren Sie bis zum
31. Dezember 2026 Ihren Termin
im ndchsten GEERS Fachgeschift
und testen Sie das Phonak EON
10 Tage kostenlos und unverbind-
lich in Threm Alltag. Egal, ob Sie
bereits GEERS Kunde sind, bisher
von einem anderen Horakustiker
betreut wurden oder sich ganz neu
mit dem Thema Horversorgung
beschiftigen: Gehen Sie einfach
auf www.geers.de/termin oder ru-
fen Sie 0800 724 000 261 an und
erleben Sie den Unterschied!

" Gegen Vorlage einer ohrenirztlichen Verordnung. Sofern Sie gesetzlich krankenversichert und nicht zuzahlungsbefreit sind, fallt eine gesetzliche Zuzahlung von 10 €
je Gerit zugunsten Threr Krankenversicherung an. Privatpreis: 741 € je Horgerit.

" Weitere Infos zu unseren GEERS Garantien finden Sie hier: www.geers.de/garantien

Diese GEERS Fachgeschifte werden betrieben von der Sonova Retail Deutsch-
land GmbH, Otto-Hahn-Strafe 35, 44227 Dortmund

Nasse richtig aussperren
und bekampfen

Oft wird Feuchtigkeit auch
durch nasse Kleidung, Schir-
me oder Schuhe einge-
schleppt. ,Nehmen Sie feuchte
Utensilien beim Parken aus
dem Wagen und hangen Sie
nasse  Textilmatten zum
Trocknen auf” rat Bausch.

Drei Sofort-Tipps gegen
Feuchtigkeit im Auto:

B Klimaanlage  nutzen:
Schalten Sie die Klimaanlage
ein und vermeiden Sie den
Umluftbetrieb. Die Anlage
entzieht der Innenraumluft
Feuchtigkeit. Bei niedrigen
Auflentemperaturen kann die-
se Funktion je nach Fahrzeug

jedoch automatisch einge-
schrankt oder unterdriickt
werden.

B Zeitungs-Trick bei leich-
ter Feuchtigkeit: Zeitungs-

papier unter den Fuflmatten
kann kleinere Mengen Feuch-
tigkeit aus dem Teppich auf-
nehmen. Bei stdrkerer Nasse
reicht diese Mafinahme nicht
aus.

B Luftstrom nicht behin-
dern: Nachtragliche Einbauten
oder Verkleidungen im Koffer-
raum durfen die vom Herstel-
ler vorgesehenen Be- und Ent-
luftungswege nicht blockie-
ren.

Wichtig: Bleibt der Innen-
raum trotz Trocknungsmaf3-
nahmen feucht, tritt weiterhin
Wasser ein oder sind bereits
Pfitzen, ein muffiger Geruch
oder Feuchtigkeit unter dem
Teppich festzustellen, sollte
die Ursache zeitnah in einer
Werkstatt geklart werden. Bei
grofieren Wassermengen oder
moglichem Kontakt mit elekt-
rischen Bauteilen empfiehlt
sich eine zeitnahe professio-
nelle Kontrolle und Trock-
nung.

Champignons sind
die Champions

GEMUSEKUCHE Fakten zu deutschen Speisepilzen

IM NORDWESTEN/BZFE — Anders
als Wildpilze haben Kulturpil-
ze das ganze Jahr tiber Saison.
Sie werden in kontrollierten
Umgebungen auf speziellen
Substraten angebaut, meist in
Hallen. Der Pilzanbau beno-
tigt eine konstante Tempera-
tur, hohe Luftfeuchtigkeit und
ausreichend Beliiftung. Im
Jahr 2025 ernteten 31 Anbau-
betriebe in Deutschland -
nach vorlaufigen Angaben des
Bundeszentrums fir Land-
wirtschaft (BZL) — rund 78.400
Tonnen Speisepilze. 98 Pro-
zent davon waren Champig-
nons. Auf Platz zwei rangiert
der Krauterseitling. In gerin-
ger Menge bauten die Betriebe
auflerdem  Austernseitlinge
und Shiitake sowie andere
Spezialpilzkulturen an. Die
meisten Speisepilze wurden in
Niedersachsen und Nord-
rhein-Westfalen produziert.
Schon seit vielen Jahren ist
der Champignon der absolute
Nummer-eins-Pilz: Im Wirt-
schaftsjahr 2024/25 verbrauch-
ten die Menschen in Deutsch-
land rund 156.700 Tonnen
Champignons, was einem Pro-
Kopf-Verbrauch von 1,9 Kilo-
gramm entspricht. Der Bedarf
konnte zu 43 Prozent aus hei-
mischen Kulturchampignons
gedeckt werden. Einfuhren

stammten vor allem aus Polen
und den Niederlanden.

B

Einige Tipps fiir den vollen
Pilzgenuss: Frische Pilze sind
prall und duften angenehm.
Am besten keine angetrockne-
ten oder schmierig-feuchten
Pilze mit dunklen Stellen kau-
fen. In der Originalverpackung
halten sich Pilze im Gemuise-
fach des Kuhlschranks ein bis
zwei Tage lang. Allerdings
empfiehlt es sich, die Folie zu
entfernen, damit das Kon-
denswasser verdunsten kann.
Die Pilze vor der Zubereitung
mit einem feuchten Tuch oder
einer kleinen Birste reinigen
und bei Bedarf kurz unter
sanft flieBendem Wasser ab-
spllen. Pilze miissen nicht ge-
schélt werden. Inspirationen
fur die schnelle Pilzkuche fin-
den Sie hier.

Ob man braune oder weifde
Champignons wahlt, ist tbri-
gens eher eine Frage des visu-
ellen Geschmacks. Beide kon-
nen sowohl gegart als auch
roh gegessen werden — roh
sind sie etwas schwerer ver-
daulich. Zudem haben beide
einen hohen Gesundheits-
wert durch ihren Gehalt an
Vitaminen und Mineralstof-
fen bei gleichzeitig niedrigem
Kaloriengehalt. Braune
Champignons sind ein wenig
aromatischer, etwas langer
haltbar und nicht ganz so
druckempfindlich wie die
weiflen.

A

Fast zwei Kilogramm Champignons hat jeder Deutsche im

Schnitt verzehrt im vergangenen Jahr.

BILD: PIXABAY
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Die Farbenpracht des Herbstes

HERBSTFARBUNG Das Geheimnis der bunten Blitter und die schonsten Herbstgeholze

VON JANINE SCHULZE

IM NORDWESTEN - Der Herbst
bringt nicht nur kithlere Tage,
sondern auch eine farben-
prachtige Verwandlung der
Natur. Die Baume tauschen
ihr sommerliches Griin gegen
ein atemberaubendes Kleid
aus Gelb, Orange und Rot, be-
vor sie dieses vollstandig able-
gen. Einige Baume sind sogar
bertchtigt fir ihre beeindru-
ckende Herbstfarbung. Doch
warum verfarbt sich das Laub
eigentlich? Der Prozess, der
hinter diesem alljdhrlichen
Naturschauspiel steckt, ist
ebenso komplex wie faszinie-
rend.

Der Prozess hinter der
Farbanderung

Die griine Farbe der Blatter
im Sommer kommt durch das
Chlorophyll zustande, das fur
die Photosynthese notwendig
ist. Es Uberdeckt die anderen
im Blatt enthaltenen Farbpig-
mente. Im Herbst, wenn die
Tage kurzer und die Tempera-
turen kiihler werden, baut der
Baum das wertvolle Chloro-
phyll ab und speichert es in
Zweigen, Stamm und Wurzeln,
um es durch den Blattabwurf
im Herbst nicht zu verlieren.
Dadurch kommen die ande-

\.‘_'
=% 4

die Baume.

ren in den Blattern enthalte-
nen Farbstoffe wie Carotine
(orange), Anthozyane (rot)
und Xanthophylle (gelb) zum
Vorschein, die sonst vom gru-
nen Chlorophyll uberlagert
werden. Das Ergebnis ist die
prachtige Herbstfarbung, die
wir jedes Jahr aufs Neue be-
staunen konnen.

Der Beginn einer neuen
Jahreszeit

Nach dem farbenfrohen
Laubwechsel dauert es nicht
mehr lange bis die Biume ihre

Das Farbspektakel sieht nicht nu

- L S

Blatter abwerfen und sie sich
damit auf den Wassermangel
im Winter vorbereiten. Uber
ihre Blatter verdunsten sie
standig das Uber die Wurzeln
aufgenommene Wasser. Wenn
der Boden im Winter gefriert,
kommt es jedoch zur Frost-
trocknis. Die Bidume konnen
nicht mehr gentugend Wasser
aufnehmen und wiirden ver-
trocknen, wenn sie ihre Blatter
nicht abwerfen wiirden. Dieser
herbstliche Prozess ist fir
Laubgeholze also tberlebens-
wichtig. Zudem konnen die
Baume Giftstoffe wie in den

Hilfe bei Chronischem
Handekzem

GeSUNDHEIT Wenn Haut und Seele schmerzen, sollte zeitig
medizinischer Rat gesucht werden

IM NORDWESTEN/DJD - Die
Hénde jucken und brennen,
die Haut ist schuppig, rissig,
gerotet oder von Bldschen
ubersat: Handekzeme zidhlen
zu haufigen entzindlichen
Hauterkrankungen. Jedes Jahr
sind neun Prozent der Er-
wachsenen davon betroffen.
Ausloser ist oft der héufige
Kontakt mit Wasser, Reizstof-
fen und Allergenen, zum Bei-
spiel bei Tatigkeiten im Ge-
sundheitswesen, im Friseur-
handwerk, in der Reinigungs-
branche und vielen gewerbli-
chen Berufen. Aber auch haut-
reizende Tatigkeiten in Alltag
und Freizeit, Stress, Allergien
oder Neurodermitis konnen
eine Rolle spielen.

Die Seele leidet mit

Besonders belastend ist es,
wenn die Erkrankung chro-
nisch wird. Beim Chroni-
schen Handekzem (CHE) hal-
ten die Beschwerden langer
als drei Monate an oder tre-
ten mindestens zweimal im
Jahr auf. Nicht nur der Kor-
per, sondern auch die Seele
leidet: Neun von zehn Betrof-
fenen berichten, dass sie sich
wegen ihrer sichtbar gescha-
digten Haut schamen oder
unsicher fihlen. Schon ein
einfacher Hidndedruck kann
Uberwindung kosten. Dabei
ist das Chronische Handek-
zem mit modernen Thera-
pien gut behandelbar. Vor-
aussetzung dafiir ist ein Be-
such beim Hautarzt. ,Viele
kommen erst, wenn das

...'.-.M

Wenn die Hande trotz guter Pflege jucken oder brennen und
sich Hautschaden zeigen, sollten Betroffene arztlichen Rat

suchen.

Handekzem  weit fortge-
schritten oder chronisch ist -
dabei ist der Besuch in einer
hautdrztlichen Sprechstunde
entscheidend fur eine ver-
lassliche Diagnose und wirk-
same Behandlung®, betont
Marco Ernst, Dermatologe
am Johannes Wesling Klini-
kum Minden. Er wiinscht sich
deshalb mehr Aufmerksam-
keit fir die Erkrankung und
eine bessere Aufklarung.
Unterstiitzung kann dabei
das Online-Portal www.chro-
nischeshandekzem.de leis-
ten. Es bietet Informationen
fur Betroffene, Alltagstipps,
Zugang zu einem dermatolo-
gischen Online-Check sowie
Orientierungshilfen fir den
Dialog mit dem behandeln-
den Arzt.

BILD: DJD/LEO PHARMA/GETTY IMAGES/B. BOISONNET/BSIP

Vielfaltige Behandlungs-
moglichkeiten

Basis der Behandlung des
Chronischen =~ Handekzems
sind regelméflige Hautpflege,
geeignete  Hautschutzmaf-
nahmen sowie das Vermei-
den oder Reduzieren von
Auslosern. In der weiteren
Therapie sind kortisonhaltige
Cremes und Salben oft die
erste Wahl.

Wenn diese bei mittel-
schwerem bis schwerem
Chronischem  Handekzem
nicht zum Behandlungs-
erfolg fihren oder zum Bei-
spiel aufgrund von Neben-
wirkungen nicht infrage
kommen, stehen innovative
kortisonfreie Therapien zur
Verflgung.

r wunderschon aus, sondern ist auch Uberlebenswichtig flr

BILD: HANS/PIXABAY

Blattern gespeicherte Umwelt-
gifte tuber das fallende Laub
loswerden. Auch die Schnee-
last auf den kahlen Asten wird
reduziert.

Beliebte Herbstgehoélze
fiir den Garten

Fir alle, die die Herbst-
pracht auch in ihrem eigenen
Garten erleben mochten, gibt
es eine Vielzahl von Gehol-
zen, die mit besonders inten-
siven Farben aufwarten.
Kaum ein Baum steht so sehr
fiir den Herbst wie der Ahorn

Nordwest

TREUEWELT

Im Herbst wandert das griine Chlorophyll aus den Blattern

und legt damit die anderen Farbpigmente wie Rot und Gelb

frei.

(Acer). Besonders der Facher-
ahorn (Acer palmatum) be-
geistert mit tiefroten bis pur-
purfarbenen Blattern. Auch
der Spitzahorn (Acer plata-
noides) bietet im Herbst ein
Feuerwerk an gelb-orange-ro-
ten Tonen. Der Amberbaum
(Liquidambar styraciflua) ist
ebenfalls unter den Gehélzen
bekannt fiir seine spektakula-
re  Herbstfarbung. Seine
handférmigen  Blatter er-
strahlen in leuchtendem
Gelb, Orange und Rot, was ihn
zu einem wahren Hingucker
in jedem Garten macht. Die

BILD: PIXABAY

Felsenbirne  (Amelanchier)
fasziniert mit ihren zarten
weiflen Bluten im Fruhjahr
und den dunkelvioletten
Friichten im Sommer das
ganze Jahr tber. Doch im
Herbst Ubertrifft sie sich
selbst, wenn ihre Blatter sich
in ein kriftiges Orange-Rot
verwandeln. Der Ginkgo-
Baum (Ginkgo biloba) beein-
druckt nicht nur durch seine
auflergewohnliche Blattform,
sondern auch durch seine in-
tensive goldgelbe Herbstfir-
bung. Ein Highlight in jedem
Garten!

Profitieren Sie als Abonnent*in von

vielen Vorteilen durch lhre AboCard
Mehr Infos: NWZonline.de/treuewelt

Der Umwelt zuliebe verzichten wir auf eine
AboCard aus Kunststoff flirs Portemonnaie.

Ihre AboCard der Nordwest Treuewelt finden Sie daher
digital auf Inrem Smartphone. lhre alte Abo-Kart ist nicht
mehr gltig.

So erhalten Sie Zugriff auf lhre digitale AboCard:

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

¥

B Melden Sie sich mit lhren personlichen Zugangsdaten an.

Sie haben noch keine persénlichen Zugangsdaten?

Dann fullen Sie dazu bitte unter

NWZonline.de/freischalten
das Formular aus.

B Ilhre AboCard finden Sie nach Freischaltung

liber die NWZonline-App
im Bereich ,Mein Abo”.

[Tipp: Nutzen Sie gerne

fur Sie da.
\

~

auch unser Online-Angebot
,Hilfe.NWZonline.de"

im Internet. Hier finden Sie
ausfihrliche Erklarvideos und
eine Sammlung haufig gestellter
Fragen mit den dazugehdrigen
Antworten. Gerne ist auch
unser Kundenservice unter
Telefon 0441 - 99 88 3333

Unzeiger fiir Haclingerlond

Emder Zeitung

Nutzen sje
schon |hre
AboCard auf

dem Handy?

Nordwest
TREUEWELT

AboCard

Maximilian
Schmidt-Mustermann

Abo-Nr.: 00001234567

Nordwest Zeitung
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Wertvolle Ressource statt Abfall

LauBkompPosT Wie aus Herbstlaub wertvolle Erde gewonnen werden kann

VON JANINE SCHULZE

IM NORDWESTEN - Schreitet
der Herbst voran, werfen die
Biaume nach und nach ihr
buntes Kleid ab und machen
uns Gartnerinnen und Gart-
nern eine Menge Arbeit. Die
Blatter bedecken Wege und
Rasen, und nicht selten stellt
sich die Frage: Wohin mit

der ganzen Pracht? Doch mit
ein wenig Umsicht wird das
herabfallende Laub zur wert-
vollen Ressource. Statt im
Bioabfall zu landen, lasst es
sich zu humusreicher Erde
kompostieren. Laubkompost
gilt als wahres ,Gartnergold*“
Er ist feinkrimelig, frei von
Samen und eignet sich bes-
tens zum Mischen eigener

Pflanz- oder Anzuchterde so-
wie zur Bodenlockerung.

Kompostbehalter selbst
bauen

Fir die Anlage eines Laub-
komposts empfiehlt sich die
Nutzung eines luftigen Be-
hilters, ideal ist ein Draht-
korb aus Maschendraht. Mit

einer Maschenweite von et-
wa einem Zentimeter ist die-
ser stabil genug und gleich-
zeitig gut durchliftet. Die
Breite der Drahtrolle be-
stimmt die Hohe des Korbs,
wobei sich 120 bis 130 Zenti-
meter als praktisches Maf3
zum Befillen erwiesen ha-
ben. Der Durchmesser sollte
mindestens einen Meter be-

maschal

MEINE MOBELSTADT
S HOPRPINGFZUIMLARBEHLERKONDLITIONEN

., PERSONALKAUF

- eff. Jahreszins - ab 500 € Einkaufswert - bis zu 24 Monatsraten

% Sonder -
Finanzierung

**Barzahlungspreis entspricht dem Nettodarlehensbetrag sowie dem Gesamthetrag. Eff. Jahreszins und gebundener
Sollzins entsprechen 0,00% p.a. Bonitiit vorausgesetzt. Partner ist die CRONBANK Aktiengesellschaft, Hans-Strothoff-Platz
1, 63303 Dreieich. Die Angaben stellen zugleich das 2/3 Beispiel gemiif § 6a Abs. 3 PAngV dar.

’ AUFALLE
o ANRICHTEN &

2%

EXTRARABATT

/

auch auf
& reduzierte!
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Ein Laubkom-r)_dst ist ei

tragen. Nach dem Zuschnei-
den wird der Draht zu einem
Zylinder geformt und die
Uberlappung mit Binde-
draht fixiert. Bambusstdbe,
die am Korb befestigt und in
den Boden gesteckt werden
sorgen fiir mehr Stabilitat.
Der fertige Korb kommt di-
rekt auf den Gartenboden
und wird an einer schatti-
gen, regengeschiitzten Stelle
aufgestellt.

Die richtige Mischung
macht den Unterschied

Nicht jedes Laub verrot-
tet gleich schnell. Blatter
von Obstgeholzen, Linden
und Weiden zersetzen sich
zugig, wohingegen Eichen-
oder Walnussblatter auf-
grund ihres hohen Gerb-
stoffgehalts mehr Zeit beno-
tigen. Flir eine schnellere
Verrottung kann das Laub
mit dem Rasenmaher zer-
kleinert werden. Nach dem
Schichten einer ersten Lage
schnell verrottenden Laubs
kann eine diinne Lage reifer
Kompost oder Kompostwiir-
mer als Starthilfe hinzuge-
figt werden. Danach wer-
den  weitere  Schichten
Herbstlaub sowie Rasen-
schnitt oder Hornspéane als
Stickstofflieferant ergdnzt —
bei Bedarf unterstutzt Al-
genkalk die Nahrstoffver-
sorgung und den neutralen
pH-Wert. Auf diese Weise
entsteht ein ausgewogener
Nahrstoffmix, der die Mik-
roorganismen im Boden ef-
fektiv arbeiten ldsst.

Pflege und Reifezeiten

Der Laubkompost sollte
stets feucht gehalten werden

das Kompostieren.

Lo b ~ %
ne nachhaltige Methode, um das vie-
le Laub im Herbst sinnvoll zu verwerten.
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BILD: NONAME_13/PIXABAY

— trockene Perioden konnen
mit Giefen Uiberbriickt wer-
den, wihrend der Regen im
Herbst seinen Beitrag leistet.
Der Kontakt des Komposts
zum Gartenboden ist essen-
ziell, damit Mikroorganis-
men und Regenwiirmer die
Zersetzung unterstitzen. Je
nach verwendeten Blattern
dauert es ein bis zwei Jahre,
bis eine feinkrimelige, hu-
musreiche Erde entstanden
ist. Um zu tiberprifen, ob die
Erde fertig ist, bietet sich der
Kressetest an, bei dem Kres-
sesamen auf einer kleinen
Menge des Laubkomposts
ausgesat werden. Wenn die
Kresse gesund keimt und
grun bleibt, kann der Kom-
post fir neue Pflanzerde ver-
wendet werden.

Laubkompost ist viel-
seitig nutzbar

Vor allem Pflanzen, die
sauren Boden bevorzugen
wie Blaubeeren, Preiselbee-
ren und Rhododendron pro-
fitieren von laubhumusrei-
cher Erde, aber auch Schat-
tenbeete mit  typischen
Waldpflanzen konnen gut
mit Laubkompost angelegt
werden. Fir andere Kulturen
empfiehlt es sich, den Kom-
post mit Gartenerde zu mi-
schen oder Kalksteinmehl
hinzuzufligen. Auch fir die
eigene Anzuchterde ist Laub-
kompost bestens geeignet:
Einfach im Verhiltnis eins
zu eins mit Sand und Gar-
tenerde vermengen. Vor-
sicht: Befallene Blatter, etwa
von der Kastanienminier-
motte oder Pilzerkrankun-
gen, sollten nicht kompos-
tiert werden, um Krankhei-
ten nicht zu verbreiten.

entfernt wer-
den. Anstatt es in der Biomulltonne zu entsorgen, lohnt sich

BILD: SERHII_BOBYK/MAGNIFIC



