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ca. 179x333x220 cm.

WITF IS S8

MOBEL BIS ZU

SESSEL [1160004304]

Bezug Stoff Magnum cognac, 100% Polyes-
ter, mit Kontrastnaht, MetallfuB silberfarbig,
B/H/T ca. 84x106x87 cm.

899.-
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1| BOXSPRINGBETT
Bezug Feincordoptik grin, 100% Polyester,
FUBe Metall schwarz, B/H/T ca. 185x111x211 cm,
Liegefldche ca. 180x200 cm, inkl.Bettkasten,

ohne Zierkissen und Plaid.

2| NACHTKONSOLE

[38920044] Front/Korpus kasch-
mir/Spiegel, Griffe schwarz,
B/H/T ca. 46x61x42 cm.

Online-Code:
3892004301

1| BOXSPRINGBETT

999.-

ECKKOMBI

mit Liegefunktion,
Microfaser 100% Poly-
ester, Schenkelmaf
ca. 250x212 cm, Liege-
fldche ca. 140x200 cm,
ohne Zierkissen.
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Online-Code:
50010019

899.-
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WOHNLANDSCHAFT
Bezug Stoff Amira silver, 100% Polyes-
ter, MetallfuB schwarz, best. aus: Canapé WOHNLANDSCHAFT

mit Armteil links, 2,5-Sitzer-Anbauele-
ment und 1,5-Sitzer-Kombielement mit
Anstellhocker rechts, SchenkelmaB

|

Online-Code:
1127000109

Mehr Produkte

finden Sie unter:
bUSS—WOhnen.de Gilltig bis zum 23.1.1.2026

Alle Preise in Euro,
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Herbstlicher Veranstaltungsreigen

Auch in dieser Woche gibt es viele interessante Events in der Region

IM NORDWESTEN. Was mache
ich dieses Wochenende nur
wieder mit den Kindern? Damit
Sie sich nicht den Kopf zerbre-
chen, hat das Team der NWZ-
Familienwelt fiir Sie ein paar
Veranstaltungstipps von Em-
den iber Brake, Friesoythe und
Oldenburg bis Wildeshausen
herausgesucht. Hier sind unse-
re Empfehlungen fur die Zeit
bis zum 22. November.

OLDENBURG
Samstag, 14. November, bis
Dienstag, 24. November: 52. Ol-
denburger Kinder- und Jugend-
buchmesse KIBUM - das vielfaltige
Programm mit Lesungen, Work-
shops, Ausstellungen und mehr ist
online zu finden unter kibum.de
Samstag, 14. November, und
Sonntag, 15. November, jeweils ab
10 Uhr: Markt fir Handgemachtes
und Design Herbst 2026 in der
Weser-Ems-Halle, Europaplatz 12
Samstag, 14. November, 11 Uhr:
,Nicht auf Reise, kleine Meise? Vo-
gel im Winter” Flihrung und Work-
shop im Landesmuseum Natur und
Mensch, Damm 38-46; Kosten:
7,50 Euro, Anmeldung vorab not-
wendig
Sonntag, 15. November, 11 Uhr:
Zwergenborse ,Rund ums Kind“ in
der Kita St. Josef, Westerholtsweg
68
Sonntag, 15. November, 16 Uhr:
»Punkt punkt komma strich” - Stiick
fur Kinder von 3 bis 8 Jahren und
Erwachsene im Theater Wrede,
KlavemannstraBe 16; Tickets ab 10
Euro online erhdltlich unter theater-
wrede.reservix.de
Sonntag, 22. November, 16 Uhr:
,Die Geschichte vom Wal und dem
Meer" - Stiick fir Kinder von 3 bis
7 Jahre und Erwachsene in Theater
Wrede

AMMERLAND
Mittwoch, 18. November, 16 Uhr,
Rastede: ,Freiheit ... du groBe
Wundertiite” Musikalische Bilder-
buch-Lesung fiir Kinder ab 5 Jah-
ren in der Gemeindeblicherei ,Villa
Wachter”, Oldenburger StraBe 256
Freitag, 20. November, 16 Uhr,
Wiefelstede: Bundesweite Vorlese-
tage mit Blicherflohmarkt im Mehr-
generationenhaus Casa, Am Markt-
platz 1

Denis Schmick
Immobilienberater
Tel.: 0441 2307334
Mobil: 01520 8961088
y | denis.schmick@lzo.com

Patrick Brandt
Immobilienberater
Tel.: 0441 2307333
Mobil: 01525 6352955
patrick.brandt@lzo.com

1zo.com/immobilien - lzo@lzo.com

Samstag, 21. November, 20 Uhr,
Augustfehn: ,Back to Blondie" -
Blondie-Tributeband live in der
Eisenhiitte. Karten unter nordwest-
ticket.de und an der Abendkasse

OSTFRIESLAND
Samstag, 14. November, 16 Uhr,
Holtrop: Kleiderbdrse fiir Kinder-
kleidung und Spielzeug in der
Sporthalle des TSV Holtrop, Miih-
lenweg 5
Samstag, 14. November, 16 Uhr,
Emden: Ottos Lesestunde - Otto
liest ,Karl, der kleine Ottifant” in
der Nordseehalle Emden, Friichte-
burger Weg 17-19; Tickets online
erhéltlich unter reservix.de
Sonntag, 15. November, 14 Uhr,
Norden: ,Shaun das Schaf” - Kino
im Theater Norden, Osterstrae 50;
Eintritt: 7 Euro
Samstag, 21. November, 16 Uhr,
Aurich: Bouldernacht fiir Kinder bei
Kluntje Boulderhalle Aurich, Weddi-
genstraBe 5
Sonntag, 22. November, 15 Uhr,
Norden: ,Pumuckl und das groBe
Missverstandnis” Kinderkino in der
Kreisvolkshochschule Aurich-Nor-
den, UffenstraBe 1

FRIESLAND /

WILHELMSHAVEN
Samstag, 14. November, 10 Uhr,
Wilhelmshaven: Weihnachtlicher
Basar im Nachbarschaftstreff Insel-
viertel, Borkumstr. 17
Freitag, 20. November, Jever: Vor-
lesetag in der Stadtbiicherei Jever,
PetersilienstraBe 1
Samstag, 21. November, 11 Uhr,
Friedeburg: ,Lieselotte lauter” Le-
sung mit Autor Alexander Steffens-

wenn wir Sie von A-Z
dabei unterstiitzen.
Lassen Sie lhre Immobilie kostenfrei

und unverbindlich von uns bewerten.
Auch fiir Nichtkunden der LzO!

é LzO

ImmobilienService

meier fiir Kinder ab 4 Jahren in der
Mediothek Friedeburg

LANDKREIS
OLDENBURG

Samstag, 14. November, und
Sonntag, 15. November, jeweils ab
11 Uhr, Hude: Kreativmarkt ,Crea
Divas" in der Begegnungsstatte
Kulturhof, ParkstraBe 106

Samstag, 14. November, 18.30
Uhr, Kirchhatten: Bummellaternen-
umzug firr Kinder in Kirchhatten,
Treffpunkt am Schitzenhof, Dings-
teder Str. 27

Montag, 16. November, Hatten:
Besuchernachmittag im Malteser
Kindergarten, Bimmersteder Str.
37; Anmeldung vorab notwendig

Samstag, 21. November, 11 Uhr,
Ganderkesee: Winterzauber 2026
in der Katenkamp-Schule, Pesta-
lozzistraBe 3-4

Samstag, 21. November, 18 Uhr,
Wildeshausen: ,Mit der Taschen-
lampe durch die Geschichte”
Kinderfiihrung fir Kinder ab 6 Jah-
ren im Urgeschichtlichen Zentrum,
HuntestraBe 47; Anmeldung vorab
notwendig

Auch im Herbst ein Erlebnis: Der
schier endlose Sandstrand und die
Blockbohlenwege durch die Spie-
kerooger Diinen laden zu ent-
spannten Spaziergangen ein.

FOTO: FRANK BRULING

WESERMARSCH
Samstag, 14. November, und
Sonntag, 15. November, Rodenkir-
chen: Kunst und Hobby 2026 -
Ausstellung in der Markthalle von
Rodenkirchen, Am Markt 7; Sams-
tag von 13 bis 17 Uhr, Sonntag von
11 bis 17 Uhr; Eintritt: 2 Euro, Kin-
der unter 14 Jahren frei
Samstag, 21. November, 11 Uhr,
Ovelgonne: Weihnachtsbasar Ovel-
gonne im Handwerksmuseum; Brei-
te Str. 27

Hilgenholter StraBe 49 - 26345 Bockhorn

04453 9570048 « neumann@hn-einrichtungsstudio.de

www.neumann-einrichtungsstudio.de
Geoffnet: Di. -

HERBSTAKTION

Fr.9.00-18.00 Uhr, Sa. 9.00 - 14.00 Uhr

PERSIINA[ KAUF

NAIE'

%

SHOPPING ZU MITARBEITER-
KONDITIONEN

maschal

MEINE MOBELSTADT

’

GenieRen Sie die
Spezialitaten aus unserer

WILDKARTE

21.+22.11:2026,
jeweils von'11-17.Uhr o

2>

SCHMIDT:KOCH

Neumarker

RIECIRIVIRIINGG STARKE Schmldt+Koch GmbH

GRUPPE
Bismarckstr./Banter Weg | 26389 Wilhelmshaven

RN Tel. 04421/18 09-0 | whv@schmidt-und-koch.de
LEISTUNG

Neumarktplatz 4-6 « 26316 Varel
Reservierung unter 04451/9250 oder 925231

P OV . V/ a2
( d/am VA /T AN

LACK & KAROSSERIEZENTRUM - KFZ-TECHNIK
8

AUTOLACKIEREREI GERDES

EMIL-HEEDER-STRASSE 17 - 26316 VAREL/WINKELSHEIDE
TEL.: 044 51 - 55 16 - INFO@MANDEK.DE - WWW.MANDEK.DE

RELAXSESSEL
2 Motoren, FuBteil -
& Riicken getrennt
voneinander verste

- 4
RELAXSESSEL

in Stoff 699.‘
in Leder 899.-

Abholpreis

In Stoff
& Leder
erhiltlich!

ETZT
PROBESITZEN!

zNeumann

T EINRICHTUNGSSTUDIO

ENTSPANNT SITZEN. ERHOLSAM SCHLAFEN.

lhr
Hausverkauf

in besten Handen

mit unserem

Rundum-Service.

Bewertung und Verkaufsberatung, Energieausweis
und Grundrisse, professionelle Fotos und virtuelle
3D-Besichtigung, Vermittlung an vorgemerkte Kunden,
Unterstiitzung bei Kaufvertrag und Schlisseliibergabe

Marco Schakowski, Kathrin Reinke, Lars Kiihne
Immo-Experten Friesische Wehde + Varel und Umgebung

B o01520-33 26203
@ 01453 503-540
L

anfrage@vbjw-immo.de

"

Volksbank Jade-Weser
Immobilien

?’*-BER.L;JF.AUSBILDUNG.KARRIERE

FR.20.11.114-17 Uhr
SA. 21.11.[10-13 Uhr

Keine Anmeldung notwendig!

Pfortnergebaude Tor 1:- Hellmut-Barthel-StraBe, Varel
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IM NORDWESTEN. , Private Gar-
ten leisten einen unverzichtba-
ren Beitrag zur Biodiversitat,
bieten multifunktionale Pflan-
zen und fordern nachweislich
die menschliche Gesundheit.”
Dr.Michael Henze vom Bundes-
verband Garten-, Landschafts-
und Sportplatzbau e. V. (BGL)
stellt mit diesem Statement
gleich drei zentrale Themenfel-
der vor, die die Bedeutung des
privaten Griins unterstreichen —
und von denen viele Gartenbe-
sitzende gar nichts wissen.
Rund 17 Millionen Hausgar-
ten gibt esin Deutschland —gro-
Be, kleine, einige mehr, andere
weniger gepflegt, mal sehr in-
tensiv und vielfaltig bepflanzt,
mal mit eher einfachen Rasen-
flachen. Je nach den personli-
chen Erwartungen und Win-
schen, aber auch unterschiedli-
chen Nutzungsformen und
nicht zuletzt Budgets ihrer Be-
sitzenden sind private Garten
sehr unterschiedlich. Dr. Mi-
chael Henze: ,Gerade die Ver-
schiedenartigkeit privater Gar-
ten kann zur biologischen Viel-
falt beitragen: Unterschiedliche
Strukturen und Bepflanzungen
bieten verschiedenen Tier- und
Pflanzenarten Lebensraume.
Alssogenannte , Trittsteinbioto-
pe' kénnen Garten zudem da-
bei helfen, Entfernungen zwi-
schen gréBeren Kernlebensrau-
men zu Uberbricken.” Private
Garten sind hier von besonde-
rer Bedeutung, dennim Gegen-
satz zu groBflachigen landwirt-
schaftlichen Monokulturen
zeichnen sie sich durch eine

Die Wichtigkeit unserer Garten

Was die Pflanzen im Garten alles leisten

Bepflanzte Beete, windabweisende und schattenspendende Hecken und groBe Ge-
hélze sind wichtige Trittsteine im Biotopverbund und bieten den Raum fur erholsame

Stunden im Garten.

auBergewohnlich hohe Pflan-
zenvielfalt auf relativ kleinem
Raum aus. Die Vielfalt an Struk-
turen-von Staudenbeeten tiber
Hecken und Gehoélzpflanzun-
gen bis hin zu kleinen Teichen -
schafft zahlreiche wertvolle
Mikrolebensraume. Je mehr
solcher unterschiedlichen Le-
bensrdaume vorhanden sind,
umso mehr Arten finden hier
Nahrung, Nistmdéglichkeiten
und Schutz. Verschiedene hei-
mische Pflanzen wie die Kor-
nelkirsche (Cornus mas), die
Felsenbirne (Amelanchier)
oder der Wilde Apfel (Malus

sylvestris) bieten Insekten Nah-
rung und dienen Vogeln als
Brutstdatte. Eine Vielzahl an
Stauden und Grasern, Boden-
deckern, Kleingehdlzen und
auch Exoten tragen zu der Viel-
falt bei, die den eigenen Garten
ganz nebenbei zum Natur-
erlebnisraum machen. Dr. Mi-
chael Henze: ,Deshalb achten
wir bei der Gartenplanung, -an-
lage und -pflege immer auch
auf die Garten im direkten Um-
feld und entwickeln in Abstim-
mung mit den Gartenbesitzen-
den die Flachen vor und hinter
dem Haus hin zumehr Vielfalt. "

B - i

FoTo:GPP/BGL  Unterschiedlich.
Viele Geholze erfiillen im
Garten gleich mehrere Funktio-
nen: Vordergriindig betrachtet
sollen sie natiirlich asthetisch
ansprechend sein, aber dartiber
hinaus dienen sie als Sicht- und
Windschutz, bieten gleichzeitig
wertvollen Lebensraum fiir die
Tierwelt und sie konnen noch
mehr. Dr. Michael Henze erlau-
tert: ,Eine naturnahe Hecke aus
heimischen Strauchern filtert
Staub, dampft Larm und bildet
ein gunstiges Kleinklima, wah-
rend sie Vogeln und Insekten
Schutz und Nahrung bietet.
Vielen ist gar nicht bewusst,

Je nach den personlichen Erwartungen und Wiin-
schen, aber auch unterschiedlichen Nutzungsformen
und nicht zuletzt Budgets sind private Garten sehr

S

FOTO: GPP/BGL

welchen Mehrfachnutzen sie
mit der Auswahl ihrer Garten-
pflanzen erreichen konnen.”
Beispielhaft nennter den Feuer-
dorn (Pyracantha). Das immer-
grune Geholz bietet ganzjahri-
gen Sichtschutz, attraktive Bli-
ten fir Insekten und leuchtende
Beeren als Vogelnahrung im
Winter. Dr. Michael Henze: , Im
Vergleich zu verschiedenen im-
mergriunen Koniferen oder
Kirschlorbeer konnen blithende
und fruchtende Straucher hei-
mischen Tierarten ein vielfalti-
geres Nahrungsangebot und
zusdtzliche Lebensrdaume bie-

ten." Nicht zu unterschdatzen ist
auch die positive Wirkung von
Garten auf das Mikroklima:
Hier kann Wasser versickern,
wdahrend Boden und Pflanzen
durch Schattenwurf und Ver-
dunstung aktiv kithlend wirken.
Der eigene Gartenist fur Vie-
le ein zentraler Ort fiir die psy-
chische und physische Regene-
ration. Verschiedene deutsche
und internationale Studien be-
legen die positive Wirkung von
Naturerfahrung auf Stimmung
und Konzentration des Men-
schen: Sie schafft Kontraster-
lebnisse und ermoglicht Stress-
abbau durch umfassende psy-
chische und emotionale Ent-
spannung. Natirliche Reize
und die Stimulation der Sinne
konnen Menschen helfen, vom
Alltag abzuschalten und Ab-
stand zu Problemen zu gewin-
nen. Dr. Michael Henze: , Viele
Menschen erleben diese positi-
ven Effekte eher unbewusst, mit
einer guten Gartengestaltung
lassen sich diese Effekte aber
auch bewusst steigern. Duften-
de Krauter entlang der Garten-
wege oder an der Terrasse, bli-
hende Beete, die auch von drin-
nen wahrgenommen werden,
das Rauschen eines Grasersoli-
tars im Vorgarten, Weinreben
oder Kiwis entlang einer Pergo-
la, die zum Naschen einladen ...
essind oft kleine Dinge, die eine
groBe Wirkung entfalten.” Wei-
tere Informationen zu verschie-
densten Pflanzen- und Garten-
themen finden sich auf
www.mein-traumgarten.de
QUELLE: GPP/BGL
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Annika Ni und'CITIPOST Bote Stefan Gustkes,

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

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 mochtest - Der Nordwesten braucht dich.

CITIRPOST’

Bringt mehr als man denkt.
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Otzum: Atlantis vor der Haustiir

Neues Buch von Axel Heinze erscheint im ESE Verlag

IM NORDWESTEN. Versunke-
nen Orten eignet etwas Mysti-
sches. Thre Legenden befli-
geln die Fantasie. Man denke
nur an das sagenumwobene
Atlantis, nach dem die Men-
schen bis heute — vergeblich —
suchen.

Sein , Atlantis vor der Haus-
tur" entdeckte Axel Heinze,
damals noch Lehrer in Esens,
vor Jahren im ostfriesischen
Watt: das friithere Kirchdorf Ot-
zum. Die Nordsee hatte es be-
reits im Mittelalter zerstort,
seither galt es als verschollen.
,Durch Zufall fand ich 1980 mit
meinen Schiilern Spuren im
Watt, die auf besagtes Dorf hin-
deuteten”, berichtet der Autor
vom Beginn seiner For-
schungsarbeit. ,Diese Funde
waren der Ausloser, systema-
tisch die Geschichte der hiesi-
gen Landschaft zu klaren.”

Axel Heinze unternahm
nicht nur mit Schulklassen
Ausgrabungen im Watt. Er re-
cherchierte, fotografierte, klas-
sifizierte, er forschte nach. Und
publizierte seine Resultate in
diversen Aufsatzen. ,Doch es
erschien mir sinnvoll, die iber
die Zeit verstreuten For-
schungsergebnisse einmal zu-
sammenzufassen”, nennt Axel
Heinze den AnstoB fiir das vor-
liegende Sachbuch.

Inmehr als drei Jahrzehnten
beharrlicher Forschungsarbeit
hat Axel Heinze, dank vielfalti-
ger Unterstiitzung, die im Watt
gefundenen Fragmente zu
einem stimmigen Bild gefiigt.
Und neben Otzum auch die Or-
te Ostbense, Westbense und
Oldorp dem Vergessen entris-
sen. Im Museum ,Leben am
Meer” in der Peldemiihle
Esenssind etliche dieser Funde
zu sehen.

‘AxeliHeinze

"L_\‘ % it \'.--v.\'o_f e

"Otzum - das Atlantis der Nordsee?" von Axel Heinze istim ESE Ver-

lag erschienen.

Zwar hat Otzum keine we-
sentlichen Spuren in Historie
und Literatur hinterlassen.
Aber es hat eine Geschichte
gehabt, die ganz langsam ent-
schliisselt werden konnte.
,Und diese Geschichte muss
uns eine Warnung sein: Die Na-
tur ist starker als der Mensch!
Wir sind Bestandteil der Natur
und miissen uns in sie einfii-
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FOTO: ESE VERLAG

gen”, mahnt Axel Heinze, fur
den die Geschichte der ver-
schwundenen Dorfer auch Teil
seiner Lebensgeschichte wur-
de. Beide Faden hat der Verfas-
ser in diesem eingdangigen und
reich bebilderten Sachbuch
zusammengefiihrt, das dazu
einladt, ein kleines ,Atlantis
vor der Haustiir” kennenzuler-
nen.

,Otzum - das Atlantis der
Nordsee? Auf den Spuren ver-
sunkener Kiistenorte” (ISBN:
978-3-941163-52-2) ist im Ok-
tober 2026 im Verlag Enno So-
ker Esens erschienen. Gut 80
Dokumentarfotos und Grafi-
ken illustrieren das anschauli-
che Sachbuch, das fiir 14,80
Euro im Buchhandel erhaltlich
ist, auBerdem versandkosten-
frei online liber www.soeker-
druckshop.de.

Axel Heinze, Jahrgang
1948, wuchs in Hilden bei Diis-
seldorf auf. In Koln studierte er
Geografie und Mathematik fur
gymnasiale Oberstufe. 1978
wurde er Lehrer am Nieder-
sachsischen Internats-Gymna-
sium in Esens. Neben seiner
Lehrtatigkeit setzte er sich im
NABU fiir den Erhalt der Natur
ein und engagierte sich in der
Erkundung der regionalen
Historie. So zahlt er zu den Mit-
begrindern des Esenser Mu-
seums ,Leben am Meer", das
er auch mehrere Jahre leitete.
Axel Heinzes weitgefdacherte
Forschungsergebnisse schla-
gen sich in etlichen Publikatio-
nen nieder. 2014 erhielt er fir
seine Verdienste als Heimat-
und Naturforscher den Silber-
nen Baren der Stadt Esens. Ein
Jahr zuvor verlieh ihm die Ost-
friesische Landschaft das Indi-
genat, also die Ernennung zum
Ostfriesen ehrenhalber.

Ubrigens: Das Museum
.Lebenam Meer" in der Pelde-
miihle Esens plant fir seine
Saison 2027 eine Sonderaus-
stellung zum Thema Otzum.
Das neue Buch von Axel Hein-
ze empfiehlt sich dann alsidea-
ler Begleiter. Nahere Infos zur
Ausstellung gibt das Museum
zeitnah auf www.leben-am-
meer.de bekannt.

Lernen kennt kein Alter

Weiterbildung ist auch fir Rentner relevant

IM NORDWESTEN. (Weiter-)Bil-
dung spielt nicht nur fir jiinge-
re Menschen eine wichtige
Rolle. Auch Menschen in der
zweiten Lebenshélfte nutzen
weiterhin Moglichkeiten zur
Weiterbildung - beruflich
ebensowieinihrer Freizeit. Zu-
gleich zeigen Befunde des
Deutschen Alterssurveys
(DEAS), dass Teilnahme an
Kursen oder Vortrdagen in der
Freizeit, vermittelt iiber neue
soziale Kontakte und Gelegen-
heiten, auch mit der Aufnahme
eines Ehrenamts verbunden
sein konnen. Die Ergebnisse
unterstreichen somit die Be-
deutung lebenslangen Ler-
nens.

Eine Auswertung des Deut-
schen Alterssurveys (DEAS)
zeigt: 71,9 Prozent der 43- bis
55-jahrigen  Erwerbstdtigen
nahmen in den vorangegange-
nen drei Jahren an einer beruf-
lichen Weiterbildung teil. Bei
den 56- bis 65-Jahrigen waren
es mit 48,5 Prozent zwar deut-
lich weniger, aber immerhin
noch fast jede/r Zweite.

Viele Menschen in der zwei-
ten Lebenshadlfte besuchten
aber auch in ihrer Freizeit Kur-
se oder Vortrage. Bei den 43-
65-Jahrigen lag der Anteil bei
70,5 Prozent, nahm tiber die Al-
tersgruppen ab, lag aber bei
den ab 76-Jahrigen noch bei
18,7 Prozent. Damit bildete sich
auch bei den 76-Jahrigen und
Alteren fast jede fiinfte Person
in der Freizeit weiter.

In beiden Fallen gab es
deutliche Unterschiede zwi-
schen Menschen mit hohem
Bildungsstand im Vergleich zu
Menschen mit mittlerem oder

Auch im Alter I&sst sich zum Beispiel noch das Schachspielen lernen.

niedrigem Bildungsstand: Per-
sonen mit hohem Bildungs-
stand nahmen haufiger an
Fort- oder Weiterbildungen
teil. Das zeigt, dass Bildungs-
verldaufe bereits frith im Leben
gepragt werden.

Eine weitere Studie konnte
mit DEAS-Langsschnittanaly-
sen zeigen, dass es bei den 55-
bis 59-Jahrigen einen positiven
Zusammenhang zwischen der
Teilnahme an beruflicher Wei-
terbildung und einer Erh6hung
des geplanten Renteneintritts-
alters gab. Bei ihnen war Wei-
terbildung mit einer Erh6hung
des geplanten Renteneintritts-
alters um ungefdhr 5 Monate
verbunden. Eine mogliche Er-
klarung konnte sein, dass Be-
schaftigte in diesem Alter star-
ker dariuber nachdenken, wie
lange sie noch arbeiten kénnen
und mochten. Weiterbildung
kann nicht nur dabei helfen,
die eigenen Fahigkeiten fir
das weitere Berufsleben zu er-

halten oder auszubauen, sie
koénnte auch als Zeichen wahr-
genommen werden, dass der
Arbeitgeber weiterhin auf al-
tere Beschaftigte setzt und in
sieinvestiert-und so die Bereit-
schaft erhohen, langer im
Unternehmen und erwerbsta-
tig zu bleiben.

Doch Weiterbildung spielt
auch tUber die Erwerbstatigkeit
hinaus eine gesellschaftlich
wichtige Rolle. Eine andere
Untersuchung des DZA zur
Nacherwerbsphase zeigt die
Bedeutung der non-formalen
Bildung fur das ehrenamtliche
Engagement. Mitnon-formaler
Bildung sind beispielsweise die
Teilnahme an Kursen an Volks-
hochschulen, Workshops und
Vortrdgen gemeint. Die Teil-
nahme an solchen Formaten
ging zumindest bei Personen
mit Ausbildungsabschluss mit
einer héheren Wahrscheinlich-
keit der Neuaufnahme einer
ehrenamtlichen Tatigkeit ein-

FOTO: IMAGO IMAGES/WESTENDG61

her.

Die Ergebnisse machen da-
mit deutlich: Bildung im Alter
hatviele Facetten. Sie dient der
Auffrischung oder Erweiterung
von Wissen fiir den Beruf, eroff-
net Moglichkeiten personli-
cher Weiterentwicklung und
kann Raume fur soziale Kon-
takte und gesellschaftliches
Engagement schaffen. Gleich-
zeitig zeigen die Daten, dass
der Zugang zu Weiterbildung
stark von Alter und Bildungs-
stand gepragt sind. Bildungs-
angebote sollten daher so ge-
staltet werden, dass Menschen
unterschiedlichen Alters und
mit unterschiedlicher Bil-
dungsbiografie angesprochen
werden. Dies konnte einenlan-
geren Verbleib im Erwerbsle-
ben fordern und auBerdem -
uber eine ehrenamtliche Ein-
bindung - auch nach dem Aus-
scheiden aus dem Erwerbsle-
ben zur gesellschaftlichen Teil-
habe beitragen.

Nebel: Worauf Autofahrer und
Radler jetzt achten mussen

Wenn im Herbst und Winter Nebel
aufzieht, wird es auf den StraBen
gefahrlich: Autofahrer sehen ande-
re Verkehrsteilnehmer oft erst spéat,
Radfahrer werden leichter iiberse-
hen. Wer bei schlechter Sicht unter-
wegs ist, sollte deshalb besonders
aufmerksam sein und fir gute
Sichtbarkeit sorgen.

Autofahrer sollten ihre Ge-
schwindigkeit den Sichtverhaltnis-
sen anpassen und ausreichend Ab-
stand halten, so der ADAC. Bei einer
Sichtweite von weniger als 50 Me-
tern sind laut StraBenverkehrsord-
nunghdchstens 50 Stundenkilome-
ter erlaubt. Unsicher, wie viel 50
Meter sind? Orientierung bieten
Leitpfosten am StraBenrand, die in
der Regel 50 Meter auseinander-
stehen.

Wichtig ist auch die Wahl der
richtigen Beleuchtung. Bei Nebel
sollte das Abblendlicht manuell ein-
geschaltet werden, raten die Exper-
ten. Der Grund: Auf die Lichtauto-
matik sei bei Nebel und diesigem
Wetter nichtimmer Verlass.

Das Tagfahrlicht reicht bei
schlechter Sicht nicht aus. Aber
Vorsicht: Fernlicht kann durch Re-
flexionen die Sicht sogar ver-
schlechtern. Bei erheblicher Sicht-

behinderung sind Nebelscheinwer-
fer eine gute Wahl. Die Nebel-
schlussleuchte ist erst bei einer
Sichtweite von weniger als 50 Me-
tern erlaubt und muss ausgeschal-
tet werden, sobald sich die Sicht
bessert.

Radfahrer miissen auf gute
Sichtbarkeit achten

Fahrradfahrer mussen bei Nebel
ganz besonders auf sichaufpassen.
Der Allgemeine Deutsche Fahrrad-
Club (ADFC) empfiehlt, auf eine gu-
te Beleuchtung zu achten, am bes-
ten mit Nabendynamo und LED-
Licht. Diese Kombination sei zuver-
l&ssig, wartungsarm und langlebig.

Auch Reflektoren sind wichtig,
um von anderen gesehen zu wer-
den. Am Fahrrad sind sie Pflicht, an
der Kleidung schitzen sie zusatz-
lich. Wer keine reflektierende Klei-
dung hat, kann sich mit Reflektor-
bandern fiir Arme und Beine helfen.

Nasses Laub und feuchte Stra-
Ben kdnnen rutschig sein. Auch
Radfahrer sollten deshalb ihre Ge-
schwindigkeit reduzieren, voraus-
schauend fahren und abrupte
Brems- und Lenkmandver vermei-
den. (dpa) FOTO: FEDERICO GAMBARINI/DPA

Gesundheitserklirung wird
bei USA-Fligen zur Pflicht

Wer in die USA fliegt, muss ab
4. November eine zusatzliche
Gesundheitserklarung abge-
ben. Darin miissen Reisende
bestatigen, dass sie sich in den
21 Tagen vor dem Flug nicht in
der Demokratischen Republik
Kongo aufgehalten haben, teilt
die =zustandige US-Gesund-
heitsschutzbehérde CDC mit.

Hintergrund ist der Ebola-
Ausbruch in dem afrikanischen
Land. Die MaBnahme soll den
Angaben nach das Risiko ver-
ringern, dass die Infektions-
krankheitauf diesen Wegindie
Vereinigten Staaten gelangt.

Die Umsetzung liegt nach
Angaben der CDC bei den je-
weiligen Fluggesellschaften.
Sie miussen sicherstellen, dass
die Erkldarung vorliegt - so wie
sie etwa auch das Vorliegen
einer giltigen Einreisegeneh-
migung Esta oder eines gulti-
gen Visums vor dem Boarding
prufen mussen.

Die Behorde hatden Airlines
empfohlen, die Abgabe dieser
Gesundheitserklarung bereits
in den Online-Check-in-Pro-
zess zu integrieren, sodass Pas-

sagiere das dort erledigen kon-
nen. Alternativ sollte die Besta-
tigung spatestens beim Boar-
ding eingeholt werden.

Passagiere, die die Gesund-
heitserklarung nicht abgeben,
durfen nicht an Bord eines Flu-
gesin die USA gehen, stellt die
CDCKlar. Die neue Anordnung
gilt fir alle, die aus dem Aus-
land in die USA fliegen, unab-
hdngig von der Nationalitat
und dem Abflugort.

Die Verpflichtung gilt laut
der US-Behorde fiir alle Flige,
die ab 23.59 Uhr Eastern Stan-
dard Time (EST) am 3. Novem-
ber abheben. In Deutschland
ist es dann schon 5.59 Uhr
(MEZ) am 4. November. (dpa)

..das freundliche Autohaus

W. Janf3en

Inh. Kai Janf3en

RENAULT
www.renault-janssen.de

Klinkerhof 2
26345 Bockhorn

Senioren-TalGlespﬂege

in Varel

Ld Tagesstruktur

2 individuelle Forderung
ii Betreuung und Pflege
£2 hauseigener Fahrdienst

Tagsiiber gemeinsam.
abends zu Hause.
ASB-Tagespflege

in Varel

L2 auch fiir Senioren im Rollstuhl
£2 Entlastung pflegender Angehériger

Tel.: 04451 /91 81 444

Arbeiter-Samariter-Bund
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L~Iraumhochzeit unter
Miihlentliigeln®

Maria und Andreas Garrelt Uber Liebe, Planung und unvergessliche Momente

IM NORDWESTEN. Maria und
Andreas Garrelt haben sich
2015 in der Berufsschule ken-
nengelernt, ein Jahr spater
wurden sie ein Paar. Im Som-
mer 2023 machte Andreas im
Weser-Berg-Land den roman-
tischen Heiratsantrag - im
Sommer 2025 gaben sich die
beiden das Jawort. Im ,Meine
Hochzeit"-Interview sprechen
sie tiber ihre besonderen Mo-
mente, die Herausforderun-
gen bei der Planung und wa-
rum Listen fiir sie der Schliissel
zum stressfreien Hochzeitstag
waren.

Hallo ihr 2, schon, dass ihr
uns von eurem Ehrentag be-
richten wollt. Wie und wann
habt ihr euch kennengelernt?

Wirhaben unsin der Berufs-
schule 2015 kennengelernt.
Maria hat ihre Ausbildung zur
Informatikkauffrau gestartet
und Andreas seine Umschu-
lung zum Informatikkauf-
mann. Zusammengekommen
sind wir aber erst ein Jahr spa-
ter.

Wer hat den Heiratsantrag
gemacht - und wie lief er ab?

Wir waren damals in unse-
rem Sommerurlaub 2023 im
Weser-Berg-Land. Die Tage
waren wir immer wieder am
Wandern. Am letzten Abend
sind wir erst essen gewesen
und danach hatte Andreas
noch den Vorschlag gemacht,
zu den Externsteinen zu fah-

ren. Dort sind wir erst herum-
gelaufen und haben uns dann
an dem See gesetzt. Andreas
hat sich dann ganz klassisch
hingekniet und gefragt.

Was war euch bei der Pla-
nung besonders wichtig?

Wir wollten gerne, dass die
wichtigsten Menschen von
uns dabei sind. Zusétzlich ha-
ben wir bewusst eine Location
fir die Feier gesucht, bei der
wir selbst nichts mehr bei der
Feier machen mussten. Die Lo-
cation (Hummlinger Hof)
kocht selbst vor Ort und hat
sehr gut beraten sowie uns
super durch den Abend ge-
fihrt.

Was war die groBte Heraus-
forderung wahrend der Pla-
nung?

Wir wollten unbedingt an
unserem  Verlobungsdatum
heiraten. Das Datum fiel aber
genau auf einen Samstag und
es war gar nicht so leicht, ein
Standesamt zu finden.

Wir hatten ein Jahr zuvor
schon eine Fotografin ge-
bucht. Die hat uns aber dann
zwei Monate vor der Hochzeit
abgesagt. So kurzfristig eine
Alternative zu finden, war gar
nicht so leicht. Durch einen
Tipp von einem sehr guten
Freund hatten wir einen Kon-
takt von einem Fotografen be-
kommen.

Wie sah euer Tagesablauf
aus - vom Morgen bis zur Feier
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am Abend?
Am Morgen sind wir gegen
7 Uhr aufgestanden. Ich

(Maria) bin zu meinen Eltern
gefahren und Andreas hat sich
zu Hause fertig gemacht. Da
meine Mutter einen Friseursa-
lon hat, hat sie dann meine
Haare fertig gemacht und da-
nach habe ich dort mein Braut-
kleid angezogen. Von dort aus
hat mich mein Bruder zum
Standesamt gebracht und mei-
ne Familie ist hinterher gefah-
ren. Andreas ist mit seinem
Trauzeugen schon friher los-
gefahren und hat vor Ort ge-
wartet. Die standesamtliche
Trauung fing um 10:30 Uhr an.
Nach der Trauung kamen wir
raus und es gab einen Sekt-
empfang mit Familie und
Freunden. Bei der Miihle wur-
den die ersten Gruppenfotos
gemacht und gegen 12 Uhr
ging es weiter Richtung Leer
zur Evenburg. Hier hat unser
Fotograf unser Brautpaarshoo-
ting durchgefiihrt. Das ging bis
ca. 13.30 Uhr. Danach sind wir
nach Hause gefahren und
konnten erstmal alles realisie-
ren und endlich was essen.
Gegen 17 Uhr ging es dann
zum Saal und die Gaste kamen
ab 18 Uhr nacheinander zur
Feier.

Gab es einen besonders be-
wegenden oder liberraschen-
den Moment wahrend der Ze-
remonie?

Tatsdachlich hatten wir erst
beftirchtet, dass eine standes-
amtliche Trauung nicht per-
sonlich ware. Ein paar Wochen
vorher waren wir zur Anmel-
dung bei unserer Standes-
beamtin. Hier hatten wir kurz
ein paar Fragen zu uns beant-
wortet. Sie hat daraus eine
sehr schone und auch wirklich
personliche Trauung gemacht.

Was war euer personliches
Highlight des Tages?

Die Trauung in der Miihle
Idafehn war sehr schon und
einfach passend. Die Feier am
Abend war abernattirlichauch
super.

Was hat euch besonders
beriihrt oder zum Lachen ge-
bracht?

Wir haben uns sehr dartiber
gefreut, dass so viele Men-
schen an uns gedacht haben.
Viele sind zum Standesamt ge-
kommen und haben mit uns
angestoBen.

Was wiirdet ihr anderen
Paaren fiir die Hochzeitspla-
nung raten?

Tatsachlich haben wir mit
vielen Listen gearbeitet, damit
wir den Uberblick behalten.
Viele Dinge hat man gar nicht
auf dem Schirm oder vergisst
dann doch Kleinigkeiten.

Aulerdem sollte man bei der
Auswahl des Termins beach-
ten, ob das Wunsch-Standes-
amt an diesem Tag Uberhaupt
Trauungen durchfuhrt.

FOTOS: PRIVAT
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Verschluckbare
giftige Stoffe

Den Samstag als klassischen ,Ba-
detag” gibt es kaum noch, aber
noch immer plantschen Kids gernin
der Wanne. Natlrlich mit ihrem
Lieblingsbadespielzeug. Was bei
Kindern fir leuchtende Augen
sorgt, kann gleichzeitig gefahrlich
fur sie werden. Worauf sollten Eltern
achten?

,Badespielzeug sollte zum Bei-
spiel  keine  verschluckbaren
Kleinteile haben. Sie kénnten ab-
brechen oder sich I6sen. Wenn ein
Kleinkind sie einatmet oder ver-
schluckt, kann es im schlimmsten
Fall daran ersticken”, sagt Dr. Su-
sanne Woelk, Geschéftsfiihrerin der
Aktion Das sichere Haus. Deut-
sches Kuratorium fiir Sicherheit in
Heim und Freizeit e. V. (DSH), Ham-
burg.

Weichmacher machen sprode
und harte Kunststoffe, zum Beispiel
PVC, elastisch, biegsam und ge-
schmeidig. In Plastikspielzeug fiir
die Badewanne konnen sich diese
Stoffe aus dem Produkt I6sen, wenn
ein Kind darauf herumkaut. Im
menschlichen Koérper finden sich
Weichmacher, die als erbgutveran-
dernd, fortpflanzungsgefahrdend

Kleinteile und

und krebserzeugend gelten, in Blut
und Urin wieder. Deshalb sind sie in
Kinderspielzeug grundsétzlich ver-
boten. Spielzeug, das einen penet-
ranten chemischen Geruch aus-
strahlt, sollten Eltern nicht kaufen.

Im Badespielzeug kdnnen sich
Schimmel, Keime und Bakterien bil-
den beziehungsweise wiederfin-
den. Bleibt zum Beispiel im Bauch
eines Quietsche-Entchens Wasser
zurlick, kénnen sich im feucht-war-
men Badezimmerklima Pilz- und
Bakterienkolonien entwickeln, die
durch das Loch an der Unterseite in
das Badewasser geschwemmt
werden. Bei empfindlichen Kindern
kann das zu Augen- und Ohrent-
ziindungen fiihren.

Eltern kdnnen zur Sicherheit die
Locher zukleben, durch die Wasser
in die Quietsche-Ente oder anderes
Badespielzeug eindringen kann.
Badespielzeug sollte gut trocknen
und trocken aufbewahrt werden.
Auf Badedle oder andere dlhaltige
Produkte sollte man verzichten,
wenn Badespielzeug in der Wanne
ist,denn Oliges erschwertes, Bade-
spielzeug wieder sauber zu bekom-
men. FOTO: SE TSUCHIYA/UNSPLASH
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IM NORDWESTEN. Die Zeiten,
in denen Holzobjekte wie
Gartenhauser, Sichtschutz-
zaune, Gartenschranke und
Pergolen einen rein funktio-
nalen Nutzen hatten, sind vor-
bei. Farbig gestaltet sind sie
ein wichtiger Bestandteil
einer individuellen Gartenge-
staltung und pragen das Ge-
samtbild maBgeblich. Bei der
Auswahl von deckenden Wet-
terschutz-Farben spielt daher
neben der lang anhaltenden
Schutzwirkung auch eine
moglichst breite Farbpalette
eine groBe Rolle. Im Trend lie-
gen derzeit vielfaltige, natur-
nahe Farbtone.

Farbige Holzobjekte lassen
den Garten lebendig und ein-
ladend wirken und setzen
kreative Akzente. Anthrazit-
grau, Braun oder Wei} sind
Klassiker, die nach wie vor be-
liebt sind. Sie schaffen Auf-
merksamkeit, halten sich aber
im Allgemeinen optisch eher
zuruck und lassen der Be-
pflanzung den  Vortritt.
Schwedenrot bleibt ebenfalls
ein Klassiker. Dieser Farbton,
der an die Asthetik skandina-
vischer Hauser erinnert, ver-
mittelt Gemiitlichkeit und Ro-
mantik. Dartiber hinaus zeich-
nensich 2026 neue Farbtrends
ab. So werden in Anlehnung
an eine naturliche Gartenge-
staltung Wetterschutz-Farben
in sanften Grau- und Blaunu-
ancen, warmen Erdtonen und
Grunschattierungen  immer
beliebter und schaffen eine
harmonische Atmosphare.

e
~ WIR HELFEN, WENN KINDER UND JUGENDLICHE

VERNACHLASSTGUNG, KORPERLTCHE, SEELTSCHE
ODER SEAVELLE GEWALT ERLEBEN!

Farbe trifft Schutz im Garten

Holzobjekte fur lebendige Gérten lassen sich einfach dekorativ gestalten

Einen Uberblick iber die viel-
faltigen Farbwelten und Ge-
staltungsmoglichkeiten bietet
unter anderem das Consolan
Sortiment unter www.conso-
lan.de, das diese naturnahen
Trendtone in unterschiedli-
chen Nuancen abbildet.

So wichtig die optische Wir-
kung auch ist: Bei farbigen
Holzobjekten im AuBenbe-

B

Tel. 0441 /1 77 88
E-Mail: info@kinderschutz-ol.de

FriederikenstraBBe 3 - 26135 Oldenburg

Vertrauensstelle Benjamin (seit 1986)

Verein zur Verhitung von Kindesmisshandlung e. V.
Spendenkonto IBAN: DE84 2802 0050 1402 2800 00

reich spielt die Schutzfunktion
eine ebenso zentrale Rolle.
Wetterschutz-Farben zum
Beispiel von Consolan verbin-
den diese beiden Anforderun-
gen miteinander. Sie schiitzen
Holzoberflachen zuverlassig
bis zu zehn Jahre vor Regen,
UV-Strahlung und Tempera-
turschwankungen. So bleibt
nicht nur die Farbintensitat

lange erhalten, sondern auch
das Holz geschiitzt.

Mit etwas Kreativitat kon-
nen Wetterschutz-Farben ef-
fektvoll eingesetzt werden.
Die Kombination aus ver-
schiedenen Tonen erzeugt
beispielsweise ein einzigarti-
ges Erscheinungsbild. Eine
Mischung aus kraftigen und
sanften Farben kann hier be-

sonders reizvoll sein. Auch die
monochrome Kombination
aus hellen und dunklen Nuan-
cen einer Farbe wirkt beson-
ders harmonisch und gibt dem
Garten eine Struktur. Mit
unterschiedlich farbigen

Holzobjekten werden da-
gegen bestimmte Bereiche im
Garten hervorgehoben und
visuelle Schwerpunkte ge-

Mit Holzobjekten in unterschiedlichen Blautdnen wird ein harmonisches Gesamtbild geschaffen. Das Spiel mit dunklen und hellen Nuancen sorgt fiir Struktur im Garten.

FOTO: DJD/CONSOLAN/MARTIN TROJCA

setzt. So kann ein farbig ge-
strichener Gartenpavillon
oder ein bunter Garten-
schrank zum Eyecatcher wer-
den. Wer zusatzlich visuelle
Dynamik erzeugen mochte,
spielt mit Farbverlaufen, hori-
zontalen oder vertikalen Strei-
fen oder geometrischen Mus-
tern.
Quelle: DJD

RAUMUNGSVERKAUF

WEGEN GESCHAFTSAUFGABE DES BABYHAUSES

Das Babyhaus schiief$t seine Tiiren

Anfang 2027 erwartet Sie etwas Neues!

Wir schlieBen - Seit 2014
sind wir mit unserem Baby-
fachmarkt fir Familien da
und bieten alles rund um
die Erstausstattung fur
unsere Kleinen. Von Mode
und Spielzeug ber Kinder-
wagen, Buggys und Kinder-
sitze bis hin zu Babyzimmern
sowie Erndhrungs- und
Pflegeprodukten.

Nun schlieen wir unser
Babyhaus — aber es kommt
etwas Neues! Seien Sie
gespannt. Bisher erhielten
Sie 35 % Raumungsrabatt
auf alles — jetzt erh6hen

wir nochmals auf 50 %!
Wer noch auf der Suche
nach Baby- und Kinder-
ausstattung ist, sollte jetzt
vorbeischauen.

Ganz wichtig: Unser Mode-
und Mébelhaus bleibt wie
gewohnt gedffnet. Baby- und
Kindermode finden Sie

kiinftig im Modehaus und
Babymdbel werden in unserem
Mébelhaus einen Platz finden.

Vielen Dank fur Ihr Vertrauen
und lhre Treue. Wir sehen uns
weiterhin im Mode-& Md&belhaus!

Aktion nur solange der Vorrat reicht und nur bis zum 21.11.2026 im Babyhaus gultig.

Ludwig Rudnick GmbH & Co. KG

JadestraBe 2-4 in Aurich | Tel. 04941 9569-0
wohnen@rudnick-aurich.de | () /rudnick.aurich

/rudnick_mode_wohnen | (S /babyhaus_rudnicki

WWW.RUDNICK-AURICH.DE

Babyha

rudnickX

Alles rund ums Baby/
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Der Kiirbis: Buntes Wundergewichs

Klrbis Symbolisch aufgeladen, schmackhaft und vielseitig, besonders im Herbst

IM NORDWESTEN. Der Kiirbis,
die vielseitige Beerenfrucht ist
streng genommen ein farben-
froher Verwandter von Gurke
und Melone. Man bezeichnet
Kirbisse oft als die groite Bee-
re der Welt. Das schwerste Ex-
emplar, im Jahr 2021, wog satte
1.226 Kilogramm. Kirbisse
kommen besonders im Herbst
zum Tragen. Die klassische
Saison des Kiirbisses ist von
September bis November. Ist
die Schale intakt, lasst er sich
beispielsweise im feuchten
Keller monatelang lagern. Ob
als Dekoration, wie etwa hier-
zulande viele Zierkiirbisse ver-
wendet werden oder als schau-
rige Grimasse, die US-amerika-
nische Vorgarten zu Halloween
verschonern. Kiirbisse sind
aber nicht nur Dekoration und
Partygag, sie sind ein vielseitig
einsetzbares Nahrungsmittel,
dass mit einer Menge an wich-
tigen  Nahrstoffen  daher-
kommt. Ob als Auflauf, Ku-
chen, Suppe, Chutney, einge-
legt oder gebacken im Ofen.
Kirbis gibtesroh, wie verarbei-
tet und uppigen Formen, Far-
ben und Geschmacksrichtun-
gen. Seinen Ursprung hat der
Kiirbis in Mittel- und Siidame-
rika.Im 16. Jahrhundert kam er
nach Europa. Lange galt er als
Symbol fiir Fruchtbarkeit, der
chinesische Daoismus machte
aus dem Kiirbis ein Wundermit-
tel fur ein langes Leben und
korperliche Unsterblichkeit.
Ein Kiirbis hat viele Facet-
ten, so stecken zum einen im

FENSTER | HAUSTUREN | WINTERGARTEN | UBERDACHUNGEN | FASSADEN | INSEKTENSCHUTZ | SONNENSCHUTZ

15. November 2
ADVENTSAUSSTELLUNG
Wiesmoor und Westerstede

von 10.00 bis 17.00 Uhr

Der Sweet Dumpling. Kiirbis kann auch s - als Kuchen.

Fruchtfleisch viele Nahrstoffe,
aber auch die Kerne, die man
gerostet und auch zu Kirbis-
kerndl weiterverarbeitet genie-
Ben kann, sind wahre Schatze.
Das Fruchtfleisch enthalt zum
Beispiel Betacarotin, welches
antioxidativ wirkt und dabei
hilft, Freie Radikale zu be-
kdmpfen. AuBerdem enthélt es

026

unlosliche und 16sliche Ballast-
stoffe. Die Unloslichen sind gut
fur die Verdauung, die Losli-
chen senken das Blutfett und
regulieren den Cholesterin-
wert. Weiter enthalt das Frucht-
fleisch Kalium (Herz), Kalzium
(Knochen, Zdahne), Zink (Haut,
Haare, Knochen, Augen, Le-
ber) Magnesium (Nerven,

Adventszeit bei traba einléuten - ankommen, stébern, wohlflhlen.

Muskeln, Fett- und Kohlehyd-
ratstoffwechsel, Knochen,
Herz) und Eisen (Sauerstoff-
transport, Energiestoffwech-
sel). Die Kerne regen die Pro-
duktion des , Gliickshormons"
Serotonin an, die enthaltenen
Omega-3-Fettsauren  helfen
bei der Regulierung des Blut-
drucks und wirken entzin-

FOTO: PIXABAY

dungshemmend. Vitamin E
und Linolsdure im Kiirbiskern-
6l haben einen positiven Effekt
auf den Cholesterinspiegel und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Weltweit gibt es iiber 800
Zier- und Speisekitrbissorten.
Des Deutschen liebster Kiirbis
ist der Hokkaido-Kiirbis. Er hat
eine essbare Schale und ist da-

% -
KNOTAS

her besonders einfach zu ver-
arbeiten. Dieser Kirbis fallt
durch seine charakteristische
Birnenform sofort ins Auge. Er
wird ca. ein bis zwei Kilogramm
schwer. Im Optimalfall benétigt
er ein warmes Klima. Man kann
ichroh und gegart essen. Er hat
ein leichtes Butteraroma und
schmeckt tatsdachlich am bes-
ten, wenn er noch leicht grin-
lich/unreif ist.

Auf Grund seiner Form wird
er auch oft Zwiebel-Kiirbis ge-
nannt. Der Potimarron hat eine
essbare Schale und kann ein bis
zwel Kilogramm schwer wer-
den. Durch sein leichtes Ess-
kastanienaroma wird beson-
ders gerne zu Suppen und Auf-
laufen verarbeitet.

Der ,Muscade duProvence”
kann bis zu 20 Kilogramm
schwer werden. Geschmack-
lich tendiert der Muskatkiirbis
ins Fruchtige, leicht Sauerliche,
mit einer dezenten Muskatno-
te, woher auch der Name zu er-
klaren ist. Bedeutet, etwas zu-
satzliche Muskatnuss kitzelt
das volle Aromenbouget he-
raus. Er wird besonders gerne
roh in Salaten verwendet.

Der Patidou gehort zu den
eher kleineren Kirbisgewach-
sen. Er wird zwischen 300 und
600 Gramm schwer und
schmeckt sehr aromatisch nach
Maronen mit einer leichten Sti-
Be. Er wird gerne im Ganzen
gegart, etwa im Backofen ge-
backen, und dann mit verschie-
denen Dips und Gewturzen ser-
viert.

Honigprodukten, festlichen Turkréinzen und individuellen Geschenkideen gibt es jede Menge zu

Die Vorfreude auf Weihnachten beginnt mit den kleinen Dingen: liebevoller Dekoration, beson-
deren Geschenkideen und Momenten, in denen man sich ganz bewusst Zeit zum Genielsen
nimmt. Genau dazu laden wir Sie am Sonntag, den 15. November, herzlich in unsere traba-
Erlebnis-Ausstellungen in Wiesmoor und Westerstede ein.

Freuen Sie sich auf zahlreiche HobbykUnstler aus der Region, die mit viel Liebe zum Detail ihre
handgefertigten Werke présentieren. Von kreativem Schmuck und stimmungsvollen Adventsge-
stecken Uber Holz- und Ségearbeiten, Vogelh&uschen und Glaskugeln bis hin zu

>>Alles aus
einer Hand.

entdecken. Vielleicht finden Sie dabei schon das ein oder andere Weihnachtsgeschenk — oder
ein neues Lieblingsstutck fur Ihr eigenes Zuhause.

Lassen Sie sich inspirieren, stébern in aller Ruhe durch die vielféltigen Angebote und geniefsen
Sie die besondere Atmosphdre unserer Adventsausstellungen. Bei einer Tasse Kaffee, einem
leckeren Stuck Kuchen oder einem heiRen Glihwein bleibt genligend Zeit fur eine kleine Auszeit
vom Alltag.

Wir freuen uns auf Ihren Besuch! Ihr traba-Team!

>>2 Standorte.
>>] Team.

www.traba.de
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Die goldene Jahreszeit schimmert schon

Kultur: Wie der Herbst mit seinen Facetten in Musik, Film und Literatur dargestellt wird

VON ANDREAS UNTERBERG

IM NORDWESTER. Der Herbst
ist mehr als eine Jahreszeit. In
der Popkultur verkorpert er
Abschied, Melancholie, aber
auch einen Hauch von Magie
und Neubeginn. Er bietet eine
Biihne fiir Geschichten, die von
Wandel, Verlust und innerer
Einkehr erzdahlen — mal dister,
mal romantisch, immer aber
emotional aufgeladen. Ob in
Biichern, Filmen, Serien, Mu-
sik oder auf der Theaterbiihne
— der Herbst hinterladsst in all
diesen Kunstformen seinen
pragenden Abdruck.

In der Literatur wird der
Herbst oft als Zeit des Riick-
blicks und der Reflexion ge-
nutzt. Ein pragnantes Beispiel
istF. Scott Fitzgeralds , Der gro-
Be Gatsby"”, wo die Handlung,
die im Sommer ihren Hohe-
punkt erreicht, im Herbst in ein
tragisches Ende miindet. Hier
steht der Herbst symbolisch fiir
den Niedergang der Traume
und Hoffnungen des Protago-
nisten. Die kiihlen Herbstnéach-
te, die Leere nach den ausge-
lassenen Sommerpartys — Fitz-
gerald nutzt die Jahreszeit
meisterhaft, um die Vergang-
lichkeit und Unwiederbring-
lichkeit des Lebens zu verdeut-
lichen.

Ein weiteres Beispiel ist Rai-
ner Maria Rilkes beriihmtes
Gedicht ,Herbsttag”. ,Wer
jetzt allein ist, wird es lange
bleiben”, schreibt Rilke und
fangt damit die Einsamkeit und
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Die goldene Jahresz

das Gefiihl des Verlusts ein, das
den Herbst so prdagt. Auch in
modernen Romanen, wie
+Herbst" von Ali Smith, wird
die Jahreszeit als Ubergangs-
zeit verwendet, um Themen
wie politische Veranderungen
und den Verlust von Sicherheit
und Geborgenheit zu erfor-
schen. Herbst als Metapher fiir
den Zerfall, aber auch fiir den
naturlichen Kreislauf von Le-
benund Tod, ist ein wiederkeh-
rendes Motiv in der Literatur.
Im Film ist der Herbst oft
eine Zeit des Umbruchs und
der Veranderung. In ,Dead
Poets Society” (Der Club der to-
ten Dichter) spielt die Hand-
lung groBtenteils im Herbst,

eit zaubert schone Bilder

wenn das neue Schuljahr be-
ginnt. Die herbstliche Atmo-
sphéare —gefarbte Blatter, kithle
Morgen, der Nebel iber dem
Internat-istderideale Rahmen
fir die Erkundung von Indivi-
dualitat, Rebellion und den tra-
gischen Konsequenzen von ge-
sellschaftlichem Druck. Der
Herbst wird hier zur Metapher
fur das Vergehen der Jugend,
den Abschied von der Un-
schuld und die Notwendigkeit,
sich mit der Harte des Lebens
auseinanderzusetzen.

Auch in Serien wird der
Herbst gezielt eingesetzt, um
eine bestimmte Stimmung zu
erzeugen. In ,Gilmore Girls"
spielt der Herbst eine zentrale

’ ’
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: ' Lassen Sie lhren Alltagshelden wissen,
* wie dankbar Sie ihm fiir seinen selbstlosen Einsatz sind!

Das Sonntagsblatt ruft die Leserinnen und Leser dazu auf, ihre personliche
Heldin und ihren persénlichen Helden ihres Alltags kostenlos
~ Uber unsere Homepage ein personliches Dankeschon zu sagen.
Bereiten Sie lhrem Alltagshelden eine Freude,
so wie er Ihnen stets eine Freude bereitet.

Senden Sie ihren Dank an die E-Mail-Adresse
danke@nordwest-sonntagsblatt.de oder per Post
an das Sonntagsblatt, Wilhelmshavener HeerstraRe 260,

in 26125 Oldenburg; Stichwort: Danke , Alltagshelden”.
Ihr personlicher Dank erscheint dann online unter

www.nordwest-sonntagsblatt.de/alltagshelden/
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Rolle. Die fiktive Kleinstadt
Stars Hollow erstrahlt in
herbstlichen Farben, wahrend
die Protagonistinnen Rory und
Lorelai durch ihr Leben navi-
gieren. Die Jahreszeit wird da-
bei nicht nur als Hintergrund-
kulisse genutzt, sondern unter-
streichtdie emotionalen Hohen
und Tiefen der Figuren.
Herbstfeste, = Thanksgiving-
Episoden und Szenen in ge-
miitlichen Cafés sind in der Se-
rie keine Seltenheit und tragen
zur warmen, aber zugleich me-
lancholischen Atmosphaére bei.

IndemKilassiker ,Harry Pot-
ter und der Stein der Weisen"”
wird die Magie des Herbstes
durch die Ankunft in Hogwarts

GESCHAFTLICHE

EMPFEHLUNGEN

A&H Dienstleistung: Wir bieten

Entkernung, Abbriche, Entrim-
pelung, Asbestsanierung u.v.m.
@ 0173/9025808

Achtung!

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

Tel. 0162/3913809

Biete Umaziige, Kiichen- und
Mobelmontage, Entriimpelung

Handwerkl. Arbeiten ... alles aus einer Hand!

+++ Jetzt Einlagerung maglich +++

©04454-979 78 38 oder
0171-957 16 46

*** zuverlassig und preiswert +++

und den Beginn des Schuljah-
res spuirbar. Die bunten Blatter,
die Halloween-Feierlichkeiten
und das kiihle, mystische Wet-
ter spiegeln die magische Welt
wider, in die Harry eintaucht.
Der Herbst wird hier als Zeit
der Wunder und der geheim-
nisvollen Entdeckungen insze-
niert.

Musik hat die Kraft, Stim-
mungen und Gefithle des
Herbstes einzufangen und sie
in Melodien zu ibersetzen. Die
Band Fleetwood Mac schafft
mit ihrem Song ,Landslide”
einen melancholischen Sound-
track fiir die Jahreszeit. Das
Lied, das von Veranderung,
Reue und Akzeptanz handelt,
ist ein Symbol fur den inneren
Herbst — die Zeit, in der man
sich mit der Verganglichkeit
des Lebens auseinandersetzt.

Bob Dylan geht in seinem
Song ,Autumn Leaves” einen
Schritt weiter. In seiner Inter-
pretation des beriithmten
Chansons wird die Vergang-
lichkeit der Liebe mit dem Fall
der Blatter im Herbst gleichge-
setzt. Die Melancholie, die mit
demEnde einer Beziehungein-
hergeht, wird durch die musi-
kalische Untermalung noch
verstarkt. Esistdiese Mischung
aus Verlust, Nostalgie und
Schonheit, die den Herbst in
der Musik so oft thematisiert
werden lasst.

Auch in der modernen Mu-
sik ist der Herbst prasent. Die
kanadische Sangerin Taylor
Swift widmet sich in ihrem

Song , All' Too Well” der melan-
cholischen Erinnerung an eine
verlorene Liebe. Die herbstli-
cheKulisse, die siein den Song-
texten beschreibt —rote Blatter,
kiihle Winde, Spaziergange im
Pullover — verstarkt die bitter-
stiflen Erinnerungen an ver-
gangene Zeiten und unter-
streicht die emotionale Tiefe
des Liedes.

Auf der Theaterbiithne wird
der Herbst oft als Zeit des Wan-
delsund des Verfallsinszeniert.
In Shakespeares ,Konig Lear”
spieltder herbstliche Wind eine
zentrale Rolle und symbolisiert
den Zerfall der Ordnung und
die Isolation des alternden Ko-
nigs. Der Herbst ist hier nicht
nur eine Jahreszeit, sondern
auch eine Metapher fiir die in-
nere Zerrissenheit und den na-
henden Untergang der Figu-
ren. Die karge, windige Land-
schaft, die auf der Buhne dar-
gestellt wird, verstarkt das Ge-
fiihl der Verzweiflung und des
unausweichlichen Schicksals.

Ein moderneres Beispiel ist
.Der Tod eines Handlungsrei-
senden” von Arthur Miller, wo
der Herbst den Niedergang der
Hauptfigur Willy Loman wider-
spiegelt. Die melancholische
Stimmung, das langsame Ver-
gehen der Zeit und der nahen-
de Winter stehen symbolisch
fir den Verlust von Hoffnun-
gen und Traumen. Der Herbst
fungiert hier als Katalysator fur
die unvermeidliche Tragodie,
die sich im Leben der Figuren
abzeichnet.

IMMOBILIENMARKT

Ratzke

Immobilienkontor GmbH
info@raetzke-immobilien.de

BUROFLACHEN / PRAXEN§] VERSCHIEDENES
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Mobelmontage, Entriimpelung

Handwerkl. Arbeiten ... alles aus einer Hand!
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©04454-979 78 38 oder
0171-957 16 46

*** zuverlassig und preiswert +++

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

Maler frei. @ 0151/45171717

»Sie wollen lhr Haus

verkaufen’?
Bei dieser wichtigen

helfe ich lhnen gerne!

Seit liber 30 Jahren rund
um den Jadebusen am
Immobilienmarkt tétig

- das schafft Vertrauen -

Sprechen Sie mit mir und liberzeugen
Sie sich - kostenlos und unverbindlich!

Nebbsallee 16 -
Telefon: 04451/9610757
Mobil:

Angelegenheit

Varel

01577/9595239

Sehnsucht nach dem Norden
Zwei Oldies mochten noch
einmal umziehen,und zwar in den
geliebten  Norden,am besten
nach Bad Zwischenahn plus
Umgebung.

Wir suchen eine groRe 3 oder 4
Zimmerwohnung ,der Termin ist
flexibel,also etwa erste Halfte 27.
Warmmiete bis 2800 Euro
Wir:ehemalige hohere Beamtin
und ehemaliger Zahnarzt.

Beide friedlich und freundlich &
01701229434 B4 Nr. 4978103
NWZ, PLZ 26110 OL.

Paloterec

Walter Wilhelms

Fritz-Frerichs-StraB3e 19
26340 Zetel
Telefon 0 44 53 / 32 67
Mobil 0171/26859 11

Tischlerei Holzhandwerk Arendt
repariert/fertigt, auch individuell
Mdbelbau. @ 04454/969822

KUNST- UND SAMMLERMARKT

Flohmarkt in Zetel, Am Wall 4 Wir

am 15.11.26 von10:00 bis 16:00
Uhr.

WOHNMOBILE /

-WAGEN

Wir kaufen
lhr Wohnmobil &
Wohnwagen!

Rufen Sie uns an!
Auto-Kayser GmbH & Co. KG
Jaderberg 0 44 54 / 14 56

kaufen Wohnmobile +
Wohnwagen. @ 03944/36160
www.wm-aw.de

Alte militarische Stiicke (Abzei-
chen usw.) von Heimatsammler
gesucht. @ 04453/ 9331146

Kaufe Bekleidung von Kopf bis
FuB! Auch ganze Nachlasse/
Auflosungen. @ 0152/51051912

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

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

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

DIENSTLEISTUNGEN

Haushaltsauflésung
Schnappchen machen, Stobern
u.finden Sa.14.11 und.So0.15.11
von 10.00 -17.00 Uhr.

Varel\ Buppel Blumenstr.4

Gelernter Maler bietet seine
Dienste an: Streichen, Tapezieren,
Lackieren uvm. Rufen Sie mich an:
T 01575-3698571
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VON LINA LUTJE

IM NORDWESTEN. Wenn im
Herbst die Blatter rascheln, die
Luft frischer wird und die Natur
sich in warme Farben hillt, be-
ginnt die perfekte Zeit fur
einen Spaziergang. Einfach Ja-
cke an, Schuhe schniiren und
losgehen - mehr braucht es
nicht. Denn regelmafBige Spa-
ziergdnge bringen nicht nur
den Korper in Bewegung, son-
dern konnen auch den Kopf
freimachen, Stress abbauen
und fiir neue Energie sorgen.

Dabei muss es weder eine
lange Wanderung noch ein
sportliches Training sein. Be-
reits eine kleine Runde um den
Block, durch den Park oder den
nahe gelegenen Wald kann
guttun. Und wer immer wieder
neue Wege ausprobiert, ent-
deckt dabei vielleicht sogar die
eigene Umgebung noch ein-
mal ganz neu.

Spazierengehen ist eine be-
sonders unkomplizierte Form
der Bewegung. Anders als
beim Joggen oder anderen
sportlichen Aktivitdaten
braucht es weder einen Trai-
ningsplan noch spezielle Aus-
rustung. Das Tempo ldsst sich
selbst bestimmen und auch
kleine Pausen sind jederzeit
moglich.

Trotzdem kommt beim Ge-
hen der ganze Korper in
Schwung. Muskeln, Sehnen
und Bander werden bewegt,
die Gelenke bleiben aktiv und
der Kreislauf wird angeregt.
RegelmaBige Bewegung kann
zudem dazu beitragen, den
Blutdruck positiv zu beeinflus-
sen und die Herzgesundheit zu
unterstitzen. Auch Stoffwech-
sel und Blutzucker profitieren
davon, wenn der Korper regel-
maBig in Bewegung kommt.

Und weil Spazierengehen
vergleichsweise gelenkscho-
nend ist, kann es auch fiir Men-
schen eine gute Moglichkeit
sein, aktiv zu bleiben, wenn in-
tensivere  Sportarten nicht
mehr infrage kommen. Gerade
im Alltag lasst sich die Bewe-
gung leicht unterbringen: ein
Spaziergang nach dem Friih-
stiick, eine kleine Runde am
Nachmittag oder ein entspann-
ter Gang am Abend.

Doch nicht nur der Kérper
profitiert davon, wenn die Fiile
Schritt fiir Schritt vorangehen.
Auch im Kopf kann sich etwas
bewegen. Wer lange sitzt und
uber einem Problem grubelt,
kennt das vielleicht: Die Ge-
danken drehen sich im Kreis,
doch eine Losung ist nicht in

VON ANDREAS UNTERBERG
IM NORDWESTEN. Verdande-
rung ist in der Wirtschaft langst
kein Ausnahmezustand mehr,
sondern Alltag. Ob durch Digi-
talisierung, neue gesetzliche
Anforderungen, internationale
Expansion oder strategische
Neuausrichtung:  Unterneh-
men mussen sich stetig anpas-
sen. Besonders intensiv wird
dieser Wandel, wenn es um
tiefgreifende Eingriffe wie Fu-
sionen oder Ubernahmen geht.
Hier stehen nicht nur Prozesse,
sondern auch Menschen vor
tiefgreifenden = Herausforde-
rungen. An diesem Punkt kom-
men externe Unternehmens-
berater ins Spiel — als Katalysa-
toren, Impulsgeber und Stabili-
tatsanker zugleich.

Oftfehltes Unternehmenin-

Kleine Schritte, grofie Wirkung

Warum Spaziergange Korper und Seele guttun
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Ein Spaziergang durch die herbstliche Natur bringt Bewegung in den Alltag und schafft zugleich kleine Momente zum Durchatmen.

Sicht. Ein Spaziergang kann
fir einen Perspektivwechsel
sorgen und hier Abhilfe leisten.

Denn Bewegung regt die
Durchblutung an und unter-
stitzt die Sauerstoffversor-
gung des Gehirns. Gleichzeitig
bietet die Umgebungneue Ein-
driicke. Vielleicht fallt der Blick
auf einen besonders schonen

Baum, ein altes Haus oder
einen Garten, der bisher kaum
aufgefallen ist. So losen sich
festgefahrene Gedanken
manchmal ganz von selbst.
Dass Gehen einen befliigeln
kann, wusste auch Steve Jobs.
So nutzte der Apple-Griinder
Spaziergange als Inspirations-
quelle fir sich. Bewegung

kann also nicht nur gesund
sein, sondern auch neue Ideen
ins Rollen bringen.

Ein Spaziergang kann aber
noch mehr: Er schenkt eine
kleine Auszeit vom Alltag. Wer
draufen unterwegs ist, lasst
Termine, To-do-Listen und Sor-
gen zumindest fur eine Weile
hinter sich. Die frische Luft, das

FOTO: MARIA BARANOVA/UNSPLASH

naturliche Licht und die Bewe-
gung konnen dabei helfen,
Stress abzubauen und die
Stimmung zu heben.

Gerade ein Spaziergang in
der Natur kann wohltuend
sein. Das Rascheln der Blatter,
das Zwitschern der Vogel oder
die ersten Sonnenstrahlen an
einem kihlen Herbstmorgen

Wenn Berater zu Lotsen im Wandel werden

Unternehmensberater navigieren durch Krisen und Fusionen

Fusionsalltag im Wandel - Wenn
zwei Unternehmen zusammen-
wachsen, helfen Berater, Struk-
turen zu harmonisieren und Kul-
turbriiche abzufedern.

FOTO: PIXABAY

tern an Erfahrung mit solchen
Transformationsprozessen.

Denn auch wenn groBle Veran-
derungen in der Theorie plan-
bar erscheinen, lassen sie sich
in der Praxis selten ohne Rei-
bungsverluste umsetzen. Bera-
ter bringen nicht nur das nétige

Know-how mit, sondern auch
den entscheidenden Blick von
auBen. Sie helfen dabei, Ziel-
bilder zu definieren, Wider-
stande zu erkennen und strate-
gische wie operative Mafnah-
men in Einklang zu bringen.
Bei Fusionen und Ubernah-
men ist die Lage besonders
sensibel. Nicht selten prallen
Unternehmenskulturen aufei-
nander, Hierarchien werden
neu gedacht, Aufgabenberei-
che umverteilt. Das erzeugt
Unsicherheit — auf allen Ebe-
nen. Berater analysieren diese
Dynamiken, identifizieren
mogliche Konfliktlinien und
entwickeln Losungen, bevor
sie eskalieren. Ihre Rolle ist da-
bei doppelt: Sie sind Sparrings-
partner fir das Top-Manage-
ment und gleichzeitig Uberset-
zer in Richtung der Beleg-

schaft.

Ein zentrales Werkzeug ist
das sogenannte Change Ma-
nagement. Dabei geht es nicht
nur um Veranderung auf dem
Papier, sondern vor allem um
Kommunikation, Beteiligung
und Transparenz. Berater mo-
derieren Workshops, gestalten
Dialogformate, schulen Fiih-
rungskrafte und begleiten in-
terne Kampagnen. Ziel ist es,
Vertrauen zu schaffen und den
Wandel nicht als Bedrohung,
sondern als Chance zu vermit-
teln.

Nicht zu unterschatzen ist
die emotionale Komponente.
Veranderung 16st Angste aus —
vor Kontrollverlust, vor Uber-
forderung, vor dem Verlust des
Arbeitsplatzes. Auch hier iiber-
nehmen Berater eine wichtige
Rolle: Sie schaffen Raum fir

Dialoge, nehmen Sorgen ernst
und binden Schliisselpersonen
frihzeitig ein. Gerade in kriti-
schen Phasen kann ihre Unab-
hdngigkeit helfen, Spannun-
gen zu entscharfen, die intern
nicht mehr l6sbar erscheinen.

Dochnichtjeder Beraterein-
satz ist erfolgreich. Entschei-
dend ist die Passung zwischen
Beraterprofil und Unterneh-
menssituation. Wahrend man-
che Projekte eine analytisch-
strategische Ausrichtung ver-
langen, erfordern andere ein
hohes Mafl an Empathie und
Moderationsfahigkeit.  Auch
die Dauer der Begleitung vari-
iert stark: von punktuellen Im-
pulsen bis hin zu mehrjahrigen
Transformationsprozessen.

Im besten Fall agieren Bera-
ter nicht als Fremdkorper, son-
dern als integrativer Bestand-

lenken die Aufmerksamkeit
auf den Moment. Der Kopf be-
kommt eine Pause, wahrend
Muskeln und Nerven sich ent-
spannen.

Auch der Zeitpunkt lasst
sich dabei ganz nach den eige-
nen Bedtrfnissen wéhlen: Ein
Spaziergang am  Morgen
bringt den Kreislauf in
Schwung und kann fiir einen
aktiven Startin den Tag sorgen.
Am Abend dagegen kann eine
ruhige Runde helfen, Abstand
vom Alltag zu gewinnen und
zur Ruhe zu kommen.

Warumimmerdieselbe Stre-
cke laufen? Gerade ein Spa-
ziergang bietet die Gelegen-
heit, die eigene Umgebungneu
zu entdecken. Vielleicht fuhrt
der nachste Weg einmal durch
einen anderen Stadtteil, ent-
lang eines unbekannten Feld-
wegs oder durch einen Park,
den man bisher nur vom Vor-
beifahren kennt.

Im Herbst gibt es dabei be-
sonders viel zu sehen. Die Na-
tur verandert sich beinahe tag-
lich: Blatter farben sich, Nebel
liegt iber den Wiesen und die
tief stehende Sonne taucht die
Umgebung in ein warmes
Licht. Wer mit offenen Augen
unterwegsist, machtaus einem
alltaglichen Spaziergang
schnell eine kleine Entde-
ckungsreise.

Und natiirlich muss man
diese Zeit nicht allein verbrin-
gen. Ein gemeinsamer Spazier-
gang mit dem Partner, Freun-
den oder der Familie verbindet
Bewegung mit schonen Ge-
sprachen. Manchmal tut es gut,
einfach nebeneinander herzu-
gehen und ohne Zeitdruck mit-
einander zu reden.

Es braucht also weder sport-
lichen Ehrgeiz noch groBe Zeit-
fenster. Schon eine kurze Run-
de von etwa 20 Minuten kann
eine wohltuende Unterbre-
chung des Alltags sein. Wer re-
gelmdBig spazieren geht,
bringt Bewegung in den Tag
und schafft gleichzeitig Raum
fiir Ruhe, frische Luft und neue
Gedanken.

Vielleicht wird daraus ein
kleines Ritual: morgens eine
Runde durch die Nachbar-
schaft, nachmittags ein Wegins
Grune oder abends noch ein-
mal hinaus, bevor der Tag zu
Ende geht. Jeder Spaziergang
darf dabei anders sein.

Denn manchmal braucht es
tatsachlich nicht viel, um sich
etwas Gutes zu tun. Ein paar
bequeme Schuhe, ein bisschen
Zeit—und den ersten Schritt vor
die Hausttir.

teil des Verdanderungsprozes-
ses. Dazu gehort auch, sich
uberflissig zu machen —indem
Kompetenzen aufgebaut, Ver-
antwortlichkeiten geklart und
Prozesse so gestaltet werden,
dass das Unternehmen auch
nach dem Beraterabgang stabil
weiterarbeiten kann. Gute Be-
rater schaffen Strukturen, die
bleiben.

Die Nachfrage nach dieser
ArtvonBegleitung steigt. Nicht
nur Konzerne, auch mittelstan-
dische Betriebe erkennen zu-
nehmend, dass Veranderungs-
prozesse professionell gesteu-
ert werden miuissen. Angesichts
des Fachkraftemangels, der di-
gitalen Transformation und
globaler Unsicherheiten wer-
den Change-Kompetenz und
externe Expertise zu einem
zentralen Wettbewerbsfaktor.



Nordwest

SHOP

Mit Oskar endlich wi
den Fernseher vers

Tragharer TV
Sprachverstarker Oskar

Nur 269,00 €

Thre Vorteile auf einen Blick:
v Nutzung unabhangig davon, ob bereits ein Horgerat getragen wird oder nicht.

v’ Mehr SpaB beim Fernsehen bei normaler Lautstarke.

v Erhéhtes Sprachverstdndnis und die Fahigkeit Dialoge zu héren, die sonst Gberhért wurden.
v Méglichkeit den Grad der Sprachoptimierung in 3 Stufen selber zu bestimmen.

v/ Keine Abschottung durch Kopfhérer und dadurch weiterhin Teilnahme am sozialen Umfeld.

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

e
infach einscannen
und mehr erfahren!

nordwest-shop.de oder telefonisch bestellen unter: 0441/9988-3310
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Winterquartier-Stress fiir Kiibelpflanzen

Schutz vor Schédlingen in der kalten Jahreszeit

VON JANINE SCHULZE

IM NORDWESTEN. Spatestens
jetzt kommen Kiibelpflanzen,
die nicht winterhart sind, zum
Uberwintern ins Haus. Haufig
bringen sie unbemerkt Schad-
linge mit herein, die sich freu-
en, denn im Winterquartier ist
der ideale Lebensraum fir sie.

Hinzu kommt, dass die Pflan-
zen oft durch zu warme,
schlecht beliiftete und dunkle
Umgebungen

geschwacht

LETZTER
TAG

sind. Dieser Stress macht sie
anfalliger fiir Schadlinge, die
sich in der kalten Jahreszeit
schnell vermehren und schnell
alle Pflanzen befallen. Haufige
Schadlinge sind Wolllause,
Schildlause und WeiBe Flie-
gen.

Die wenige Millimeter gro-
Ben Wolllduse (auch Schmier-
lause) sind an der auffallenden
weillen Substanz erkennbar,
die sie umgibt. Sie saugen den
Pflanzensaft aus und hinterlas-

maschal

MEINE MOBELSTADT

sen klebrige Riuckstande auf
den Blattern, den sogenannten
Honigtau, der Pilzinfektionen
fordert. Besonders haufig sind
Zitruspflanzen und Ficus-Ar-
ten befallen. Um Wolllduse zu
bekampfen, konnen Rapsol-
oder Neem-Praparate helfen.
AuBerdem sollte die oberste
Erdschicht abgekratzt werden,
da sich dort oft die Jungtiere
aufhalten.

Schildlause setzen sich hau-
fig auf Blattern und Stdngeln

fest und erndhren sich von
Pflanzensaften. Sie befallen
gerne Palmen und hartlaubige,
immergrine Pflanzen. Bei
einer frihzeitigen Erkennung
koénnen die Schadlinge mit der
stumpfen Seite eines Messers
von den befallen Pflanzentei-
len abgestreift werden. Auch
hier sollte die oberste Erd-
schicht entfernt werden. Bei
starkem Befall kann man sie
mit Seifenlauge oder Rapsol-
Praparaten bekampfen.

SHOPPING ZU MITARBEITER-KONDITIONEN

12. - 14.
Nov. 2026

LASER-GRAVUR- -

AKTION

Tolle Geschenkidee:
Kostenlose Personalisie-
rung lhrer bei maschal
gekauften-Holz- Metall-
und Glasartikel.

Friihstiicksset 12-tlg.

aus mikrowellen- u.
splilmaschinengeeig-
netem Steinzeug, je
vier Henkelbecher,
Mislischalen und
Kuchenteller

UVP 99/°

50,-

; ‘\."‘“- Vi
Fiir immer
und Euug

- — ™
FABIENNE & MARCD

Besteck-Set 30-tlg.

aus Cromargan Edelstahl
18/10, splilmaschinenfest,
je sechs Menuemesser,
-gabeln, -16ffel, Kaffee-
|6ffel und Kuchen-

gabeln

Ritzenhoff & Breker

UVP 239,-

50,-

\

20. - 21.
Nov. 2026

GLAS-GRAVUR-
AKTION

Ihre bei maschal ge-
kauften Glaser kdnnen
Sie bei uns kostenlos
und individuell gravie-
ren lassen.

KNALLER-ANGEBOTE
IM GANZEN HAUS

Kiichenmaschine

SEVERIN

mit 5,3ltr. Schissel,
I RGEGELER
Schneebesen und

Rihrstaben,

1.200W

W ey

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

UVP 139,-

50,-

Wenn Kiibelpflanzen iber den Winter reingeholt werden, sind diese

besonders anfallig fir Schadlinge wie Wolllduse.

Die Weille Fliege, ein haufi-
ger Schdadling in Winterquar-
tieren, gehort zur Familie der
Mottenschildlduse und befallt
Pflanzen wie Hibiskus, Fuch-
sien und Wandelréschen. Be-
sonders in schlecht beltifteten,
warmen Raumen konnen sich
diese kleinen, weilen Flugin-
sekten schnell vermehren. Sie
setzen sich auf die Blattunter-
seiten, wo sie auch ihre Eier ab-
legen. Ein Befall zeigt sich
durch gelbe Flecken auf den
Blattern. Als Bekampfungs-
maBnahmen eignen sich Gelb-
tafeln, die die Fliegen anziehen
und festhalten, sowie Rapsol-
oder Neemol-Praparate, diedie
Insekten ersticken. Auch die
parasitaren Encarsia-Schlupf-
wespen koénnen zur biologi-
schen Bekampfung eingesetzt
werden. Es kann auch helfen,

FOTO: CANVA

die befallene Pflanze bei Mi-
nustemperaturen einige Tage
nach drauflen zu stellen, dann
sterben die weillen Fliegen.

Bevor die Pflanzen reinge-
holt werden, sollten sie sorgfal-
tig auf Schadlinge uberpruft
werden. Auch ein Riickschnitt
vor dem Umzug ins Winter-
quartier kann sinnvoll sein, so-
fern die Pflanzen diesen gut
vertragen. RegelmaBige Kont-
rollen den Winter tber sind es-
senziell, um einem Schadlings-
befall fruhzeitig zu erkennen
und vorzubeugen. Stellen Sie
sicher, dass die Luftfeuchtig-
keit ausgeglichen bleibt und
die Pflanzen nicht zu warm und
dunkel stehen. Liiften Sie gele-
gentlich, um die Luftzirkula-
tion zu verbessern und die
Schadlinge in Schach zu hal-
ten.

Wach um drei Uhr
nachts

Warum die Wechseljahre den Schlaf rauben und
was Frauen tun konnen

IM NORDWESTEN. Drei Uhr
nachts. Der Korper ist mide,
der Kopf nicht. Hitzewallun-
gen, nachtliches Griibeln oder
unerklarliche Unruhe bringen
den Schlafrhythmus durchei-
nander - fiir viele Frauen wird
das in den Wechseljahren zur
neuen Realitdt. Etwa jede
zweite Frau kampft in dieser
Phase mit Ein- oder Durch-
schlafproblemen. Mit dem Be-
ginn der Hormonumstellung,
meistzwischen dem40. und 50.
Lebensjahr, produzieren die
Eierstocke zunehmend weni-
ger Progesteron und spater
auch weniger Ostrogen.

Beide Hormone haben gro-
Ben Einfluss auf den nachtli-
chen Schlummer. Progesteron
wirkt beruhigend und unter-
stiitzt die Entspannungsfahig-
keit des Kérpers. Ostrogen wie-
derum stabilisiert Schlafmuster
und tragt dazu bei, ausrei-
chend Tiefschlaf zu erreichen.
Sinkt der Spiegel, wird der
Schlummer leichter und stor-
anfalliger. Gleichzeitig kann
weniger Melatonin gebildet
werden - jenes Hormon, das
unseren Schlaf-Wach-Rhyth-
mus steuert. Viele Betroffene
fiihlen sich dadurch tagstber
erschopft, gereizt und weniger
belastbar.

Doches gibt Wege, umzuer-
holsamen Nachten zurtickzu-
finden. Neben Veranderungen
im Alltag setzen manche Frau-

en auf pflanzliche Praparate
wie Nervoregin Tropfen. Ent-
halten sind unter anderem Pas-
sionsblume und Hopfen, denen
beruhigende  Eigenschaften
zugeschrieben werden. Hafer
und Phosphorsdure werden bei
korperlicher und geistiger Er-
schopfung eingesetzt. Ziel ist
es, das vegetative Nervensys-
tem zu unterstiitzen und den
Korper leichter in die Ruhe zu
begleiten.

Wichtig ist ein kritischer
Blick auf die eigene Schlafrou-
tine. Allgemeine Hinweise zur
Schlafhygiene finden sich auf
Anbieter-Websites, zum Bei-
spiel unter www.nervor-
egin.de. Ein regelmaBiger
Schlafrhythmus stabilisiert die
innere Uhr. Entspannungsritu-
ale wie Atemiibungen, Medita-
tion oder ruhige Dehniibungen
helfen beim Abschalten. Bild-
schirme sollten ein bis zwei
Stunden vor dem Zubettgehen
pausieren, da blaues Licht die
Melatoninbildung hemmt.
Ebenso fordert ein kiihles,
dunkles Schlafzimmer mit et-
wa 16 bis 18 Grad die Schlaf-
qualitat. Wer abends zur Ruhe
kommen mochte, kann zudem
ein warmes Getrank als be-
wusstes  Entspannungsritual
nutzen. Was nachts um drei so
laut ist — die Warme, die Unru-
he, der wache Kopf, kann so
vielleicht ein wenig leiser wer-
den. (Quelle: djd)



