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buss-wohnen.de

Auftragswert Küche

ab 4.000€ 250€

ab 9.000€ 500€

ab 12.000€ 700€

ab 17.000€ 1000€

ab 20.000€ 1200€

Einkaufsgutschein



Alle Preise in Euro.
Gültig bis zum 23.11.2026

Mehr Produkte
finden Sie unter:
buss-wohnen.de

40%
MÖBEL BIS ZU

reduziert

WOHNLANDSCHAFT
Bezug Stoff Amira silver, 100% Polyes-
ter, Metallfuß schwarz, best. aus: Canapé
mit Armteil links, 2,5-Sitzer-Anbauele-
ment und 1,5-Sitzer-Kombielement mit
Anstellhocker rechts, Schenkelmaß
ca. 179x333x220 cm.

2099.-3499.-
WOHNLANDSCHAFT

40%
sparen!

ECKKOMBI
mit Liegefunktion,

Microfaser 100% Poly-
ester, Schenkelmaß

ca. 250x212 cm, Liege-
fläche ca. 140x200 cm,

ohne Zierkissen.

899.-
1079.-

Online-Code:
1127000109

Online-Code:
50010019

180€
sparen!

1| BOXSPRINGBETT
Bezug Feincordoptik grün, 100%Polyester,

FüßeMetall schwarz, B/H/T ca. 185x111x211 cm,
Liegefläche 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.

59.-
79.- 999.-1299.-

1| BOXSPRINGBETT

SESSEL [1160004304]
Bezug Stoff Magnum cognac, 100% Polyes-
ter, mit Kontrastnaht, Metallfuß silberfarbig,
B/H/T ca. 84x106x87 cm.

300€
sparen!899.-

1199.-

Online-Code:
3892004301

300€
sparen!

trendwohnen
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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,
Ovelgönne: Weihnachtsbasar Ovel-
gönne im Handwerksmuseum; Brei-
te Str. 27

meier für 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 Begegnungsstätte
Kulturhof, Parkstraße 106
Samstag, 14. November, 18.30
Uhr, Kirchhatten: Bummellaternen-
umzug für Kinder in Kirchhatten,
Treffpunkt am Schützenhof, Dings-
teder Str. 27
Montag, 16. November, Hatten:
Besuchernachmittag im Malteser
Kindergarten, Bümmersteder Str.
37; Anmeldung vorab notwendig
Samstag, 21. November, 11 Uhr,
Ganderkesee: Winterzauber 2026
in der Katenkamp-Schule, Pesta-
lozzistraße 3-4
Samstag, 21. November, 18 Uhr,
Wildeshausen: „Mit der Taschen-
lampe durch die Geschichte“
Kinderführung für Kinder ab 6 Jah-
ren im Urgeschichtlichen Zentrum,
Huntestraße 47; Anmeldung vorab
notwendig

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

OstfriesLand
Samstag, 14. November, 16 Uhr,
Holtrop: Kleiderbörse für Kinder-
kleidung und Spielzeug in der
Sporthalle des TSV Holtrop, Müh-
lenweg 5
Samstag, 14. November, 16 Uhr,
Emden: Ottos Lesestunde – Otto
liest „Karl, der kleine Ottifant“ in
der Nordseehalle Emden, Früchte-
burger Weg 17-19; Tickets online
erhältlich unter reservix.de
Sonntag, 15. November, 14 Uhr,
Norden: „Shaun das Schaf“ - Kino
im Theater Norden, Osterstraße 50;
Eintritt: 7 Euro
Samstag, 21. November, 16 Uhr,
Aurich: Bouldernacht für Kinder bei
Kluntje Boulderhalle Aurich, Weddi-
genstraße 5
Sonntag, 22. November, 15 Uhr,
Norden: „Pumuckl und das große
Missverständnis“ Kinderkino in der
Kreisvolkshochschule Aurich-Nor-
den, Uffenstraße 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 Stadtbücherei Jever,
Petersilienstraße 1
Samstag, 21. November, 11 Uhr,
Friedeburg: „Lieselotte lauter“ Le-
sung mit Autor Alexander Steffens-

OLdenburg
Samstag, 14. November, bis
Dienstag, 24. November: 52. Ol-
denburger Kinder- und Jugend-
buchmesse KIBUM - das vielfältige
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 für Handgemachtes
und Design Herbst 2026 in der
Weser-Ems-Halle, Europaplatz 12
Samstag, 14. November, 11 Uhr:
„Nicht auf Reise, kleine Meise? Vö-
gel im Winter“ Führung und Work-
shop im Landesmuseum Natur und
Mensch, Damm 38-46; Kosten:
7,50 Euro, Anmeldung vorab not-
wendig
Sonntag, 15. November, 11 Uhr:
Zwergenbörse „Rund ums Kind“ in
der Kita St. Josef, Westerholtsweg
68
Sonntag, 15. November, 16 Uhr:
„Punkt punkt komma strich“ – Stück
für Kinder von 3 bis 8 Jahren und
Erwachsene im Theater Wrede,
Klävemannstraße 16; Tickets ab 10
Euro online erhältlich unter theater-
wrede.reservix.de
Sonntag, 22. November, 16 Uhr:
„Die Geschichte vom Wal und dem
Meer“ - Stück für Kinder von 3 bis
7 Jahre und Erwachsene in Theater
Wrede

ammerLand
Mittwoch, 18. November, 16 Uhr,
Rastede: „Freiheit … du große
Wundertüte“ Musikalische Bilder-
buch-Lesung für Kinder ab 5 Jah-
ren in der Gemeindebücherei „Villa
Wächter“, Oldenburger Straße 256
Freitag, 20. November, 16 Uhr,
Wiefelstede: Bundesweite Vorlese-
tage mit Bücherflohmarkt im Mehr-
generationenhaus Casa, Am Markt-
platz 1

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

IM NORDWEStEN. Was mache
ich dieses Wochenende nur
wiedermit denKindern?Damit
Sie sich nicht den Kopf zerbre-
chen, hat das Team der NWZ-
Familienwelt für Sie ein paar
Veranstaltungstipps von Em-
denüberBrake,Friesoytheund
Oldenburg bis Wildeshausen
herausgesucht.Hier sind unse-
re Empfehlungen für die Zeit
bis zum 22. November.

Auch im Herbst ein Erlebnis: Der
schier endlose Sandstrand und die
Blockbohlenwege durch die Spie-
kerooger Dünen laden zu ent-
spannten Spaziergängen ein.
FOTO: FRANK BRüLING

PERSONAL-KAUF

SHOPPING ZU MITARBEITER-
KONDITIONEN

FINALE!FINALE!

Neumärker
R E S T A U R A N T

Genießen Sie die
Spezialitäten aus unserer

WILDKARTE

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

FRISCH-REGIONAL-LECKER

SAVE THE DATE!
JOB SPEED-DATING

FR. 20.11. | 14-17 Uhr
SA. 21.11. | 10-13 Uhr

Pförtnergebäude Tor 1 · Hellmut-Barthel-Straße, Varel

BERUF.AUSBILDUNG.KARRIERE

Keine Anmeldung notwendig!

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

lzo.com/immobilien · lzo@lzo.com

Hausverkauf ist einfach …

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

Denis Schmick
Immobilienberater
Tel.: 0441 2307334
Mobil: 01520 8961088
denis.schmick@lzo.com Lassen Sie Ihre Immobilie kostenfrei

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

wenn wir Sie von A–Z
dabei unterstützen.

Neumann
EINRICHTUNGSSTUDIOH
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ENTSPANNT SITZEN. ERHOLSAM SCHLAFEN.
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RELAXSESSEL
2Motoren, Fußteil
& Rücken getrennt
voneinander verstellbar
+ AKKU

JETZT
PROBESITZEN!

RELAXSESSEL

699.-

Abholpreis

Helmut Neumann Einrichtungsstudio
Hilgenholter Straße 49 • 26345 Bockhorn
04453 9570048 • neumann@hn-einrichtungsstudio.de
www.neumann-einrichtungsstudio.de
Geöffnet: Di. - Fr. 9.00 -18.00 Uhr, Sa. 9.00 - 14.00 Uhr

HERBSTAKTION

In Stoff
& Leder
erhältlich!

in Stoff

in Leder 899.-

Schmidt + Koch GmbH
Bismarckstr./Banter Weg | 26389 Wilhelmshaven
Tel. 04421/18 09-0 | whv@schmidt-und-koch.de

21. + 22.11.2026,
jeweils von 11-17 Uhr

24. Weihnachts-
und Hobbybasar

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

Bewertung und Verkaufsberatung, Energieausweis
und Grundrisse, professionelle Fotos und virtuelle

3D-Besichtigung, Vermittlung an vorgemerkte Kunden,
Unterstützung bei Kaufvertrag und Schlüsselübergabe

Ihr
Hausverkauf

in besten Händen
mit unserem

Rundum-Service.

01520-33 262 03

0 44 53 503-540

anfrage@vbjw-immo.de



Die Wichtigkeit unserer Gärten
Was die Pflanzen im Garten alles leisten

Im NordwesteN. „Private Gär-
ten leisten einen unverzichtba-
ren Beitrag zur Biodiversität,
bieten multifunktionale Pflan-
zen und fördern nachweislich
die menschliche Gesundheit.“
Dr.MichaelHenzevomBundes-
verband Garten-, Landschafts-
und Sportplatzbau e. V. (BGL)
stellt mit diesem Statement
gleich drei zentrale Themenfel-
der vor, die die Bedeutung des
privatenGrüns unterstreichen –
und von denen viele Gartenbe-
sitzende gar nichts wissen.

Rund 17Millionen Hausgär-
tengibtes inDeutschland–gro-
ße, kleine, einige mehr, andere
weniger gepflegt, mal sehr in-
tensiv und vielfältig bepflanzt,
mal mit eher einfachen Rasen-
flächen. Je nach den persönli-
chen Erwartungen und Wün-
schen, aber auch unterschiedli-
chen Nutzungsformen und
nicht zuletzt Budgets ihrer Be-
sitzenden sind private Gärten
sehr unterschiedlich. Dr. Mi-
chael Henze: „Gerade die Ver-
schiedenartigkeit privater Gär-
ten kann zur biologischen Viel-
faltbeitragen:Unterschiedliche
Strukturen und Bepflanzungen
bieten verschiedenen Tier- und
Pflanzenarten Lebensräume.
Als sogenannte ‚Trittsteinbioto-
pe‘ können Gärten zudem da-
bei helfen, Entfernungen zwi-
schengrößerenKernlebensräu-
men zu überbrücken.“ Private
Gärten sind hier von besonde-
rerBedeutung,denn imGegen-
satz zu großflächigen landwirt-
schaftlichen Monokulturen
zeichnen sie sich durch eine

außergewöhnlich hohe Pflan-
zenvielfalt auf relativ kleinem
Raumaus.DieVielfalt anStruk-
turen–vonStaudenbeetenüber
Hecken und Gehölzpflanzun-
genbis hin zukleinenTeichen –
schafft zahlreiche wertvolle
Mikrolebensräume. Je mehr
solcher unterschiedlichen Le-
bensräume vorhanden sind,
umso mehr Arten finden hier
Nahrung, Nistmöglichkeiten
und Schutz. Verschiedene hei-
mische Pflanzen wie die Kor-
nelkirsche (Cornus mas), die
Felsenbirne (Amelanchier)
oder der Wilde Apfel (Malus

sylvestris) bieten InsektenNah-
rung und dienen Vögeln als
Brutstätte. Eine Vielzahl an
Stauden und Gräsern, Boden-
deckern, Kleingehölzen und
auchExoten tragen zu derViel-
falt bei, die den eigenenGarten
ganz nebenbei zum Natur-
erlebnisraum machen. Dr. Mi-
chael Henze: „Deshalb achten
wirbeiderGartenplanung, -an-
lage und -pflege immer auch
auf die Gärten im direkten Um-
feld und entwickeln in Abstim-
mung mit den Gartenbesitzen-
den die Flächen vor und hinter
demHaushinzumehrVielfalt.“

Viele Gehölze erfüllen im
Garten gleichmehrere Funktio-
nen: Vordergründig betrachtet
sollen sie natürlich ästhetisch
ansprechend sein, aber darüber
hinaus dienen sie als Sicht- und
Windschutz, bieten gleichzeitig
wertvollen Lebensraum für die
Tierwelt und sie können noch
mehr. Dr. Michael Henze erläu-
tert: „EinenaturnaheHeckeaus
heimischen Sträuchern filtert
Staub, dämpft Lärm und bildet
ein günstiges Kleinklima, wäh-
rend sie Vögeln und Insekten
Schutz und Nahrung bietet.
Vielen ist gar nicht bewusst,

welchen Mehrfachnutzen sie
mit der Auswahl ihrer Garten-
pflanzen erreichen können.“
BeispielhaftnennterdenFeuer-
dorn (Pyracantha). Das immer-
grüne Gehölz bietet ganzjähri-
gen Sichtschutz, attraktive Blü-
ten für Insektenund leuchtende
Beeren als Vogelnahrung im
Winter. Dr. Michael Henze: „Im
Vergleich zu verschiedenen im-
mergrünen Koniferen oder
Kirschlorbeer könnenblühende
und fruchtende Sträucher hei-
mischen Tierarten ein vielfälti-
geres Nahrungsangebot und
zusätzliche Lebensräume bie-

ten.“ Nicht zu unterschätzen ist
auch die positive Wirkung von
Gärten auf das Mikroklima:
Hier kann Wasser versickern,
während Boden und Pflanzen
durch Schattenwurf und Ver-
dunstungaktivkühlendwirken.

DereigeneGarten ist fürVie-
le ein zentraler Ort für 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 ermöglicht Stress-
abbau durch umfassende psy-
chische und emotionale Ent-
spannung. Natürliche Reize
und die Stimulation der Sinne
können Menschen helfen, vom
Alltag abzuschalten und Ab-
stand zu Problemen zu gewin-
nen. Dr. Michael Henze: „Viele
Menschen erleben diese positi-
venEffekteeherunbewusst,mit
einer guten Gartengestaltung
lassen sich diese Effekte aber
auch bewusst steigern. Duften-
de Kräuter entlang der Garten-
wege oder an der Terrasse, blü-
hende Beete, die auch von drin-
nen wahrgenommen werden,
das Rauschen eines Gräsersoli-
tärs im Vorgarten, Weinreben
oder Kiwis entlang einer Pergo-
la, die zumNascheneinladen…
es sindoft kleineDinge, die eine
großeWirkung entfalten.“Wei-
tere Informationen zu verschie-
densten Pflanzen- und Garten-
themen finden sich auf
2www.mein-traumgarten.de

Quelle: GPP/BGl

Bepflanzte Beete, windabweisende und schattenspendende Hecken und große Ge-
hölze sind wichtige Trittsteine im Biotopverbund und bieten den Raum für erholsame
Stunden im Garten. FoTo: GPP/BGl

Je nach den persönlichen erwartungen undWün-
schen, aber auch unterschiedlichen Nutzungsformen
und nicht zuletzt Budgets sind private Gärten sehr
unterschiedlich. FoTo: GPP/BGl
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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 möchtest – Der Nordwesten braucht dich.

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

BRINGT!
ER’S EINFACH
FREUND. WEIL
AUFMEINEN
ICH BIN STOLZ

Annika Ni und CITIPOST Bote Stefan Gustke



Im NordwesteN. Versunke-
nen Orten eignet etwas Mysti-
sches. Ihre Legenden beflü-
geln die Fantasie. Man denke
nur an das sagenumwobene
Atlantis, nach dem die Men-
schen bis heute – vergeblich –
suchen.

Sein „Atlantis vor der Haus-
tür“ entdeckte Axel Heinze,
damals noch Lehrer in Esens,
vor Jahren im ostfriesischen
Watt: das frühere Kirchdorf Ot-
zum. Die Nordsee hatte es be-
reits im Mittelalter zerstört,
seither galt es als verschollen.
„DurchZufall fand ich1980mit
meinen Schülern Spuren im
Watt, die aufbesagtesDorf hin-
deuteten“, berichtet der Autor
vom Beginn seiner For-
schungsarbeit. „Diese Funde
waren der Auslöser, systema-
tisch die Geschichte der hiesi-
gen Landschaft zu klären.“

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 Aufsätzen. „Doch es
erschien mir sinnvoll, die über
die Zeit verstreuten For-
schungsergebnisse einmal zu-
sammenzufassen“, nennt Axel
Heinze denAnstoß für das vor-
liegende Sachbuch.

Inmehralsdrei Jahrzehnten
beharrlicher Forschungsarbeit
hatAxelHeinze, dankvielfälti-
ger Unterstützung, die imWatt
gefundenen Fragmente zu
einem stimmigen Bild gefügt.
UndnebenOtzumauchdieOr-
te Ostbense, Westbense und
Oldorp dem Vergessen entris-
sen. Im Museum „Leben am
Meer“ in der Peldemühle
EsenssindetlichedieserFunde
zu sehen.

Zwar hat Otzum keine we-
sentlichen Spuren in Historie
und Literatur hinterlassen.
Aber es hat eine Geschichte
gehabt, die ganz langsam ent-
schlüsselt werden konnte.
„Und diese Geschichte muss
unseineWarnungsein:DieNa-
tur ist stärker als der Mensch!
Wir sind Bestandteil der Natur
und müssen uns in sie einfü-

gen“, mahnt Axel Heinze, für
den die Geschichte der ver-
schwundenen Dörfer auch Teil
seiner Lebensgeschichte wur-
de.BeideFädenhatderVerfas-
ser in diesem eingängigen und
reich bebilderten Sachbuch
zusammengeführt, das dazu
einlädt, ein kleines „Atlantis
vor derHaustür“ kennenzuler-
nen.

"Otzum - das Atlantis der Nordsee?" von Axel Heinze ist im ESE Ver-
lag erschienen. FOtO: ESE VErlAg

Im NordwesteN. (Weiter-)Bil-
dung spielt nicht nur für jünge-
re Menschen eine wichtige
Rolle. Auch Menschen in der
zweiten Lebenshälfte nutzen
weiterhin Möglichkeiten zur
Weiterbildung - beruflich
ebensowie in ihrerFreizeit.Zu-
gleich zeigen Befunde des
Deutschen Alterssurveys
(DEAS), dass Teilnahme an
Kursen oder Vorträgen in der
Freizeit, vermittelt über neue
soziale Kontakte undGelegen-
heiten, auchmit der Aufnahme
eines Ehrenamts verbunden
sein können. 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-jährigen Erwerbstätigen
nahmen in den vorangegange-
nen drei Jahren an einer beruf-
lichen Weiterbildung teil. Bei
den 56- bis 65-Jährigen waren
es mit 48,5 Prozent zwar deut-
lich weniger, aber immerhin
noch fast jede/r Zweite.

VieleMenschen inder zwei-
ten Lebenshälfte besuchten
aber auch in ihrer Freizeit Kur-
se oder Vorträge. Bei den 43-
65-Jährigen lag der Anteil bei
70,5Prozent, nahmüberdieAl-
tersgruppen ab, lag aber bei
den ab 76-Jährigen noch bei
18,7Prozent.Damitbildetesich
auch bei den 76-Jährigen und
Älteren fast jede fünfte Person
in der Freizeit weiter.

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

niedrigem Bildungsstand: Per-
sonen mit hohem Bildungs-
stand nahmen häufiger an
Fort- oder Weiterbildungen
teil. Das zeigt, dass Bildungs-
verläufe bereits früh im Leben
geprägt werden.

Eine weitere Studie konnte
mit DEAS-Längsschnittanaly-
sen zeigen, dass es bei den 55-
bis59-Jährigeneinenpositiven
Zusammenhang zwischen der
Teilnahme an beruflicher Wei-
terbildungundeinerErhöhung
des geplanten Renteneintritts-
alters gab. Bei ihnen war Wei-
terbildung mit einer Erhöhung
des geplanten Renteneintritts-
alters um ungefähr 5 Monate
verbunden. Eine mögliche Er-
klärung könnte sein, dass Be-
schäftigte in diesem Alter stär-
ker darüber nachdenken, wie
lange sienocharbeitenkönnen
und möchten. Weiterbildung
kann nicht nur dabei helfen,
die eigenen Fähigkeiten für
das weitere Berufsleben zu er-

halten oder auszubauen, sie
könnte auch als Zeichen wahr-
genommen werden, dass der
Arbeitgeber weiterhin auf äl-
tere Beschäftigte setzt und in
sie investiert -undsodieBereit-
schaft erhöhen, länger im
Unternehmen und erwerbstä-
tig zu bleiben.

Doch Weiterbildung spielt
auch über die Erwerbstätigkeit
hinaus eine gesellschaftlich
wichtige Rolle. Eine andere
Untersuchung des DZA zur
Nacherwerbsphase zeigt die
Bedeutung der non-formalen
Bildung für das ehrenamtliche
Engagement.Mitnon-formaler
Bildungsindbeispielsweisedie
TeilnahmeanKursenanVolks-
hochschulen, Workshops und
Vorträgen gemeint. Die Teil-
nahme an solchen Formaten
ging zumindest bei Personen
mit Ausbildungsabschluss mit
einer höherenWahrscheinlich-
keit der Neuaufnahme einer
ehrenamtlichen Tätigkeit ein-

Otzum: Atlantis vor der Haustür
Neues Buch von Axel Heinze erscheint im ESE Verlag

„Otzum – das Atlantis der
Nordsee? Auf den Spuren ver-
sunkener Küstenorte“ (ISBN:
978-3-941163-52-2) ist im Ok-
tober 2026 im Verlag Enno Sö-
ker Esens erschienen. Gut 80
Dokumentarfotos und Grafi-
ken illustrieren das anschauli-
che Sachbuch, das für 14,80
Euro im Buchhandel erhältlich
ist, außerdem versandkosten-
frei online über www.soeker-
druckshop.de.

Axel Heinze, Jahrgang
1948, wuchs inHilden bei Düs-
seldorf auf. In Köln studierte er
Geografie undMathematik für
gymnasiale Oberstufe. 1978
wurde er Lehrer am Nieder-
sächsischen Internats-Gymna-
sium in Esens. Neben seiner
Lehrtätigkeit setzte er sich im
NABU für den Erhalt der Natur
ein und engagierte sich in der
Erkundung der regionalen
Historie. So zählt er zudenMit-
begründern des Esenser Mu-
seums „Leben am Meer“, das
er auch mehrere Jahre leitete.
Axel Heinzes weitgefächerte
Forschungsergebnisse schla-
gen sich in etlichen Publikatio-
nen nieder. 2014 erhielt er für
seine Verdienste als Heimat-
und Naturforscher den Silber-
nen Bären der Stadt Esens. Ein
Jahr zuvor verlieh ihm die Ost-
friesische Landschaft das Indi-
genat, also die Ernennung zum
Ostfriesen ehrenhalber.

Übrigens: Das Museum
„LebenamMeer“ inderPelde-
mühle Esens plant für seine
Saison 2027 eine Sonderaus-
stellung zum Thema Otzum.
Das neue Buch von Axel Hein-
zeempfiehlt sichdannals idea-
ler Begleiter. Nähere Infos zur
Ausstellung gibt das Museum
zeitnah auf www.leben-am-
meer.de bekannt.

Lernen kennt kein Alter
Weiterbildung ist auch für Rentner relevant

her.
Die Ergebnisse machen da-

mit deutlich: Bildung im Alter
hat vieleFacetten. Siedientder
AuffrischungoderErweiterung
vonWissen fürdenBeruf, eröff-
net Möglichkeiten persönli-
cher Weiterentwicklung und
kann Räume für soziale Kon-
takte und gesellschaftliches
Engagement schaffen. Gleich-
zeitig zeigen die Daten, dass
der Zugang zu Weiterbildung
stark von Alter und Bildungs-
stand geprägt sind. Bildungs-
angebote sollten daher so ge-
staltet werden, dassMenschen
unterschiedlichen Alters und
mit unterschiedlicher Bil-
dungsbiografie angesprochen
werden.Dieskönnteeinen län-
geren Verbleib im Erwerbsle-
ben fördern und außerdem -
über eine ehrenamtliche Ein-
bindung - auch nach dem Aus-
scheiden aus dem Erwerbsle-
ben zur gesellschaftlichenTeil-
habe beitragen.

Auch im Alter lässt sich zum Beispiel noch das Schachspielen lernen. FOtO: imAgO imAgES/WEStENd61

Nebel: Worauf Autofahrer und
radler jetzt achten müssen
Wenn im Herbst und Winter Nebel
aufzieht, wird es auf den Straßen
gefährlich: Autofahrer sehen ande-
re Verkehrsteilnehmer oft erst spät,
radfahrer werden leichter überse-
hen.Werbei schlechterSichtunter-
wegs ist, sollte deshalb besonders
aufmerksam sein und für gute
Sichtbarkeit sorgen.

Autofahrer sollten ihre ge-
schwindigkeit den Sichtverhältnis-
sen anpassen und ausreichend Ab-
standhalten, soderAdAC.Bei einer
Sichtweite von weniger als 50 me-
tern sind laut Straßenverkehrsord-
nunghöchstens50Stundenkilome-
ter erlaubt. Unsicher, wie viel 50
meter sind? Orientierung bieten
leitpfosten am Straßenrand, die in
der regel 50 meter auseinander-
stehen.

Wichtig ist auch die Wahl der
richtigen Beleuchtung. Bei Nebel
sollte dasAbblendlichtmanuell ein-
geschaltetwerden, ratendieExper-
ten. der grund: Auf die lichtauto-
matik sei bei Nebel und diesigem
Wetter nicht immer 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 sindNebelscheinwer-
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.

radfahrermüssen auf gute
sichtbarkeit achten

Fahrradfahrer müssen bei Nebel
ganzbesondersaufsichaufpassen.
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-
lässig, wartungsarm und langlebig.

Auch reflektoren sind wichtig,
um von anderen gesehen zu wer-
den. Am Fahrrad sind sie Pflicht, an
der Kleidung schützen sie zusätz-
lich. Wer keine reflektierende Klei-
dung hat, kann sich mit reflektor-
bändern für Arme und Beine helfen.

Nasses laub und feuchte Stra-
ßen können rutschig sein. Auch
radfahrer sollten deshalb ihre ge-
schwindigkeit reduzieren, voraus-
schauend fahren und abrupte
Brems- und lenkmanöver vermei-
den. (dpa) FOtO:FEdEriCOgAmBAriNi/dPA

Gesundheitserklärung wird
bei USA-Flügen zur Pflicht

Wer in die USA fliegt, muss ab
4. November eine zusätzliche
Gesundheitserklärung abge-
ben. Darin müssen Reisende
bestätigen, dass sie sich in den
21 Tagen vor dem Flug nicht in
der Demokratischen Republik
Kongo aufgehalten haben, teilt
die zuständige US-Gesund-
heitsschutzbehörde CDCmit.

Hintergrund ist der Ebola-
Ausbruch indemafrikanischen
Land. Die Maßnahme soll den
Angaben nach das Risiko ver-
ringern, dass die Infektions-
krankheitaufdiesenWegindie
Vereinigten Staaten gelangt.

Die Umsetzung liegt nach
Angaben der CDC bei den je-
weiligen Fluggesellschaften.
Sie müssen sicherstellen, dass
die Erklärung vorliegt - so wie
sie etwa auch das Vorliegen
einer gültigen Einreisegeneh-
migung Esta oder eines gülti-
gen Visums vor dem Boarding
prüfenmüssen.

DieBehördehatdenAirlines
empfohlen, die Abgabe dieser
Gesundheitserklärung bereits
in den Online-Check-in-Pro-
zess zu integrieren, sodass Pas-

sagiere das dort erledigen kön-
nen.Alternativ sollte die Bestä-
tigung spätestens beim Boar-
ding eingeholt werden.

Passagiere, die die Gesund-
heitserklärung nicht abgeben,
dürfen nicht an Bord eines Flu-
ges in die USA gehen, stellt die
CDCklar.DieneueAnordnung
gilt für alle, die aus dem Aus-
land in die USA fliegen, unab-
hängig von der Nationalität
und demAbflugort.

Die Verpflichtung gilt laut
der US-Behörde für alle Flüge,
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)

Tel.: 04451 / 91 81 444

Tagsüber gemeinsam,
abends zu Hause.
ASB-Tagespflege
in Varel

Senioren-Tagespflege
in Varel

Tagesstruktur
individuelle Förderung
Betreuung und Pflege
hauseigener Fahrdienst
auch für Senioren im Rollstuhl
Entlastung pflegender Angehöriger
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Gerichtsstand Oldenburg

Verschluckbare Kleinteile und
giftige Stoffe
Den Samstag als klassischen „Ba-
detag“ gibt es kaum noch, aber
noch immer plantschenKids gern in
der Wanne. Natürlich mit ihrem
Lieblingsbadespielzeug. Was bei
Kindern für leuchtende Augen
sorgt, kann gleichzeitig gefährlich
fürsiewerden.WoraufsolltenEltern
achten?
„Badespielzeug sollte zum Bei-

spiel keine verschluckbaren
Kleinteile haben. Sie könnten ab-
brechen oder sich lösen. Wenn ein
Kleinkind sie einatmet oder ver-
schluckt, kann es im schlimmsten
Fall daran ersticken“, sagt Dr. Su-
sanneWoelk,Geschäftsführerinder
Aktion Das sichere Haus. Deut-
sches Kuratorium für Sicherheit in
Heim und Freizeit e. V. (DSH), Ham-
burg.
Weichmacher machen spröde

und harte Kunststoffe, zumBeispiel
PVC, elastisch, biegsam und ge-
schmeidig. In Plastikspielzeug für
die Badewanne können sich diese
StoffeausdemProdukt lösen,wenn
ein Kind darauf herumkaut. Im
menschlichen Körper finden sich
Weichmacher, die als erbgutverän-
dernd, fortpflanzungsgefährdend

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

Schimmel, Keime und Bakterien bil-
den beziehungsweise wiederfin-
den. Bleibt zum Beispiel im Bauch
eines Quietsche-Entchens Wasser
zurück, können 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-
zündungen führen.
Eltern können zur Sicherheit die

Löcher zukleben, durch die Wasser
in die Quietsche-Ente oder anderes
Badespielzeug eindringen kann.
Badespielzeug sollte gut trocknen
und trocken aufbewahrt werden.
Auf Badeöle oder andere ölhaltige
Produkte sollte man verzichten,
wenn Badespielzeug in der Wanne
ist,dennÖligeserschwertes,Bade-
spielzeugwieder sauber zubekom-
men. FOTO: SE TSUCHIyA/UNSPLASH

„Traumhochzeit unter
Mühlenflügeln“

Maria und Andreas Garrelt über Liebe, Planung und unvergessliche Momente

Im NordwesteN. Maria und
Andreas Garrelt haben sich
2015 in der Berufsschule ken-
nengelernt, ein Jahr später
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 über ihre besonderen Mo-
mente, die Herausforderun-
gen bei der Planung und wa-
rumListen für siederSchlüssel
zum stressfreien Hochzeitstag
waren.

Hallo ihr 2, schön, dass ihr
uns von eurem ehrentag be-
richten wollt. wie und wann
habt ihr euch kennengelernt?

Wirhabenuns inderBerufs-
schule 2015 kennengelernt.
Maria hat ihre Ausbildung zur
Informatikkauffrau gestartet
und Andreas seine Umschu-
lung zum Informatikkauf-
mann. Zusammengekommen
sindwir aber erst ein Jahr spä-
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. Zusätzlich ha-
ben wir bewusst eine Location
für die Feier gesucht, bei der
wir selbst nichts mehr bei der
Feiermachenmussten.DieLo-
cation (Hümmlinger Hof)
kocht selbst vor Ort und hat
sehr gut beraten sowie uns
super durch den Abend ge-
führt.

was war die größte Heraus-
forderung während 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

am Abend?
AmMorgen sind wir gegen

7 Uhr aufgestanden. Ich
(Maria) bin zu meinen Eltern
gefahrenundAndreas hat sich
zu Hause fertig gemacht. Da
meineMutter einen Friseursa-
lon hat, hat sie dann meine
Haare fertig gemacht und da-
nachhabe ichdortmeinBraut-
kleid angezogen. Von dort aus
hat mich mein Bruder zum
Standesamtgebrachtundmei-
ne Familie ist hinterher gefah-
ren. Andreas ist mit seinem
Trauzeugen schon früher los-
gefahren und hat vor Ort ge-
wartet. Die standesamtliche
Trauung fing um10:30Uhr an.
Nach der Trauung kamen wir
raus und es gab einen Sekt-
empfang mit Familie und
Freunden. Bei derMühle wur-
den die ersten Gruppenfotos
gemacht und gegen 12 Uhr
ging es weiter Richtung Leer
zur Evenburg. Hier hat unser
FotografunserBrautpaarshoo-
tingdurchgeführt.Dasgingbis
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
zumSaalunddieGästekamen
ab 18 Uhr nacheinander zur
Feier.

Gab es einen besonders be-
wegenden oder überraschen-
den moment während der Ze-
remonie?

Tatsächlich hatten wir erst
befürchtet, dass eine standes-
amtliche Trauung nicht per-
sönlichwäre. EinpaarWochen
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 schöne und auchwirklich
persönlicheTrauunggemacht.

was war euer persönliches
Highlight des tages?

Die Trauung in der Mühle
Idafehn war sehr schön und
einfach passend. Die Feier am
Abendwarabernatürlichauch
super.

was hat euch besonders
berührt oder zum Lachen ge-
bracht?

Wir haben uns sehr darüber
gefreut, dass so viele Men-
schen an uns gedacht haben.
Viele sindzumStandesamtge-
kommen und haben mit uns
angestoßen.

was würdet ihr anderen
Paaren für die Hochzeitspla-
nung raten?

Tatsächlich haben wir mit
vielen Listen gearbeitet, damit
wir den Überblick behalten.
Viele Dinge hat man gar nicht
auf dem Schirm oder vergisst
dann doch Kleinigkeiten.
Außerdem sollte man bei der
Auswahl des Termins beach-
ten, ob das Wunsch-Standes-
amt an diesem Tag überhaupt
Trauungen durchführt.

Im Interview das Brautpaar: Maria und Andreas Garrelt über Liebe, Planung und unvergesslicheMomente FOTOS: PrIVAT
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Kartenvorverkauf�in�den�Geschäftsstellen:�Am�Markt�28,�Wittmund�/�Am�Markt�3,�Esens

wahnsinn 28.02.27
sparkassen-arena aurich

die onkelz-nacht 06.03.27
sparkassen-arena aurich

Torfrock 28.11.26
stadthalle aurich 

die Weihnachtsfeier
05.12 | 12.12. | 19.12

stadthalle aurich

Christian steiffen 12.12.26
sparkassen-arena aurich

Dittsche 04.02.27
stadthalle aurich



Im NordwesteN. Die Zeiten,
in denen Holzobjekte wie
Gartenhäuser, Sichtschutz-
zäune, Gartenschränke und
Pergolen einen rein funktio-
nalenNutzenhatten, sind vor-
bei. Farbig gestaltet sind sie
ein wichtiger Bestandteil
einer individuellen Gartenge-
staltung und prägen das Ge-
samtbild maßgeblich. Bei der
Auswahl von deckendenWet-
terschutz-Farben spielt daher
neben der lang anhaltenden
Schutzwirkung auch eine
möglichst breite Farbpalette
eine große Rolle. Im Trend lie-
gen derzeit vielfältige, natur-
nahe Farbtöne.

FarbigeHolzobjekte lassen
den Garten lebendig und ein-
ladend wirken und setzen
kreative Akzente. Anthrazit-
grau, Braun oder Weiß sind
Klassiker, die nachwie vor be-
liebt sind. Sie schaffen Auf-
merksamkeit, halten sich aber
im Allgemeinen optisch eher
zurück und lassen der Be-
pflanzung den Vortritt.
Schwedenrot bleibt ebenfalls
ein Klassiker. Dieser Farbton,
der an die Ästhetik skandina-
vischer Häuser erinnert, ver-
mittelt Gemütlichkeit und Ro-
mantik.Darüberhinauszeich-
nensich2026neueFarbtrends
ab. So werden in Anlehnung
an eine natürliche Gartenge-
staltung Wetterschutz-Farben
in sanften Grau- und Blaunu-
ancen, warmen Erdtönen und
Grünschattierungen immer
beliebter und schaffen eine
harmonische Atmosphäre.

EinenÜberblick über die viel-
fältigen Farbwelten und Ge-
staltungsmöglichkeiten bietet
unter anderem das Consolan
Sortiment unter www.conso-
lan.de, das diese naturnahen
Trendtöne in unterschiedli-
chenNuancen abbildet.

SowichtigdieoptischeWir-
kung auch ist: Bei farbigen
Holzobjekten im Außenbe-

reichspieltdieSchutzfunktion
eine ebenso zentrale Rolle.
Wetterschutz-Farben zum
Beispiel von Consolan verbin-
den diese beidenAnforderun-
genmiteinander. Sie schützen
Holzoberflächen zuverlässig
bis zu zehn Jahre vor Regen,
UV-Strahlung und Tempera-
turschwankungen. So bleibt
nicht nur die Farbintensität

lange erhalten, sondern auch
das Holz geschützt.

Mit etwas Kreativität kön-
nen Wetterschutz-Farben ef-
fektvoll eingesetzt werden.
Die Kombination aus ver-
schiedenen Tönen erzeugt
beispielsweise ein einzigarti-
ges Erscheinungsbild. Eine
Mischung aus kräftigen und
sanften Farben kann hier be-

sonders reizvoll sein. Auch die
monochrome Kombination
aushellenunddunklenNuan-
cen einer Farbe wirkt beson-
ders harmonischundgibt dem
Garten eine Struktur. Mit
unterschiedlich farbigen
Holzobjekten werden da-
gegen bestimmte Bereiche im
Garten hervorgehoben und
visuelle Schwerpunkte ge-

setzt. So kann ein farbig ge-
strichener Gartenpavillon
oder ein bunter Garten-
schrank zum Eyecatcher wer-
den. Wer zusätzlich visuelle
Dynamik erzeugen möchte,
spielt mit Farbverläufen, hori-
zontalenodervertikalenStrei-
fen oder geometrischen Mus-
tern.

Quelle: DJD

Farbe trifft Schutz im Garten
Holzobjekte für lebendige Gärten lassen sich einfach dekorativ gestalten

Mit Holzobjekten in unterschiedlichen Blautönen wird ein harmonisches Gesamtbild geschaffen. Das Spiel mit dunklen und hellen Nuancen sorgt für Struktur im Garten.
Foto: DjD/CoNSolaN/MartiN trojCa
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RÄUMUNGSVERKAUF
WEGEN GESCHÄFTSAUFGABE DES BABYHAUSES

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

Nun schließen wir unser
Babyhaus – aber es kommt
etwas Neues! Seien Sie
gespannt. Bisher erhielten
Sie 35 % Räumungsrabatt
auf alles – jetzt erhöhen
wir nochmals auf 50 %!
Wer noch auf der Suche
nach Baby- und Kinder-
ausstattung ist, sollte jetzt
vorbeischauen.

Ganz wichtig: Unser Mode-
und Möbelhaus bleibt wie
gewohnt geöffnet. Baby- und
Kindermode finden Sie
künftig im Modehaus und
Babymöbel werden in unserem
Möbelhaus einen Platz finden.

Vielen Dank für Ihr Vertrauen
und Ihre Treue. Wir sehen uns
weiterhin im Mode-& Möbelhaus!

Das Babyhaus schließt seine Türen
Anfang 2027 erwartet Sie etwas Neues!

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

50%RABATTAUF ALLES

LETZTE
CHANCE

NUR
NOCH
BIS ZUM

21.11.2026

Wir helfen, wenn Kinder und JugendlicheWir helfen, wenn Kinder und Jugendliche
Vernachlässigung, körperliche, seelischeVernachlässigung, körperliche, seelische

oder sexuelle Gewalt erleben!oder sexuelle Gewalt erleben!

Vertrauensstelle Benjamin (seit 1986)
Verein zur Verhütung von Kindesmisshandlung e. V.
Spendenkonto IBAN: DE84 2802 0050 1402 2800 00

Tel. 0441 / 1 77 88
E-Mail: info@kinderschutz-ol.de
Friederikenstraße 3 • 26135 Oldenburg



Im NordwesteN. Der Kürbis,
die vielseitige Beerenfrucht ist
streng genommen ein farben-
froher Verwandter von Gurke
und Melone. Man bezeichnet
Kürbisse oft als die größte Bee-
re der Welt. Das schwerste Ex-
emplar, im Jahr 2021, wog satte
1.226 Kilogramm. Kürbisse
kommen besonders im Herbst
zum Tragen. Die klassische
Saison des Kürbisses ist von
September bis November. Ist
die Schale intakt, lässt er sich
beispielsweise im feuchten
Keller monatelang lagern. Ob
als Dekoration, wie etwa hier-
zulande viele Zierkürbisse ver-
wendet werden oder als schau-
rigeGrimasse,dieUS-amerika-
nischeVorgärtenzuHalloween
verschönern. Kürbisse sind
aber nicht nur Dekoration und
Partygag, sie sind ein vielseitig
einsetzbares Nahrungsmittel,
dass mit einer Menge an wich-
tigen Nährstoffen daher-
kommt. Ob als Auflauf, Ku-
chen, Suppe, Chutney, einge-
legt oder gebacken im Ofen.
Kürbisgibtesroh,wieverarbei-
tet und üppigen Formen, Far-
ben und Geschmacksrichtun-
gen. Seinen Ursprung hat der
Kürbis in Mittel- und Südame-
rika. Im 16. Jahrhundert kam er
nach Europa. Lange galt er als
Symbol für Fruchtbarkeit, der
chinesische Daoismus machte
ausdemKürbiseinWundermit-
tel für ein langes Leben und
körperliche Unsterblichkeit.

Ein Kürbis hat viele Facet-
ten, so stecken zum einen im

Fruchtfleisch viele Nährstoffe,
aber auch die Kerne, die man
geröstet und auch zu Kürbis-
kernölweiterverarbeitetgenie-
ßen kann, sind wahre Schätze.
Das Fruchtfleisch enthalt zum
Beispiel Betacarotin, welches
antioxidativ wirkt und dabei
hilft, Freie Radikale zu be-
kämpfen. Außerdem enthält es

unlösliche und lösliche Ballast-
stoffe. Die Unlöslichen sind gut
für die Verdauung, die Lösli-
chen senken das Blutfett und
regulieren den Cholesterin-
wert.WeiterenthaltdasFrucht-
fleisch Kalium (Herz), Kalzium
(Knochen, Zähne), Zink (Haut,
Haare, Knochen, Augen, Le-
ber) Magnesium (Nerven,

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

dungshemmend. Vitamin E
und Linolsäure im Kürbiskern-
öl haben einen positiven Effekt
aufdenCholesterinspiegelund
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Weltweit gibt es über 800
Zier- und Speisekürbissorten.
Des Deutschen liebster Kürbis
ist der Hokkaido-Kürbis. Er hat
eine essbare Schale und ist da-

her besonders einfach zu ver-
arbeiten. Dieser Kürbis fällt
durch seine charakteristische
Birnenform sofort ins Auge. Er
wirdca.einbiszweiKilogramm
schwer. ImOptimalfallbenötigt
ereinwarmesKlima.Mankann
ich roh und gegart essen. Er hat
ein leichtes Butteraroma und
schmeckt tatsächlich am bes-
ten, wenn er noch leicht grün-
lich/unreif ist.

Auf Grund seiner Form wird
er auch oft Zwiebel-Kürbis ge-
nannt. Der Potimarron hat eine
essbareSchaleundkanneinbis
zwei Kilogramm schwer wer-
den. Durch sein leichtes Ess-
kastanienaroma wird beson-
ders gerne zu Suppen und Auf-
läufen verarbeitet.

Der„MuscadeduProvence“
kann bis zu 20 Kilogramm
schwer werden. Geschmack-
lich tendiert der Muskatkürbis
insFruchtige, leichtSäuerliche,
mit einer dezenten Muskatno-
te, woher auch der Name zu er-
klären ist. Bedeutet, etwas zu-
sätzliche Muskatnuss kitzelt
das volle Aromenbouqet he-
raus. Er wird besonders gerne
roh in Salaten verwendet.

Der Patidou gehört zu den
eher kleineren Kürbisgewäch-
sen. Er wird zwischen 300 und
600 Gramm schwer und
schmeckt sehr aromatisch nach
Maronen mit einer leichten Sü-
ße. Er wird gerne im Ganzen
gegart, etwa im Backofen ge-
backen,unddannmit verschie-
denen Dips und Gewürzen ser-
viert.

Der Kürbis: Buntes Wundergewächs
Kürbis Symbolisch aufgeladen, schmackhaft und vielseitig, besonders im Herbst

Der Sweet Dumpling. Kürbis kann auch süß - als Kuchen. Foto: pixabay
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15. November 2026
ADVENTSAUSSTELLUNG
Wiesmoor und Westerstede
von 10.00 bis 17.00 Uhr

Adventszeit bei traba einläuten – ankommen, stöbern, wohlfühlen.
Die Vorfreude auf Weihnachten beginnt mit den kleinen Dingen: liebevoller Dekoration, beson-
deren Geschenkideen und Momenten, in denen man sich ganz bewusst Zeit zum Genießen
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 Hobbykünstler aus der Region, die mit viel Liebe zum Detail ihre
handgefertigten Werke präsentieren. Von kreativem Schmuck und stimmungsvollen Adventsge-
stecken über Holz- und Sägearbeiten, Vogelhäuschen und Glaskugeln bis hin zu

Honigprodukten, festlichen Türkränzen und individuellen Geschenkideen gibt es jede Menge zu
entdecken. Vielleicht finden Sie dabei schon das ein oder andere Weihnachtsgeschenk – oder
ein neues Lieblingsstück für Ihr eigenes Zuhause.
Lassen Sie sich inspirieren, stöbern in aller Ruhe durch die vielfältigen Angebote und genießen
Sie die besondere Atmosphäre unserer Adventsausstellungen. Bei einer Tasse Kaffee, einem
leckeren Stück Kuchen oder einem heißen Glühwein bleibt genügend Zeit für eine kleine Auszeit
vom Alltag.
Wir freuen uns auf Ihren Besuch! Ihr traba-Team!

| g | |
trabaWesterstede | An der Autobahn 1 | 26655 Westerstede | T 04488 76 33 0
trabaWiesmoor | Oldenburger Str. 30b | 26639 Wiesmoor | T. 04944 94 84-0

www.traba.de
trabaWesterstede | An der Autobahn 1 | 26655 Westerstede | T. 04488 76 33-0



Im Nordwester. Der Herbst
ist mehr als eine Jahreszeit. In
der Popkultur verkörpert er
Abschied, Melancholie, aber
auch einen Hauch von Magie
und Neubeginn. Er bietet eine
Bühne fürGeschichten,dievon
Wandel, Verlust und innerer
Einkehr erzählen – mal düster,
mal romantisch, immer aber
emotional aufgeladen. Ob in
Büchern, Filmen, Serien, Mu-
sik oder auf der Theaterbühne
– der Herbst hinterlässt in all
diesen Kunstformen seinen
prägenden Abdruck.

In der Literatur wird der
Herbst oft als Zeit des Rück-
blicks und der Reflexion ge-
nutzt. Ein prägnantes Beispiel
istF.ScottFitzgeralds„Dergro-
ße Gatsby“, wo die Handlung,
die im Sommer ihren Höhe-
punkt erreicht, imHerbst in ein
tragisches Ende mündet. Hier
steht derHerbst symbolisch für
den Niedergang der Träume
und Hoffnungen des Protago-
nisten.DiekühlenHerbstnäch-
te, die Leere nach den ausge-
lassenen Sommerpartys – Fitz-
gerald nutzt die Jahreszeit
meisterhaft, um die Vergäng-
lichkeit und Unwiederbring-
lichkeit des Lebens zu verdeut-
lichen.

Einweiteres Beispiel ist Rai-
ner Maria Rilkes berühmtes
Gedicht „Herbsttag“. „Wer
jetzt allein ist, wird es lange
bleiben“, schreibt Rilke und
fängtdamitdieEinsamkeit und

dasGefühldesVerlustsein,das
den Herbst so prägt. Auch in
modernen Romanen, wie
„Herbst“ von Ali Smith, wird
die Jahreszeit als Übergangs-
zeit verwendet, um Themen
wie politische Veränderungen
und den Verlust von Sicherheit
und Geborgenheit zu erfor-
schen. Herbst als Metapher für
den Zerfall, aber auch für den
natürlichen Kreislauf von Le-
benundTod, ist einwiederkeh-
rendesMotiv in der Literatur.

Im Film ist der Herbst oft
eine Zeit des Umbruchs und
der Veränderung. In „Dead
PoetsSociety“(DerClubder to-
ten Dichter) spielt die Hand-
lung größtenteils im Herbst,

wenn das neue Schuljahr be-
ginnt. Die herbstliche Atmo-
sphäre –gefärbteBlätter, kühle
Morgen, der Nebel über dem
Internat– istder idealeRahmen
für die Erkundung von Indivi-
dualität, Rebellion undden tra-
gischenKonsequenzenvonge-
sellschaftlichem Druck. Der
Herbst wird hier zur Metapher
für das Vergehen der Jugend,
den Abschied von der Un-
schuld und die Notwendigkeit,
sich mit der Härte 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

Rolle. Die fiktive Kleinstadt
Stars Hollow erstrahlt in
herbstlichen Farben, während
die Protagonistinnen Rory und
Lorelai durch ihr Leben navi-
gieren. Die Jahreszeit wird da-
bei nicht nur als Hintergrund-
kulisse genutzt, sondern unter-
streichtdieemotionalenHöhen
und Tiefen der Figuren.
Herbstfeste, Thanksgiving-
Episoden und Szenen in ge-
mütlichenCafés sind in der Se-
rie keine Seltenheit und tragen
zurwarmen, aber zugleichme-
lancholischen Atmosphäre bei.

IndemKlassiker„HarryPot-
ter und der Stein der Weisen“
wird die Magie des Herbstes
durch dieAnkunft inHogwarts

und den Beginn des Schuljah-
res spürbar. Die bunten Blätter,
die Halloween-Feierlichkeiten
und das kühle, 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 Gefühle des
Herbstes einzufangen und sie
inMelodien zu übersetzen.Die
Band Fleetwood Mac schafft
mit ihrem Song „Landslide“
einenmelancholischen Sound-
track für die Jahreszeit. Das
Lied, das von Veränderung,
Reue und Akzeptanz handelt,
ist ein Symbol für den inneren
Herbst – die Zeit, in der man
sich mit der Vergänglichkeit
des Lebens auseinandersetzt.

Bob Dylan geht in seinem
Song „Autumn Leaves“ einen
Schritt weiter. In seiner Inter-
pretation des berühmten
Chansons wird die Vergäng-
lichkeit der Liebe mit dem Fall
der Blätter imHerbst gleichge-
setzt. Die Melancholie, die mit
demEndeeinerBeziehungein-
hergeht, wird durch die musi-
kalische Untermalung noch
verstärkt.Es istdieseMischung
aus Verlust, Nostalgie und
Schönheit, die den Herbst in
der Musik so oft thematisiert
werden lässt.

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

Song„AllTooWell“dermelan-
cholischen Erinnerung an eine
verlorene Liebe. Die herbstli-
cheKulisse,diesie indenSong-
texten beschreibt – rote Blätter,
kühle Winde, Spaziergänge im
Pullover – verstärkt die bitter-
süßen Erinnerungen an ver-
gangene Zeiten und unter-
streicht die emotionale Tiefe
des Liedes.

Auf der Theaterbühne wird
derHerbst oft als Zeit desWan-
delsunddesVerfalls inszeniert.
In Shakespeares „König Lear“
spieltderherbstlicheWindeine
zentrale Rolle und symbolisiert
den Zerfall der Ordnung und
die Isolation des alternden Kö-
nigs. Der Herbst ist hier nicht
nur eine Jahreszeit, sondern
auch eine Metapher für die in-
nere Zerrissenheit und den na-
henden Untergang der Figu-
ren. Die karge, windige Land-
schaft, die auf der Bühne dar-
gestellt wird, verstärkt das Ge-
fühl der Verzweiflung und des
unausweichlichen Schicksals.

Ein moderneres Beispiel ist
„Der Tod eines Handlungsrei-
senden“ von Arthur Miller, wo
derHerbstdenNiedergangder
HauptfigurWillyLomanwider-
spiegelt. Die melancholische
Stimmung, das langsame Ver-
gehen der Zeit und der nahen-
de Winter stehen symbolisch
für den Verlust von Hoffnun-
gen und Träumen. Der Herbst
fungiert hier als Katalysator für
die unvermeidliche Tragödie,
die sich im Leben der Figuren
abzeichnet.

Die goldene Jahreszeit schimmert schon
Kultur: Wie der Herbst mit seinen Facetten in Musik, Film und Literatur dargestellt wird

Von AndreAs Unterberg

die goldene Jahreszeit zaubert schöne bilder Foto: AndreAs Unterberg
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GESCHÄFTLICHE
EMPFEHLUNGEN

IMMOBILIENMARKT

VERSCHIEDENES

WOHNMOBILE /
−WAGEN

BÜROFLÄCHEN / PRAXEN

KUNST− UND SAMMLERMARKT

DIENSTLEISTUNGEN

A&H Dienstleistung: Wir bieten
Entkernung, Abbrüche, Entrüm-
pelung, Asbestsanierung u.v.m.
‡ 0173/9025808

Achtung!
Der Holländer holt Schrott,

Kupfer, Metalle, Kabel, Alu, Zinn,
Messing und PC´s gegen gute
Bezahlung. Hole auch Autos.

Tel. 0162/3913809

Biete Umzüge, Küchen- und
Möbelmontage, Entrümpelung
Handwerkl. Arbeiten ... alles aus einer Hand!

+++ Jetzt Einlagerung möglich +++

☎ 0 44 54 - 9 79 78 38 oder
01 71 - 9 57 16 46

*** zuverlässig und preiswert +++

Biete Umzüge, Küchen- und
Möbelmontage, Entrümpelung
Handwerkl. Arbeiten ... alles aus einer Hand!

+++ Jetzt Einlagerung möglich +++

☎ 0 44 54 - 9 79 78 38 oder
01 71 - 9 57 16 46

*** zuverlässig und preiswert +++

Erledige Gartenarbeit inkl. Ab-
fuhr günstig. ‡ 0176/29760061

Maler frei. ‡ 0151/45171717

Fritz-Frerichs-Straße 19
26340 Zetel

Telefon 0 44 53 / 32 67
Mobil 0171 / 2 68 5911

Walter Wilhelms

Tischlerei Holzhandwerk Arendt
repariert/fertigt, auch individuell
Möbelbau. ‡ 04454/969822

Alte militärische Stücke (Abzei-
chen usw.) von Heimatsammler
gesucht. ‡ 04453/ 9331146

Kaufe Bekleidung von Kopf bis
Fuß! Auch ganze Nachlässe/
Auflösungen. ‡ 0152/51051912

Kaufe Rares für Bares: Bilder,
Porz., Puppen, Briefm., Pelze,
Münzen, Möbel, Schmuck. Alles
anbieten. ‡ 0174 / 1726461

KAUFE: Trödel, Möbel, Porzellan
Sammlungen. Bitte alles anbieten!
‡ 0179/6857196

Sammler sucht 5 D-Mark und 10
D-Mark Stücke und Münzen aus
dem Kaiserreich. ‡ 0441/
18116638 oder 0176/64799400

Nebbsallee 16 · Varel
Telefon: 04451/9610757
Mobil: 01577/9595239info@raetzke-immobilien.de

Sehnsucht nach dem Norden
Zwei Oldies möchten noch
einmal umziehen,und zwar in den
geliebten Norden,am besten
nach Bad Zwischenahn plus
Umgebung.
Wir suchen eine große 3 oder 4
Zimmerwohnung ,der Termin ist
flexibel,also etwa erste Hälfte 27.
Warmmiete bis 2800 Euro
Wir:ehemalige höhere Beamtin
und ehemaliger Zahnarzt.
Beide friedlich und freundlich ‡
01701229434 ¤ Nr. 4978103
NWZ, PLZ 26110 OL.

Wir kaufen
Ihr Wohnmobil &
Wohnwagen!

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

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

Flohmarkt in Zetel, Am Wall 4
am 15.11.26 von10:00 bis 16:00
Uhr.

Haushaltsauflösung
Schnäppchen machen, Stöbern
u.finden Sa.14.11 und.So.15.11
von 10.00 -17.00 Uhr.
Varel\ Büppel Blumenstr.4

Gelernter Maler bietet seine
Dienste an: Streichen, Tapezieren,
Lackieren uvm. Rufen Sie mich an:
‡ 01575-3698571

Lassen�Sie�Ihren�Alltagshelden�wissen,��
wie�dankbar�Sie�ihm�für�seinen�selbstlosen�Einsatz�sind!�

Das SonntagsblaƩ ruŌ die Leserinnen und Leser dazu auf, ihre persönliche
Heldin und ihren persönlichen Helden ihres Alltags kostenlos
über unsere Homepage ein persönliches Dankeschön zu sagen.

Bereiten Sie Ihrem Alltagshelden eine Freude,
so wie er Ihnen stets eine Freude bereitet.

Senden Sie ihren Dank an die E-Mail-Adresse
danke@nordwest-sonntagsblaƩ.de oder per Post

an das SonntagsblaƩ, Wilhelmshavener Heerstraße 260,
in 26125 Oldenburg; SƟchwort: Danke „Alltagshelden“.

Ihr persönlicher Dank erscheint dann online unter
www.nordwest-sonntagsblaƩ.de/alltagshelden/

„„

““
Danke, das

s Du für mich

mit einkaufs
t!

Danke für
die Begleit

ung

zum Arzt!

Ohne Dich
häƩe ich das

nie gescha
ŏ! Hab ganz

lieben Dank! „„
““Danke für Dein stetsoffenes Ohr!Danke für Dein Verständnis unddie Zeit, die Du mir schenkst!Danke, dass ich mich anDeiner Schulter anlehnenkann!

ALLTAGS
helden



Im NordwesteN. Wenn im
Herbst die Blätter rascheln, die
Luft frischerwirdunddieNatur
sich inwarme Farben hüllt, be-
ginnt die perfekte Zeit für
einenSpaziergang.EinfachJa-
cke an, Schuhe schnüren und
losgehen – mehr braucht es
nicht. Denn regelmäßige Spa-
ziergänge bringen nicht nur
den Körper in Bewegung, son-
dern können auch den Kopf
freimachen, Stress abbauen
und für neue Energie sorgen.

Dabei muss es weder eine
lange Wanderung noch ein
sportliches Training sein. Be-
reits eine kleine Runde umden
Block, durchdenParkoderden
nahe gelegenen Wald kann
guttun. Undwer 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 Aktivitäten
braucht es weder einen Trai-
ningsplan noch spezielle Aus-
rüstung. Das Tempo lässt sich
selbst bestimmen und auch
kleine Pausen sind jederzeit
möglich.

Trotzdem kommt beim Ge-
hen der ganze Körper in
Schwung. Muskeln, Sehnen
und Bänder werden bewegt,
die Gelenke bleiben aktiv und
der Kreislauf wird angeregt.
Regelmäßige Bewegung kann
zudem dazu beitragen, den
Blutdruck positiv zu beeinflus-
sen und dieHerzgesundheit zu
unterstützen. Auch Stoffwech-
sel und Blutzucker profitieren
davon, wenn der Körper regel-
mäßig in Bewegung kommt.

Und weil Spazierengehen
vergleichsweise gelenkscho-
nend ist, kannes auch fürMen-
schen eine gute Möglichkeit
sein, aktiv zu bleiben,wenn in-
tensivere Sportarten nicht
mehr infrage kommen. Gerade
im Alltag lässt sich die Bewe-
gung leicht unterbringen: ein
Spaziergang nach dem Früh-
stück, eine kleine Runde am
Nachmittagoder einentspann-
ter Gang amAbend.

Doch nicht nur der Körper
profitiert davon,wenndieFüße
Schritt für Schritt vorangehen.
Auch im Kopf kann sich etwas
bewegen. Wer lange sitzt und
über einem Problem grübelt,
kennt das vielleicht: Die Ge-
danken drehen sich im Kreis,
doch eine Lösung ist nicht in

Sicht. Ein Spaziergang kann
für einen Perspektivwechsel
sorgenundhierAbhilfe leisten.

Denn Bewegung regt die
Durchblutung an und unter-
stützt die Sauerstoffversor-
gungdesGehirns.Gleichzeitig
bietetdieUmgebungneueEin-
drücke.Vielleicht fälltderBlick
auf einen besonders schönen

Baum, ein altes Haus oder
einen Garten, der bisher kaum
aufgefallen ist. So lösen sich
festgefahrene Gedanken
manchmal ganz von selbst.

DassGeheneinenbeflügeln
kann, wusste auch Steve Jobs.
So nutzte der Apple-Gründer
Spaziergänge als Inspirations-
quelle für 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 vomAlltag.Wer
draußen unterwegs ist, lässt
Termine,To-do-ListenundSor-
gen zumindest für eine Weile
hinter sich.Die frischeLuft, das

natürliche Licht und die Bewe-
gung können dabei helfen,
Stress abzubauen und die
Stimmung zu heben.

Gerade ein Spaziergang in
der Natur kann wohltuend
sein. Das Rascheln der Blätter,
das Zwitschern der Vögel oder
die ersten Sonnenstrahlen an
einem kühlen Herbstmorgen

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

Auch der Zeitpunkt lässt
sich dabei ganz nach den eige-
nen Bedürfnissen wählen: Ein
Spaziergang am Morgen
bringt den Kreislauf in
Schwung und kann für einen
aktivenStart indenTagsorgen.
Am Abend dagegen kann eine
ruhige Runde helfen, Abstand
vom Alltag zu gewinnen und
zur Ruhe zu kommen.

WarumimmerdieselbeStre-
cke laufen? Gerade ein Spa-
ziergang bietet die Gelegen-
heit,dieeigeneUmgebungneu
zu entdecken. Vielleicht führt
der nächste 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 verändert sich beinahe täg-
lich: Blätter färben sich, Nebel
liegt über den Wiesen und die
tief stehende Sonne taucht die
Umgebung in ein warmes
Licht. Wer mit offenen Augen
unterwegs ist,machtauseinem
alltäglichen Spaziergang
schnell eine kleine Entde-
ckungsreise.

Und natürlich muss man
diese Zeit nicht allein verbrin-
gen.EingemeinsamerSpazier-
gang mit dem Partner, Freun-
den oder der Familie verbindet
Bewegung mit schönen Ge-
sprächen.Manchmal tut esgut,
einfach nebeneinander herzu-
gehenundohneZeitdruckmit-
einander zu reden.

Es braucht alsoweder sport-
lichenEhrgeiznochgroßeZeit-
fenster. Schon eine kurze Run-
de von etwa 20 Minuten kann
eine wohltuende Unterbre-
chung desAlltags sein.Wer re-
gelmäßig spazieren geht,
bringt Bewegung in den Tag
und schafft gleichzeitig Raum
für Ruhe, frische Luft und neue
Gedanken.

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

Denn manchmal braucht es
tatsächlich nicht viel, um sich
etwas Gutes zu tun. Ein paar
bequeme Schuhe, ein bisschen
Zeit –unddenerstenSchritt vor
die Haustür.

Kleine Schritte, große Wirkung
Warum Spaziergänge Körper und Seele guttun

Von Lina Lütje

ein Spaziergang durch die herbstliche natur bringt Bewegung in den alltag und schafft zugleich kleineMomente zumDurchatmen.
Foto: Maria BaranoVa/UnSpLaSh

Im NordwesteN. Verände-
rung ist in derWirtschaft längst
kein Ausnahmezustand mehr,
sondern Alltag. Ob durch Digi-
talisierung, neue gesetzliche
Anforderungen, internationale
Expansion oder strategische
Neuausrichtung: Unterneh-
men müssen sich stetig anpas-
sen. Besonders intensiv wird
dieser Wandel, wenn es um
tiefgreifende Eingriffe wie Fu-
sionen oderÜbernahmengeht.
Hier stehen nicht nur Prozesse,
sondern auch Menschen vor
tiefgreifenden Herausforde-
rungen.AndiesemPunktkom-
men externe Unternehmens-
berater ins Spiel – als Katalysa-
toren, ImpulsgeberundStabili-
tätsanker zugleich.

Oft fehlt esUnternehmen in-

tern an Erfahrung mit solchen
Transformationsprozessen.
Denn auch wenn große Verän-
derungen in der Theorie plan-
bar erscheinen, lassen sie sich
in der Praxis selten ohne Rei-
bungsverluste umsetzen. Bera-
ter bringennichtnurdasnötige

Know-how mit, sondern auch
den entscheidenden Blick von
außen. Sie helfen dabei, Ziel-
bilder zu definieren, Wider-
stände zu erkennen und strate-
gische wie operative Maßnah-
men in Einklang zu bringen.

Bei Fusionen und Übernah-
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
mögliche Konfliktlinien und
entwickeln Lösungen, bevor
sie eskalieren. Ihre Rolle ist da-
bei doppelt: Sie sindSparrings-
partner für das Top-Manage-
ment und gleichzeitigÜberset-
zer in Richtung der Beleg-

schaft.
Ein zentrales Werkzeug ist

das sogenannte Change Ma-
nagement. Dabei geht es nicht
nur um Veränderung auf dem
Papier, sondern vor allem um
Kommunikation, Beteiligung
und Transparenz. Berater mo-
derieren Workshops, gestalten
Dialogformate, schulen Füh-
rungskräfte 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 unterschätzen ist
die emotionale Komponente.
Veränderung löst Ängste aus –
vor Kontrollverlust, vor Über-
forderung, vor demVerlust des
Arbeitsplatzes.Auchhierüber-
nehmen Berater eine wichtige
Rolle: Sie schaffen Raum für

Dialoge, nehmen Sorgen ernst
und binden Schlüsselpersonen
frühzeitig ein. Gerade in kriti-
schen Phasen kann ihre Unab-
hängigkeit helfen, Spannun-
gen zu entschärfen, die intern
nicht mehr lösbar erscheinen.

Dochnicht jederBeraterein-
satz ist erfolgreich. Entschei-
dend ist die Passung zwischen
Beraterprofil und Unterneh-
menssituation. Während man-
che Projekte eine analytisch-
strategische Ausrichtung ver-
langen, erfordern andere ein
hohes Maß an Empathie und
Moderationsfähigkeit. Auch
die Dauer der Begleitung vari-
iert stark: von punktuellen Im-
pulsen bis hin zumehrjährigen
Transformationsprozessen.

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

teil des Veränderungsprozes-
ses. Dazu gehört auch, sich
überflüssig zumachen – indem
Kompetenzen aufgebaut, Ver-
antwortlichkeiten geklärt und
Prozesse so gestaltet werden,
dass das Unternehmen auch
nachdemBeraterabgangstabil
weiterarbeiten kann. Gute Be-
rater schaffen Strukturen, die
bleiben.

Die Nachfrage nach dieser
ArtvonBegleitungsteigt.Nicht
nur Konzerne, auchmittelstän-
dische Betriebe erkennen zu-
nehmend, dass Veränderungs-
prozesse professionell gesteu-
ertwerdenmüssen.Angesichts
des Fachkräftemangels, der di-
gitalen Transformation und
globaler Unsicherheiten wer-
den Change-Kompetenz und
externe Expertise zu einem
zentralenWettbewerbsfaktor.

Wenn Berater zu Lotsen im Wandel werden
Unternehmensberater navigieren durch Krisen und Fusionen

Von anDreaS UnterBerg

Fusionsalltag imWandel –Wenn
zwei Unternehmen zusammen-
wachsen, helfen Berater, Struk-
turen zu harmonisieren und Kul-
turbrüche abzufedern.

Foto: pixaBay
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Tragbarer TV
Sprachverstärker Oskar
Nur 269,00 €

Mit Oskar endlich wieder
den Fernseher verstehen!

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

Mehr Spaß beim Fernsehen bei normaler Lautstärke.

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

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

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

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

Einfach einscannen
und mehr erfahren!



Im NordwesteN. Spätestens
jetzt kommen Kübelpflanzen,
die nicht winterhart sind, zum
Überwintern ins Haus. Häufig
bringen sie unbemerkt Schäd-
linge mit herein, die sich freu-
en, denn im Winterquartier ist
der ideale Lebensraum für sie.
Hinzu kommt, dass die Pflan-
zen oft durch zu warme,
schlecht belüftete und dunkle
Umgebungen geschwächt

sind. Dieser Stress macht sie
anfälliger für Schädlinge, die
sich in der kalten Jahreszeit
schnell vermehren und schnell
alle Pflanzen befallen. Häufige
Schädlinge sind Wollläuse,
Schildläuse und Weiße Flie-
gen.

Die wenige Millimeter gro-
ßen Wollläuse (auch Schmier-
läuse) sind an der auffallenden
weißen Substanz erkennbar,
die sie umgibt. Sie saugen den
Pflanzensaft aus und hinterlas-

sen klebrige Rückstände auf
den Blättern, den sogenannten
Honigtau, der Pilzinfektionen
fördert. Besonders häufig sind
Zitruspflanzen und Ficus-Ar-
ten befallen. Um Wollläuse zu
bekämpfen, können Rapsöl-
oder Neem-Präparate helfen.
Außerdem sollte die oberste
Erdschicht abgekratzt werden,
da sich dort oft die Jungtiere
aufhalten.

Schildläuse setzen sich häu-
fig auf Blättern und Stängeln

fest und ernähren sich von
Pflanzensäften. Sie befallen
gerne Palmen und hartlaubige,
immergrüne Pflanzen. Bei
einer frühzeitigen Erkennung
können die Schädlinge 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 Rapsöl-
Präparaten bekämpfen.

Die Weiße Fliege, ein häufi-
ger Schädling in Winterquar-
tieren, gehört zur Familie der
Mottenschildläuse und befällt
Pflanzen wie Hibiskus, Fuch-
sien und Wandelröschen. Be-
sonders in schlecht belüfteten,
warmen Räumen können sich
diese kleinen, weißen Flugin-
sekten schnell vermehren. Sie
setzen sich auf die Blattunter-
seiten,wo sieauch ihreEier ab-
legen. Ein Befall zeigt sich
durch gelbe Flecken auf den
Blättern. Als Bekämpfungs-
maßnahmen eignen sich Gelb-
tafeln,diedieFliegenanziehen
und festhalten, sowie Rapsöl-
oderNeemöl-Präparate,diedie
Insekten ersticken. Auch die
parasitären Encarsia-Schlupf-
wespen können zur biologi-
schen Bekämpfung eingesetzt
werden. Es kann auch helfen,

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

Bevor die Pflanzen reinge-
holtwerden, sollten sie sorgfäl-
tig auf Schädlinge überprüft
werden. Auch ein Rückschnitt
vor dem Umzug ins Winter-
quartier kann sinnvoll sein, so-
fern die Pflanzen diesen gut
vertragen. Regelmäßige Kont-
rollen denWinter über sind es-
senziell, umeinemSchädlings-
befall frühzeitig zu erkennen
und vorzubeugen. Stellen Sie
sicher, dass die Luftfeuchtig-
keit ausgeglichen bleibt und
diePflanzennicht zuwarmund
dunkel stehen. LüftenSie gele-
gentlich, um die Luftzirkula-
tion zu verbessern und die
Schädlinge in Schach zu hal-
ten.

Winterquartier-Stress für Kübelpflanzen
Schutz vor Schädlingen in der kalten Jahreszeit

Von Janine Schulze

Wenn Kübelpflanzen über denWinter reingeholt werden, sind diese
besonders anfällig für Schädlinge wieWollläuse. Foto: canVa

Im NordwesteN. Drei Uhr
nachts. Der Körper ist müde,
der Kopf nicht. Hitzewallun-
gen, nächtliches Grübeln oder
unerklärliche Unruhe bringen
den Schlafrhythmus durchei-
nander – für viele Frauen wird
das in den Wechseljahren zur
neuen Realität. Etwa jede
zweite Frau kämpft in dieser
Phase mit Ein- oder Durch-
schlafproblemen. Mit dem Be-
ginn der Hormonumstellung,
meist zwischendem40.und50.
Lebensjahr, produzieren die
Eierstöcke zunehmend weni-
ger Progesteron und später
auchweniger Östrogen.

Beide Hormone haben gro-
ßen Einfluss auf den nächtli-
chen Schlummer. Progesteron
wirkt beruhigend und unter-
stützt die Entspannungsfähig-
keitdesKörpers.Östrogenwie-
derumstabilisiertSchlafmuster
und trägt dazu bei, ausrei-
chend Tiefschlaf zu erreichen.
Sinkt der Spiegel, wird der
Schlummer leichter und stör-
anfälliger. Gleichzeitig kann
weniger Melatonin gebildet
werden – jenes Hormon, das
unseren Schlaf-Wach-Rhyth-
mus steuert. Viele Betroffene
fühlen sich dadurch tagsüber
erschöpft, gereizt und weniger
belastbar.

DochesgibtWege,umzuer-
holsamen Nächten zurückzu-
finden. Neben Veränderungen
im Alltag setzen manche Frau-

en auf pflanzliche Präparate
wie Nervoregin Tropfen. Ent-
halten sindunter anderemPas-
sionsblumeundHopfen,denen
beruhigende Eigenschaften
zugeschrieben werden. Hafer
undPhosphorsäurewerdenbei
körperlicher und geistiger Er-
schöpfung eingesetzt. Ziel ist
es, das vegetative Nervensys-
tem zu unterstützen und den
Körper 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 regelmäßiger
Schlafrhythmus stabilisiert die
innere Uhr. Entspannungsritu-
alewieAtemübungen,Medita-
tion oder ruhigeDehnübungen
helfen beim Abschalten. Bild-
schirme sollten ein bis zwei
Stunden vor dem Zubettgehen
pausieren, da blaues Licht die
Melatoninbildung hemmt.
Ebenso fördert ein kühles,
dunkles Schlafzimmer mit et-
wa 16 bis 18 Grad die Schlaf-
qualität. Wer abends zur Ruhe
kommen möchte, kann zudem
ein warmes Getränk als be-
wusstes Entspannungsritual
nutzen. Was nachts um drei so
laut ist – die Wärme, die Unru-
he, der wache Kopf, kann so
vielleicht ein wenig leiser wer-
den. (Quelle: djd)

Wach um drei Uhr
nachts

Warum die Wechseljahre den Schlaf rauben und
was Frauen tun können
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LASER-GRAVUR-
AKTION

GLAS-GRAVUR-
AKTION

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

Ihre bei maschal ge-
kauften Gläser können
Sie bei uns kostenlos
und individuell gravie-
ren lassen.

12. - 14.
Nov. 2026

20. - 21.
Nov. 2026

Frühstücksset 12-tlg.
aus mikrowellen- u.
spülmaschinengeeig-
netem Steinzeug, je
vier Henkelbecher,
Müslischalen und
Kuchenteller

UVP 99,99
Besteck-Set 30-tlg.
aus Cromargan Edelstahl
18/10, spülmaschinenfest,
je sechs Menuemesser,
-gabeln, -löffel, Kaffee-
löffel und Kuchen-
gabeln

50,-
UVP 239,-

Küchenmaschine
mit 5,3 ltr. Schüssel,
inkl. Knethaken,
Schneebesen und
Rührstäben,
1.200W

50,-
UVP 139,-

50,-

PERSONAL-KAUF
SHOPPING�ZU�MITARBEITER-KONDITIONEN

KNALLER -ANGEBOTE
IM GANZEN HAUS

FINALE!FINALE!
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