buss-wohnen.de

0%

auf ALLES, was in
die Tasche passt’

AUSSERDEM:

inversch.
FARBEN
erhdltlich

Giiltig bis zum 06.07.2026




KUCHENANGEBOT

SOFORT VERFUGBAR

it

INKLUSIVE
E-Gerdate

EINBAUKUCHE

1499.-

ABHOLPREIS

EINBAUKUCHE Kochfeld KFH60-01

Front wei3 matt, Herd HE-01 (EEK A) Spektrum von A+++ bis D

Korpus weiB, Geschirrspiiler GS60VOB (EEK E) spektrum von A bis G
Griff Edelstahl- Kiihl-Gefrierkombi KGK145E (EEK E) spektrum von A bis G
Optik, Arbeits- Unterbauhaube UBH60-01 (EEK B) Spektrum von A+++ bis D
platte Berg-Ei- Kohlefilter ZDH-Z-035

che, ca.2,80m Haubenschlacht ZDH-UBH60-01-KS
breit. Mikrowelle MWUVB44-SI

Online-Code:
50010067 .

ECKKOMBI
Bezug beige, 92% Polyester, 8% Nylon, FuBe Metall
schwarz, ca. 280x192 cm, Liegeflédche ca. 210x130 cm,
inkl. Schlaffunktion, Arm- und Kopfteilverstellung und
Kissen, ohne Dekokissen. Seitenverkehrt montierbar.

w Online-Code:
ol 4670002101

BOXSPRINGBETT
Bezug curry, Kopfteil-
hoéhe ca. 105 cm, Anti-Rutsch
5-Zonen-Taschenfederkern-Matratze, BOXSPRINGBETT
Hartegrad H2 + H3, Stoffbezug im Ganzen,
Unterbau Bonellfederkern, Topper Kalt-
schaum Héhe 8 cm, FuB Kunststoff
Schwarz, Liegefladche ca. 180x200 cm.

. 1] ARMLEHNSTUHL
m Online-Code: 340/ Aluminiumgestell pulverbe-
oy 61960002 o | schichtet matt anthrazit, Fldchen

Kordel rund natur, inkl. Sitzkissen,
B/H/T ca. 62x76x65,5 cm.

2| DINING TISCH

1| ARMLEHNSTUHL 1 3 Aluminiumgestell pulverbe-
schichtet matt anthrazit, Kera-
mik-Tischplatte wood grey,
B/H/T ca. 220x100x74 cm.

Online-Code:
196009700

Alles Abholpreise in Euro ohne Deko. Fur Druckfehler keine Haftung.

Nur solange der Vorrat reicht. Preise gultig bis zum 13.07.2026

buss-wohnen.de/sale
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Frieslander Bote

Partner vom Nordwest SONNTAGSBLATT

Sommerliche Events in der Region

ERLEBEN Auch in dieser Woche werden zahlreiche Veranstaltungen und Aktionen geboten

IM NORDWESTEN - Was mache
ich dieses Wochenende nur
wieder mit den Kindern? Da-
mit Sie sich nicht den Kopf
zerbrechen, hat das Team der
NWZ-Familienwelt flir Sie ein
paar Veranstaltungstipps von
Emden Uber Aurich, Friesoy-
the und Oldenburg bis Wildes-
hausen herausgesucht. Hier
sind unsere Empfehlungen fir
diese Woche.

B FRIESLAND/
WILHELMSHAVEN

Samstag, 4. Juli, 17 Uhr, Va-
rel: School’s out Party im Dan-
gastQuellbad, Edo-Wiemken-
Strafle 6.

Samstag, 4. Juli, 11 Uhr,
Dangast: Dangaster Blcher-
borse,  Weltnaturerbeportal
Dangast, Edo-Wiemken-Str. 61;

Kogel-Willms-Strafde; Eintritt
frei.

Samstag, 4., und Sonntag,
5. Juli, 18 Uhr, Westerstede:
Hopfen- und Rebenfest, Tha-
lenweide, Kuhlenstrasse; Ein-
tritt frei.

Samstag, 4. Juli, 19.30 Uhr,
Bad Zwischenahn: Hafen Re-
vue Theater 2 - Sehnsucht
nach dem Hafen, Tourist-In-
formation Bad Zwischenahn,
Auf dem Hohen Ufer 24; Ein-
tritt 26 Euro.

Donnerstag, 9. Juli, 15.30
Uhr, Wiefelstede: Mitmach-
singen im Mehrgenerationen-
haus CASA in Metjendorf, Am
Marktplatz 1; Eintritt frei.

Freitag, 10. Juli, 19 Uhr,
Bad Zwischenahn: Open Air
am Meer — Drei+, Freilichtbiih-
ne im Kurpark, Auf dem Ho-
hen Ufer 24; Eintritt frei.

Bassum in der NWDSB Event-
halle, Lange Str. 68-70.

Samstag, 4. Juli, 21 Uhr,
Brettorf: 50 Jahre Jubildums-
Freiluftfete, Haus der Vereine
Brettorf.

Sonntag, 5. Juli, 8 Uhr, Hat-
ten: Sandkruger Flohmarkt
auf dem Marktplatz.

Sonntag, 5. Juli, Ganderke-
see: Schitzenfest in Book-
holzberg, Lindenplatz, Ubern
Berg 2.

Mittwoch, 8. Juli, D6tlin-
gen: Scheunenkino, Scheune
Fam. Schachtschneider, Iser-
loyer Strafie 2, Aschenstedt.

Mehr

Termine unter

www.nwzonline.de/termine

UNVERGLElCHLlCH
Wir kaufen Ihr

Auto!

Beste Ao

Tagespreise

AM TANNENKAMP

Autohaus Am Tannenkamp GmbH & Co. KG
Am Tannenkamp 91, 26316 Varel
Tel. +49 4451 91100, www.am-tannenkamp.de

ZWILLING

cchal

MEINE MGQBELSTADT

ENGEL&VOLKERS

Wir bewerten lhre
Immobilie kostenfrei

Telefon 04451-969990
Varel@engelvoelkers.com
www.engelvoelkers.com/varel
Immobilienmakler

AEG
Waschmaschine

Elektvo lnside

ehemals Elektro Sommer

LTR6E60379

Toploader

1-7 kg Fassungsvermdgen
1300 U/Min.
Aquastopschlauch

Eintritt frei.

Samstag, 4. Juli, 11 Uhr, Ze-
tel: Ausstellung der Histori-
schen Werkstatt Miller, Miil-

B OSTFRIESLAND

Samstag, 4. Juli, 10 Uhr,

lerische Werkstitten Neuen- Siibbrookmerland Miinke- MOSEE 08300'12530 A Top-Stop-Funkon
R . B 14:00 - 18:00 UHR [psmmimes
burg, Zum Bahnhof 3; Eintritt boe: Arbeitstag der ,alten o
i i SA. e Restlaufzeitanzeige
3 Euro, Kinder bis 14 ]. 2,- Euro / Handwerker, ~Museumsdorf Brete397cm, preis: 749,— €
Kinder bis 6 J. frei. Dorpmuseum Miinkeboe, Tiefe 59,9 cm inkl. 5 Jahre Garantie

E=d - ~ Tk ek .%;E"i ‘:‘ S Bl ¥
Rund um die Seefelder Muhle erwartet Besucherinnen und

Besucher am Sonntag, 5. Juli, ein gemutlicher Landfrauen-
markt mit regionalen Kostlichkeiten, liebevollem Kunsthand-

Www.elek‘trﬂ'iHSide.de Abholpreis, solange der Vorrat reicht!

LohstraBe 5 » 26316 Varel » Telefon 0 44 51 / 50 88

Sonntag, 5. Juli, 14 Uhr,
Schortens: Miihlener6ffnung
mit Kaffee- und Kuchentafel,
Accumer Miihle, An der Miihle

Mihlenstraf3e 3a; Eintritt 5
Euro.

Samstag, 4., und Sonntag,
5. Juli, 10 Uhr, Leer: 35. Ost-

17; Eintritt frei.

Montag, 6. Juli, 16 Uhr, Va-
rel: Reparatur-Café Varel, We-
berei, Oldenburger Straf3e 2.

Dienstag, 7. Juli, 19 Uhr,
Horumersiel: Live hinterm
Deich - ,Shantychor Likedee-
ler”, Kurgarten Horumersiel,
Zum Hafen 3

werk und besonderem Muhlenflair.

fen Fedderwardersiel, Am Ha-
fen 1.

Donnerstag, 9. Juli, 16 Uhr,
Tossens: Kinotag in der Kon-
zertmuschel, Nordseeallee 33;
Eintritt frei.

B OLDENBURG

H WESERMARSCH

Samstag, 4. Juli, 15 Uhr,
Stadland: Kinderfest in Klein-
ensiel im Dorfgemeinschafts-
haus, Birkenweg 20.

Samstag, 4. Juli, 17 Uhr, Ja-
de: Vernissage in der Galerie
Schonhof mit Lithographien
von Klaus FufSmann, Bundes-

strafde 97.
Sonntag, 5. Juli, 10 Uhr,
Stadland: Landfrauenmarkt

rund um das Kulturzentrum
Seefelder Mihle, Hauptstrafle
1.

Sonntag, 5. Juli, 11 Uhr,
Butjadingen: Konzerte im Ha-
fen — Die Nordseekrabben, Ha-

Post nach,
Gammels-
dorf, Gottin,
Grab oder
Gottesgabe?

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

CITIPOST

Bringt mehr als man denkt.

Sonntag, 5. Juli, 10 Uhr: Yo-
ga am Sonntag, Sampoorna
Yoga Zentrum Oldenburg,
Zeughausstr. 70; Eintritt 22
Euro.

Sonntag, 5. Juli, 12 Uhr:
Frauenspaziergang  Walking
und Talking, Treffpunkt am
Eversten Holz, Haupteingang
an der Hauptstrafle. Alle Frau-
en sind herzlich eingeladen;
Eintritt frei.

Sonntag, 5. Juli, 14 Uhr:
Klamottentauschparty, Gleis-
park Oldenburg, Bundesbahn-
weg; Eintritt 4 Euro.

Sonntag, 5. Juli, 15 Uhr:
Neuigkeiten aus der Steinzeit

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

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

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

BILD: ULRIKE KREBS

- Familienfihrung im Landes-
museum Natur und Mensch,
Damm 38-46; Anmeldung
nicht erforderlich.

Montag, 6. Juli, 20 Uhr:
Benefizkonzert der Big Band
der Bundeswehr, Rathaus-
markt; Eintritt frei.

Donnerstag, 9. Juli, 19 Uhr:
Krimi-Tour ,Galgen, Graber
und Ganoven“, Gertrudenka-
pelle; Eintritt 19,90 Euro.

B AMMERLAND

Samstag, 4. Juli, 9 Uhr,
Rastede: European Music
Contest 2026 — Musikfest auf
dem Turnierplatz im Schloss-
park, Friedhofsweg 3a; Kinder
bis inkl. 13 Jahre haben freien
Eintritt, Tickets online erhalt-
lich unter pretix.eu/
EMCR/2026/.

Samstag, 4. Juli, 12 Uhr,
Rastede: Rasteder Sommer-
garten,  Kogel-Willms-Platz,

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

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

é LzO

ImmobilienService

friesischer Topfermarkt, Fuf3-
gangerzone Stadt Leer.

Samstag, 4. Juli, 21 Uhr,
Grofefehn: Fehnhaus-Revi-
val-Party im Glashaus; Olden-
dorfer Str. 34

Sonntag, 5. Juli, 10 Uhr,
Stidbrookmerland: Kinder-
fest im Moormuseum Moor-
dorf, Victorburer Moor 7a.

Sonntag, 5. Juli, 12 Uhr, Au-
rich: Hollandmarkt zu Gast in
Aurich, auf dem Marktplatz;
verkaufsoffener Sonntag.

Sonntag, 5. Juli, 11 Uhr, Dit-
zum: Hafenfest Ditzum mit
Traditionskutter-Fahrten, Dit-
zumer Hafen, Jemgum; Ein-
tritt frei.

Donnerstag, 9. Juli, 21.30
Uhr, Dornum: Fledermaus-
und Mythenwanderung, Na-
tionalpark-Haus ~ Dornumer-
siel, Oll Deep 7..

B LANDKREIS OLDENBURG

Samstag, 4. Juli, 13 Uhr,
Bassum: Sommerflohmarkt

ENTSPANNEN, SCHLAFEN
& VERSTAUEN - alles in einem

Helmut Neumann Einrichtungsstudio
Hilgenholter StraBe 49 - 26345 Bockhorn

04453 9570048 - neumann@hn-einrichtungsstudio.de

www.neumann-einrichtungsstudio.de

Geoffnet: Di. - Fr. 9.00 -18.00 Uhr, Sa. 9.00 - 14.00 Uhr

CUPRA Formentor
2.0 TSI 4Drive 140 kW

EZ 08/2024, 25.950 km, DSG, Schaltwip-
pen, Allrad, adap. GRA, LED, NSW, Blue-
tooth, Navi, Full Link, PDC v. + h., Kamera,
el. Heckklappe, Teilleder, Winterpak., u.v.m.

Angebotspreis

30.660,—- €

MwSt. ausweisbar

KIA EV6 Earth RWD
84 kwh 168 kw

EZ 09/2025, 15.555 km, WP, Klimatisierte
Sitze, 360° Kamera, adapt. GRA, adapt.
LED, HUD, bidirekt. Laden, Standhzg.,
Meridian-Sound, uv.m. UPE 59.940,- €
Aktionspreis

44.950,- €

MwsSt. ausweisbar

25,0%
gespart

S Y can

SEAT cuFEmA

AUTOHAUS

PENNING

POLSTERGARNITUR
. ca.250x 220 cm
mit Stauraum

POLSTERGARNITUR
(wie Abbildung)

1.598.-

AKTIONSPREIS
(Abholpreis)

A Das WeltAuto.
Zertifzierte Gobravchtwar

M%?SIRSSHI gen l 237

Autohaus Claas Penning GmbH
Westersteder Strale 6 — 14a
26340 Zetel-Neuenburg

Tel.: 04452-91200
www.autohaus-penning.de

lch freue mich auf
lhren Besuch! Y9

inklusive Schlaffunktion & Kopfteilverstellung
Stauraumelement rechts oder links méglich
in vielen Farben lieferbar

\\ S JETZT
PROBESITZEN!

ZNeumann

T EINRICHTUNGSSTUDIO

ENTSPANNT SITZEN. ERHOLSAM SCHLAFEN.
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SONNTAGSBLATT

Sonnabend, 4. Juli 2026

FRIEBO, 26. KW
Fiinf Minuten fi hr Sicherheit
moBILITAT Die GTU empfiehlt einen kurzen Auto-Check vor der Urlaubsfahrt
IM NORDWESTEN/STUTTGART/ ko ungeplanter Zwischen- keitsflecken kénnen auf Un- Gepdack nicht ungesichert
PM - Der Kofferraum ist ge- stopps und tragt zu einer si- dichtigkeiten hinweisen und Uber die Hohe der Riicksitzleh-
packt, die Route steht fest, die  cheren Fahrt fiir alle Insassen sollten vor der Fahrt abgeklart ne hinausragen. Wer mit

Vorfreude auf den Urlaub ist
grofl. Doch vor der Fahrt in
die Ferien lohnt ein kurzer
Blick aufs Auto. Die GTU Ge-
sellschaft fiir Technische
Uberwachung mbH empfiehlt
einen Fahrzeugcheck, der sich
innerhalb weniger Minuten
erledigen lasst, aber immens
wichtig ist. Denn Reifen, Be-
leuchtung, Fliissigkeiten,
Sicht und Beladung haben di-
rekten Einfluss auf die Sicher-
heit im Stralenverkehr.

Urlaubsfahrten fordern
die Technik besonders

Ein kurzer Check vor der
Urlaubsreise ersetzt nattirlich
weder Wartung noch Haupt-
untersuchung. Aber er hilft,
offensichtliche Mangel direkt
vor der Abfahrt zu erkennen.
Das ist besonders wichtig, weil
gerade Urlaubsfahrten stirke-
re Anforderungen an die Auto-
technik stellen als der Alltag:

hohe Auflentemperaturen,
lange Autobahnetappen,
Staus, Gebirgsstrecken und

zusatzliche Beladung bean-
spruchen Reifen, Bremsen,
Kihlung und Fahrwerk. Wer
vor dem Losfahren systema-
tisch pruft, reduziert das Risi-

bei.

B Der erste Blick gilt den Rei-
fen. Ein Rundgang ums Fahr-
zeug zeigt, ob ein Pneu sicht-
bar beschadigt ist, Fremdkor-
per in der Lauffliche stecken
oder eine Flanke Risse bezie-
hungsweise Beulen aufweist.
Die Profiltiefe wird am besten
mit einem speziellen Messge-
rat kontrolliert. Dieses gibt als
analoge Schieblehre oder als
digitale Version.

Wichtig: Der Messdorn soll-
te stets neben den Verschleif3-
indikatoren angesetzt werden,
die im Reifenprofil als Quer-
stege eingesetzt sind. Gesetz-
lich vorgeschrieben sind min-
destens 1,6 Millimeter Profil-
tiefe, sie gilt in der gesamten
Europiischen Union. Die GTU
empfiehlt jedoch vier Millime-
ter, um mehr Reserven zu ha-
ben fiir lingere Fahrten und
bessere Haftung auf nassen
Straflen. Besonders relevant
ist das im Winter: Lander wie
Osterreich oder Tschechien
akzeptieren Winterreifen nur
als solche, wenn sie mindes-
tens vier Millimeter Profiltiefe
haben.

B Ebenso wichtig ist der Rei-
fendruck. Bei voller Beladung
und mehreren Passagieren

Ein kurzerFahrzeug—Check vor der Urlaubsreise erhéhf die Si-

cherheit und verhindert unangenehme Uberraschungen

unterwegs.

muss er normalerweise ange-
passt werden. Die empfohle-
nen Werte meist stehen in der
Tankklappe, an der Tirsaule
oder in der Betriebsanleitung
des Fahrzeugs. Zur exakten
Kontrolle kann man sich
einen Reifendruckprifer zule-
gen. Komfortabler ist ein klei-
ner Kompressor mit Akkube-
trieb. Denn er erhoht bei Be-
darf auch schnell den Druck in
den Pneus. Entsprechende
Luftpumpen bieten auch viele
Handwerkzeug-Hersteller an.
So konnen vorhandene Akkus
genutzt werden.

B Die Beleuchtung ist eben-
falls schnell gepruft. Abblend-
licht, Rucklicht, Bremslicht,
Blinker und Warnblinkanlage
sollten einwandfrei funktio-
nieren. Wer keinen Helfer hat,
kann fur den Lichtcheck eine

BILD: GTU

Garagenwand, ein Schaufens-
ter oder eine helle Fliche nut-
zen. Defekte Leuchten ver-
schlechtern die eigene Sicht
und zudem die Erkennbarkeit
des Fahrzeugs durch andere
Verkehrsteilnehmer.

B Unter der Motorhaube
genugen wenige Handgriffe
und Blicke. Je nach Fahrzeug
lassen sich Olstand und Schei-
benwaschwasser  kontrollie-
ren. Ausreichend Scheiben-
waschwasser ist gerade auf
langen Fahrten wichtig, wenn
Insekten, Staub oder Straflen-
schmutz die Sicht verschlech-
tern. Zudem ist das Nachftillen
zu Hause mit Konzentrat aus
dem Baumarkt deutlich preis-
gunstiger als der Spontankauf
an der Autobahn. Auch ein
kurzer Blick unters Fahrzeug
ist sinnvoll: Frische Flissig-

werden.
B Gute Sicht ist ein zentraler
Punkt. Frontscheibe, Heck-
scheibe, Seitenscheiben und
Spiegel sollten sauber sein.
Schlieren auf der Innenseite
der Frontscheibe fallen haufig
erst bei tief stehender Sonne
oder Gegenlicht auf. Sie kon-
nen die Sicht erheblich beein-
trachtigen.  Scheibenwisch-
blatter, die schmieren, rub-
beln oder Risse zeigen, sollten
rechtzeitig ersetzt werden.
Ebenso wichtig ist die Posi-
tion von Smartphone-Halte-
rung, Navigationsgerat oder
Vignetten: Sie durfen das
Sichtfeld des Fahrers nicht
einschrianken.
B Beim Beladen entscheidet
die richtige Verteilung tber Si-
cherheit und Fahrverhalten.
Schwere Gepickstiicke geho-
ren nach unten und moglichst
nah an die Ricksitzlehne. Im
Innenraum  konnen  lose
Gegenstinde bei einer Voll-
bremsung oder einem Unfall
zu gefahrlichen Geschossen
werden. Das gilt auch fiir Was-
serflaschen, Tablets, Spielzeug
oder Kithlboxen. Hunde und
ahnliche Kleintiere sichert
man fir die Autofahrt. Bei
Kombis, Vans und SUV sollte

Dachbox oder Fahrradtriager
reist: Befestigung, zuldssige
Lasten und verinderte Fahr-
zeughohe beachten.

B Warndreieck, Warnwes-
ten und Verbandkasten miis-
sen trotz voller Beladung griff-
bereit bleiben. Tragt der Ver-
bandkasten noch ein aktuelles
Gultigkeitsdatum? In
Deutschland ist eine Warn-
weste flr den Fahrer Pflicht.
Besser sind natiirlich Warn-
westen fir alle Insassen, damit
diese gut sichtbar das Auto
verlassen konnen. In man-
chen Lindern ist die Kom-
plettanzahl Pflicht, etwa in Ita-
lien oder Kroatien.

Check-Reihenfolge — mit
den Reifen starten

Der  Finfminuten-Check
folgt damit einer einfachen
Reihenfolge: Reifen, Licht,
Flussigkeiten, Sicht und Ge-
pack. Diese Punkte lassen sich
problemlos priifen und passen
gut in die Vorbereitung am
Abend vor der Reise oder un-
mittelbar vor dem Start. Dann
noch den Tank oder die Batte-
rie fullen — und die Fahrt an
den Urlaubsort kann losge-
hen.

ANZEIGE

Coenzym Q10 — die Erganzung
zu Cholesterinsenkern

.

Medika-

Cholesterinsenkende
mente (Statine) konnen Miidig-
keit, Erschopfung oder musku-
ldare Probleme verursachen. Was
kann man dagegen tun?

Knapp die Hilfte der Erwach-
senen in Deutschland hat zu
hohe Cholesterinwerte. Fast
acht Millionen werden deshalb
medikamentés behandelt —
meist mit sogenannten ,Stati-
nen“. Diese sorgen dafiir, dass
der Korper weniger Choleste-
rin produziert, wodurch sich
weniger gesundheitsschadliche
Ablagerungen in den Gefa-
Ben bilden und das Risiko fiir

Herzinfarkt und Schlaganfall
sinkt. Leider kénnen die wich-
tigen Cholesterinsenker auch
unerwiinschte Begleiterschei-
nungen haben: So treten nicht
selten friihzeitige Erschopfung,
anhaltende  Energielosigkeit
oder auch muskuldre Probleme
auf. Mitunter problematisch
ist, dass diese Begleiterschei-
nungen bei vielen Patienten
erst einige Zeit nach Beginn der
Statineinnahme auftreten. Aus
diesem Grund erkennen viele
Betroffene nicht sofort den Zu-
sammenhang mit ihrer choles-
terinsenkenden Therapie. Doch
wie kommt es dazu?

N

Statine hemmen
Coenzym-Q10-Bildung
Statine hemmen nicht nur die
Entstehung von Cholesterin,
sondern auch die Produktion
von Coenzym Q10. Dieser le-
benswichtige Stoff ist im Ge-
gensatz zum iberschiissigen
Cholesterin jedoch von zentra-
ler Bedeutung in unserem Kor-
per. Er wird von jeder einzelnen
Zelle zur Energiegewinnung be-
notigt — besonders in Herz, Ge-
hirn und Muskulatur.

Liegt ein Coenzym-Q10-Mangel
vor, kommt es entsprechend oft
zu den genannten Beschwerden.

Die Speicher

wieder auffiillen

Jegliche Begleiterscheinung soll
unbedingt mitdem Arztabgeklart
werden, denn ein eigenmachtiges
Absetzen der Medikamente ist in
keinem Fall anzuraten. Jedoch
kann die Vertriglichkeit von
Statinen oft deutlich verbessert
werden, indem der zu niedrige
Coenyzm-Q10-Spiegel ~ wieder
aufgefiillt wird. Immer mehr
Mediziner empfehlen daher,
erginzend zur Statintherapie
zusitzlich Coenzym Q10 ein-
zunehmen. Hierfiir eignen sich
hochdosierte Nahrungsergin-
zungsmittel aus der Apotheke
wie die Coenzym Q10 Kapseln
von Dr. B6hm®.

Produkte richtig vergleichen
Auch bei Coenzym-Q10-Pra-
paraten lohnt sich ein genau-
er Vergleich. Denn nicht jedes
Produkt liefert den gleichen
positiven Effekt. Die folgenden
Punkte helfen bei der Auswahl:

e Ubichinon statt Ubichinol:
Coenzym Q10 gibt es in zwei
Formen: Ubichinon und
Ubichinol. Fiir die Energie-
produktion von Herz und
Muskeln spricht die Studien-
lage klar fiir Ubichinon. Wer
bei der Statin-Therapie oder
im Alter seine Energie ge-
zielt unterstiitzen mochte,
setzt daher auf die klinisch
bewéhrte Form: Ubichinon.

¢ Dosierung:
Empfohlen wird eine Tages-
dosis von 100 mg Coenzym
Q10 (Ubichinon).

® Bioverfligbarkeit:
Nur in Ol gelostes Coenzym
Q10 kann der Korper effizi-
entverwerten —ambesten als
Weichkapsel.

Mag. Dirk Meier Nihrstoffexperte

+Warum wird
Coenzym Q10 im
Korper oft schlecht
aufgenommen?”
Coenzym Q10 als Pulver ist

fettloslich und wird daher im
Darm kaum aufgenommen.

FRAGE an den Experten

Wird es in ungeeigneter Form
eingenommen, kann ein gro-
Ber Teil ungenutzt bleiben.
Entscheidend ist daher, dass
Coenzym Q10 in geloster
Form vorliegt. Wird es z.B.
in Ol gelost, kann der Korper
es deutlich besser aufnehmen
- dhnlich wie fettlosliche Vi-
tamine. So entsteht eine gute
Bioverfiigbarkeit, um den
Korper bei der Energieversor-
gung von Herz und Muskula-
tur zu unterstiitzen.

PRODUKT-TIPP

[’,7 -‘\\
‘\l_')r. Bﬁlm‘ly

100 mg Kapseln - nur 1 x tglich

30 kapsoin | Nahrungserginzungsmittol

Nahrungsm_argénzungsmittel

- in Ol geldst

Coenzym Q1o

+ Verringerung von Midigkeit (Vitamin 812)
« Flir eine normale Herzfunktion (Thiamin)*

Dr. Bohm® Coenzym Q10

@ Nur 1x taglich - 100 mg Ubichinon
@ Verringert Midigkeit (Vitamin B12)
@ Sehr gute Bioverfligbarkeit

Falls nicht vorrdtig, bestellt Inre Apotheke Dr. BOhm® Coenzym Q10
flr Sie unter: PZN: 20398051 (30 Stk) UVP: 1990 €
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Die Dre| Turme von San Marmo smd eine Grurppe von Tlrmen, d|e sich auf dem Monte T|tano beflnden

BILD: VISITSANMARINO

Ein wahres Naturparadies im
Herzen Italiens

REISE San Marino — die élteste Republik der Welt — bietet Kultur, Geschichte und Kulinarik

SAN MARINO/PR — San Marino
steht fiir tiiber 1.700 Jahre Un-
abhangigkeit und Freiheit.
Hoch oben auf dem Monte Ti-
tano, 755 Meter Uber dem
Meeresspiegel, liegt dieser
kleine Staat im Herzen Ita-
liens. San Marinos Geschichte
ist gepragt von Legenden und
historischen Zeugnissen: Die
Verfassung stammt zwar aus
dem Jahr 1600, doch die
Grundung wird auf das Jahr
301 n. Chr. datiert — durch Ma-
rino, einen Steinmetz von der
Insel Rab. Er soll eine christli-
che Gemeinschaft auf dem
Monte Titano gegriindet ha-
ben. San Marino ist ein be-
merkenswertes Beispiel fur
die Errichtung einer repra-
sentativen Demokratie, die
auf burgerschaftlicher Auto-
nomie basiert und seit dem
13. Jahrhundert durchgehend
als unabhangige Republik be-
steht.

Seit 1243 wird San Marino
von zwei Capitani Reggenti
gefiihrt, die sechs Monate im
Amt sind und jeweils vom
Groflen und Generalrat ge-
wahlt werden. Die Amtsein-
fihrung findet traditionell
am 1. April und 1. Oktober
statt. Die Altstadt von San
Marino, Borgo Maggiore und
Monte Titano wurden am 7.
Juli 2008 zum UNESCO-Welt-
erbe erklart.

Vielfaltige Angebote

San Marino begeistert kul-
turinteressierte Reisende, die
historische Orte, wunder-
schone Panoramen und eine
einzigartige Identitat suchen.
Paare, Erwachsene, Senioren
sowie Gruppen, die an Ge-
schichte, Kunst, Traditionen
und exklusivem Shopping in-
teressiert sind, finden vielfal-
tige Angebote. Der Dritt-
kleinste unabhdngige Staat
Europas bietet ideale Bedin-
gungen fir Outdoor-Touris-
mus: Wander- und Radwege
fihren durch abwechslungs-
reiche Landschaften. Auch
Philatelie- und Numismatik-
Fans kommen auf ihre Kosten

In der klemen Republik sind diverse Outdoor Erlebmsse mogllch Zahlreiche Wander— und

Fahrradwege durchziehen die abwechslungsreiche Landschaft.

dank kiinstlerisch gestalteter
Briefmarken und Minzen.
Die Republik lockt zudem mit
kulturellen, musikalischen
und sportlichen Veranstal-
tungen sowie mit Museen,
Gastronomie und Fotospots —
etwa den drei markanten Tur-
men des Monte Titano.

Pilgerweg des Heiligen
Marinus, Wandern &
Radfahren

Die Flache von San Marino
betragt nur 61 Quadratkilo-
meter, doch die Topografie ist
vielfaltig:  Felsen, Wiesen,
Wilder, Bache, Taler und Sen-
ken priagen das Gebiet, dazu
kommt eine wahre botani-
sche und zoologische Vielfalt.
Besonders beliebt ist der
Cammino del Santo Marino —
ein Pilgerweg von 80 Kilome-
tern, in vier Etappen von Ri-
mini uber Poggio Berni nach
San Marino und weiter bis
Pennabilli. Wandernde folgen
den Spuren des Heiligen Ma-
rinus durch eine beeindru-
ckende Landschaft zwischen
Kiiste und Apennin.

Der Walk of Titano bietet
acht Wanderwege durch Wal-
der und historische Zentren,
darunter der Rupe-Weg, Cane-
pa-Weg und Montegiardino-
Weg. Fir Radler gibt es ab-

wechslungsreiche Routen, et-
wa auf der ehemaligen ,Bian-
cazzurro“-Bahntrasse. Im
Abenteuerpark ,San Marino
Adventures“ locken Kletter-
parcours, Seilrutschen und
Héangebriicken.

Fiir Kultur- und Ge-
schichtsinteressierte

Der historische Kern San
Marinos erzahlt lebendig von
Geschichte, Kultur und Tradi-
tion. Besonders das Titanus
Museum bietet eine spekta-
kuldre, interaktive Zeitreise
von der Vorgeschichte bis zur
Gegenwart. Zu den festen Tra-
ditionen gehort der Wach-
wechsel vor dem Palazzo Pub-
blico, wahrend des Sommers
taglich alle halbe Stunde - ein
farbenreiches Ritual, beglei-
tet von den uniformierten
Mitgliedern der Guardia di
Rocca. Besucher konnen sich
im Touristeninformationsbi-
ro ein touristisches Visum als
Andenken in den Reisepass
stempeln lassen.

Ein technisches Highlight
ist die Seilbahn, die Borgo
Maggiore mit der Altstadt
verbindet: In weniger als zwei
Minuten uberwinden Fahr-
giste etwa 200 Meter Hohen-
unterschied und genieflen
dabei einzigartige Ausblicke.

BILD: VISITSANMARINO

Land der kulinarischen
Traditionen

San Marino hat eine reiche
kulinarische Kultur bewahrt.
Das Consorzio Terra di San
Marino unterstiitzt lokale
Produzenten und bietet Wei-
ne, Fleisch, Olivenol, Honig
sowie die handgemachten Tre
Monti- und Titano-Kuchen.
Pasta wie Tagliatelle, Pappar-
delle, Stringhetti und Taglioli-
ni werden nach traditionellen
Rezepten mit Ragl, Wurst,
Erbsen, Stridoli (Wildkrauter)
oder Wild serviert.

Typisch sind auch Wurst-
waren, gegrilltes Fleisch,
Milch- und Kasegerichte,
hausgemachtes Brot und die
berihmte piadina - die
diinnste Variante der Emilia-
Romagna. Bei den Desserts ist
Cacciatello (Milch, Zucker,
Eier) besonders empfehlens-
wert.

Die ausgezeichneten Wei-
ne des Cantina San Marino
gelten als wahre Spezialita-
ten: Rotweine wie Brugneto,
Tessano und Sterpeto, Weif3-
weine wie Biancale, Roncale
und Caldese, dazu Moscato
und der beriihmte Passito
Oro dei Goti.

Weitere Informationen
unter wWww.visitsanmari-
no.com

BARES FUR ALTES

WIR KAUFEN ZU FAIREN PREISEN AN

Post nach,
Gammels-
dorf, Gottin,
Grab oder
Gottesgabe?

GOLD-UND
SILBERSCHMUCK
jeder Art (auch defekt)

ZAHNGOLD

auch mit Zahnresten

' ' ' TAFELSILBER
GOLD- UND
i SoLD UND Il SILBERBESTECK

0, 90, 100, 800,

(auch defekt) 900, 925

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

GOLD-UND
LUXUSUHREN

(auch ohne Stempel) (auch defekt)

f
HAUSBESUCH mogllch'

| [ Sororr sauszaion |

GOLDANKAUF

© Teichgartenstr. 23 | 26316 Varel
Q, 04451 803 04 22
Mo-Sa: 9:30-17:30 Uhr

CITIPOST

Bringt mehr als man denkt.

Abfluss verstopft? Rohrleitung dicht?

LTI NOTDIENST
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2 \WOBBENHORST

04453

Saug- und Spillwagen - Rohrkamera (i) 97 98 28

www.rohrreinigung-wuebbenhorst.de

6.-19. Juli
Spielen im Park
jeweils 11-17Uhr

i il TRy

I‘k Jer garﬁgn

Die Gartenschau in (7] Bad Zwischenahn

Freier Eintritt fur
Kids unter 18!

 Elmendorfer StraBe 40 - 26160 Bad Zwischenahn
4 Tel.04403-81960 - www.park-der-gaerten.de

senioren-Tagespflege
in Varel

£d Tagesstruktur

L2 individuelle Férderung

Li Betreuung und Pflege

L2 hauseigener Fahrdienst

&2 auch fiir Senioren im Rolistuhl
I¥ Entlastung pflegender Angehériger

Tel.: 04451/ 91 81 444

Arbeiter-Samariter-Bund

Tagsiiber gemeinsam.
abends zu Hause.
AsB-Tagespflege

in Varel

AL & KRABBE

: VARELER HAFEN

FLAMMKUCHEN
——0a

&
Baguette

Aal & Krabbe, Am Hafen 2a, 26316 Varel
Tel: 04451/ 3091
www.vareler-brauhaus.de

@ BADSANIERUNG

KLIMAANLAGEN

KLIMAANLAGEN -

8 WUNDENDIENST EINBAU & BERATUNG §

®) 04453 2711

9 manfred-bolinius@ewetel.net

Bolinius GmbH

Heideweg 6
26340 Zetel

www.bolinius.com
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Urlaubsautos schlucken mehr

moBILITAT Tipps vom Ttv fiir spritsparende Urlaubsfahrten: So wird der Autourlaub giinstiger

IM NORDWESTEN/MUNCHEN/PM
- Mancher Autourlauber reibt
sich an der Zapfsaule verdutzt
die Augen. Der Wagen hat auf
der Ferienfahrt offensichtlich
mehr teuren Kraftstoff ver-
brannt als gewohnt. ,Das ist
normal®, beruhigt Marcellus
Kaup von Tiiv Sud, ,doch mit
einer vorausschauenden Fahr-
weise und wohliberlegten
Vorbereitungen fir die lange
Fahrt lasst sich der Mehrver-
brauch deutlich eingrenzen.
15 bis 20 Prozent Spriteinspa-
rung sind erfahrungsgemafd
moglich. Das entlastet die
Urlaubskasse sptrbar. ,Zudem
bieten moderne Navigations-
systeme Funktionen zu einer
verbrauchsarmen Routenpla-
nung an, die durchaus zehn
und mehr Prozent Sprit sparen
konnen®, schildert Kaup seine
Erfahrungen. Die Elektronik
berticksichtigt dazu die Moto-
renart und Verkehrslage fur ef-
fizientere Strecken und be-
riicksichtigt topografische Be-
dingungen wie etwa Steigun-
gen.

Auf Gewicht und Reifen-
druck achten

Grundsatzlich  resultiert

Einfache MaRnahmen kdonnen dabei helfen, auch auf Urlaubsfahrten den Spritverbrauch zu

senken.

der hohere Spritkonsum
wiahrend der Urlaubsreise auf
dem hoheren Gewicht des Fe-
rienfahrzeugs. ,100 Kilo-
gramm schlagen an der Zapf-
sdule etwa mit einem halben
Liter je 100 Kilometer zu Bu-

che® nennt der Tuv Stud-Fach-
mann eine Faustformel und
wer schliefSlich am Urlaubs-
ziel sein Fahrzeug — soweit es
Sinn macht — entladt, spart
ebenfalls, denn auch am
Urlaubsort kommen erfah-

BILD: PIXABAY/ANDREAS160578

rungsgemaf einige Kilometer
an Fahrstrecke zusammen®.
Tribut an der Zapfsaule kos-
tet ebenso ein zu geringer Rei-
fendruck. Deshalb muss der
Reifendruck entsprechend der
Herstellerangabe dem Mehr-

gewicht angepasst werden. Zu
geringer Luftdruck vergrofert
den Rollwiderstand, und das
fihrt unweigerlich zu einem
hoheren Verbrauch. Wird der
Wagen wieder im Alltag einge-
setzt, sollte der Reifendruck
wieder entsprechend reduziert
werden.

Grundsatzlich pladiert der
Fahrzeugexperte von Tuv Std
zu einer zuruckhaltenden, vo-
rausschauenden  Fahrweise.
Héufiges Gas geben, heftiges
Abbremsen treiben den Kraft-
stoffverbrauch in die Hohe.
,Eine  Reisegeschwindigkeit
von 130 Kilometer pro Stunde
(km/h) ist eine optimale Kom-
bination aus ziigiger Fahrt
und vertretbarem Verbrauch®
rat Kaup. Wenn eine verkehrs-
arme Autobahn zum Gas ge-
ben verfiihrt, sollte man sich
vor Augen halten - der Luftwi-
derstand bei Tempo 160 ist et-
wa vier Mal so hoch wie bei
Tempo 80, und das Ticket fiir
die flotte Fahrt wird an der

Tankstelle fallig.
Clever kiihlen und
schalten

Spritsparend lasst sich

uUberdies der Einsatz der Kli-

Darf mein Kind mit Ohrenschmerzen ins Flugzeug?

MITTELOHRENTZUNDUNG Was Eltern vor der Reise wissen sollten und welche Mafnahmen helfen

IM NORDWESTEN/DJD — Die Vor-
freude auf den Urlaub ist grof3,
die Koffer sind schon halb ge-
packt und plétzlich klagt das
Kind tiber Ohrenschmerzen. El-
tern fragen sich dann sorgen-
voll: Kann die Flugreise trotz-
dem stattfinden oder wird der
Flug zur Qual? Tatsdchlich
kann eine Mittelohrentziin-
dung das Risiko fiir Beschwer-
den beim Starten und Landen
deutlich erhohen. Sie gehort zu
den haufigsten Erkrankungen
im Kindesalter. Bis zu 80 Pro-
zent aller Kinder erkranken in
den ersten drei Lebensjahren
mindestens einmal daran. Wer
die Zusammenhinge kennt
und rechtzeitig handelt, kann
jedoch besser einschdtzen,
wann Fliegen moglich ist - und
wann es sinnvoller sein kann,
die Reise zu verschieben.

Gestorter Druckausgleich

Die Eustachische Rohre ver-
bindet das Mittelohr mit dem
Rachen und reguliert den
Druckausgleich, etwa beim
Starten und Landen. Ist diese
durch eine Entzindung blo-
ckiert, funktioniert dies nicht
mehr. Bei Sduglingen und Kin-
dern ist die Rohre anatomisch
enger und verstopft leichter
als bei Erwachsenen. Dann
kann sich das Trommelfell
stark  spannen und im
schlimmsten Fall verletzt wer-
den.

Arztlich abklaren lassen

Nicht immer kénnen Kin-
der ihren Schmerz benennen.
Stattdessen wirken sie quen-
gelig, greifen sich ans Ohr oder

Eine  Mittelohrentzindung
ist fOr Kinder ohnehin
schmerzhaft — beim Fliegen
kénnen Start, Landung und
Druckausgleich  die Be-
schwerden noch verschlim-
mern.

BILD: DJD/HOMOOPATHISCHES LABORAT.

werden ungewohnlich ruhig.
Solche Anzeichen sollten El-
tern ernst nehmen. Gerade vor
Reiseantritt empfiehlt es sich,
die Flugtauglichkeit des Kin-

des sicherheitshalber vom
Kinderarzt oder HNO-Arzt ab-
klaren zu lassen. Das gilt auch
dann, wenn die Entziindung
bereits behandelt wurde und
die Beschwerden nachgelas-
sen haben. Zur erginzenden
Therapie ist bei ersten Anzei-
chen einer Mittelohrentziin-
dung beispielsweise Otofren
eine geeignete Option. Das
homoopathische ~ Komplex-
mittel kann die Abheilung der
gereizten Schleimhéute unter-
stlitzen und zur Linderung der
Beschwerden beitragen.

Sinnvolle MafSnahmen

Fiir den Flug selbst gibt es
einige einfache Mafinahmen,
die den Druckausgleich er-
leichtern konnen. Bei Sduglin-
gen und Kleinkindern helfen

beim Start und bei der Lan-
dung oft Stillen, ein Fldsch-
chen oder ein Schnuller. Zu-
dem kann ein abschwellendes
Nasenspray vor dem Flug die
Schleimhdute entlasten und
die Durchgingigkeit der Ohr-
trompete unterstiitzen. Viele

maanlage regulieren. Sinn-
frei ist ein stdndiges Fahren
mit offenen Fenstern und
eingeschalteter Klimaanlage.
Dabei entweicht die abge-
kiihlte Luft nahezu wirkungs-
los gleich wieder. Noch einen
weiteren, weitgehend wir-
kungslosen Einsatz kennt der
Fachmann: ,Bei kurzen Fahr-
ten lohnt sich das Einschal-
ten der Innenraum-Kiuhlung
nicht. Keine Klimaanlage be-
fordert auf ein paar Kilome-
ter die Hitze aus dem Auto.
Und wer bei einer Stamm-
tischdebatte tiber den Mehr-
verbrauch durch den Ge-
brauch einer Klimaanlage
mitmischen mochte, sollte
darauf hinweisen, dass geoff-
nete Fenster den Cw-Wert
eines Autos verschlechtern
und so ebenfalls zu einem
Mehrverbrauch beitragen.

Sparpolitisch korrekt und
umweltbewusst verhilt sich
uberdies, wer frihzeitig
hochschaltet, die Schubab-
schaltung des Motors beim
Ausrollen nutzt und bei lan-
geren Stopps — etwa im Stau —
den Motor abstellt. Moderne
Fahrzeuge haben aus diesem
Grund eine Start-Stopp-Auto-
matik an Bord.

weitere Informationen und
Tipps finden Eltern auf Porta-
len wie www.otofren.de. Sind
die Ohrenschmerzen jedoch
stark ausgepragt oder ver-
schlimmern sie sich, sollte die
Reise nach Moglichkeit ver-
schoben werden.
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Fahrlehrer miwuq)
werden uberall gesucht.
Wir bilden Sie aus und
vermitteln lhnen auf
Wunsch einen Arbeitsplatz.
Komplett forderbar

durch éffentliche Trager!
Unterkunft vorhanden.

Wann:
Beginn: 10:00 Uhr

Schauen Sie doch mal vorbei und
reservieren Sie sich Platze fiir
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Brétie Schaumtechnik GmbH & Co.KG, Am Eichenwall 10, 26180 Rastede,

Tel. 04402-92892-0

BROTJE

SCHAUMTECHNIK
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Suche Job als Haushaltshilfe
T 01525/2365918
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www.seenotretter.de

LANDKREIS
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Wir suchen Sie als
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Heilpadagogische Fachkraft,
wie z. B. Heilerziehungspfleger (m/w/d)

fir die Kita Schortens
- EG S 8b TV6D -

Padagogische Fachkraft,
wie z. B. Erzieher (m/w/d)
- fiir die Kita Schortens in Teilzeit
- fiir die Kita Oestringfelde in Vollzeit
- fur die Krippe Roffhausen in Vollzeit

-EG S 8aTVéD -

Informationen zum Anforderungsprofil,
weitere Details zur Stelle und die Méglichkeit

zur Online-Bewerbung finden Sie auf unserer
Internetseite www.friesland.de/stellenangebote.
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Zwischen Sternennacht und Sonnenblumen

REISE Die Welt des Vincent van Gogh — 88 Werke in einer Ausstellung zu sehen

OTTERLOO/PR — Ein Jahrhun-
dert nach seinem Tod bringt
Vincent van Gogh die Welt
noch immer zum Leuchten -
und ab September so voll-
standig wie seit Jahrzehnten
nicht mehr. Mit der Ausstel-
lung ,Van Gogh - All Our
Paintings“ prasentiert das
Kroller-Miller Museum in Ot-
terlo nahe der deutschen
Grenze vom 15. September
2026 bis 3. Januar 2027 ein
auflergewohnliches High-
light: Erstmals seit 1984 wer-
den samtliche Gemalde Vin-
cent van Goghs aus der eige-
nen Sammlung gemeinsam
gezeigt.

Die Schau vereint insge-
samt 88 Werke des niederldn-
dischen Kiinstlers und macht
damit die zweitgrofite Van-
Gogh-Sammlung der Welt in
ihrer ganzen Bandbreite er-
lebbar. Besucher erhalten
einen einzigartigen Uberblick
iiber Van Goghs kiinstlerische
Entwicklung, von frithen
Arbeiten bis hin zu ikoni-
schen Gemailden aus seiner
Zeit in Arles und Saint-Rémy.

Im Zentrum der Ausstel-
lung stehen die Themen von
Van Goghs Leben und Werk:
Glaube, Hoffnung und Liebe.
Diese Motive durchziehen
nicht nur seine Kunst, son-
dern auch seine personliche

=

einen der grofRten Skulpturengarten Europas.

Geschichte, vom gescheiter-
ten Prediger zum visiondren
Maler der Moderne. Seine Bil-
der spiegeln die Suche nach
Sinn, Trost und Menschlich-
keit wider.

Die Prdsentation knipft
zudem an die besondere Ge-
schichte der Sammlung an:
Die deutsche Museumsgriin-
derin Helene Kroller-Miller
(1869-1939) erkannte friih die
Bedeutung Van Goghs und
trug zwischen 1908 und 1930
eine der weltweit bedeu-
tendsten Kollektionen zu-
sammen. Mit dieser einmali-
gen Zusammenstellung ladt

das Museum dazu ein, Van
Gogh neu zu entdecken -
nicht nur als Kinstler, son-
dern als Mensch, dessen Werk
bis heute berthrt und inspi-
riert.

Die Van-Gogh-Galerie

Seit der Eréffnung des Mu-
seums im Jahr 1938 werden
die Werke von Vincent van
Gogh im Herzen des Gebau-
des ausgestellt — in der Van-
Gogh-Galerie. In der Samm-
lung von Anton und Helene
Kroller-Miller, den beiden
Grinder*innen des Mu-

Ay -— = = o i L 5 ) A . K y
Willkommen in einer anderen Welt — im niederlandischen Kroller-Muller Museum gibt es

BILD: KROLLER-MULLER MUSEUM

seums, nehmen die Werke
von Vincent van Gogh einen
besonderen Platz ein. Threm
Engagement ist es zu verdan-
ken, dass das Museum heute
eine beeindruckende Samm-
lung seiner Werke besitzt.

In der Van-Gogh-Galerie
sind meistens rund dreifig
bis vierzig Gemalde des Ma-
lers zu sehen. Zum Beispiel
,De aardappeleters” (Die Kar-
toffelesser), eines der bekann-
testen Gemadlde von van
Gogh. Doch auch weitere be-
kannte Werke werden gezeigt,
die kein Besucher verpassen
sollte. Dazu zdhlen neben

;;V|er \)erwélkte Sohnenbluen“ as dem Jahr 1887 ist

eines der bekanntesten Werke von Vincent van Gogh.

einem Selbstportrit auch Vier
uitgebloeide zonnebloemen
(Vier verwelkte Sonnenblu-
men), die Brug te Arles (Die
Briicke in Arles) sowie Café-
terras bij nacht (Caféterrasse
am Abend). Dieses Bild kehrt
erst im September in die Ga-
lerie zuriick. Bis dahin ist es
als Leihgabe Teil einer grofien
Van-Gogh-Ausstellung in Ja-
pan.

Einer der grofsten Skulp-
turengarten Europas

Neben der Van-Gogh-Gale-
rie konnen Sie im Museum
noch viele weitere Kunstwer-
ke entdecken und bewun-

BILD: KROLLER-MULLER MUSEUM

dern. Die Sammlung umfasst
mehr als 21.000 Werke, da-
runter diverse Gemailde von
groflen Meistern wie Claude
Monet, Pablo Picasso, Charley
Toorop und Piet Mondriaan.
Des Weiteren konnen Besu-
cher durch einen der grofiten
Skulpturengirten  Europas
schlendern und dabei zwei-
hundert beeindruckende
Skulpturen inmitten der
wunderschénen Natur des
Nationalparks De Hoge Velu-
we entdecken. Der Ort Otter-
loo liegt in der Nahe von Arn-
heim.
https://krollermuller.nl/

en/van-gogh-all-our-pain-
tings

Medizin

ANZEIGE

Gefesselt vom Schmerz?

Wie Finger- oder Handgelenksarthrose unsere
Lebensqualitit beeintrachtigt

Unsere Hinde sind ein wert-
volles Werkzeug. Doch wenn
sich die Fesseln der Finger-
und Handgelenksarthro-
se um diese Gelenke legen,
konnen alltdgliche Hand-
lungen wie das Schlieflen ei-
ner Flasche, das Knopfen einer
Jacke oder geliebte Hobbys zu
schmerzhaften Herausforde-
rungen werden. Doch es gibt
Hoffnung!

Die Finger sind unsere fei-
nen Instrumente, mit denen
wir greifen, tippen, schreiben
und zupacken. Doch wenn im
Alltag selbst das Offnen eines
Marmeladenglases oder das
Haare kdmmen Schmerzen
bereitet oder das Auswringen
eines Putzlappens nicht mehr
ohne Beschwerden geht, dann
kann das Betroffene sehr stark
einschranken. Arthrose in den
Fingergelenken befillt in der
Regel die beiden Endgelenke
der Finger sowie das Grundge-
lenk des Daumens. Finger- und
Handgelenksarthrose kann
sich in Form von Schmerzen,
Steitheit, Schwellungen und
einer eingeschriankten Beweg-

"Hedge et al. (2011) Viscum album Exerts Anti-Infl

Mit Finger- oder Handgelenksarthrose

kénnen alltégliche Dinge wie das Offnen

eines Marmeladenglases oder das Auswringen

eines Putzlappens zu schmerzhaften
Herausforderungen werden. f

lichkeit der Gelenke duflern.
Diese Symptome treten auf,
wenn sich der schiitzende
Knorpel allméhlich abnutzt,
sodass schliellich die blanken
Knochen ungeschiitzt anei-
nanderreiben. Dies fithrt dann

zu starken Schmerzen und
Entziindungen.

Ein Lichtblick der Hoffnung:
der Wirkstoff Viscum album

Trotz der
Belastung gibt es Hoffnung

emotionalen

fiir Menschen, die unter Fin-
ger- und Handgelenksarthrose
leiden. Denn: Forscher fanden
heraus, dass ein natiirlicher
Wirkstoft, der sich unabhingig
davon in der komplementédren
Krebstherapie als erfolgreich

erwiesen hat, auch bei Arthrose
wirksam helfen kann! Dabei
handelt es sich um einen Wirk-
stoff namens Viscum album, der
aus der Weiflbeerigen Mistel
gewonnen wird. Der Wirkstoff
iiberzeugt laut Experten vor al-
lem deswegen bei Arthrose, da
er sowohl schmerzlindernd als
auch entziindungshemmend
wirkt.! Mehr noch: Dieser kann
laut In-vitro-Studien sogar
bestimmte Korperzellen stop-
pen, die den Gelenkknorpel
bei Arthrose angreifen.? Somit
wird der Knorpel geschiitzt. In-
zwischen ist in Deutschland ein
rezeptfreies Arzneimittel erhélt-
lich, das den Wirkstoff Viscum
album hochkonzentriert enthalt
(Rubaxx Arthro, Apotheke).
Das Arzneimittel zeichnet sich
vor allem durch seine gute Ver-
traglichkeit aus, da keinerlei
Neben- oder Wechselwirkungen
bekannt sind.

Fiir Ihre Apotheke:

Rubaxx Arthro

(PZN 15617516)
www.rubaxx.de

ory Effect. PLoS ONE. 2011;6(10):e26312 © 2Lavastre et al. (2004) Anti-inflammatory effect of Viscum album. Clin Exp Immunol. 2004 Aug; 137(2):272-8  Abbildung Betroffenen nachempfunden

R.l'JBAXX ARTHRO. Wirkstoff: Viscum album @. Homdopathisches Arzneimittel bei Ve.r‘sc.h\einrankheilen der GélenkeA o Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren A;z't oder in lhrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Gré‘feIﬂHé

Stark gegen
den Schmerz,
sanft zum
Korper!

Jetzt in
Vorteilsgriige
100 mi

RubaXX
Arthro

Hombopathisches Arzneimittel bei

VerschleiBkrankheiten
der Gelenke

RubaXX




6

SONNTAGSBLATT

Sonnabend, 4. Juli 2026
FRIEBO, 26. KW

Gemiise richtig ernten: So geht’s!

NUTZGARTEN Die wichtigsten Tipps fiir Zeitpunkt, Technik und Frische

VON JANINE SCHULZE

IM NORDWESTEN - Wer einen
Gemtsegarten pflegt, weif3:
Der Erntezeitpunkt ist ent-
scheidend und beeinflusst Ge-
schmack, Frische und Gesund-
heitswert des Gemiuses we-
sentlich. Neben Standort, Kul-
turdauer und Witterung mis-
sen Girtnerinnen und Gart-
ner die jeweilige Gemusesorte
berticksichtigen. Frihgemuse
wie Radieschen, Kresse,
Pflticksalate und Spinat sind
bei optimalen Bedingungen
schnell erntereif und kénnen
im Gewdchshaus oder Tunnel
bereits ab Marz geerntet wer-
den. Hauptsaison im Freiland
ist meist Juli und August, doch
mit satzweisem Pflanzen und
passenden Sorten kann auch
im Herbst noch geerntet wer-
den - von Lauch bis Griinkohl,
mit Winterschutz sogar bis
Dezember.

Woran erkennt man
die Reife?

Je nach Gemtsesorte zeigt
sich die Erntebereitschaft
unterschiedlich. Tomaten
beispielsweise sollten gleich-
maBig sortentypisch gefdrbt,
druckfest und prall sein. Gur-
ken schmecken am besten bei

- e, ‘ ‘-'l"’ a'.'x
P, - . o ,I‘Y.};"-'-: it ", Xirat . -
Bei Wurzelgemuse wie Mohren kann man den richtigen Ern-

tezeitpunkt daran erkennen, dass das Rubenende rundlich

aus der Erde schaut.

kraftig griiner Schale und op-
timaler Liange, wahrend zu
lange gereifte Friichte bitter
werden konnen. Paprika ent-
falten ihr volles Aroma in der
Vollreife, wenn sie je nach
Sorte gelb, orange, rot oder
violett gefarbt sind. Zucchini
sollten frisch und glatt sein,
meist zwischen 12 und 20
Zentimeter lang; grofle Ex-
emplare werden schnell wéss-
rig, enthalten viele Kerne und
konnen Bitterstoffe bilden.
Wurzelgemtiise wie Karot-
ten, Kartoffeln oder Rote Bete
gibt das Erntestadium meist
durch die Sichtbarkeit der

BILD: HELENA LOPES/PEXELS

Knolle, das Welken der Blatter
oder das freiliegende Schul-
terstiick preis. Bei Sellerie
und Pastinaken koénnen aro-
matische Blétter schon frih
geerntet werden, die Knolle
reift jedoch deutlich spater.
Sogenanntes Spatgemiuse wie
Rosenkohl oder Winterlauch
profitiert sogar von Nacht-
frost und kann den ganzen
Winter uber frisch geerntet
werden.

Das richtige Werkzeug
macht’s

Die Ernte ist nicht nur

o
AR

Tomaten schmecken am
besten, wenn sie bei voller
Reife geerntet werden.

BILD: ALEXANDER FOX/PIXABAY

Handarbeit. Zum Abschnei-
den von Fruchtgemiise emp-
fiehlt sich ein scharfes Gar-
tenmesser oder eine Schere,
denn so werden Schnittfla-
chen glatt und das Risiko von
Pilz- und Faulnisbefall mini-
miert.

Viele Friichte wie Tomaten
oder Zucchini konnen auch
von Hand mit Fingerspitzen-
gefilhl gedreht oder abge-
zupft werden, doch verletzte
Friichte sollten schnell ver-
arbeitet werden.

Wurzelgemiuse wird mit
Spaten oder Grabgabel aus
dem Boden gelockert; feuch-

ter Boden erleichtert das He-
rausnehmen und beugt Aus-
brechen vor.

Wann am besten ernten?

Die Tageszeit beeinflusst
Frische, Vitamingehalt und
sogar den Nitratanteil im Ge-
miuse. Morgens ist das Ge-
mise besonders knackig,
mit prall gefillltem Zellsaft —
das ist in Géartnereien Stan-
dard.

Fir den Eigenverzehr emp-
fiehlt sich aber die Ernte am
spaten  Nachmittag oder
abends, um einen niedrige-
ren Nitratgehalt zu erzielen.
Das gilt besonders fiir Salate,
Spinat, Rote Bete oder Ret-
tich. Krauter dagegen sollten
am Vormittag geschnitten
werden, um das volle Aroma
zu bewahren, da sie in der

Mittagshitze schnell aus-
dampfen.

Wer regelmiaflig erntet,
steigert den Ertrag, denn

neue Fruchtbildung wird an-
geregt. Besonders bei Busch-
bohnen, Erbsen, Zucchini und
vielen Blattgemiisearten ist
eine gestaffelte Ernte uber
mehrere Wochen moglich.
Pfliicksalate  beispielsweise
konnen blattweise abgeerntet
werden, Mangold und Spinat

sollten moglichst frith geern-
tet werden, um die Erntezeit
zu verlangern.

Richtig lagern - fiir
lange Frische

Die korrekte Lagerung
nach der Ernte ist unerlass-
lich. Salate und Blattgemiise
halten sich im Kuahlschrank,
sollten innerhalb von 1-2 Ta-
gen verarbeitet werden. Wur-
zelgemuse und Kohl lagert
man kithl und dunkel, im Kel-
ler oder in Sand eingeschich-
tet. Tomaten mogen es lieber
bei Raumtemperatur. Fir lan-
gere Haltbarkeit eignen sich
Gefrierfach, Einmachen oder
Trocknen, je nach Gemuseart.
Besonders wichtig: Immer
ausreichend Luft und Feuch-
tigkeit entziehen, um Faulnis
zu vermeiden.

Essbare Pflanzenteile
nutzen

Neben den geldufigen
Friichten enthalten viele
Pflanzen essbares Blattgrin
oder aromatische Wurzeln.
Das Griin von Kohlrabi oder
Radieschen etwa ist vitamin-
reich und kann zu Suppen
oder Smoothies verarbeitet
werden.

. Dies und Das < . Dienstleistungen < . ;Ililt}llg?;lltgsén <

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

Suche Rasentraktor u.
Aufsitzmaher, auch defekt. @
0174-5144215.

Achtung!
Zahle Hochstpreise fiir
Edelmetalle aller Art!

Gold e Silber e versilberte und
vergoldete Gegenstinde e Zinn
Schmuck e Edelsteine ® Bernstein e
Granat sowie Bestecke und Tafelsilber.

Gesucht werden auBBerdem:

Uhren e Miinzen e Antiquitdten
und Kunst e Musikinstrumente e
Akkordeons e Figuren e Bilder ®
Gemélde e Porzellan e Bronzefiguren
* Modeschmuck e Messing-Artikel
und vieles mehr!!!

Dringend gesucht wird Mode-
schmuck und D-Mark Miinzen!

Ich garantiere eine faire,
ehrliche Bewertung und sofortige
Barzahlung!!!

Schmuck wird nicht nur zum
Schmelzpreis angekauft!

Valentino -
Ihr Ansprechpartner fiir den seridsen
Ankauf von Wertgegenstédnden

0163 8588903

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

Handwerkliche
Arbeiten

Gelernter Maler bietet seine
Dienste an: Streichen,
Tapezieren, Lackieren usw. Rufen
Sie mich an: 0157-53698571.

A&H Entriimpelung, Entsor-

gung @ 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 Umziige, Kiichen- und
Madbelmontage, Entriimpelung

Handwerkl. Arbeiten ... alles aus einer Hand!

+++ Jetzt Einlagerung moglich +++

= 04454 -979 78 38 oder
0171-957 16 46

*** zuverlassig und preiswert +++

Biete Umziige, Kiichen- und
Madbelmontage, Entriimpelung

Handwerkl. Arbeiten ... alles aus einer Hand!

+++ Jetzt Einlagerung maglich +++

= 04454 -979 78 38 oder
0171-957 16 46

*** zuverlassig und preiswert +++

Professionelle Fensterreinigung,
jetzt Termin vereinbaren. Varel
+50 km. @ 01520-8683168.

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

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

< . Flohmiirkte <

Werkstatt- und Hausflohmarkt,
4.7.26 ab 10 Uhr, ehemalige
Avia-Tankstelle, Lindenstra3e 1,
Stadland-Schwei

Haushaltsaufldsung/Flohmarkt
Am 4. und 5. Juli findet in Varel
im Fasanenweg 7 jeweils zwi
schen 17:00 Uhr und 20:00 Uhr
der Verkauf eines Hausinventars
statt: Gemalde / 1 Kienzle Wand
uhr 1957 / 1 Flugel Grotrian
Steinweg 1925 / Holzschnitze
reien Wandteller Geschirr Blicher
1 Winora Herrenfahrrad, 1
Stoevers Greif Damenfahrrad
und vieles mehr. Einfach vorbei
kommen und  durchgucken!
Holger JanRBen @ 0174/6765516
0511/37353813

Wir kaufen
lhr Wohnmobil &
Wohnwagen!

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

Wir
Wohnwagen. @
www.wm-aw.de

kaufen Wohnmobile +
03944/36160

Alles fiir

den Garten
Doppler-Sonnenschirm, 220 x
140, h.-grau, Granitsockel, Hille
mit Stab, VB. @ 04454/
9797143.

&y AvsSERGEWGHNLICH,
wwe  ENGAGIERT!

Bewahren Sie die Artenvielfalt
unserer Erde und werden Sie
»Global 200 Protector«.

Infos unter: wwf.de/protector
oder rufen Sie uns an!

WWF Deutschland - Nina Dohm - nina.dohm@wwf. de

Reinhardtstr. 18-10117 Berlin-T. 030 311777-732

Sein EINnsatz ISt
unbezahlbar.

Deshalb braucht
er lhre Spende.

seenotretter.de

T

/o
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Dwayne Johnson kehrt als Halbgott Maui zuriick

KINo Realverfilmung des Disney-Hits ,,Vaiana“ mit dem Jumanji-Darsteller startet am 9. Juli

IM NORDWESTEN/ZA — So haben
Kino-Fans Dwayne Johnson
noch nie gesehen: Mit langer
Mahne und machtig viel
Muskelkraft schliipft der Ju-
manji-Darsteller erneut in die
Rolle des Halbgottes Maui —
diesmal nicht nur als Stim-
me, sondern ganz leibhaftig
auf der Leinwand. Die Real-
verfilmung des Disney-Aben-
teuers ,Vaiana“ bringt den
Star ab dem 9. Juli auch in die
Kinos der Nordwest-Region,
u.a. ins UCI Kino Wilhelmsha-
ven sowie ins Kino Aurich.
Regie filhrt Thomas Kail, be-
kannt vom Musical-Hit ,Ha-
milton®, der jetzt aber erst-
mals firs Kino ins kalte Was-
ser springt. Neben Dwayne
Johnson (selbst polynesi-
scher Abstammung) als Maui
und Catherine Laga’aia als
Vaiana spielen John Tui
(,Young Rock) den Vater,
Frankie Adams (,The Expan-
se“) die Mutter und Rena
Owen, die sanfte Grofmutter
Tala.

Disney-Heldin Vaiana
feiert Comeback

Erinnern Sie sich noch an
2016, als die polynesische
Teenager-Hauptlings-Toch-
ter Vaiana erstmals im Kino

Catherine Laga’aia als Vaiana: Die junge Australierin mit samoamschen Wurzeln Ubernimmt die Hauptrolle und bringt fri-
schen Wind in die Realverfilmung des Disney-Hits.

fur Abenteuerlust und Fern-
weh sorgte? Damals begeis-
terte der Animationsfilm
Jung und Alt, wurde zum
echten Publikums-Hit — und
eroberte die Herzen mit sei-
ner farbenfrohen Siidsee-
Welt, mutigen Entdeckerin
und den Ohrwurm-Garantie-
Songs.

Jetzt, zehn Jahre spater,
startet Disney die Realverfil-
mung. An der Geschichte hat
sich wenig geandert: Vaiana

(gespielt von Catherine La-
ga’aia) lebt auf der Siidsee-
insel Motunui, wo niemand
das Riff hinaus tberqueren
darf — sehr zum Frust der
jungen Hauptlings-Tochter.
Als ausgerechnet die Vorrate
knapp werden, beschliefit
sie, ihr Volk zu retten und
die geheimnisvolle Welt hin-
term Horizont zu erkunden.
Mit dabei: Grofimutter Tala,
die als gute Seele des Films
Vaiana inspiriert, und - na-

turlich — Maui, der Halbgott
mit dem Herz aus Gold und
dem Hang zu kuriosen Aben-
teuern.

In den Trailern zeigt sich:
Die Handlung orientiert sich
stark am Original — Fans des
Animationshits werden viele
Szenen wiedererkennen. In
Sachen Atmosphdre und Ku-
lisse punktet der Film mit
beeindruckenden Bildern
des Pazifiks und opulenten
Kostimen.

BILD: DISNEY

Zwischen Remake-Wahn
und Nostalgie

Wie so oft bei Disneys
Realverfilmungen gehen die
Meinungen auseinander. Ei-
nige Fans finden: Das Re-
make kam zu frith — weniger
als zehn Jahre nach dem ers-
ten Film - und fragen, ob Dis-
ney nicht einfach zu schnell
produziert hat. Andere storen
sich am Look: ,Das sieht
manchmal animierter aus als

das Original!“ Wieder andere
freuen sich einfach, die poly-
nesische Heldin und Maui
endlich in ,echten” Kulissen
zu erleben. Auf Bewertungs-
portalen wie IMDb und Let-
terboxd loben viele die Musik
und die beeindruckenden Bil-
der; Kritik gibt’s vor allem fur
den fehlenden Mut zur Neu-
erzdhlung. Auf Twitter/X tau-
chen pointierte Kommentare
auf wie ,Disney, lass den Re-
make-Wahn!“  oder ,Der
Ozean sieht echt klasse aus,
aber die Story bleibt stehen.”

Visuell stark, inhaltlich

iiberfliissig?
Ob das Remake eines
Films, dessen Original erst

2016 erschien, notwendig ist?
Einige Kritiker bewerten die
Realverfilmung als reinen,
wenn auch visuell opulenter
Strategiezug von Disney.

Wie immer gilt: Am bes-
ten selbst ins Kino gehen
und sich ein eigenes Bild
machen! Wer den Zeichen-
trickfilm von 2016 noch
nicht kennt, bekommt ein
mitreiflendes Siidsee-Aben-
teuer flir die ganze Familie.
Und Dwayne-Johnson-Fans
diurften sowieso auf ihre
Kosten kommen.

ren konnen.

Eine Aktion mit

INNOVATIV ENTWICKELT:

DER 8-WOCHEN-ERNAHRUNGSKURS
VON DR. FEIL

Ein gesunder Lebensstil 6ffnet die Tiir zu VITALITAT, WOHLBEFINDEN
UND EINEM LANGEN LEBEN.

Erfahren Sie in unserem zertifizierten Onlinekurs, wie Sie Erndhrung und
Bewegung unkompliziert und mit wenig Aufwand in lhren Alltag integrie-

HIER GEHT ES

ZUR ANMELDUNG!

ol.de/dr-feil-3
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Ein Pool fiirs Leben

RATGEBER Pflege und Haltbarkeit - das Material macht den Unterschied

IM NORDWESTEN/DJD - Wer
einen Fertigpool plant, ent-
scheidet nicht nur iber Form
und Grofie, sondern vor allem
uber das Material. Denn ob ein
Becken robust, pflegeleicht
und auf Dauer wirtschaftlich
ist, hangt wesentlich davon ab,
ob es aus Polypropylen (PP),
glasfaserverstarktem Kunst-
stoff (GFK) oder aus Stahlwand
mit Folie besteht. Die Unter-
schiede zeigen sich meist
nicht auf den ersten Blick, son-
dern im Alltag.

Pools aus PP

Polypropylen gilt als wi-
derstandsfahiges und im mo-
dernen Poolbau etabliertes
Material, das der Witterung
sehr gut standhilt. Bei guter
Verarbeitung koénnen solche
Becken bis zu 50 Jahre halten.
Es ist frostbestdndig, verfiigt
tiber gute Warme-Isolations-
eigenschaften und hat eine
glatte Oberflache, die Reini-
gung und Pflege erleichtert.
Hinzu kommen Farbstabili-
tat, UV-Bestdndigkeit und
eine gleichmafliige Durchfar-
bung.

Dartiber hinaus ist der
Hartkunststoff geruchsneut-
ral und kommt ohne Weich-
macher aus. PP-Becken wer-
den mit einer hohen Verbin-

d‘

Moderne Fertigpools lassen

dungsfestigkeit verschweif3t,
was das Risiko von Rissen an
den Néihten reduziert. Auf
Herstellerseiten wie
www.pool-systems.de  kann
man sich tiber Pools aus Poly-
propylen naher informieren.

Pools aus GFK

GFK-Becken sind oft glinsti-
ger in der Anschaffung und

sich auf béinahejeder Grundstucksgrofie realisieren.

werden meist als fertige Ele-
mente geliefert. Zu den be-
kannten Schwachstellen ge-
hort die sogenannte Osmose.
Dabei dringt Feuchtigkeit
durch das Gelcoat, also die du-
Bere Schutzschicht, in das Ma-
terial ein — etwa durch Alte-
rung, UV-Strahlung oder klei-
ne Beschddigungen. Im Inne-
ren der Poolwand kann sich
diese Feuchtigkeit sammeln,

BILD: DJD/POOL-SYSTEMS.DE

erste Anzeichen sind oft Bla-
sen oder Beulen an der Ober-
flaiche. Nimmt das darunter-
liegende Laminat dauerhaft
Feuchtigkeit auf, kann sich das
bindende Harz zersetzen. Im
schlimmsten Fall wird das Be-
cken undicht und verliert Was-
ser. Wie hoch dieses Risiko ist,
hangt aber auch von Material-
qualitat, Verarbeitung und
Pflege ab.

Nordwest

TREUEWELT

b A

Wer einen Pool sucht, der nicht nur asthetisch ansprechend,

sondern auch langlebig und pflegeleicht ist, sollte auf das
beim Becken verwendete Material achten. siLo: bio/pooL-sysTEms.DE

Stahlwandbecken
mit Folie
Auch Stahlwandbecken

sind in der Anschaffung meist
vergleichsweise glnstig. Der
entscheidende Nachteil liegt
in der Folie: Sie ist ein Ver-
schleifdteil und muss etwa alle
drei bis finf Jahre ersetzt wer-
den. Zudem kann sie ausblei-
chen, reiflen oder Falten bil-
den, in denen sich leichter
Schmutz, Biofilm und Algen
absetzen. Das macht die Reini-
gung aufwendiger. Auch kiihlt
das Wasser haufig schneller

aus, sodass eine zusatzliche
Dammung sinnvoll sein kann.

Worauf es am Ende
ankommt

Welches Becken die passen-
de Wahl ist, hdngt nicht nur
vom Material ab, sondern auch
von Budget, Einbausituation,
Pflegeaufwand und den Erwar-
tungen an die Nutzungsdauer.
Ein glinstiger Einstieg kann
sinnvoll sein. Wer jedoch lang-
fristig plant, legt meist mehr
Wert auf Verarbeitung, Langle-
bigkeit und Folgekosten.

Profitieren Sie als Abonnent*in von
vielen Vorteilen durch lhre AboCard

Mehr infos: NWZonline.de/treuewelt

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

Ihre AboCard der Nordwest Treuewelt finden Sie daher digital auf lhrem
Smartphone. lhre alte Abo-Karte ist nicht mehr giiltig.

Laden Sie sich im Play- oder App-Store
die NWZonline-App herunter. <____ >

B Melden Sie sich mit Ihren persdnlichen Zugangsdaten an.

So erhalten Sie Zugriff auf lhre digitale AboCard:

Sie haben noch keine persoénlichen Zugangsdaten?

Dann fillen Sie dazu bitte unter
NW2Zonline.de/freischalten

das Formular aus.

B} 'hre AboCard finden Sie nach Freischaltung iiber die
NWZonline-App im Bereich ,,Mein Abo“.

Nutzen Sie

Tipp: Nutzen Sie gerne auch unser Online-Angebot ,Hilfe.NWZonline.de”
im Internet. Hier finden Sie ausfiihrliche Erklarvideos und eine Sammlung

schon lhre

AboCard auf
dem Handy?

haufig gestellter Fragen mit den dazugehdérigen Antworten. Gerne ist auch
unser Kundenservice unter Telefon 0441 — 99 88 3333 fiir Sie da.

Unzeiger fiic Harfingeriond Emder Zeitung Nordwest Zeitung
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Fallen stoppen Motten, Fliegen und Co. friihzeitig

HAUSHALT Frithzeitige Erkennung schiitzt vor Schiden — Fallen und Duft-Sachets helfen im Haushalt

IM NORDWESTEN/AKZ-O — Haus-
haltsschadlinge treten in vie-
len Formen auf. Fliegend oder
kriechend, saisonal oder
ganzjahrig. Wahrend im Friih-
jahr und Sommer vermehrt

Ameisen, Fruchtfliegen,
Stechmucken oder Wespen
auftreten, tritt im Herbst

plinktlich zum Schrankwech-
sel oft die Kleidermotte in Ak-
tion. Ganzjahrig sind Silber-
fischchen und Kakerlaken an-
zutreffen. Umso wichtiger ist
es, frihzeitig einen Befall zu
erkennen und gezielt gegen-
zusteuern.

Praktische Losung

Schéadlinge machen sich
meist nicht sofort bemerkbar.
Haufig zeigen sich Anzeichen
erst dann, wenn bereits Scha-
den vorhanden sind. Mit spe-
ziellen Fallen lasst sich friih-
zeitig Uberprifen, ob ein Be-
fall vorliegt und weitere Maf3-
nahmen notwendig sind. So
dienen Fallen mit einer Lock-
stoffmischung auf Phero-
monbasis, wie etwa die Klei-
der & Textil Mottenfalle von
Nexa Lotte, zum Einfangen
mannlicher Kleidermotten.
Die Lebensmittel-Motten-Fal-

| r,.

- -

gegenzusteuern.

le des Herstellers arbeitet
nach dem gleichen Prinzip
und hilft dabei, einen Befall in
Vorratsraumen oder Kiichen-
schrinken einzudimmen. Die

Methode der Befallserken-
nung lasst sich auch auf wei-
tere Haushaltsschéadlinge
Ubertragen. So ermoglichen
Silberfischchen-Fallen  eine

BILD: EVGENY ATAMANENKO/SHUTTERSTOCK.COM/NEXA LOTTE/AKZ-O

diskrete Bekdmpfung in der
Kiiche oder dem Bad. Frucht-
fliegen-Fallen dienen dagegen
zum Abfangen von Frucht-,
Obst- und Essigfliegen, wah-

rend Ameisen-Klebefallen zu-
verlassig Laufwege und die
Befallstarke aufzeigen. Ergan-
zend zur sichtbaren Eindam-
mung von Schddlingen bietet

Nervigen Krabbler zwischen Sofa und Spinne

HAUS Sanfte Wege, ungebetene Giste stressfrei aus Haus und Wohnung zu entfernen

IM NORDWESTEN/DJD - Die ge-
miitliche Stimmung auf dem
Sofa ist schlagartig dahin,
wenn plotzlich eine Spinne
uber die Wand lduft. Auch
wenn heimische Insekten fiir
Menschen meist harmlos
sind, fiirchten sich viele doch
vor den krabbelnden und
summenden Mitbewohnern.
Mehr als ein Drittel (37 Pro-
zent) der Erwachsenen in
Deutschland hat laut einer
YouGov-Umfrage Angst vor
Spinnen, die sogenannte
Arachnophobie. Damit belegt
sie bei den Tierdngsten unan-
gefochten den ersten Platz,
weit vor der Angst vor Schlan-

gen (Ophidiophobie) oder Hai-
en (Selachophobie).

Schonend einfangen
statt toten

In der Natur sind viele der
kleinen Lebewesen von gro-
fem Nutzen, in der Wohnung
mochte man sie dennoch
meist nicht haben. Die chemi-
sche Keule muss dabei nicht
gleich zum Einsatz kommen.
Wer Spinnen und andere Insek-
ten auf Distanz halten und sie
nach  drauflen  befordern
mochte, kann auf technische
Helfer zurtckgreifen. Spezielle
Insektenfinger wie Liv by Ne-

)

Keine Angst vor krabbelnden oder fliegenden Untermietern:
Insekten lassen sich lebend einfangen und nach aufRen be-

fordern.

BILD: DJD/NEHER/CHRISTINE JOOS

her ermoglichen es, die
Krabbler sicher aufzunehmen
und lebend ins Freie zu trans-
portieren, ohne ihnen dabei zu
nahe zu kommen. Im Garten
oder vor dem Haus konnen sie
anschlieffend unversehrt in die
Freiheit entlassen werden.

Ungebetene Gaste
fernhalten

Die Verwendung eines In-
sektenfangers bietet eine be-
sonders tierfreundliche Lo-
sung, da Wespen, Fliegen, Ka-
fer oder Spinnen behutsam
eingefangen werden konnen,
ohne dass ihnen Schaden zu-

ein  Moskito-Stecker  eine
praktische Losung, um Stech-
miicken gar nicht erst zur Pla-
ge werden zu lassen. Durch
seine kontinuierliche Wir-
kung auf Basis von Zitronen-
eukalyptusol tragt er dazu bei,
die  Insektenaktivitait in
Schlaf- und Wohnbereichen
spiirbar zu reduzieren. Mehr
Informationen unter www.ne-
xa-lotte.de.

Angenehmer Bliitenduft

Vorbeugung ist der erste
und wichtigste Schritt zu
einem schadlingsfreien Zu-
hause. Besonders Textilien
aus Naturfasern bieten Mot-
ten ideale Bedingungen. Mot-
tenschutz-Sachets helfen,
Kleidungsstiicke aus Wolle,
Seide, Kaschmir und anderen
tierischen Materialien lang-
fristig zu schiitzen und Mot-
ten fernzuhalten, bevor sie
Schaden anrichten konnen.
Die innovative Formulierung
mit Geraniol entfaltet inner-
halb weniger Stunden einen
angenehmen Bluten-Duft, der
nicht nur schiitzt, sondern
auch fir Frische in Kleider-
schranken, Kommoden und
Schubladen sorgt.

gefiigt wird. Mehr Informatio-
nen und Bezugsquellen finden
sich etwa unter www.livbyne-
her.de. Nach Angaben des An-
bieters wird pro verkauftem
Produkt ein Quadratmeter
Blihwiese tiber das Projekt
Netzwerk Blihende Land-
schaft ermoglicht. Erginzend
kénnen fest installierbare In-
sektenschutzlésungen fur
Fenster und Tiren eine gute
Losung sein. Sie verhindern
von vornherein das Eindrin-
gen der Tiere — damit der
nachste Fernsehabend auf
dem Sofa nicht erneut durch
krabbelnde Storenfriede
unterbrochen wird.

Nordwest

SHOP

Unsere Teaki-Neuheiten fiir 1

Gartensessel Moin Te

129,00 €

i AN

- 3 e &

g

Gartenmobe

hren Garten & Balkon.

iset Teak Bairrlik + Tisch Ashfo
1.179,00 € 1287/600€
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Autorin fangt Seele der Nordsee in Gedichten ein

BUCHTIPP ,,Griifle von der See — Meeresgedichte fiir Leib und Seele® von Marion Dobert

IM NORDWESTEN/CMF - Mal
braust sie, mal stirmt sie,
mal liegt sie ganz ruhig da:
Die wechselhafte Nordsee
zeigt sich niemals gleich.
Doch zu einem ladt sie im-
mer ein: die Gedanken frei
laufen zu lassen, tiber die Na-
tur oder auch das eigene Le-
ben zu sinnen und ihr alle
Sorgen auszuschiitten.

zu
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Marion Dobert hat diese
Gedanken in ihrem Buch
,Griifse von der See — Meeres-
gedichte fiir Leib und Seele”
eingefangen. In atmosphari-
scher Sprache, zugleich glas-
klar und eindringlich, bringt
sie mit ihren Gedichten das
Wesen des Wattenmeeres
und auch das, was es mit uns
macht, zum Vorschein. Ge-
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paart mit Illustrationen und
Fotografien der Autorin, ent-
steht so eine Gefiihlswelt, die
das Erleben der Nordsee
nachhallen lésst.

30 ,,Verschenk-
Gedichte“

Ihren Ursprung haben die
,Meeresgedichte” als ,Ver-
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in unserem Bistro

schenk-Gedichte” im ,Vogel-
warterhaus Langeoog” Die
Autorin ist seit 2021 dort re-
gelmiaflig ehrenamtlich im
Einsatz fir den Nationalpark
Wattenmeer Niedersachsen
tatig und bringt im ,Vogel-
warterhaus“ Besuchern die
Tierwelt und den Naturschutz
der Insel ndaher. Aus den vie-
len auch tiefgriindigen Ge-
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Altjihrdener Str. 47 26316 Altjihrden bei Varel

Tel. 04456/98 80 | www.maschal.de
Offnungszeiten: Mo. - Fr. 10 - 18.30 Uhr | Sa. 9.30 - 18 Uhr

Alles Abholpreise. Solange der Vorrat reicht. Giiltig bis zum 22.07.2026. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

sprachen, die sie dort fuhrt,
entstand die Idee zu den Ge-
dichten, die Dobert, geschrie-
ben auf kleine Papierrollen
und umhillt mit Fiden von
Geisternetzen aus gefunde-
ner Fischereiausristung, an
die Besucher verschenkte. Im
Gedichtband sind nun 30 der
schonsten Verschenk-Ge-
dichte” mit Fotografien und
[lustrationen der Autorin
vereint.

Als Erinnerung an das gro-
3e weite Meer, als Appell, die
eigenen Traume nicht aus
den Augen zu verlieren, aber
auch als Impuls, Uber sich
und die Welt zu schmunzeln,
sind die Meeresgedichte
nicht nur ein wunderbares
Mitbringsel vom Nordsee-
urlaub, sondern auch ein klei-
ner Anker, sich voller Freude
an die Natur des Wattenmee-
res zu erinnern.

Uber die Autorin:

Marion Dobert lebt und
schreibt in Bielefeld und der
Welt. Ein paar Monate des
Jahres verbringt sie auf Lan-
geoog und arbeitet dort eh-
renamtlich fiir den National-
park Wattenmeer. Die Auto-
rin ist international an-
erkannte Alphabetisierungs-
expertin und hat den Bundes-
verband  Alphabetisierung

Appell an

Marion Deibert.

L o
Meeresgedichte fir Lelb und Seele

[ en———
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,GruRke von der See — Mee-
resgedichte fur Leib und
Seele” ist im Verlag ESE er-
schienen. BILD: ESE VERLAG

und Grundbildung eV. mitbe-
grundet. 2003 wurde ihr das
Bundesverdienstkreuz am
Bande fiir ihre Verdienste in
der Literalitatsforderung fir
Erwachsene verliehen. Ma-
rion Dobert ist bekannt fir
ihre glasklare, verstindliche
Sprache, die zum Lesen und
Leben verfihrt.

B ,Grufle von der See —
Meeresgedichte fiir Leib und
Seele“ (ISBN 978-3-941163-
51-5) erschien im Mai 2026 im
Verlag Enno Soker Esens
(ESE), bekannt vor allem fir
Regionalliteratur aus Ost-
friesland. Den 36 Seiten um-
fassenden Gedichtband gibt
es flir 11,95 Euro im Buchhan-
del sowie versandkostenfrei
online tiber
>@www.soeker-druckshop.de

Autofahrer

MOBILITAT Sonne und Hitze erfordern
mehr Aufmerksamkeit

IM NORDWESTEN/HAMM/PM -
Wenn das Thermometer
steigt, flimmert die Luft Uber
dem aufgeheizten Asphalt, das
kann zu optischen Tauschun-
gen fihren. Dartiber hinaus
flihren hohe Temperaturen zu
Konzentrationsschwierigkei-
ten und verringerten Reak-
tionszeiten. Darauf weist die
Autobahn Westfalen hin und
appelliert an alle Autofahrer,
besonders aufmerksam in die-
sen Tagen unterwegs zu sein.

Neben und auf den Straflen
arbeiten Straflenwarterinnen
und Strafenwirter und Mit-
arbeitende der Baufirmen mit
einem ohnehin hohen Sicher-
heitsrisiko, sie gilt es zu schiit-
zen und Rucksicht zu nehmen,
gerade an diesen heiflen Ta-
gen. Der Tipp: Die Korpertem-
peratur sollte niedrig gehalten
werden.

Das Auto kann, wenn es ge-
parkt wird, mit reflektieren-
den Folien vor tiibermafiigem

Die Sonne brennt, der Asphalt flimmert: Bei Hitze sollten
Autofahrer besonders achtsam sein.

BILD: PEXELS/PHOTOGRAPH

Aufheizen geschutzt werden.
Sonst kann beim Einsteigen
die Temperatur schnell mal 60
Grad Celsius und mehr betra-
gen. Dazu heizen sich das Ar-
maturenbrett und das Lenk-
rad stark auf.

Dariiber hinaus sollten
Autofahrer immer eine gute
Sonnenbrille greifbar haben,
um die Blendwirkungen zu
verringern. Und es gilt wie
sonst auch: Trinken, trinken,
trinken, um den Flussigkeits-
mangel zu verhindern, also
am besten immer eine Flasche
Wasser oder Schorle im Auto
mitnehmen.

Nicht zuletzt gilt es mehr
denn je, die Tempolimits in
Baustellen und Abstandsgebo-
te strikt einzuhalten und vo-
rausschauend zu  fahren.
Arbeitende an der Autobahn
tragen ihre auffallige orange-
farbene Kleidung auch bei den
hohen Temperaturen, um gut
sichtbar zu sein.



