
auf ALLES*

NUR NOCH

BIS MONTAG

auf Haushalt & Deko*

*Nur gültig für Pluskartenkunden und die, die es werden möchten. Ausgenommen SALE und Toppreise.
Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Gültig bis zum 21.09.2026

Samstag

19.
Sep

Montag

21.
Sep



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

WIESMOOR: 

Kommen Sie vorbei und 

entdecken Sie 600 m2 neue 

Ausstellungsfläche in

unserer Boutique!

SERVIERSCHMORPFANNE 
Cromargan®, Edelstahl 18/10 poliert, backofengeeignet bis 180°C, Durit-Select-Pro 
Antihaftbeschichtung, für alle Herdarten geeignet, H/Ø ca. 9x28 cm, inkl. Steckdeckel 
aus Glas, sitzt fest auf und ermöglich es, den Garvorgang zu beobachten. UVP 119.99

68.-
84.99

Online-Code:
59661352

20%
sparen!

Küchenausstattung 
für jeden Tag. BESTECK-SET 

30-tlg., Edelstahl 18/10,
spülmaschinenfest. 

UVP 149.-

63.99
79.99

Online-Code:
59660578

20%
sparen!

27..99
34.99

20%
sparen!

Online-Code:
59660140

KARAFFE 
mit Ausgießer,
Borosilikatglas, 
spülmaschinen-
geeignet, ca. 1,1 L
 UVP 42.99

23.99
29.99

RÜHRSCHÜSSEL-SET [69670803]  
Kunststoff, spülmaschinengeeignet,
best. aus: 1x Schüssel ca. 1,5 L, 1x
Schüssel ca. 3 L und Teigschaber
L ca. 26,4 cm. UVP 41.97

20%
sparen!

20%
sparen!

TOPF-SET 
Cromargan®, Edelstahl 18/10 rost-
frei, backofengeeignetes Gehäuse 
bis zu 250°C, Deckel bis zu 180°C, 
breiter Schüttrand, best. aus:
Kochtopf Ø ca. 16 cm, Ø ca. 20 cm 
und ca. 24 cm, Stielkasserolle
Ø ca. 20 cm, ohne Deckel.
UVP 249.-

103.20
129.-
TOPFSET

Online-Code:
59660860

BACKOFENGEEIGNET

4-TLG.

20%
sparen!

GLAS 
[54521373, 1374] 330 ml und 
280 ml, klar, spülmaschi-
nenfest.1.56

UVP 1.95
GLAS

Online-Code:
54521373

TELLER-SET 
12-tlg., hochwertiges Stein-zeug weiß-
creme, best. aus jeweils: 4 Speisetellern, 
Desserttellern und Mehrzweckschalen.

20%
sparen!

Online-Code:
69310964

75.99
UVP 94.99
TELLER-SET

INKLUSIVE 
Steckdeckel aus Glas



Friesländer Bote
Partner vom Nordwest SONNTAGSBLATT

 www.friebo.de | Telefon 04451/9119-0 |  31 . Jahrgang | Nummer 37  | 19.09.2026

Im Nordwesten – Sie sind auf 
der Suche nach einer schönen 
Unternehmung für sich, mit 
ihrer Familie oder mit Freun-
den? Hier sind die Veranstal-
tungstipps der NWZ-Familien-
welt.

 friesland/
Wilhelmshaven

Dienstag, 22. September: 
18:30 Uhr, „Schüsse in der Stil-
le“, Hans-Beutz-Haus, Vir-
chowstraße 29, 26382 Wil-
helmshaven. Eintritt: 11–13 €.

Donnerstag, 24. Septem-
ber: 20:00 Uhr, Carmela De 
Feo – „Froschkönigin“, Pump-
werk, Banter Deich 1a, 26382 
Wilhelmshaven. Eintritt: ab 27 
Euro.

Samstag, 26. September: 
18:00 Uhr, „Der Messias“ von 
Händel, Banter Kirche, Werft-
straße 75, 26382 Wilhelmsha-
ven. Eintritt: 10–32,50 €.

Sonntag, 27. September: 
19:30 Uhr, „LEBENSBLUES“, 
Stadttheater, Virchowstraße 
44, 26382 Wilhelmshaven

 wesermarsch

Samstag, 19. September, 
bis Montag, 21. September, 
Elsfleth: 191. Elsflether Kram-
markt

Sonntag, 20. September: 
11:00–17:00 Uhr, Herbst- und 
Staudenmarkt, Bronzezeit-
haus Hahnenknoop, Hartwar-
derwurp, 26935 Stadland.

Dienstag, 22. September: 
12:30–16:00 Uhr, Butjenter 
Bahn – Große Fahrt, Atrium, 
Strandallee 61, 26969 Butja-
dingen-Burhave. Erwachsene 
zahlen 12 Euro Eintritt, Kinder 
6 €.

Freitag, 25. September: ab 
14:00 Uhr, Roonkarker Mart, 
Am Markt, 26935 Stadland-Ro-
denkirchen. Volksfest mit 
rund 160 Schaustellern.

Sonntag, 27. September: 

11:00–13:00 Uhr, Shantychor 
Nordenham, Hafen Fedder-
wardersiel, Am Hafen 1, 26969 
Butjadingen. der Eintritt zu 
dem Konzert ist  frei

 oLDENBURG

Sonntag, 20. September, 
10 Uhr: Kinder- und Frauen-
flohmarkt in der Freizeitstätte 
Frisbee, Dwaschweg 281

Sonntag, 20. September, 14 
Uhr: „Hobbitgeburtstag“ im 
Botanischen Garten, Philoso-
phenweg 39/41; Teilnahme: 2 
bis 4 Euro

Sonntag, 20. September, 
und Sonntag, 27. September, 
16 Uhr: „Adresse unbekannt“, 
Theaterstück in der Exhalle, 
Johannisstraße 6 ; Tickets (15 
Euro) online unter staatsthea-
ter.de

Mittwoch, 23. September, 
8.30 Uhr: Workshop „Wissen-
schaft trifft Schule“, Uni Ol-
denburg Campus Haarentor - 
Raum V03, Ammerländer 
Heerstraße 138; Eintritt frei

Samstag, 26. September, 
und Sonntag, 27. September, 
15.45 Uhr: „Wellen wiegen“ – 
Theater für Kinder von 0 bis 3 
Jahren; Theater Wrede+, Kläve-
mannstraße 16; Tickets (ab 10 
Euro) online unter theaterwre-
de.de

 Ammerland

Samstag, 19. September, 14 
Uhr, Portsloge: Familienfest 
beim Dorfgemeinschaftshaus

Samstag, 19. September, 13 
Uhr, Westerstede: Familienki-
no im Güterschuppen – Der 
kleine Rabe Socke – Suche 
nach dem verlorenen Schatz – 
beim Bahnhofsverein Wester-
stede e.V., Am Bahnhof 1; Ein-
tritt ab 7 Euro

Samstag, 19. September, 16 
Uhr, Westerstede: Familienki-
no im Güterschuppen – Die 
drei ??? - Toteninsel – beim 

Bahnhofsverein Westerstede 
e.V., Am Bahnhof 1; Eintritt ab 
7 Euro

Sonntag, 20. September, 
13.30 Uhr, Westerstede: Hös-
senlauf, Hössensportzentrum 
Westerstede, Jahnallee

Sonntag, 20. September, 
14.30 Uhr, Edewecht: Herbst-
fest im Waldhaus Wildenloh

Sonntag, 27. September, 15 
Uhr, Bad Zwischenahn: Mär-
chenstunde in der Salzgrotte 
in der Revital Salzgrotte, Müh-
lenstraße 24; Eintritt ab 8 Euro

 Ostfriesland

Samstag, 19. September, 11 
Uhr, Emden: Kindertag im 
Dollart Center, Thüringer Stra-
ße 9

Samstag, 19. September, 11 
Uhr, Leer: Stadt-Land-Spielt! – 
Brettspiel-Vormittag für Jung 
und Alt in der Stadtbibliothek, 
Wilhelminengang 2

Samstag, 19. September, 17 
Uhr, Rhauderfehn: Lichter-
abend im Maislabyrinth Klos-
termoor, Reinekestraße 16; 
Eintritt 1 Euro

Sonntag, 20. September, 11 
Uhr, Greetsiel: Aktion zum 
Weltkindertag 2026 im Lükko-
Leuchtturm-Kinderhaus, Zur 
Hauener Hooge 11

Dienstag, 22. September, 
16 Uhr, Leer: „Max und die 
Feuerwehr“ – Bilderbuchkino 
für Kinder ab 4 Jahren in der 
Stadtbibliothek, Wilhelminen-
gang 2

Sonntag, 27. September, 11 
Uhr, Neukamperfehn: Appel-
dag up´t Fehn im Alten Lehrer-
haus, Schulstraße 13

 Landkreis Oldenburg

Samstag, 19. September, 
und Sonntag, 20. September, 
Ganderkesee: Herbstmarkt 
im Ortskern mit Flohmarkt 
am Samstag in der Rathaus-
straße (8 bis 14 Uhr) und ver-

VerANSTALTUNGSTIPPS  Auch in dieser Woche gibt es viele interessante Angebote 

Kultur, Spiel und Spaß  

Besonderer Moment mit drei großen Deutsch-Rappern in Wilhelmshaven: Im Januar erscheint das Album „Berlin lebt 3“ von 
Samra (links) und Capital Bra (rechts). Gemeinsam mit Lacazette (Mitte) standen sie für eine Premiere auf der Bühne. Sie 
performten den Song „Böse Jungs“. Für alle Deutsch-Rap Fans ein unvergesslicher Moment. BILD: Aaron Cronshage

kaufsoffenem Sonntag
Freitag, 25. September, 16 

Uhr, Hude: „Nina und das Ge-
heimis des Igels“ – Kinderkino 
ab 6 Jahren im Kulturhof, 
Parkstraße 106; der Eintritt 
kostet 3 Euro

Samstag, 26. September, 
Dötlingen: Erntefest

Samstag, 26. September, 15 
Uhr, Großenkneten: Erntefest, 
Kirche/Küsterei Ev.-luth. Kir-
chengemeinde Ahlhorn, 
Kirchstraße 10

Samstag, 26. Septem-
ber,und Sonntag, 27. Septem-
ber, Goldenstedt: Goldrausch 
– Herbstkirmes in der Innen-
stadt mit verkaufsoffenem 
Sonntag

Sonntag, 27. September, 14 
Uhr, Sandkrug: Windelbörse – 
Flohmarkt für Kindersachen 
auf dem Schulgelände der 
Waldschule, Schultredde 17

P@ Mehr Termine unter 
www.nwzonline.de/termine

  
Herbst - Prämie

1.000 
Bis zu

sparen!
Alle Prämien auf der Rückseite

ENTSPANNT SITZEN. ERHOLSAM SCHLAFEN.

BOXSPRINGBETT FRIESLAND
180x200 cm oder 140x200 cm,
Unterbau mit Matrix-Unterfederung
& Vollholzrahmen, Matratzen mit
punktelastischer Tonnen-Taschen-
federkern als Wendematratze H2/H3, 
Topper Kaltschaum
180x200 cm: 1.398.-
140x200 cm: 1.198.-

1.198.-
ABHOLPREIS

BOXSPRINGBETT
FRIESLAND

140x200 CM

Betten ab  Lager
sofort verfügbar!

Neumann
EINRICHTUNGSSTUDIOH

el
m

ut

JETZT
PROBLIEGEN
& SPAREN!Helmut Neumann Einrichtungsstudio

Hilgenholter Straße 49 • 26345 Bockhorn
04453 9570048 • neumann@hn-einrichtungsstudio.de
www.neumann-einrichtungsstudio.de
Geö� net: Di. - Fr. 9.00 -18.00 Uhr, Sa. 9.00 - 14.00 Uhr

BOXSPRINGBETT FRIESLAND
180x200 cm oder 140x200 cm,
Unterbau mit Matrix-Unterfederung
& Vollholzrahmen, Matratzen mit
punktelastischer Tonnen-Taschen-
federkern als Wendematratze H2/H3, 
Topper Kaltschaum
180x200 cm
140x200 cm

Betten ab  Lager
sofort verfügbar!

H
el

m
utPROBLIEGEN

& SPAREN!Helmut Neumann Einrichtungsstudio
Hilgenholter Straße 49 • 26345 Bockhorn
04453 9570048 • neumann@hn-einrichtungsstudio.de

Helmut Neumann Einrichtungsstudio

JETZTJETZT

DIE NÄCHTE WERDEN LÄNGER
- UND DIE TAGE KÜRZER ...

Sorgenfrei
verkaufen oder
vermieten!

04451/91 82 111

KÜSTEN IMMOBILIEN
Lothar Peters

Wir machen das für Sie!

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.

www.elektro-inside.dewww.elektro-inside.de

MO.-FR. 08:00 - 12:30 UHR
14:00 - 18:00 UHR

SA. 09:00 - 13:00 UHR

Lohstraße 5 • 26316 Varel • Telefon 0 44 51 / 50 88

Abholpreis, solange der Vorrat reicht!

ehemals Elektro Sommer
Kompetenz und Service

Sebo Bodenstaubsauger
Airbelt K1 Hospital
10,5 mtr. Aktionsradius
Kombi Bodendüse
Rundum Kantenschutz
Hepa Filter System
Nur 5,5 KG Gewicht
3 Ltr. Beutelvolumen
Automatische Leitungsaufwicklung
Edelstahl Teleskop Rohr

Preis:Preis: 249,– €249,– €
incl. 4 Jahre Ga

rantie

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

www.scheune-varel.de

BAYERISCHE WOCHEN

Herzhafter Genuss

in der
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Von Janine Schulze

Im Nordwesten – Wenn im Ja-
nuar und Februar die ersten 
wärmeren Sonnenstrahlen 
den kalten Garten durchbre-
chen, haben es viele Wildbie-
nen schwer: Die Nahrung ist 
knapp, dabei schlüpfen einige 
Arten schon erstaunlich früh. 
Sie sind darauf angewiesen, 
dass ihnen rechtzeitig ausrei-
chend Nektar und Pollen ge-
boten werden. Wer Frühblü-
her im Herbst setzt, sorgt 
nicht nur für farbenfrohes Er-
wachen, sondern leistet einen 
echten Beitrag für Insekten 
und den Erhalt der Biodiversi-
tät. 

Welche Frühblüher jetzt 
in die Erde gehören

Von Januar bis Mai sorgen 
verschiedene Zwiebelblumen 
für eine gestaffelte Blühfreu-
de und unterstützen die erste 
Nahrungssuche der Bienen. 
Besonders empfehlenswert 
sind:
 Schneeglöckchen (Galant-
hus nivalis): Sie blühen ab 
Februar und sind für Bienen 
eine der ersten Nahrungs-
quellen.
 Winterling (Eranthis hye-
malis): Gelbe Blüten, Bienen 

und Schwebfliegen profitie-
ren von Februar bis März.
 Frühlings-Krokus (Crocus 
vernus): Gibt es in verschie-
denen Farben, blüht von Feb-
ruar bis April.
 Märzenbecher (Leucojum 
vernum): Geeignet für feuch-
te Standorte, wertvoller Fut-
terlieferant für Bienen von 
Februar bis April.

 Zweiblättriger Blaustern 
(Scilla bifolia): Erscheint im 
März und April, bevorzugt 
feuchte Standorte.
 Hohler und Gefingerter 
Lerchensporn (Corydalis soli-
da/cava): Blüht von März bis 
Mai, vor allem in Laubwäl-
dern und auf Obstwiesen.
 Kleine Traubenhyazinthe 
(Muscari botryoides): Blaue 

Blüten im April, vermehrt 
sich durch Samen.

Hochgezüchtete Tulpen- 
und Narzissensorten sind 
zwar schön anzusehen, je-
doch vollkommen wertlos für 
Insekten. Einzig ungefüllte 
Sorten wie die heimische Wil-
de Tulpe (Tulipa sylvestris), 
auch als Weinbergstulpe be-
kannt, und die Gelbe Narzisse 

(Narcissus pseudonarcissus) 
dienen als Unterstützung für 
einige Wildbienen und Hum-
meln. 

Tipps fürs erfolgreiche 
Setzen der Zwiebeln

Blumenzwiebeln benöti-
gen einen passenden Stand-
ort. Die meisten Frühblüher 
bevorzugen sonnige Plätze 
und nährstoffreichen, eher 
lockeren Boden. Für Schnee-
glöckchen, Winterlinge und 
Blaustern reicht auch Halb-
schatten. Staunässe sollte 
vermeiden werden, da die 
Blumenzwiebeln sonst fau-
len. Ideal ist die Vorberei-
tung des Bodens mit Kom-
post oder Hornspänen. Wer 
das wilde Erscheinungsbild 
liebt, greift zur Wurfmetho-
de: Die Zwiebeln einfach auf 
den Boden werfen und dort 
eingraben, wo sie landen – so 
entstehen natürliche Grup-
pen.

Blumenzwiebeln sollten 
doppelt so tief gesetzt wer-
den, wie sie groß sind. Wich-
tig dabei: Die spitze Seite 
zeigt nach oben, die Wurzeln 
nach unten. Bei runden 
Knollen wie Lerchensporn 
kann man die Knolle auch 
quer einpflanzen. Kleine 

Zwiebeln lassen sich am bes-
ten mit Pflanzholz oder 
Grabgabel in lockere Erde 
bringen.

Die Erde sollte nach dem 
Pflanzen gut angedrückt, 
aber nicht festgetreten wer-
den. In Balkonkästen und Kü-
beln braucht es Schutz vor 
Frost und Staunässe. Eine 
herbstliche Bepflanzung mit 
Heidekraut und ein ge-
schützter Standort, am bes-
ten abgedeckt mit Reisig, 
schaffen hier Abhilfe. Nach 
der Blüte bleiben die Reste 
stehen: Das Blattwerk liefert 
den Zwiebeln wertvolle Re-
serven für das nächste Jahr.

Blühzeiten staffeln

Wer verschiedene Frühblü-
her kombiniert, kann den Bie-
nen von den ersten Vorfrüh-
lingswochen bis in den Früh-
sommer hinein Nahrung bie-
ten. Schneeglöckchen und 
Winterlinge als erste Blüten 
im Jahr, gefolgt von Krokus-
sen, Blaustern, Märzenbecher 
und Lerchensporn, bis hin zu 
Traubenhyazinthe, Wilde Tul-
pe und Narzisse. So entsteht 
eine durchgehende Blühwelle 
und der Garten präsentiert 
sich als wertvolles Insekten-
buffet.

Frühblüher für den frühen Bienenstart
Pflanzen  Zwiebeln im Herbst setzen sichert Blüten von Januar bis Mai

Blumenzwiebeln sollten immer doppelt so tief gesetzt werden, wie sie hoch sind. BILD: Canva

Profitieren Sie als Abonnent*in von 
vielen Vorteilen durch Ihre AboCard
Mehr Infos: NWZonline.de/treuewelt

So erhalten Sie Zugriff auf Ihre digitale AboCard: 

Der Umwelt zuliebe verzichten wir auf eine AboCard aus  
Kunststoff fürs Portemonnaie. 
Ihre AboCard der Nordwest Treuewelt finden Sie daher digital auf Ihrem 
Smartphone. Ihre alte Abo-Karte ist nicht mehr gültig. 

Maximilian 

Schmidt-Mustermann

Abo-Nr.: 00001234567

EXKLUSIV FÜR ABONNENTEN

Nutzen Sie 
schon Ihre  

AboCard auf 
dem Handy?

2   Melden Sie sich mit Ihren persönlichen Zugangsdaten an.
	 Sie haben noch keine persönlichen Zugangsdaten?
	� Dann füllen Sie dazu bitte unter 

NWZonline.de/freischalten  
das Formular aus.

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

3   �Ihre AboCard finden Sie nach Freischaltung über die 
NWZonline-App im Bereich „Mein Abo“. 

Tipp: Nutzen Sie gerne auch unser Online-Angebot „Hilfe.NWZonline.de“  
im Internet. Hier finden Sie ausführliche Erklärvideos und eine Sammlung  
häufig gestellter Fragen mit den dazugehörigen Antworten. Gerne ist auch  
unser Kundenservice unter Telefon 0441 – 99 88 3333 für Sie da.
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Bei „Paris zwischen Seine und Montmartre“ wird das Schiff, hier die MS Renoir, für drei Nächte zum schwimmenden Hotel.
 BILD: CroisiEurope

Saarbrücken/PR – Städtetrip 
oder Wanderwochenende: Ge-
rade im Herbst müssen Rei-
sen keine Urlaubswochen fül-
len. Das gilt auch für Fluss-
kreuzfahrten. Formate zwi-
schen zwei und fünf Tagen 
lassen sich unkompliziert ein-
planen und bieten Gelegen-
heit, das Reisen auf dem Was-
ser kennenzulernen. 

Zwei Tage: Mini-Auszeit 
auf dem Rhein

Wie kurz eine Kreuzfahrt 
sein kann, zeigt CroisiEurope 
zum Advent in Strasbourg. 
Nach einem Besuch der elsäs-
sischen Weihnachtsstadt geht 
es an Bord: Auf den Umtrunk 
folgt das Dinner während 
einer vierstündigen Abend-
kreuzfahrt auf dem Rhein. 
Übernachtet wird an Bord, 
nach dem Frühstück endet die 
Reise. Vier Termine stehen im 
November und Dezember zur 
Wahl. Ideal für Flusskreuz-
fahrtneulinge zum Kennen-
lernen des Reiseformats.

Vier Tage: Paris als City-
break auf dem Wasser

Ein verlängertes Wochen-
ende lässt sich auch als Fluss-
reise gestalten. Bei „Paris zwi-
schen Seine und Montmartre“ 
wird das Schiff für drei Nächte 
zum schwimmenden Hotel. 
Eine Stadtrundfahrt, ein ge-
führter Rundgang durch 
Montmartre und eine abend-
liche Lichterfahrt auf der Sei-
ne gehören zum Programm. 
Allein im November bietet 
CroisiEurope sieben Abfahr-
ten der viertägigen Reise an.

Vier Tage: Kultur und Ku-
linarik zwischen Strasbourg 
und Basel

Mit den „November Cruise 
Escapes“ hat CroisiEurope für 
die Nebensaison Kurzpro-
gramme aufgelegt. Die viertä-
gige Reise von Strasbourg 
über Breisach nach Basel ver-
bindet die Fahrt auf dem 
Oberrhein mit regionaler Kul-
tur und Kulinarik. Zum Pro-
gramm gehören das Eisen-
bahnmuseum Cité du Train in 
Mulhouse, das Basler Münster 
und eine Schokoladen-Vor-
führung an Bord. Schwarzwäl-
der Kirschtorte, Lebkuchen 
und weitere Spezialitäten grei-
fen die Kulinarik der Region 
auf. Drei Abfahrten stehen am 
9., 12. und 16. November zur 
Wahl.

Fünf Tage: Drei Wande-
rungen und drei Flüsse

Wer auch bei kurzer Aus-
zeit aktiv sein möchte, kann 
fünf Tage an Rhein, Mosel und 
Saar mit drei Wanderetappen 
verbinden. Rund neun Kilo-
meter führen über den 
Rheinsteig, elf Kilometer über 
den Apolloweg bei Cochem 
und zehn Kilometer über den 
Felsenweg bei Saarburg. Da-
zwischen fährt das Schiff von 
Strasbourg über Rüdesheim 
und Cochem Richtung Saar-
louis und dient als mitreisen-
des Hotel; Gepäck und Unter-
kunft bleiben an Bord. Zwei 
aufeinanderfolgende Termine 
werden im September ange-
boten.

Fünf Tage: Venedig und 

die Lagune
Auch eine Kulturreise lässt 

sich in fünf Tagen mit Kreuz-
fahrten verbinden. Vier Näch-
te an Bord ermöglichen Aus-
flüge nach Burano und Mura-
no mit Besuch einer Glasblä-
serei sowie nach Chioggia und 
Padua. Zugleich bleibt Zeit, 
Venedig individuell zu erkun-
den. Statt eines einzelnen 
Städtetrips verbindet die Rei-
se mehrere Orte des Veneto 
auf dem Wasser. „Eine Kurz-
reise ist nicht einfach eine 
verkürzte Kreuzfahrt. Ent-
scheidend ist, dass auch in 
zwei, vier oder fünf Tagen 
stimmige Erlebnisse entste-
hen. Die Programme verbin-
den Zeit an Bord mit verschie-
denen Anlässen, etwa mit 
Städtetrips, Wanderungen 
oder Events“, sagt Christian 
Kaatz, Geschäftsführer von 
Anton Götten Reisen, dem Ge-
neralagenten von CroisiEuro-
pe in Deutschland und Öster-
reich.

Mit 55 Schiffen ist CroisiEu-
rope Europas größte Flussree-
derei. Jährlich reisen 220.000 
Gäste mit CroisiEurope auf 
Flüssen, Kanälen und entlang 
der Küsten, von Rhein über 
Douro bis zum Mekong in 
Asien und dem Kariba-See in 
Afrika. Die französische Ree-
derei mit Sitz in Straßburg 
wurde 1976 von Gérard 
Schmitter gegründet und 
arbeitet seit 30 Jahren mit An-
ton Götten Reisen, dessen 
Team die Produkte exklusiv in 
Deutschland und Österreich 

vermarktet. Mit einem Alles-
Inklusive-Paket von Verpfle-
gung über Ausflüge bis WLAN 
bietet die Reederei das umfas-
sendste inkludierte Leistungs-
programm im deutschen 
Markt.

Mehr Informationen und 
Buchung unter www.croisieu-
rope.de.

Flusskreuzfahrt im Kurzformat
Reise  CroisiEurope bietet kompakte Reiseformate zwischen zwei und fünf Tagen

Mit den Schiffen von CroisiEurope können die Gäste 39 Wasserwege auf der Welt entde-
cken. BILD: Alexandre Sattler

Wandstärke 28 mm

www.gartendiscounter.de
Gültig bis 26.9.2026

1849.1849.-- 1949.1949.--

2849.2849.--

5x3m (BxT) 
inkl. Stegplatten

(diese Modelle sind nicht mehr rabatttierfähig)(diese Modelle sind nicht mehr rabatttierfähig)
5x3,5m (BxT) 

inkl. Stegplatten

5x3m (BxT) 
inkl. 8mm VSG klar

3299.3299.-- 3549.3549.--

2149.2149.--
5x3,5m (BxT) 

inkl. 8mm VSG klar
6x3,5m (BxT) 

inkl. 8mm VSG klar

6x3,5m (BxT) 
inkl. Stegplatten

3949.3949.--

2249.2249.--
6x4m (BxT) 

inkl. 8mm VSG klar

6x4m (BxT) 
inkl. Stegplatten

- alle gewünschten Größen bis zu einem Ausfall von  5 Metern lieferbar - - alle gewünschten Größen bis zu einem Ausfall von  5 Metern lieferbar - 
Kostenloses Aufmaß bei Ihnen Zuhause! - preiswerte und fachgerechte Kostenloses Aufmaß bei Ihnen Zuhause! - preiswerte und fachgerechte 
Montage, innerhalb von 10 Werktagen möglich! - schnelle Lieferzeit, Terras-Montage, innerhalb von 10 Werktagen möglich! - schnelle Lieferzeit, Terras-
sendächer mit  Stegplatten 5 Tage, mit VSG Glas  10 Werktage! - Tiefpreisver-sendächer mit  Stegplatten 5 Tage, mit VSG Glas  10 Werktage! - Tiefpreisver-
sprechen! Sehen Sie eine vergleichbare Alu-Terrassenüberdachung günsti-sprechen! Sehen Sie eine vergleichbare Alu-Terrassenüberdachung günsti-
ger, erhalten Sie den gleichen Preis!ger, erhalten Sie den gleichen Preis!

Alu-Terrassenüberdachungen Alu-Terrassenüberdachungen zu absolutenzu absoluten

 Tiefstpreisen  Tiefstpreisen 
sichern! sichern! 

20% 20% 
RabattRabatt  
auf alle Terrassendächer auf alle Terrassendächer 
und Sommergärten!und Sommergärten!

statt 2199.-*
 *UVP des Herstellers

49.49.9999
Megastabiler 
Bohlenzaun 
„Tytus“  
Breite  180 cm x Höhe 180 cm, 
grün, kesseldruckimprägniert, 
gerade statt 89,99

40€40€
gespartgespart

Garten-Garten-
zaun zaun 
der der 

 Woche Woche

Terrassendiele 
Lärche/Douglasie 
B-Sortierung, in 28 mm 
Stärke und 145 mm 
Breite, geriffelt

2.2.4949lfd. mtr.lfd. mtr.abab
Unterkonstruktion

28 x 145 x 2000 mm� 4.98
28 x 145 x 3000 mm� 7.47

45 x 70 x 2000 mm� 4.98

Blockhaus „Como“
Breite 400 cm x Tiefe 300 cm, 
28 mm Wandstärke 

Gartenhaus Gartenhaus 
der Woche!der Woche!

Wandstärke 28 mm

1199.1199.--1000€ 1000€ 
gespartgespart

Öffnungszeiten: Mo-FR: 9.00-18.00 Uhr, SA: 9.00-14.00 Uhr 
*Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers. Alles Abholpreise ohne Dekoration. Abb. können vom Original abweichen. Alle Maße sind Ca. Maße. Technische Änderungen und Irrtümer, sowie  

Farbabweichunngen vorbehalten. Alle Häuser sind unbehandelte Bausätze. Nur solange der Vorrat reicht!

Garten König GmbH - Sitz der Gesellschaft: 26215 Wiefelstede - HRB 205287 
Bremer Heerstr. 575, 26135 Oldenburg 	 Telefon: 0441 / 35036702 	 oldenburg@der-gartenkoenig.de 
Hauptstr. 40, 26215 Wiefelstede	 Telefon: 04402 / 9392590	 wiefelstede@der-gartenkoenig.de

Rolfs Bedachungs GmbH
 0421 - 59 700 757

Achtung Hausbesitzer
JETZTHERBSTANGEBOT SICHERN!
Dach Neueindeckung mit hoch-
wertigen Tonpfannen nach freier
Wahl inkl. Abriss und 180 mm

Wärmedämmung im Wohnbereich
100 m2 ab 18.500 €

Baubeginn kurzfristig möglich!

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

Unser Service.
Ihr Gewinn.

www.facebook.com/ 
nordwestsonntagsblatt

Schon geliked?
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Im Nordwesten/München/
PM – Etwa ein Drittel der 
Steinschläge in Windschutz-
scheiben ist reparabel, was 
enorm Kosten spart. Der 
Austausch einer Wind-
schutzscheibe kostet in der 
Regel zwischen 500 und 
1.500 Euro. Bei modernen 
Fahrzeugen mit komplexer 
Technik können die Kosten 
auch auf 2.000 Euro oder 
mehr steigen. Eine Reparatur 
mit Kunstharz ist laut Stra-
ßenverkehrs-Zulassungsord-
nung (StVZO) zulässig, so-
lange der Schaden nur die 
Scheibenaußenfläche und 
nicht die Kunststofffolie 
oder Innenscheibe betrifft, 
außerhalb des Fernsichtfelds 
liegt und eine Größe von 
fünf Millimetern nicht über-
schreitet. Glaubt man der 
abendlichen TV-Werbung, 
dann lauert das Unheil je-
derzeit und hinter jeder Kur-
ve. Die Windschutzscheibe 
wird beschädigt. „Richtig ist, 
dass selbst aus kleinen Glas-
schäden große werden kön-

nen, allerdings nicht so, wie 
es einem manche TV-Wer-
bung suggeriert“, schildert 
Alexander Bausch von TÜV 
SÜD seine Erfahrungen: 
„Gleichwohl sollten Autofah-
rer möglichst rasch eine 

Fachwerkstatt ansteuern.“

Der Ablauf einer Stein-
schlag-Reparatur

Für die Steinschlag-Repa-
ratur nutzen die Profis 

Kunstharz. Nach der Reini-
gung und dem Entfernen 
von Luft mittels einer Vaku-
umpumpe wird das Füllma-
terial mit einem Injektor in 
das Einschlagloch gepresst 
und anschließend unter UV-

Licht ausgehärtet. Das Finish 
setzen Glasreinigung und 
-politur. Scheibenantenne 
und Heizdrähte werden 
durch die Reparatur nicht 
zerstört, weil in dieser Tiefe 
nicht gearbeitet wird. Unter 
dem Strich muss man bei 
dieser Reparatur mit etwa 
150 Euro rechnen.

Strenge Vorgaben für 
das Reparieren

„Welche Schäden auf die 
kostensparende Art ausge-
bessert werden dürfen, defi-
niert die Straßenverkehrs-
Zulassungsordnung“, erläu-
tert der TÜV SÜD-Fach-
mann. Die Einschlagstelle 
darf demnach nicht im 
Fernsichtfeld des Fahrers 
liegen und ihr Durchmesser 
höchstens fünf Millimeter 
betragen. Risse dürfen nicht 
mehr als fünf Zentimeter 
lang sein und sich nicht im 
Randbereich der Scheibe be-
finden. Zudem darf weder 
die Innenscheibe noch die 

sich zwischen den beiden 
Schichten der Verbundglas-
scheibe liegende Folie Be-
schädigungen aufweisen.

Zur Orientierung: Das 
Fernsichtfeld wird durch 
einen 29 cm breiten Streifen 
mittig über dem Lenkrad 
gebildet, der durch das 
Scheibenwischerfeld nach 
oben und unten begrenzt 
wird.

Politur bei Kratzern – 
sinnvoll für Oldtimer

Leichte, großflächige 
Kratzspuren oder matte 
Stellen können die Profis 
ebenfalls wieder auf Vorder-
mann bringen. Dazu benut-
zen sie spezielle Glaspolitu-
ren. „Die Arbeit setzt aller-
dings neben der richtigen 
Poliermaschine Erfahrung 
voraus, ein Fall ebenfalls für 
die Werkstatt und lohnend 
vor allem für Oldtimer, für 
die es keine oder nur sehr 
teure Ersatzteile gibt“, erläu-
tert Bausch.

Rund ein Drittel der Glasschäden sind reparabel
Mobilität  Viele Steinschläge lassen sich laut TÜV SÜD kostengünstig reparieren – die StVZO setzt dabei enge Grenzen

Nach einem Steinschlag muss die Windschutzscheibe eines Autos nicht zwingend getauscht 
werden. BILD: Andrea Warnecke/dpa-tmn

Im Nordwesten/djd – Ein ge-
mütliches Essen, ein Kaffee 
mit Freunden – und kurz da-
rauf zwickt, drückt oder ru-
mort es im Bauch. Wer einen 
empfindlichen Darm hat, 
kennt solche Situationen 
nur zu gut und weiß oft 
nicht, welches Lebensmittel 
diesmal der Auslöser war. 
Das Reizdarmsyndrom kann 
sich auf unterschiedliche Ar-
ten bemerkbar machen, etwa 
durch Blähungen, Krämpfe, 
Durchfall oder Verstopfung. 
So individuell die Beschwer-
den sein mögen, eine ange-
passte Ernährung spielt bei 
den meisten Betroffenen 
eine Schlüsselrolle.

Ernährungstagebuch 
zum Einstieg

Ein hilfreicher erster 
Schritt ist deshalb ein Ernäh-
rungstagebuch. Darin lan-
den nicht nur Mahlzeiten 
und Getränke, sondern auch 

jeweils auftretende Be-
schwerden. So lassen sich 
mit der Zeit persönliche 
Trigger leichter erkennen. 
Besonders gut untersucht ist 
die sogenannte FODMAP-ar-
me Ernährung (fermentier-

bare Oligo-, Di- und Mono-
saccharide sowie Polyole). 
Dabei werden bestimmte, 
schwer verdauliche Kohlen-
hydrate reduziert, die im 
Darm Gärung und Blähun-
gen fördern können. Dazu 

zählen etwa Fruktane, Lakto-
se, Fruktose und Zuckeraus-
tauschstoffe. Auch die ärztli-
che Leitlinie zum Reizdarm-
syndrom empfiehlt diesen 
Ansatz.

Vorsicht bei Kohl, Milch 
und Süßstoffen

Wichtig ist jedoch, nicht 
pauschal und dauerhaft Le-
bensmittel zu streichen, son-
dern die individuelle Ver-
träglichkeit auszutesten. 
Mögliche Auslöser sind etwa 
Kohl, Zwiebeln, Getreide, 
Milchprodukte, Honig, Obst 
oder Süßstoffe wie Xylit. Zu-
sätzlich kann eine glutenar-
me Kost zur Besserung bei-
tragen. Die Ernährungsum-
stellung lässt sich sinnvoll 
durch die Einnahme von 
Nux vomica, etwa als Globuli 
von Pflüger, ergänzen. Der 
Wirkstoff wird aus den Sa-
men des Brechnussbaums 
gewonnen und wird in der 

Homöopathie als Einzelmit-
tel eingesetzt.

Kleine Gewohnheiten im 
Alltag

Auch das Wie beim Essen 
zählt: Langsames Essen und 
gründliches Kauen entlasten 
die Verdauung, während fes-
te Pausen zwischen den 
Mahlzeiten dem Darm zwi-
schendurch Ruhe geben. 

Fenchel- oder Kümmeltee 
sind klassische und bewähr-
te Begleiter für empfindliche 
Bäuche. Viele weitere Tipps 
für die Darmgesundheit gibt 
es auf Portalen wie 
www.pflueger.de. Entschei-
dend bleibt, genau in sich hi-
neinzufühlen und zu notie-
ren, was einem individuell 
bekommt – statt den Speise-
plan unnötig stark einzu-
schränken.

Neustart für die Verdauung
Gesundheit  Reizdarm mit FODMAP-Ernährung und homöopathischer Unterstützung bekämpfen

Wenn es im Bauch nach dem Essen immer wieder zwickt und 
rumort, kann ein Reizdarm dahinterstecken.

 BILD: djd/Homöopathisches Laboratorium/Getty Images/Milos Dimic
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Bridge entdecken - cleveres
Kartenspiel aktiv kennenlernen
am 22.09.26 15 Uhr im DGH
Aschhausen ‡ 044118158891

Alte Luftgewehre gesucht sowie
Luftpistolen u Schreckschuss
auch defekt ‡ 044622042503

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

Garagenflohmarkt
Sonntag, 20.09.2026, 11:00 bis
16:00 Uhr
Buchenstraße 6, 26345 Bockhorn
Mit Kaffee und Kuchen
Findet bei jedem Wetter statt
Keine Antiquitäten, Schmuck,
Münzen usw.

Achtung!
Zahle Höchstpreise für
Edelmetalle aller Art!
Gold • Silber • versilberte und

vergoldete Gegenstände • Zinn •
Schmuck • Edelsteine • Bernstein •
Granat sowie Bestecke und Tafelsilber.

Gesucht werden außerdem:
Uhren • Münzen • Antiquitäten
und Kunst • Musikinstrumente •
Akkordeons • Figuren • Bilder •

Gemälde • Porzellan • Bronzefiguren
• Modeschmuck • Messing-Artikel

und vieles mehr!!!

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

Ich garantiere eine faire,
ehrliche Bewertung und sofortige

Barzahlung!!!
Schmuck wird nicht nur zum
Schmelzpreis angekauft!

Valentino –
Ihr Ansprechpartner für den seriösen

Ankauf von Wertgegenständen

0163 8588903

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, Flohmarktartikel,
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

Su. kostenlose Flohmarktsachen
aller Art.‡ 0151 / 12 34 56 78.

Suche Lego Restekisten aus
Kinderzimmern und Dachböden.
‡ 0162-6008368.

Freizeit und
Hobby

Dies und Das

Wer sich selbst ernähren kann, 
führt ein Leben in Würde.  
brot-fuer-die-welt.de/saatgut
IBAN: DE10�1006�1006�0500�5005�00

Satt ist gut.
Saatgut ist besser.
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Wenn Musik als Hirnschrittmacher fungiert
Musik  Dr. Pop im Interview: Der Musikkabarettist tritt mit seiner Show „Von Vinyl bis Viral“ in Oldenburg auf

Von Oliver Schulz

Wir reagieren auf nichts 
so schnell wie auf 

Sounds und Musik. Sie wecken 
Erinnerungen, verbinden Ge-
nerationen und stecken voller 
Überraschungen. Genau hier 
setzt Dr. Pop an: Der promo-
vierte Musik- und Medienwis-
senschaftler verbindet Come-
dy und Musikwissen zu einer 
einzigartigen Show. 1982 ge-
boren in Essen als Markus 
Henrik, ist er als Musikkaba-
rettist, Stand-Up-Comedian, 
Moderator und Autor erfolg-
reich. Mit seinem Programm 
„Von Vinyl bis Viral – Dr. Pops 
musikalische Zeitreise“ tritt er 
anlässlich des 80. Geburtstags 
der Nordwest-Zeitung (NWZ) 
am 23. September in der Ol-
denburger Kulturetage auf.

Aus Markus Henrik wurde Dr. 
Pop: Gibt es einen Soundtrack 
Ihres Lebens?
Dr. Pop: Vielleicht ist es das 
„Concerto for Group and Or-
chestra“ von 1969. Zum ersten 
Mal kamen mit Deep Purple 
und dem Royal Philharmonic 
Orchestra in London Rock und 
Klassik zusammen. Darüber 
habe ich meine erste ausführ-
liche wissenschaftliche Arbeit 
geschrieben, aber das Vermit-
teln zwischen verschiedenen 

Musikwelten gefällt mir auch 
als Lebensthema.

Mit welcher Musik wurden Sie 
groß, was lief zu Hause?
Dr. Pop: Ich persönlich liebe 
Motown-Musik und alles, was 
handgemacht ist. Billy Joel, 
Queen, Beatles – großartig. 
Meine Eltern hörten  ABBA, das 
war mir als Kind etwas zu 
­kitschig, aber mittlerweile 
­habe ich als Musikwissen-
schaftler kapiert, was für eine 
Produktions- und Komposi-
tionskunst dahintersteckt.

Sie sind selbst Musiker: Wel-
ches Instrument haben Sie als 
erstes erlernt und gespielt?
Dr. Pop: Wie viele von uns: 
die Blockflöte! Ein wenig 
zwangsweise in der Grund-
schule. Vor 40.000 Jahren 
gab es übrigens die ersten 
Knochenflöten. Dann brauch-
te es etwa 37.000 Jahre, bis 
­erste Saiteninstrumente hin-
zukamen. Vielleicht muss 
man das im Schulunterricht 
ein wenig nachempfinden – es 
gibt aber auch tolle Flötenein-
sätze, in „Stairway to Heaven“ 
sind zum Beispiel welche drin.

Warum ist die musikalische 
Grundausbildung für Kinder so 
wichtig?
Dr. Pop: An Schulen, an denen 

auslösend sein kann, sich mit 
Musik statt mit Alarmtönen 
wecken zu lassen. Und wenn 
man dann tagsüber viel vor-
hat: am besten „Eye of the 
­Tiger“ hören. Frühaufsteher 
bin ich ganz sicher, wenn 
ich ins Frühstücksfernsehen 
muss. Dann klingelt der We-
cker gegen 4.30 Uhr und da 
hilft zum Wachwerden das Ge-
samtwerk von Napalm Death.

Musik tut der Gesundheit 
wohl, heißt es. Ist es dabei 
gleich, ob wir selbst musizie-
ren oder nur das Radio anma-
chen?
Dr. Pop: Musik in sein Leben 
zu lassen, ist immer eine gute 
Idee. Selbst zu musizieren ist 
die Königsdisziplin und ge-
sund für Geist und Körper. 
­Allein das regelmäßige Singen 
unter der Dusche kann das 
Selbstbewusstsein stärken 
und sich positiv auf das Wohl-
befinden auswirken. Und hier 
kann man auch richtig laut 
werden, eher als morgens in 
der Straßenbahn auf dem 
Weg zur Arbeit.

Wir sind alle gestresst – hilft 
uns nur die Kuschelrock-LP, 
um herunterzukommen?
Dr. Pop: Es gibt Leute, die kom-
men bei Heavy Metal runter. 
Ich hatte mal einen Schulkol-

legen, der hat Metal zu Mathe-
aufgaben gehört. Der ist mitt-
lerweile Fluglotse. Wir müssen 
unsere persönlichen Musik-
tricks mit der Zeit finden. Aber 
klar, langsamere Musik kann 
nachweislich unseren Herz-
schlag beruhigen. Das wird 
unter anderem mit unserer 
frühen Wahrnehmung von 
Rhythmus und Herzschlag 
im Mutterleib in Verbindung 
­gebracht: Darauf gehe ich an 
einer ruhigen Stelle in mei-
nem Live-Programm „Hitver-
dächtig“ ein.

Warum wird Musik als Thera-
pie eingesetzt, bei Demenz-Er-
krankten und Alzheimer-Pa-
tienten? Was kann sie neuro­-
logisch bewirken?
Dr. Pop: Musik kann wie ein 
Hirnschrittmacher fungieren. 
Sie aktiviert nämlich viele ver-
schiedene Regionen des Ge-
hirns, sie spricht Emotionen, 
Motorik und Sprachverarbei-
tung an – also kann sie auch 
unterschiedliche Bereiche be-
leben. Gewisse Melodien ver-
gessen wir ein Leben lang 
nicht, das ist wundervoll.

Jedes Leben ist endlich. Wel-
ches Musikstück soll auf Ihrer 
Beerdigung gespielt werden?
Dr. Pop: Von Wham!: „Wake 
Me Up Before You Go-Go“

Musikunterricht stattfindet, 
gibt es Studien zufolge weni-
ger Mobbing. Musikunterricht 
kann sich außerdem positiv 
auf Fähigkeiten auswirken, die 
auch in Fächern wie Mathe 
und Physik wichtig sind. Und 
Kinder aus einkommens-
schwachen Familien bekom-
men dadurch häufig über-
haupt erst Zugang zu Musik.

Der Musikunterricht steht im-
mer wieder auf der Kippe: Wa-
rum stärkt Musik die Gemein-
schaft?
Dr. Pop: Wir lernen durch 
­Musik, aufeinander zu hören, 

einen Takt zu finden. Daher 
kann Musik demokratiestär-
kend sein. Außerdem kann 
man Emotionen kanalisieren. 
Wer auf die Pauke haut, haut 
im besten Falle auf dem Schul-
hof weniger die Mitschüler.

Sie sind ein Frühaufsteher, 
heißt es – mit welchen Musik-
stücken werden Sie hellwach?
Dr. Pop: „Space Oddity“ von 
David Bowie weckt einen sanft 
aus dem Schlaf. Damit steigt 
man förmlich auf. Aus der Mu-
sikforschung gibt es übrigens 
Hinweise darauf, dass es ange-
nehmer und weniger stress-

Live und in Farbe auf der Bühne: Musikkabarettist Dr. Pop 
tritt am 23. September in der Oldenburger Kulturetage auf.

 BILD: Andreas Weihs/Imago

Dietrich Loers
Er hat sich über viele Jahrzehnte mit großer Leidenschaft und
Verantwortungsbewusstsein für die Sozialdemokratie in der
Gemeinde Bockhorn und im Landkreis eingesetzt.

Sein Rat, seine Verbundenheit und sein Wirken werden uns
fehlen.

Sein Andenken werden wir in Ehren halten.

Unser tiefes Mitgefühl gilt seiner Familie und allen Angehörigen.

SPD Ortsverein Bockhorn
Der Vorstand

Mit großer Trauer und Dankbarkeit nehmen wir Abschied von
unserem langjährigen Genossen und Weggefährten

Informationen zum Anforderungsprofil,
weitere Details zur Stelle und die Möglichkeit
zur Online-Bewerbung finden Sie auf unserer
Internetseite www.friesland.de/stellenangebote.

Wir suchen Sie als

pädagogische Fachkraft, wie
z. B. Erzieher (m/w/d) als Springer-
kraft für die Kitas im Bereich
der Stadt Schortens
– EG S 8a TVöD –

Wir sind ein mittelständische Familienunternehmen und füh-
ren bereits seit über 65 Jahren Kühl- und Konv. Transporte im
nationalen und internationalen Bereich durch.

Zur Verstärkung unseres Teams suchen wir ab sofort oder später:

Kraftfahrer m/w/d
für nationalen- u. intern. Fernverkehr mit Kühlfahrzeugen (40 t)

Kraftfahrer m/w/d
für nationalen- u. intern. Fernverkehr mit Planenfahrzeuge (40 t)

Kraftfahrer/Aushilfe m/w/d
auf 603-Euro-Basis für Be- und Entladetätigkeiten oder Urlaubs-
vertretung im Nah oder Fernverkehr (Tag oder Wochenweise).

Führerschein Klasse CE / Fahrerkarte und Deutschkenntnisse in
Wort & Schrift sind Voraussetzung

Bei Interesse senden Sie uns bitte Ihre üblichen
Bewerbungsunterlagen an: bewerbung@juergensgmbh.de,
Telefon: 04488-8444-0

B. Jürgens Speditions GmbH
Sternkamp 6 – 26655 Westerstede

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

Straßenflohmarkt 20.9
10 -15Uhr Karl-Nieraadstr 23-29
Parkmögl Dienstleistungszentr

Camper sucht Wohnmobil oder
Wohnwagen 0175/3706428

Wir kaufen
Ihr Wohnmobil &
Wohnwagen!
Rufen Sie uns an!

Auto-Kayser GmbH & Co. KG
Jaderberg 0 44 54 / 14 56

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

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

DachsanierungsTeam
Dachdecker hat Termine frei!

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

zur sofortiger Ausführung möglich.
Erreichbar unter ☏ 0152-04171936

info@dachsanierungsteam.de
www.dachsanierungsteam.de

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 +++

Dachdecker aus der Region hat
Kapazitäten frei, kostenl. Bera-
tung vor Ort, 30% Neukunden-
rabatt. ‡ 01521/6196439

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

Maler frei. ‡ 0151/45171717

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

Flohmärkte

Familienanzeigen

Verkauf Häuser

Wohnmobile und
-wagen

Dienstleistungen

Handwerkliche Arbeiten

Stellenmarkt

Post nach 
Krätze, 
Kuhbier oder 
Knoblauch?

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

www.citipost-nordwest.de
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Im Nordwesten/djd – Ob 
Gras, Rotwein, Kaffee, Blut, 
Fett oder Make-up: Ein Fleck 
ist manchmal schneller auf 
dem Pulli oder der weißen 
Bluse, als man denkt. Und ge-
rade die genannten Substan-
zen sind sehr hartnäckig und 
bleiben nach der normalen 
Maschinenwäsche oft als un-
schöner Schatten zurück. 
Vermeiden lässt sich das 
meist mit der richtigen Vor-
behandlung. Blutflecken bei-
spielsweise sollten sofort mit 
kaltem (!) Wasser ausgespült 
werden. Bei Rotwein reichlich 
Salz auf die Stelle streuen, 
um die farbstarke Flüssigkeit 
aus dem Stoff zu ziehen.

Flecken mit Kernseife 
vorbehandeln

Zur Vorbehandlung von 
hartnäckigen Alltagsflecken 
eignet sich außerdem klassi-
sche Kernseife. Bewährt hat 
sich beispielsweise dalli 
Haushalts Kernseife, herge-
stellt von einem Familien-
unternehmen mit 180-jähri-
ger Tradition. Sie hat eine ho-
he Fettlösekraft und ist 
gleichzeitig besonders sanft 
zu Fasern, sodass man selbst 
empfindliche Stoffe und Ba-
bykleidung damit behandeln 

kann. So geht man dabei vor:
1. Textil leicht anfeuchten.
2. Kernseife direkt auf den 
Fleck reiben.
3. 5–15 Minuten einwirken 
lassen (bei empfindlichen 
Stoffen kürzer).
4. Mit klarem Wasser ausspü-
len oder direkt in die Wasch-
maschine geben. 

Auch für die anschließen-
de Maschinenwäsche lässt 

sich Kernseife nutzen: Unter 
www.mydalli.de beispielswei-
se gibt es ein Rezept für 
selbst gemachtes Flüssig-
waschmittel.

Silberschmuck 
schonend reinigen

Ebenso unansehnlich wie 
Flecken auf der Kleidung ist 
der schwarze oder bräunliche 

Belag, der sich oft auf Silber-
schmuck und -besteck bildet. 
Das Anlaufen entsteht infol-
ge einer Reaktion des Silbers 
mit Schwefelverbindungen 
aus der Luft oder manchen 
Lebensmitteln. Empfohlen 
wird dann oft ein Bad mit 
Alufolie und Salz, das durch 
eine chemische Reaktion die 
Verfärbungen entfernen soll. 
Doch die Herstellung und 

Verwendung von Alufolie gilt 
als wenig umweltfreundlich. 
Eine gute Alternative sind 
hier ebenfalls Produkte wie 
die dalli Haushalts Kernseife, 
die Silber ohne schädliche 
Chemikalien wieder glänzen 
lässt. 

Die Anwendung ist ganz 
einfach:
1. Schmuck in einer Schüssel 
mit lauwarmem Wasser und 
etwas Kernseife einweichen.
2. Mit einer weichen Bürste 
(zum Beispiel einer Zahn-

bürste) reinigen.
3. Mit klarem Wasser abspü-
len und mit einem weichen 
Tuch trocknen.

Um erneutes Anlaufen zu 
vermeiden, sollte man 
Schmuck und Besteck aus Sil-
ber häufig benutzen und in 
der Zwischenzeit trocken 
und möglichst luftdicht la-
gern. Empfohlen wird auch, 
ein Stück Kreide dazuzule-
gen, um Feuchtigkeit und 
Schwefel aus der Luft zu bin-
den.

Flecken weg, Glanz da
Haushalt  Verschmutzte Kleidung und angelaufenes Silber ganz einfach reinigen

Damit Silberschmuck schön glänzt, muss er regelmäßig gereinigt werden. BILD: djd/www.mydalli.de

Aus lauwarmem Wasser und etwas Kernseife lässt sich ganz 
einfach ein Bad zum Silberputzen herstellen.

 BILD: djd/www.mydalli.de

Du suchst einen Job, der‘s einfach bringt? Mit fl exiblen 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
AUF MEINEN

ICH BIN STOLZ

Annika Ni und CITIPOST Bote Stefan Gustke
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Im Nordwesten/CMF – Boo-
mer gegen Gen Z – aktuell 
wird kaum ein Thema emo-
tionaler diskutiert. Die einen 
gelten als leistungsorientiert 
und pflichtbewusst, die ande-
ren als sensibel und fordernd. 
Doch viele Psychologen und 
Forscher zweifeln daran, dass 
diese Klischees überhaupt 
sinnvoll sind und vergleichen 
Generationen-Zuschreibun-
gen inzwischen mit Horosko-
pen.

Die meisten Konflikte ent-
stehen nicht zwischen Gene-
rationen, sondern zwischen 
unterschiedlichen Erwartun-
gen, Lebensrealitäten und 
Kommunikationsstilen. 
Nachfolgend wird erläutert, 
warum der Generationenkon-
flikt oft überschätzt wird und 
was wirklich hinter den Span-
nungen steckt.

Unterschiede unab-
hängig vom Geburtsjahr

Auf den ersten Blick schei-
nen sich die Generationen 
deutlich zu unterscheiden: 
Ältere gelten als pflichtbe-
wusst, Jüngere als freizeit-
orientiert. Psychologisch 
greift diese Einordnung zu 
kurz. Unterschiede zwischen 
einem 25- und einem 55-Jähri-

gen entstehen meist nicht 
durch das Geburtsjahr, son-
dern durch Lebensphasen, Er-

ziehung und gesellschaftliche 
Rahmenbedingungen. Men-
schen unterscheiden sich 

stärker durch persönliche 
Biografien als durch Genera-
tionenzugehörigkeit.

Forschung zeigt: Die 
Unterschiede innerhalb einer 
Generation sind größer als 
zwischen Generationen. Leis-
tungsorientierte junge Er-
wachsene sind keine Ausnah-
me, ebenso wenig ältere mit 
Fokus auf Selbstfürsorge oder 
Work-Life-Balance. Starre Zu-
schreibungen werden der 
Vielfalt kaum gerecht.

Unterschiedliche 
Prägungen

Viele Konflikte entstehen, 
weil Verhalten durch die 
eigene Lebenserfahrung be-
wertet wird. Wer Leistung als 
wichtigsten Maßstab sieht, 
nimmt Grenzen zwischen 
Beruf und Privatleben viel-
leicht als mangelnde Einsatz-
bereitschaft wahr – umge-
kehrt kann Arbeitsorientie-
rung wie Selbstaufgabe wir-
ken. Auch Kommunikations-
stile unterscheiden sich: Äl-
tere setzen Erwartungen 
eher voraus, Jüngere formu-
lieren Bedürfnisse direkter. 
So entstehen Spannungen, 
obwohl oft das gleiche Ziel 
verfolgt wird.

Entscheidend sind die Be-
dingungen, unter denen je-
mand aufwächst. Erziehung, 
wirtschaftliche Sicherheit 

und gesellschaftliche Verän-
derungen hinterlassen Spu-
ren – unabhängig vom Alter. 
Erziehungsstile haben sich 
verändert, viele Eltern beglei-
ten ihre Kinder heute intensi-
ver, was zu anderen Strate-
gien im Umgang mit Frustra-
tion oder Konflikten führt. 
Solche Unterschiede liegen 
am Umfeld, nicht an der Ge-
neration.

Weniger Schubladen, 
mehr Verständnis

Menschen denken gerne in 
Generationen, das Gehirn 
vereinfacht komplexe Zusam-
menhänge. So entstehen ste-
reotype Vorstellungen, die 
schnell verfestigt werden. Im 
Alltag lohnt es sich, die indi-
viduelle Persönlichkeit und 
Lebensumstände zu berück-
sichtigen, statt Verhalten vor-
schnell einer Generation zu-
zuschreiben. Klare Abspra-
chen und offene Erwartungen 
helfen, Missverständnisse zu 
vermeiden. Der Generatio-
nenkonflikt entpuppt sich 
häufig als Kommunikations-
problem. Wer den Menschen 
hinter dem Etikett sieht, er-
möglicht respektvollen Aus-
tausch – unabhängig von der 
Generation.

Generationenkonflikt: Real oder ein Mythos?
Gesellschaft  Was Experten über Boomer und Gen Z wirklich sagen

Wer den Menschen hinter dem Etikett sieht, ermöglicht respektvollen Austausch – unabhän-
gig von der Generation. BILD: gmbhchef.de

Deine

ist nur einen  
Klick entfernt!

Traumkarriere



Tragbarer TV 
Sprachverstärker Oskar
Nur 269,00 €

Mit Oskar endlich wieder 
den Fernseher verstehen!

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

Mehr Spaß beim Fernsehen bei normaler Lautstärke.

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

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

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

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

Einfach einscannen 
und mehr erfahren!
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Berlin/PR – Verspannungen, 
Reizungen von Muskeln, Seh-
nen und Bändern oder Erkran-
kungen im Rücken verursa-
chen Beschwerden vom Hals 
bis zur Lende und schränken 
Betroffene im Alltag ein. „Viele 
Menschen greifen bei Rücken-
schmerzen direkt auf Medika-
mente in Form von Tabletten 
oder Salben zurück“, berichtet 
Dr. Munther Sabarini, Grün-
der und Leiter der Avicenna 
Klinik in Berlin. „Dabei bergen 
Schmerzmittel insbesondere 
bei einer dauerhaften Einnah-
me Risiken und wirken mit-
unter nicht effektiv gegen die 
Beschwerden.“ Er erklärt, wel-
che Schmerzmittel sich eig-
nen und mit welchen Neben-
wirkungen zu rechnen ist.

Für die Hausapotheke

Medikamente wirken 
unterschiedlich: schmerzlin-
dernd, muskelentspannend 
oder entzündungshemmend. 
Viele sind frei in der Apothe-
ke erhältlich. Die bekanntes-
ten Wirkstoffe in Tabletten-
form sind Diclofenac, Ibupro-
fen und Naproxen und gehö-
ren zu den sogenannten 
NSAR (nichtsteroidales Anti-
rheumatikum). „Sie sind in 
niedriger Dosis nicht ver-
schreibungspflichtig und lin-

dern häufig akute Beschwer-
den zuverlässig und schnell. 
Allerdings sind die Nebenwir-
kungen nicht zu unterschät-
zen. Sie können unter ande-
rem bei längerfristiger An-
wendung Magengeschwüre 
begünstigen und sollten da-
her bei einem empfindlichen 
Magen nicht eingesetzt wer-
den“, erklärt Dr. Sabarini. „Im 
schlimmsten Fall verursa-
chen sie Magenblutungen, 
Perforationen und Ulcera. 
Dies führt zu etwa 2.200 To-
desfällen pro Jahr in Deutsch-
land.“ Ebenfalls Herzbe-
schwerden und erhöhter Blut-
druck können zu den Neben-
wirkungen zählen. Schmerz-
salben mit den gleichen Wirk-
stoffen in Kombination mit 
durchblutungsfördernden In-
haltsstoffen helfen vor allem 
bei Muskelverspannungen. 
Zwar ist ihre Wirkung als Sal-
be geringer und sie können 
Hautreaktionen auslösen, da-
für wird der Magen-Darm-
Trakt geschont. Zudem ist es 
wichtig, nach dem Auftragen 
die Hände zu waschen, damit 
die Stoffe nicht mit Schleim-
häuten in Kontakt kommen. 
Bei entzündlichen Schmerz-
ursachen ist darauf zu achten, 
eher Kühlpacks einzusetzen. 
Acetylsalicylsäure, vielen als 
Aspirin bekannt, ist wegen 

physiotherapeutischen Maß-
nahmen zu beginnen.“

Verschreibungspflichtige 
Medikamente

Stärkere Medikamente sind 
nur über ein Rezept vom Arzt 
erhältlich und werden nur 
dann eingesetzt, wenn andere 
Behandlungen nicht ausrei-
chen. So beispielsweise ent-
zündungshemmende Medika-
mente wie Novalgin oder 
Opioide wie Morphin, die viele 
Arten von akuten Schmerzen 
schnell lindern können. Injek-
tionen mit schmerzlindern-
den Medikamenten oder örtli-
chen Betäubungsmitteln, mit 
oder ohne Kortison, können 
gereizte Nervenwurzeln, Seh-
nen oder Bänder in ihrem na-
türlichen Heilungsprozess 
unterstützen. Sogenannte 
Muskelrelaxanzien, die auf die 
Muskeln oder das zentrale 
Nervensystem wirken, lassen 
sich zur Entspannung von 
Muskeln einsetzen. Verschrei-
bungspflichtige Schmerzmit-
tel können jedoch starke 
Nebenwirkungen auslösen. 
Wirkstoffe aus der Gruppe der 
Opioide oder Benzodiazepine 
machen in vielen Fällen sogar 
körperlich abhängig. 
„Schmerzmittel bekämpfen 
vorrangig die Symptome, 

nicht aber die eigentliche 
Ursache des Schmerzes“, er-
klärt Dr. Sabarini. „Daher ist 
eine genaue Diagnose beim 
Arzt bei akuten, lang andau-
ernden oder wiederkehrenden 
Rückenschmerzen notwen-
dig.“ Mit einer Behandlung der 
Ursache, etwa durch Bewe-
gungstherapien oder mini-
malinvasive Eingriffe, lassen 
sich die Beschwerden langfris-
tig beheben, sodass eine 
dauerhafte Medikation nicht 
notwendig ist. „Gerade weil 
Schmerzmittel mit zahlrei-
chen Nebenwirkungen einher-
gehen, darf eine medikamen-
töse Schmerzbehandlung 
nicht als alleinige Therapie 
durchgeführt werden, son-
dern dient als vorübergehen-
de Maßnahme, bis die Ursache 
der Rückenschmerzen geklärt 
ist, oder sie erfolgt ergänzend 
zu einer Physiotherapie oder 
begleitend nach einer Opera-
tion“, betont Dr. Sabarini. Der 
Facharzt empfiehlt, stets aktiv 
zu bleiben, sich zu bewegen 
und bei Schmerzen in keine 
Schonhaltung zu fallen. Dies 
gehört zu den wirksamsten 
Dingen, die jeder Mensch 
selbst für seine Rückenge-
sundheit leisten kann.

Weitere Informationen 
unter https://avicenna-kli-
nik.com.

der stärkeren Nebenwirkun-
gen nur eingeschränkt zu 
empfehlen und die Wirksam-
keit von Paracetamol bei Rü-
ckenschmerzen ist umstrit-
ten. „Pflanzliche Schmerzmit-
tel sind ebenfalls eine gute Er-
gänzung in der Hausapotheke 
und können auf die Haut auf-
getragen schmerzlindernd 

wirken und gegen Entzün-
dungen helfen“, so Dr. Sabar-
ini. „Auch die Wurzel der Teu-
felskralle kann als Salbe oder 
Tee Rückenleiden vermin-
dern. Vor einer Anwendung 
sollten allerdings mögliche 
Allergien gegen die Wirkstof-
fe ärztlich abgeklärt sein. Zu-
dem ist es ratsam, parallel mit 

Dr. Munther Sabarin, Gründer und Leiter der Avicenna Klinik 
in Berlin. BILD: Avicenna Klinik/Borgmeier Public Relations

Gesundheit  Wann welche Schmerzmedikamente bei Rückenschmerzen helfen und wann nicht

Der beherzte Griff in die Hausapotheke

Im Nordwesten/BZfE – Tafel-
trauben gehören mit einem 
Pro-Kopf-Verzehr von knapp 
fünf Kilogramm pro Jahr zu 
den beliebtesten Obstarten in 
Deutschland. Sie wachsen an 
der Echten Weinrebe (Vitis vi-
nifera), einer der ältesten Kul-
turpflanzen der Welt. Archäo-
logische Funde in Georgien 
belegen, dass sie schon seit 
8.000 Jahren kultiviert wird. 
Heute gibt es rund 10.000 
Traubensorten, die in Kelter-
trauben für Wein oder Saft 
und Tafeltrauben zum direk-
ten Verzehr unterteilt werden.

Tafeltrauben sind größer, 
länglicher und haben eine 
dünnere Schale als Keltertrau-
ben. Sie enthalten etwas weni-
ger Aromastoffe und Zucker. 
Besonders beliebt sind kernlo-
se Trauben. Dabei handelt es 
sich entweder um spezielle 
Sorten oder um Früchte, die 
ohne Befruchtung wachsen. 
So entstehen keine Kerne, 
denn das sind die Samen der 
Pflanze, mit denen sie sich 
fortpflanzen würden. Auch 
Sorten mit sehr kleinen, wei-
chen Kernen werden als „kern-
los“ vermarktet, da sie beim 
Verzehr kaum auffallen.

Tafeltrauben enthalten vor 
allem Frucht- und Traubenzu-
cker, außerdem Fruchtsäuren 
und B-Vitamine. Dazu kom-
men Ballaststoffe wie Pektin 
und sekundäre Pflanzenstoffe, 
wie das Flavonoid Quercetin 
und das Anthocyan Resver-
atrol, die beide entzündungs-
hemmend und antioxidativ 
wirken können. Rote und 
blaue Sorten enthalten beson-
ders viele Anthocyane, die für 
die Farbe der Früchte sorgen. 
Tatsächlich stecken auch in 
den Traubenkernen hochwer-

tige Inhaltsstoffe wie Gerb- 
und weitere Ballaststoffe. Um 
sie zu verwerten, müsste man 
die oft recht bitteren Kerne al-
lerdings zerbeißen.

Hauptsaison für Trauben 
ist der Herbst, auch wenn sie 
das ganz Jahr erhältlich sind. 
Bei heimischen Früchten be-
ginnt die Saison im Spätsom-
mer etwa Mitte August und 
geht bis Ende Oktober. Das 
deutsche Angebot ist klein, 
denn der Aufwand und das Ri-
siko für Ernteausfälle ist hoch. 
Tafeltrauben aus Deutschland 
werden meist regional ver-
marktet. Importiert werden 
besonders viele Früchte von 
August bis November, vor al-
lem aus Italien, Südafrika und 
Spanien. 

Da Trauben ein empfindli-
ches Produkt sind, werden sie 
am besten in den frühen Mor-
genstunden von Hand geern-
tet. Dabei sollten sie möglichst 
wenig berührt werden, um den 
natürlichen äußeren Duftfilm 
zu erhalten. Das ist eine dünne, 
weiß-graue und wachsartige 
Schicht, die sich leicht stumpf 
anfühlt und die Früchte unter 
anderem vor dem Austrocknen 
schützt. Ein unbeschädigter 

Duftfilm ist ein Hinweis auf 
eine hohe Produktqualität und 
wird am besten erst direkt vor 
dem Verzehr abgewaschen. Fri-
sche Trauben sind außerdem 
an einer gleichmäßigen Farbe 
und sauberen, prallen Beeren 
mit grünen Stielen zu erken-
nen. 

Zum Lagern gehören die 
Trauben gut verpackt ins Ge-
müsefach des Kühlschranks, 
wo sie ein bis zwei Wochen 
frisch bleiben. Die Früchte 
dort regelmäßig auf Druck- 
oder Faulstellen durchsehen, 
denn eine einzelne schimme-
lige Beere kann die umliegen-
den schnell „anstecken“. 

Trauben schmecken im 
Obstsalat, eignen sich als Rei-
seproviant und ergänzen jede 
Käseplatte auch optisch. Wer 
etwas Neues probieren möch-
te, kombiniert sie mit bunter 
Paprika und Schafskäse zu 
einem herzhaft-süßen Salat 
oder friert die gewaschenen 
Beeren einzeln nebeneinan-
der ein. So sind sie nach weni-
gen Stunden ein erfrischender 
sommerlicher Snack oder kön-
nen als Frucht-Eiswürfel auch 
Getränke kühlen, ohne sie zu 
verwässern.

Tafeltrauben   Von der Rebe in die Obstschale 
Süßer Genuss in rot und grün

Tafeltrauben gehören zu den beliebstesten Obstsorten in 
Deutschland. BILD: Pixabay

CLUB OF COMFORT
Kanalstraße Nord 89 · 26629 Großefehn · Tel. 04943-208 65

www.club-of-comfort.de

Öffnungszeiten: Mo.-Fr. 10:00–17:00 Uhr · Sa. 10:00-13:00 Uhr

MÄNNERMODE ERLEBEN

HOSEN-WOC
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20%
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*außer Jeans + Thermo

K
I-
g
e
n
e
ri
e
rt



10 SONNTAGSBLATT Sonnabend, 19. September 2026

FRIEBO, 37. KW 

men. Kalium wirkt dabei in 
den Zellen ähnlich wie ein 
Auftausalz: Der Gefrierpunkt 
des Zellsafts wird herabgesetzt 
und die Pflanzen bleiben flexi-
bel. Ein stickstoffbetonter 
Dünger würde dagegen das 
Wachstum fördern – genau 
das ist im Herbst un-
erwünscht. Zu viel Stickstoff 
macht die Gräser weich und 
anfällig für Krankheiten und 
Frost.

Herbstdünger richtig 
auswählen

Im Gartenfachhandel sind 
spezielle Herbstrasendünger 
erhältlich. Sie enthalten Ka-
lium, häufig auch einen Anteil 
Phosphat und nur wenig Stick-
stoff. Der organische kalium-
betonte Dünger ist für die Ra-
senpflege im Herbst beson-
ders geeignet, da er auch lang-
fristig wirkt und die Pflanzen-
krankheiten vorbeugt. Für mi-
neralische Dünger empfiehlt 
sich ein möglichst spätes Aus-
bringen, da die Nährstoffe 
auch bei niedrigen Bodentem-
peraturen verfügbar sind.

Vorbereitung und Aus-
bringung

Die Düngung gelingt am 
besten, wenn der Rasen zuvor 

auf maximal fünf bis sechs 
Zentimeter Länge gemäht und 
das Laub entfernt wurde. Nach 
dem Mähen sollte zwei bis 
drei Tage gewartet werden, um 
Schnittwunden heilen zu las-
sen und Verbrennung durch 
den Dünger zu vermeiden. Ein 
Streuwagen sorgt für gleich-
mäßige Verteilung. Wer Über-
düngung vermeiden möchte, 
kann den Dünger mit etwas 
Sand mischen. Direkt nach 
dem Ausbringen muss der Ra-
sen ausgiebig gewässert wer-
den – ansonsten bleibt das 
Granulat auf den Halmen und 
dringt nicht bis zu den Wur-
zeln durch.

Die richtige Nachsaat 
und weitere Tipps

Kahle Stellen im Rasen soll-
ten nicht ignoriert werden. 
Nach einem Sommer mit viel 
Hitze können diese durch eine 
Nachsaat im Herbst geschlos-
sen werden. Eine gleichmäßi-
ge Verteilung und ausreichen-
de Bewässerung helfen dabei, 
dass der neue Rasen gut 
keimt. Regelmäßiges Entfer-
nen von Herbstlaub ist eben-
falls essenziell, da sonst die 
Gräser zu wenig Licht bekom-
men und Fäulnis oder Pilz-
erkrankungen entstehen kön-
nen.

Eine spezielle Rasendüngung im Herbst ist besonders wich-
tig, um den Rasen auch über den Winter gesund zu halten.

 BILD: Canva

Pflege  Herbstdünger stärkt den Rasen für Frost und Krankheiten

Rasen fit machen für die kalte Jahreszeit

Herabfallendes Laub sollte vor der Düngung und auch da-
nach gründlich entfernt werden. BILD: Diogo Cacito/Pexels

Von Janine Schulze

Im Nordwesten – Wenn die Ta-
ge kürzer werden und sich die 
Temperaturen dem einstelli-
gen Bereich nähern, ist es 
höchste Zeit, dem eigenen Gar-
ten besondere Aufmerksam-
keit zu widmen. Für den Rasen 
bedeutet dies eine entschei-
dende Phase: Bevor er in die 

Winterpause geht, sollte er mit 
einem speziellen Herbstdün-
ger gestärkt werden. 

Wichtiger als im warmen 
Frühjahr ist im Herbst eine 
Nährstoffversorgung, die auf 
den bevorstehenden Tempera-
tursturz und die geringen Son-
nenstunden abgestimmt ist. 
Wer warten will, bis der Frost 
kommt, verpasst die ideale 

Phase, denn unter zehn Grad 
nimmt der Rasen keine Nähr-
stoffe mehr auf. Optimal ist das 
Düngen zwischen September 
und Anfang November, zwei 
bis drei Wochen vor dem 
dauerhaften Temperaturabfall.

Kalium als Hauptakteur

Im Unterschied zur Früh-

jahrsdüngung liegt der Fokus 
auf Kalium. Dieses Element 
sorgt dafür, dass Zellwände ge-
stärkt werden und die Grashal-
me nicht sofort erfrieren, 
selbst bei leichtem Frost. Nicht 
nur kann Kalium die Krank-
heitsresistenz verbessern, es 
gibt dem Rasen Kraftreserven 
mit auf den Weg, die im Früh-
jahr wieder zur Geltung kom-
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15%
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Ladys Day!
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Baumwolle, ohne Zierkissen und Decke                              
10011843..1

H
er

bs
td

eo
 K

I-g
en

er
ie

rt

1.498,-

1.598,-
-100,- Prämie
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Schmuck, Genuss & mehr

z.B. Vitaquick	
Schnellkochtopf  22 cm, 
4,5 l. mit Abdampffunk-
tion und zwei Garstufen 99,99
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