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MOBEL
GUTSCHEIN
AKTION

NUR NOCH BIS MONTAG

samstag Montad

06.
2.000€,

Juni
schein sicher™

7\

Warenguts

»

2000€

WAREN
GUTSCHEIN"

ab 7999€ Einkaufswert

400€

WAREN
GUTSCHEIN"

ab 1999€ Einkaufswert

1000€

WAREN
GUTSCHEIN"

ab 4999€ Einkaufswert

200€

WAREN
GUTSCHEIN"

ab 999€ Einkaufswert

700€

WAREN
GUTSCHEIN"

ab 3499€ Einkaufswert

100€

WAREN
GUTSCHEIN"

ab 499€ Einkaufswert

*Gilt fur Pluskarten-Kunden sowie fur Neukunden, die im Zuge des Kaufs eine Pluskarte abschlieBen. Ausgenommen sind SALE,
Werbepreise und Toppreise. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Zu jedem Kauf ab einem Warenwert von 499€ (ohne
Dienstleistungen) erhalten Sie einen Warengutschein in Hohe der ausgewiesenen Staffel. Der Gutschein wird nach Auftragsab-
wicklung postalisch versendet. Gilt nicht fir Onlinekéufe. Aktion giiltig bis zum 08.06.2026

buss-wohnen.de
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INKLUSI_V_I§_
Liegefunktio“n,
Bettkasten

Vs Kisser

Online-Code:
50010065
)/

100€
WAREN "

= ffadiobitisiin GUTSCHEIN*
FUNKTIONS-RECAMIERE e — o
Stoff Cord grun, mit Federkern J' W

im Sitz und Gdstebettfunktion,
inkl. Bettkasten und Kissen, ]
MaBe: ca. 155x95x81cm, links oder o

rechts montierbar, Liegefldche
ca. 85x200cm.

INKLUSIVE
Liegefunktion

_/

In vielen
versch. Stoff- ‘
‘ farben gegen
Mehrpreis

200€

Gl}’!’r’;ﬁﬁgm* ‘m_w Online-Code:
ECKKOMBI o 50010061

ECKKOMBI

Stoffbezug 100% Polyester, Schenkel-
maf ca. 228x199 cm, Liegefladche

ca. 146x199 cm, Rlcken echt, mit Kissen,
seitenverkehrt montierbar.

KTBEISPIELE +++ PRODUKTBEISPIELE +++ PRODUKTBE

onine—Code: |
O ) | ~o0e

WAREN
GUTSCHEIN
LOUNGE-SET LOUNGE-SET
Aluminiumgestell pulverbeschichtet

anthrazit, best. aus: Lounge, B/H/T
Cca. 200x80x260 cm, inkl. Kissen, L
Bezug 100% Polyester und Tisch o

mit 3D-Glasplatte, B/H/T
ca. 140x67x80 cm.

2000€

Gutschein
beim Kuchenkauf
ab 7999€

Nur noch bhis Montag:
Beratungstermin
buchen & Vorteil sichern

Egal, ob Sie einen Termin in unserem Oldenburger
oder Wiesmoorer Klchenstudio vereinbaren méchten.

Sie erreichen uns auch telefonisch unter:
04944 /960270
oder bequem per WhatsApp:

04944 / 960101 buss-wohnen.de
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SONNTAGSBLATT

Wilhelmshaven | Friesland-Nord | Wittmund

Kultur, Spiel und Spaf

VERANSTALTUNGEN Auch in dieser Woche gibt es viele interessante Angebote

IM NORDWESTEN - Sie sind auf
der Suche nach einer schonen
Unternehmung flr sich, mit
ihrer Familie oder mit Freun-
den? Hier sind die Veranstal-
tungstipps der NWZ-Familien-
zeit fiir diese Woche:

B FRIESLAND/
WILHELMSHAVEN

Samstag, 6. Juni, 14 Uhr,
Wilhelmshaven: 6. CSD in
Wilhelmshaven mit Demo
durch die Innenstadt und
Kundgebung am Pumpwerk
bzw. Pumpwerkplatz, Banter
Deich 1a

Samstag, 6. Juni, 16 Uhr,
Zetel: | Peterchens Mond-
fahrt“ — Kindertheater im Nie-
derdeutschen Theater Neuen-
burg, UrwaldstraBe 37; Tickets
online erhiltlich unter ndt-
neeborg.de

Samstag, 6. Juni, Dangast,
ab 21 Uhr: ,50 Jahre Rhabar-
berkuchen” - Party im Kur-
haus Dangast

Sonntag, 7. Juni, 11 Uhr,
Wilhelmshaven: Benefiz
Flohmarkt auf dem Parkplatz
des Marktkauf Wilhelmsha-
ven, Flutstr. 94

Sonntag, 7. Juni, 15 Uhr, Je-
ver: ,Neue Geschichten vom
Franz“ (FSK 0) — Kino Kids im
LOK Kulturzentrum Jever,
Moorweg 2

Mittwoch, 10. Juni, 16.30
Uhr, Friedeburg: Abenteuer
Natur fir Kinder von 6 bis 10
Jahren mit dem BUND bei der
Mediothek Friedeburg

Donnerstag, 11. Juni, 16
Uhr, Varel: ,Das tollste Boot
der ganzen Welt“ — Bilder-
buchkino fiir Kinder ab 4 Jah-
ren in der Stadtbibliothek Va-
rel, Nebbsallee 5; Anmeldung
erforderlich

Samstag, 13. Juni, und
Sonntag, 14. Juni, Varel: Fami-
lienfest Varel auf dem Geldnde
des Jugend- und Vereinshaus
Weberei, Oldenburger Str. 21

Samstag, 13. Juni, 8 Uhr,
Wilhelmshaven: FLOHMAXX
—Flohmarkt beim Sportforum,
Friedenstrafse

B OSTFRIESLAND

Samstag, 6. Juni, 10 Uhr,
Leer: Biicherflohmarkt auf
dem Vorplatz der Stadtbiblio-
thek, Wilhelminengang 2

Samstag, 6. Juni, 11 Uhr,
Grof3efehn: 15-jahrige Jubila-
umsfeier der Kita Miihlenhof,
Kanalstr. Nord 82a

Samstag, 6. Juni, 15 Uhr,
Aurich: Mairchenstunde mit
Elita Carstens fiir Kinder ab 4
Jahren im Historischen Mu-
seum; Kosten: 6 Euro pro Per-
son, Anmeldung vorab not-
wendig

Sonntag, 7. Juni, 11 bis
16.30 Uhr, Aurich: Stoffmarkt
,Stoffencircus® auf dem
Marktplatz

Sonntag, 7. Juni, 11 bis 18
Uhr, Ihlow: Erlebnissonntag
an der Klosterstatte; der Ein-
tritt ist frei

Sonntag, 7. Juni, 11 Uhr,
Ochtersum: Sommerfest
beim Sportverein Ochtersum,
Negenmeertener Strafde 4

Montag, 8. Juni, 15.30 Uhr,
Norden: Biicherflichse -

A

Der Erlebnissonntag, der

Sprach- und Lesefrihforde-
rung fir Kinder von 2 bis 4
Jahren in der Stadtbibliothek
Norden, Neuer Weg 35-37

Dienstag, 9. Juni, 16 Uhr,
Leer: ,Lindbergh“ - Bilder-
buchkino fir Kinder ab 4 Jah-
ren in der Stadtbibliothek
Leer, Wilhelminengang 2

Freitag, 12. Juni, 16.30 Uhr,
Rhauderfehn: 19. Kleinbahn-
Lauf 2026 am Marktplatz
Westrhauderfehn

Samstag, 13. Juni, 10 Uhr,
Wittmund: Happy Day - Das
grofe Kinderfest in der Witt-
munder Innenstadt, Drosten-
strae

Samstag, 13. Juni, 13.30
Uhr, Emden: CSD Emden -
Demonstration und Kundge-
bung am Bahnhof

B OLDENBURG

Samstag, 6. Juni, 11 Uhr:
JZuruck in die Steinzeit“ -
Fihrung im Landesmuseum
Natur und Mensch, Damm 38-
46; Kosten: 10 Euro, Anmel-
dung  telefonisch  unter
0441/40570300

Sonntag, 7. Juni, 11.15 Uhr:
Stofftierfuhrung mit dem
eigenen Lieblingsstofftier im
Botanischen Garten, Philoso-
phenweg 39/41

Sonntag, 7. Juni, 15 Uhr:
Steinreich und steinalt — Fiih-
rung durch das Mineralienge-
wolbe im Landesmuseum Na-
tur und Mensch, Damm 38-46;
Kosten: 4 Euro flir Erwachse-
ne, 2 Euro fiir Kinder ab 7 Jah-
ren, Anmeldung nicht erfor-
derlich

Sonntag, 7. Juni, 15.30 Uhr:

an diesem Sonn-
tag, 7. Juni, an der Klosterstatte im Ihlower
Wald stattfindet, bietet von 11 bis 18 Uhr
wieder ein buntes Programm: Klostercafé
und Klosterladen sind geoffnet, zudem gibt
es gegen 12 Uhr frisch gebackene Back-

rensuche.

,Wohnen, Wahnen“ — Theater-
stiick im Kleinen Haus des Ol-
denburgischen Staatstheater,
Theaterwall 19; Tickets und
weitere Auffihrungen online
unter staatstheater.de

Mittwoch, 10. Juni, 17 Uhr:
,Wilde Vielfalt im Garten“ — Er-
offnung und Fihrung Poster-
ausstellung im Botanischen
Garten, Philosophenweg 39-41

Freitag, 12. Juni, 15 Uhr:
minidiwan - das transkultu-
relle Kinderformat im Landes-
museum Natur und Mensch,
Damm 38-46

Freitag, 12. Juni, 16 Uhr:
Bienenfiihrung beim famila
Einkaufsland Wechloy, Post-
halterweg 10

Samstag, 13. Juni, 8 Uhr:
Schlossfloh Trodelmarkt am
Stadthafen, Hafenpromenade
am Stau

Samstag, 13. Juni, 16 Uhr:
Familienzeit — Reliefdruck -
Workshop im Landesmuseum
Kunst und Kultur, Damm 1;
Eintritt ab 8 Euro

3.

haus-Klosterbrote.
das Skriptorium, um 15.30 Uhr steht eine
historische Kostiumfuhrung auf dem Pro-
gramm — und um 17 Uhr spielt Folkmusiker
Jorg Frose ein Solokonzert im Raum der Spu-

www.nordwest-sonntagsblatt.de
Tel. 0441 / 9988-82 50
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BILD: GEMEINDE IHLOW

mit Spielen, Hiupfburgen, Mu-
sik und mehr

Sonntag, 7. Juni, 13 Uhr,
Apen: Bofielfest fiir Grof$ und
Klein in Godensholt, Am Dan-
nenkamp 8

Donnerstag, 11. Juni, 10
Uhr, Rastede: Weltspieletag in
der Gemeindebtiicherei ,Villa
Wichter, Oldenburger Strafie
256

Bl LANDKREIS OLDENBURG

Samstag, 6. Juni, 17 Uhr,
Ganderkesee-Schonemoor:
,Open Arms“ - Folk-Konzert
von Tiree, in der St. Kathari-
nenkirche, Schonemoorer
Dorfstr. 10; der Eintritt ist frei,
Spenden erbeten

Sonntag, 7. Juni, 10 Uhr,
Hatten: Sandkruger Floh-
markt auf dem Markt

Freitag, 12. Juni, bis Sonn-
tag, 14. Juni, Hude: Schiitzen-
fest Hude beim Schiitzenver-
ein, Schiitzenstrafle 13

B WESERMARSCH

B AMMERLAND

Samstag, 6. Juni, 14 Uhr,
Apen: Sommerfest und Tag
der offenen Tir im Kindergar-
ten Pusteblume, Schoolstraat
5; mit Zaubershow, Kinder-

schminken, Hipfburg und
mehr

Sonntag, 7. Juni, 10 Uhr,
Westerstede: Handwerker-

und Bauernmarkt des Heimat-
vereins Halsbek im Heimat-
haus, Mittelstrafe 2

Sonntag, 7. Juni, 11 Uhr,
Apen: Sommerfest im Freibad
Hengstforde, Hauptstraf3e 310;

Samstag, 6. Juni, Stadland: |
Dorfsportfest fiir Groff und &

Klein auf dem Sportplatz in
Schwei

Samstag, 6. Juni, und
Sonntag, 7. Juni, jeweils ab 10
Uhr, Nordenham: Sommer an
der Gate — Sommerliche Land-
partie bei den Gateteichen,

Plaatweg
Sonntag, 7. Juni, 10 Uhr,
Stadland: Landfrauenmarkt

beim Kulturzentrum Seefelder
Miihle, Hauptstr. 1

Weitere Termine unter:
www.nwzonline.de/termine

Weil es um lhre Immobilie geht!
‘ Rufen Sie mich an!
= pe

Reiner Konken

ﬁ,d DIE IMMOBILIEN Finanzierungspartner
~/ UNTERNEHMER. . DR, KLEIN

Immobilienverband Deutschland

IMMOBILIEN

Tammen und Tietken

)04421 500 566

Gokerstr. 125 A - 26384 Wilhelmshaven
info@tt-whv.de - www.tt-whv.de

Post nach Verlasslich
Nikolausdorf, versorgtin
Niesen oder bewegten
NiederreiBen? Zeiten

Mit etwas
G'UCk ein
iPhone 17
gewinnen!

Mehr dazu in
der aktuellen
Ausgabe:

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

CITIPOST

Bringt mehr als man denkt.

* Als Beilage in einer
Teilauflage dieser Zeitung.

ESENSs" o>
—BENSERSIEL

PUBLIC VIEWING
SO 14. Juni 2026 | 19:00 Uhr

Einlass ab 18:00 Uhr
Nordseearena Bensersiel

Der Eintritt ist kostenfrei.

L =

Esens-Bensersiel Tourismus GmbH | Am Strand 8 | 26427 Bensersiel | www.bensersiel.de

Senioren-Tagespflege

in Wilhelmshaven

Tagsiiber gemeinsam,
abends zu Hause.
AsB-Tagespflege

in Wilhelmshaven

£2 MAKS®-Therapie

¥ individuelle Férderung

ii Betreuung und Pflege

t2 hauseigener Fahrdienst

&2 auch fiir Senioren im Rollstuhl
£¥ Entlastung pflegender Angehériger

Tel.: 04421 /300 21 04 | [SP/4\SY5)

Arbeiter-Samariter-Bund

Wiy,

$Ongy

Kurzfristige Termine
Frithe augenarztliche Vorsorge
fiir Kinder ist wichtig

Augenérzte
am Meer

Wilhelmshaven — Bartsch Carré
MittelstraRe 1
26382 Wilhelmshaven
Tel: 04421/ 18 000

o
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Ein Land zum Ausprobieren — fiir Grof§ und Klein

REISE Warum sich ein Blick nach Tschechien fiir den Familienurlaub lohnt

PRAG/PR - Die Suche nach
einem Reiseziel, das Kindern
Raum zum Entdecken gibt
und gleichzeitig Eltern tber-
zeugt, ist oft nadher als ge-
dacht. Tschechien biindelt auf
uberschaubarem Raum, was
Familien unterwegs brau-
chen: kurze Wege und Erleb-
nisse fir Grof3 und Klein.
Unser Nachbarland prasen-
tiert sich als Familiendestina-
tion, das gekonnt unterschied-
lichste Interessen zusammen-
fihrt: Technik und Natur, Ge-
schichte und Gegenwart, Akti-
vitat und Erholung. Zwischen
interaktiven Science Centern,
marchenhaften Burgenland-
schaften und stillen Naturku-
lissen entsteht ein Urlaub fiir
die ganze Familie.

Wo Technik zum
Abenteuer wird

Nordbohmen zeigt, wie
sich Lernen und Erleben mii-
helos verbinden lassen. In Li-
berec zieht der futuristisch
anmutende Berg Jestéd mit
seinem Fernsehturm die Bli-
cke auf sich — doch im Tal war-
tet das eigentliche Experi-
mentierfeld fir Familien. In
den Science Centern iQLAN-
DIA (fur die &lteren Kinder)
und iQPARK (fiir die jlingeren
Kids) wird Wissen greifbar:

e

= R

- JE—

Ein Uberraschend vielseitiges Familienreiseziel: Tschechien verbindet auf kurzen Wegen

interaktive Wissenswelten, lebendige Kultur und naturnahe Abenteuer.

Hunderte interaktive Expona-
te laden dazu ein, Naturgeset-
ze nicht nur zu verstehen,
sondern auszuprobieren. Da-
bei entstehen die Aha-Mo-
mente ganz nebenbei.

Weiter Ostlich, in der Re-
gion rund um Ostrava, schlagt
Tschechien ein anderes Kapi-
tel auf: Das ehemalige Hiit-
tenareal und Stahlwerk Dolni
Vitkovice hat sich zu einem
offenen Lern- und Erlebnis-
raum entwickelt. Hochofen
und Forderanlagen bilden

heute die Kulisse fiir Festivals,
Ausstellungen und Familien-
programme - und machen
Technikgeschichte erfahrbar.

Wo Stadtgeschichte
spielerisch zum Leben
erwacht

Auch Prag richtet sich zu-
nehmend an Familien, die
mehr wollen als klassische
Stadtrundgange. Museen
Uberzeugen mit interaktiven
Konzepten, spezielle Flihrun-

BILD: VISITCZECHIA/JAN KASL

gen richten sich gezielt an
junge Besucher, und illust-
rierte Stadtplane erwecken Le-
genden zum Leben. Ein neues
Format bringt zusitzlich Be-
wegung ins Sightseeing: Die
App Playing Prague verwan-
delt die Stadt seit 2025 in ein
digitales Spielfeld. Nutzer
schliipfen in die Rolle histori-
scher Personlichkeiten, er-
richten virtuelle Bauwerke
und folgen den Spuren boh-
mischer Geschichte.

Im Umland wartet Mittel-

bohmen mit einer dichten
Burgen- und Schldsserland-
schaft auf. Schloss Loucen
wird ebenfalls spielerisch er-
kundet: Zwolf Labyrinthe und
Irrgarten im Park fordern
Orientierungssinn und Entde-
ckergeist. Anderswo wird Ge-
schichte zur Bithne - etwa auf
den Spuren des Videospiels
Kingdom Come: Deliverance,
das reale Orte mit virtuellen
Erzahlwelten verbindet.

Wo Natur Generationen
verbindet

Wer im Urlaub bewusst
entschleunigen mochte, fin-
det in Tschechien ideale Vo-
raussetzungen. Mehr als
2.700 geschiitzte Naturgebie-
te bieten Raum flr Bewegung,
Riickzug und gemeinsame Er-
lebnisse. Das Riesengebirge
mit der Schneekoppe zdhlt zu
den bekanntesten Regionen,
doch auch weniger bekannte
Landschaften eroffnen tber-
raschende Perspektiven. Ein
Hohepunkt fiir schwindel-
freie Familien ist die SkyBrid-
ge 721 — die zweitlangste Fuf3-
ganger-Hangebriicke der
Welt.

Wer es komfortabler mag,
wechselt auf einen der zahl-
reichen Bauernhofe, wo Kin-
der Tiere versorgen und
Handwerk hautnah kennen-
lernen. Freilichtmuseen er-

ganzen das Naturerlebnis um
eine kulturelle Dimension:
Dort wird nicht nur gezeigt,
wie frither gelebt wurde — Be-
sucher greifen selbst zu, pro-
bieren Techniken aus und tau-
chen in vergangene Alltags-
welten ein.

Wo Reisen fiir Familien
einfach wird

Tschechien punktet beim
Familienurlaub mit prakti-
schen Rahmenbedingungen:
In Prag etwa nutzen Kinder
bis 15 Jahre den o6ffentlichen
Nahverkehr kostenlos. Auch
landesweit bleibt Mobilitat er-
schwinglich: Kinder bis sechs
Jahre reisen gratis, fir altere
Kinder und Jugendliche gel-
ten deutliche Ermafiigungen
im Bus- und Bahnverkehr.
Hinzu kommt die kompakte
Struktur des Landes: Zwi-
schen Natur, Stadt und Se-
henswiirdigkeiten liegen oft
nur kurze Distanzen - ein Vor-
teil mit jingeren Kindern.

Praktische Informationen
unter: https://www.visitcze-
chia.com/de-de/travel-info/
de-familienurlaub

Kostenlose Broschiire zum
Download  hier:  https://
pdf.czechtourism.com/fami-
ly _holidays_de/

ANZEIGE

Cholesterinsenker

Warum machen sie uns miide und erschopft?

Sie nehmen cholesterinsen-
kende Medikamente ein und
fUhlen sich oft mide und er-
schopft oder haben Muskel-
beschwerden? Das steckt da-
hinter...

Fast acht Million Deutsche
nehmen aufgrund eines zu ho-
hen Cholesterinspiegels Statine
(cholesterinsenkende Medika-
mente) ein. Diese reduzieren das
Risiko zahlreicher Herzkreis-
lauf-Erkrankungen. Wie bei
fast allen Arzneimitteln kann es
aber auch bei Statinen — neben
deren positiver Wirkung — zu
unerwiinschten Begleiterschei-

nungen kommen. So kann eine
Statintherapie etwa von anhal-
tender Erschopfung, dem Ge-
fiihl stindiger Miidigkeit oder
auch muskulédren Problemen be-
gleitet sein. Woran liegt das?

Zu wenig Coenzym Q10!

Statine reduzieren nicht nur
die Bildung von Cholesterin,
sondern ungewollt auch die
korpereigene Produktion von
Coenzym Q10. Im Gegensatz zu
dem iiberschiissigen Choleste-
rin ist dieser Stoff lebenswichtig
fiir unseren Korper. Er wird von
jeder einzelnen Zelle zur Ener-
giegewinnung benotigt — beson-

ders von Herz und Muskulatur.
Ist zu wenig davon vorhanden,
kann es zu den oben genannten
Begleiterscheinungen kommen.

100% Coenzym Q10
Konzentration

im Herz

O

20 40 80
Jahre Jahre Jahre

Zusatzlicher Abbau

Die Grundproblematik: Mit zu-
nehmendem Alter nimmt der
korpereigene Coenzym Q10
Spiegel ab. Bereits mit 40 Jahren
reduziert er sich bei Mannern
wie Frauen um rund ein Drittel.
Patienten, die Cholesterinsenker
verschrieben bekommen, trifft
es also gleich doppelt. Immer
mehr Kardiologen empfehlen
daher, neben den Cholesterin-
senkern zusdtzlich Coenzym
Q10 einzunehmen. In den USA
ist diese Kombination langst
gangige Praxis.

Sinnvolle Erganzung
In Osterreich vertrauen die Apo-
thekenkunden hier vor allem
auf Dr. Bohm® Coenzym Q10.*
Nur eine Kapsel davon liefert
die empfohlene Tagesdosis von
100mg. Es ist in seiner Zusam-
mensetzung einzigartig und
iiberzeugt Arzte wie auch Apo-
theker unter anderem durch:

* Bioverfiigbarkeit
Da Coenzym Q1o fettloslich
ist, wurde der Nahrstoff in den
Kapseln in Ol gelost. Nur so
kann es vom Korper gut auf-
genommen werden. Man kennt
dies auch vom Karottensaft, den
man immer mit ein paar Trop-
fen Ol verfeinern sollte, um das
enthaltene Vitamin A besser
aufnehmen zu koénnen.

» Hochste Qualitat nach
Arzneimittelstandards
Wie alle Dr. Bohm®-Produkte
werden auch die Coenzym-Q1o-
Kapseln nach hochsten Arznei-
mittelstandards produziert. So
konnen Sie auf die Sicherheit und
Qualitat des Produktes vertrauen.

Gestalten Sie Thre Statin-Thera-
pie sinnvoll mit der Erginzung
Dr. Bbhm® Coenzym Q10.

*Apothekenabsatz Coenzym Q10 It. IQVIA Osterreich
OTC Offtake MAT 03/26

FRAGE an den Experten

Dr. Christine Kiesel
Allgemeinmedizinerin

Ubichinon
oder Ubichinol?

Coenzym Q10 ist in zwei Formen
verfiighbar: Ubichinon und Ubi-

chinol. Obwohl beide im Kor-
per vorkommen, unterscheiden
sie sich in ihrer physiologischen
Rolle. Fiir die Energieproduk-
tion von Herz und Muskeln liegt
die iiberzeugendste Studienlage
eindeutig fiir Ubichinon vor.

Achten Sie beim Produktver-
gleich auf diesen wichtigen
Unterschied.

PRODUKT-TIPP

DIE ERGANZUNG ZU
CHOLESTERINSENKERN

(Dr.Bohm?)

Coenzym Q10

100 mg Kapseln - nur 1x téglich

« Verringerung von Midigkeit (Vitamin B12)
» Fiir eine normale Herzfunktion (Thiamin)*

30Kapsein | Nahr

Nahrungserganzungsmittel

Dr. Bohm® Coenzym Q10

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

- in Ol gel6st

A

Falls nicht vorratig, bestellt Ihre Apotheke Dr. B6hm® Coenzym Q10
fur Sie unter: PZN: 20398051 (30 Stk) UVP: 1990 €
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Kinder zu Naturentdeckern machen

LERNORT Gemeinsam pflanzen, pflegen und den Garten erleben

VON JANINE SCHULZE

IM NORDWESTEN - Wer mit
Kindern den Garten betritt,
erlebt eine Welt voller Stau-
nen. Ein Garten wird dabei
schnell zum Spielplatz und
Bildungsort zugleich. Wah-
rend Zitronenfalter beob-
achtet und Weinbergschne-
cken inspiziert werden, ler-
nen Kinder nebenbei etwas
uber Naturkreislaufe, Ver-
antwortung und Umwelt.

Ob Grundschulkinder
oder Kita-Kids: Die Begeiste-
rung entsteht oft von selbst,
wenn Hinde in Erde graben
und die ersten Radieschen
aus dem Boden gezogen
werden. Eltern und Grof3-
eltern konnen schon mit
einfachen Tatigkeiten wie
Kresse sdaen oder Blumen-
zwiebeln setzen diese Neu-
gier wecken. Dabei genugt
schon ein kleines eigenes
Kinderbeet, ein Hochbeet
auf dem Balkon oder sogar
ein Mini-Garten auf der
Fensterbank. Wichtig ist,
dass der Spafl im Vorder-
grund steht und alle Sinne
angesprochen werden.

Robust duftende Pflanzen
wie Lavendel, Kapuziner-
kresse oder Tagetes bieten
Farbe, Aroma und kleine
Naschmomente. Fihlen,
schmecken, riechen und
staunen — das macht Kin-
dern den Zugang zur Natur
besonders leicht.

Verantwortung
iibernehmen

Gartnern mit Kindern be-
deutet, ihnen echte Wahl-
freiheit und Beteiligung zu
geben. Wenn sie selbst ent-
scheiden durfen, was sie
pflanzen, wachst weit mehr
als Salat oder Karotten. Kin-
der lernen Verantwortung,
Geduld und Selbstbewusst-
sein, wenn sie ,ihre“ Pflan-
zen pflegen. Schafft man
Projekte wie Wunschlisten
fur das Kinderbeet und lasst
die Kinder Sortennamen er-
finden oder Pflanzschild-
chen basteln, entwickeln sie
Fantasie und emotionale
Bindung zu ,ihren“ Pflan-
zen. Selbst das Warten — et-
wa auf die erste selbst ge-
pflanzte Tulpe — wird zum
kleinen naturpadagogischen

Schon dasgemeinsame Bepflanzen von Topfen oder Beete
sorgt fur Freude auf beiden Seiten.

Abenteuer, das die Aufmerk-
samkeit der Kinder fordert
und Geduld schult.

Praktische Tipps

Kinder konnen frih ihre
ersten  Gartenerfahrungen
machen: Bereits ab zwei Jah-
ren helfen viele beim Gief3en,
ab sechs Jahren klappt das
eigene Beet meist schon mit
Unterstiitzung. Kindgerechte
Werkzeuge wie kleine Schau-
feln, Gieff3kannen oder Hand-
schuhe erleichtern den Ein-
stieg. Fur den Anfang geni-
gen pflegeleichte Pflanzen:
Kresse, Radieschen, Ringel-
blumen sowie Erdbeeren
oder kleine Tomaten zdhlen
zu den Favoriten.

Wichtig sind beim Séden
grofe Samen, die sich leicht
greifen lassen, und robuste
Sorten, die schnelle Erfolgs-
erlebnisse bieten. Fehlschla-
ge, etwa eine nicht gekeimte
Saat, gehoren zum Prozess —
sie lehren die Kinder, mit
Enttduschung  umzugehen
und geben einen ehrlichen
Einblick in Naturzusammen-
hange. Sind die Kinder alter,
konnen sie auch schwierigere
Aufgaben iibernehmen, wie

BILD: FREEPIK

Boden vorbereiten oder ein
Beet planen. Ein Gartentage-
buch hilft, Fortschritte und
Erlebnisse zu dokumentieren
- so wird Beobachtung zur
regelmafigen Ubung und
Sprache sowie Sensorik ent-
wickeln sich nebenbei.

Das ganze Jahr gartnern

Gartnern ist saisonunab-
hangig. Auch im Winter sind
Projekte moglich: Kresse oder
Microgreens lassen sich auf
Fensterbanken im Eierkarton
oder Joghurtbecher ziehen
und bieten schnelle Ergebnis-
se. Im Frihjahr starten Friih-
lingsblumen wie Krokusse
oder Tulpen. Sommerblumen
und Gemiise kommen ab Ap-
ril ins Freiland - und das
Gartnern im eigenen Mini-
Hochbeet auf dem Balkon ist
genauso  spannend  wie
drauflen im Garten.

Raum zum Wachsen

Ein Garten ist fiir Kinder
ein echter Wachstumsraum
fir Korper, Geist und Emotio-
nen. Durch die Pflege lernen
sie Firsorge, durch Wartezeit
Geduld, durch Erfolg Stolz -
und auch mit Enttduschun-
gen umzugehen, wenn einmal
nichts wachst. Eltern und
Grofeltern begleiten und
unterstitzen ihre Kinder,
greifen ein, wenn Hilfe beno-
tigt wird, und ermdglichen
kleine Projekte mit grofier
Wirkung. In der Natur kénnen
Kinder experimentieren, hin-
terfragen, vergleichen und be-
greifen — ein Abenteuer voller
Entdeckungen, Aha-Momente
und echter Lebensfreude.

ENGEL&VOLKERS

o

Entscheidung getroffen. |
Gemeinsam machen wir sie zur besten.

Kontaktieren Sie uns fiir eine unverbindliche
Beratung oder kostenlosen Immobilienbewertung.

WILHELMSHAVEN | JEVER | VAREL
Telefon 04421-7551000

Wilhelmshaven@engelvoelkers.com
ZedeliusstraBe 1726384 Wilhelmshaven

Immobilienmakler

zu Hochstpreisen-sofort Bargeld

.\14.
,;@\Se'\t 1988
0’. [
Juwelier & Goldschmiede GmbH

MarktstraBe 70, Wilhelmshaven
Tel:04421/28353

- Altgold -
- Schmuck -
- Zahngold -

(auch mit Zahnen)
-Miinzen -
- Silber - Zinn -

- wir suchen standig Miinzsammlungen -

- kompetente & individuelle Beratung - faire Ankaufpreise
Offnungszeiten: Montag-Freitag 10:00 —18:30 Uhr, Samstag 10:00-16:00 Uhr

Ich verlor meine Mia mit 9.

Erinnerungen mit 82.

Demenz kennt jeder. Kinderdemenz nicht.

Spenden-
o B

tﬁsNCL-StiFtung

Fir eine Zukunft ohne Kinderdemenz

Oldtimer im Scheinwerferlicht

Oldtimer-Szene priasentiert sich zum 43sten Mal in Bockhorn

| S T, M g
g o

Friesland Rallye: Immer wieder sonntags um 9:30 Uhr starten 100
Fahrzeuge bis Bj. 1980 direkt vom Veranstaltungsgebdude des Bock-
horner Oldtimermarktes.

Bockhorn. Der 43. Bockhorner
Oldtimermarkt zahlt auch 2026
wieder zu den absoluten Hohe-

punkten der europiischen Old-
timer-Szene. Vom 12. bis 14. Juni
verwandelt sich Bockhorn in

einen Treffpunkt fiir tausende
Liebhaber historischer Fahrzeuge
aus dem In- und Ausland.

Auf dem weitlaufigen Veranstal-
tungsgeldande von tber 200.000
m? werden mehr als 6.000 Old-
und Youngtimer prisentiert —
von klassischen Pkw {iber Motor-
rader bis hin zu Nutzfahrzeugen
und Traktoren.

Neben dem Teilemarkt und Fahr-
zeughandel erwartet die Besu-
cher ein abwechslungsreiches
Programm mit Sonderschau-
en, Kofferraumverkauf und der
beliebten Friesland-Rallye am
Sonntag.

Seit iiber 40 Jahren begeistert
der traditionsreiche ,Markt im
Norden“ mit einzigartiger Atmo-
sphdre und gilt als Pflichttermin
flir alle Oldtimerfans.

Die Besucher sollten beachten, dass am Freitag der Zutritt
zum Bockhorner Oldtimermarkt ausschlielich
mit dem ,3-Tage-Ticket" moglich ist.
Einlasszeiten: Freitag: von 8 bis 21 Uhr
Samstag: von 8 bis 18 Uhr, Sonntag: von 8 bis 18 Uhr

43. Internationaler

Oldtimermarkt
A 29 Oldenburg-Wilhelmshaven

Freitag nur mit 3-Tage-Ticket

Fahrzeugmarkt
Ersatzteilmarkt

Sonntag
Start: 9.30 Uhr

Info 04453 -7 333 - Fax 72 888
www.Bockhorner-Oldtimermarkt.de

FREITAG 31. JULI -

MEHRZWECKGELANDE

TANNENHAUSEN
AURICH

9

METALLICA
GUNS N’ ROSES

IRON MAIDEN

RAGE AGAINST
THE MACHINE

Kartenvorverkauf in den Geschaftsstellen: Am Markt 28, Wittmund / Am Markt 3, Esens

Tickets online: www.marema.de oder telefonisch unter: 0441/ 9988-7766

Ungeiger fiir Darlingerland SONNTAGSBLATT Nordwest Zeitung

Emder Zeitung




JETZT WIRD'S GRUN
MIT BESTPREISGARANTIE!

Wuchshohe von

160-170cm

Olivenbaum

hochstammig

Olea europaea arbequina,

im 30 cm-Topf, —
winterhart bis -18 °C.

Dhne PflanzgefaB.

PFLANZ-
ERDE

GEBRAUCHSFERTIG

Beetrose

~SugarCandyRose®”

Ideal fiir Kiibel und Beet. Im 3,5-L-
Container. Ohne PflanzgefaB.

petite patio

| n e 9 S
Pflar 6.25 L B Patio-Rose
Pflanzerde : 4 ) : o
60L. 4 99 k‘ Bienenrose im 2,8-L-Container, Hohe ca.20 cm.

. . . Hohe Widerstandskraft gegen
im 2,8-L-Container, Hohe ca.20 cm. . e "
@ Lo008¢ Hohe Widerstandskraft gegen Krankheiten. Pflegeleicht, ideal fiir

Krankheiten. Pflegeleicht, ideal fiir Anfanger. Ohne Pflanzgefaf
Anfanger. Ohne PflanzgefaB.

| 20

FUR DICY
GEOFFNEL

DEINE HAGEBAU APP -
KEINEN VORTEIL MEHR VERPASSEN
« 3% Sofort-Rabatt bei jedem Einkauf

« Retoure mit App-Bon madglich

« Exklusive Angebote sichern JETZT DIREKT
« Verfugbarkeit in deinem Markt prifen DOWNLOADEN:




TN

hagebaumarkt
~ Wittmund

~ on
=ON 20
Bei Abnahme , £ - S
P Nelless ) Sum€ e

vo 3 stuck / COLLECTION e '_,.-‘__ ‘-,,3"'. v i % P 9 99

99 R ‘?ggj 54“* e; (LY N, x._- an

. _ "i R (é‘{:‘;g = * v*-g;r:_;flx;__{);“ "Bloombux

. ”2"3“%%‘?@’_‘ B, Rhododendron micranthum,
Hortensie . gaP ’“’% im 5 L-Container, Hohe ca. 50 cm.
~Endless Summer g hne Pflanzgef3B.
Im 5-L-Container. Ohne PflanzgefaB. ‘
Einzelabnahme / #
Stiick 24.99

Oleander-
Busch
Verschiedene Farben. , I A
Ohne PflanzgefaB. 2 W%/ NN
im3L-Container |~ | W\
~ A | ' WS l"\. e ]
__ ' ; | !2-37
im 6 L-Container 99
~
24-9, [ .
99 Goldliguster
e Ligustrum ovalifoliumim 2,8 L-

Container, Grof3e 30-40 cm.
Immergriin und schnittfest.

JETZT SPANNENDE INFOS UND Ohne PflanzgefaB.

AKTIONEN AUF FACEBOOK UND
INSTAGRAM ENTDECKEN!

§3(© /BZINHAGEBAU

Irrtimer und Druckfehler mdéglich.
Angebote nur giiltig vom
06.06.-13.06.2026 im
hagebaumarkt Wittmund,

und nur auf Lagerware.
Nur solange der Vorrat reicht.

BZN Hagebau Wittmund GmbH & Co. KG
Eggelinger Stral3e 18 « 26409 Wittmund

Mo.-Fr. 8:30-19:00 Uhr « Sa. 8:30-18:00 Uhr
www.hagebaumarkt-wittmund.de

Zwerg-Rhododendron

Angebote nurvom

6.-13.6.

4A.S5

999

Goldliguster
Ligustrum ovalifolium,im
12-L-Container,

GroBe 80-100 cm.
Immergriin und schnittfest.
Ohne Pflanzgefal.
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Sechs Mal ,,gut”

im ADAC Kindersitztest

MOBILITAT 26 Produkte fiir unterschiedliche Altersklassen im Test — Vier Sitze nicht empfehlenswert

IM NORDWESTEN/PM - Den
grofBten Teil der Zeit bis zur
Volljahrigkeit bendtigt ein
Kind im Auto einen Kinder-
sitz. Die Vielfalt der Hersteller
und der Konzepte fiir die Sit-
ze wird immer grofler, wes-
halb der ADAC gemeinsam
mit der Stiftung Warentest
zwei Mal im Jahr Produkte fiir
alle Altersklassen testet. Ne-
ben den Sicherheitseigen-
schaften und der Bedienung
sowie Ergonomie spielen
auch Schadstoffe eine Rolle
bei der Bewertung. Im ersten
ADAC Kindersitztest 2026 wa-
ren 26 Babyschalen und Kin-
dersitze vertreten.

Bewertungskriterien

Unter den Babyschalen tat
sich besonders der Foppape-
dretti Disk Infant in Kombi-
nation mit einer Isofix-Stati-
on hervor (Gesamtnote 1,9).
Er ist einer von nur zwei Sit-
zen, die in jeder Kategorie
mindestens eine gute Bewer-

Sommerfreuden ohne Stiche: So bleiben Miicken fern

\

E N p—t=—=F
! i

Der ADAC hat in seinem ersten Kindersitztest

+ . W O

2026 insgesamt 26 Modelle fir unterschiedli-

che Altersklassen untersucht. Auf dem Bild zu sehen ist auch ADAC-Projektingenieur And-

reas Ratzek.

tung erhalten haben. Auch
ohne Isofix-Station erzielt der
Sitz eine gute Gesamtnote, al-
lerdings sollte beim Einbau,
wie bei allen Babyschalen, die
mit dem Fahrzeuggurt ange-
schnallt werden, auf den kor-
rekten Gurtverlauf geachtet
werden.

Es kommt immer wieder

vor, dass dabei Schulter- und
Beckengurt vertauscht wer-
den und der Sitz bei einem

Unfall nicht seine volle
Schutzwirkung entfalten
kann. Bei den Sitzen fir

Kleinkinder und grofiere Kin-
der iiberzeugt Cybex mit den
Modellen Sirona Ti und Pallas
G3 (beide 2,5). Bei den Sitzen

BILD: QUELLE: ©ADAC/ABGEDREHT

fur Kinder ab einem Meter
Grofie muss Cybex den Spit-
zenplatz mit dem Kinderkraft
Junior Fix teilen, der eben-
falls die Note 2,5 erhielt.
Kinderkraft war im Test
auch mit einem AusreifSer ne-
gativ aufgefallen: Vor dem
Modell Mink Pro 2 mit Isofix-
Basis (5,5) hatte der ADAC be-

GESUNDHEIT Darauf kommt es beim Miickenschutz zu Hause und im Urlaub an

IM NORDWESTEN/DJD - Rote
Quaddeln, quélender Juckreiz,
eine Haut wie ein Streuselku-
chen: Miickenstiche sind eine
haufige ,Nebenwirkung“ von
herrlichen Sommertagen im
Freien. Denn am Badesee oder
beim Picknick im Griinen ist
man oft nicht alleine, sondern
wird von den hungrigen Blut-
saugern  umschwirrt. In
Deutschland ubertragen sie
zwar bisher meist keine Krank-
heiten, die Stiche konnen sich
aber etwa durch Kratzen ent-
ziinden und gerade bei Kin-
dern grofies Unbehagen verur-
sachen. Deutlich gefahrlicher
kann es im Urlaub werden:
Denn in vielen beliebten Reise-
landern auch in Europa kon-
nen Stechmicken tropische
Krankheiten wie Malaria, Den-
gue-, Chikungunya- oder West-
Nil-Fieber tibertragen.

ey £
erwunscht.

Repellentien halten
Blutsauger fern

Flir ungetriibten Sommer-
und Urlaubsgenuss gilt es also,
Miicken moglichst fernzuhal-
ten. Als erste Mafinahme
nennt Prof Jonas Schmidt-

Beim sommerlichen Familienpicknick sind Mducken un-
BILD: DJD/HERMES ARZNEIMITTEL/GETTY IMAGES/SKYNESHER

Chanasit vom Bernhard-Nocht-
Institut fir Tropenmedizin in
Hamburg die Anwendung von
Repellentien, also miickenab-
wehrenden Mitteln. Familien-
freundlich und praktisch ist
beispielsweise Anti Brumm Lo-
tion mit den bewadhrten Wirk-

stoffen Icaridin und Eucalyptus
citriodora Ol sowie pflegen-
dem Dexpanthenol. Sie schiitzt
Erwachsene und Kinder ab
einem Jahr zuverldssig bei hei-
mischen Sommeraktivitaten.
In tropischen Gebieten, wo
starkerer Schutz erforderlich
ist, empfiehlt die Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) unter
anderem den Wirkstoff DEET,
der etwa in Anti Brumm Ultra
Tropical enthalten ist. Er gilt als
besonders wirksam und wird
seit vielen Jahrzehnten erfolg-
reich eingesetzt.

Lange, helle Kleidung
schiitzt

Neben Mickensprays und
-Lotions gibt es noch weitere
Maflnahmen, um Stiche zu
vermeiden — Tipps dazu finden
sich beispielhaft unter

reits im Vorfeld der Veroffent-
lichung gewarnt. Bei einem
Unfall kann der Sitz aus der
Basisstation reiflen und un-
kontrolliert durch das Fahr-
zeug geschleudert werden.
Dabei drohen schwere Verlet-
zungen fiir das Kind. Der Her-
steller bietet als Reaktion
eine kostenlose Riickgabe
oder den Austausch dieses
Sitzes an.

Drei weitere Produkte im
Test kommen nicht iber eine
ausreichende Gesamtbewer-
tung hinaus: Der Axkid Mini-
kid 4 (3,8) zeigt zwar befriedi-
gende Sicherheitseigenschaf-
ten, ist aber vergleichsweise
kompliziert einzubauen, da
er Zusatzgurte bendtigt, die
am Vordersitz befestigt wer-
den missen. Der Lionelo La-
vender (3,9) erreichte bei der
Sicherheit nur ausreichende
Ergebnisse und beim Jané
Concord Kombikid (3,8) wur-
de im Bezugsstoff ein ge-
sundheitsgefahrdendes
Flammschutzmittel in einer

www.antibrumm.de. So kann
die passende Kleidung einiges
bewirken: Langdrmlige Ober-
teile und lange Hosen aus fes-
ten, hellen Stoffen sind ideal.
Am besten frisch geduscht in
die Natur gehen, weil Schweif3-
geruch die fliegenden Blutsau-
ger anzieht. Und da viele Mu-

erhohten Konzentration
nachgewiesen. Positiv anzu-
merken ist, dass in keinem
getesteten Kindersitz um-
weltbelastende Substanzen —
sogenannte PFAS — gefunden
wurden. Beim letzten Test im
Herbst 2025 war fast jeder
dritte Sitz betroffen.

Vorm Kauf informieren

Eltern, die einen Kinder-
sitz suchen, sollten sich vor
dem Kauf tber die verschie-
denen Produkte und ihre
Eigenschaften informieren.
Idealerweise wird der Sitz bei
einem Fachhidndler auspro-
biert und im eigenen Auto
eingebaut. Vom ,Blindkauf”
im Internet rat der ADAC ge-
nerell ab. Oft erfiillen die Pro-
dukte nur die gesetzlichen
Anforderungen, die deutlich
geringer sind als die Anforde-
rungen in einem Verbrau-
cherschutztest.

B Mehr zu den Ergebnissen
auch auf adac.de

cken in der Dimmerung be-
sonders aktiv werden, kann es
ratsam sein, rechtzeitig den
Heimweg anzutreten. Zu Hau-
se konnen Fliegengitter an
Fenstern und Tiren schiitzen,
in tropischen Gebieten ist
auflerdem ein Moskitonetz
uber dem Bett Pflicht.

Nordwest
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Gerichtsstand Oldenburg

PORTULAK

fiir volle Sonne,
12cm Topf

SCHEIN-
MYRTHE

verschied. Farben,

TOP PREIS

POLSTER-
THYMIAN

winterhart,
12cm Topf

> 299
(]

FETTHENNE
XL winterharte
Staude,
15cm Topf

BALLON-
BLUME

verschied. Farben,

12cm Topf
99

SONNEN-
BLUME

toller Sommerbliiher,

GLOCKCHEN
verschied. Farben,
12cm Topf

HANFPALME
29 cm Topf
3799

L3

¥4 0% RABATT

INTRATUIN
MEDITERRANE
PFLANZENERDE
Inhalt 15 Liter

© Blumen Ostmann GmbH, Fotos: Intratuin | Sonntags nur Verkauf von Blumen und Pflanzen in kleinen Mengen! Giiltig vom 04.06. bis 10.06.26

VISBEK
SA 9—-14 Uhr SO 14—17Uhr
Ahlhorner Str.25-29  Westring 1

STUHR
S0 10-13 Uhr

Varreler Landstr. 31

BAD ZWISCHENAHN OLDENBURG EMDEN
SO 1117 Uhr S0 14—17 Uhr SO 14—17 Uhr
Miihlenstr. 5-7 Oldeweg 4 Wiirttemberger Str. 12

MO-SA 9-18:30 UHR MELDE DICH ZUM

SO 14—17 Uhr NEWSLETTER AN!

Oldenburger Str. 122
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SONNTAGS GEOFFNET




Sonnabend, 6. Juni 2026

SONNTAGSBLATT WILHELMSHAVEN, 22. KW

SONNTAGSBLATT

Mit dem Rad durchs ganze Land

REISE Zwischen der Schweiz und Osterreich liegt das vielseitige Fiirstentum Liechtenstein

VADUZ/PR - Mit dem Fahrrad
durch Liechtenstein und zwar
durch das gesamte Fiirsten-
tum. Dieses Erlebnis macht
der Liechtenstein-Weg mog-
lich. Auf 85 Kilometern geht es
- in Etappen - einmal von Siid
nach Nord durch das ganze
Land. Gut trainierte Sportler
konnen die Route auf einmal
bewiltigen, wahrend die Ge-
niefler sich etwas mehr Zeit
lassen und den Liechtenstein-
Weg mit dem E-Bike oder dem
Mountain-/Gravelbike in drei
Etappen absolvieren. Dabei ist
es egal, ob vom Siiden in den
Norden oder in umgekehrter
Reihenfolge. Unterwegs kom-
men die Radfahrer an zahlrei-
chen Ubernachtungsmaglich-
keiten und Restaurants vorbei,
die zur Verpflegung und ge-
miitlichem Verweilen -einla-
den. Mit der kostenlosen App
Listory taucht man entlang
des Wegs in die Geschichte
Liechtensteins ein und be-
kommt zum Beispiel einmali-
ge Einblicke ins Schloss Vaduz.

Und es gibt noch viel mehr
Moglichkeiten, in Liechten-
stein unvergessliche Radtou-
ren zu unternehmen: Zum Bei-
spiel auf der Funf-Schlosser-
Tour zu funf beeindruckenden
Burgen und Schldssern in
Liechtenstein und der Schweiz
radeln. Oder die Drei-Lander-

Elnlge der Touren kann man mit dem Tourenrad fahren oder, wer es bequemer mag, mit dem

E-Bike.

Tour fiihrt in 60 Kilometern
von Liechtenstein in die
Schweiz und nach Osterreich.
Liechtenstein ist auch Teil
der RheinWelten E-Bike Route
welche auf 435 Kilometern
dem Rhein entlang vom Ober-
alppass bis nach Basel fiihrt.
Das Furstentum Liechtenstein
kann entlang der RheinWelten
Route mit drei Touren mit vie-
len attraktiven Erlebnissen
und Highlights punkten. Ge-
birgig wird es auf der Tour hi-
nauf zur Pfalzerhitte, die Out-
doorbegeisterte mit einem
traumhaften Panorama und
romantischer Hittenstim-
mung 2.108 Meter Uber Meer

erwartet. Die Valorsch-Tour
fihrt in eine abgelegene und
malerische Region rund um
den Gipfel des 2.104 Meter ho-
hen Schonbergs.

Ordentlich in die Pedale
tritt man auf der Gafadura-
Tour, die von Schaan hinauf
zur urigen Gafadurahiitte
fihrt. Auf der Eschnerberg-
Tour geht es gemditlicher zu:
Entlang der 25 Kilometer lan-
gen Runde gelangen Genuss-
radler durch Walder und klei-
ne Orte bis nach Osterreich.

Einige der Touren kann
man ganz einfach mit dem
Tourenrad fahren oder man
holt sich elektrische Unter-

BILD: LICHTENSTEIN MARKETING

stitzung. An gastfreundlicher
Verpflegung mangelt es in
Liechtenstein nicht — immer
wieder kommt man an Gast-
hdusern, Restaurants oder
Berghiitten vorbei, die Gaste
mit Spezialititen wie Kas-
knopfle verwohnen.

Kulturelle und landschaftli-
che Vielseitigkeit auf kompak-
tem Raum — mit nur 160 Quad-
ratkilometern Fliche bietet
das Flrstentum Liechtenstein
fir jeden Geschmack etwas.
Eingebettet zwischen Oster-
reich und der Schweiz, ist das
Flrstentum ein wahres Eldora-
do fir Outdoorfans. Von fla-
chen Radwegen im griinen

Und nicht nur am Abend kann man sich auf kulinarische

Kostlichkeiten freuen.

Rheintal bis zu steilen Trails
im Hochgebirge finden Rad-
fahrerinnen und Radfahrer al-
les, was das Radlerherz be-
gehrt.

Besonders praktisch:
Der ,,All inklusive
Erlebnispass“

Mit dem , All inklusive Er-
lebnispass“ genieflen Gaste
nicht nur freie Fahrt auf allen
Buslinien, sondern auch Zu-
gang zu Uber 30 Freizeitat-
traktionen, davon 20 Gratis-
angebote, im Wert von Uber
CHF 300 (Erlebnispass ganz-
jahrig giiltig, ab CHF 25). Dazu

BILD: LICHTENSTEIN MARKETING

gehoren unter anderem das
spannende  Liechtensteini-
sche LandesMuseum und die
Sesselbahn in Malbun. Auch
Hallen- und Freibader sowie
zahlreiche Museen koénnen
mit dem ,All inklusive Erleb-
nispass” besucht werden. Zu-
dem erhalten alle Ubernach-
tungsgaste in Liechtenstein
den kostenlosen ,Welcome Er-
lebnispass®, der ebenfalls
zahlreiche Verglnstigungen
und die freie Nutzung des of-
fentlichen Verkehrs bietet.

Weitere Infos zum Angebot
Liechtenstein-Weg mit dem
Bike unter www.tourismus.li/
liwegbike

DACHREINIGUNG

HOFREINIGUNG +
VERSIEGELUNG

Waéhrenddessen

\ Dach, Hof, Terrasse, Fassaden..

DACHREINIGUNG +
IMPRAGNIERUNG

SCHORNSTEIN-
ABDICHTUNG

Profitieren Sie jetzt von

DACHBESCHICHTUNG

Unsere Leistungen:

v/ Dachreinigung

v/ Dachbeschichtung

v Fassadenreinigung

v Hofreinigung

v Terrassenreinigung

v Nano- Ste|nverS|egeIung

Fruhjahrsputz

06.06. bis 13.06.2026

Steinflachen jeder Art

TOPS

77.«_, Ut SE

Polstergarnitur

Esrnc

E.E

Bezug Stoff, RUcken unecht, Sitzkomfort
Super-Bonell-Federkern, MetallfuB alu gebdurstet,
StellmaB ca. 303x245 cm, Sitzhdhe ca. 45 cm.
Weitere Funktionen sind als Sonderausstattung

-~ Mit unserem Dreischritt-System bringen wir lhre
- Steinflachen ohne Chemie zum Strahlen: Zuerst
reinigen wir griindlich, dann versiegeln wir sie, um Moos
und Grinspan fernzuhalten, und auf Wunsch
impragnieren wir sie, damit sie lange wie neu aussehen.

B E

Kostenlose Beratung Im Umkreis von 100 km

JETZT UNVERBINDLICH
ANFRAGEN!

optional erhdltlich und im Garniturpreis nicht enthalten:
1 Relaxecke, 2 Bettfunktion und
3 Kopf‘reilverstellung. (Planpolster / Monroe)

Abbildungen Modellbeispiele. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Alle Preise sind Abholpreise ohne Kissen und Deko.
Lieferung und Montage gegen geringen Mehrpreis! Zwischenverkauf, Druckfehler und Irrtimer vorbehalten. Gultig bis 13.06.2026

Mode - Baby - Mobel - Kiichen

RUDNICK

Fiir mich und meim Schénes Zuhause!

Ludwig Rudnick GmbH & Co. KG
JadestraBe 2-4 in Aurich | Tel. 04941 9569-0
wohnen@rudnick-aurich.de | () /rudnick.aurich

(9] /rudnick_mode_wohnen | [G] /babyhaus_rudnicki

WWW.RUDNICK-AURICH.DE
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Zwischen Babygliick und kleinen Blackouts

GESUNDHEIT ,,Stilldemenz® — wenn junge Miitter nach der Geburt vergesslich sind

IM NORDWESTEN/DJD - Der
Autoschliissel landet im
Kihlschrank, der nachste

Arzttermin ist plotzlich aus
dem Gedichtnis verschwun-
den - und wie hief$ noch
gleich die neue Nachbarin?
Mehr als 80 Prozent aller wer-
denden und stillenden Miit-
ter kennen dieses Gefiihl nur
zu gut. Die umgangssprach-
lich sogenannte ,Stillde-
menz“ sorgt bei vielen Frau-
en nach der Geburt fiir Kon-
zentrationsprobleme und
kleine Blackouts. Tatsdchlich
weisen Untersuchungen da-
rauf hin, dass sich Kurzzeitge-
dachtnis und rdumliches Er-
innerungsvermaogen in dieser
Lebensphase verandern kon-
nen.

Keine echte Demenz

Beunruhigend ist das
meist nicht, denn Stillde-
menz ist eine vollig natirli-
che Reaktion des Korpers auf
eine auflergewohnliche Le-
bensphase. Das Gehirn schal-
tet dabei nicht einfach ab,
sondern richtet sich gezielt
neu aus. In Regionen, die fiir
miitterliche Motivation und
Emotionsverarbeitung  zu-
standig sind, nimmt das Ge-
hirnvolumen sogar zu. Der
Fokus verlagert sich auf das

A" - -
In der Stillzeit haben viele junge Mutter mit Gedachtnisproblemen zu kampfen.
BILD: DJD/HOMOOPATHISCHES LABORATORIUM/GETTY IMAGES/VALERIIA SIVAKOVA

se mit Uber 46.000 Teilneh-
mern zeigt, kann eine gute
Versorgung mit B-Vitaminen,
insbesondere Folsdure, zum
Erhalt der geistigen Leistungs-
fahigkeit beitragen. Ein Nah-

malisiert sich dieser Zustand
jedoch in der Regel wieder. In
der Zwischenzeit ist es wich-
tig, dass frischgebackene Ma-
mas sich selbst gezielt unter-
stitzen. Wie eine Meta-Analy-

kleine Baby. Ein wichtiger
Faktor ist zudem der Schlaf-
entzug. Schlafforscher Prof.
Jurgen Zulley erklart: ,Wer
Uber einen ldngeren Zeit-
raum zu wenig Schlaf abbe-

kommt, ist tagsiiber nicht
mehr so leistungsfahig.”

Gezielte Unterstiitzung

Nach etwa einem Jahr nor-

rungserganzungsmittel  wie
der Vitamin B-Komplex Pflu-
ger Pur kann daher in Phasen
erhohten Bedarfs — etwa wah-
rend Schwangerschaft und
Stillzeit - eine sinnvolle Er-
ganzung sein. Es liefert Fol-
sdure und sieben weitere es-
senzielle B-Vitamine, erganzt
durch Cholin und Inositol.

Tipps fiir den Alltag

B Notieren statt merken:
Post-its und ein gut gepfleg-

ter Kalender helfen, den
Uberblick zu behalten.
B Feste Ablagen schaffen:

Schlussel, Geldbeutel und Co.
sollten immer am gleichen
Ort liegen.

B Ausgewogen essen: Viel
frisches Gemtse, Obst, Hafer-
flocken, Hulsenfriichte, Nus-
se und mageres Fleisch lie-
fern Korper und Kopfchen
wichtige  Nahrstoffe.  Ein
hochwertiges Nahrungs-
erganzungsmittel kann den
erhohten Bedarf in dieser
Phase gezielt decken. Auf An-
bieterseiten wie www.pflue-
ger.de gibt es mehr Informa-
tionen dazu.

B Entlastung einplanen:
Schlafen, wenn das Baby
schlaft und Hilfe annehmen,
ohne schlechtes Gewissen zu
haben.

DIE GROSSTE ABBA-PARTY DES JAHRES! §

SEM L C

DAS OPEN AIR!

EMTIERT

ik
SAMSTAG, 25.07.2026

Mehrzwockgelinde Tannenhausen

01082026
TANNENHAUSEN AURICH
. , MEHRZWECKGELANDE

fire Squad | Schilrze | Mia Weber | Samu
" Malle Anja | DJ Christian Schall

Roland Kaiser Aurich OLE Abbamania Open Air

Tannenhausen Tannenhausen Tannenhausen Tannenhausen

Kartenvorverkauf in den Geschaftsstellen: Am Markt 28, Wittmund / Am Markt 3, Esens

Tickets online: www.marema.de oder telefonisch unter: 0441/ 9988-7766

Starte deine

berufliche Reise

NWZ

mit uns!

Florian Kinstler

21.06.26 Mehrzweckgeliande 25.07.26 Mechrzweckgeliande 26.07.26 Mehrzweckgelinde 01.08.26 Mehrzweckgelande 02.08.26 Mehrzweckgelinde

Tannenhausen

MAREMA  ficier

Event GmbH

Uneiger fiir Parfingeriond SONNTAGsBLATT Nordwest Zeitung  Emder Zeitung
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Spielberg enthiillt die Angst vor der Alien-Wahrheit

KINO ,,Disclosure Day“ als ein fesselndes Sci-Fi-Erlebnis, das die Grenzen unserer Vorstellungskraft sprengt

IM NORDWESTEN/ZA - Elche
und possierliche Nager als
Wesen vom anderen Stern?
Was, wenn die Wahrheit tiber
auflerirdisches Leben tat-
sachlich ans Licht kommt?

In seinem neuen Sci-Fi-Block-
buster ,Disclosure Day — Der
Tag der Wahrheit“ entfesselt
Steven Spielberg, mit Emily
Blunt in der Hauptrolle,
spannende Theorien {ber
eine verborgene Alien-Pra-
senz und erzahlt die Ge-
schichte einer weltbewegen-
den Enthillung. Der deutsch-
landweite Kinostart ist am 10.
Juni.

Geheime Organisation
hortet Wissen

Worum geht es? Margaret
Fairchild (Emily Blunt) arbei-
te als Wettermoderatorin bei
einem Fernsehsender in Kan-
sas City, sie sehnt sich jedoch
nach anspruchsvolleren Auf-
gaben als Journalistin. Dieser
Wunsch geht auf unerwartete
Weise in Erfullung, als sie live
wihrend eines TV-Auftritts
plotzlich von einem un-
erklarlichen Phinomen
heimgesucht wird. Wahrend
die Behorden zu vertuschen
versuchen, dass Aufderirdi-
sche dahinter stecken konn-
ten, will der Aktivist Dr. Da-

GroRRes Lob fur Emily Blunt in Spielbergs neuem Sci-Fi-Hit ,Disclosure Day“: Als Wettermo-
deratorin Margaret Fairchild wird sie wahrend einer Live-Sendung plotzlich von einem un-
erklarlichen Phanomen uberrascht

niel
die

Kellner (Josh O’Connor)
Weltoffentlichkeit iber
die Wahrheit informieren.
Der Cybersicherheitsexperte
safy friher bereits wegen
eines Hackerangriffs im Ge-
fangnis, nun arbeitet er fir

die Geheimorganisation
WARDEX, die simtliche Infor-
mation Uiber UFOs und

auflerirdisches Leben archi-
viert. Noah Scanlon (Colin
Firth), der Leiter der Organi-
sation, mochte diese gesam-
melten Informationen aus
politisch motivierten Grin-
den jedoch mit allen Mitteln

vor der Offentlichkeit verber-
gen.

Trailer verspricht
Spannung und Ratsel

Die detaillierte Handlung
bleibt weiterhin ein gut geht-
tetes Geheimnis von Univer-
sal Pictures. Doch die ersten
Trailer liefern einen span-
nenden Vorgeschmack: Ra-
sante Verfolgungsjagden, in-
tensive Dialoge und zahlrei-
che mysterioése Ereignisse
sorgen fir Nervenkitzel, oh-
ne zu viel zu verraten. Dreh-

. BILD: NIKO TAVERNISE/UNIVERSAL PICTURES

buch-Profi David Koepp
(,Krieg der Welten“) versteht
es, mit geschickten Andeu-
tungen gesellschaftliche De-
batten subtil einzuflechten.

Spielberg kehrt zu
den Sternen zuriick

Steven Spielberg, bekannt
dafiir, Blockbuster-Kino mit
tiefgriindigen Themen zu
verbinden, hatte schon im-
mer ein Faible flir das Aufler-
irdische. Bereits 1977 pragte
er mit ,Unheimliche Begeg-
nung der dritten Art“ das Sci-

Fi-Genre. Jetzt, mit ,Disclosu-
re Day — Der Tag der Wahr-
heit®, wirkt der 79-jdhrige Re-
gisseur moderner und nach-
denklicher denn je. Im Mittel-
punkt steht die Frage: Wie re-
agiert eine  Gesellschaft,
wenn plotzlich feststeht, dass
wir nicht allein im Univer-
sum sind? Die internationale
und vielfdltige Besetzung —
Emily Blunt, Josh O’Connor
und Colin Firth — sorgt dabei
fir frischen Wind im En-
semble.

Fans feiern Trailer als
»Achterbahnritt“

,Wenn der Tag der Wahr-
heit tatsdachlich gekommen
ist, werden wir akzeptieren
miussen, dass wir seit Anbe-
ginn der Zeit nicht allein wa-
ren, prognostiziert Steven
Spielberg. Der Trailer ver-
deutlicht: Der Regisseur legt
in ,Disclosure Day“ besonde-
ren Wert darauf, die Reaktio-
nen aus verschiedenen ge-
sellschaftlichen Blickwinkeln
zu zeigen und die Figuren
vielschichtig zu zeichnen.
Anstelle von Action domi-
niert die menschliche Di-
mension: Angst, Skepsis,
Hoffnung werden durch Ver-
folgungsjagden und Evakuie-
rungsmafinahmen deutlich,

neue Ideale authentisch ein-
gefangen.

Euphorie schon vor
Kinostart

Bereits vor Kinostart sorgt
dieser neue Sci-Fi-Film in den
sozialen  Netzwerken fur
reichlich Gesprachsstoff. Die
Stimmung unter den Fans ist
tiberwiegend euphorisch:
Viele feiern die geheimnis-
volle Atmosphédre und das
grofle Kino-Gefiihl, das Spiel-
berg verspricht. Social-Me-
dia-Kommentare  sprechen
von einem ,rasanten Achter-
bahnritt” und loben die ge-
lungene Mischung aus Span-
nung, Mystery und Drama.

Geheimhaltung schiirt
die Spannung

Vereinzelt aduflern Fans
zwar auch Skepsis, etwa we-
gen der strikten Geheimbhal-
tung der Handlung, doch fiir
die meisten erhoht das Rét-
selraten die Vorfreude. Genau
diese Ungewissheit macht
die Neugier und die Erwar-
tungen auf den Kinostart, et-
wa im UCI Kino Wilhelmsha-
ven oder im Kino Aurich, be-
sonders grof3. Freigegeben ist
der Film laut Studio ab 12 Jah-
ren.

. Dienstleistungen <

Warme-Kerndammung im Ein-
blasverfahren @ 0178/7202788

. Bars und <

Kontakte
Vollb. Maus (50) 01522-6848730

rot

fuir die Welt

Wiirde fiir den Menschen.

Kostenlose Lesestart-

www.Franky-kommt.de

Entriimpelungen | Kleintransporte
Renovierungen | Entsorgungen
Haushaltsauflésungen

04422-6812108 | 0172-4392506

Fotoschatze!
Ralf Beilstein Foto-Handel
Gerne kaufen wir Ihre Foto- und Film-
kameras, inklusive Zubehdr, zu fairen
Preisen bar an. Ob Sammlungen oder
Nachlésse, Sie sind bei uns richtig.
Machen Sie einen Termin mit uns.
Tel. 0173/8155954, 04426/4719987

NiWo Dienstleistung
Hausmeister- und Garten-
service, Kleintransporte,
Umaziige, Entrimpelungen,
Wohnungsauflésungen.

=04421/7734755

Koufhaus und Kino
Wir suchen Aushilfen (m/w/d)
(auch Rentner)

WTM - Telefon 04462/921933

Nordwest
SONNTAGSBLATT
Sie suchen Verstarkung?
Unser Stellenmarkt
ist unschlagbar giinstig!

Interessiert?
E-Mail: jobs@nwzmedien.de

Barkredite mit und
ohne Schufa vermittelt
auch bei neg. Auskunft:
Real-Finanz,  Postfach
110445, 42304 Wuppertal.
= 0202/ 870 17 650

A\

Kinder

wWWwWWwW

Sets beim Kinderarzt!

LUCKY'S

Garten Service
Zaunerneuerung | Entriimpeln
Haushaltsauflosungen
0162/3014443
Wer verschenkt

Flohmarktsachen?

lieben -

Geschichten

&

e

LANDKREIS
FRIESLAND

Wir suchen Sie als

EEGAE

Technischen Sachbearbeiter (m/w/d)
im Gebaudemanagement auf dem
Fachgebiet Elektrotechnik

-EG9aTV6D -

Sachbearbeiter (m/w/d) im Gebaude-
management im Bereich Errichtung,
Unterhaltung und Wartung von schul-
und kitatypischen Objekteinrichtungen

-EG9aTVéD -

Padagogische Fachkraft, z.B. Erzieher
(m/w/d) oder Heilpadagogische Fach-
kraft, z.B. Heilerziehungspfleger (m/w/d)
fur verschiedene Kindertagesstatten in

Schortens
-EGS8a-S8bTVoD -

.|esestrt.de

Eine Initiative des Bundesministeriums
fur Bildung und Forschung — fiir mehr
Bildungsgerechtigkeit von Anfang an

Lesestdrt G

Informationen zum Anforderungsprofil, weitere
Details zur Stelle und die Méglichkeit zur Online-

Bewerbung finden Sie auf unserer Internetseite
www.friesland.de/stellenangebote.

Wir sagen

«Herzlichen Gliickwunsch”
zur groBten frithkindlichen
Leseforderungs-Initiative!

Stiftung Lesen

Zeitungsleser wissen mehr!




IRPLAN IN RICHTUNG ZUKUNFT!

18.06.2026 | 9:00 - 15:30 Uhr | Wilhelmshaven

¢ Zawsen T,
N o RDFROST Dachdecker & Fassadenbau IMMOBIUEN

Tammen und Tietken

W .
ZAHNTECHNIK 5 Spark
ﬁPETERTBLLNER 7% Wilhelmshaver

“* BUNDESWEHR

Mobile Jobmesse flir Schuler:innen ab Klasse 9

Unternehmen hautnah erleben - live & vor Ort

Shuttle-Fahrten im Hop-on-/Hop-off-Prinzip
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So reisen Hunde stressfrei mit in den Urlaub

REISEN Gut vorbereitet in den Urlaub mit Vierbeiner — Tipps fiir sichere Touren mit Hund

IM NORDWESTEN/CMF — Fiir viele
Tierhalter ist der Hund ein fes-
ter Bestandteil der Familie —
und damit auch ein treuer Be-
gleiter im Urlaub. Ob inner-
halb Deutschlands oder auf
Reisen ins Ausland: Die ge-
meinsame Reise will gut vor-
bereitet sein. Mit der richtigen
Planung lasst sich jedoch da-
fiir sorgen, dass Mensch und
Tier die Urlaubszeit entspannt
und sicher geniefien kénnen.

Reisedokumente und
Kennzeichnung

Fur Reisen innerhalb der EU
ist ein gultiger EU-Heimtier-
ausweis Pflicht. Dieser doku-
mentiert unter anderem den
aktuellen Impfstatus. Ebenso
vorgeschrieben ist die eindeu-
tige Kennzeichnung des Hun-
des mittels Mikrochips. Ohne
diese Voraussetzungen kann es
bei Grenziibertritten zu Proble-
men kommen. Nicht verpflich-
tend vorgeschrieben, aber un-
bedingt zu empfehlen ist der
Eintrag von Chip- und Halter-
daten in den einschlagigen
Tierregistern.

Impfschutz rechtzeitig
priifen

Ein vollstindiger Impf-
schutz gegen Tollwut ist Vor-

Mit guter Planung kanh auch der Hund die Réise unbéschwert

aussetzung fir die Einreise in
viele Lander. Die vorgegebe-
nen zeitlichen Fristen sind un-
bedingt zu beachten, fiir eini-
ge Lander muss der Tollwut-
impfschutz auch serologisch
nachgewiesen werden. Ein gu-
ter Impfschutz gegen die wich-
tigsten auch hier bedeutenden

Krankheiten ist unbedingt
empfehlenswert. Gegebenen-
falls empfiehlt sich bei Reisen
in sudliche Lander auch die
Impfung gegen die Leishma-
niose. Da es einige Zeit dauert,
bis nach einer Impfung der
vollstaindige Impfschutz aus-
gebildet ist, sollte der Impfsta-

Mit Belohnung und Plan
gegen die Aufschieberitis

ALLTAG Den inneren Schweinehund iiberwinden

IM NORDWESTEN/CMF — Es gibt
Aufgaben, die mit bemerkens-
werter Zuverldssigkeit nach
hinten geschoben werden:
Steuerkram, Fruhsport oder
unangenehme Telefonate. Die
Folge: wachsende To-do-Listen,
die tagelang im Kopf herum-
schwirren und Energie fressen.
Damit ist niemand allein. ,Je-
der Mensch hat Bereiche und
Tatigkeiten, die er ungern
macht®, sagt Mentalcoach Mi-
chael von Kunhardt. , Der inne-
re Schweinehund gehort gewis-
sermaflen zur Grundausstat-
tung. Als Coach und ehemali-
ger Profisportler kennt er Stra-
tegien, um den unliebsamen
Begleiter zu zahmen.

Lieber locker starten

Ein hédufiger Motivations-
killer ist ein zu grof3er Einstieg
— wer direkt den Marathon an-
peilt, scheitert meist schon an
den Laufschuhen. Deshalb
wirkt ein niedrigschwelliger
Anfang oft Wunder: funf Mi-
nuten, ein erster Handgriff,
ein kleiner Schritt. Erst einmal
in Bewegung kommen, dann
entsteht Rhythmus und der
Druck sinkt.

Offene Tabs im Kopf

Unerledigte Dinge verhal-
ten sich wie offene Browser-
Tabs im Gehirn und binden
mentale Kapazititen, was zu
Stress fuhrt. Der Zeigarnik-Ef-
fekt sorgt dafiir, dass offene
Aufgaben prasenter bleiben
als erledigte. Deshalb entlastet
es, Dinge abzuschliefen oder
zumindest gut zu strukturie-

Lieber aus dem Fenster gu-
cken, als mit der Arbeit anzu-
fangen: Prokrastination
kann zu einem echten Pro-
blem werden.

BILD: FRANZISKA GABBERT

ren. Umgekehrt kann dieses
psychologische ~ Phidnomen
auch als Antrieb genutzt wer-
den, um Projekte schneller zu
beenden.

Leckerlis als Verstarker

Nicht alles muss tiber reine
Disziplin laufen. Der Beloh-
nungsmechanismus hilft, un-
angenehme Aufgaben leichter
zu machen — etwa mit einem
guten Kaffee danach, einer
Lieblingsplaylist oder einer
neuen Ausrustung. Wenn un-
geliebte Aufgaben mit etwas
Angenehmem gekoppelt wer-
den, verlieren sie oft einen Teil
ihres Schreckens.

Buddy schlagt Bummel-
modus
Verbindlichkeit wachst,

wenn andere mit dabei sind.
Im Alltag macht ein Verbiinde-
ter vieles leichter. Jemand, der
mitzieht oder einfach mit-

macht, verwandelt lastige
Pflichten in eine gemeinsame
Mission und nimmt dem inne-
ren Verhandler die Ausreden.

Was einen Termin hat,
wird real

Solange eine Aufgabe nur
lose im Kopf herumschwebt,
bleibt sie verhandelbar. Ein
fester Termin macht daraus
eine konkrete Verabredung -
das gilt auch fiirs Training. So-
bald eine Einheit eingeplant
ist, sinkt die Wahrscheinlich-
keit, dass sie still und heimlich
ausfallt.

Primetime statt Pflicht-
programm

Nicht jede Aufgabe passt in
jedes Zeitfenster. Wer die eige-
nen zeitlichen Praferenzen
kennt, arbeitet mit dem inne-
ren Takt. Gerade ungeliebte
Dinge sollte man nicht in Mo-
mente legen, in denen Energie
und Fokus bereits erschopft
sind. Wer seine Primetime
nutzt, braucht meist weniger
Willenskraft und weniger in-
nere Diskussion.

Nicht verliebt, aber
erledigt

Manche Aufgaben bleiben
unattraktiv — auch mit Kalen-
der, Belohnung und Buddy-
System. Entscheidend ist,
trotzdem zu handeln. Im
Sport wie im Alltag ist die ers-
te Bewegung meist die
schwerste, dann wird aus Wi-
derstand oft {tiberraschend
schnell Routine.

geniefien.
BILD: ANDREA KLOSTERMANN / BFT

tus fruhzeitig durch die Tier-
arztin oder den Tierarzt Gber-
prift werden. Fir einige Lin-
der wie UK, Irland, Malta,
Finnland oder Norwegen ist
auch eine vom Tierarzt doku-
mentierte Behandlung gegen
den Fuchsbandwurm Vor-
schrift.

Nordwest

TREUEWELT

Parasitenprophylaxe
nicht vergessen

Je nach Reiseziel besteht
ein erhohtes Risiko fiir Ekto-
parasiten wie Zecken, Flohe
oder durch Micken. Diese
konnen verschiedene Krank-
heitserreger Ubertragen, da-
runter beispielsweise Leish-
manien oder Babesien. Auch
Endoparasiten wie Wirmer —
einschlieflich Herzwirmer —
sind insbesondere in sudli-
chen Regionen von Bedeu-
tung. Um den Hund bestmog-
lich zu schiitzen, sollte eine
geeignete Parasitenprophyla-
xe vor der Reise gemeinsam
mit dem Tierarzt abgestimmt
werden.

Transport und
Versorgung unterwegs

Wahrend der Reise muss
der Hund sicher unterge-
bracht sein, beispielsweise in
einer Transportbox  oder
durch andere geeignete Siche-
rungssysteme im Fahrzeug.
Regelmaflige Pausen, ausrei-
chend Wasser und Schutz vor
Hitze sind essenziell. Beson-
ders im Sommer kann es
schnell zu lebensbedrohlicher
Uberhitzung kommen. Daher
darf der Hund auch bei kurzen
Pausen niemals im Auto zu-

rickgelassen werden.

Gut informiert ins
Reiseland

Einige Lander haben spezi-
fische Einreisebestimmungen
fir bestimmte Hunderassen.
Auch regionale Gesundheitsri-
siken und tierarztliche Versor-
gungsmoglichkeiten vor Ort
sollten vorab recherchiert
werden. Es empfiehlt sich, be-
reits vor der Abreise eine Tier-
arztpraxis am Urlaubsort zu
identifizieren. Zudem sollten
auch die Riickreisebestim-
mungen aus Drittlandern be-
achtet werden, um Probleme
bei der Wiedereinreise zu ver-
meiden.

Reiseapotheke fiir
den Hund

Eine gut ausgestattete Rei-
seapotheke kann im Notfall
hilfreich sein. Dazu gehoren
zum Beispiel Mittel gegen
Ubelkeit und Durchfall, Ver-
bandsmaterial fir kleinere
Verletzungen sowie Augen-
pflegeprodukte, beispielswei-
se bei Reizungen durch Sand
oder Staub. Bei bekannten Al-
lergien und chronischen Er-
krankungen sollten entspre-
chende Medikamente eben-
falls mitgeftihrt werden.

Profitieren Sie als Abonnent*in von

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

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

Ihre AboCard der Nordwest Treuewelt finden Sie daher
digital auf lhrem Smartphone. lhre alte Abo-Karte (NWZ-Card,
Mehrwert-Card, WZ-Card oder EZ-Card) ist nicht mehr giiltig.

So erhalten Sie Zugriff auf lhre digitale AboCard:

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

Dann fullen Sie dazu bitte unter
NWZonline.de/freischalten
das Formular aus.

B Ilhre AboCard finden Sie nach Freischaltung
liber die NWZonline-App
im Bereich ,Mein Abo”.

[Tipp: Nutzen Sie gerne

~

a Melden Sie sich mit lhren personlichen Zugangsdaten an.
Sie haben noch keine persénlichen Zugangsdaten?

Nutzen sje
schon |hre
AboCard auf
dem Handy?

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

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

EXKLUSIV FUR ABONNENTEN

Nordwest
TREUEWELT

AboCard

Maximilian
Schmidt-Mustermann

Abo-Nr.: 00001234567

eublatt Wibenshasene Jcung
fngeriand  Emder Zeitung
Nordwest Zeitung

Severidjes Wodjenblatt  QWilhelmshavener Jeitung

Nordwest Zeitung

Unzeiger fiir Harfingerlond

Emder Zeitung
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Einige Pflegetipps fiir eine priachtige Bliite

ROSEN Vom richtigen Standort bis zum jdhrlichen Schnitt: Kleines Einmaleins fiir tippig blithende Rosen

VON JANINE SCHULZE

IM NORDWESTEN - Wer Rosen
liebt, weif3: Die ,Konigin der
Blumen® verlangt von Gart-
nerinnen und Géartnern be-
sondere Aufmerksambkeit.
Damit aus den edlen Schon-
heiten kraftige und blihen-
de Pflanzen werden, ist das
Wissen um Standort, Schnitt

S

Ecﬁkdm ination

Bezug Stoff Coroni griin, Metall-
fuB schwarz matt, best. aus
2-Sitzer mit Armteil links und
Ottomane rechts, StellmalB ca.
244x196 cm. Bezug: 92 % Poly-
ester, 8% Nylon. 10011848..5

auf alle Polster

und Dlngung essenziell. Ge-
rade in unseren Breiten ste-
hen Rosen fiir anspruchsvol-
le Kultivierung, aber mit den
richtigen Kniffen gelingt das
rosige Gluck auch im Haus-
garten.

Wer einen sonnigen Platz
fiir seine Rosen auswahlt,
legt den Grundstein fir Ge-
sundheit und Blitenreich-

¥

R

|

I

tum. Rosen bevorzugen min-
destens fUnf bis sechs Son-
nenstunden tdglich, sollten
jedoch nicht in der direkten
Nédhe zu Hauswianden wach-
sen, da sich dort die Luft zu
stark erhitzt. Ein zu schatti-
ger Platz ist ebenfalls un-
glnstig, denn Rosen sind
sonnenhungrig und benoti-
gen Licht, um Pilzerkrankun-

—

Drinnen
wohnen.

Drauf3en

garnituren-NeubesteIlungen!

a3

gen vorzubeugen und ihre
Blihkraft zu entfalten. Auch
die Bodengiite entscheidet:
Am besten gedeihen sie in
humusreichen, lehmig-san-
digen Boden, die locker und
durchlassig sind. Staundsse
am Wurzelbereich ist unbe-
dingt zu vermeiden - bei zu
schweren Boden helfen Sand
oder Humus als Zugabe.

GroBe
STOFF-
‘ AUSWAHL
- egen
. 9 Mg )

ehrpreis

- Eck-Lounge mit dick

gepolsterten Kissen aus

7 e wasserfestem Olefin, Tisch-
= .gestell mit HPL-Platte in
- Betonoptik, 95x95 cm und
vier Cocktailkissen 4%}5"(,

30.5. - 15.6. | Mo -

SPARGEL

MEINE MOBELSTADT

maschal einrichtungs- & einkaufszentrum gmbh Altjihrdener Str. 47 | 26316 Altjiihrden bei Varel
Tel. 04456 /9880 | www.maschal.de | Offnungszeiten: Mo. - Fr. 10 - 19 Uhr | Sa. 9.30 - 18 Uhr

_ pro Person

Alles Abholpreise. *Ausgenommen sind Roomio und Interliving. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

Y Ll Wi

Die richtige Standortwahl ist die

§ 4 ‘
Grundvoraussetzung fur

eine Uppige Rosenbllte. Der Platz sollte in jedem Fall ausrei-

chend Sonne bieten.
So gelingt die Setzung

Die Pflanzung selbst soll-
te umsichtig erfolgen, insbe-
sondere bei neuerworbenen,
wurzelnackten Rosen. Diese
werden am besten im Herbst
gesetzt, wenn der Boden
noch sommerwarm und lo-
cker ist. Die Veredelungsstel-
le der Rose, eine Verdickung
am Wurzelhals, gehdrt min-
destens finf Zentimeter
unter die Erde — das schiitzt
vor Frost und fordert siche-
res Austreiben. Moglichst
grof3 und tief ist das Pflanz-
loch anzulegen: Bei Contai-
nerpflanzen doppelt so grof3
wie der Wurzelballen und bei
wurzelnackten Pflanzen so
grof3, dass die Wurzeln ohne
Umknicken  hineinpassen.
Die Erde kann mit Naturdiin-
ger wie Hornspdnen oder
Kompost angereichert wer-
den, in jedem Fall sollte das
Pflanzloch stets gut gewds-
sert werden.

Nahrstoffe zur
richtigen Zeit

Im Frihjahr beginnt die
wichtigste Phase der Rosen-
pflege. Jetzt werden die
Pflanzen das erste Mal ge-
diingt, vorzugsweise mit or-
ganischen Praparaten wie
Hornspane oder Kompost.
Rosen gehoren zu den soge-
nannten Starkzehrern - sie
entziehen dem Boden viele
Néhrstoffe und brauchen re-
gelmafiige Diingergaben,
um Uppig zu blihen. Neben
dem Frihjahrsdiinger folgt
im Juni eine zweite Dun-
gung. Dabei sollte vor allem
Kalium und Phosphor im
Dinger enthalten sein, da
diese den Pflanzen helfen,
kraftig zu wachsen und wi-
derstandsfahig zu bleiben.
Spate Dungungen besser
vermeiden, damit die Triebe
noch vor dem Winter ausrei-
fen.

Mit Wasser versorgen

Auch das Gieflen will ge-
lernt sein: Rosen werden

i N

trieb an.

BILD: HARYAD PHOTOGRAPHY/UNSPLASH

vorzugsweise morgens und
direkt am Wurzelbereich mit
lauwarmem Wasser versorgt.
Das schiitzt nicht nur das
Laub vor feuchtem Milieu -
und damit Pilzbefall — son-
dern gibt den Rosen die
Moglichkeit, das Wasser effi-
zient aufzunehmen. Gerade
junge Pflanzen benodtigen in
der Anwachsphase mehr
Wasser, altere Rosen kom-
men als Tiefwurzler auch
durch Trockenperioden hin-
durch. In heilen Sommern
sollte lieber seltener, dafir
aber durchdringend gegos-
sen werden. Ein luftiger, un-
krautfreier Boden rund um
die Rose erhdlt die Vitalitat
der Wurzeln und mindert
die Gefahr von Verdichtung,
die den Pflanzen schadet.

Rosen schneiden

Der Ruckschnitt ist das
Herzstiick jeder Rosenpflege.
Die Hauptschnittzeit liegt
im spdten Winter oder zeiti-
gen Fruhjahr, wenn die Au-
gen der Rosen anschwellen
und neue Triebe erscheinen.
Der Schnitt erfolgt stets tiber
einem nach auflen stehen-
den Auge, das regt zu star-
kem und gesundem Austrieb
an. Beet- und Edelrosen wer-
den auf etwa 20 bis 30 Zenti-
meter Lange  zurlickge-
schnitten, Strauchrosen und
andere Varianten nach ge-
winschter Optik etwa um
ein Drittel gekiirzt. Das Ent-
fernen von krankem und ab-
gestorbenem Holz ist ein
Muss, ebenso wie das sofor-
tige Entsorgen der Schnitt-
reste — so haben Pilzsporen
und Schéadlinge keine Chan-
ce, sich im Garten breit zu
machen.

Rosen sind nicht nur op-
tisch ein Gewinn, sie bieten
auch Insekten Nahrung und
lassen sich wunderbar mit
anderen Pflanzen kombinie-
ren. Mit etwas Erfahrung
und Hingabe werden Rosen
zu einem pragenden Ele-
ment im Garten und bieten
Jahr fir Jahr einen berau-
schenden Bliitenteppich.

-1

i X

Wer Verbluhtes abschneidet, regt die Rose zu neuem Aus-

BILD: MARGARITA SHTYFURA/UNSPLASH
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New|s]comer starkt Medienkompetenz

MEDIENPROJEKT Dachmarke stirkt Dialog und Medienkompetenz im Nordwesten

Y-
Lo

Unter dem Dach von new[s]comer laufen Projekte und Zugange zusammen, die jungen

praktische Medienerfahrung ermdéglichen.

VON ANDREAS UNTERBERG

IM NORDWESTEN - , Verantwor-
tung zeigen. Demokratie stdr-
ken. Zukunft mitgestalten.“ So
beschreibt new[s]comer seine
Rolle als Dachmarke fiir Bil-
dungsprojekte der Nordwest
Mediengruppe. Der Anspruch:
junge Menschen in Kontakt
mit verldsslichen Informatio-
nen zu bringen, Dialogfihig-
keit zu trainieren und demo-
kratische Werte im Alltag er-
lebbar zu machen. Zugleich
will die Dachmarke Schulen,
Vereine, Institutionen, Unter-
nehmen und engagierte Bur-
gerinnen und Biirger in der Re-
gion vernetzen, damit Beteili-
gung uber Teilnahme, Koope-
ration oder Unterstiitzung
moglich wird. So entsteht ein
Umfeld, das demokratisches
Handeln fordert.

Vom Lesen zum
Produzieren

Zentral ist new[s]comer/
Klartext, das modernisierte
Nachfolgeprojekt von ZISCH
(,Zeitung in der Schule), das
seit 1997 unter diesem Namen

new/s]
comer

Mitdenken. Mitgestalten.

lief. In Klartext lernen Schiile-
rinnen und Schiiler journalis-
tische Grundkenntnisse pra-
xisnah kennen: Sie schreiben
eigene Artikel, kénnen aber
auch Videos oder Podcasts
produzieren.  Veroffentlicht
werden die Beitrdge auf den
Plattformen der Nordwest Me-
diengruppe - im ePaper sowie
im new[s]comer-Digitalmaga-
zin. Das Rebranding begriindet
das Projekt mit verdnderter
Mediennutzung, besonders
bei Jugendlichen. Sponsor in
Oldenburg ist die Landesspar-
kasse zu Oldenburg (LzO), in
Emden ist es die AOK Emden.

Wirtschaft vor der Haustiir

Mit  new[s]Jcomer/Durch-
blick rickt regionale Okono-
mie in den Fokus. Das Projekt
Jugend und Wirtschaft im
Nordwesten“ ist im Seminar-

fach verankert und wird ge-
meinsam von Nordwest-Zei-
tung und der Landessparkas-
se zu Oldenburg (LzO) umge-
setzt. Ausgangspunkt ist die
tagliche Berichterstattung
der NWZ: Aus Artikeln Uber
Unternehmen, Branchen
und Entwicklungen entsteht
ein eigenes Thema, das als
Fach- oder Projektarbeit mit
O0konomischer Fragestellung
bearbeitet wird. Recherchen
sollen auch vor Ort in Betrie-
ben stattfinden. Parallel wer-
den die Teilnehmenden er-
mutigt, selbst Texte zu
schreiben; ausgewahlte Bei-
trage werden geblindelt auf
NWZonline veroffentlicht.

Teilhabe durch Sprache

,hew[s]comer/Lesen &
Schreiben verbindet” richtet
sich an Forderschulen und
Menschen mit Behinderung
und wird von der Nordwest-
Zeitung in Kooperation mit
dem Bezirksverband Olden-
burg (BVO) durchgefiihrt. Im
Mittelpunkt stehen Ubun-
gen mit Zeitungstexten — ge-
druckt und digital: Inhalte

Menschen gepri]te Nachrichten und

BILD: NWz

verstehen, besprechen, ver-
einfachen, kreativ gestalten
und eigene kleine Beitrage

entwickeln. Ziel ist, Lese-
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und Schreibfihigkeiten zu
starken, weil Sprache als
Schliissel zur Teilhabe gilt.

Zugange ohne Abo-Falle

Ergdnzend setzt new[s]co-
mer auf Fordermodelle mit
kostenfreiem Zugriff auf
Qualitatsjournalismus.
SchulePlus ermoglicht zeit-
lich befristet den kostenlo-
sen Zugang zu NWZonline
und zur NWZ Nachrichten-
App; Lehrkrafte entscheiden
selbst Uber den Einsatz.
Moglich wird das durch
Unterstutzer aus der Region
— ohne Einfluss auf redaktio-
nelle Inhalte. Ahnlich ange-
legt ist AzubiPlus: Ausbil-
dungsbetriebe konnen Aus-
zubildenden den kostenfrei-
en digitalen Zugang eroff-
nen, um Orientierung im Be-
rufsalltag sowie Medien-
kompetenz und regionale
Verbundenheit zu stdrken.
StudiPlus richtet sich an Stu-
dierende: Mit Hochschul-

Mail gibt es kostenlosen Zu-
griff; das betrifft knapp
29.000 Studierende in der
Region und rund 6.500 re-
gistrierte Nutzerinnen und
Nutzer.

Ausbildung sichtbar
machen

Mit dem new[s]comer/
Preis fir Innovative Ausbil-
dung (PIA) wendet sich die
Dachmarke zudem an Betrie-
be im Oldenburger Land und
in Ostfriesland. Ausgezeich-
net werden Ausbildungspro-
jekte, die tiber klassische In-
halte hinausgehen oder be-
kannte Themen anders und
motivierend vermitteln — et-
wa mit Eigeninitiative der
Auszubildenden oder
Schwerpunkten wie Vielfalt,
Nachhaltigkeit oder sozia-
lem Engagement. Uber die
Einreichungen wird im ePa-
per, in der gedruckten Zei-
tung und online berichtet.

@ Mehr Infos unter www.new-
scomer.de

Liebe Leserinnen, liebe Leser!

Der Ubergang von der Schule in den Beruf ist fiir viele junge
Menschen eine der wichtigsten Entscheidungen ihres Lebens.
Mit dem Azubi-Express entsteht genau dort Unterstiitzung,
wo Orientierung gefragt ist: direkt vor Ort in den Betrieben
im Nordwesten. Statt trockener Theorie erleben Schiilerinnen
und Schiiler Ausbildung hautnah, kommen ins Gesprdch und
entdecken neue Perspektiven. Dass dieses Format wdchst und
immer mehr Stddte einbindet, zeigt, wie grof$ der Bedarf ist.
Unser Ziel ist klar: Chancen sichtbar machen und Wege eroff-
nen. Steigen Sie ein und begleiten Sie junge Talente aufithrem
Weg in die Zukunft.

Lena Rostel (Projektverantwortliche) &
Andreas Unterberg (Redakteur)

WERDE TEIL EINES STARKEN TEAMS!
VERKAUF . VERWALTUNG VERMIETUNG

\

nd Tletken

33@
\\

-

FOLGE UNS AUCH IN DEN SOZIALEN MEDIEN
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DeinZukunft bei TT Immoili!

Zum 1.8.2027 bieten wir einen zusatzlichen
Ausbildungsplatz als
Immobilienkauffrau/-mann (m/w/d) an.
Bitte sende Deine Bewerbungsunterlagen an die genannte

' | 2
A Lo
Eas E 5 E t“- e
0 ttimmobilien (©) ttimmobilien Qttimmobilienwhv

TT Immobilien Wilhelmshaven GmbH &) 04421500 566
GokerstralBe 125 A - 26384 Wilhelmshaven info@tt-whv.de @ www.tt-whv.de

Adresse oder per E-Mail an carolin.eden@tt-whv.de
Wir freuen uns auf Dich!
Finanzierungspartner

2 DR KLEIN

Immobilienverband Deutschland (© 04421500 568 89
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Azubi-Express bringt Betriebe im
Nordwesten ins Rollen

BILDUNG Mobiles Messeformat eroffnet Jugendlichen neue Wege in die Ausbildung

VON ANDREAS UNTERBERG

OLDENBURG/EMDEN/AURICH/
WILHELMSHAVEN/WESER-
MARSCH - Nach einem er-
folgreichen Auftakt in OIl-
denburg, im Jahr 2025, mit
uber 300 Schiilerinnen und
Schiilern, rollt der Azubi

(U3
RE

Express weiter durch die
Region und weitet in die-
sem Jahr sein Angebot aus.

Neben Oldenburg, sind
in 2026 auch Emden, Wil-
helmshaven, Aurich und
die Wesermarsch mit da-

Der Azubi- Express startete am Medlencampus der Nordwest Medlengruppe in Etzhorn und

brachte Jugendliche direkt zu Ausbildungsbetrieben in Oldenburg.

bei. Wie findet man den
passenden  Ausbildungs-
platz? Diese Frage stellen

Demokratie braucht

Orientierung.

Ihr Engagement macht den Unterschied -
fiir junge Menschen, fiir die Region.

new
b

comer

Mehr Infos unter:
newscomer.de

t':;i' newscomer@nwzmedien.de

sich viele Schilerinnen
und Schiiler — und der Azu-
bi-Express liefert eine krea-
tive Antwort: Mit dem Bus
direkt zu den Betrieben.
Die mobile Ausbildungs-
messe bringt Jugendliche
auf verschiedenen Routen
durch den Nordwesten zu
Unternehmen, die ihre
Ausbildungsangebote vor-
stellen.

Organisiert ist der Azu-
bi-Express wie ein ,Hop-
on-Hop-off“-System.  An
mehreren Stationen ent-
lang einer festgelegten
Route haben die Teilneh-
merinnen und Teilnehmer
die Moglichkeit, auszustei-
gen und jeweils ein Unter-
nehmen ndher kennenzu-
lernen.

Der besondere Vorteil:
Statt sich durch digitale In-
formationsfluten zu Kkli-
cken, erleben die Jugendli-
chen die Unternehmen vor
Ort — personlich, praxisnah
und im direkten Austausch
mit Auszubildenden und
Fachkriften.

Einsteigen, entdecken,
durchstarten

An jeder Haltestelle des
Azubi-Expresses Offnen Be-
triebe ihre Turen. Geboten
werden Fihrungen durch
Werkstatten und Biiros, Vor-
trage Uber Berufsbilder so-

BILD: NWZ

wie Prasentationen rund um
die Ausbildungsmoglichkei-
ten. Einige Unternehmen
bieten zudem interaktive
Elemente an — so konnen die
Schiilerinnen und Schiiler
kleinere Aufgaben ldsen
oder direkt mit Auszubilden-
den ins Gesprach kommen.
Ziel des Formats ist es,
jungen Menschen die Be-
rufswelt auf eine unkompli-
zierte und direkte Weise ni-
herzubringen. Dabei steht
nicht nur die Information im
Vordergrund, sondern auch
das personliche Erleben. Wer
sich unsicher ist, in welche
Richtung es nach der Schule
gehen soll, kann sich so
einen ersten Uberblick ver-
schaffen — und vielleicht so-
gar den zukunftigen Ausbil-
dungsplatz finden.

Kostenlos und auch fiir
Klassen geeignet

Die Teilnahme am Azubi-
Express ist kostenfrei. Eine
Anmeldung ist sowohl indi-
viduell als auch im Klassen-
verband moglich. Lehrkrafte
haben die Moglichkeit, mit
ihren  Schilerinnen und
Schiilern eine Route auszu-
wihlen und so den Berufs-
wahlprozess aktiv zu beglei-
ten.

>@ Mehr Infos unter www.azubi-
express.de
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Das perfekte Bewerbungsfoto

BEWERBUNG Ein Bewerbungsfoto sagt mehr als tausend Worte. Hier erfihrst Du,
wie Du Dein Bild optimal gestaltest, um Personalentscheider zu beeindrucken

VON ANDREAS UNTERBERG

IM NORDWESTEN - Ein Bewer-
bungsfoto sagt mehr als tau-
send Worte. Noch bevor ein
Anschreiben gelesen wird,
entsteht ein erster Eindruck.
Fir Personalentscheider, die
taglich Dutzende Unterlagen
sichten, kann ein gelungenes
Foto den entscheidenden
Unterschied machen. Es ver-
mittelt Personlichkeit, Profes-
sionalitat und ein Gespur fur
die Anforderungen der ange-
strebten Position.

Warum das Bewerbungs-
foto so wichtig ist

In vielen Branchen gehort
das Bewerbungsfoto weiterhin
zur gangigen Praxis. Es bietet
Arbeitgebern eine erste visuel-
le Orientierung und kann Sym-
pathie schaffen. Gleichzeitig
transportiert es unausgespro-
chene Botschaften: Wirkt die
Person souveran? Passt der
Auftritt zur Unternehmenskul-
tur? Genau hier gilt es, Authen-
tizitat und Professionalitat in
Einklang zu bringen.

Die Basics: Worauf
kommt es an?

Ein Uberzeugendes Bewer-
bungsfoto beginnt bei den
Grundlagen. Das Bild sollte ak-
tuell sein — idealerweise nicht
alter als zwei Jahre. Veraltete
Fotos wirken schnell nachlés-
sig und konnen beim Vorstel-
lungsgesprach fiir Irritation
sorgen.

Auch Format und Bildaus-
schnitt spielen eine Rolle. Ub-
lich ist ein Maf§ von 6 x 4,5
Zentimetern, gezeigt wird der
Bereich vom Kopf bis etwa zur
Brust. Entscheidend ist zudem
die Qualitat: Selfies oder pri-
vate Schnappschiisse haben in
einer Bewerbung nichts verlo-
ren. Ein professionelles Foto
aus dem Studio sorgt fir die
notige Scharfe, Ausleuchtung
und Bildwirkung.

Dein Look: Kleidung,
Haare, Make-up

Die Wahl des Outfits sollte

Ein professionelles Bewerbungsfoto entsteht an einem Ort mit neutralem Hintergrund und
BILD: PEXELS/TYLER HENDY

gezielter Ausleuchtung.

sich an der Branche orientie-
ren. In konservativen Berei-
chen wie Finanzen, Verwal-
tung oder Recht sind Anzug
oder Blazer Standard. In krea-
tiven Berufen darf der Look lo-
ckerer ausfallen, sollte aber
stets gepflegt und durchdacht
wirken.

Auch Frisur und Styling be-
einflussen den Gesamtein-
druck. Haare sollten ordent-
lich sitzen, ohne iberstylt zu
wirken. Langere Haare sollten
nicht ins Gesicht fallen. Wer
Make-up tragt, setzt besser auf
Zuruckhaltung: Dezente Ak-
zente unterstreichen die na-
tlrliche Ausstrahlung und
lenken nicht vom Gesicht ab.

Der richtige Hintergrund:
Neutral, aber nicht

langweilig

Der Hintergrund eines Be-
werbungsfotos sollte Ruhe
ausstrahlen und nicht vom
Motiv ablenken. Bewihrt ha-
ben sich neutrale Farben wie
Grau oder ein dezentes Blau,
die Tiefe erzeugen, ohne steril
zu wirken. Rein weifde Hinter-
griunde konnen schnell kiihl
erscheinen und lassen Kontu-
ren oft hart wirken.

FORTSETZUNG AUF SEITE 6 b

Deine Zukunft
startet hier.

Wir haben den Job,
den du dir vorstellst:

¢ Ausbildung der Bankkaufleute (IHK)

¢ Ausbildung der Kaufleute fiir
Digitalisierungsmanagement

¢ Duales Studium in Bank- und
Versicherungsmanagement (B. A.) Sparkasse

Wilhelmshaven

Bewirb dich ganz einfach online.
Hier gibt es mehr Informationen:

150 Jahre Sparkasse Wilhelmshaven.
Eine starke Verbindung.
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Unruhige = Umgebungen
sind dagegen problematisch.
Biicherregale, Pflanzen oder
private Wohnrdume ziehen
den Blick weg vom Gesicht
und mindern die professionel-
le Wirkung.

Die Pose: Natiirlichkeit
istdas Aund O

Eine entspannte, aber auf-
rechte Haltung wirkt selbstbe-
wusst und zuganglich. Wichtig
ist eine gleichmafiige Aus-
leuchtung des Gesichts ohne
harte Schatten. Der Blick kann
leicht in Richtung Kamera ge-
hen, muss aber nicht streng
frontal sein. Ein sanftes La-
cheln vermittelt Offenheit
und Freundlichkeit, ohne auf-
gesetzt zu wirken.

Haufige Fehler, die Du
vermeiden solltest

Zu starke Bildbearbeitung
ist einer der haufigsten Fehler.
Glatte Hautfilter oder uber-

SWIPE NICHT NUR DURCH
TIKTOKS - SWIPE DURCH

Fd

Kleidung, Haltung und ein naturlicher Gesichtsausdruck pragen den ersten Eindruck bei Per-

sonalentscheidern.

triebene Retuschen verfdl-
schen das Erscheinungsbild
und konnen beim personli-
chen Kennenlernen negativ
auffallen. Auch wunpassende
Kleidung - zu lassig oder zu

DEINE ZUKUNFT.
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auffillig — lenkt vom Wesentli-
chen ab.

Ebenso entscheidend ist
das Umfeld: Ein unprofessio-
neller Hintergrund kann
selbst ein gutes Portrit ent-

BILD: PIXABAY

werten. Weniger ist hier ein-
deutig mehr.

>@ Mehr Bewerbungstipps unter
http://gezeitenwechsel.nwzonli-
ne.de

ANveiier

STELLE

approved by Nele

Fmde den Job, der
wirklich zu dir passt!
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Bewerbungsvideos kreativ gestalten

BEWERBUNG Nicht immer muss es eine gedruckte Bewerbung sein

VON ANDREAS UNTERBERG

IM NORDWESTEN - Ein Bewer-
bungsvideo ist eine optimale
erginzende Methode, um
dich interessanter zu machen
und deine Kreativitdit unter
Beweis zu stellen. Eine Studie
hat ergeben, dass gerade ein-
mal sieben Prozent Bewer-
bungsvideos nutzen, tiber 90
Prozent der Personaler solche
Initiativen aber interessant
finden. Naturlich ersetzen Be-
werbungsvideos keine voll-
standige schriftliche Bewer-
bung, denn Zeugnisse und
Zertifikate sind fir die fachli-
che Qualifikation ebenso so
wichtig. Aber Papier ist oft
,geduldig®” Ob man wirklich
fiir den Job brennt, lasst sich
mit bewegten Bildern viel
besser riiberbringen. Bewer-
bungsvideos konnen dabei
helfen, sich von der Masse ab-
zuheben und seine Motiva-
tion sowie Personlichkeit bes-
ser zu zeigen. Der Aufwand
der Erstellung eines Videos
zeigt dein Engagement. Auch
die wichtigen Soft Skills, wie
dein Auftreten oder die Arti-
kulation, lassen sich damit
besser zeigen. Mit diesen
Tipps und Tricks gelingt dir
das perfekte Bewerbungsvi-
deo, mit dem du garantiert in
Erinnerung bleibst.

Wo lohnt sich ein
Bewerbungsvideo?

+ Bei Jobs im Marketing,
mit viel Kundenkontakt oder
mit einem Schwerpunkt auf
Kommunikationsstarke.

« In der Kreativ- und Me-
dienbranche.

- Fir Berufseinsteiger, um
seine besondere Motivation
zu zeigen.

- Bei Initiativbewerbungen,
denn diese finden so mehr Ge-
hor.

- Falls der Lebenslauf oder
Jobwechsel erklarungsbediirf-
tig sind.

Tipps fiir ein gelungenes
Bewerbungsvideo

Sei dir vorher bewusst: Du
drehst keinen neuen Spielfilm
und musst mit dem Video
auch kein Millionenpublikum

X (25 S

Ein Szenenwechsel macht dein Video Ioékerer.

iiberzeugen. Dennoch gibt es
ein paar stilistische und in-
haltliche Punkte, die man be-
achten sollte.

Gute Recherche

YouTube-Tutorials konnen
einem bei der Vorbereitung
auf ein Bewerbungsvideo hel-
fen. Hier konnen sich, je nach
gewlnschter Branche, auch
Beispielvideos angeschaut
werden. Dabei aber unbedingt
sich selber treu bleiben, also
eher inspirieren lassen als ko-
pieren.

Kopf hoch, Brust raus

Haltung bewahren. Auch,
wenn man in privaten Rau-
men vielleicht dazu tendiert,
das Ganze zu locker zu neh-
men. Gestik, Mimik und Kor-
persprache sollen deine Aus-
sagen unterstiitzen. Das Video
im Stehen zu drehen konnte
dem Vorhaben zusatzlich
mehr Souveranitdt verleihen.
Wichtig ist auch, direkt in die
Kamera zu schauen. Halte
Blickkontakt mit deinem
,Gegeniiber”. Und natiirlich,
bei all’ der Anspannung, Li-
cheln nicht vergessen.

FORTSETZUNG AUF SEITE 8 b

DAS BRINGST DU MIT

+/ Handwerkliches

/" Schwindelfreiheit
/" Zuverlassigkeit

¥ 26389 Wilhelmshaven

www.dach-hansen.de

BILD: PEXELS/RODRIGO SOUZA

DAS LERNST DU

Arbeiten auf Steil-

==, & Flachdachern

Abdichten,

) Decken, Démmen

Umgang mit
modernen
Materialien

'3 Teamarbeit auf

der Baustelle

Dachdecker & Fassadenbau
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Drehe nach Plan

Lege dir vorher einen Plan
zurecht. Welche Eckdaten
willst du erzdahlen, was kannst
du zusatzlich zu deinem tabel-
larischen Lebenslauf noch er-
ganzen. Wiederhole nicht ein-
fach nur das, was ohnehin
schon drinsteht, sondern fille
die Positionen mit Leben.
Uberlege dir auch ein paar
schmeichelnde  Statements,
die dem Personaler gefallen
konnten. Warum willst du un-
bedingt fir das Unternehmen
arbeiten? Was reizt dich an der
Tatigkeit?

Auch der Hintergrund ist
wichtig

Lieber ein neutraler Hinter-
grund, als zu Uberladen. Auch

peinliche Urlaubsbilder oder
Poster sollten dort nicht sein.
Das konnte zu sehr von dir als
Person ablenken. Das Video
mit kinstlichen Hintergriin-
den (Greenscreen) zu drehen
ist auch nicht ratsam, denn da
konnte einiges an Authentizi-
tat verloren gehen.

Kleider machen Leute?

Bei einem Bewerbungsvi-
deo auf jeden Fall schon.
Schaue dir die Branche an, in
die du dich bewirbst. Ein Ban-
ker im Hoodie ist eher unpas-
send. Ein Mediengestalter in
einer hippen Kreativagentur
im Anzug aber auch. Achte
aber in jedem Fall darauf, dass
die Sachen falten- und flecken-
frei sind. Gegen eine fettige
und gldnzende Haut darfst du
auch etwas Puder fur das Ge-
sicht benutzen.

Nichts ablesen

Freies Sprechen ist wohl das
Wichtigste bei einem solchen
Video. Wenn du dir einen Text
vorbereitest, versuche eher
kurze Sdtze zu bilden. Daflur
vorher unbedingt auch ein

paar Probeaufnahmen ma-
chen. Kurz, prignant und
selbstbewusst. Verliere dich

nicht in Details oder sei zu of-
fen in bestimmten Dingen.
Komm auf den Punkt und baue
besonders in die erste Minute
deine Hauptbotschaft ein.

Schnittiger Auftritt

Eine starre ,One-Take“ Auf-
nahme ist nicht zu empfehlen.
Vielmehr sollte man auch mal
uber einen Ortswechsel nach-
denken und das Ganze mit
mehreren Bildspriingen, Aus-
schnitten und Szenenwechel

spannender gestalten. Uberla-
den das Video aber nicht mit
unnotigen Blenden, Filtern
oder Spezialeffekten.

Nutze moderne Technik

Das Auge ist nachsichtiger
als das Ohr. Nattirlich ist auch
ein vernunftiges Bild wichtig,
1080p Auflosung sind vollig
ausreichend. Neue Smart-
phones sind hier bestens ge-
eignet. Allerdings sollte man
noch einmal mehr auf einen
verninftigen Ton achten. Ein
Ansteckmikrofon ist die Opti-
mallésung. In jedem Fall soll-
test du aber wenig bis gar kei-
ne Umgebungsgerdusche mit
aufnehmen, laut sprechen
und nicht zu weit von der Ka-
mera entfernt sein.

@ Mehr Bewerbungstipps unter
http://gezeitenwechsel.nwzonli-
ne.de

Gelungener Start in die Ausbildung

AUSBILDUNG Tipps flir den ersten Tag im neuen Lebensabschnitt
1 NS,

VON ANDREAS UNTERBERG

IM NORDWESTEN - Erste Tage
sind immer etwas ganz Be-
sonderes, aber auch etwas
Nervenaufreibendes. Der ers-
te Tag an der Uni, der erste
Tag im neuen Job, auf einer
neuen Schule oder in seinem
Ausbildungsbetrieb. Klar,
dass man hier einen guten
Eindruck hinterlassen moch-
te. Gerade aber dieses Bediirf-
nis birgt die Gefahr, sich in ei-
nige Fettndpfchen zu setzen
oder unvorbereitet in diesen
Tag hineinzugehen. Mit die-
sen Tipps bist du in jedem Fall
gut auf den ersten Tag im
neuen Lebensabschnitt vor-
bereitet.

Passende Kleidung

Je nach Unternehmen und
Branche kann es unterschied-
liche Arbeitskleidung oder
Dresscodes geben. Halte dich
unbedingt an solche Vorga-
ben und erscheine nicht in
Sneakers und Jeans in einer
Anwaltskanzlei oder Bank
aber auch nicht im Anzug in
einem Handwerksbetrieb.
Auch ein allgemein gepflegtes
Aufleres ist an deinem ersten
Tag und dartiber hinaus wich-

tig.

Optimale Vorbereitung

Um nicht gleich negativ
aufzufallen, solltest du dir die
Namen deiner Arbeitskollegen
und Vorgesetzten einpragen.
Besonders von denjenigen, die
du bereits beim Einstellungs-
gesprach oder Probearbeiten
kennengelernt hast. Achte
hierbei auch auf die Umgangs-
formen. Diejenigen, die dir
bisher das ,Du“ noch nicht an-
geboten haben, solltest du
auch weiterhin Siezen, beson-
ders deine Vorgesetzten.

Die Uhr stets im Blick

Piinktlichkeit ist besonders
am ersten Tag, aber auch an al-
len anderen Tagen deiner Aus-
bildung das oberste Gebot. Es
macht aber auch einen
schlechten Eindruck, deutlich
zu frih am Arbeitsplatz zu
sein. Sei entspannt, locker und
erscheine einfach punktlich.
Ein paar Minuten zu frith ma-
chen aber gar nichts.

Fit in den Tag

Damit du ausreichend fit
und punktlich am Betrieb er-
scheinst, solltest du darauf
achten, in der Nacht vorher ge-
nug zu schlafen und auch das

=" a@ - A

Achte auf passende Arbeits-
kleidung und eventuelle
Dresscodes.

BILD: PEXELS/CHEVANON PHOTOGRAPHY

Fruhstiick solltest du an die-
sem Tag nicht auslassen. So
hast du genug Kraft fiir den
Tag, bist belastbar und kannst
dich gut konzentrieren. Klar,
es ist schwer eine ruhige
Nacht vor so einem aufregen-
den Tag zu haben. Trinke vor
dem Schlafengehen vielleicht
einen heiflen Tee, eine heifle
Milch, achte darauf dass das
Schlafzimmer nicht zu warm
ist (optimal sind 16 — 18° Cel-
sius) oder versuche Entspan-
nungstiibungen vor dem Ein-
schlafen zu machen. Das

konnte im Allgemeinen dabei
helfen, schneller und besser in
den Schlaf zu finden.

Zeig Interesse

Achte darauf, dass du Inte-
resse an deinen Kollegen
zeigst. Kapsele dich nicht ab,
suche das Gesprach und integ-
riere dich moglichst schnell in
die Gruppe. Mit der richtigen
Portion Sozialkontakte im
Unternehmen macht die Ar-
beit gleich viel mehr Spafd und
das Lernen fallt deutlich leich-
ter. Schaue auch darauf, wann
deine Kollegen Pause oder Fei-
erabend machen und orientie-
re dich daran. Mache dir gege-
benenfalls auch Notizen, um
wichtige Informationen und
Arbeitsablaufe schriftlich fest-
zuhalten.

Im Allgemeinen lasst sich
sagen: Bleib entspannt. Ver-
traue auf dich selbst, sei
freundlich und selbstbewusst.
Viele haben ihre ersten Tage
schon erfolgreich hinbekom-
men und der zweite Tag ist
meist schon deutlich ent-
spannter und der kommt
schon einen Tag spater.

>@ Mehr Bewerbungstipps unter
http://gezeitenwechsel.nwzonli-
ne.de
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Der erste Eindruck zahlt, der zweite aber auch

BEWERBUNGSGESPRACH S0 bereltest du dich optimal vor und tiberzeugst im Gesprich
VON ANDREAS UNTERBERG

IM NORDWESTEN - Bewerbungs-
gesprache bei einem poten-
ziellen Arbeitgeber sind stres-
sige Termine. Wir werden be-
gutachtet, werden mit ande-
ren verglichen und missen
uns selbst gut prasentieren.

Bewerbungsgesprache
sind aber auch eines: Ein nor-
maler Bestandteil des Lebens
und Berufsalltags und fast je-
der Arbeitnehmer oder jede
Arbeitnehmerin musste im
Laufe seines und ihres Berufs-
lebens hier mindestens ein-
mal durch.

Um diesem Termin etwas
gelassener entgegenzutreten,
sollte die Bewerber ein paar
Vorbereitungen treffen und
auch wihrend des Gesprachs
gibt es ein paar Dinge zu be-
achten.

FORTSETZUNG AUF SEME 11> Der Handschlag zeigt: Alles richtig gemacht und ein paar der Tipps beherzigt.

MoIN WILHELMSHAVEN:

Schon, dass lhr da seld

hler dreht smh alles 'ITW Insere S

»,Dein Wilhelmshaven® ist eine neue digitale Community fir alle, die

sich mit unserer Stadt verbunden fihlen und Wilhelmshaven lieben.
Hier findet lhr aktuelle Informationen, spannende Beitrage und nltzliche
Tipps rund um Wilhelmshaven und die Region — von lokalen Neuigkeiten
Uber Veranstaltungen bis hin zu Aktionen und Gewinnspielen.

Gleichzeitig bietet das Portal Unternehmen die Moglichkeit, sich direkt
in der Stadt und bei den Menschen vor Ort sichtbar zu prasentieren.

Echt. Norddeutsch. Wilhelmshaven.
Schaut gern vorbei — wir freuen uns auf Euch! V
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Sechs Dinge, die du vor
einem Bewerbungsge-
sprach beachten solltest

Bevor du zu deinem néchs-
ten Bewerbungsgesprach
gehst, solltest du dich gut vor-
bereiten, um selbstsicher und
professionell aufzutreten.
Hier sind sechs wichtige Punk-
te, die du beachten solltest:

1. Anreise planen

Finde die genaue Adresse
des Unternehmens heraus
und plane gentigend Zeit fur
die Anreise ein. Berlicksichtige
eventuelle Zugverspatungen
oder zusatzliche Zeit fir die
Parkplatzsuche, um punktlich
zu erscheinen und Stress zu
vermeiden.

2. Den richtigen Dresscode
wihlen

Informiere dich tUiber den
Dresscode der Branche oder
des Unternehmens. Ein zu le-
gerer Auftritt konnte ein fal-
sches Signal senden, wiahrend
ein etwas formelleres Outfit
immer sicherer ist. Over-
dressed zu erscheinen ist bes-
ser als das Gegenteil.

3. Das Unternehmen recher-
chieren

Schau dir vor dem Ge-
sprach die Website und Social-
Media-Kanale des Unterneh-
mens an. So kannst du zeigen,
dass du dich intensiv mit der
Firma beschéaftigt hast — ein
klarer Pluspunkt, der dir im

Gesprach zugutekommen
kann.

4. Wichtige Unterlagen mit-
bringen

Klare im Vorfeld, ob speziel-
le Dokumente erforderlich
sind. Auch bei digitalen Bewer-
bungen ist es ratsam, die
Unterlagen in  gedruckter
Form dabei zu haben. Ein No-
tizblock und ein Stift sind
ebenfalls sinnvoll — so kannst
du dir Details notieren und
vermeidest nervoses Gestiku-
lieren.

5. Vorbereitung auf typische
Fragen

Uberlege dir Antworten auf
klassische Fragen wie ,Wo se-
hen Sie sich in zehn Jahren?“
oder ,Warum interessieren Sie
sich fur diesen Job?“ Aber
auch modernere Fragestellun-
gen oder Gedankenspiele kon-
nen vorkommen. Notiere dir
grobe Antworten, ohne sie
auswendig zu lernen - das
wirkt natiirlicher. Denke auch

Trotz aller Anspannung: Versuche Ruhe zu bewahren und
dich nicht zu Uberfrachten, auch nicht bei digitalen Bewer-

bungsgesprachen.

uber deine Gehaltsvorstellun-
gen nach.
6. Eigene Fragen an das
Unternehmen stellen
Uberlege dir Fragen, die du
dem Unternehmen stellen
kannst, um dein Interesse und
deine Aufmerksambkeit zu sig-
nalisieren. Mogliche Themen
sind der typische Arbeitsall-
tag, die Dauer der Einarbei-
tungsphase, Unternehmens-
kultur, Arbeitszeiten oder die
direkten Vorgesetzten.

Sei authentisch und auf-
geschlossen

In erster Linie ist es wichtig
zu sagen: Wir sind alle nur
Menschen. Sich vor und wah-
rend des Bewerbungsgespra-
ches sind dennoch ein paar
Dinge ins Gedachtnis zu rufen,
konnte nicht schaden. Au-
thentizitait und Ehrlichkeit
sind sehr wichtig. Bemerkt der
Personaler, dass man sich ver-
stellt oder beziiglich seines Le-
benslaufes und Referenzen
flunkert, kann das schnell das
vorzeitige Aus bedeuten. Dei-
ne Wirkung ist besonders
wichtig. Dazu zahlt auch die
Korpersprache, die nicht zu
verschlossen und nicht zu las-
sig riberkommen sollte. Ach-
te darauf, dass du eine Balance
zwischen Reden und Zuhoéren
findest und griifRe auf deinem
Weg in das Unternehmen alle
Mitarbeitenden. Stelle beim
Reden Augenkontakt her und
antworte in mehreren ganzen
Satzen, damit du nicht so ein-
silbig ritberkommst. Frage am
Ende hoflich nach, wann du
mit einer Rickmeldung rech-
nen kannst. Zeige auch sonst
Interesse am Unternehmen
und deinen potenziellen zu-
kiinftigen Arbeitskollegen so-

BILD: PIXABAY

wie deinem Tatigkeitsfeld.

Dinge, die es zu
vermeiden gilt

Komme nicht zu spat zum
Termin und spreche auf kei-
nen Fall die Gehaltsvorstellun-
gen von alleine und direkt zu
Beginn des Gesprachs an. Ver-
meide es aufSerdem, schlecht
uber ehemalige Arbeitgeber
zu sprechen und auch das

Thema Urlaub hat im ersten
Gesprach nichts zu suchen.
Auch ein mangelndes Interes-
se an dem Job und den Tatig-
keitsfeldern kommt nicht gut
an.

Digitale Bewerbungsge-
sprache langst in der
Praxis angekommen

Bei einem Bewerbungsge-
sprach, das per Videokonfe-
renz abgehalten wird, gelten
die gleichen Regeln und
Grundsatze, wie fiir personli-
che Treffen. Viele Bewerberin-
nen und Bewerber berichten,
dass Sie bei dieser Form des
Gesprachs nicht ganz so ange-
spannt sind. Auch lange Anrei-
sen zum neuen potenziellen
Arbeitgeber fallen weg. Sorge
fiir eine funktionierende Tech-
nik, ein ruhiges Gesprichs-
Setting und wahle auch dein
Outfit so, als warest du per-
sonlich vor Ort.

>@ Mehr Bewerbungstipps unter
http://gezeitenwechsel.nwzonli-
ne.de

NORDFROST *

FUR DEINE KARRIERECHANCEN
HABEN WIR EINIGES AUF LAGER!

STARTE DEINE ZUKUNFT MIT
AUSBILDUNG ODER STUDIUM HIER:




OLDENBURG
cROWVIORROW LN

celebrate the future. 26+27 082026

BIST DU BEREIT
FUR DIE ZUKUNFT?

7WEI TAGE VOLLER INSPIRATION, TALKS UND IDEEN RUND UM

ZUKUNFT « INNOVATION ¢ NACHHALTIGKEIT GESELLSCHAFT < ARBEIT * BILDUNG  ENERGIE MOBILITAT

INKLUSIVE EINER GRU\MMORRU\M-YUUNG-BUHNE!

UND VIELE WEITERE!

SICHERE DIR JETZT DEIN TICKET! Zx2

GROWMORRO

(=] %eess

UNSERE ZUKUNFTSPARTNER IN OLDENBURG:

LEAD-
PARTNER: OLB EWE :ﬁmér O bechtle [Hhisd: |QON & 120

SUPPORTING- || mu
PARTNER: oy SUrR TC EUTEO  Gwsns fbos —

NETZWERK-
PARTNER:




Sonnabend, 6. Juni 2026 AZUBI-EXPRESS 13

So liet der Azubi Express 2025

RUckBLIcK Rund 300 Schiilerinnen und Schiiler waren beim ersten Azubi Express,
im Jahr 2025, in Oldenburg dabei und erhielten Einblicke in regionale Betriebe

Mach Deine Ausbildung
bei der Bundeswehr!

Nutze den Azubi Express
um Dich direkt bei uns vor Ort
zu informieren!
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Viele Ausbildungsplitze bleiben unbesetzt

INTERVIEW [n Wilhelmshaven suchen Unternehmen weiterhin dringend Nachwuchs

VON ANDREAS UNTERBERG

Der Ausbildungsmarkt in Wil-
helmshaven zeigt sich aktuell
vergleichsweise glnstig fiir Ju-
gendliche auf der Suche nach
einem Ausbildungsplatz. Auf
100 betriebliche Ausbildungs-
stellen kommen derzeit rund
159 Bewerberinnen und Bewer-
ber. Besonders gefragt sind
Auszubildende im Biiroma-
nagement, in der Kfz-Mecha-
tronik sowie in technischen
und handwerklichen Berufen.
Gleichzeitig sehen Berufsbera-
ter Herausforderungen bei un-
realistischen Erwartungen,
schwacheren  Schulabschliis-
sen und Unsicherheiten im Be-
werbungsprozess. Wir haben
dazu mit der Agentur fir Ar-
beit Oldenburg-Wilhelmsha-
ven gesprochen.

Wie bewerten Sie aktuell die
Situation auf dem Ausbildungs-
markt?

BA Oldenburg-Wilhelmshaven:
In Wilhelmshaven kommen
auf 100 betriebliche Berufs-
ausbildungsstellen rund 159
Bewerberinnen und Bewerber.
Besonders viele Ausbildungs-
platze gibt es derzeit weiter-
hin in technischen, handwerk-
lichen und kaufméannischen
Berufen. Laut Ausbildungs-
marktstatistik gehoren Kauf-
mann/-frau fir Bliromanage-
ment, Kfz-Mechatroniker/in
mit Schwerpunkt PKW-Tech-
nik sowie Berufe im Einzel-
handel zu den am stiarksten
nachgefragten Ausbildungs-
feldern. Insgesamt zeigt sich,
dass Unternehmen in Wil-
helmshaven weiterhin in vie-
len Branchen Nachwuchs su-
chen und zahlreiche Ausbil-
dungsstellen noch unbesetzt
sind.

In welchen Branchen gibt es
derzeit besonders viele Ausbil-
dungsplatze?

BA Oldenburg-Wilhelmshaven:
Vor allem technische, hand-
werkliche und kaufméannische
Berufe spielen in Wilhelmsha-
ven eine wichtige Rolle. Be-
sonders haufig nachgefragt
werden Ausbildungsplitze im
Bereich Biiromanagement, in
der Kfz-Mechatronik sowie im

bildungsplatze unbesetzt.

Einzelhandel. Auch industriel-
le Berufe wie Industriemecha-
niker/in oder Fachkraft fiir La-
gerlogistik sind stark vertre-
ten.

Wo sehen Sie die grofdten He-
rausforderungen fiir Bewerbe-
rinnen und Bewerber?

BA Oldenburg-Wilhelmshaven:
Eine Herausforderung besteht
haufig darin, dass die Berufs-
wuinsche und Vorstellungen
der Jugendlichen realistisch
bleiben. Gleichzeitig gibt es
auch auf Seiten der Unterneh-
men teilweise eine Diskrepanz
zwischen den Erwartungen
der Betriebe und den Voraus-
setzungen der Jugendlichen -
etwa bei Schulabschliissen
oder Verldsslichkeit. Beson-
ders schwierig ist die Situation
oftmals fiir Schiilerinnen und
Schiiler mit schwacheren Ab-
schlissen oder Sprachbarrie-
ren. Auflerdem zeigen sich bei
manchen Jugendlichen Unsi-
cherheiten in Vorstellungsge-
sprachen oder in der digitalen
Kommunikation mit Unter-
nehmen.

Wie stehen die Chancen fiir
Schulabganger, einen passen-
den Ausbildungsplatz zu fin-
den?

BA Oldenburg-Wilhelmshaven:
Wer offen fiir Alternativen ist
und Mobilitat mitbringt, hat
weiterhin gute Chancen auf

BERUFSBERATUNG
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Viele Unternehmen in Wilhelmshaven suchen weiterhin dringend Auszubildende — beson-
ders in technischen, handwerklichen und kaufmannischen Berufen bleiben zahlreiche Aus-

einen Ausbildungsplatz. In
Wilhelmshaven waren im Ap-
ril 2026 insgesamt 519 Bewer-
berinnen und Bewerber regist-
riert. Besonders gefragt waren
Ausbildungsplatze im Bereich
Kaufmann/-frau fir Biliroma-
nagement mit 43 Bewerberin-
nen und Bewerbern, Kfz-Me-
chatroniker/in mit Schwer-
punkt PKW-Technik mit 31 so-
wie Friseur/in mit 28 Bewerbe-
rinnen und Bewerbern.

Welche Rolle spielen Schulno-
ten heute noch bei der Vermitt-
lung?

BA Oldenburg-Wilhelmshaven:
Das ist sehr individuell und
hangt vom jeweiligen Unter-
nehmen ab. Flir manche Be-
triebe stehen die Noten star-
ker im Fokus, andere achten
mehr auf Motivation, Person-
lichkeit oder praktische Erfah-
rungen.

Welche Alternativen gibt es fiir
Jugendliche, die keinen Ausbil-
dungsplatz finden?

BA Oldenburg-Wilhelmshaven:
Es gibt weiterhin zahlreiche
Moglichkeiten. Dazu gehoren
Freiwilligendienste oder ein
weiterer Schulbesuch. Zudem
existieren Unterstutzungsan-
gebote wie BaE (auflerbetrieb-
liche Ausbildung), BvB (be-
rufsvorbereitende  Bildungs-
mafinahmen) oder die Ein-
stiegsqualifizierung (EQ). Die

BILD: ANDREAS UNTERBERG VIA CHATGPT

EQ ist ein Angebot der Bun-
desagentur fiir Arbeit und er-
moglicht Jugendlichen den
Einstieg in Ausbildung oder
Studium, wenn nach der Schu-
le zunéchst kein Ausbildungs-
platz gefunden wurde.

Welche konkreten Unterstiit-
zungsangebote bieten Sie Ju-
gendlichen bei der Ausbil-
dungsplatzsuche?

BA Oldenburg-Wilhelmshaven:
Die Berufsberatung unter-
stutzt Jugendliche umfassend
— auch bei Alternativen zur
klassischen Ausbildung. Ange-
boten werden unter anderem
digitale Tools wie ,Check-U*
Bewerbungscafés gemeinsam
mit dem Jobcenter, Bewer-
bungsmappen-Checks im Be-
rufsinformationszentrum so-
wie Messen und Veranstaltun-
gen zur Berufsorientierung.
Hinzu kommen Vermittlungs-
vorschlige und finanzielle
Unterstitzungen, etwa bei
Fahrtkosten zu Vorstellungs-
gesprachen oder bei Berufs-
orientierungspraktika.

Welche Veranderungen sehen
Sie in den letzten Jahren im Be-
reich Ausbildung?
BA Oldenburg-Wilhelmshaven:
Wie in der gesamten Arbeits-
welt verdndern sich auch auf
dem Ausbildungsmarkt die
FORTSETZUNG AUF SEITE 15 »
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Azubi-Express: Was Lehrer wissen sollen

PROJEKT Innovatives Konzept unterstiitzt Schulen bei der Berufsorientierung

VON ANDREAS UNTERBERG

IM NORDWESTEN - Die Frage, wie
Jugendliche frithzeitig und
praxisnah auf die Arbeits-
welt vorbereitet werden
konnen, beschaftigt vie-

le Schulen. Mit dem

Der Azubi-Express bringt Schul-
klassen direkt mit
Unternehmen zusammen und er-
moglicht praxisnahe Berufsorien-
tierung im Klassenverband. sio: nwz

Azubi-Express gibt es Iy - il

im Nordwesten nun

ein ebenso innovati-

ves wie unkomplizier-

tes Angebot zur Be-
rufsorientierung -
speziell zugeschnitten

auf Schulklassen. Lehr-
krifte profitieren von
einer  unkomplizierten
Organisation und inhaltlich
wertvollen Einblicken fir ihre
Schiilerinnen und Schiiler.

Direkter Kontakt mit
Unternehmen

Lehrkrafte erleben durch
Azubi-Express, wie sich der

» FORTSETZUNG VON SEITE 14

Voraussetzungen, Moglichkei-
ten und Anspriche — sowohl
bei Unternehmen als auch bei
jungen Menschen. Die kon-
kreten Veranderungen han-
gen jedoch stark vom jeweili-
gen Betrieb und den individu-
ellen Voraussetzungen der Be-
werberinnen und Bewerber
ab.

Gibt es neue Berufshilder, die
besonders gefragt sind?

BA Oldenburg-Wilhelmshaven:
In den Beratungen zeigt sich
unter anderem ein zuneh-
mendes Interesse an digitalen
und technischen  Ausbil-
dungsberufen. Auch andere
Berufsfelder verandern sich
durch die Digitalisierung und
die Entwicklung des Arbeits-
marktes. In Wilhelmshaven
besteht zudem ein hohes Inte-
resse an technischen und in-
dustriellen Berufen. Beson-
ders stark nachgefragt werden
unter anderem Ausbildungs-
platze als Fluggeratmechani-
ker/in Fertigungstechnik so-
wie Fachinformatiker-Berufe.

Wie unterstiitzen Sie Betriebe
bei der Suche nach passenden
Auszubildenden?

Unterricht

sinnvoll mit praktischen Er-
fahrungen verbinden lésst.
Die Besuche geben den Ju-

BA Oldenburg-Wilhelmshaven:
Die Agentur flr Arbeit berit
und unterstitzt Unterneh-
men ebenso wie Jugendliche.
Das geschieht in persénlichen
Gesprachen, auf Messen und
Veranstaltungen oder im Aus-
tausch mit der Berufsbera-
tung.

Welche Maoglichkeiten zur
Weiterbildung gibt es nach
einer abgeschlossenen Aus-
bildung?

BA Oldenburg-Wilhelmshaven:
Die Moglichkeiten sind vielfal-
tig und abhdngig vom jeweili-
gen Beruf. Beispiele sind Wei-
terbildungen zur Meisterin
oder zum Meister, zur Techni-
kerin oder zum Techniker,
Fachwirt/in oder Betriebswirt/
in. Hinzu kommen Spezialisie-
rungen oder auch ein spateres
Studium.

Was raten Sie Jugendlichen,
die noch unsicher sind, wel-
chen Weg sie einschlagen sol-
len?

BA Oldenburg-Wilhelmshaven:
Sich beraten lassen. Die Be-
rufsberatung bietet kostenlo-
se, individuelle und fundierte
Unterstitzung an. Termine
konnen unkompliziert online
vereinbart werden.

zung zu bestehenden Maf3-
nahmen. Lehrkrifte konnen
ihre Klassen gezielt anmelden
- ganz ohne organisatorischen
Mehraufwand. Die Teilnahme
ist kostenlos, wodurch das An-

regionalen

gendlichen gebot auch fiir Schulen mit be-
nicht nur grenzten Ressourcen attraktiv
einen au- Dbleibt.
thenti-
schen Ein- Praxisnah und interaktiv
blick in den
Arbeitsall- Das Konzept ist bewusst
tag, son- interaktiv gestaltet: Statt pas-

siv Informationen aufzuneh-
men, erleben die Jugendlichen
Berufe zum Anfassen. Das
weckt Interesse, schafft Orien-
tierung und kann entschei-
dende Impulse fur die berufli-
che Zukunft setzen.

Der Azubi-Express versteht
sich als Briicke zwischen Schu-
le und Arbeitswelt — und als
Einladung an Lehrkrafte, Be-
rufsorientierung lebendig und
praxisnah zu gestalten.

dern helfen
auch dabei,
die eigenen
Interessen und
Starken  besser
einzuschatzen.

Berufsorientierung
im Klassenverband

Gerade im schulischen
Kontext bietet der Azubi-Ex-
press eine wertvolle Ergan-

Eine Ausbildung zum Zahntechniker / Zahntechnikerin

Liebe Ausbildungssuchende,

seit Uber 30 Jahren bildet Zahntechnik Peter Tollner junge Leute erfolgreich
zum/zur Zahntechniker/in aus. Bereits mehr als 70 Berufsanfanger haben
Uber uns lhren Traumjob gefunden.

In Deiner perfekten Ausbildung erwartet Dich: WI
SPASS BEI DER ARBEIT BI[D R
ein junges, freundliches Team 4 E/V
viele tolle Events US_I

PERFEKTES ARBEITSKLIMA

hochmoderne vollklimatisierte Laborraume
ergonomische Arbeitsplatze

Mehrstunden werden abgefeiert!

MODERNSTE TECHNIK
klassisches, kiinstlerisches & digitales Zahntechniker-Handwerk
eine abwechslungsreiche Mischung fiir Deine berufliche Zukunft

HIER LERNSTE WAS!

8 Zahntechnikermeister/innen & viele Zahntechniker-Kollegen stehen
dir zur Seite

mehr als 25-jahrige Erfahrung in der Ausbildung

Uber 60 erfolgreiche Ausbildungsabschliisse

HIER VERDIENSTE WAS!

Wir zahlen monatlich 100,- Euro mehr als die Standard-Ausbildungsver-
gltung

Sommer- & Winter-Pramie

VWL - Vermoégenswirksame Leistungen & betriebliche Altersvorsorge

Mach’ Deine Ausbildung bei Zahntechnik Peter Téliner!

Wir freuen uns darauf, DICH kennen zu lernen!

Gerne wirden wir Dich nach deiner Ausbildung in ein festes Arbeitsver-
haltnis Gbernehmen.

lhre Dentallabore zwischen Weser & Ems

ZAHNTECHNIK -

N <

PETERTOLLNER (o™
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