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ca. 179x333x220 cm.

WITF IS S8

MOBEL BIS ZU

SESSEL [1160004304]

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

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

ohne Zierkissen und Plaid.

2| NACHTKONSOLE

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

Online-Code:
3892004301

1| BOXSPRINGBETT

999.-

ECKKOMBI

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

899.-

40%
R SOOOSTTITTRI - .50 0000000000000000 - 30 STTRREE S SRR Sparel,(
WOHNLANDSCHAFT
Bezug Stoff Amira silver, 100% Polyes-
ter, MetallfuB schwarz, best. aus: Canapé WOHNLANDSCHAFT

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

|

Online-Code:
1127000109

Mehr Produkte

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

Alle Preise in Euro,
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Herbstlicher Veranstaltungsreigen

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

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

OLDENBURG
Samstag, 14. November, bis
Dienstag, 24. November: 52. Ol-
denburger Kinder- und Jugend-
buchmesse KIBUM - das vielféltige
Programm mit Lesungen, Work-
shops, Ausstellungen und mehr ist
online zu finden unter kibum.de
Samstag, 14. November, und
Sonntag, 15. November, jeweils ab
10 Uhr: Markt fiir Handgemachtes
und Design Herbst 2026 in der We-
ser-Ems-Halle, Europaplatz 12
Samstag, 14. November, 11 Uhr:
,Nicht auf Reise, kleine Meise? Vo-
gel im Winter" Fiihrung und Work-
shop im Landesmuseum Natur und
Mensch, Damm 38-46; Kosten: 7,50
Euro, Anmeldung vorab notwendig
Sonntag, 15. November, 11 Uhr:
Zwergenbdrse ,Rund ums Kind“ in
der Kita St. Josef, Westerholtsweg
68
Sonntag, 15. November, 16 Uhr:
»Punkt punkt komma strich” - Stlick
fir Kinder von 3 bis 8 Jahren und
Erwachsene im Theater Wrede, Kla-
vemannstraBe 16; Tickets ab 10
Euro online erhéltlich unter theater-
wrede.reservix.de
Sonntag, 22. November, 16 Uhr:
,Die Geschichte vom Wal und dem
Meer" - Stiick firr Kinder von 3 bis
7 Jahren und Erwachsene in Thea-
ter Wrede

AMMERLAND
Mittwoch, 18. November, 16 Uhr,
Rastede: ,Freiheit ... du groBe

ten Spaziergangen ein.

Wundertiite” Musikalische Bilder-
buch-Lesung fiir Kinder ab 5 Jah-
ren in der Gemeindeblicherei ,Villa
Wachter”, Oldenburger StraBe 256
Freitag, 20. November, 16 Uhr,
Wiefelstede: Bundesweiter Vorle-
setage mit Biicherflohmarkt im
Mehrgenerationenhaus Casa, Am
Marktplatz 1

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

OSTFRIESLAND
Samstag, 14. November, 16 Uhr,
Holtrop: Kleiderborse fiir Kinder-
kleidung und Spielzeug in der
Sporthalle des TSV Holtrop, Miih-
lenweg 5
Samstag, 14. November, 16 Uhr,
Emden: Ottos Lesestunde - Otto
liest ,Karl, der kleine Ottifant” in der
Nordseehalle Emden, Friichteburger
Weg 17-19; Tickets online erhaltlich
unter reservix.de
Sonntag, 15. November, 14 Uhr,

B
Auch im Herbst ein Erlebnis: Der schier endlose Sandstrand und die
Blockbohlenwege durch die Spiekerooger Diinen laden zu entspann-

FOTO: FRANK BRULING

Norden: ,Shaun das Schaf” - Kino
im Theater Norden, OsterstraBe 50;
Eintritt: 7 Euro

Samstag, 21. November, 16 Uhr,
Aurich: Bouldernacht fiir Kinder bei
Kluntje Boulderhalle Aurich, Weddi-
genstraBe 5

Sonntag, 22. November, 15 Uhr,
Norden: ,Pumuckl und das groBe
Missverstandnis” Kinderkino in der
Kreisvolkshochschule Aurich-Nor-
den, UffenstraBe 1

FRIESLAND /

WILHELMSHAVEN
Samstag, 14. November, 10 Uhr,
Wilhelmshaven: Weihnachtlicher
Basar im Nachbarschaftstreff Insel-
viertel, Borkumstr. 17
Freitag, 20. November, Jever: Vor-
lesetag in der Stadtbiicherei Jever,
PetersilienstraBe 1
Samstag, 21. November, 11 Uhr,
Friedeburg: ,Lieselotte lauter” Le-
sung mit Autor Alexander Steffens-
meier fiir Kinder ab 4 Jahren in der
Mediothek Friedeburg

www.nordwest-sonntagsblatt.de

We

es um lhre Immobilie geht!

N

Tel. 0441/9988-8250

14. November 2026 | 46. KW Rufen Sie mich an!

Carolin Eden

“MMOBIIJEN

Tammen und Tietken

(04421 500 56 89

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

A

(ivd JDIEIMMOBILEN | )
~/ UNTERNEHMER. "
Immobilienverband Deutschland

anzierungspartne

DRo KLEIN|

04421500 56889

LANDKREIS
OLDENBURG

Samstag, 14. November, und
Sonntag, 15. November, jeweils ab
11 Uhr, Hude: Kreativmarkt ,Crea
Divas” in der Begegnungsstatte Kul-
turhof, ParkstraBe 106

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

Montag, 16. November, Hatten:
Besuchernachmittag im Malteser
Kindergarten, Bimmersteder Str.
37; Anmeldung vorab notwendig
Samstag, 21. November, 11 Uhr,
Ganderkesee: Winterzauber 2026
in der Katenkamp-Schule, Pestaloz-

Yy Azl .-

SHOrEOrImITHEIMSHaVE §

Tickets: meinlieblingsevent.de

. Seit 1903

FREUNDLICH. FAIR. KOMPETENT.

ZistraBe 3-4 Ihr Zuverlassiger Partner in Wittmund & Umgebung Agto h 1aus
Samstag, 21. November, 18 Uhr, . MEHRMARKEN CENTER wedDdDelD
Wildeshausen: ,Mit der Taschen- P Industriest. 2 - 26409 Wittmund
lampe durch die Geschichte” T ndustriestr. 2 - ittmun
Kinderfihrung fiir Kinder ab 6 Jah- Uber100 Fahrzeuge ( 04462/8804-41

ren im Urgeschichtlichen Zentrum, Standlg vor ort ® www.wessels-wittmund.de

HuntestraBe 47; Anmeldung vorab
notwendig

jeden Sonntag SCHAUTAG
von 10-17 Uhr

ohne Beratung und Verkauf

E 3 E Mehr Fahrzeuge

online entdecken

Jetzt scannen! :

GroBe Auswahl an Neu-,

Jahres,- und Gebrauchtwagen

und iiber 25.000
direkt auf der Homepage

WESERMARSCH

Samstag, 14. November, und
Sonntag, 15. November, Rodenkir-
chen: Kunst und Hobby 2026 -
Ausstellung in der Markthalle von
Rodenkirchen, Am Markt 7; Sams-
tag von 13 bis 17 Uhr, Sonntag von
11 bis 17 Uhr; Eintritt: 2 Euro, Kinder
unter 14 Jahren frei

Samstag, 21. November, 11 Uhr,
Ovelgdnne: Weihnachtsbasar Ovel-
gonne im Handwerksmuseum; Brei-
te Str. 27

esland
. d- FrI('!Slarl
Ostff'esvlj‘ifhetrqshave"

Was ware Thr letztes
Geschenk an die Welt?

Mein Erbe
tut Gutes.

SCHMIDT:KOCH

s Prinzip Apfellaum

Schmidt + Koch GmbH
Bismarckstr./Banter Weg | 26389 Wilhelmshaven

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

www.mein-erbe-tut-gutes.de - (030) 29 77 24 36

Eine Initiative gemeinntitziger Organisationen in Deutschland.

EU-Fzg. mit Tageszulassung, AHK, el.

Unser Preis

110 kW Benzin, Automatik, schwarzmet,

Gepackraumklappe, 1Q-Light, R-Line Exte-
rieurpaket, Riickfahrkamera, 7-Sitzer uvm.

Dt. Listenpreis 55.100 EUR

39.999 5

\MwSt. ausweisbar

81 kW Benzin, Automatik, delfingraumet.,
EZ 02.2021, 46.060 km, AulRenspiegel

el. anklappbar, ACC, Digital Cockpit, LED,
Multifunktionslederlenkrad beheizbar,
Navigation Discover Pro uvm.

1909990'

1D WITTMUND -« Robert-Koch-Str. 2
R Telefon 04462 /98 01-0
Service | Ntz autohaus@brumm.apn.de
7 siteer \if f 9-Sitzer VW Bulli Mietwagen
m R ; Pro Tag incl. 400 km: €150
Woche incl. 1.500 km: €550
_ _— e Wochenende indi.sookm: € 200
VW Touran VW GOLF VIl Variant || VW T-Cross Je Mehr-km €0,40
1.5 TSI-DSG 1.0 TSI-DSG Life 1.0 TSI Life

\MwSt. ausweisbar

70 kW Benzin, ascotgrau, EU-Fzg. m.
Tageszulassung, Alufelgen 16 Zoll,
AuBenspiegel el. anklappbar, ACC, LED,
Spurwechselassistent, Verkehrszeichen-
erkennung, Klimaanlage uvm.

€500
€65

Selbstbeteiligung:
PKW pro Tag ab

° Ideal fir Gruppen
\0 Vollkasko-Versicherung

\MwSt. ausweisbar

Wir suchen Kfz-Mechatroniker (m/w/d) & Serviceberater oder Kfz-Meister (m/w/d)

Attraktive Bezahlung, Urlaubs und Weihnachtsgeld,
5 Tage Woche bei 37,5 Stunden, 30 Tage Urlaub

Modernes
Arbeitsumfeld

JETZT BEWERBEN

Weiterbildungs-
moglichkeiten

0}
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WILHELMSHAVEN. Bernd
Coldewey ist ein echtes
Rustersieler Original.  Seit

1963 lebt er — mit Kkleiner
Unterbrechung - in dem Wil-
helmshavener Stadtteil. Wenn
er von seiner Heimat und ihrer
Geschichte  spricht, dann
schimmert schnell die Leiden-
schaft durch. Nun hat Colde-
wey ein neues — und nicht sein
erstes — Buch lber die Ge-
schichte des ,Dorfes in der
Stadt” geschrieben.

JRiistersieler mit Leib und
Seele”

Wenn Bernd Coldewey tiber
seinen Stadtteil spricht, dann
kommt er schnell in den Er-
zahlfluss. Er erzahlt davon,
dass der rund 2000 Einwoh-
ner fassende Ort eigentlich
viel alter ist als Wilhelmsha-
ven selbst. Dass Riustersiel
mit seinem Hafen wéahrend
der Grundung von Wilhelms-
haven eine entscheidende
Rolle gespielt hat, um die
junge Stadt mit Giitern zu
versorgen. Dass Riustersiel
einmal eine eigene Hoch-
schule fir Sozialwissen-
schaften hatte. Und - fiir ihn
ganz wichtig — dass Rister-
siel einfach einen ganz eige-
nen Charakter hat, mit einer

Bernd Coldewey erzihlt
Rustersieler Geschichte

Aufnahmen aus Uber 100 Jahren zusammengetragen — Neues Buch nun erschienen

.‘u!.'

Bernd Coldewey ist ein echtes Ristersieler Urgestei

2

it i )

n. Flr sein neues

Buch hat er Aufnahmen aus 100 Jahren Geschichte des Ortes zu-

sammengestellt.

Bevolkerung, die seit jeher
eng zusammenhalt.

Vor 63 Jahren ist Coldewey
mit seinen Eltern nach Ruster-
siel gezogen. Nur fir sein Stu-
dium hat es ihn kurz nach Han-
nover verschlagen, danach
ging es zurlick nach Wilhelms-
haven - und zurtck nach Riis-
tersiel. Dort war er lange als
Lehrer fur Politik/Wirtschaft,
Erdkunde und Geschichte ta-
tig. Insbesondere nach seiner
Pension 2013 hat er begonnen,
sich intensiver mit der Ge-
schichte von Ristersiel und der
Region zu beschaftigen, wie er

FOTO: PRIVAT

erzahlt.

Eristintensivin die Historie
eingetaucht und hat histori-
sche Fotos zusammengetra-
gen. Eine wichtige Quelle fur
ihn: sein inzwischen verstor-
bener Vater, der Lokalhistori-
ker Dettmar Coldewey - vor
Ort ohne Frage eine Person-
lichkeit. In Ristersiel ist gar
eine StraBe nach ihm benannt.
Viele der historischen Aufnah-
men und Dokumente hat
Bernd Coldewey aus dem
Archivdes Vaters. ,Ein Ruster-
sieler mit Leib und Seele”, so
beschreibt Bernd Coldewey

Historische Aufnahmen aus hundert Jahren Ristersieler Geschichte

wurden von Bernd Coldewey fiir sein Buch gesammelt.

FOTO. ARCHIV COLDEWEY

Historische Aufnahmen aus Riistersiel in Wilhelmshaven
FOTO: ARCHIV COLDEWEY

seinen Vater — auf den Sohn
trifft die Beschreibung aber si-
cherlich ebenfalls zu.

Neues Buch erschienen

Inzwischen hat sich Coldewey
als Buchautor hervorgetan
und halt haufig Vortrage zu lo-
kalhistorischen Themen. ,Ich
habe schon frither als Lehrer
gerne und viel erzahlt”, sagt
Coldewey — und das mache er
nun auch weiterhin.

Fir sein neues Buch, den
Bildband ,Ristersiel: Vom
Sielhafen zur Heimat am
Meer", hat er Fotos von 1903
bis heute zusammengetragen,
um anhand von ihnen tuber
100 Jahre aus der finf Jahr-
hunderte andauernden Ge-
schichte Riistersiels nachvoll-
ziehbar zu machen. Darin geht
es etwa um die Entwicklung
des Hafens und dessen Veran-
derung durch den Abbruch
der Sielanlage, die kurze Epi-
sode von Riistersiel als Hoch-
schulstandort oder um Gebau-
de, Geschafte und Institutio-
nen, die den Ort gepragt ha-
ben.

Das Buch ,Ristersiel: Vom
Sielhafen zur Heimat am Meer”
kostet 20,80 Euro und istim
Selbstverlag erschienen.

L 3

Annika Ni und'CITIPOST Bote Stefan Gustkes

Du suchst einen Job, der‘s einfach bringt? Mit flexiblen Arbeitszeiten, netten Kunden und Kollegen,
gesund und an der frischen Luft? Und das alles mit richtig guten Sozialleistungen und bezahltem

Urlaub? Egal, ob du Post, Pakete oder Zeitungen liefern mochtest - Der Nordwesten braucht dich.
Jetzt schlaumachen und bewerben: www.citipost-nordwest.de/jobs

CITIRPOST’

Bringt mehr als man denkt.
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WILHELMSHAVEN. Matthias
Prock mag jegliche Musik, die
gut gemacht ist. Und ihm war
das groBe Glick beschieden,
dass er sein Hobby zum Beruf
machen konnte.

Doch nicht nur das, denn seit
2019 ist der Fregattenkapitan
Leiter des Marinemusikkorps
Wilhelmshaven: ,Mein Traum-
beruf!” Dabei hat der einstige
Sédnger bei den Regensburger
Domspatzen urspriinglich an
derdortigen Hochschule fur Ka-
tholische Kirchenmusik stu-
diert. Die groBe Wende kam, als
er 2001 nach erfolgreichen Exa-
mina erst einmal zur Bundes-
wehr ging.

Die Begeisterung

Dort begeisterte ihn sofort die
symphonische Blasmusik und
er ,schulte” um auf den Militar-
musikdienst, einschlieBlich
eines dritten Studiums im Fach
Dirigieren. Schon die erste Ver-
wendung als Mann mit dem
Taktstock bot dann ganz grofe
Auftritte, denn da leitete er das
Stabsmusikkorps der Bundes-

om Domspatzen zum
Marinemusikkorps-Leiter

Matthias Prock macht sein Hobby zum Beruf - Das ist sein gréBter Wunsch

. _—
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Oktoberfest in Dulles, Washington, DC Matthias Prock vorn in der Mitte. FoTo: MARINEMUSIKKORPS WILHELMSHAVEN

wehr in Berlin. Das bekanntlich
insbesondere bei Besuchen von
Staatsoberhduptern und der-
gleichen fir die militarischen

Ehren aufspielt. ,Zu den be-
rihmtesten zdahlten Queen Eli-
zabeth, Papst Benedikt XVI.
und Prasident Barack Obama"”,

erinnert sich Prock mit Stolz.
Nach weiteren grofen Sta-

tionen kam dann der Ruf aus

Wilhelmshaven, wo die Bun-

Finf Tage voller Gemeinschatt,
Abenteuer und Préivention

Herbstfreizeit: Grundschulkinder aus Wilhelmshaven und Zetel ohne Handyempfang im Waldhaus Zetel

Viel erlebt im Waldhaus Zetel: Mit Star-Wars-Kostlimen lGberraschten die ,,German Garrisons” und weitere

Unterstlitzer die Kinder bei der Herbstfreizeit.

WILHELMSHAVEN/ZETEL. Finf
erlebnisreiche Tage im Wald-
haus Zetel haben kiirzlich 25
Grundschulkinder aus Wil-
helmshaven und Zetel ver-
bracht. Die Herbstfreizeit wur-
de in Kooperation mit der stad-
tischen Schulsozialarbeit der
Stadt Wilhelmshaven, dem Ju-
gendtreff , Steps” aus Zetelund
dem Verein zur Forderung der
kommunalen Prdavention in
Wilhelmshaven (VKP) organi-
siert. Begleitet und betreut von
sozialpadagogischen  Fach-
kraften erwartete die Kinder
ein buntes Programm, das
Spiel, Bewegung und Gemein-
schaft mit wichtigen Inhalten
der Praventionsarbeit verband.

,Die Herbstfreizeit ist fir
uns ein echtes Herzensprojekt.
Es ist schon zu sehen, mit wie
viel Freude die Kinder dabei
sind und wie wertvoll die ver-
trauensvolle und wertschat-
zende Zusammenarbeit aller
Beteiligten ist”, sagt VKP-Ge-
schaftsfiihrerin Marnie Men-
kens. Deshalb freue sie sich,
dass die Freizeit auchim nachs-
ten Jahr wieder stattfinden soll.

Wald mit anderen Augen sehen

Zunachst erhielten die Kinder
Besuch von der ortsansassigen

Waldpdadagogin Anette-Haupt
Koch, die ihnen die Natur und
ihre vielfaltigen Lebensraume
auf anschauliche und kindge-
rechte Weise ndherbrachte.
Gemeinsam bauten sie ein Nest
fir einen Igel, beschaftigten
sichmit verschiedenen Grasern
und Krautern sowie deren
Eigenschaften und Wirkungen
und lerntenmehriberdie Tiere
des Waldes und deren Lebens-
raume. Auch kleine Waldbe-
wohner wie verschiedene Ka-
fer wurden genauer betrachtet
und unter die Lupe genommen.
Ziel des Angebots war es,
den Kindern die Vielfalt der
Natur bewusst zu machen und
ihnen zu vermitteln, wie wich-
tig es ist, achtsam und wert-
schatzend mit der eigenen Um-
welt umzugehen. Denn nicht
alle Lebewesen sind auf den
ersten Blick sichtbar. Auch dort,
wo wir sie nicht unmittelbar
wahrnehmen, befinden sich
Tiere und andere Organismen,
die ihren eigenen Lebensraum
benotigen und Teil eines viel-
faltigen Okosystems sind.

Grenzen respektieren

Zudem widmeten sich die Kin-
der gemeinsam mit Trainern
des Kampfkunst-Studio

FOTO: VKP

Krebser dem Thema Gewalt-
pravention. Dabei ging es da-
rum, das eigene Selbstbe-
wusstsein zu starken, personli-
che Grenzen wahrzunehmen
und die Grenzen anderer zu
respektieren. Die Kinder konn-
ten erfahren, wie wichtig ein
selbstsicheres Auftreten,
gegenseitige Ricksichtnahme
und ein gewaltfreier Umgang
mit Konflikten sind. Solche An-
gebote helfen ihnen, Hand-
lungsmaoglichkeiten fir
schwierige Situationen ken-
nenzulernen und Konflikte
moglichst friedlich zu 16sen.
Fur eine ganz besondere
Uberraschung  sorgten  die
»German Garrisons"” und wei-
tere Unterstitzer, die in auf-
wendig gestalteten Star-Wars-
Kostiimen erschienen. Die Be-
gegnung sorgte fur groBe Be-
geisterung und bot Gelegen-
heit fiir viele nette Gesprache
und gemeinsame Erinnerun-
gen. Dartber hinaus stellte der
Verein ,Bricks am Meer" 3000
Lego-Steine zur Verfiigung, mit
denen die Kinder ihrer Kreativi-
tat freien Lauf lassen konnten.

Stimmungsvolles Lichterfest

Den feierlichen Abschluss bil-
dete am letzten Abend ein

stimmungsvolles Lichterfest.
Die Kinder hatten dieses wah-
rend der gesamten Woche mit
viel Engagement und Kreati-
vitat vorbereitet. Auch die
Sponsoren der Freizeit waren
zu diesem besonderen Abend
eingeladen und konnten sich
vor Ort ein Bild von der ge-
meinsamen Arbeit und den
Erlebnissen der Kinder ma-
chen.

Eine Besonderheit war zu-
dem der fehlende Handyemp-
fang: So konnten die Kinder
den Alltag hinter sich lassen,
sich ganz auf die Gruppe kon-
zentrieren und die Zeit mitei-
nander genieBen. Zwischen
Naturerlebnissen, Bewegung
und gemeinsamen Aktivitaten
blieb auch Raum, zur Ruhe zu
kommen, die Seele baumeln zu
lassen und einfach Kind zu
sein.

deswehrihren ,Stndenfall” der
Auflésung des ,Marinemusik-
korps Nordsee"” von 2014 wie-
dergutmachte und das Marine-
musikkorps Wilhelmshaven ins
Leben rief. Diesem Angebot
folgte Prock sofort und langst
kann er mit seinen 56 Musike-
rinnen und Musikern auf viele
hundert Konzerte, auf groBe
Tourneen bis nach Kanada, Sin-
gapur und den USA sowie die
Einspielung der mittlerweile
zweiten CD zurtickschauen.

Die Wiinsche

Ob es fuir den 49-jahrigen Fami-
lienvater trotzdem noch
Wunschtraume gibt? ,Ja, ich
mochte mit dem Marinemusik-
korps einmal ein Konzert ge-
meinsam mit einem 150-kopfi-
gen Chor geben.” Als nachstes
GroBereignis nach der jetzigen
USA-Tournee steht im kom-
menden Jahr aber erst einmal
des Musikfest der Bundeswehr
in Dresden an mit einem Pro-
gramm quer durch die Vielfalt
der Kompositionen, denn: , Gu-
te Musik passt immer!”

BARES FUR ALTES

WIR KAUFEN ZU FAIREN PREISEN AN

ZAHNGOLD

auch mit Zahnresten

GOLD
SILBERSCHMUCK
jeder Art (auch defekt)

i
TAFELSILBER

GOLD- UND
SILBERMUNZEN [ S'tBERBESTECK

(auch defekt) 900, 925

CHED,

GOLD-UND
LUXUSUHREN
(auch defekt)

HAUSBESUCH mogllch'
[ [fe] sororT sarauszaniung |

GOLDANKAUF

WILHELMSHAVEN
© Marktstr. 50 | 26382 Wilhelmshaven
Q, 04421358 2538
Mo. - Sa.: 09.30 - 18.00 Uhr

(auch ohne Stempel)

NN

Wenn das
Notigste fehlt.

Sie konnen das
Blatt wenden.

%
mnN

caritas
international

Semoren-Tagespﬂege

in Wilhelmshaven

MAKS®-Therapie
individuelle Férderung
Betreuung und Pflege
hauseigener Fahrdienst

-

Tagsuber gememsam,
abends zu Hause.

ASB-Tagespflege
in Wilhelmshaven

auch fir Senioren im Rollstuhl
Entlastung pflegender Angehériger

Tel.: 04421 / 300 21 04

0

Arbeiter-Samariter-Bund

zu Hochstpreisen-sofort Bargeld

W .
=@ seit 1%

onyjes
Juwelier & Goldschmiede GmbH
MarktstraBe 70, Wilhelmshaven

Tel:04421/28353

-Altgold -
- Schmuck -
- Zahngold -

(auch mit Zéhnen)
-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

DeWalt- und
Stanley-Artikel! &=

www.vanhettinga.de

Telefon: 04941100 66

Hier erreichen Sie uns: ‘
E-Mail:

info@vanhettinga.de

Wo Profis einkaufen.

Ihr Fachhandel in Aurich mit grofem Sortiment an
Werkzeugen, Maschinen und Zubehér.

20 % RABATT,

Aktuell auf alle vorratigen

Wir sind fiir Sie da:
Mo — Do von 7:00 bis 17:00 Uhr
Frvon 7:00 bis 16:00 Uhr

uanl-leﬂinga

Werkzeuge & Beschldage

van Hettinga
Liebigstrafie 4

So finden Sie uns:

Liebigstrafie 4, Industriegebiet Nord, Aurich

Zufahrt iiber Kreihiittenmoorweg!
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Blédser feiern
250 Jahre USA mit Paraden

Marinemusikkorps Soldaten aus Wilhelmshaven unter Leitung von Matthias Prock begeistern in Amerika

Benefizkonzert des Marinemusikkorps Wilhelmshaven unter der Leitung von Matthias Prock im Stadttheater.

WILHELMSHAVEN. Seit 1957
gibt es jeweils im September
die ,German-American Steu-
ben-Parade"” in New York, be-
nannt nach dem preuBlischen
General Wilhelm von Steu-
ben, der einen wesentlichen
Anteil am siegreichen Unab-
hangigkeitskrieg der USA
hatte.

Dieses Jahr aber war das
eine besondere Parade, denn
die Vereinigten Staaten feiern
ihr 250-jahriges Bestehen und
an der Spitze des Zuges mit
den vielen Vereinen und Mu-
sikgruppen marschierte das
Marinemusikkorps  (MMK)
Wilhelmshaven unter der Lei-
tung von Matthias Prock.

Traditionsgeman

Wie der Fregattenkapitdan nun
berichtete, wurde vorab zum
Gottesdienst in der St. Patrick
Cathedral aufgespielt und
dann ging es mit Marsch- und

(‘!a',—'o ¥
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TORFROCK 28.11.26
STADTHALLE AURICH

Unterhaltungsmusik im Bei-
sein des deutschen Botschaf-
ters Jens Hanefeld traditions-
gemaB uber die beriihmte 5th
Avenue in Manhattan bis zum
Central Park.

In der vollen Mannschafts-
starke von 57 Musikern war
das MMK dazu am 16. Sep-
tember per Lufthansa aufge-
brochen. Vorweg waren be-
reits die Instrumente und das
ubrige Equipment iiber den
Atlantik transportiert worden:
«Stolze fiinfeinhalb Tonnen
Gewicht, verpackt in vielen
Kisten”, wie Prock konsta-
tiert.

Nach diesem einzigartigen
Erlebnis ging es weiter nach
Texas zur Sheppard Air Force
Base. Dort werden seit jetzt 60
Jahren Jet-Piloten der NATO
ausgebildet und das MMK
spielte gleich zweimal zum Ju-
bildum auf. Bei einem 6ffentli-
chen Konzert wirkten auch
sechs Musiker der Air Force

aaarm vy
s
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Band mit, der nachste Auftritt
fand dann auf der Air Base vor
Hunderten Soldaten statt.

Eine Spezialitat

Und mit dem Monatswechsel
folgte etwas, das die Amerika-
ner einfach lieben: Oktober-
feste. Die missen in den USA
moglichst bayerisch sein und
Prock als gebirtiger Regens-
burger — wo seine Musiker-
laufbahn einst als ,Domspatz”
begonnen hat — war eine Spe-
zialitat.

Als das MMK nun nach Wa-
shington DC flog, um vor iber
2000 Gasten aufzutreten,
spielte das Gesamtensemble
nur die Eréffnungszeremonie.
Dann aber begeisterte eine 23-
kopfige ,Egerlander Gruppe”
der Soldaten mit entsprechen-
den Blasmusikklangen. Und
begeisterte auch bei weiteren
Oktoberfesten fur deutsche
Dienststellen.

CHRISTIAN STEIFFEN i2.12.26 N
SPARKASSEN-ARENA AURICH

Kartenvorverkauf in den Geschaftsstellen: Am Markt 28, Wittmund / Am Markt 3, Esens
Tickets online: www.marema.de oder telefonisch unter: 0441/ 9988-7766

Voll des Lobes

Die nachste Station war Nor-
folk, Virginia, Partnerstadt
Wilhelmshavens und grofte
Marinebasis der USA. Nach
mehreren Konzerten dort folg-
te noch die musikalische Be-
gleitung des Tages der Deut-
schen Einheit vor der deut-
schen Botschaft in der Haupt-
stadt. Und Prock auBert sich
voll des Lobes fiir sein ebenso
hochprofessionelles wie enga-

giertes Orchester: ,Wie die
Mitglieder auch samtliche
Nebenfunktionen erledigen —
gigantisch!”.

In diesem Jahr seien sie im
Ubrigen besonders hdaufig
unterwegs gewesen, weite
Reisen aber hat das seit 2019
bestehende MMK schon zuvor
gemacht. Singapur sei der bis-
her auBergewohnlichste
Spielort gewesen. ,Oder viel-
leicht doch die Internationale
Soldaten-Wallfahrt in Lourdes

DITTSCHE (]4 02. 27
STADTHALLE AURICH

mit 10.000 Miltarangehorigen
aus aller Welt?", ist sich Prock
nicht ganz sicher.

Viele Auftritte

Rund 130 Auftritte absolviere
das MMK alljahrlich mit drei
Schwerpunkten. Neben der
Repréasentation Deutschlands

FOTO: WOLFGANG NIEMANN

im Ausland und den Konzer-
ten fir die Bevodlkerung zu
Benefizzwecken diene das
MMK natiirlich zur Truppen-
betreuung bis hin zum GrofBen
Zapfenstreich, der Begleitung
von Kommandotibergaben so-
wie zur Verabschiedung und
BegrifBlung seegehender Ein-
heiten wie z.B. der Fregatten.

Nordwest

SONNTAGSBLATT

Herausgeber:
Nordwest Media Vermarktungsgesellschaft mbH & Co. KG
Wilhemshavener HeerstraBe 260, 26125 Oldenburg

Tel.: 0441/9988-8430
www.nordwest-sonntagsblatt.de
E-Mail: oldenburg@nordwest-sonntagsblatt.de

Geschaftsfiihrung:
Stephanie von Unruh, Andreas Klatt

Verantwortlich fiir Vermarktung und redaktionelle Inhalte: Stephanie von Unruh
Herstellung: WE-Druck GmbH & Co. KG, Wilhelmshavener Heerstr. 270, 26125 Oldenburg

Fir unverlangt eingesandte Manuskripte, Bilder und Biicher wird keine Gewahr ibernommen.
Gerichtsstand Oldenburg

!

WAHNSINN 28.02.27
SPARKASSEN-ARENA AURICH

WL

NACHT

DIE ONKELZ-NACHT 06.03.27
SPARKASSEN-ARENA AURICH

MAREMA

Event GmbH

\ TICKET

Unseiger fiir Parfingerland SONNTAGSBLATT Nordwest Zeitung Emder Zeitung



SONNABEND, 14. NOVEMBER 2026

SONNTAGSBLATT ©

IM NORDWESTEN. Die Zeiten,
in denen Holzobjekte wie
Gartenhauser, Sichtschutz-
zaune, Gartenschranke und
Pergolen einen rein funktio-
nalen Nutzen hatten, sind vor-
bei. Farbig gestaltet sind sie
ein wichtiger Bestandteil
einer individuellen Gartenge-
staltung und pragen das Ge-
samtbild maBgeblich. Bei der
Auswahl von deckenden Wet-
terschutz-Farben spielt daher
neben der lang anhaltenden
Schutzwirkung auch eine
moglichst breite Farbpalette
eine groBe Rolle. Im Trend lie-
gen derzeit vielfaltige, natur-
nahe Farbtone.

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

e
~ WIR HELFEN, WENN KINDER UND JUGENDLICHE

VERNACHLASSTGUNG, KORPERLTCHE, SEELTSCHE
ODER SEAVELLE GEWALT ERLEBEN!

Farbe trifft Schutz im Garten

Holzobjekte fur lebendige Gérten lassen sich einfach dekorativ gestalten

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

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

B

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

FriederikenstraBBe 3 - 26135 Oldenburg

Vertrauensstelle Benjamin (seit 1986)

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

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

lange erhalten, sondern auch
das Holz geschiitzt.

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

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

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

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

FOTO: DJD/CONSOLAN/MARTIN TROJCA

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

RAUMUNGSVERKAUF

WEGEN GESCHAFTSAUFGABE DES BABYHAUSES

Das Babyhaus schiief$t seine Tiiren

Anfang 2027 erwartet Sie etwas Neues!

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

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

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

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

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

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

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

Ludwig Rudnick GmbH & Co. KG

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

/rudnick_mode_wohnen | (S /babyhaus_rudnicki

WWW.RUDNICK-AURICH.DE

Babyha

rudnickX

Alles rund ums Baby/
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Der Kiirbis: Buntes Wundergewichs

Klrbis Symbolisch aufgeladen, schmackhaft und vielseitig, besonders im Herbst

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

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

15. November 2
ADVENTSAUSSTELLUNG
Wiesmoor und Westerstede

von 10.00 bis 17.00 Uhr

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

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

026

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

Adventszeit bei traba einléuten - ankommen, stébern, wohlflhlen.

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

FOTO: PIXABAY

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

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

% -
KNOTAS

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

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

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

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

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

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

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

>>Alles aus
einer Hand.

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

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

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

>>2 Standorte.
>>] Team.

www.traba.de
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Die goldene Jahreszeit schimmert schon

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

VON ANDREAS UNTERBERG

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

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

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

g

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

Die goldene Jahreszeit zaubert schone Bilder

[
P

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

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

FOTO: ANDREAS UNTERBERG

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

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

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

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

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

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

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

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

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

BLACK WEEKS
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VON LINA LUTJE

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

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

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

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

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

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

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

Oftfehltes Unternehmenin-

Kleine Schritte, grolhe Wirkung

Warum Spaziergange Korper und Seele guttun

R

Sicht. Ein Spaziergang kann
fir einen Perspektivwechsel
sorgenund hier Abhilfe leisten.

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

= e -

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

s AT =

Ein Spaziergang durch die herbstliche Natur bringt Bewegung in den Alltag und schafft zugleich kleine Momente zum Durchatmen.

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

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

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

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

Wenn Berater zu Lotsen im Wandel werden

Unternehmensberater navigieren durch Krisen und Fusionen

T -
C3 E E A uE R
.‘1‘1!! b

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

FOTO: PIXABAY

tern an Erfahrung mit solchen
Transformationsprozessen.

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

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

schaft.

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

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

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

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

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

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

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

Warum immer dieselbe
Strecke laufen? Gerade ein
Spaziergang bietet die Gele-
genheit, die eigene Umgebung
neu zu entdecken. Vielleicht
fihrt der nachste Weg einmal
durch einen anderen Stadtteil,
entlang eines unbekannten
Feldwegs oder durch einen
Park, den man bisher nur vom
Vorbeifahren kennt.

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

Und natiirlich muss man
diese Zeit nicht allein verbrin-
gen. Ein gemeinsamer Spa-
ziergang mit dem Partner,
Freunden oder der Familie ver-
bindet Bewegung mit schonen
Gesprachen. Manchmal tut es
gut, einfach nebeneinander
herzugehen und ohne Zeit-
druck miteinander zu reden.

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

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

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

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

Die Nachfrage nach dieser
ArtvonBegleitung steigt. Nicht
nur Konzerne, auch mittelstan-
dische Betriebe erkennen zu-
nehmend, dass Veranderungs-
prozesse professionell gesteu-
ert werden miuissen. Angesichts
des Fachkraftemangels, der di-
gitalen Transformation und
globaler Unsicherheiten wer-
den Change-Kompetenz und
externe Expertise zu einem
zentralen Wettbewerbsfaktor.
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s Es ist schwer einen geliebten Menschen zu verlieren,
& aber es ist trostend zu erfahren wie viel Liebe,

H e I I m ut h Sa n d e r 1 Freundschaft und Achtung ihr t’n!gﬁgvngebmchf wurde.
) Inge Frerichs

*16.03.1950 07.11.2026
T *15.02.1940 T 21.09.2026
Wir bedanken uns bei allen, die sich in Trauer mit uns
verbunden fiihlen und ihre Anteilnahme auf so vielfiltige
Weise zum Ausdruck brachten.

Deine Kinder

Esther, Axel, Christopher, Ise
Unser besonderer Dank gilt
Pastorin Uelsmann, fir die einfihlsame Gestaltung der
Trauerandacht sowie dem Pflegezentrum Esens und dem
Bestattungsinstitut Taddiken.
4]
Buttforde im November 2026
Willi Frerichs mit Familie

E\N\ Riihme dich

nicht des Almuth KeI'Il

Du bist nicht mehr da, wo Du warst, morgigen Tages
aber Du bist iiberall, wo wir sind. denn du \. *8.2.1940 +14. 10. 2026
weifSt nicht, f'ﬁ ('8 Es ist schwer, einen geliebten Menschen zu verlieren,

Alfons Nispel v der Tog

.- '}\ aber trostend zu erfahren, wie viele sie gern hatten.
. A
*31.3.1950 14.11.2026 bringt.
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Herzlichen Dank sagen wir allen, die ihr Mitgefiihl
auf so vielfiltige Weise zum Ausdruck brachten.
Fur immer geliebt, fir den Rest Unser besonderer Dank gilt Herrn Pastor Stalling fiir seine

unseres Lebens vermisst. Spriiche 27,1 einfiihlsame Trauerrede und dem Bestattungsinstitut NOVIS

- : fiir die gute Betreuung.
Du bleibst unvergessen in unseren Herzen: g g

Deine Angelika Helmut Kern und Familie
Melanie und Stephan mit Kindern
Kai und Nadine
Julian
Sven
sowie alle Angehorigen

Liebe ist stirker als der Tod.

Du wirst immer in unseren Herzen bleiben. Pe te r B 0 h ring

Traueranschrift: Familie Nispel, *19. Januar 1952 +5. Oktober 2026

c¢/o NOVIS Bestattungen, 3 3 3
BismarckstraBe 220, 26382 Wilhelmshaven Blrglt TJ ardes
geb. Feist
*22.9.1964 + 3. 11. 2026

Herzlichen Dank

Die Seebestattung findet im engsten Kreis statt.

... fiir die trostenden Worte, gesprochen oder geschrieben.

In liebevoller Erinnerung: ... fiir die familidre Unterstiitzung.
Dein Schatz Uwe ... fur alle Zeichen der Liebe und Freundschaft.
. .. il Romina ... fiir das letzte Geleit.
Ein erfiilltes Leben hat sein Ende gefunden Marvin und Melina ... dem Bestattungsinstitut Peters fiir die gute Begleitung.

In Liebe und Dankbarkeit nehmen wir Abschied von sowie alle Angehdrigen

Im Namen aller Angehérigen
Martina Bohring

_ Traueranschrift: Familie Tjardes c/o
i / p NOVIS Bestattungen, BismarckstraBe 220, Hohenkirchen, im November 2026
ﬁ! 26382 Wilhelmshaven.

-;3 geb. Brahms Die Trauerandacht findet am Mittwoch,

dem 25. November 2026, um 13.30 Uhr in der
28.04.1938 - 02.10.2026 Friedhofskapelle in Aldenburg statt.
Du bleibst unvergessen E | ke B u n g e rt
Meike und Werner Statt Karten geb. Lohmann
o " Wolfgang, Daniela und fiir die herzliche Anteilnahme, die ©19.06.1944  110.10.2026
Antonia tréstenden Worte, die liebvollen .
Gesten und Spenden, fiir die Herzlichen Dank
Detlef JanB bewegenden Worte wéahrend der allen, die sich mit uns verbunden fuhlten und ihre
etier Janien Trauerfeier sowie das ehrende Geleit Anteilnahme auf so vielfaltige Weise und mitfuhlenden
+09.10.2026 auf seinem letzten Weg sagen wir von Worten zum Ausdruck brachten.
" Herzen Danke. Es ist ein groBer Trost ) ) )
zu wissen, wie viel Liebe, Freundschaft Ein besonderer Dank gilt Frau Pastoralreferentin
und Wertschatzung ihm entgegen Surmann fiir die einfihlsame Trauerrede und dem
gebracht wurde. Bestattungshaus Volker Haar fir die gute Betreuung.
Im Namen aller Angehérigen Im Namen aller Angehérigen:
b £ Hans Ludwig Bungert
Die Trauerfeier hat Deine Eltern, Geschwister und
stattgefunden. Kondolenzanschrift: Holunderweg 13, 26209 Hatten Familien

Wir sind fir Sie da auf nordwest-trauer.de: Alle Traueranzeigen | Kondolenz | Branchenbuch | Trauerchat | Ratgeber
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Winterquartier-Stress fiir Kiibelpflanzen

Schutz vor Schédlingen in der kalten Jahreszeit

VON JANINE SCHULZE

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

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

geschwacht

LETZTER
TAG

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

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

maschal

MEINE MOBELSTADT

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

Schildlause setzen sich hau-
fig auf Blattern und Stdngeln

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

SHOPPING ZU MITARBEITER-KONDITIONEN

12. - 14.
Nov. 2026

LASER-GRAVUR- -
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Tolle Geschenkidee:
Kostenlose Personalisie-
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; ‘\."‘“- Vi
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aus Cromargan Edelstahl
18/10, splilmaschinenfest,
je sechs Menuemesser,
-gabeln, -16ffel, Kaffee-
|6ffel und Kuchen-

gabeln

Ritzenhoff & Breker
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50,-
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20. - 21.
Nov. 2026

GLAS-GRAVUR-
AKTION

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

KNALLER-ANGEBOTE
IM GANZEN HAUS

Kiichenmaschine

SEVERIN

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

Rihrstaben,

1.200W

W ey

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

UVP 139,-

50,-

Wenn Kiibelpflanzen iber den Winter reingeholt werden, sind diese

besonders anfallig fir Schadlinge wie Wolllduse.

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

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

Wach um drei Uhr
nachts

Warum die Wechseljahre den Schlaf rauben und
was Frauen tun konnen

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

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

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

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

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



