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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.
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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
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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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WITTMUND. Seit der Riickver-
legung der Alarmrotte nach
Wittmund am 13. Juli ist die
Quick Reaction Alert (QRA)
des Richthofen-Geschwaders
bislang einmal zu einem Ein-
satz gestartet. Das teilte ein
Sprecher des Taktischen Luft-
waffengeschwaders 71 ,Richt-
hofen” auf Anfrage mit. Am
Freitag, 16. Oktober, stiegen
Eurofighter auf, nachdem ein
ziviles  Kleinflugzeug den
Funkkontakt zur Flugsiche-
rung verloren hatte. Die Ma-
schinen tiberpriften die Lage
uberder Nordsee und begleite-
ten das Flugzeug bis zur siche-
ren Landung auf Sylt.

Es war der erste QRA-Ein-
satz vom Standort Wittmund
seit der Riickverlegung aus
Rostock-Laage. Die Bundes-
wehr verdffentlichte den Ein-
satz auch uiber ihre WhatsApp-
Kanadle. Nach der Landung des
Kleinflugzeugs kehrten die
Eurofighter nach Wittmund zu-
ruck.

Kein Plus an Flughewegungen
in Wittmund

Dass seit der Riickkehr der
Alarmrotte = moglicherweise
mehr Flugbewegungen wahr-
genommen werden, bedeutet
nach Angaben des Geschwa-
dersnicht, dass der Flugbetrieb
insgesamt zugenommen hat.
,Ein grundsatzlich erhohter
Flugbetrieb am Standort Witt-
mund ist nicht festzustellen”,
erklarte der Sprecher.

Der Eindruck koénne viel-
mehr dadurch entstehen, dass
die Alarmrotte wieder von Witt-
mund aus starte und lande.
Hinzukommen weitere Flug-

bewegungen aulBlerhalb der
ublichen Trainingszeiten.

So kehrten am Freitag, 9.
Oktober, Eurofighter des Ge-
schwaders mittags von einer
Ubung in Spanien zuriick.
Auch diese Ruckkehrlag nach
Angaben des  Sprechers
aulerhalb der reguldren Flug-
zeiten an einem Freitag. Mit
Beginn der dunkleren Jahres-
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Bei einer Alarmierung steigen die Jets der QRA innerhalb von 15 Minuten auf.
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Alarmrotte:
bisher ein Einsatz seit Riickkehr

Bundeswehr Bereitschaft seit Juli wieder von Wittmund aus
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zeit finden zudem vermehrt
Ausbildungsfliige am Abend
statt.

Der regulére Trainingsflug-
betrieb des Geschwaders ist
grundsatzlich von Montag bis
Freitag  vorgesehen. Der
Alarmstart am 16. Oktober er-
folgte gegen 13 Uhr und damit
ebenfalls auBerhalb der regu-
laren Flugzeiten fur einen Frei-

Emden
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tag.

Die QRAistein zentraler Be-
standteil der deutschen Luft-
raumiberwachung. In Witt-
mund ist die nordliche Alarm-
rotte der Luftwaffe stationiert.
Sie soll bei Bedarf kurziristig
aufsteigen, um verddachtige
oder in Schwierigkeiten gera-
tene Flugzeuge im deutschen
Luftraum zu uberprifen.

Eurofighter in 15 Minuten
startklar

Eine Alarmrotte besteht aus
zwei Eurofightern, die rund um
die Uhr in Bereitschaft gehal-
tenwerden. Nach Angabender
Bundeswehr miissen die Ma-
schinenim Alarmfall innerhalb
von 15 Minutenin der Luft sein.
Zu den moglichen Auslosern

ruhig in die
Waiiste!

Die CITIPOST versendet
auch weltweit.

CITIPOST

als man denkt.
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gehoren unter anderem feh-
lender Funkkontakt zu einem
Flugzeug oder nicht eindeutig
identifizierbare Luftfahrzeuge.
Die Riickkehr der Alarmrot-
te nach Wittmund erfolgte am
13.Juli2026. Zuvor war sie we-
gen der umfangreichen Mo-
dernisierung des Fliegerhorsts
voriibergehend in Rostock-
Laage stationiert gewesen.

Erster Carl-Osterwald-Preis wiirdigt Jochen Risto

Krummhorner fur jahrzehntelanges gesellschaftliches Engagement ausgezeichnet — Zwei Sonderpreise

AURICH/PEWSUM. Der erste
Carl-Osterwald-Preis uber-
haupt geht in die Krummhorm:
Bei einer Feierstunde im Stan-
desaal der Ostfriesischen Land-
schaft in Aurich wurde Jochen
Risto aus Pewsum mit dem
Hauptpreis fiir Demokratiefor-
derung ausgezeichnet. Das teilt
der Landkreis Aurich mit, der
auBerdem zwei Sonderpreise
verlieh.

Mit den Auszeichnungen
wirdigt der Landkreis Aurich
seiner Mitteilung zufolge Men-
schen und Initiativen, die sich
.in besonderer Weise fir de-
mokratische Werte, gesell-
schaftliche Teilhabe und ein
respektvolles  Miteinander”
einsetzen. Namensgeber ist
der 2024 verstorbene Carl Os-
terwald (geboren: 1927 in Sud-
brookmerland), der sich nach
seiner nationalsozialistischen
Jugend als Pastor, Griindungs-
mitglied und langjahriger Vor-
sitzender des Vereins Gedenk-
statte KZ Engerhafe sowie als
mahnender Zeitzeuge und
Redner vor Schulklassen der

Freudig Uberrascht: Jochen Risto bekam in Aurich jetzt den ersten Carl-Osterwald-Preis flir Demokratie-

férderung verliehen. Jurymitglied Hilke Osterwald ibergab ihm die Urkunde.

Region fiir Menschlichkeit, De-
mokratieférderung und gesell-
schaftlichen = Zusammenhalt
engagiert hatte.

Anders, aber mit demselben
Ziel tut das auch Jochen Risto:
.Mit auBergewohnlicher Tat-
kraft und groBem personlichen

FOTO: LANDKREIS AURICH

Einsatz” engagiert sich der
Pewsumer bereits seit Jahr-
zehnten fir das gesellschaftli-
che Leben in der Krummhorn,

heiBt es. Dabei zeichne ihn be-
sonders aus, dass er sein Enga-
gement eben nicht auf einzelne
Aufgaben oder Funktionen be-
schranke.

An seiner Auszeichnung
werde daher deutlich, dass der
erste Carl-Osterwald-Preis
nicht nur einzelne Verdienste,
sondern Lebenshaltungen aus-
zeichne, die besonders fiir Ver-
antwortung, Mitmenschlich-
keit und demokratisches Han-
deln stehen. ,Mein Ziel ist es
immer, etwas zu bewegen und
andere dabei mitzunehmen”,
fasste ein angesichts seiner
Auszeichnung sichtlich tber-
raschter Jochen Risto zusam-
men. Mit dem Preis bekommt er
auBerdem 3000 Euro.

500 Euro und der Sonder-
preis unter dem Motto ,Demo-
kratie stirken - gemeinsam
handeln” gingandas Demokra-
tieblindnis ,Aurich zeigt Ge-
sicht”. Uber weitere 500 Euro
und den Sonderpreis ,Demo-
kratie starken — Haltung zei-
gen" durfte sich Rosi Knoke aus
Norden freuen, die sich eben-

falls bereits seit Jahrzehnten fiir
das gesellschaftliche Miteinan-
der engagiert.

Uber die Gewinner hat eine
funfkopfige Jury aus insgesamt
23 Vorschldagen entschieden:
Rico Mecklenburg (Prasident
der Ostfriesischen Landschaft),
Hilke Osterwald (Vorsitzende
des Vereins Gedenkstdtte KZ
Engerhafe), Hans Forster (Ini-
tiator und Vorsitzender des
Kreisausschusses fiir Arbeit, So-
ziales und Integration), Lennart
Bohne (Leiter der Dokumenta-
tionsstatte Gnadenkirche Tido-
feld) und Dr. Kerstin Weinbach
(Partnerschaft fiir Demokratie
im Landkreis Aurich).

Mit dem Carl-Osterwald-
Preis mochte der Landkreis Au-
rich demokratisch-gesellschaft-
liches Engagement nicht nur
wirdigen, sondern auch sicht-
bar machen. Gleichzeitig soll es
weitere Menschen ermutigen,
sich ebenso einzusetzen. Denn:
Eine lebendige Demokratie sei
keine Selbstverstandlichkeit.
Sie brauche Menschen, die sie
tragen und gestalten.
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EMDEN. Exakt 621 Gaben-
packchen sind beim letzten
Mal von Emden aus auf die
Reise gegangen. Jetzt kann
das Pdackchen-Packen erneut
beginnen. Die internationale
Aktion ,Weihnachten im
Schuhkarton 2026 ist gestar-
tet. Und die Chancen stehen
nicht schlecht, dass diesmal
wieder ein groBerer Berg Ge-
schenke aus der Region an be-
dirftige Kinder in Osteuropa
verschickt werden kann. Das
sagt jedenfalls Sammelstel-
lenleiterin Ute Suhr vom Em-
der Jesus-Zentrum. Denn: Zu
den bekannten Packchen-Ab-
gabestellen aus den letzten
Jahrenist mit Landguth Heim-
tiernahrung eine neue Station
in Riepe hinzugekommen,
und zwar keine kleine.

«Wie viele Mitarbeiter
selbst direkt mitpacken, ist
zwarnoch ein Uberraschungs-
faktor, aber die Firma hat al-
lein schon 1100 Angestellte”,
sagt Suhr. Offenistdie Abgabe
aber fir alle, die einem Kind
der Altersstufe zwei bis vier,
finf bis neun oder zehn bis 14
Jahren etwas Schones besche-
ren wollen: ein Kuscheltier
oder anderes Spielzeug, etwas

Warmes zum  Anziehen,
Schulmaterialien oder auch
Hygieneartikel.

Pickchen-Berg soll
wieder grofer werden

Aktion ,Weihnachten im Schuhkarton”in Emden

Ein Bild aus friiheren Jahren: Im Jesus-Zentrum in der Dlthmarscher StraBe laufen auch 2026 wieder dle

Faden der Emder Sammelaktion zusammen.

SiiBigkeiten kiinftig tabu

Neuerdings durfen jedoch
keine Lebensmittel oder Si-
Bigkeiten mehr mitin den Kar-

ton. » Tatsachlich war
Deutschland zuletzt das einzi-
ge Teilnehmerland, indemdas
noch erlaubt war"”, sagt Suhr.
Doch jetzt soll das angepasst
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werden — aus mehreren Griin-
den, wie es auf der Internetsei-
te von Samaritan's Purse e. V.
(Barmherzige Samariter) aus
Berlin heif3t.

So sei der Aufwand, alle
Kartons zu 6ffnen, Mindest-
haltbarkeitsdaten zu prifen
sowie geschmolzene SuBig-
keiten zu entfernen, deutlich
gestiegen. Das erhohe die
Kosten, was von jenen Spen-
dengeldern abgehen wtrde,
die eigentlich fir zusatzlich
zentral gepackte Kartons
und den Transport gedacht
sind.

AuBlerdem sollen Kinder
moglichst ahnlich zusammen-
gestellte Packchen bekom-
men-—egal, aus welchem Land
ihr Karton stammt. So kénnen
Schuhkartons je nach Bedarf
kurzfristig auch in andere
Empfangerlander  weltweit
verschickt werden.

Wer noch etwas Nachhilfe
beim Packen braucht oder das
sowieso lieber in der Gemein-
schaft tut, kann am Samstag,
7.November, von 15 bis 17 Uhr
in die Emder Baptistenge-
meinde am Steinweg kom-
men. Dort organisieren Mar-
gret Engelke und zwei Helfe-
rinnen aus der Gemeinde eine
zentrale Packparty.

Hier kann man Packchen
abgeben

Fertig gepackte Schuhkartons
(mit Weihnachtspapier be-

klebt, Karton und Deckel ge-
trennt, beschriftet mit der be-
schenkten Altersstufe) kann
man ab sofort hier abgeben:
Faldern-Kiosk (Friedrich-
Ebert-Strale 60), Warf-Apo-
theke (HauptstraBe 30a, Lar-
relt), Aurum Schmuck (Zwi-
schen beiden Markten 3), Op-
tik Bachmann (Zwischen bei-
den Markten 5), Optik Damm
(Am Delft 25), Gebdaudereini-
gung aktiv (Wirttemberger
StraBe 17), Multi Emden (Thi-
ringer Strafe 9), Edeka Camp
(Am Studbahnhof 40), Land-
guth Heimtiernahrung (beiJo-
na Snater, Tor 5, Gutenberg-
strafle in Riepe).

Eine Abgabeistauchindie-
sen Gemeinden sonntags vor
und nach dem Gottesdienst
moglich: Evangelisch-refor-
mierte Kirchengemeinde Lar-
relt (Lydia van der Linde), Bap-
tistengemeinden Emden
(Margret Engelke, Steinweg
27) und Jennelt (Antje Kam-
ping, Kapellenweg 2) sowieim
Jesus-Zentrum (Ute Suhr,
Dithmarscher StraBe 26). In
der dortigen Emder Zentral-
sammelstelle kénnen gesam-
melte Schuhkartons vom 9. bis
19. November nach telefoni-

scher Riucksprache unter
0174/8014149 abgeliefert
werden.
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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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Awo Emden wirtt
Geschaftstithrer raus

Prasidium stimmt innerhalb von nur wenigen Tagen einstimmig fur Ablésung

EMDEN. Fihrungskrise im
Kreisverband der Emder
Arbeiterwohlfahrt: Das Prasi-
dium des eingetragenen Ver-
eins hat den Vorstand und Ge-
schaftsfiuhrer Holger Janssen
mit sofortiger Wirkung von sei-
nem Posten abberufen. Ent-
sprechende Informationen die-
ser Redaktion bestatigte Prasi-
diumsvorsitzender = Matthias
Arends jetzt auf Anfrage. Die
Entscheidung des Prasidiums
seivor wenigen Tagen einstim-
mig erfolgt.

Uber die genauen Hinter-
grinde der Entlassung machte
Arends mit Blick auf eine wo-
moglich  noch  drohende
arbeitsrechtliche Auseinander-
setzung keine konkreten An-
gaben. Die Entlassung habe
aber nichts mit einer wirt-
schaftlichen Krise der Awo zu
tun, so Arends. Der Kreisver-
band fuhrt in Emden neben di-
versen Beratungsstellen und
Einrichtungen vier Kindergar-
ten, eine Kindertagesstatte so-
wie eine Kinderkrippe. Die Be-
schaftigten sind nach Angaben
des Prasidiumsvorsitzenden

Im Moment kein Grund zum Feiern: die Emder Awo hat eine Fuh-

rungskrise.

bereits iiber die Personalie in-
formiert worden, Auswirkun-
genauf dielaufenden Geschaf-
te der Awo gibt es nicht.
Holger Janssen hatte die
Geschaftsfiihrung der Awo An-
fang 2022 tbernommen. Da-
mals steckte der Emder Kreis-
verband in einer tiefen Krise,
sogar das Fortbestehen der ge-
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meinnitzigen Institution stand
zwischenzeitlich infrage, selbst
eine Insolvenz wurde damals
nicht mehr ausgeschlossen.
.Holger Janssen und die eh-
renamtlichen Mitglieder ha-
ben die Awo damals gemein-
sam aus der Krise geholt”, sag-
te Arends und verwies auf eine
gute Zusammenarbeit mit

Janssen. Warum das offen-
sichtlich jetzt nicht mehr so ist,
dartber schwieg Arends.

Awo rechnet mit
arbeitsrechtlichem Streit

Nach seinen Angaben habe es
vorder Abberufung von Holger
Janssen durchaus eine langere
Diskussion im Prasidium gege-
ben. Auch mit Janssen habe es
eine Aussprache gegeben.
Eine Losung sei aber nicht ge-
funden worden. Letztlich sei
die Entscheidung uber die Ent-
lassung aber deutlich ausgefal-
len: Mit Holger Janssen, der
seit 2019 in verschiedenen
Funktionen fiur die Awo tatig
war, will man nicht mehr zu-
sammenarbeiten. Dass eine
solche Entscheidung, zumalsie
fir AuBenstehende durchaus
uberraschend kommt, Raum
fur Spekulationen lasst, ist
Arends durchaus klar. Den-
noch wolle er sich nicht zu Ein-
zelheiten des Falls auflern.

Der Awo-Kreisverband Em-
den soll jetzt zundchst kommis-
sarisch geftuihrt werden.

Otzum: Atlantis vor der Haustiir

Neues Buch von Axel Heinze erscheint im ESE Verlag

IM NORDWESTEN. Versunke-
nen Orten eignet etwas Mysti-
sches. Thre Legenden befli-
geln die Fantasie. Man denke
nur an das sagenumwobene
Atlantis, nach dem die Men-
schen bis heute — vergeblich —
suchen.

Sein ,Atlantis vor der
Haustir” entdeckte Axel
Heinze, damalsnoch Lehrerin
Esens, vor Jahren im ostfriesi-
schen Watt: das frithere Kirch-
dorf Otzum. Die Nordsee hat-
te es bereits im Mittelalter zer-
stort, seither galt es als ver-
schollen. ,Durch Zufall fand
ich 1980 mit meinen Schiilern
Spurenim Watt, die auf besag-
tes Dorf hindeuteten”, berich-
tet der Autor vom Beginn sei-
ner Forschungsarbeit. ,Diese
Funde waren der Ausloser,
systematisch die Geschichte
der hiesigen Landschaft zu
klaren.”

Axel Heinze unternahm
nicht nur mit Schulklassen
Ausgrabungen im Watt. Er re-
cherchierte, fotografierte,
klassifizierte, er forschte nach.
Und publizierte seine Resulta-
te in diversen Aufsdtzen.
,Doch es erschien mir sinn-
voll, die iber die Zeit verstreu-
ten Forschungsergebnisse
einmal zusammenzufassen"”,
nennt Axel Heinze den An-
stoB fiir das vorliegende Sach-
buch.

In mehr als drei Jahrzehn-
ten beharrlicher Forschungs-
arbeit hat Axel Heinze, dank
vielfaltiger Unterstiitzung, die
im Watt gefundenen Frag-
mente zu einem stimmigen
Bild gefiigt. Und neben Ot-
zum auch die Orte Ostbense,
Westbense und Oldorp dem
Vergessen entrissen. Im Mu-
seum ,Leben am Meer" in der
Peldemiihle Esens sind etliche
dieser Funde zu sehen.

Zwar hat Otzum keine we-
sentlichen Spuren in Historie
und Literatur hinterlassen.
Aber es hat eine Geschichte
gehabt, die ganzlangsam ent-
schliisselt werden konnte.
,Und diese Geschichte muss
uns eine Warnung sein: Die
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"Otzum - das Atlantis der Nordsee?" von Axel Heinze istim ESE Ver-

lag erschienen.

Natur ist starker als der
Mensch! Wir sind Bestandteil
der Natur und miissen uns in
sie einfligen”, mahnt Axel
Heinze, fiir den die Geschich-
te der verschwundenen Dor-
fer auch Teil seiner Lebensge-
schichte wurde. Beide Faden
hat der Verfasser in diesem
eingdangigen und reich bebil-
derten Sachbuch zusammen-
gefuhrt, das dazu einladt, ein
kleines ,Atlantis vor der
Haustiir” kennenzulernen.
,Otzum - das Atlantis der
Nordsee? Auf den Spuren ver-
sunkener Kiustenorte” (ISBN:
978-3-941163-52-2) ist im Ok-

FOTO: ESE VERLAG

tober 2026 im Verlag Enno So6-
ker Esens erschienen. Gut 80
Dokumentarfotos und Grafi-
kenillustrieren das anschauli-
che Sachbuch, das fiir 14,80
Euro im Buchhandel erhalt-
lich ist, auBerdem versand-
kostenfrei online uber
www.soeker-druckshop.de.
Axel Heinze, Jahrgang
1948, wuchs in Hilden bei
Diisseldorf auf. In Koln stu-
dierte er Geografie und Ma-
thematik fiir gymnasiale
Oberstufe. 1978 wurde er Leh-
rer am Niedersachsischen In-
ternats-Gymnasium in Esens.
Neben seiner Lehrtatigkeit

setzte er sichim NABU fiir den
Erhaltder Natur ein und enga-
gierte sich in der Erkundung
der regionalen Historie. So
zahlt er zu den Mitbegrin-
dern des Esenser Museums
.Lebenam Meer", daserauch
mehrere Jahre leitete. Axel
Heinzes weitgefdacherte For-
schungsergebnisse schlagen
sich in etlichen Publikationen
nieder. 2014 erhielt er fur sei-
ne Verdienste als Heimat- und
Naturforscher den Silbernen
Baren der Stadt Esens. Ein
Jahr zuvor verlieh ihm die
Ostfriesische Landschaft das
Indigenat, also die Ernennung
zum Ostfriesen ehrenhalber.
Ubrigens: Das Museum
.Leben am Meer" in der Pel-
demuhle Esens plant fir seine
Saison 2027 eine Sonderaus-
stellung zum Thema Otzum.
Dasneue Buch von Axel Hein-
ze empfiehlt sich dann als
idealer Begleiter. Nahere
Infos zur Ausstellung gibt das
Museum zeitnah auf www.le-
ben-am-meer.de bekannt.

Terrassenddcher
— von der ldee zum neuen Lebensraum —
wir planen und fertigen individuell nach thren Wiinschen
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Nebel: Worauf Autofahrer und
Radler jetzt achten miissen

Wenn im Herbst und Winter
Nebel aufzieht, wird es auf den
StraBen gefdahrlich: Autofahrer
sehen andere Verkehrsteilneh-
mer oft erst spat, Radfahrer wer-
denleichter ibersehen. Wer bei
schlechter Sicht unterwegs ist,
sollte deshalb besonders auf-
merksam sein und fir gute
Sichtbarkeit sorgen.

Autofahrer sollten ihre Ge-
schwindigkeit den Sichtver-
héltnissen anpassen und aus-
reichend Abstand halten, so der
ADAC. Bei einer Sichtweite von
weniger als 50 Metern sind laut
StraBenverkehrsordnung
hochstens 50 Stundenkilometer
erlaubt. Unsicher, wie viel 50
Meter sind? Orientierung bie-
ten Leitpfosten am StraBen-
rand, die in der Regel 50 Meter
auseinanderstehen.

Wichtig ist auch die Wahl der
richtigen Beleuchtung. Bei Ne-
bel sollte das Abblendlicht ma-
nuell eingeschaltet werden, ra-
ten die Experten. Der Grund:
Auf die Lichtautomatik sei bei
Nebel und diesigem Wetter
nicht immer Verlass.

Das Tagfahrlicht reicht bei
schlechter Sicht nicht aus. Aber
Vorsicht: Fernlicht kann durch

Reflexionen die Sicht sogar ver-
schlechtern. Bei erheblicher
Sichtbehinderung sind Nebel-
scheinwerfer eine gute Wahl.
Die Nebelschlussleuchteist erst
bei einer Sichtweite von weni-
ger als 50 Metern erlaubt und
muss ausgeschaltet werden, so-
bald sich die Sicht bessert.

Fahrradfahrer miissen bei
Nebel ganz besonders auf sich
aufpassen. Der Allgemeine
Deutsche Fahrrad-Club
(ADFC) empfiehlt, auf eine gute
Beleuchtungzuachten, am bes-
ten mit Nabendynamo und
LED-Licht. Diese Kombination
sei zuverldssig, wartungsarm
und langlebig.

Auch Reflektoren sind wich-
tig, um von anderen gesehen zu
werden. Am Fahrrad sind sie
Pflicht, an der Kleidung schiit-
zensie zusatzlich. Wer keine re-
flektierende Kleidung hat,
kann sich mit Reflektorbandern
fiir Arme und Beine helfen.

Nasses Laub und feuchte
StraBen koénnen rutschig sein.
Auch Radfahrer sollten deshalb
ihre Geschwindigkeit reduzie-
ren, vorausschauend fahren
und abrupte Brems- und Lenk-
manover vermeiden. (dpa)

Zuhause sein und bleiben -
auch in den schwersten Tagen

kann auch das Pflegeheim sein.

rund um die Uhr zur Seite!

werden.

cherung besteht.

Das Palliative-Care-Team Ostfriesland versorgt
Menschen mit einer unheilbaren Erkrankung und
belastenden Symptomen mit dem Ziel, die Selbst-
bestimmung und Lebensqualitit bis zuletzt im

eigenen Zuhause zu ermoglichen. Das Zuhause

An 365 Tagen im Jahr steht das Team Betroffenen
Auch und besonders in Krisensituationen. Dadurch

kénnen Krankenhausaufenthalte vermieden

Die spezialisierte ambulante Palliativversorgung
(SAPV) ist eine Leistung der Krankenkassen, die
unabhangig von den Leistungen der Pflegeversi-

Al

Palliative-Care-Team
Ostfriesland GmbH

Durch die koordinierte Versorgung und die enge
Zusammenarbeit mit Pflegediensten, Arzten und
Apotheken ist es moglich, in kirzester Zeit die
notwendigen Strukturen fir eine umfangreiche
Begleitung in der eigenen H&uslichkeit zu schaffen.

Versicherten.

halten.

wird!

 Unterstltzung fur Betroffene, Angehérige und
arztliche Kollegen.

+ Ubernahme von organisatorischen Aufgaben im
Bereich Medizin und Versorgung.

* 24 h Erreichbarkeit!

INE
\‘I\ SAPV: Wir sind da”

Sie bendtigen Unterstiitzung und Hilfe?
Wir sind da. SAPV Versorgung ist:

« kostenfrei fur gesetzlich und die meisten privat

» unabhéangig von Leistungen der Pflegeversicherung,
Pflegegeld und Pflegesachleistungen bleiben er-

* Unterstiitzung, wenn die Belastung am gréBten

Informieren Sie sich:

Tel. (0491) 96099940

HafenstraBe 15 - 26789 Leer
Fax: 96099941 - E-mail: info@pct-ostfriesland.de
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Sven Rogall fiihrt mit neuem Lebensmut und neuer Motivation Meta’s Musikschuppen in Norddeich weiter. Die Plane, sich zurtickzuziehen,

sind vom Tisch.

FOTO: AIKE SEBASTIAN RUHR

Zukunftt von Meta’s
Musikschuppen ist gerettet

Zum Jahresende drohte das Aus -
Norddeicher Sven Rogall fihrt mit neuer Partnerin die Diskothek weiter

NORDDEICH. Eigentlich wollte
Sven Rogall, Inhaber von Meta's
Musikschuppen, die Kultdisco
zum Jahresende aufgeben. Sei-
ne Kinder sollten iibernehmen,
aber es gab auch Plédne, einen
Discounter einzurichten oder
einen Schnellimbiss einzurich-
ten. Fir Rogall jedenfalls stand
fest: Zum Jahresende ist Feier-
abend. Doch jetzt hat er sich um-
entschieden, wie erin einem Ge-
sprach mitteilte. Seine Lebens-
umstdnde haben sich grund-
legend verdndert, er hat neue
Lebensfreude gefunden und
wieder Lust auf Musik und Par-
tys. Doch wie kommt es nun zu
dem plétzlichen Sinneswandel?

Eine neue Liebe

Ein Grund dafir ist eine neue
Frau an seiner Seite. Wie im

Lied von Jurgen Marcus aus
1972 ist auch bei Rogall eine
neue Liebe wie ein neues Le-
ben. Er ist voll des Lobes im
Gesprach uber sie und ge-
meinsam mit ihr will er Meta's
Musikschuppen nichtnur fort-
fiuhren, sondern weiterentwi-
ckeln. Teilweise soll umge-
baut werden, neue Veranstal-
tungen sind in der Planungs-
schublade und fest steht: ,Ich
mache mit dem Musikschup-
pen weiter, solange wie ich
kann. Ich habe wieder richtig
Lust darauf.”

Doch nicht nur im Hinblick
aufseine EinstellungzuMeta's
Musikschuppen hat sich Ro-
gall grundlegend gedndert,
auch in Hinblick auf seine Ein-
stellung zur stadtischen Politik
und samtlichen Themen des
Lebens. Wahrend der Nord-
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deicher sonst oft harsch Kkriti-
sierte und sich teils auch emo-
tional tiber verschiedene Ent-
wicklungen echauffierte, istes
um ihn seit Monaten unge-
wohnt ruhig. Er ist nicht mehr
im Stadtrat aktiv, hat als Ein-
zelkandidat den Einzug ver-
passt. Friuher war er in der
CDU, hat dort aber seine Mit-
gliedschaft beendet. Argern
und aufregen ist fir Rogall
mittlerweile Vergangenheit:
.Interessiert mich alles nicht
mehr, kann mir den Buckel
runterrutschen”, sagt er. Fur
ihn zahlt nur noch der Musik-
schuppen, sein eigenes Leben
und seine neue Partnerin.

Altes Team macht weiter

Im Musikschuppen kann er
sich aber nicht nur auf seine

neue Lebensgefahrtin, son-
dern auch das altgewohnte
Team verlassen. Alle arbei-
ten, wie Rogall erzahlt, Hand
in Hand miteinander. Jeden
Samstagabend ab 22 Uhr
und an besonderen Feierta-
gen ist die Disko geoffnet.
Perspektivisch sollen weite-
re Veranstaltungen und Ter-
mine hinzukommen, doch
noch wollen sich die beiden
nicht in die Karten schauen
lassen. Denn seine neue
Partnerin unterstiitzt ihn
nicht nur privat, sondern
nimmt auch eine fiihrende
Rolle im Musikschuppen
ein: ,Es ist einfach wahnsin-
nig schon, wie sich alles ent-
wickelt hat und ich bin froh,
dass ich den Laden noch
nicht aufgegeben hatte”,
sagt Rogall.

Sperrung der B 210 zwischen
Suurhusen und Loppersum

Autofahrer und Anwohner missen sich auf
Einschrankungen ab dem 16. November einstellen

AURICH/EMDEN. Schonfrist fiir
Autofahrer in Ostfriesland: Die

fur den 2. November angekiin-
digte Erneuerung der Bundes-
straBle 210 zwischen Suurhusen
und Loppersum (Landkreis Au-
rich) verzogert sich. Die aktuelle
Planung sieht nun einen Bau-
start am Montag, 16. November,
vor. Ausschlaggebend hierftir ist
eine Verzogerung beim Bau-
unternehmen. Darauf weist die
Niedersachsische Landesbehor-
de fir StraBenbau und Verkehr
in Aurich hin.

Wie bereits bekannt, sehen
die Bauarbeiten vor, die Fahr-
bahn mit einer neuen Asphalt-
deckschicht zu versehen. Doch
dabei bleibt es nicht. Auch die
Einmiindung zur L3 in Harsweg
wird erneuert. Aufgrund des
Arbeitsschutzes konnen die
Arbeiten zum Teil nur unter Voll-
sperrung durchgefiihrt werden.

Die Arbeiten erfolgenin meh-
reren Abschnitten. Zundchst be-
ginnt die Sanierung der Fahr-
bahn zwischen der Einmindung
Moorweg (Bushaltestelle) in
Richtung Bedekaspel bis zum
Loppersumer Ortsausgang. Im
Anschluss folgt die Erneuerung
zwischen dem Moorweg und
dem Ortseingang in Suurhusen.
Saniert wird hierbei auch die
Einmiindung des Moorweges in
Hohe der Bushaltestelle. Fiir die
beiden Bauabschnitte ist jeweils
eine Dauervon einer Woche vor-
gesehen. Zuletzt erfolgt Ende
November die einwodchige Er-
neuerung der Einmiindung zur
L3 in Harsweg. Vorgesehen ist
daftr eine halbseitige Sperrung
mit Einbahnstrafenregelung in
Fahrtrichtung Aurich. Die Aus-

Einige Bereiche
der Bundesstra-
Be zwischen
Loppersum und
Georgsheil wur-
den 2019 ge-
frast und neu
asphaltiert.

FOTO: ARCHIV

fahrt von der L3 aus Richtung
Hinte kommend ist zundchst nur
als Rechtsabbieger in Richtung
Emden moglich, im weiteren
Verlauf der MaBinahme ist auch
wieder ein Abbiegen in Rich-
tung Aurich moglich. Der
Schwerpunkt der Arbeiten im
dritten Bauabschnitt soll an
einem Wochenende stattfinden.
Witterungsbedingte Verzoge-
rungen sind jedoch nicht auszu-
schlieflen.

Anwohner koénnen ihre
Grundstticke in der Regel errei-
chen. Nur wdhrend der Fras-
und  Asphaltierungsarbeiten
muss mit Einschrankungen ge-
rechnet werden. Der Busver-
kehr, insbesondere zur Grund-
schule Loppersum, kann mit
Ausnahme der Asphaltierungs-
arbeiten ebenfalls aufrecht-
erhalten werden. Der Radver-
kehr ist nicht von der Sperrung
betroffen und kann die Strecke
normal passieren.

Die Umleitung fiirden Durch-
gangsverkehr wird vor Ort aus-
geschildert und fiihrt aus Rich-
tung Emden tber Hinte, Pew-
sum, Jennelt, Grimersum, Ma-
rienhafe und Georgsheil nach
Loppersum beziehungsweise in
umgekehrter Richtung. Die Kos-
ten der MafBnahme betragen et-
wa 600.000 Euro und werden

vom Bund getragen.
Ursprunglich sollte die B210
zwischen  Suurhusen  und

Georgsheil in diesem Jahr voll-
standig saniert werden. Wegen
laufender und geplanter Bau-
mabnahmen der Deutschen
Bahn musste die umfangreiche
GesamtmalBnahme jedoch ver-
schoben werden.

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 libernommen.
Gerichtsstand Oldenburg




SONNABEND, 14. NOVEMBER 2026 SONNTAGSBLATT 5

Farbe trifft Schutz im Garten

Holzobjekte fur lebendige Gérten lassen sich einfach dekorativ gestalten

IM NORDWESTEN. Die Zeiten,
in denen Holzobjekte wie
Gartenhdauser, 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
zurick und lassen der Be-
pflanzung den  Vortritt.

Schwedenrot bleibt ebenfalls Rl i i i : i AR B i
ein Klassiker. Dieser Farbton, MitHolzobjekten in unterschiedlichen Blauténen wird ein harmonisches Gesamtbild geschaffen. Das Spiel mit dunklen und hellen Nuancen sorgt fiir Struktur im Garten.
der an die Asthetik skandina- FOTO: DJD/CONSOLAN/MARTIN TROJCA

vischer Hauser erinnert, ver-

mittelt Gemiitlichkeit und Ro-  Einen Uberblick {iber die viel- reichspieltdie Schutzfunktion lange erhalten, sondern auch sonders reizvoll sein. Auch die setzt. So kann ein farbig ge-
mantik. Dariiber hinauszeich- faltigen Farbwelten und Ge- eine ebenso zentrale Rolle. das Holz geschiitzt. monochrome  Kombination strichener Gartenpavillon
nensich 2026 neue Farbtrends staltungsmoglichkeiten bietet Wetterschutz-Farben zum Mit etwas Kreativitat kon- aushellenund dunklen Nuan- oder ein bunter Garten-
ab. So werden in Anlehnung unter anderem das Consolan Beispiel von Consolan verbin- nen Wetterschutz-Farben ef- cen einer Farbe wirkt beson- schrank zum Eyecatcher wer-
an eine natirliche Gartenge- Sortiment unter www.conso- dendiese beiden Anforderun- fektvoll eingesetzt werden. dersharmonischundgibtdem den. Wer zusatzlich visuelle
staltung Wetterschutz-Farben lan.de, das diese naturnahen genmiteinander. Sie schiitzen Die Kombination aus ver- Garten eine Struktur. Mit Dynamik erzeugen mochte,

in sanften Grau- und Blaunu- Trendténe in unterschiedli- Holzoberflachen zuverlassig schiedenen Tonen erzeugt unterschiedlich farbigen spielt mit Farbverldufen, hori-
ancen, warmen Erdténen und chen Nuancen abbildet. bis zu zehn Jahre vor Regen, beispielsweise ein einzigarti- Holzobjekten werden da- zontalenodervertikalen Strei-
Grunschattierungen  immer Sowichtig die optische Wir-  UV-Strahlung und Tempera- ges Erscheinungsbild. Eine gegen bestimmte Bereicheim fen oder geometrischen Mus-
beliebter und schaffen eine kung auch ist: Bei farbigen turschwankungen. So bleibt Mischung aus kraftigen und Garten hervorgehoben und tern.

harmonische Atmosphdare. Holzobjekten im AuBlenbe- nicht nur die Farbintensitat sanften Farben kann hier be- visuelle Schwerpunkte ge- Quelle: DJD

BESTE PREISE FUR
UNSERE NACHBARN

AGCK WEEKS

SAMSUNG

Smartphone
Galaxy S$S26 FE (128GB*?)

Enterprise Edition
* 17,11 cm/6,7” Dynamic

AMOLED 2X FHD+-Display
* 50 MP + 12 MP + 8 MP. (Triple-Kamera),
12 MP, 8K (30 fps)
Web-Code: 15076074926
*1) Die verfiigbare Speicherkapazitat hangt von der vorinstallierten
Software ab. Frei verfiigharer Speicher ist geringer.
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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
Kirbis in Mittel- und Stidame-
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 Kirbis hat viele Facet-
ten, so stecken zum einen im

Tel. 0441 /177 88

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

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,

e
~ WIR HELFEN, WENN KINDER UND JUGENDLICHE

VERNACHLASSTGUNG, KORPERLTCHE, SEELTSCHE
ODER SEAVELLE GEWALT ERLEBEN!

N

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

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 Kirbiskern-
6l haben einen positiven Effekt
auf den Cholesterinspiegel und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

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

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.

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

rudnicky

Alles rund ums Baby/!
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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 verkorpert 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 dister,
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

das Gefiihl des Verlusts ein, das
den Herbst so pragt. 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 fir den
natiirlichen 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 grofitenteils im Herbst,
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Die goldene Jahreszeit zaubert schone Bilder

wenn das neue Schuljahr be-
ginnt. Die herbstliche Atmo-
sphare — gefarbte Blatter, kihle
Morgen, der Nebel iber dem
Internat-istderideale Rahmen
fiir die Erkundung von Indivi-
dualitadt, Rebellion und den tra-
gischen Konsequenzen von ge-
sellschaitlichem 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
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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-
miitlichen 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. Esistdiese 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

Wir stellen zu. Deutschlandweit. Egal, wie der Ort heif3t.

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 Theaterbiihne 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.
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IM NORDWESTEN. Neben dem
satten Griin der Wiesen und
den schwarz-bunt gefleckten
Kiihen ist eine weitere Farbe
charakteristisch fiir die ostfrie-
sische Landschaft, Rot. Roter
Klinker bestimmt das Bild der
Hauser, besonders in den alten
Fehnkolonien. Eine besonders
historische Bedeutung haben
dabei die sogenannten Gulf-
hauser, auch Ostfriesenhaus
genannt, und Fehnhduser. Zu-
nachst lohnt sich ein kulturhis-
torischer Blick auf die Entste-
hung der Landschaft, denn sie
bedingte auch die Entstehung
der Architektur in Ostfries-
land.

Rhauderfehn, Augustfehn,
Petersfehn, Friedrichsfehn
oder GroBefehn. Sie alle enden
auf die Silbe ,fehn”. ,Veen/
Fehn" steht dabei im Nieder-
deutschen fiir Moor. Besonders
in den Landkreisen Leer, Ems-
land, Cloppenburg  und
Ammerland findet man diese
Orte. Fehnkultur ist im eigent-
lichen Sinne eine Art Binnen-
kolonialisierung. Wenn es
einen Idealtypus einer Fehn-
siedlung gibt, dann besteht sie
aus mehreren schiffbaren Ka-
nalen, an denen die Hauser
links und rechts aufgereiht ste-
hen. Diese Kandle wurden in
Handarbeit mitten in die Moor-
landschaft getrieben. Zu-
ndachst gab es einen Hauptka-
nal, die Hauptwieke, die zur
Entwadsserung des Moores und
zum Abtransport des abgebau-
ten Torfes diente. Davon abge-
zweigt errichtete man, je nach
Lage und GroBe der Siedlung,
weitere Kanadle, dieIn-, Achter-
oder Hinterwieken. So ent-
standen die heute kilometer-
langen typischen Reihensied-
lungen an den Kanalen.

Fehnhdauser sind nicht erst
beliebt, seitdem sich Ostfrie-
sen-YouTuber Wilke Zierden
so eines kaufte und im Fernse-
hen aufwéandig renovierte. Die
Moorarbeiter wollten es nicht
weit zur Arbeit haben. Die
Siedler wohnten in Fehnhaus-
ern direkt am Kanal, die karge
Landschaft zwischen Moor
und Deich war windumtost.
Daher kommen Fehnhauser
typischerweise mit einem weit
heruntergezogenen Dach da-
her, was Stabilitat und Sicher-
heit signalisiert. Mit dem Gulf-
haus haben sie gemein, dass
sich im vorderen Teil der
Wohnbereich befindet, im hin-
teren Teil Stallungen fir das
Vieh und Platz fiir die Heuern-

VON ANDREAS UNTERBERG
IM NORDWESTEN. Verande-
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 miissen 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 Punktkom-
men externe Unternehmens-
berater ins Spiel — als Katalysa-
toren, Impulsgeber und Stabili-
tatsanker zugleich.

Oftfehltes Unternehmenin-
tern an Erfahrung mit solchen

Ostiriesische Seele aus Backstein

Architektur: Gulfhaus und Fehnhaus geben Ostfriesland ein architektonisches Gesicht

te.

Kurze Wege, Stallungen/
Scheune im Hinterhaus (platt-
deutsch:  Achterenn) und
Wohnbereich im Vorderhaus
(plattdeutsch: Voérderenn)
unter einem Dach. Das ist die
Seele des Gulfhauses. Das
Dach des Hinterhauses wird
baulich weit herabgezogen,
die so entstehenden Abseiten,
(plattdeutsch: utkiibben) las-
sen den Scheunentrakt breiter
wirken. Das Zentrum des Hin-
terhauses bildet der ,Gulf",
eine Lagerflache fiir Heu, Ern-
te und landwirtschaftliche Ge-
ratschaften. An der Seite des
Giebels im Hinterhaus findet
sich ein groBes Scheunentor
(plattdeutsch:  Schkiitrdor),
die Zugang zur Dreschdiele
(plattdeutsch: Doschdeel) und
den Gulfen auch mit Wagen er-
moglicht, sowie eine kleinere
Tir aus zwei Teilen (platt-
deutsch:  Messeldor). Die
Dachlast wird bei diesem Bau-

Architektur Gulfhaus und Fehnhaus geben Ostfriesland ein architektonisches Gesicht
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Das Museumsbauernhaus Neemann ist ein Fehnhaus aus dem Jahr

1825. In den 1990ern wurde es von der Gemeinde Westoverledingen
gekauft, abgetragen und originalgetreu im Museumsdorf Grotegaste

wiederaufgebaut.

werknichtvon den AuBlenwan-
den getragen, sondern durch
ein im Inneren liegendes Stan-
derwerk (plattdeutsch: Stapel-
wark). Viele sehr alte Gulfhofe
besitzen noch eine sogenannte
Upkammer, also einen wegen
eines darunterliegenden, halb
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oberirdischen Kellers hoher
gelegenen Wohnraum.
Wahrend die meisten Fehn-
und Gulfhduser heute nicht
mehr mit Reet gedeckt sind,
sondern mit klassischen Ton-
Dachpfannen, erfreuen sich
beide Hausertypen noch im-

Das Museu
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msbauernhaus Neemann ist ein Fehnhaus aus dem Jahr

1825. In den 1990ern wurde es von der Gemeinde Westoverledingen
gekauft, abgetragen und originalgetreu im Museumsdorf Grotegaste

wiederaufgebaut.

mer groBter Beliebtheit. Der
Typ ,Fehnhaus” hat sich zu
einem architektonischen Bau-
stil fiir Neubauten entwickelt.
Gemuiitliches und stilvoll-au-
thentisches Leben, damit wer-
ben viele Architekturbtros.
Die Stallungen lasst man dabei

Wenn Berater zu Lotsen im Wandel werden

Unternehmensberater navigieren durch Krisen und Fusionen

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

Denn auch wenn groie 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
auBlen. Sie helfen dabei, Ziel-
bilder zu definieren, Wider-
stande zu erkennen und strate-
gische wie operative MafBinah-
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 fiir 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 tiber-
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-
hangigkeit helfen, Spannun-
gen zu entscharfen, die intern
nicht mehr 16sbar 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 Mall 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-
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naturlich weg. Die Scheunen-
trakte alter Gulfhduser hin-
gegen wurden in den letzten
Jahrzehnten immer ofter zu
Veranstaltungsorten umfunk-
tioniert, wie etwa die Gulfhau-
ser Ostrhauderfehn und Drie-
ver, im Landkreis Leer.

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

Die Nachfrage nach dieser
Art von Begleitung steigt.
Nicht nur Konzerne, auch mit-
telstandische Betriebe erken-
nen zunehmend, dass Veran-
derungsprozesse professionell
gesteuert werden miissen. An-
gesichts des Fachkrafteman-
gels, der digitalen Transforma-
tion und globaler Unsicherhei-
ten werden Change-Kompe-
tenz und externe Expertise zu
einem zentralen Wettbewerbs-
faktor.
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IM NORDWESTEN. Halsschmer-
zen, Heiserkeit und Schluckbe-
schwerden kommen in der Er-
kdltungssaison hdufig vor.
Doch wenn die Symptome lan-
ger bestehen bleiben, sollte
man genauer hinschauen.
Dennin seltenen Fallen konnen
solche hartndckigen Beschwer-
den auch ein Hinweis auf einen
Kopf-Hals-Tumor sein. Halten
sie langer als drei Wochen an,
ist deshalb arztlicher Rat ge-
fragt.

Kopf-Hals-Tumore koénnen
zum Beispiel im Rachen, am
Kehlkopf, in der Mundhohle
oder im Bereich von Nase und
Nebenhohlen auftreten. Die
wichtigsten Risikofaktoren sind
Rauchen und regelmaBiger Al-
koholkonsum. Aber auch be-
stimmte berufliche Schadstoff-
belastungen oder eine Infek-
tion mit bestimmten humanen
Papillomviren, kurz HPV, kén-
nen das Erkrankungsrisiko er-
héhen. Manner sind haufiger
betroffen als Frauen.

Das Positive: Werden Kopf-
Hals-Tumore frith erkannt,
kann das die Behandlungs- und
Heilungschancen verbessern.
Deshalbist es wichtig, mogliche
Warnzeichen zu kennen und
anhaltende Beschwerden arzt-
lich abkldren zu lassen.

Als einfache Orientierung

drei Wochen heiser? Besser mal
checken lassen!

Was hinter anhaltenden Beschwerden im Hals-Rachenbereich stecken kann

7
w

Wer nach einer geselligen Runde mit viel Reden und Lachen heiser ist, muss sich nicht gleich Sorgen machen. Doch kehrt die Stimme wochen-
lang nicht zurtick, ist érztlicher Rat gefragt.

kann die sogenannte , 1-fiir-3-
Regel” dienen. Besteht eines
der folgenden Symptome lan-
ger als drei Wochen, sollte es

arztlichabgeklart werden: hart-
nackige Heiserkeit, Hals-
schmerzen, schmerzhaftes oder
erschwertes Schlucken, Fremd-
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korpergefithl im Rachen oder
Hals, Wunden im Mund oder an
der Zunge, rote und/oder weille
Fleckenim Mund, einseitig ver-

stopfte Nase und/oder blutige
Absonderungen, Ohren-
schmerzen. Die passende An-
laufstelle ist beispielsweise die

Hausarztpraxis, aber auch in
der HNO- oder Zahnarztpraxis
kénnen Veranderungen im
Mund-, Hals- und Rachenraum
angesprochen werden. Hilf-
reich beim Arzttermin kann
eine kurze Checkliste sein, die
man unter go.msd.com/arzt-
checkliste herunterladen kann.
So vergisst man nichts und
kann sich zusatzlich eigene
Fragen notieren. Im besten Fall
gibt es Gewissheit, dass alles in
Ordnung ist. Wenn nicht, kann
eine frihe Diagnose die Be-
handlungs- und Heilungschan-
cen verbessern.

Soist es auch Dirk Rohde er-
gangen. Der Motorradpolizist
hat am eigenen Leib erfahren,
wie entscheidend ein rechtzei-
tiger Arztbesuch sein kann:
.Ich habe Krebs im Kopf-Hals-
Bereich tiberlebt”, erzahlt er.
Und mit Gluck habe dasnur we-
nigzutun: ,Denn alsichim Ap-
ril 2015 morgens eine Schwel-
lung an der rechten Halsseite
entdeckte, habe ich sofort ge-
handelt. Ich ging zum Arzt und
der entdeckte einen Tumor.
Frithzeitig. Rechtzeitig.” Der-
zeit gilt Dirk Rohde als geheilt -
und will mit seiner Geschichte
auch andere ermutigen, sich
bei Beschwerden rechtzeitig
untersuchen zu lassen. (Quelle:
djd)
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DER GWM ORA 5 zeichnet sich durch sein auBergewdhnliches Design und
hohen Fahrkomfort aus.

DER VOLLELEKTRISCHE MITSUBISHI ECLIPSE CROSS vereint moderne Tech-
nologle mit sportllchem De5|gn

teuer.

DER MITSUBISHI GRANDIS bietet viel Platz und Komfort fur die ganze Familie.
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Anzeigen-Spezial

Neue Modelle, moderne Antriebe

Jetztim

= und interessante Angebote

den vollelektrischen Eclipse Cross und den GWM ORA 5 entdecken.

om geraumigen Fami-

lien-SUV bis zum voll-

elektrischen Fahrzeug:
Die Auswahl an Antriebs-
technologien und Fahrzeug-
konzepten ist groBer gewor-
den. Das zeigt sich auch beim
Autohaus Hielscher an der
HeringstraBe 36-38 in Nor-
den. Neben bewédhrten Mo-
dellen von Mitsubishi geho-
ren neue Fahrzeuge und in-
teressante Leasing- und Fi-
nanzierungsmoglichkeiten
zum aktuellen Angebot. Be-
sonders der Mitsubishi Out-
lander Plug-in-Hybrid spielt
dabei eine wichtige Rolle.

Mitsubishi Outlander: Vielsei-
tig fuir Alltag und Reisen

Mit seinem grofziigigen
Platzangebot, Allradantrieb
und der Kombination aus Ben-
zin- und Elektromotor bietet
der Outlander vielseitige Ein-
satzmoglichkeiten. Im Alltag
lassen sich kurzere Strecken
elektrisch zurtuicklegen, wah-
rend auf langeren Fahrten der
Verbrennungsmotor zusatzli-
che Flexibilitat bietet. Fir In-
teressenten konnen sich der-
zeit insbesondere die Lea-
sing- und Finanzierungskon-
ditionen lohnen. Birgit Kleen,
Inhaberin des Autohauses,
weist darauf hin, dass gerade
fir Privatkunden eine Finan-
zierung unter Umstdanden die
gunstigere Losung sein kann.
Entscheidend seien die jewei-
ligen personlichen Vorausset-
zungen und Wiinsche.

Mitsubishi Grandis:

Fiir Familien mit Platzbedarf
Mit dem neuen Mitsubishi
Grandis erweitert sich die
Auswahl fiir Autofahrer, die
ein geraumiges und vielseiti-
ges SUV suchen. Der Grandis
bietet mehrPlatz als der kom-
paktere ASX und ist sowohl
mit Mildhybrid- als auch mit
Vollhybridantrieb erhaltlich.
Interessant ist dabei auch die
preisliche Na&ahe zwischen

beiden Modellen. Fur einen
vergleichsweise  geringen
Aufpreis erhalten Kaufer
beim Grandis ein groBeres
Fahrzeug. Gerade fiir Fami-
lien oder Menschen mit
einem hoheren Platzbedarf
kann sich ein genauer Ver-
gleich lohnen.

Mitsubishi Eclipse Cross:

Der vollelektrische SUV

Wer vollstandig elektrisch
unterwegs sein mochte, fin-
det mit dem neuen Mitsubi-
shiEclipse Cross eine weitere
Alternative. Das vollelektri-
sche SUV erganzt die Mo-
dellpalette und bietet moder-
ne Antriebs- und Ladetech-
nik. Verschiedene Batterie-
varianten sollen kinftig zu-
satzliche Wahlmoglichkeiten
bei Reichweite und Ladeleis-
tung eroffnen. Damit wird
das elektrische Fahren zu-
nehmend auch fiir Menschen
interessant, die groere Ent-
fernungen zuriicklegen oder
ihr Fahrzeug vielseitig nut-
zen mochten.

GWM ORA 5: Neuer Kompakt-
SUV mit Assistenz

Ein weiterer Neuzugang ist
der GWM ORA 5 des chinesi-
schen Automobilherstellers
Great Wall Motor. Das neue
Kompakt-SUV fallt durch
sein eigenstandiges Design
auf undist deutlich groBer als
der bisherige ORA 03. Zum
Marktstart gibt es den ORA 5
als Benziner und Vollhybrid.
Eine rein elektrische Varian-
te ist fir 2027 angekindigt.
Neben dem groBziigigen In-
nenraum gehoren moderne
Assistenzsysteme und digita-
le Ausstattung zum Fahr-
zeugkonzept. Inhaberin Bir-
gitKleen hat den neuen ORA
5 bereits selbstim Alltag aus-
probiert und zeigt sich von
seinen  Fahreigenschaften
uberzeugt. Das Modellist da-
bei keineswegs nur fiir den
Stadtverkehr gedacht, son-

Renault Neuwagen
Gebrauchtwagen aller Fabrikate
2 Jahre Garantie auf alle Gebrauchtwagen
Kfz-Meisterbetrieb  Reparaturwerkstatt fUr alle Marken

JANSSEN AUTOMOBILE AURICH GMBH
Filiale Aurich - Korbweidenstr. 5 - 26605 Aurich
Filiale Leer - Benzstr. 4-6 + 26789 Leer

Filiale Norden - SUdring 2-26506 Norden

janssen

www.janssen-auto.de

lhr Meisterbetrieb fiir:
e Karosseriebau ¢ Instandsetzung ¢ Kfz-Technik
* Bergungs- & Abschleppdienst PKW + LKW
* Kiihlerbau ¢ Olspurreinigung ¢ Tankstelle & Shop
e Kalibriersysteme von Kamerasystemen
¢ Fahrwerks- und Rahmenvermessung,
PKW, LKW, Landmaschinen

GroBheide/Ostermoordorf - DorfstraBe 95
Tel. (0 49 36) 91 40 91 - www.karosseriebau-heinz.de

GmbH & Co. KG

H Nordwest
Ihre Mediaberater e GSBLATT

Friedel-Bernd Claf3en

Tel.04921.8900210
E-Mail: friedel.classen@emderzeitung.de |

und

Christian Bauch

Tel.04941.9292934
E-Mail: christian.bauch@emderzeitung.de

inmobil, Wohnwagen, Anhanger,
#Kastenwagen zu vermieten.
Buchen Sie online!

Meisterwerkstatt fiir alle Fahrzeug-
Marken. Service wird bei uns grof3
geschrieben.

dern eignet sich auch perfekt
fur Ausflige und Reisen.

Auch Freunde robuster
Fahrzeuge konnen sich auf
eine Neuigkeit freuen. Der
Mitsubishi L200 soll voraus-
sichtlich im Dezember im
Autohaus Hielscher ein-
treffen. Der Pick-up verbin-
det die Eigenschaften eines
Nutzfahrzeugs mit viel-
seitigen Einsatzmoglich-
keiten im privaten sowie
gewerblichen Bereich.

Bei aller Aufmerksamkeit
fur neue Modelle bleibt die
Werkstatt ein wichtiger
Bestandteil des Autohauses.
Gerade mit Beginn der
dunklen Jahreszeit gewin-
nen Reifenwechsel und die
Kontrolle der Fahrzeug-
beleuchtung an Bedeutung.
Nach dem ungewohnlich
milden Herbst steht der
saisonale Reifenwechsel bei
zahlreichen Autofahrern
erst jetzt an. Auch ein Licht-
test ist sinnvoll, denn richtig
eingestellte und funktio-
nierende Scheinwerfer tra-

den Mitsubishi Outlander, den neuen Grandis,

gen wesentlich zur Ver-
kehrssicherheit bei. Wer bei
Dunkelheit oder schlechter
Sicht unterwegs ist, sollte
deshalb die Beleuchtung
seines Fahrzeugs recht-
zeitig iberprifen lassen.

Das Autohaus Hielscher
bietet neben dem Fahrzeug-
verkauf auch weiterhin
umfassende Werkstatt-
leistungen und personliche
Beratung. Ein Vorteil fur
Berufstatige: Verkauf sind
auch samstags von 9 bis
12.00 Uhr erreichbar.

Ob neuer Mitsubishi, ein
Fahrzeug der Marke GWM
oder ein anstehender
Werkstatttermin — das Team
des Autohauses Hielscher
steht seinen Kunden an der
Heringstrae 36-38 in Nor-
den zur Verfugung.

zu aktuellen Modellen, Angeboten und
Serviceleistungen gibt es unter
www.autohaus-hielscher.de

LandstraBe 45 - 26524 Liitetshurg

/ Kfz Service Bartels
' Meisterbetrieb

o Wartung und Reparaturen aller Marken

Vertragshandler fiir BAW, BAIC,
Dongfeng und Foton z

04931/7133

www.pkw-bartels.de

AUTOHAU

Ihr Ansprechpartner flr
KFZ-Reparaturen aller Art!
Wir beiBen nicht!

HIELOACHER

Autohaus Hielscher GmbH & Co. KG y ¥,
HeringstraBe 36-38 - 26506 Norden r
Tel. 04931 /6069 - www.autohaus-hielscher.de

Swev 2

Audi
Service

Eihusen & Wilken

JETZT PER

WHATSAPP
ERREICHBAR

Tel.:

‘D?IK Alle Fabrikate
04931-939 10

Economy
Service

Nut;tahr.eugo

O,

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

Ro-éenbogen FVZ, Rost,
vorratig, Antikpark Grafe, Hesel
T 04950/937890 @A523983

Achtung!

Der Hollander holt Schrott,
Kupfer, Metalle, Kabel, Alu, Zinn,
Messing und PC’s gegen gute
Bezahlung. Hole auch Autos.

Tel. 0152/21717795

Superstarke
Luft-Gewehre
und -Pistolen

ither 7,5 Joule
Baujahr vor 1970
FREI ab 18 Jahre
Ab Lager lieferbar

Waffen-Best

Aurich-Plaggenburg
Tel. 0173-2034230

: o annnnnnR g .
et e m".-!'

kostenlos, Antikpark Gréfe,
Hesel a 04950/937890
@A523990

Zaune, To?é uf Maf3, Angebot

/4
—_
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FAMILIE-REEK
HAUSHALTSAUFLOSUNGEN
wit Wertaurechuuug
m zuverlassig
m kompetent

m preiswert

Wir uiterbreifen lhuek g Nachlass-
aiu Kosteulnses A ankauf

04941/60474 10
Maler frei. @ 0151/45171717

Wir whﬁl“l”’d"

md'm

Probleme mit PC, Mac oder
Netzwerk? Wir kommen zu lhnen!
Verkauf, Reparatur, Installation,
Datenrettung, Virenschutz.
www.computerhilfe-emden.de

T 04925/6899997

Dachdecker hat noch Termine

frei, auch fiir Klein-Reparaturen.
B 0152/57546679

b

Kaufe Bekleidung von Kopf bis
FuB! Auch ganze Nachlasse/
Aufldsungen. @ 0152/51051912

KAUFE: Trodel, Mobel, Porzellan
Sammlungen. Bitte alles anbieten!
T 0179/6857196

Sammler sucht 5 D-Mark und 10
D-Mark Stiicke und Miinzen aus
dem Kaiserreich. @ 0441/
18116638 oder 0176/64799400

Su. hochw. Pelz-u. Lederbekl.,
Silberkollektionen, Zinn, Gobelin,
Tischwasche. @ 0177-3823257

Suche von Privat: Pelzmantel
oder -Jacke, Abendgarderobe,
Handtaschen, Bilder, Porzellan,
Teppiche, Tafelsilber, Golfschla-
ger, Arm- und Taschenuhren,
Minzen, Bernstein, Schmuck.
Frau Klarr. @ 0163/4676590

GESCHAFTLICHE EMPFEHLUNGEN VERSCHIEDENES EIGENTUMSWOHNUNGEN

Schrott- und Metallhandel
- Containerdienst von 3 bis 40 m* - g»
. Ankauf von Schrott u. Metalle, Waage vorhanden
Offnungszeiten: Mo. — Do.: 8 — 17 Uhr, Fr.: 8 — 14 Uh
Mittagspause von 12 — 13 Uhr, Sa.: 8 — 12 Uhr,
HansestraBe 8, 26529 Upgant-Schott E
Tel. 049 34 - 40 92 oder 0152 -3774 0157 u.0173-5759397

Handwerker (Ostfriese) su.
Haus, auch renovierungsbed.,
Eigentimer kann Wohnrecht o.
Rente erhalten; 0179-2635045

— LANDWIRTSCHAFT
BUROFLACHEN / PRAXEN

Suche 1,5 Zi.-Whg., ca. 40 m?,
zentral Emden City, ca. 390,- €.
Besondere Vorstellung: Dusche,
Balkon, ohne Teppichbdden,
1. Etage, @ 0176-40518677

KONTAKTBORSE /

EROTIK

Attraktive Hausfrau priv. ab 20 €
0162-6696601 - auch HSB

MDEN - THAIMASSAGE

Beruflich auf dem Sprungin die Gastronomie?

Finden Sie Ihre Stelle unter

EE @ 0 49 21 - 450 442
DAU @ 0 49 21 - 936 766

@ Linda verwéhnt ab 20,-€
015236645486 a. HSB
Verk. getragene Héschen u.
Socken 0162-6696601

Schrott- und Metallhandel HH Mulder

Ankauf von Schrott und Metall
Setzen von Containern von 15 m?® - 40 m®

Offnungszeiten:
Mo. - Do. 08:00 - 17:00 Uhr | Fr. 08:00 — 14:00 Uhr

Gewerbestr. 39 | 26624 Georgsheil | Tel.: 0 49 42 / 2 05 78 75

Niedersachsische
Landgesellschaft mbH

Flaichen-Ankauf  NLIG

Gerne unterbreiten wir lhnen ein Angebot.
Tel. 04941 1705-0 | info-aurich@nlg.de | www.nlg.de

WOHNMOBILE /

MINI- UND NEBENJOBS

Haushaltshilfe gesucht, bin m,
81 J., Witwer, in Wiesmoor/Um-
gebung in meinem Wohnhaus,
fur 2-3 Tage in der Wo., ca. 8
(oder mehr?) Std. pro Wo., alles

-WAGEN

Wir kaufen lhr Wohnmobil &
Wohnwagen! Rufen Sie uns an!
Auto-Kayser GmbH & Co. KG

nach Vereinbarung. Die Zeiten Jaderberg 0 44 54 / 14 56
kdnnen wir mittelfristig flexibel
abstimmen. Die Dame sollte eine Wir kaufen Wohnmobile +

gute Hausfrau und Kdchin sein,
eine  Reinigungskraft ist 1x
wochentl. im Hause, Fenster-
putzer laut Vertrag. Falls keine
Fahrmdoglichkeit vorhanden, ist
eine Abholung auch moglich.
Bitte melden, ab 65++ Jahre,
unabhangig. Bei Interesse freue
ich  mich Uber eine kurze
Beschreibung + Alter und genaue
Anschrift mit Telefonnummer. X
Nr. 43643 - Minimarkt Nord-West,
Pf. 1453, 26694 Emden

Wohnwagen. @ 03944/36160
www.wm-aw.de

Privat su. Wohnmobil von privat
B 0177-6363495

Nordwest
- SONNTAGSBLATT
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Gl

www.nordwest-
sonntagsblatt.de
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ostfriesland.de



>» Nur vom 14. bis 28. November

ACK BIK

E-TREKKING-BIKE 28"
MACINA TOUR CX 510

* Bosch Performance Line CX
Smart System Antrieb mit 85 Nm

* 500 Wh Akku

+ Bosch Performance Line CX
Smart System Antrieb mit 85 Nm

+ 750 Wh Akku
+ Shimano Deore XT 11-Gang Schaltung
« Suntour Luftfedergabel

+ Bosch Performance Line CX
Smart System Antrieb mit 85 Nm

*+ 625 Wh Akku
+ Shimano Deore 10-Gang Schaltung
« Suntour Luftfedergabel

+ Bosch Performance Line CX
Smart System Antrieb mit 85 Nm

+ 750 Wh Akku
« Stufenlose Enviolo Nabenschaltung
+ Wartungsarmer Riemenantrieb

Irrtiimer vorbehalten. Keine Haftung fiir Druckfehler.

+ Shimano Deore 10-Gang Schaltung

+ Shimano hydraulische
Scheibenbremsen

% KETTLER
é-TREKKING-BIKE 28"
: QUADRIGA

COMP CX11 LG

UVP 4299¢€

Kim

E-TREKKING 28"
CENTO 10

2399 -

UVP 3999¢€

GAZELLE®

E-SUV 27,5"
ECLIPSE C380 HMB

UVP 5999¢€

* Bosch Performance Line Smart

* 625 Wh Akku
+ Shimano 5-Gang

» Bosch Performance Line Smart

+ 625 Wh Akku
+ Shimano 5-Gang Nabenschaltung
« Zuldssiges Gesamtgewicht 180 kg

1999 -

UVP 3699¢€

AUCH IN SCHWARZ R KALKHOFF
. E-SUV 29"

3 /4

. _ ) IMAGE 5.B MOVE+

/

System Antrieb mit 75 Nm

JET
2299

UVP 4199¢€

Nabenschaltung mit Riicktritt
STRONG EVO 5R

=N ) PEGASUS
) E-CITY-BIKE 28"

System Antrieb mit 75 Nm 239@
OD

UVP 4399¢€

www.bikearena-oltmanns.de

+ Mivice M070 Antrieb mit 40 Nm

+ 374 Wh Akku

« Singlespeed

« Tektro hydraulische Scheibenbremsen
+ Suntour Federgabel

* Bosch Performance Line CX

Smart System Antrieb mit 85 Nm

+ 750 Wh Akku
+ Shimano Deore 11-Gang Schaltung
« Suntour Luftfedergabel

» Bosch Performance Line CX

Smart System Antrieb mit 85 Nm

+ 800 Wh Akku
+ Enviolo stufenlose Nabenschaltung
+ Wartungsarmer Riemenantrieb

R T=NWAYS
A /"‘E-URBAN-BIKE 28"
€GO 800S

1377 =

UVP 1899¢

E-MTB 29“
COPPERHEAD EVO 2

UVP 3899¢

E-CITY-BIKE 28"
MACINA CITY
810 BELT

4279 -

UVP 5599¢€

BIKE ARENA OLTMANNS GmbH | Am Niittermoorer Sieltief 7 | Leer | Offnungszeiten: Montag Ruhetag, Di - Fr 9.30 - 18.30 Uhr, Sa 9.30 - 16.00 Uhr | verkauf@bikearena-oltmanns.de




Nordwest

SHOP

Mit Oskar endlich wi
den Fernseher vers

S

Tragbarer TV
Sprachverstarker Oskar

Nur 269,00 €

Thre Vorteile auf einen Blick:
v Nutzung unabhangig davon, ob bereits ein Hérgerat getragen wird oder nicht.

v’ Mehr SpaB beim Fernsehen bei normaler Lautstarke.

v Erhéhtes Sprachverstandnis und die Fahigkeit Dialoge zu héren, die sonst Gberhért wurden.
v Méglichkeit den Grad der Sprachoptimierung in 3 Stufen selber zu bestimmen.

v/ Keine Abschottung durch Kopfhérer und dadurch weiterhin Teilnahme am sozialen Umfeld.

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

e
dinfach einscannen
und mehr erfahren!

nordwest-shop.de oder telefonisch bestellen unter: 0441/9988-3310




UbierstraBe 23 - Emden

Morgens bestelit.
Abends geliefert.'

! [m]3ea[m]
- m E'."E' e 'E
Zisch|f Express E]':{_%

| ﬁ zischexpress.de

Angehote giiltig vom 16.11. bis 21.112026

Mineau
Mineralwasser
versch. Sorten

Alle Prei ben in Euro. und Irrtiimer vorbehalten. Alle Preise = ise. Abgabe nur in haush ngen.
*Solange der Vorrat reicht, Abbildung ahnlich, gegen Pfandausgleich. Ein Angebot der Zisch GmbH, Bargloyer StraBe 62, 27793 Wlldeshausen

FAMILIENANZEIGEN

¥
7

g Fur die Welt bist du ein jemand, fiir uns bist du etwa:
besonderes.Alles gute zum 50 Geburtstag

Corinna und Michael

Ilka

"‘2"
[\

Einschlafen diirfen, wenn man das Leben nicht mehr
selbst gestalten kann, ist Freiheit fiir die
Seele und ein Trost fiir uns alle.

In Liebe, Dankbarkeit und einem Herzen voller Trauer
haben wir Abschied genommen von

12x10|+330Pfand
99 Christine J
3 ristine Janssen
Astra Rotwild geb. Philipps
Urtyp Dornfelder
27x033l +3,66 Pfand versch. Sorten + *25.Juli 1955  t 16. Oktober 2026
11=1,46 0,751, 11 = 3,99
12 99 2 99 I/D‘ %g Du wirst uns fehlen!
A4g (&)~ i

Dein Siegfried

» Kerstin und Stefan
W < und alle, die sie lieb hatten.
Montag - Freitag 9 - 19 Uhr - Samstag 9 - 18 Uhr gedffnet O i& Meine Zeit )
Liefer-Hotline 0 49 21-91 67 17 - www.zisch.com e .
stehtin
dei Traueranschrift:
einen Siegfried Janssen, Kuhtrift 91, 26624 Siidbrookmerland
Hinden.
S' h b H Die Seebestattung fand im engsten Familienkreis statt.
Ieé nNaben eine Ps31,16-

ziindende Geschaftsidee?

Wir sind der richtige
Werbeportner!

Nord WeSt Wesermarsch

SONNTAGSBLATT

Gutes und
Barmherzigkeit
werden mir folgen
mein Leben lang,
undich werde
bleiben im Hause

Bestattungen Jakob Janssen

N

o) IS
.

Danksagung

Danke sagen wir allen, die gemeinsam mit uns Abschied
nahmen, sich in stiller Trauer mit uns verbunden fiihlten
und ihre Anteilnahme auf vielfiltige und liebevolle
Weise zum Ausdruck brachten.

des Herrn Karin Lay
immerdar Ein besonderer Dank gilt Herrn Pastor Hoogstraat
' geb. Balzer fiir seine personliche Trauerrede und einfithlsame
£ 11.07.1946 T 06.09.2026 Trauerandacht sowie dem Bestattungsunternehmen
R 7 Jakob Janssen fiir die wiirdevolle Begleitung.
-Psalm 23;7-

Aurich, im November 2026

Im Namen aller Angehorigen
Wilhelm Joachims

IZEIGE SUCHEN ~ ANZEIGE AUFGEBEN ~ GEDENKSEITEN ~ RATGEBER ~ TRAUERHILFE ~ Nordwest

SONNTAGSBLATT

Nordwest

& TRAUER

Trauer einen Raum geben.

Abschied nehmen von einem geliebten Menschen ist schmerzlich und braucht viel Zeit und Raum.

Nordwest

» g - ai -
|  TRAUERANZEIGEN I DIENSTLEISTER | RATGEBER

Name, Ort Zeltraum Ausgabe

Weitere Filterméglichkeiten Das neue Trauerportal der Emder Zeitung, www.emderzeitung.de, hilft [hnen dabei und bietet Ihnen

die Moglichkeit, Ihre Trauer zum Ausdruck zu bringen.

Alle Traueranzeigen aus der Emder Zeitung erscheinen automatisch auf einer persénlichen Gedenk-
seite. Die Gedenkseite hilft Ihnen, das Andenken der/des Verstorbenen zu bewahren. Hier kdnnen
Sie virtuelle Gedenkkerzen anziinden, kondolieren und persénliche Fotos und Erinnerungen mit
Verwandten, Freunden und Bekannten teilen.

sranzeigen Suche

ALLE TRAUERANZEIGEN

Des Weiteren kdnnen Sie im Trauerportal nach den Traueranzeigen aus der Emder Zeitung suchen.

Nordwest

SHOP

Die neuen Goldpliitichen als Geschenkidee fiir die ganze Familie.

%@

3 ﬂﬁa ad '~',‘ /
Goldbarren ,,Gliicksschwein“

in Geschenkkarte mit Schleife
109,00 €

Goldmiinze Engel mit Regenbogeneffekt
im roten Samtsédckchen
64,95 €

Weihnachtsgoldmiinze Rudolph
mit Rubinstaub
129,00 €

nordwest-shop.de oder telefonisch bestellen unter: 0441/9988-3310

zu weileren Goldpliitichen!
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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
geschwacht

Umgebungen

LETZTER
TAG

SHOPPING ZU MITARBEITER-KONDITIONEN

12. - 14.
Nov. 2026

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-

LASER-GRAVUR-

AKTION

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

Friihstiicksset 12-tlg.

aus mikrowellen- u.
spililmaschinengeeig-
netem Steinzeug, je
vier Henkelbecher,
Mislischalen und
Kuchenteller

UVP 99,%

50,-

H-¥

Ly {9
Fiir immer

und ewla

- — "
FABIENNE & MaRCO  §

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

20. - 21.
Nov. 2026

GLAS-GRAVUR-
AKTION

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

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.
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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)



