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In der Volkshochschule Salzgitter beginnt am 2. Februar das Frihjahrssemester
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Das neue Semester steht an: Das Team derVolkshdbhschuIe

mit Lidia Johansson, Isabella Scervino, Claudia Johannes und Jan
Wahnschaffe |adt dazu ein, sich tGber die Kurse zu informieren.
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Salzgitter. Die Volkshoch-
schule (VHS) der Stadt Salzgit-
ter startet am 2. Februar in das
Frithjahrssemester. Unter dem
Motto ,Gemeinsam das Mor-
gen gestalten® laufen die Kurse.
Anmeldungen sind ab sofort
moglich. Interessierte konnen
sich auf Neuheiten wie bei-
spielsweise ,,Goldschmieden®,
eine ,Fahrradtour zur Migra-
tions- und Industriegeschichte
Salzgitters®, ,Ménner an den
Herd®, ,Selbstmarketing fiir
Frauen® oder ,,Chinesisch und
Japanisch fiir Anfingerinnen
und Anfinger* freuen.

Kinder konnen ,Powertrai-
ning fiir Kopf und Herz“ oder
einen Medienfithrerschein ma-
chen und vieles andere erleben.
Die éltere Generation kann
praktisch den Umgang mit dem
Computer, Smartphone oder

der Kinstlichen Intelligenz
kennenlernen. Alle Teilneh-
menden konnen gemeinsam
(das Morgen) gestalten und da-
durch eine besondere Gemein-
schaft erleben.

Das Frithjahrssemester um-
fasst insgesamt 440 Kurse in
den Bereichen Politik, Gesell-
schaft, Umwelt; Kultur und
Gestalten; Gesundheit; Fremd-
sprachen; Beruf, EDV, Digita-
les und ,,junge vhs® Das Pro-
gramm ist auf der Seite der
Volkshochschule als pdf-Datei
aufrufbar und liegt seit Mitte
Januar an vielen o6ffentlichen
Platzen in Salzgitter aus. An-
meldungen sind ab sofort
moglich. Bereits am 29. Don-
nerstag um 19 Uhr eroffnet Ka-
barettist Ozgiir Cebe das Se-
mester in  Kulturscheune.
Mehr dazu lesen Sie auf Seite 2.

lhr Immobilienexperte vor Ort:
Frank Hoffmann

05331 889-19102

Vor dem Dorfe 18, SZ-Salder
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Salzgitter. Mit der Eroffnung
eines Sozialpddiatrischen Zent-
rums (SPZ) setzt das Helios Kli-
nikum Hildesheim ein deutli-
ches Zeichen fiir medizinische
Qualitdt, interdisziplindre Zu-
sammenarbeit und nachhaltige
Verantwortung gegeniiber Kin-
dern mit neurologischen Er-
krankungen und ihren Familien.
Nur wenige Héuser innerhalb
des Helios-Verbundes und bun-
desweit verfiigen iiber ein sol-
ches spezialisiertes Zentrum.
Umso grofler ist die Bedeutung
dieses Angebots fiir die Region.
Im Januar hat das Sozialpadi-
atrische Zentrum offiziell seinen
Betrieb aufgenommen und das
bestehende Leistungsspektrum
des Klinikums um eine hochspe-
zialisierte ambulante Versorgung
firr Kinder und Jugendliche mit
chronisch neurologischen Er-
krankungen sowie drohenden
oder bestehenden Entwicklungs-
storungen und Verhaltensauffal-
ligkeiten erweitert. Das neue SPZ
ist raumlich an die bestehende
Neuropddiatrie angebunden und
steht unter der Leitung von Dr.
Bernd Kruse, Leitender Oberarzt

Geist ist geil: Die Volkshoch-
schule ladt ein zu einem Abend
mit Ozgiir Cebe.

FOTO: MUSTAFA CELIKEL

Meilenstein fiir die
Kinderneurologie

Das Helios Klinikum erdffnet ein Sozialpadiatrisches Zentrum fur die Region

oy

> )

| ::i:_ > |

Gemeinsam fur Kinder und Familien da: Das Team des neuen Sozialpadiatrischen Zentrums (SPZ)
vereint medizinische, psychologische und therapeutische Kompetenz unter einem Dach.
FOTO: HELIOS KLINIKUM HILDESHEIM / SABINA KORKMAZ

der Neuropadiatrie.

Ein interdisziplindres Team
aus Arztinnen und Arzten, Psy-
chologen, Therapeutinnen und
Therapeuten sowie weiteren
Fachkriften bietet eine umfas-

sende Diagnostik und Betreuung
aus einer Hand. Zum Leistungs-
spektrum gehoren aufler drztli-
chen Untersuchungen und EEG-
Diagnostik auch motorische,
kognitive und verhaltensbezoge-

ne Testungen - etwa bei ADHS,
AutismusSpektrum-Storungen,
sprachlichen oder anderen Ent-
wicklungsauffalligkeiten.
Dariiber hinaus erhalten be-
troffene Familien gezielte Unter-

stiitzung bei sozialrechtlichen,
therapeutischen und padagogi-
schen Fragestellungen. Ziel ist es,
medizinische,  therapeutische
und soziale Aspekte eng mitei-
nander zu verzahnen und Fami-
lien langfristig zu begleiten. Mit
dem neuen Angebot schlief3t das
SPZ eine seit Langem bestehende
und zunehmend dringende.
»Kiinftig kénnen lange Wartezei-
ten sowie weite Anfahrtswege zu
spezialisierten  Einrichtungen
vermieden werden. Das ist ein
entscheidender Mehrwert fiir
betroffene Familien®, betont Dr.
Bernd Kruse und erganzt: ,Wir
freuen uns sehr, dass sich unser
langjéhriges Engagement und
Durchhaltevermégen bei  der
Zulassung dieser Einrichtung
ausgezahlt haben.

Auch Geschiftsfiithrer Sascha
Kucera unterstreicht die beson-
dere Tragweite der Neueroft-
nung: ,Die geringe Anzahl an
Sozialpédiatrischen Zentren ver-
deutlicht, wie anspruchsvoll die-
se Versorgungsform ist. Mit der
Etablierung des SPZ starken wir
die medizinische Infrastruktur
der Region nachhaltig.

Direkt, pointiert und menschlich

Kabarettist Ozgiir Cebe eréffnet das VHS-Semester am 29. Januar in der Kulturscheune

Salzgitter. In seinem neuen Pro-
gramm ,Geist ist Geil® nimmt
Kabarettist Ozgiir Cebe die Ab-
surdititen unserer Zeit ins Visier
- scharf, humorvoll und mit kla-
rem Standpunkt. Er kommt zur
kulturellen Semestererdffnung
der Volkshochschule am Don-
nerstag, 29. Januar, um 19 Uhr in
die Kulturscheune und setzt an
dem Abend dort an, wo andere

schweigen: Bei Themen, die oft
unbequem sind, aber dringend
ausgesprochen werden miissen.

Ozgiir Cebe hinterfragt, wa-
rum viele Menschen heute tiber-
empfindlich reagieren, warum
gesunder Menschenverstand so
rar geworden ist — und ob kiinst-
liche Intelligenz wirklich kliiger
ist als wir. Mit einem Augen-
zwinkern analysiert er die Strea-

ming-Empfehlungen, Alltags-
beobachtungen und politische
Korrektheit - und stellt die ent-
scheidende Frage: Was ist eigent-
lich noch normal?

Dabei bleibt er sich treu: di-
rekt, pointiert, aber immer
menschlich. Ozgiir Cebe pli-
diert fiir mehr Gelassenheit,
mehr Mut zur Meinung und
mehr Raum fiir echten Humor.

EINFACH ONLINE.

EINFACH GUNSTIG.

Erhattlich im App Store.
und bei Google Play
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Jetzt in unsere giinstigen Online-Produkte wechseln:
Einfach in unserer App WEVG+ zu Salzgitter | Strom onlineund ¢
Salzgitter | Erdgas online wechseln und bares Geld sparen!
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Die VHS lddt ein zu einem
»Abend mit Tiefgang, Lachen
und Nachdenken - zwischen
Stand-up, Kabarett und Gesell-
schaftssatire. Oder, wie Ozgiir
Cebe es selbst sagt: ,Das Leben
ist nicht dein nachster Post bei
Instagram. Leben ist das, was da-
vor und danach passiert.“ Der
Eintritt ist frei, es wird gesam-
melt.
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Stadt will die Fuhse
renaturieren

Gartenarbeiten auf dem Stlck zwischen der
A39 und Theodor-Heuss-StralBe

Salzgitter. Das Fachgebiet Um-
welt der Stadt Salzgitter hat Ge-
holzarbeiten als Vorbereitung
fiir die geplante Gewdsserrena-
turierung der Fuhse in dem Be-
reich zwischen der Autobahn 39
und der Theodor-Heuss-StrafSe
veranlasst. Die Gartenbaufirma
Kiikemiick aus Bortfeld riickte
mit einem kleinen Bagger an, um
Biaume und Biische zuriickzu-
schneiden und zu entfernen. Es
gehe darum, die Flie3fahigkeit
der Fuhse sicherzustellen, er-
klart Gartner und Inhaber Gerrit
Kitkemiick. Pappeln, Schlehen
und Wildrosen wachsen auf dem
etwa 1.700 Quadratmeter gro-
Ben Gelande, das er sich mit sei-

B T

die Geholze entfernen.

Einsatz an der Fuhse: Mit einem Bagger lasst die G-artenbaufairma

nen Leuten vorknopfte. Das
Holz wurde nach seinen Worten
abtransportiert und landet in
einer Heizungslage.

Das Projekt wird gefordert
vom Land Niedersachsen und
der EU.

Diese Forderung unterstiitzt
Vorhaben, die einer gemeinniit-
zigen und/oder im offentlichen
Interesse stehenden Investition
zur Verbesserung des Umwelt-
und Gewdsserschutzes, dienen.
Mit der Renaturierung werden
Gewisser naturnah entwickelt.
Dadurch verbessert sich der Zu-
stand des Flusses, gleichzeitig
wird die Vielfalt der Arten gefor-
dert.

AL
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WEVG warnt vor
falschen Leuten
an der Haustiir

Salzgitter. Die WEVG warnt
vor falschen Mitarbeitenden an
der Haustiir. Aus aktuellem An-
lass mochte der Energie- und
Wasserversorger seine Kundin-
nen und Kunden fiir betriigeri-
sche Maschen sensibilisieren:
Unbekannte geben sich mit-
unter als Mitarbeitende von
Versorgungsunternehmen aus,
um sich Zutritt zu Wohnungen
zu verschaffen.

»Mitarbeitende der WEVG
Salzgitter kiindigen notwendi-
ge Termine in der Regel im Vo-
raus an und konnen sich jeder-
zeit eindeutig ausweisen’, versi-
chert das Unternehmen. Aller-
dings seien sie auch in seltenen
Féllen unangekiindigt unter-
wegs. Echte WEVG-Angestell-

te ebenso wie auch diejenigen
beauftragter Dienstleister
yfihren jedoch stets einen
Dienstausweis mit sich und
kénnen ihr Anliegen nachvoll-
ziehbar erkldren®, erldutert
WEVG-Bereichsleiter Matthi-
as Giffhorn. ,,Sie werden keine
Wertsachen verlangen oder
unbeaufsichtigt in Wohnrau-
me gehen.”

Die WEVG empfiehlt, sich
immer einen Dienstausweis zei-
gen zu lassen und niemanden
unbeaufsichtigt in die Woh-
nung zu lassen. ,Seien Sie be-
sonders aufmerksam, wenn Sie
sich unter Druck gesetzt fithlen.
Im Zweifel beenden Sie das Ge-
sprach und wenden Sie sich an
die Polizei.“

Neue Banke
und Milleimer

Die Stadt tauscht das Mobiliar in Lebenstedt und Salzgitter-Bad aus

Salzgitter. Im Rahmen des Bun-
desforderprogramms ,,Zukunfts-
fihige Innenstddte und Zentren®
treiben die Stadt Salzgitter und
das Innenstadtmanagement der
Wirtschafts- und Innovationsfor-
derung Salzgitter GmbH (WIS)
die Aufwertung der Innenstidte
weiter voran. Dazu gehéren auch
neue Sitzbanke und Miilleimer,
die in den Zentren in Salzgitter-
Bad und Lebenstedt aufgestellt
wurden. ,Durch das Ersetzen des
in die Jahre gekommenen Stadt-
mobiliars wird ein entscheidender
Beitrag fiir mehr Barrierefreiheit
und Aufenthaltsqualitit geleistet,
heif3t es dazu aus dem Rathaus.
»Die Steigerung und Erhaltung
der Attraktivitat unserer Innen-
stadte ist eines meiner wichtigs-
ten Anliegen’, erkldrt Oberbiir-
germeister Frank Klingebiel. Der-
zeit bestehe das Mobiliar in Le-
benstedt und Salzgitter-Bad aus
verschiedenen Modellen unter-
schiedlichen Alters. Das wirke
wenig harmonisch und unein-
heitlich, findet er. Um die Attrak-
tivitat der offentlichen Plitze zu
erhohen, wurden die grauen Git-
terbanke und die dazugehérigen
Miilleimer ausgetauscht und
durch ,einheitliche, optisch an-
sprechende Modelle“ ersetzt
»Die Salzgitteranerinnen und
Salzgitteraner profitieren aber
nicht nur von der optischen Auf-
wertung des Mobiliars, sondern
auch von der verbesserten Funk-
tionalitdit: Um mobilitdtseinge-
schrankten Menschen das Aufste-
hen und Hinsetzen zu erleichtern,
werden Sitz- und Rundbinke
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benstedt wurden die ersten neuen Sitzbanke und Mllereimer auf-

gestellt.

kinftig mit Armlehnen ausge-
stattet sein®, erganzt Jan Erik Boh-
ling, Geschiftsfithrer der WIS.
Das neue Stadtmobiliar orien-
tiere sich optisch an den Modellen,
die bereits im Rahmen der beiden
klimagerechten Foren zum Ein-
satz gekommen sind - eine Kom-
bination aus Holz und grauen
Stahlelementen, die auf nachhalti-
ge Materialien, ein zeitloses De-
sign und Langlebigkeit setzen.
Der Aufbau der Binke und
Miilleimer hat in Lebenstedt be-
gonnen und soll laut Stadtverwal-
tung im Laufe des Friihlings 2026
abgeschlossen werden. Ermog-
licht wurde die Neuanschaffung

FOTO: SZ-PA/RK

durch die Teilnahme der Stadt
Salzgitter am Forderprogramm
»Zukunftsfahige Innenstidte und
Zentren“ des Bundes-ministe-
riums fiir Wohnen, Stadtentwick-
lung und Bauwesen, das Kommu-
nen bei der zukunftsfihigen Ge-
staltung und Belebung ihrer In-
nenstidte unterstiitzt. Die Ge-
samtkosten fiir das neue Stadt-
mobiliar belaufen sich auf rund
146.000 Euro, wovon 90 Prozent
durch Fordermittel gedeckt wer-
den. Die Projektplanung und
-umsetzung hat die WIS in Zu-
sammenarbeit mit dem Stidti-
schen Regiebetrieb (SRB) iiber-
nommen.

Einbau von Wannentiren in
bestehende Badewannen

Komplettsanierung

3802801_002426

Der Problemliser fiir Thr Bad!

Wanne rau
Dusche rei

¢ mit Riickwandverkleidung u. Glas

¢ inkl. Antragstellung bei der Pflege!

flr einen sicheren und bequemen Einstieg
inkl. Antragstellung bei d. Pflegekasse

Planung,- Beratung u. Koordination aller Gewerke aus 1 Hand

Fachbetrieb

Komfort
Barrierefrei
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Ein Pladoyer fiir Meinungsvielfalt

Philosophieprofessor Christian Bermes spricht beim Epiphanias-Empfang Gber gesellschaftlichen Zusammenhalt

Salzgitter-Bad. 6. Januar - Mit
einem feierlichen Gottesdienst hat
die Propstei Salzgitter den dies-
jahrigen Epiphanias-Empfang in
der Martin-Luther-Kirche in Salz-
gitter-Bad eroffnet. Zahlreiche
Gaste aus Kirche, Stadtgesellschaft
und Politik nahmen teil, um ge-
meinsam auf das neue Jahr zu bli-
cken und Impulse fiir ein respekt-
volles Miteinander zu setzen.

Propst Uwe Teichmann eroft-
nete das Themenfeld in seiner
Predigt mit der Frage, wie wohl
die Meinung von Pontius Pilatus
zu dem vor Gericht stehenden Je-
sus Christus war. Von biblischen
Beispielen ging es zu heutigen
Themen in Gesellschaft und Poli-
tik, die von vielfachen Meinun-
gen gepragt sind.

Im Anschluss im Vortrag setze
sich Prof. Dr. Christian Bermes
philosophisch mit dem Begriff der
Meinung auseinander - einem
Thema, das angesichts gesell-
schaftlicher Spannungen aktueller
ist denn je. Er spannte einen Bo-

gen vom philosophischen Ver-
standnis zu Meinungen bis zu de-
ren Angemessenheit in der mo-
dernen Debattenkultur. Der Pro-
fessor fiir Philosophie an der
Rheinland-Pfélzischen — Techni-
schen Universitit Kaiserslautern-
Landau stellte die Frage, welche
Rolle personliche Haltung, Ver-
antwortung und Objektivitdt spie-
len - damals wie heute. So wie
Fufiballfans  Schiedsrichterent-
scheidungen unterschiedlich be-
werten, so unterschiedlich werden
auch gesellschaftliche ~Fragen
wahrgenommen. Entscheidend
sei daher nicht die Vielfalt der
Meinungen, sondern das Ver-
standnis dessen, was wir iber-
haupt unter ,, Meinung® verstehen.

Der Referent erinnerte an den
Philosophen Martin Heidegger,
der Meinungslosigkeit als ein
»Nicht-richtig-leben-Kénnen“ be-
zeichnete. Der Mensch sei ein Mei-
nungswesen, das sich zur Welt in
Beziehung setze. Wihrend Mei-
nung frither als Beitrag zur ge-
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Ein Musical-Gutschein fir die Gewinnerin: Laura Bartram und An-

meinsamen Wirklichkeit verstan-
den wurde, sei sie heute stark sub-
jektiviert: meine, deine, eure Mei-
nung. Diese Verschiebung er-
schwere den Dialog. Umso wichti-
ger sei es, Maf3stbe fiir Angemes-
senheit und Verantwortung im
Umgang mit Meinungen zu fin-
den.

Christian Bermes pladierte da-
fiir, Meinungen als Beispiele im
Raum stehen zu lassen, ohne dass
diese iiberzeugen sollen. Nur so
konne gesellschaftliche Meinungs-
bildung wachsen - durch Zuhéren,
Aushalten und gemeinsames Wei-
terdenken. Mut, Stirke und Be-
herztheit seien notwendig, um
Spaltungstendenzen entgegenzu-
treten.

Im anschliefenden Grufiwort
betonte Oberbiirgermeister
Frank Klingebiel die Bedeutung
der Meinungsfreiheit als Grund-
recht. Sie finde ihre Grenze dort,
wo die Wiirde anderer verletzt
werde. Eine vielfaltige Gesell-
schaft brauche Riume, in denen

[
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Zuhoren, éushalten, gemeinsam weiterdenken: Prof. Dr. Chris— -

tian Bermes bei seinem Vortrag tber in der Martin-Luther-Kirche

in SZ-Bad.

unterschiedliche Stimmen gehort
werden  konnen.  Klingebiel
wiinschte den Anwesenden ein
gesundes und friedvolles neues
Jahr und rief zu mehr Zusam-
menhalt und Gemeinschaft auf.
Der diesjahrige Epiphanias-

FOTO: T. WACHTER

Empfang machte deutlich: Eine
lebendige Demokratie lebt vom
Austausch - respektvoll, offen
und verantwortungsbewusst.
»Kirche und Stadt wollen diesen
Dialog auch im neuen Jahr aktiv
fordern’, kiindigt die Propstei an.

Vom Geburtstag zum Musical

Lina Galz aus Salzgitter-Bad baut das schonste Lebkuchenhaus

Salzgitter. Wer hitte das gedacht?
Eine Geburtstagsfeier im Dezem-
ber endet mit einem Familienmu-
sical im September. So passierte es
der achtjéhrigen Lina Galz aus
Salzgitter-Bad. Bei einer Freundin
bastelte sie ein Lebkuchenhaus
und bewarb sich mit dem siifen
Ergebnis im Wettbewerb, den hal-
lo Salzgitter vor Weihnachten aus-
geschrieben hatte. ,Mein Opa
hatte davon gelesen’, erzahlt die
kleine Gewinnerin, die auch ihre
Mutter iiberraschte. ,Ich wusste
gar nichts davon, sagt Mutter

Tochter mit ihrem Entwurf im Fi-
nale stand und dort dann die
meisten Stimmen der hallo-Leser
und Leserinnen erhielt.

Mathe und Kunst sind ihre
Lieblingsficher,  erzdhlt  die
Grundschiilerin. ,Eine ideale
Kombination fiir eine Architek-
tin, meint hallo-Mediaberater
Anselm Bartels mit Blick auf das so
schon gelungene Lebkuchenhaus.
Er besuchte Lina gemeinsam mit
Laura Bartram von der Konzert-
agentur Piekert. Diese hatte einen
Gutschein fiir das Familienmusi-

11. September, um 16 Uhr in der
Stadthalle in Gifhorn zu sehen ist.
»Wir haben den Preis noch aufge-
stockt, berichtet Laura Bartram.
Urspriinglich waren drei Tickets
vorgesehen, aber damit die Mama,
deren Lebensgefihrte Justin Mu-
nitzk, der die Teilnahme organi-
siert hatte, und der vierjahrige
Bruder Felix mitkommen konnen,
packte die Agentur Piekert noch
eine vierte Karte dazu. ,Das ist
eine tolle Geste®, freute sich An-
selm Bartels, der versprach, dass es
im hallo weitere Bastel- oder Mal-

selm Bartels gratulieren Lina Galz. Foto:RWE  Beatrix Galz, die staunte, als thre  cal ,Anouk“dabei, dasam Freitag, =~ Wettbewerbe geben wird.
Weiterhin kalt! Das Wochenwetter wird Sonntag =D
prasentiert von ». EZ

Vorhersage

Biowetter

Bauernregel

oder Winterschluss. (22.1.)

Am Sonntag liberwiegen die Wolken und ver-
einzelt konnen auch schon Schneeflocken
fallen. Meist herrscht Dauerfrost. Die weitere |
Entwicklung in der ndchsten Woche ist noch f§
unsicher. Sehr wahrscheinlich geht es mit win- il
terlichen Bedingungen weiter.

Belastungen sind bei dieser Wetterlage vor al-
lem fiir Menschen mit Rheuma, Asthma oder
Bluthochdruck zu erwarten. Wer sich viel im
Freien bewegt und Sport treibt, ist gut gegen
Erkaltungskrankheiten gewappnet.

Beim Heiligen Vincentius, gibt's neuen Frost
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| Ansprech-

Wir suchen zu sofort

Neuwagenverkaufer m/w/d)
Autohaus Piske GmbH

Der Mazda- und

Fordhandler von Wolfenblittel
Ahlumer Str. 86 - 38302 Wolfenbiittel - Tel. 05331-97020

Rufen
Sie uns
einfach an!

partner:
Torsten Pape
Telefon
05331-970275

Vollmond:

4403301_002426

Sonne: Auf- und Untergang

8:07 Uhr 16:56 Uhr

01.02.2026

Dienstag

.

Mittwoch

~
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Donnerstag
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chliefdtach leeren?
nicht die beste

Nach den jiingsten Aufbriichen
zahlreicher Schlie8ficher in
Nordrhein-Westfalen ~ fragen
sich wohl auch nicht betroffene
Schlie3fach-Inhaber: Sind mei-
ne WSWertsachen noch sicher?
Auch, weil die Werte in vielen
Fillen auch nicht unbegrenzt
abgesichert sind. Aber was nun
tun?

David Riechmann von der
Verbraucherzentrale NRW rit,
die Einbriiche zum Anlass zu
nehmen, um zumindest mal
den Inhalt des Schlief3fachs gut
zu dokumentieren. Mit Hilfe
von Fotos, Quittungen oder
Gutachten kann man im Ver-
lustfall nachweisen, welche
Werte darin enthalten waren.

Auflerdem sollten Kundin-
nen und Kunden bei ihrer Bank
nachfragen oder in den Ver-
tragsunterlagen nachlesen, in
welcher Hohe im Schlief3fach
gelagerte Wertgegenstande ver-
sichert sind, so Verbraucher-
schiitzerin Elke Weidenbach
von der Verbraucherzentrale

=

[

—

Die Versicherungssumme flr SchlieBfachinhalte ist oft begrenzt: Ein Blick in die Vertragsunterlagen
schafft Klarheit Giber den Schutzumfang.

NRW.

leeren und die Wertgegenstin-

. de stattdessen unverschlossen
Das Schlief(fach aus Sorgezu  zu Hause zu lagern, ist hin-
gegen keine gute Idee. Der

FOTO: JENS WOLF/DPA-ZENTRALBILD/DPA-MAG

Bund der Versicherten (BdV)
weist darauf hin, dass auch bei
bestehenden Hausratpolicen

Warum das oft
Option ist

.I e ﬂ“

in der Regel gewisse Entschi-
digungsgrenzen gelten, falls
bei einem Einbruchdiebstahl
Dinge entwendet werden soll-
ten.

Wo diese Grenzen liegen,
hangt vom jeweiligen Tarif ab.
BeiBargeld ist sie dem BdV zu-
folge meist zwischen 500 und
3.500 Euro erreicht. Fir
Schmuck, Miinzen, Briefmar-
ken, Gold oder Edelsteine gel-
ten oft hohere Summen.

Wer einen Tresor zu Hause
installiert hat und seine Wertsa-
chen alternativ darin aufbe-
wahrt, fiir den gelten oft hohere
Hausrat-Entschadigungsgren-
zen. Allerdings miissen Wert-
schutzschranke dafiir oft gewis-
sen Anforderungen geniigen -
zum Beispiel fest in der Wand
oder im Boden verankert sein.
Welche  Sicherheitsvorgaben
der Tresor erfiillen muss und in-
wieweit die darin befindlichen

Werte abgesichert sind, ist mit
dem jeweiligen Versicherer zu
klaren. (DPA)

Am Montag, 19. Januar 2026, war an den
Finanzmirkten wieder deutlich Unru-
he zu spiiren. Der Grund: internationale
Spannungen und Streit um mégliche Zélle
zwischen den USA und Europa. In solchen
Zeiten suchen viele Anleger Sicherheit —
und kaufen oft Gold. Dadurch ist der Gold-
preis zuletzt wieder gestiegen und lag auf
sehr hohem Niveau. Kurz gesagt: Die Welt
ist unruhig, und genau deshalb ist Gold ge-
rade besonders teuer.

Viele Profis am Markt haben diese hohen
Preise bereits genutzt: Sie haben Bestinde
reduziert und Gewinne mitgenommen.
Das ist ein Hinweis: Solche Hochphasen
sind oft ein Zeitfenster, das man nutzen
kann, bevor es wieder ruhiger wird.

WAS DAS FUR VIELE
MENSCHEN IN
BRAUNSCHWEIG BEDEUTET

In vielen Haushalten liegt Gold einfach
herum: alte Ketten, einzelne Ohrringe, ka-
putte Ringe, Armbiénder, Zahngold, Miin-
zen oder geerbter Schmuck. Oft wird das
nicht mehr getragen - und trotzdem hat es 2)
heute einen hohen Wert.

Der wichtigste Punkt ist einfach: Wenn
der Goldpreis sehr hoch ist, bekommt
man fiir Altgold oft deutlich mehr Geld als
sonst. Das kann man nutzen - ohne Risiko,
ohne Spekulation und ohne das Hoffen auf
»noch hoher”.

WARUM GERADE JETZT 3)
VERKAUFEN - UND NICHT
IRGENDWANN?

1) Weil so hohe Preise nicht ewig bleiben:
Gold kann schnell steigen, aber es kann
auch wieder fallen. Manchmal reicht
schon eine Entspannung in der Politik,
eine Zinsnachricht oder eine Welle von  4)
Gewinnmitnahmen. Wer zu lange war-

tet, kann Pech haben: Heute ist der Preis
hoch - morgen weif es niemand.

Weil Altgold zu Hause keinen Nutzen
hat: Gold in der Schublade bringt keine
Zinsen und bezahlt keine Rechnung.
Viele Menschen wiinschen sich vor
allem eins: mehr Luft im Budget. Ein
Verkauf kann helfen - fiir Riicklagen,
Reparaturen, die Familie oder einfach
fiir ein ruhigeres Gefiihl.

Weil ,spiter” oft nie kommt: Viele sa-
gen ,Das mache ich irgendwann®. Und
dann liegt es wieder Jahre herum. Man-
che Stiicke gehen verloren, werden be-
schidigt oder geraten in Vergessenheit.
Gerade bei Erbschaften ist es oft besser,
klar zu wissen, was da ist und was es
wert ist.

Weil Erinnerungen bleiben - auch ohne
das Metall: Ein Schmuckstiick kann eine

Geschichte haben. Wenn es aber nicht
mehr getragen wird, kann es sinnvoll
sein, den Wert in etwas umzuwandeln,
das heute hilft: Geld fiir Sicherheit, Fa-
milie und Alltag.

DIE NIEDERSACHSISCHE
GOLDBORSE BRAUNSCHWEIG:
VERSTANDLICH,
TRANSPARENT, OHNE DRUCK

Beim Goldverkauf geht es um Vertrauen.
Deshalb entscheiden sich viele Menschen
fir einen festen Ansprechpartner vor
Ort. In der Niedersichsischen Goldbérse
Braunschweig wird ruhig erklirt, nach-
vollziehbar gewogen und fair angeboten.

Fiir die genaue Bestimmung der Metallzu-
sammensetzung nutzt die Niedersichsische
Goldbérse Braunschweig eine moderne

Wir sind
jetzt auch am
Samstag von
10 bis 16 Uhr

fiir Sie da!

(Réntgenfluoreszenz,

Roéntgenanalyse
kurz XRF). Diese Methode ist zerstorungs-
frei: Schmuckstiicke werden nicht beschi-
digt, aber die Zusammensetzung kann
sehr genau festgestellt werden - auch bei

Stiicken ohne Punze oder bei unbekannten
Legierungen.

Wichtig: Es entsteht kein Druck. Wer nur
wissen will, was die Stiicke wert sind, be-
kommt eine Einordnung. Wer verkaufen
mdchte, erhilt ein Angebot. Und wer nicht
verkaufen méchte, nimmt die Stiicke wie-
der mit.

STARKE PARTNERSCHAFT -
180 JAHRE EDELMETALL-
ERFAHRUNG

Ein zusitzlicher Vertrauenspunkt ist die
Zusammenarbeit mit Heimerle + Meule.

Anzeige

DIE NIEDERSACHSISCHE GOLDBORSE BRAUNSCHWEIG —  [E=4

JETZT IST EIN GUTER ZEITPUNKT ZUM VERKAUFEN

Hohe Goldpreise, unsichere Welt — und eine Chance fur Ihr Aligold
Die Niederséchsische Goldbérse Braunschweig: auch bekannt aus FOCUS MONEY

MEDIEN
PARTNER

Januar 2026

Aktueller Goldkurs: 4.013,69 EUR/Ounce

Das Unternehmen gilt als traditionsreicher
deutscher Partner in der Edelmetallver-
arbeitung mit rund 180 Jahren Erfahrung.
Diese Verbindung steht fiir Professiona-
litdt, klare Abliufe und eine verlissliche
Weiterverarbeitung von Edelmetallen.

SOFORTIGE AUSZAHLUNG -
KLAR UND UNKOMPLIZIERT

Wenn ein Verkauf zustande kommt,
schitzen viele den einfachen Abschluss:
Auszahlung sofort - bar oder per Echt-
zeit-Uberweisung (je nach Wunsch und
Maéglichkeit). Kein langes Warten, kein
Hin und Her.

‘WAS MAN MITBRINGEN KANN

« Goldschmuck (auch defekt)

« Zahngold

+ Bruchgold (Einzelteile, alte Fassungen)

« Goldmiinzen und Barren

« Silber, Platin, Palladium

« Erbschaften, Sammlungen, gemischte
Konvolute

DREI EINFACHE GRUNDE,
WARUM, JETZT* SINNVOLL IST

« Der Goldpreis ist sehr hoch - davon
kann man profitieren.

« Mirkte kénnen drehen - wer heute ver-
kauft, sichert den aktuellen Wert.

+ Geld schaftt Ruhe und Freiheit - be-
sonders in unruhigen Zeiten.

FAZIT

Viele Menschen sind {iberrascht, welche
Werte sich in kleinen Dingen verbergen.
Der erste Schritt ist oft der Beste: einfach
priffen lassen und Klarheit bekommen.
Danach gilt: Die Entscheidung bleibt
immer beim Eigentiimer. Die Nieder-
sichsische Goldborse Braunschweig
- vorbeikommen, einordnen lassen, selbst
entscheiden.

CHWEIG

NIEDERSACHSISCHE
GOLDBORSE BRAUNSCHWEIG
Damm 38

38100 Braunschweig

TEL: 0531/12184200

braunschweig @goldboerse.gmbh
www.goldboerse-
braunschweig.de

OFFNUNGSZEITEN:
Mo.-Fr. 10:00 - 18:00 Uhr
Sa.: 10:00 - 16:00 Uhr

GESCHAFTSFUHRER:
N. GRANHOLM

Terminabsprache nicht notwendii
groBere Mengen kdnnen natiirlic
vorher telefonisch terminiert

und besonders diskret behandelt

werden.

DIE NIEDERSACHSISCHE GOLDBORSE
KAUFT

1. Gold, Silber und Platinschmuck
wie Ringe, Ketten, Armbdnder,
Anhénger, Broschen, Konigsketten,
Bettelarmbénder, Bruchgold und
Feuerzeuge.

2. Zahngold mit und ohne Zghne
oder im Gebiss, Briicken, Kro-
nen, Inlays oder noch im Gebiss,
kleine und groBe Mengen sauber
und verunreinigt.

3. Markenuhren wie Rolex, Breitling,
Cartier, OMEGA und vieles mehr.

4. Gold- und Silberbarren in
verschiedenen Grof3en.

5.Goldmiinzen, egal ob einzelne
oder ganze Sammlungen.

4402801_002426
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Beim Liigen ertappt: Wie reagiere ich jetzt?

Man ldsst zum eigenen Vorteil
eine Information aus und plétz-
lich steht man vor einem ausge-
wachsenen Skandal: eine Erfah-
rung, die auch Kai Wegner, Ber-
lins Regierender Biirgermeister,
gemacht hat.

Der hat eingerdumt, am ersten
Tag des grof3flachigen Stromaus-
falls im Berliner Stidwesten Ten-
nis gespielt zu haben, um den
Kopf freizukriegen. Zuvor hatte
der CDU-Politiker allerdings ge-
sagt, er sei am betreffenden
Samstag zu Hause gewesen und
habe sich in sein Biiro einge-
schlossen. Ein Kommunika-
tionsverhalten, das jetzt vielfach
kritisiert wird.

Kleinere und groflere Notli-
gen im Job kennt wohl jeder. ,,Oft
ligen wir, weil es in dem Mo-
ment schlicht einfacher ist®, sagt
Joern Kettler, der ein Buch zum
Thema geschrieben hat (,,Nichts
als die Unwahrheit! Der Code
hinter der Liige®).

Das Verhalten habe unter-
schiedliche Griinde: Etwa, dass
wir andere Menschen emotional
schiitzen mochten. ,, Am haufigs-
ten liigen wir aber, um selbst bes-
ser dazustehen’, so Kettler.

In manchen Situationen seien
Ligen im Berufsleben zwar
durchaus erlaubt. Im Bewer-
bungsgesprach etwa miissen
Frauen auch auf Nachfrage nicht
wahrheitsgemafd antworten,
wenn sie schwanger sind. ,In
dem Moment, wo wir bewusst
ligen, um uns einen Vorteil zu
erschleichen oder anderen einen
Nachteil zu bereiten, ist es aber
nicht mehr okay so Kettler.

Besonders Fithrungskriften
kommt hier eine besondere Rol-
le zu. Dem Kommunikationsbe-
rater und Buch-Autor Branko
Woischwill zufolge gilt: ,,Je gro-
fler die Verantwortung und je
mehr Macht, desto weniger

3653701_002426

Kleine Notlligen im Job sind alltaglich: Oft geht es darum, sich selbst oder andere zu schitzen.

Spielraum gibt es.“ Fihrung
werde an Transparenz gemes-
sen.

Selten fliege man wegen der
ersten Unwahrheit auf, sondern
wegen der Anschlussliigen: ,Jede
Liige erzeugt Folgefragen - und
damit Widerspriiche, so Wo-
ischwill. Gerade im beruflichen
Kontext ein gefdhrliches Terrain:
»In Organisationen ist die Entde-
ckungswahrscheinlichkeit hoch,
weil Informationen verteilt sind:
Termine, Chats, Zeugen, Proto-
kolle - irgendetwas passt fast im-
mer nicht zusammen®, so der Be-
rater, der zum Thema Vertrauen
promoviert hat.

Gerade eine schlechte Liige

werde deshalb oft schnell er-
kannt. Etwa daran, ,,dass sie vor
allem Selbstschutz dient und
Verantwortung verschiebt - statt
ein Problem zu losen’, so Wo-
ischwill. Signale fiir die Unwahr-
heit seien oft zu viele Erklarun-
gen, auffillige Unschirfe bei ein-
fachen Fakten oder ein ,,zu glat-
tes Narrativ®

Werden wir bei einer Liige er-
tappt, hilft Coach Joern Kettler
zufolge erst mal nur Ehrlichkeit
und das Wort ,weil Wer die
Griinde fiir sein Verhalten er-
klart, sorge auch beim Gegen-
iiber fiir Nachvollziehbarkeit. Et-
wa: ,,Ich habe dir bewusst nicht
die Wahrheit gesagt, weil ich dich

nicht verletzen wollte.

Das erzeuge bei der Person, die
sich betrogen fiihlt, Offenheit.
»Dann kann man unter Umstan-
den auch wieder galant aus der
Situation herauskommen.“ Da-
bei kénnen auch Aspekte wie
Nahbarkeit oder Menschlichkeit
eine Rolle spielen.

Auch Branko Woischwill
sagt: ,,Der einzige wirklich ele-
gante Ausweg ist Klarheit: stop-
pen, zugeben, korrigieren - oh-
ne neue Ausreden.” Er rit dazu,
Fakten offenzulegen, das eigene
Motiv zu erkléren, ohne sich zu
rechtfertigen, und sich zu ent-
schuldigen. Nicht zuletzt wich-
tig: ,Konkret zeigen, was sich

FOTO: SEBASTIAN KAHNERT/DPA/DPA-MAGT

andert, damit es nicht wieder
passiert.”

Was aufkeinen Fall angebracht
ist, wenn eine Liige auffliegt - ins-
besondere im Beruf: leugnen
und drum herumreden. ,Das
macht es nur noch schlimmer®
warnt Joern Kettler.

~Wer versucht, sich rauszu-
winden, macht aus einem Fehler
ein Muster — und aus einem Mus-
ter wird ein Vertrauensbruch', so
auch Woischwill.

Am Ende kommt die Wahrheit
namlich ohnehin fast immer ans
Licht. ,Nur wenn ich im Beruf
ehrlich bin, kann ich mir am En-
de das Vertrauen zuriickholen,
so Kettler. (DPA)

EUROPAS GROBTE GENESIS TRIBUTE SHOW

sa. 14.02.26 10301

KULTURSCHEUNE SALZGITTER

Tickets online: Eventim.de | Reservix.de | Piekert.de

3992101_002426
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NEU!

8 Tage Busreise vom 17.05.-24.05. | 13.09.-20.09.2026
WO LUXUS AUF MEERESRAUSCHEN TRIFFT!

» TOP-Lage direkt an der Promenade, nur 50m
vom Strand entfernt » Infinity-Pool mit atembe-
raubendem Ausblick » Sky-Bar mit Meerblick auf

der 14. Etage

» 7 x U/HP im 5* Radisson Blu Resort in Swinemiinde
» taglich 1 Stunde kostenloser Zugang zum Aquapark

ab € 1219,-

> R
‘.*('-\ o e

-B Zauberhaftes Paris
2 Kultur, Musik und Magie

5 Tage Busreise vom 20.08.-24.08.2026

REISE IN DIE STADT DER LICHTER!

» Neues Programm fiir Sie » Schlossbe-
such im Kerzenlicht, Konzert in der
Sainte-Chapelle inklusive » Entdecken
Sie Paris von der Seine aus

» 4x U/F im 4* Mercure Paris Saint Ouen » 1x
Abendessen im Hotel » 1 x Mittagessen in einem
ausgesuchten Restaurant » 1 x Abendessen im
Schloss Vaux-le-Vicomte » 1 x Abendessen auf dem
Montmatre » Filhrung Maraisviertel und Passagen
» Besuch Notre-Dame » Eintritt Klassisches Konzert
in der Saint-Chapelle

" ab €1219,-

Urlaub mit Herz

E Exklusive Flussreise von Berlin
2 nach Braunschweig

4 Tage Flussreise vom 02.03.-05.03.2026

WASSERWEGE VOLLER GESCHICHTE!

» Magdeburg am WasserstraBenkreuz
Elbe » Idyllische Havelseen » Potsdam —
UNESCO-Welterbe mit Schloss Sanssouci
» Flusskreuzfahrt mit MS Elbe Princesse in

einer AuBenkabine der gebuchten Kategorie:
Berlin-Spandau - Potsdam - Genthin — Magde-
burg - Braunschweig » Vollpension an Bord »
Willkommensempfang und Galadinner an Bord
» Bordveranstaltungen » DAS GONN’ ICH MIR
(Zusatzk.): Ausflugspaket

ab € 679,-

KOMMEN SIE
VORBEI UND
ENTDECKEN SIE DIE

Erholung in Swinemuinde
An der Ostsee trifft Entspannung auf Luxus

MEHR SEHEN. MEHR ERLEBEN.

| Exklusiv!
DIESEN SONNTAG
AUCH TELEFONISCH |

URLAUB UND ERLEBNIS!

inklusive

B EXKLUSIV MIT FLUG
i AB BRAUNSCHWEIG

Griechenland: Mythos,

8 Tage Rundreise mit Flug ab Braunschweig vom
20.05.-27.05.2026

ZWISCHEN MYTHOS UND MEER!

» Bequeme Fluganreise » Durchgehende
Reiseleitung » Mehr sehen, mehr erleben -
komplettes Ausflugsprc inklusi

» Viele Eintritte bereits inklusive

» Charterflug ab Braunschweig nach Thessaloniki
und zuriick » 7 x U/HP in ausgewahiten, landes-
typischen Mittelklassehotels » Rundfahrten und
Ausfliige inkl. » Eintritte Konigsgraber von Vergina,
Meteora Kléster, Museum und Ausgrabungen Delphi,
Akropolis, Theater Epidaurus inkl.

ab € 1999,

,] ' HAUPTSTADT TRIFFT LOWENSTADT

;::; Genussvoll von Braunschweig
2 oder Wolfsburg nach Berlin

4 Tage Flussreise vom 11.03.-14.03.2026

ELEGANT REISEN MIT DER MS ELBE

PRINCESSE!

» Elegantes, kleines Schiff mit Schaufel-

radantrieb » Magdeburg an der Elbe »

Altstadt von Brandenburg an der Havel:

» Potsdam mit Schloss Sanssouci

» Flusskreuzfahrt mit MS Elbe Princesse in einer Au-

Benkabine der gebuchten Kategorie: Braunschweig -

Wolfsburg - Riihen - Calvérde - Rothensee —

Brandenburg/Havel - Potsdam - Berlin-Spandau
Ipension an Bord » Willk g und

Galadinner an Bord » Bordveranstaltungen » DAS

GONN'’ ICH MIR (Zusatzk.): Ausflugspaket

ab € 699,-

Ostseebad Binz auf Riigen
Erholsam, aktiv und erlebnisreich

8 Tage Busreise vom 28.05.-04.06. | 08.09.-15.09.2026

» Badeort mit viel Programm » Viele Ausflugs-
moglichkeiten » 1 Tischgetrank zum Abendessen

» 7 x U/F im 3*+ IFA Ferienpark Rugen im Komfortzimmer/
Appartement » 7 x Abendbuffet » taglich 1 Tischgetrank
zum Abendessen » Benutzung des Erlebnisbades

> Gasteunterhaltung, z. B. Musikabend oder Lesung

ab € 1219,-

|2 Mamorséulen, Meeresrauschen

BUCHEN!

Rufen Sie uns von 10:30 Uhr bis 16:00 Uhr

Gromitz

Rendezvous mit Paris und

V2 Hohepunkte der Seine

8 Tage Flussreise vom 04.09.-11.09.2026
SAVOIR VIVRE AN BORD!

» Entspannte An- und Abreise mit
Zwischeniibernachtung » Viel Zeit fiir Paris

» 2 x ZwU/HP » Flusskreuzfahrt mit MS A-ROSA Viva
in der gebuchten Kabinenkategorie: St. Denis/Paris
—Rouen - Vernon - St. Denis/Paris » Vollpension an
Bord mit Buffets, Live-Cooking, Erfrischungssnacks
und Kaffee- und Teestunde » Willkommenscocktail
» Bordunterhaltung » deutsch sprechende Bord-
iseleitung » Audioguide bei den Ausfli
» DAS GONN’ ICH MIR (Zusatzk.): Ausflugspaket
und Getran-

== ab € 1489,-

unter 05331 - 884 - 222 an und sichern
Sie sich lhre Reise zum Friihbucherpreis!

Ferien in Gromitz
Erholung im Ostseebad der Sonnenseite

8 Tage Busreise vom 21.06.-28.06. | 11.10.-18.10.2026

GUT ZU WISSEN!

» Im Oktober: Sie haben die Wahl zwischen dem
Carat Hotel und dem aja Resort » Beide Hotels mit
direkter Strandlage und groBem Wellnessbereich

» 7 x U/HP im 4* CARAT Hotel bzw. aja Resort in Grémitz
» Nutzung des Wellnessbereiches » ,Zeit far mich!”: Ge-
nieBen Sie lhren Urlaub und entdecken Sie das Ostseebad

=35

ab € 1159,-

A Kurzreise Moin Nordsee

6 Tage Seereise vom 16.06.-21.06.2026

DIE BESONDERE KURZREISE!

» Nordseeinseln und Friesland » Texel,
Sylt und Helgoland » Ellenlange Sand-
strande und nordisches Flair

» Seereise mit MS Hamburg in der gebuchten Ka-
binenkategorie: Hambrug - Elb-Fahrt — Den Helder/
Texel - Harlingen - Sylt - Helgoland — Nord-Ost-
see-Kanal-Passage - Kiel » Vollpension an Bord

» Cocktailempfang und Kapitansdinner an Bord

» Kaffee- und Teestation an Bord » Erfrischungen
nach Ausflugsriickkehr » Unterhaltungsprogramm
an Bord » Entspannungskurse/Animationspro-

*om  ab €1339,

» uvm.

IHR NACHSTES URLAUBSZIEL WARTET!

Siidfrankreich -
Geschichte und Genuss

NEU!

9 Tage Busreise vom 01.05.-09.05.2026

WO LAVENDEL DUFTET UND DAS MEER
GLITZERT!

» Vielfaltige Route durch Frankreichs
Stiden » Mediterrane Auszeit am Meer
» Kultur trifft Genuss

» 8 x UHP in guten, landestypischen Mittelklas-
sehotels » Besichtigung Pont du Gard mit Eintritt
Multimediamuseum und Zugang zum linken
Ufer » Ausflug zum Schloss Laurens mit Eintritt
und Fuihrung mit Bootsfahrt zum Mittelmeer

und Distillerrie-Besichtigung » Ausflug zur Abtei
Fontfroide mit Eintritt und Fiihrung, Besichtigung
einer Olivensimihle » Besuch von Avignon

" ab €1999,-

PROGRAMM

Freuen Sie sich auf unterhaltsame Vortrage und jede Menge Informationen zu Land & Leuten!

0:30 Uhr:
0:45 Uhr:

1

1 Cinque Terre & Ligurien - Italien wie gemalt
11:15 Uhr:
1

1

Flugrundreise Kenia — die Magie Afrikas
1:30 Uhr:

2:00 Uhr: Flusskreuzfahrt mit A-ROSA Viva

Schweizer Bergwelt — Mit Bernina- & Glacier-Express

Rundreise durch Polen, Stidschweden & Danemark

3:30 Uhr: Flugrundreisen Sizilien & Apulien

5 Saisoneréffnung an der Ostsee
2 KUstenzauber in Gromitz

4 Tage Busreise vom 19.04.-22.04.2026

FRISCHE FRUHLINGSLUFT!

» aja-Hotel in zentraler Lage

» Direkter Zugang vom Hotel zum
Erlebnisbad

» 3 x U/HP im aja-Hotel Grémitz » ,Zeit
fir mich!”: Kilometerlanger Sandstrand
und pure Natur: GenieBen Sie einen Tag in
Grémitz » DAS GONN' ICH MIR (Zusatzk.):
Tagesausflug Libecker Bucht und Fischbrét-
chenstraBe mit Reiseleitung

3:45 Uhr: Flandern — Gent, Briigge, Briissel & Antwerpen

4:15 Uhr: Kénigliche Sommerfestivals an der Loire

5:00 Uhr: Flusskreuzfahrt mit MS Ariana auf der Donau

JETZT
BESTELLEN!

KATALOG =

Sonneninsel Fehmarn
Urlaub und Erholung an der Ostsee

8 Tage Busreise vom 08.06.-15.06. | 10.09.-17.09.2026

» Hotel mit toller Lage am Strand » Halbpension
inklusive

» 7 x U/HP im 3* Hotel IFA Fehmarn » 1 x frisch gebackene
Waffeln und Kaffee » taglich je 2 Stunden Eintritt in die
Badewelt FehMare und das Meerwasser-Wellenbad » 1 x
Rundfahrt mit der Bimmelbahn Hotel - Innenstadt — Hotel

ab € 1089,-

‘t tock

»

¥

©,pay

= Athed:

Reisen mit DER SCHMIDT |
Unsere Lé/kf%ﬁgﬂ:
» Fahrt im modernen Reisebus

» DER SCHMIDT-Taxi-Service von der
Hausttr zum Abfahrtsort & zurtick*

» DER SCHMIDT Bus zum Bus Service**

» Preis guiltig bei Eigenanreise
zum Zustiegsort

Fiir alle Reisen **bis 4 Tage/ *ab 5 Tage
Reisedauer und teilweise mit Zuschlag (auBer
Sonderreisen und Flugrundreisen).

Chiemsee und
Berchtesgadener Land

6 Tage Busreise vom 08.06.-13.06.2026
BERGERHOLUNG AM SEE!

» Hotel in direkter Seelage » Viele Frei-
zeitmaglichkeiten » Halbpension inklusive
» 5 x U/HP im Hotel Luitpold am See » ,Zeit fur
mich!“: GenieBen Sie lhren Urlaub in Prien am
Chiemsee in vollen Zigen » DAS GONN' ICH MIR
(Zusatzk.): Ausflug Bayrisch Zell mit Wendelstein,
Alpenrundfahrt mit Klangerlebnis, Kénigsee und
Berchtesgaden inkl. Schifffahrt. Alle Ausfluge
auch als Paket moglich

ab €1039,-

CHONSTEN
> ZIELE

auf der Seine mit Paris

Zauberhaftes Paris

Baltische Impressionen — Rundreise durch Polen,
Litauen, Lettland, Estland & Schweden

Rad & Schiff — Nordholland & Friesland

5:15 Uhr: Waren an der Miiritz — Radurlaub oder Erlebnisreise
5:45 Uhr: Nordfrankreich erleben — Geheimtipps
zwischen Armelkanal & Paris
16:30 Uhr: Flusskreuzfahrten mit MS Lady Diletta |
Hollands Grachten & Flanderns Kunst

1
1
1
14:30 Uhr: Konigsstadt Krakau
1
1
1

12:15 Uhr:
12:45 Uhr:

13:00 Uhr:

AMISONNTAG$25:011.2026

SchmidtTerminal Wolfenbuttel | 10:30 bis 17:00 Uhr | Eintritt nur € 5,-. Der Betrag wird lhnen erstattet, wenn Sie an diesem Tag eine Reise aus unseren DER SCHMIDT Katalogen buchen.

DER > bbb p

CHMIDT

Urlaub mit Herz

3701501_002426

Reisebiiro Schmidt im
SchmidtTerminal
Halchtersche Str. 33 - Wolfenbuttel

Tel.: 05331 - 884 - 222

Buchung und freundliche Beratung auch in vielen
weiteren Reisebliros! Vveranstalter: Reisebiiro Schmidt GmbH

Wy //ehm mns m/ Syef
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ARCHIV - Roland Kaiser kommt zur 77. Bambi-Verleihung in den
Bavaria Filmstudios Gber den roten Teppich. FoTo: FELIX HORHAGER/DPA

Roland Kaiser bringt unbekannten Udo-Jiirgens-Refrain heraus

Elf Jahre nach dem Tod von Udo
Jiirgens (1934-2014) veroffent-
licht Schlagersanger Roland Kai-
ser am 6. Méarz einen bislang un-
bekannten Refrain des Musikers
und Komponisten aus Osterreich.
Der Titel ,Weit ist der Weg" ist
Teil des neuen Albums ,,Mara-
thon“, wie Sony Musik am Mitt-
woch in Berlin mitteilte. Nach An-
gaben seiner Plattenfirma erfillt
sich der in Miinster in Westfalen
lebende Kaiser (73) mit der Melo-
die einen Herzenswunsch. Beide
Kinstler habe laut Sony tiber

Jahrzehnte eine tiefe gegenseiti-
ge Wertschatzung verbunden.

Der Text des Songs stammt von
Uli Heuel und Christian Bémkes.
Nach der Uberlieferung soll Jiir-
gens Heuel Anfang der 1990er-
Jahre in Zirich in seiner Wohnung
besucht haben. Der Gastgeber
setzte sich an seinen Fliigel und
spielte zu der Textzeile ,,Weit ist
der Weg" eine Melodie. Laut Sony
Musik wurde das musikalische
Fragment mit einem damals @bli-
chen Kassettenrekorder aufge-
nommen.

Jlrgens soll die Kassette dann
noch in der Nacht Heuel mit
den Worten geschenkt haben:
»Versuch, was draus zu ma-
chen*. Die Aufzeichnung aber
geriet bis nach Jirgens Tod in
Heuels Archiv in Vergessenheit.
Als Kaiser jetzt auf die Melodie
und die Textzeile aufmerksam
wurde, holte er laut Plattenfir-
ma Heuel und den Komponis-
ten, Musiker und Texter Chris-
tian Bobmkes mit an Bord und
schuf den Song in Anlehnung
an Udo Jirgens Stil.

Rohr frei! - So werden Sie Verstopfungen los

Koln. Das Wasser steht in der
Dusche oder im Waschbe-
cken — und will einfach nicht
mehr abflielen? Verstopfte
Abfliisse sind ein haufiges und
nerviges Haushaltsproblem.
Mit chemischen Reinigern
sollte man ihnen dennoch nur
als ,,letzte Option“ begegnen,
rat die Verbraucherzentrale
NRW. Denn diese koénnen
Materialien angreifen und
Dichtungen beschédigen.

Die  Verbraucherschiitzer
empfehlen stattdessen den
Verstopfungen mit dem Pom-
pel oder einer Rohrspirale zu
Leibe zu riicken. Der Pémpel

16st Blockaden durch Unter-
druck, mit der Spirale lassen
sich tiefsitzende Verstopfun-
gen mechanisch entfernen. Ist
der Abfluss direkt unterhalb
des Waschbeckens verstopft,
kann man den Verbraucher-
schiitzern zufolge aber auch
einfach einen Eimer unters
Waschbecken stellen, den Si-
phon vorsichtig abschrauben
und dann per Hand (im
Handschuh) reinigen.

Sie wollen doch gern ohne
Poémpel und Co. auskommen?
Dann konnen Sie es mit einfa-
chen Hausmittelchen probie-
ren: Die DIY Academy in

+++ SOFORT BARGELD +++ SOFORT BARGELD +++

OPHIRUM

Deutschlands groRter Filialist

GOLDFUXX

REKORDSTANDE

IM GOLDPREIS!
JETZT IHR ALTGOLD

VERKAUFEN!

WIR SIND FUR SIE VOR ORT IN

© HANNOVER

GCOLDFUXX
BRAUNSCHWEIGC

Wendenstr. 57
38100 Braunschweig

OPHIRUM
MAGDEBURG

Breiter Weg 213
39104 Magdeburg

CALENBERGER ESPLANADE [-8

v Schnelle & professionelle [#8
Abwicklung |

¥ Anonymer Goldkauf

v Beste Preise fur lhr Altgold

GCOLDFUXX
BREMEN

Fedelhéren 12
28203 Bremen

www.ophirum.de

3117101_002626

Koln empfiehlt, die Verstop-
fung im Abfluss mit Essig,
Natron und heiflem Wasser
losen.

Gut zu wissen: Abflussver-
stopfungen beugt man am
besten mit Abflusssieben vor.
Sie verhindern, dass lange
Haare oder Essensreste beim
Sptilen in die Abwasserleitun-
gen gelangen. Die Verbrau-
cherzentrale NRW rit zudem,
einmal wochentlich kochen-
des Wasser in die Abfliisse von
Bad und Kiche zu kippen.
Dies hilft, Fett- und Seifenres-
te zu l6sen und wegzuspiilen.
(DPA)

DI

Hausmittel wie Natrdﬁ, Essigund heiBés Was-ser h‘elfe.n., leichte

Verstopfungen im Abfluss zu beseitigen und sind eine umwelt-
freundliche Alternative zu chemischen Reinigern.

FOTO: JENS BUTTNER/DPA

Lottogewinn: Inwiefern
verdient das Finanzamt mit?

Uber einen Millionengewinn
beim Lotto konnten sich im ver-
gangenen Jahr insgesamt 164
Menschen in Deutschland freu-
en. So haben die staatlichen Lot-
teriegesellschaften 2025 im
Schnitt fast jeden zweiten Tag
einen Neu-Milliondr hervorge-
bracht. Aber was, wenn man
wirklich mal das grofle Los
zieht? Mochte das Finanzamt
dann etwas vom Gewinn abha-
ben?

Nein, sagt Axel Weber von
Westlotto in Miinster. Auf die
Gewinne beim Lotto fallen
grundsitzlich keine Steuern an -
»auch nicht nach Ablauf eines
Jahres®, Nur wenn die Gewinn-
summe rentabel angelegt wird,
sind die erzielten Ertrige zu ver-
steuern.

Wirft eine Geldanlage etwa
Zinsen oder Dividende ab, wird
auf diese Ertrige Abgeltung-
steuer und Solidarititszuschlag
plus eventuell Kirchensteuer fal-
lig. Maximal liegen die Abziige
bei 27,99 Prozent. Steuerfrei ist
nur der Betrag von 1.000 Euro
fir Alleinstehende oder 2.000
fiir zusammenveranlagte Ehe-
paare.

Und wer von dem Millionen-
gewinn etwa eine Immobilie
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Im Lotto gewonnen? Dann muss der Gewinn nicht versteuert wer-
den. FOTO: PHILIPP VON DITFURTH/DPA/DPA-MAG

terie ist also zu versteuern, son-
dern nur das, was man daraus er-
wirtschaftet, so Weber. (DPA)

kauft, muss eine Grunderwerb-
steuer entrichten. ,Nicht der
eigentliche Gewinn aus der Lot-



Vriihlingsgefiihle

Taigo R-Line
mtl. Rate ab

159

Golf 6T
mtl. Rate ab

T-RoOC R-Line

mtl. Rate ab 299 €

¥

— e— daD @
L | g
VOETS ABRA hoLzeers AuTOHAUS — WWwWw.voets-gruppe.de
BRAUNSCHWEIG BRAUNSCHWEIG IHR AUTOHAUS MIT HERZ WOLFENBUTTEL
Polo R-Line: Taigo R-Line: Golf R-Line: Golf GTI: T-Roc R-Line:
Energieverbrauch (kombiniert) Energieverbrauch (kombiniert) Energieverbrauch (kombiniert) Energieverbrauch (kombiniert) Energieverbrauch (kombiniert)
511/100 km; CO,-Emissionen 541/100 km; CO_-Emissionen 5,2 1/100km; CO,-Emissionen 7,0 1/100 km; CO,-Emissionen 5,6 1/100 km; CO,-Emissionen
(kombiniert) 117 gikm; C0,-Klasse (kombiniert) 124 gikm; C0,-Klasse (kombiniert) 118 g}km; C0,-Klasse (kombiniert) 160 g}km; C0,-Klasse (kombiniert) 128 gikm; C0,-Klasse
(CO, Emissionen kombiniert) D (CO,-Emissionen kombiniert) D; (0, Emissionen kombiniert) D; (CO,-Emissionen kombiniert) F (CO,-Emissionen kombiniert) D
Laufzeit 36 Monate; Laufzeit 42 Monate; Laufzeit 24 Monate; Laufzeit 24 Monate; Laufzeit 48 Monate;
jahrliche Fahrleistung: 10.000 km; jahrliche Fahrleistung: 10.000 km; jahrliche Fahrleistung: 10.000 km; jahrliche Fahrleistung: 10.000 km; jahrliche Fahrleistung: 10.000 km;
mtl. Rate: 149,- €. Sonderzahlung: mtl. Rate: 159,- €. Sonderzahlung: mtl. Rate: 199,- €. Sonderzahlung: mtl. Rate: 249 - €. Sonderzahlung: mtl. Rate: 299,- €. Sonderzahlung:
. 999-¢€ . 999-¢€ . 999-¢€. . 999-¢€. . 999-¢€.
7zgl. Uberfihrungskosten. 7zgl. Uberfihrungskosten. 7zgl. Uberfihrungskosten. 7zgl. Uberfihrungskosten. 7zgl. Uberfihrungskosten.

. Ein Privatkunden-Angebot der Volkswagen Leasing, Zweigniederlassung der Volkswagen Bank GmbH, Gifhorner StraBe 57, 38112 Braunschweig.
Irrtum, Anderungen vorbehalten. Abbildung zeigt ggf. Sonderausstattungen gegen Mehrpreis. Alle Werte inkl. Gesetzlicher Mehrwertsteuer. Voets Autozentrum GmbH - Wolfenbitteler Str. 51- 38124 Braunschweig

4344301_002426
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Leistungssteigernde Peptide

Die vermeintlichen Wundermittel sind ,,aus medizinischer Sicht nicht zu empfehlen®

VON IRENE HABICH

»Hey Leute, willkommen zum
heutigen Video, wir sprechen
heute iiber Peptide und vor allem
iiber die Peptide, die ich [...] be-
nutze®, so beginnt ein Video von
Mike Sommerfeld, einem der be-
kanntesten und erfolgreichsten
deutschen Bodybuilder. Dann
spricht er rund 15 Minuten lang
uber die Vorteile der vermeintli-
chen Wundermittel. ,Gespon-
sert“ also bezahlt, das legt Som-
merfeld offen, wird das Ganze
von seinem ,Partner Biowell
Labs, einem Unternehmen, das
die Produkte iiber das Netz ver-
treibt, scheinbar mit Sitz in
Polen.

Sommerfeld ist lingst nicht
der einzige Fitness-Influencer,
der den Nutzen von Peptiden be-
wirbt - und gleich Rabattcodes
mit anbietet, um die Injektionen
online zu bestellen. Ein bedenkli-
cher Trend: Denn es handelt sich
um nicht zugelassene Medika-
mente mit Risiken fiir die Ge-
sundheit. Einige gelten sogar als
Dopingmittel. Als Peptide be-
zeichnet man Molekiile, die klei-
ner als Proteine sind, aber wie
diese aus Aminoséuren bestehen.
Viele Peptide kommen natiirli-
cherweise im Korper vor. Die im
Bodybuilding eingesetzten Subs-
tanzen werden aber im Labor
hergestellt. Meist werden dafiir
Teilstrukturen von Hormonen
und Enzymen ,,nachgebaut®, um
deren Wirkung zu imitieren.
Und zum Beispiel die Heilung
von Verletzungen zu beschleuni-
gen und Trainingspausen zu ver-
kiirzen.

Kein Praparat zugelassen

Beliebt ist hierbei die Kombina-
tion der Stoffe BPC-157 und TB
500, die sich auch Sommerfeld
nach eigenen Angaben spritzt.
Seine Regeneration werde da-
durch ,,massiv nach oben getrie-
ben’, behauptet er. Doch selbst
wenn das so wire, sollte niemand
auf eigene Faust mit den Stoffen
experimentieren, sagt Wilhelm
Bloch. Er ist Leiter des Instituts

fur Kreislaufforschung und
Sportmedizin der Deutschen
Sporthochschule Koln.

Eine Wirkung sei zwar mog-
lich: ,,In tierexperimentellen Stu-
dien haben diese Substanzen tat-
sachlich Wirkung gezeigt und
konnten verschiedene Gewebe
regenerieren, Muskel, Sehnen
und sogar Gehirn’, sagt er zu
BPC-157 und TB 500. Es gebe al-
so ein gewisses Potential dafiir,
diese Stoffe eines Tages in der
Medizin zu nutzen. ,,Aber es gab
bisher kaum Studien mit Men-
schen und es gibt noch kein zuge-
lassenes Préparat®, warnt Bloch.

Daher sei unklar, wie das
Nebenwirkungsprofil aussieht.

Befiirchtet werde, dass diese
Peptide nicht nur den Blutdruck
ansteigen lassen, sondern das
Risiko fiir Krebserkrankungen
erhohen oder schlummernde
Krebserkrankungen zum er-
neuten Ausbruch bringen koén-
nen, indem sie das Tumor-
wachstum fordern. ,All das
muss nicht sein, aber wir kon-
nen es nicht ausschlieflen, es
gibt keine sauberen Studien da-
zu’, sagt Bloch. Er rdt davon ab,
mit den Substanzen zu experi-
mentieren: ,Da wir das Risiko-
potential nicht abschdtzen kon-
nen, ist es aus medizinischer
Sicht nicht zu empfehlen.”
Influencer Sommerfeld hat zu-
mindest von den Risiken gehort:
»Eskursieren seit mehreren Jahr-
zehnten Geriichte, dass diese
Medikamente Krebszellen wach-
sen lassen konnen', sagt er in sei-
nem Video. ,In der Theorie
kénnte das moglich sein’, raumt
er ein. Um dann allerdings von
»Krebs-Angstmacherei zu spre-
chen. Auch bei einem anderen
Peptid, das er offenbar nutzt,
dem HGH-Fragment 176-191,
spielt der Bodybuilder die mogli-
chen Gefahren herunter. Es sei
fiir ihn ,,das wichtigste Peptid in
der  Wettkampfvorbereitung®
und habe ,wenig bis keine
Nebenwirkungen®, wiirde aber
die Fettverbrennung anregen.

Ubelkeit und Kopfschmerzen

Dabei steht sogar in den Sicher-
heitsinformationen des Pro-
dukts, das Sommerfeld in die Ka-
mera halt, dass HGH-Fragment
Ubelkeit, Wiirgereiz, Erbrechen,
Kopfschmerzen und Miudigkeit
auslosen kann. Und das ist noch
lange nicht alles. HGH-Frag-
ment ist eine synthetisch herge-
stellte Aminosaure-Sequenz des
Wachtumshormons HGH. Und
HGH regt Wachstumsprozesse
an. Dadurch auch das Wachstum
von Krebszellen und das krank-
hafte Wachstum von Organen
wie Herz, Leber und Knochen
und sogar das iiberproportionale
Wachstum von Handen und Fii-
en, Kinn, Nase und Ohren, so
Bloch.

Auch der Stoffwechsel und da-
mit die Fettverbrennung wiirden
zwar aktiviert. HGH sei aber fiir
diesen Zweck nicht das richtige
Medikament. Stattdessen werde
das Hormon bei Minderwuchs
therapeutisch eingesetzt. Selbst
wenn HGH-Fragment nur einen
Teil der Struktur des Hormons
nachahmt, kénne es trotzdem die
gleichen Effekte haben: ,Wir wis-
sen nicht, wie viel von der HGH-
Wirkung erhalten bleibt und
HGH ist alles andere als harm-
los®, warnt Bloch.

Ein weiteres in der Bodybuil-
der-Szene beliebtes Peptid ist Ty-
mosin Alpha 1. Sommerfeld be-

T

zeichnet es als ,,immunboosten-
des Peptid®, das die Heilung be-
schleunigen soll. Er spricht
auflerdem von ,,unglaublich star-
ken Eigenschaften” beim Thema
Krebsvorsorge. Damit spielt er
vermutlich darauf an, dass Thy-
mosin Alpha 1 als Krebsmedika-
ment erforscht wird. Nur sind
unvollstandig erforschte Krebs-
medikamente eben keine harm-
losen Fitmacher oder gar Mittel
zur Krebsvorsorge.

Thymosin-Alpha 1 gehe wie
TB 500 auf Hormone aus dem
Thymus zuriick, erklart Bloch.
Die hitten eine starke immun-
modulierende Wirkung, was
unter bestimmten Bedingungen
sinnvoll sein kénne. Werde das
Immunsystem zu stark aktiviert,
konne es aber zu schidlichen
Autoimmunreaktionen ~ kom-
men.

Auch die sogenannten Ab-
nehmspritzen aus der Gruppe
der GLP-1-Agonisten werden
von Bodybuildern genutzt. Sie
versuchen damit, ihren Korper-
fettanteil zu reduzieren, um Mus-
keln definierter aussehen zu las-
sen. Sommerfeld nennt in sei-
nem Video Retratutid, ein noch
nicht zugelassenes, aber offenbar
im Netz schon erhéltliches Pra-
parat, das noch stérker als die bis-
her bekannten Mittel wie Wego-
vy oder Mounjaro wirken soll. Es
sei das, worauf Bodybuilder im-
mer schon gewartet hitten und
»der  absolute = Wahnsinn
schwirmt Sommerfeld, wobei er
selbst sich die Substanz offenbar
nicht verabreicht.

.

‘_\_—rA ul

SYMBOLFOTO: NATHAN DUMLAO / UNSPLASH

»Die GLP-1-Agonisten sehen
wir kritisch, sagt Bloch. ,,Bei der
Wirkung ergibt sich zum einen
das Problem, dass der Stoffwech-
sel stark angeregt und dadurch
nicht nur Fett, sondern auch
Muskel abgebaut wird.“ Thera-
peutisch eingesetzt werden kon-
nen und diirfen die bereits zuge-
lassen Mittel zur unterstiitzen-
den Behandlung bei Adipositas -
unter drztlicher Aufsicht. ,Fiir
die Selbstmedikation sind sie
tiberhaupt nicht geeignet, auch
weil wir die Langzeitnebenwir-
kungen noch {iiberhaupt nicht
ausreichend abschdtzen konnen,
so Bloch. Die Abnehmspritzen
stehen unter anderem im Ver-
dacht, Gallensteine und Sehsto-
rungen auszulosen, Schilddrii-
senkrebs und Bauchspeicheldri-
senkrebs zu begtinstigen.

Vollig unabsehbar sind zudem
die schidlichen Wechselwirkun-
gen, die entstehen kénnen, wenn
sich Sportler und Sportlerinnen
gleich mehrere verschiedene
Peptide spritzen. Selbst fiir einen
Arzt wie ihn seien die Risiken
nicht einschatzbar. Fiir einen
Laien sei das unmdglich: ,Es
kann kurz- oder mittelfristig gut
gehen, aber langfristig ein Ge-
sundheitsrisiko sein’, sagt Bloch.
Womdglich sei aber auch schon
der kurzzeitige Gebrauch schad-
lich.

Dass Peptide tiberhaupt online
erhdltlich sind, liegt an einer
rechtlichen Grauzone. Die An-
bieter tun so, als wiirden diese
nicht fiir den Massenkonsum an-
geboten und seien ,,nur fiir For-

schungszwecke bestimmt.“ Sie
an sich selbst zu testen, ist nicht
verboten. Sie wie ein Medika-
ment zu verkaufen und zu bewer-
ben, wire es eigentlich schon. Al-
lerdings sind die einzelnen Bun-
desldnder dafiir zustdndig, in je-
dem einzelnen Fall einzuschrei-
ten. Anbieter mit Sitz im Ausland
bleiben oft lange unbehelligt.

Mittel auf der Dopingliste

Gleich mehrere Peptide gelten
sogar als Dopingmittel, die ge-
setzlichen Regeln sind in diesem
Fall strenger. ,,Die Wirkstoffe, die
als TB 500, HGH-Fragment und
BPC-157 bezeichnet werden,
sind durch die Welt-Anti-Do-
ping-Agentur (Wada) als verbo-
tene Substanzen eingestuft®, er-
klart Mario Thevis, er ist Leiter
des Dopingkontrolllabors der
Deutschen Sporthochschule
Kéln. ,Fir TB-500 und das
HGH-Fragment gilt das Verbot
schon langer, wihrend BPC-157
erst 2021 hinzugefiigt wurde.”
Wirkstoffe werden in der Wada-
Verbotsliste gefiihrt, wenn sie
mindestens zwei von drei Krite-
rien erfiillen: Sie haben das
Potential, eine leistungssteigern-
de Wirkung zu entfalten, sie kon-
nen Sportler und Sportlerinnen
schaden, und/ oder ihr Gebrauch
verstof3t gegen die Regeln des fai-
ren Wettbewerbs.

Athletinnen und Athleten, die
Sportverbanden angehéren, wel-
che die Wada-Regeln akzeptie-
ren, diirfen Substanzen der Ver-
botsliste nicht nutzen. Einige nur
nicht zu Wettkampfzeiten, ande-
re, wie die genannten Peptide,
nie. Werden sie bei Kontrollen
erwischt, drohen Konsequenzen,
inklusive Sperren und der Ab-
erkennung von Titeln. Aufler-
halb des organisierten Sports ist
es zudem verboten, groflere
Mengen von Dopingsubstanzen
in seinem Besitz zu haben. ,,Hier
greift die Verordnung zur Festle-
gung nicht geringer Mengen hin-
sichtlich dopingrelevanter Mit-
tel. Bei Besitz grofSerer Mengen
dopingrelevanter ~ Wirkstoffe
kann nicht grundsitzlich von
einem ausschliefSlichen Eigenge-
brauch ausgegangen werden’,
sagt Thevis.

Es kommt regelméfig vor, dass
den Behorden bei der Beschlag-
nahmung von Dopingmitteln
auch die genannten Peptide in
die Hénde fallen, erkldrt Thevis.
Oder zumindest Préparate, die
als solche deklariert sind. ,,Bei
Untersuchungen in unserem La-
bor stellen wir nicht selten fest,
dass andere Substanzen oder Do-
sierungen enthalten sind, als an-
gegeben’, so der Dopingexperte.
Wenn Sportlerinnen und Sport-
ler somit gar nicht wissen, was sie
sich verabreichen, sei das im Be-
sonderen gefihrlich.



Termine

29.03. - 03.04.26
12.04. - 17.04.26
26.04.-01.05.26
10.05. - 15.05.26
24.05. - 29.05.26
uv.m.

Preis pro Person

im DZ:
EZ-Zuschlag:

Termin

22.05. - 27.05.26
26.06.-01.07.26
14,08. - 19.08.26
25.09. - 30.09.26

Preis pro Person

im DZ:
EZ-Zuschlag:

Termine

11.06. - 17.06.26
16.07. - 22.07.26
13.08. - 19.08.26

Preis pro Person

im DZ:
EZ-Zuschlag:

Termin
05.06. - 16.06.26

Preis pro Person
TOP Innenkabine
TOP AuBenkabine
Innenkabine
AuBenkabine
Infinity Balkon

Buchung und Beratung unter 0531 - 250 99 30 oder im Reisebiiro

ab 579,' €

ab 180 € Reisecode: I-GAV

899,- €

120-€ Reisecode: CH-GUB

1.249,- €

360,-€ Reisecode: F-NOBRE

3.019,-€

4019
3.119-
5019,
5819,

3
<3
€
€

2% Fruhbucherrabatt *

Haustuirab

Italien 6 Tage Busreise

Limone am Gardasee
Ein Juwel unter den Alpenseen

Leistungen

+ Fahrtim Luxusreisebus

+ 5x Ubernachtung im DZ im ***Hotel Garda Bellevue in Limone
(oder vergleichbar)

+ 5x reichhaltiges Fruhstucksbuffet mit warmen und kalten Speisen

v 5x3-Gang-WahlmenU am Abend mit Salatbuffet

v BegruBungsdrink

« freie Nutzung des AuBenpools

« durchgehende Reisebegleitung

Ausflige GardaseekUstenfahrt, Venedig, Panoramaschifffahrt, Seen-

Fahrt mit Weinprobe zubuchbar

Schweiz 6 Tage Busreise

Bahnerlebnisse Glacier- und
Bernina-Express

Eine spektakulare Reise durch atemberaubende Natur

Leistungen

+ Fahrtim Luxusreisebus

+ 5x Ubernachtung im DZ im **Hotel Post in Sargans

+ 5x FrahstUcksbuffet

v 5x Abendessen

+ Fahrt mit dem Glacier-Express von Chur nach Andermatt (2. Klasse)
+ Ausflug Luzern

« durchgehende Reisebegleitung

Ausflige Appenzell und Schifffahrt Walensee, Schifffahrt Vierwald-
stattersee, Bernina-Express-Fahrt zubuchbar.

Frankreich 7 Tage Busreise

Normandie & Bretagne
Frankreichs malerischer Nordwesten

Leistungen

+ Fahrtim Luxusreisebus

+ 6 x Ubernachtung im DZ in Hotels der guten Mittelklasse

v 6 x FruhstUcksbuffet

+ 6 x Abendessen als 3-Gang-Menu

« durchgehende Reiseleitung vom 2. - 6. Tag

+ Rundreise Rouen und Honfleur - St. Malo, Cancale und Mont St.
Michel - Vannes und Carnac - Rennes und Dinan - Festung von
Fougeéres und Chartre

+ Besuch der Calvados-Destillerie Pére Magloire in Pont-I“Evéque
inkl. Verkostung

+ Eintritt Mont St. Michel

v Kurtaxe

+ durchgehende Reisebegleitung

Armelkanal 12 Tage Bus-/Schiffsreise

Kanalinseln und Mee(h)r - MS HAMBURG

Hamburg - Isle of Wight - Falmouth - Scilly Inseln-
Guernsey - St. Malo - Jersey - Alderney - Dover - Hamburg

Leistungen

+ Transfer zum/vom Schiff mit Bus oder Kleinbus (je nach Teilnehmerzahl)

v Kreuzfahrt geman Routenbeschreibung

« 11 x Ubernachtung in der gebuchten Kabine

+ Volle Verpflegung auf dem Schiff

v Kaffee- und Tee-Station im Palmgarten

+ Kapitansdinner am Anfang & Ende der Reise

« Concierge-Service an Bord fur individuelle Landgangswinsche

+ Samtliche Hafen- und Passagiergebuhren

+ Kostenlose Nutzung der Bordeinrichtungen

v Unterhaltungsprogramm an Bord

« Teilnahme an Entspannungskursen und am Animationsprogramm

+ Fahrrader oder Nordic Walking Stocke (gegen Gebuhr), Smovey Ringe

v Lektorate Uber Ihre Reiseziele sowie thematische Vortrage (auf aus-
gewahlten Reisen)

v uvm.

Getrankepakete zubuchbar

Einzelbelegung, Suiten sowie 3& 4. Bett auf Anfrage buchbar! Reisecode: HAM-KAN

holung zubuchbar!

Termine

16.03. - 23.03.26
07.06. - 14.06.26
18.10. - 25.10.26

Preis pro Person
im DZ:
EZ-Zuschlag:

Termine

14.05. - 18.05.26
04.06. - 08.06.26
13.08. - 17.08.26
10.09. - 14.09.26
02.10. - 06.10.26

Preis pro Person

0919,- €

ab170- €

im DZ: 539,' €
EZ-Zuschlag: 50,-€
——

Termin
16.06. - 21.06.26

Preis pro Person

TOP Innenkabine 1.459,' €
TOP AuBenkabine 1.959-€
Innenkabine 1.559-€
AuBenkabine 2.359-€
Infinity Balkon 2.659-€

Einzelbelegung, Suiten sowie 3.8 4. Bett auf Anfrage buchbar!

Termin
11.10.-19.10.26

Preis pro Person

Innenkabine vorn/achtern 1.499,' €

AuBenkabine Promenadendeck
AuBenkabine vorn/achtern
Balkonkabine vorn/achtern

1899- €
2079-€
2719-€

Einzelbelegung, Suiten sowie 3.8 4. Bett auf Anfrage buchbar!

www.fumu-reisen.de « info@fumu-reisen.de

Veranstalter: Reisepartner Fuhrmann Mundstock international GmbH « Emnst-Bohme-Str. 17 b « 38112 Braunschweig
Es gelten die aktuellen AGB des Reiseveranstalters. Druckfehler und Anderungen vorbehalten. * Sie erhalten bei Buchung bis 4 Monate vor Reisebeginn 2% Preisnachlass auf den Reisegrundpreis.

dern Sie kostenlos .
s Katalog an unter:

unseren neuen
www.fumu-reisen.de

Italien 8 Tage Busreise

Liebliche Blumenriviera und einmalige
Cote d‘Azur

Eine der schonsten Kiisten der Welt entdecken

Leistungen

+ Fahrtim Luxusreisebus

+ 2 x Ubernachtung/HP im Raum Schwarzwald im DZ

+ 5x Ubernachtung an der Riviera im DZ im ***Hotel Del Golfo in Finale
Ligure

Vv BegruBungsgetrank

Vv 5x Fruhstucksbuffet

v 5x Abendessen als 3-Gang-MenU mit Salatbuffet

+ Ausflug Sanremo und Dolceacqua

+ reichhaltiger Imbiss mit ligurischen Spezialitdten und Wein/Wasser

v Ausflug Monaco und Monte-Carlo

+ Ausflug Noli und Finalborgo

v Ausflug Nizza und Cannes

+ alle Ausfluge mit Reiseleitung

+ durchgehende Reisebegleitung

Reisecode: I-RIVE

Frankreich 5 Tage Busreise

Elsass-Vogesen
Gaumenfreuden und Landschaftserlebnisse

Leistungen

+ Fahrtim Luxusreisebus

+ 4 x Ubernachtung im DZ im **Hotel Ochsen in Kehl/Kork
Vv 4 x FrahstUcksbuffet

v 4 x 3-Gang-Abendmenu

+ StadtfUhrung StraBburg

+ Stadtfuhrung Colmar

+ Weinprobe in Riquewihr

+ alle Ausflige mit ortlicher Reiseleitung

+ durchgehende Reisebegleitung

Ausflug Vogesenrundfahrt zubuchbar

Deutschland 6 Tage Bus-/Schiffsreise

Moin Nordsee Kurzreise - MS HAMBURG
Hamburg - Texel - Harlingen - Sylt - Helgoland - Kiel

Leistungen

+ Transfer zum/vom Schiff mit Bus oder Kleinbus (je nach Teilnehmerzahl)

V' Kreuzfahrt gemal Routenbeschreibung

+ 5x Ubernachtung in der gebuchten Kabine

+ Volle Verpflegung auf dem Schiff

' Kaffee- und Tee-Station im Palmgarten

+ Kapitansdinner am Anfang & Ende der Reise

+ Concierge-Service an Bord fur individuelle Landgangswiinsche

+ Samtliche Hafen- und Passagiergebuhren

V' Kostenlose Nutzung der Bordeinrichtungen

v Unterhaltungsprogramm an Bord

+ Teilnahme an Entspannungskursen und am Animationsprogramm

 Fahrrader oder Nordic Walking Stocke (gegen Gebuhr), Smovey Ringe

v Lektorate Uber Ihre Reiseziele sowie thematische Vortrage (auf aus-
gewahlten Reisen)

v uvm.

Getrankepakete zubuchbar

Reisecode: HAM-MOIN

Ostsee 9 Tage Bus-/Schiffsreise

Perlen am Baltischen Meer - VASCO DA GAMA

Kiel - Ystad - Danzig - Klaipéda - Gotland - Kopenhagen -
Hamburg

Leistungen

+ Transfer zum/Avom Schiff mit Bus oder Kleinbus (je nach Teilnehmerzahl)

v Kreuzfahrt gemal Routenbeschreibung

+ 8 x Ubernachtung in der gebuchten Kabine

+ Vollpension an Bord

+ Deutschsprachige Kreuzfahrtleitung

+ Deutschsprachiger Service an Bord

' Erstklassiges Unterhaltungsprogramm

+ Nutzung des Fitnessbereichs, der Swimmingpools, der AuBensport-
platze und des Wellnessbereichs mit Sauna

v Gepackservice bei Ein- und Ausschiffung

+ Alle Hafen- und Passagiergebuhren

' Exklusiver Cocktailempfang an Bord & Fuhrmann Mundstock Reise-
begleitung ab 14 Teilnehmern

Getrankepaket zubuchbar

Reisecode: NIC-VDGPAB

HON Besuchen Sie
uns im Internet

3275001_002426
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Wintereinbruch: Das heifit auch,
rund ums Haus gibt es einiges zu
tun - und zwar zusdtzlich zum
Schneerdumen und Streuen von
Eingangsbereichen und Gehwe-
gen. Der Verband Privater Bau-
herren (VPB) rit Hausbesitzern:
Entfernen Sie Schneeverwehun-
gen an Hausecken und an Terras-
sen- und Balkontiiren.

Der Grund: Taut der Schnee
dort spiter, kann das Tauwasser
durch die Tiiren ins Haus laufen
oder das Mauerwerk durch-
feuchten. Damit letzteres nicht
passiert, sollte man dem VPB zu-
folge Schnee nicht von Wegen di-
rekt an die Hauswénde schippen.
Hiufeln Sie ihn beim Raumen
stattdessen besser vorsichtig auf
Pflanzen und unter Biume.

Auch wenn sie hiibsch ausse-
hen mogen: Eiszapfen haben an
Regenrinnen und Fallrohren
nichts verloren. Fallen sie ab,
konnen sie schlieSlich schnell
zum gefihrlichen Geschoss wer-
den. Schlagen Sie die Zapfen des-
halb am besten direkt ab.

Wachsen die Eiszapfen dafiir
zu hoch, etwa an der Kaminab-
deckung, gilt es die Bereiche da-
runter abzusperren.

Auch Thre Wasserleitungen
sollten Sie bei anhaltenden Mi-
nusgraden nicht vergessen.
Denn frostbedingte Leitungs-
wasserschdden verursachen laut
dem Gesamtverband der Deut-
schen Versicherungswirtschaft
(GDV) im Winter Schiden von
jahrlich rund 140 Millionen
Euro.

Damit sie keinen Schaden
nehmen, sollten ungenutzte Lei-

Abnehmen ist ein Klassiker
unter den Vorsitzen fiirs neue
Jahr. Aber wie? Wer in die Re-
cherche einsteigt, merkt schnell:
Wow, die Vielfalt an Diét-Kon-
zepten ist gigantisch.

Doch liangst nicht alle sind
auch seriés - statt zum Erfolg
fithrt manch eines eher zu Frust,
Heilhunger und einem Jo-Jo-
Effekt. Die Verbraucherzentrale
Bayern nennt diese Warnzei-
chen fiir unseridse Didten:

Doch wie Kklappt es nun
dauerhaft mit dem Gewichts-
verlust? ,,Eine gute Diét ist keine
Didt im klassischen Sinne®, sagt
Katharina Holthausen. Soll der
Gewichtsverlust von Dauer sein,
kommt man um eine Erndh-
rungsumstellung nicht herum.
»Die sollte alltagstauglich sein,
Vorlieben beriicksichtigen und
den Korper mit allen wichtigen
Nihrstoffen versorgen’, so die
Expertin.

Winterwetter: Was Sie jetzt
rund ums Haus erledigen sollten

A
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‘Winterliche Hauspflege schiitzt vor Schaden: RegelméaBiges Schneerdumen, Entfernen von Eiszapfen und das Sichérn von Wasserleitun-
gen beugen teuren Winterproblemen vor.

tungen im Garten oder in der Ga-
rage also besser rechtzeitig ent-
leert werden. Offen stehende
Kellerfenster sollten Sie aufler-
dem spitestens jetzt schlieflen,
um zu verhindern, dass hier Lei-
tungen und Wasserzahler ein-
frieren.

Und auch selten genutzte Réu-
me sollten laut GDV durchgén-
gig beheizt werden. Bauwasser-
anschliisse und ungeschiitzte Ar-
maturen schiitzt man dem Bun-
desverband der Energie- und
Wasserwirtschaft (BDEW) zu-
folge nun am besten mit Isolier-
material oder Textilien vor dem
Zufrieren.

Es schneit und schneit: Dann
sollte man wissen, wie viel
Schneelast das Dach des Hauses
eigentlich aushalt. Angaben zur
zuldssigen Schneebelastung fin-
den Hauseigentiimer in der Sta-
tik ihres Hauses, erklart Profes-
sor Norbert Gebbeken, Prasident
der Bayerischen Ingenieurekam-
mer-Bau.

»Ganz wichtig ist: Nicht die
Schneehohe, sondern der Was-
sergehalt des Schnees ist ent-
scheidend fiir das Gewicht, das
das Hausdach stemmen muss®
so der Experte. Schon zehn Zen-
timeter sehr nasser Schnee be-
deuten ihm zufolge ,,fast 80 Kilo-

gramm Belastung pro Quadrat-
meter — fast schon die {ibliche
Schneelast von Dachern in Miin-
chen”.

Selbst rdumen sollte man sein
Dach aber nicht. Das sei fir
Lajen lebensgeféhrlich, sagt Geb-
beken. Wenden Sie sich stattdes-
sen etwa an Dachdeckerinnen
und Dachdecker vor Ort. Die
konnen dann auch eventuelle
Schiden erkennen. Etwa solche:

~Wenn das Dach sichtbar ver-
formt ist, Fenster oder Tiiren
klemmen oder der Putz Risse be-
kommt, dann ist das ein Alarm-
signal®, so Gebbeken. ,,Dann soll-
te man Fachleute zur Einschat-

Abnehmen, aber richtig:

So erkennt man unser

Und sie sollte nicht auf Verbo-
ten aufbauen, denn die erzeugen
erst recht HeifShunger auf Ku-

Viele Diaten versprechen schnelle Erfolge:
ser oder Muskelmasse statt Kérperfett, und riskiert den Jo-Jo-Effekt

chen, Schokolade und Chips.
Besser: in kleinen Portionen in
die Erndhrung einbauen und

AN

10S€

Wer mehrere Kilos pro Woche abnimmt, verliert meist Was-

Diadten

bewusst genieflen.
Generell gilt: Abnehmen ge-
lingt nur, wenn ein sogenanntes

FOTO: PIA BAYER/DPA/DPA-MAG
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zung der Lage kontaktieren.”
Entsprechende  Statiker sind
demnach etwa bei den Ingeni-
eurekammern der einzelnen
Bundeslander gelistet.

Der VPB empfiehlt auch klei-
nere Schneeverwehungen auf
dem Dach im Auge zu behalten.
Denn lauft das Tauwasser wegen
der Verwehung an der Einfas-
sung des Kaminfufles oder den
Anschliissen der Dachfléchen-
fenster nicht ordentlich ab, kann
das spéter in die Dachdeckung si-
ckern. Feuchteschdden mit gelb-
lichen Verfiarbungen an der De-
cken- oder Wandverkleidung
sind ein Zeichen hierfiir. (DPA)

Kaloriendefizit vorliegt, wir also
weniger Energie aufnehmen als
wir verbrauchen. Um sich darii-
ber einen Uberblick zu ver-
schaffen, kann es sinnvoll sein,
voriibergehend Kalorien zu
zdhlen. Wer téglich etwa 500
Kalorien einspart, kann laut der
Stiftung Warentest rund ein hal-
bes Kilogramm pro Woche ver-
lieren.

Um Kalorien einzusparen,
kénnen unter anderem folgende
Strategien helfen:

Die Erndhrungsumstellung
sollte am besten von Bewegung
begleitet werden, denn dadurch
verbraucht der Kérper Energie.
,»Fiir den Einstieg empfiehlt sich
zum Beispiel eine halbe Stunde
Spazieren, die nach und nach
verldngert oder durch Radfah-
ren und Schwimmen erginzt
werden konnte, so Ernih-
rungsexpertin Ina Bockholt von
der Stiftung Warentest. (DPA)
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Zuzahlungsbefreiung lauft ab -
Antrag jedes Jahr notig

Zuzahlungsbefreiungen fiir
medizinische Leistungen gelten
immer nur fiir ein Kalenderjahr.
Darauf weist der Landesapothe-
kerverband Baden-Wiirttem-
berg hin.

Wer also im letzten Jahr zu-
zahlungsbefreit war, ist es nicht
automatisch in diesem Jahr.
Auch eine in der Apotheke ge-
speicherte Befreiung ist nicht
mehr giiltig. Stattdessen miissen
gesetzlich Krankenversicherte
selbst aktiv werden.

Gerade fiir chronisch Kranke
kann es sich lohnen, bereits zu
Jahresbeginn bei der Kranken-
kasse eine Befreiung zu beantra-
gen. Denn sie haben oft hohe
Kosten und ihre Zuzahlungs-
grenze liegt bei nur einem Pro-
zent ihrer jahrlichen Bruttoein-
nahmen. Bei allen anderen ge-
setzlich Versicherten sind es
zwei Prozent.

Wer zu Jahresbeginn schon
weif3, dass er oder sie die Belas-
tungsgrenze tiberschreitet,
kann somit jetzt schon einen
Antrag stellen. Laut dem Ver-
braucherzentrale Bundesver-
band tiberweist man dann den

individuellen Hochstbeitrag auf
einmal an die Kasse und wird
ganz von Zuzahlungen befreit.
Allerdings: Sollten diese am En-
de doch unter dem gezahlten
Betrag liegen, gibt es kein Geld
zuriick.

Alle anderen Versicherten
sollten laut den Verbraucher-
schiitzern ihre Ausgaben fiir
arztlich verordnete medizini-
sche Leistungen iiber das Jahr
hinweg im Blick haben. Tipp:
Sammeln Sie samtliche Quit-
tungen iiber Thre Zuzahlungen
fir Medikamente, Therapien
oder Hilfsmittel an einem Ort.

Mit dem Zuzahlungsrechner
der Apotheken konnen Sie Ihre
individuelle Belastungsgrenze
berechnen. Ist diese iiberschrit-
ten, konnen Sie den Antrag auf
Befreiung bei vielen Kassen on-
line herunterladen und mit den
entsprechenden  Nachweisen
einreichen. Wird der Antrag be-
willigt, erhélt man einen Be-
freiungsbescheid und muss das
restliche Jahr nicht mehr zuzah-
len.

Ubrigens: Zu Beginn des neu-
en Jahres bietet sich laut dem

|:01. t_., f‘f“t e x
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Zuzahlungsbefreiu'ngen fir medizinische Leistungen gelten immer nur fir ein Kalenderjahr: Sie mis-
sen jedes Jahr neu beantragt werden, auch wenn eine Befreiung in der Apotheke gespeichert war.

Landesapothekerverband auch
an, zu priifen, ob im vergange-
nen Jahr zu viele Zuzahlungen

geleistet wurden. Wer jetzt fest-
stellt, dass er 2025 seine Grenze
uberschritten hat, kann den An-

FOTO: BENJAMIN NOLTE/DPA-MAG
trag flir die Kasse im Nachhi-

nein ausfillen und Geld erstat-
tet bekommen. (DPA)

ANZEIGE

Reden wir tiber harten Stuhl

\\ Thema:

Mag.
Dirk Meier
Pharmazeut

,Ein pflanzliches
Préparat aus der
Apotheke tiberzeugt
bei hartem Stuhl
und Verstopfung”

3070601_002426

Jeder Siebte ist zumindest
gelegentlich von Verstopfung
betroffen — mitsamt den leidi-
gen Begleiterscheinungen wie
schmerzhaftem Pressen oder
dem Gefiihl einer unvollstan-
digen Entleerung.

Die Ursachen fiir harten Stuhl
sind vielfaltig: Sie reichen
von Stress und hormonellen
Schwankungen (z.B. Wechsel-
jahre) bis hin zur Einnahme
von bestimmten Medikamen-

ten. Besonders haufig ist eine
ballaststoffarme Erndhrung
verantwortlich — und zwar
sowohl bei Erwachsenen als
auch bei Kindern.

Abfiihrmittel

nur in Ausnahmefallen

Die Folge: Auf der Toilette
geht ab einem gewissen Zeit-
punkt gar nichts mehr, bzw.
nur unter unangenehmem
Pressen. Eine schnelle Lo-
sung muss her! Abfithrmitteln

stehen sowohl Betroffene als
auch Pharmazeuten aber eher
skeptisch gegeniiber. Denn
wahrend diese zwar schnell
sErleichterung” verschaffen,
haben sie in der Regel auch
einen Gewohnungseffekt, wo-
durch es mit der Zeit immer
schwieriger wird, sich ohne
diese Priparate zu erleichtern.
Die gute Nachricht: In den
meisten Fillen ldsst sich die
Darmtitigkeit ohnehin mit
deutlich sanfteren Methoden
wieder in Schwung bringen.
Und zwar indem man schlicht
und einfach mehr Ballast-
stoffe zufiihrt. Fiir eine rasche
Unterstiitzung eignen sich ent-
sprechende Nahrungsergin-
zungsmittel aus der Apotheke.
In diesem Zusammenhang
empfehlen immer mehr Apo-
theker eine rein pflanzliche
Innovation aus Osterreich.

5-fach Kombination fiir

die Verdauung

Dr. Bohm® Darm aktiv ist
eine ideal dosierte 5-fach
Kombination  pflanzlicher
Ballaststoffe aus Flohsamen,
Apfel, Pflaume, Gerstengras

und Yaconwurzel.
Das fruchtige Trinkpulver
sorgt insbesondere dank

der Flohsamen wieder fiir
eine leichte und regelmaBige
Darmentleerung:

1. Der Stuhl wird weicher
und gleitfahiger

2. Die Darmaktivitat wird
angeregt

3. Die Darmentleerung wird
erleichtert

@

EMPFEHLUNG
AUS DER APOTHEKE

Nahrungsergénzungsmittel

Dr. Bohm® Darm aktiv

@ Wohlschmeckende 5-fach
Kombination aus pflanz-
lichen Ballaststoffen

@ Leichte und regelmdBige
Darmentleerung dank
Flohsamen

@ Spirbarer Effekt schon
nach einem Tag*

Fir Ihren Apotheker: Dr. BShm® Darm aktiv
PZN: 19251696 (6 Sachets)
PZN: 19105730 (20 Sachets)

*PKA-Produkt-Test (PKAclub, 10/2023)
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ine noch recht unbe-

kannte Region im Nor-

den von Griechenland
begeistert Reisende mit aufler-
gewoOhnlichen Tierbeobach-
tungen und Ruhe. Was du am
Kerkini-See erleben kannst.

Griechenland ist bekannt fiir
seine traumhaften Strande, ab-
wechslungsreiches  Insel-Hop-
ping und eine deftige Kiiche.
Doch auch der Norden des Lan-
des hat viel zu bieten, auch wenn
es hier keinen Sandstrand gibt.
Ein Beispiel abseits des Massen-
tourismus ist der See Kerkini an
der Grenze zu Bulgarien.

Hier ist in den vergangenen
Jahrzehnten eines der bedeu-
tendsten Feuchtgebiete Europas
entstanden. In diesem Fall war
es nicht die Natur allein, son-
dern der Mensch, der den we-
sentlichen Teil dazu beigetragen
hat. Denn der Kerkini-See ist
kiinstlich angelegt und entstand
nach dem Bau eines Damms
1932.

Der Kerkini-See
ist ein Paradies fiir
Vogelbeobachtungen

Heute ist er ein Paradies fir
Mensch und Tier sowie ein noch
unbekanntes Erholungsgebiet in
der Region Makedonien. Vor al-
lem Birdwatching-Fans kom-
men hier voll auf ihre Kosten,
denn der See ist unter anderem
ein Vogel-Schutzgebiet. Pelika-
ne und Flamingos fithlen sich
hier wohl, ebenso Reiher und
Kormorane. Insgesamt sind
mehr als 300 Arten identifiziert
worden, viele davon sind vom
Aussterben bedroht. Bei einem
Besuch solltest du also dein
Fernglas nicht vergessen!

Der See ist nicht nur vom Ufer
aus zu erkunden, auch Kanu-
fahrten sind moglich. Alternativ

- o
-

Der Kerkini-See in Griechenland ist ein Paradies fir Naturfans.

dazu kannst du auch ein soge-
nanntes ,,Plava‘, ein traditionel-
les Flachboden-Boot, auspro-
bieren. Mit denen kommst du
vor allem im flachen Wasser gut
voran und halb versunkene Bau-
me sowie Schilf sind ebenfalls
kein Problem. Es werden auch
Touren angeboten, wenn du
dich nicht allein traust.

Wasserbiiffel erobern
den Kerkini-See zuriick

Hast du lieber festen Boden
unter den Fiuflen, kannst du dir
ein Fahrrad ausleihen und den
See auf zwei Radern umrunden.
Los geht es in Kerkini selbst,
einer kleinen Ortschaft mit fla-

Die Wasserbiiffel sind mittlerweile wieder zahlreich am Kerkini-

See vertreten.
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chen Hiusern und breiten Stra-
Ben. Weiter geht es nach Litho-
topos, wo du sehen kannst, wie
der See damals entstanden ist.
Datfiir solltest du die gepflasterte
Strafle nutzen, die dich an eine
Stelle oberhalb der Staumauer
fihrt.

Wenn du am Kerkini-See
unterwegs bist, wirst du nicht
nur Vogeln, sondern auch mach-
tigen Wasserbiiffeln begegnen —
oder sie zumindest aus einiger
Entfernung beobachten kénnen.
Der Bestand ist Teil eines Natur-
schutzprogrammes, das die Ras-
se nicht nur vorm Aussterben
bewahrt, sondern auch die loka-
le Gastronomie mit Biiffelmilch
und Fleisch versorgt.

Frither wurden die Wasser-
biiffel in der Landwirtschaft ein-
gesetzt, doch mit der zuneh-
menden Mechanisierung ging
die Population immer weiter zu-
riick und war 1992 auf einem
Tiefstand. Davon haben sich die
Wasserbiiffel erholt und sind in-
zwischen wieder recht zahlreich
am Kerkini-See unterwegs.

Abseits des Sees gibt es einen
Wald, der ebenfalls erkundet
werden sollte. Dort erwarten
dich mystische Teiche voller
Seerosen, die Nester der Kormo-
rane und herrliche Wanderwe-

ge.

Der Kerkini-See liegt in der Re-
gion Makedonien, die oft im
Schatten  der  bekannteren
Urlaubsziele wie der Agiis oder
Kreta steht. Doch gerade fiir Rei-
sende, die abseits des Massen-
tourismus echte Naturerlebnisse
suchen, ist Makedonien ein
wabhres Paradies.

Die Region ist bekannt fiir
ihre unberiihrte Landschaft mit
Bergen, Fliissen, weiten Feldern
und idyllischen Dérfern. Du
kannst in historische Stadte ein-
tauchen, antike Ruinen erkun-
den und inmitten von Bergen
und Seen Ruhe und Erholung
finden. Besonders im Friihjahr
und Herbst erweist sich Make-
donien als Geheimtipp, wenn
das Klima angenehm ist und die
Natur in voller Bliite steht.

Die Region Makedonien ist
auflerdem reich an Geschichte,
und besonders die antiken Stad-
te und Pella spielen eine bedeu-
tende Rolle in der Historie von
Alexander dem Groflen. Vergi-
na, die antike Hauptstadt des
Konigreichs Makedonien, be-
herbergt einige der wichtigsten
archdologischen Funde Grie-
chenlands, unter anderem das
Konigliche Grab von Philipp IL,
Alexanders Vater, das im Jahr
1977 entdeckt wurde und heute
zum  Unesco-Weltkulturerbe

SONNABEND, 24. JANUAR 2026

Kerkini-See in Griechenland
ist ein tierischer Geheimtipp

Ein Paradies fir Mensch und Tier in der Region Makedonien

FOTO: IMAGO IMAGES/ ZUMA PRESS WIRE

zahlt. Pella war die Geburtsstadt
von Alexander dem Grof8en und
diente ihm als kulturelles und
politisches Zentrum wiéhrend
seiner Kindheit und Jugend.
Hier kannst du die Ruinen des
antiken Palastes besichtigen und
die erhaltenen Mosaike bestau-
nen. Die archiologischen Aus-
grabungen bieten einen Einblick
in das Leben und die Kunstfer-
tigkeit der makedonischen Mo-
narchie und das Erbe, das Ale-
xander der Grofie hinterlief3.

So erreichst du Makedonien
und den Kerkini-See

Der nichstgelegene Flughafen
ist der Flughafen Thessaloniki
(SKG), der etwa eine Stunde
stidlich des Kerkini-Sees liegt.
Von dort aus kannst du die Re-
gion mit dem Auto oder Taxi er-
reichen. Fiir Abenteuerlustige,
die Griechenland auf eigene
Faust entdecken mochten, bietet
sich die Fahrt mit dem Mietwa-
gen an. Die gut ausgebauten
Straflen und Autobahnen ver-
binden Thessaloniki mit vielen
anderen Stidten und Sehens-
wiirdigkeiten in Makedonien.

Weitere Informationen
oo 1| findest du unter:
1)) www.reisereporter.de/
kerkini
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Auch erwachsene Kinder konnen
wihrend ihrer Ausbildung wei-
terhin Unterhalt erhalten. Aber es
istkeine gute Idee, weiter von Ma-
ma oder Papa Geld einzustrei-
chen, obwohl man selbst schon
verdient - denn das kann dem
Kind teuer zu stehen kommen.
Das zeigt der Fall eines Mannes,
der seinem Vater seine Titigkeit
als wissenschaftlicher Mitarbeiter
wahrend der Promotion ver-
schwiegen hatte.

Der Sohn muss den Unterhalt
nun zuriickzahlen. Auf eine ent-
sprechende Entscheidung des
Amtsgerichts Frankenthal/Pfalz
(Az: 71 F 25/25) weist die Arbeits-
gemeinschaft Familienrecht des
Deutschen Anwaltvereins (DAV)
hin.

Im konkreten Fall hatte der
junge Mann nach Abschluss sei-
nes Chemiestudiums mit einem
Promotionsstudium  weiterge-
macht und dafiir als wissen-
schaftlicher Mitarbeiter rund
1.800 Euro netto kassiert. Sein Va-
ter zahlte trotzdem weiter knapp
400 Euro Unterhalt - ohne zu wis-
sen, dass sein Sohn inzwischen
eigenes Einkommen erzielte. Erst

Unterhalt trotz Job?
Gericht verlangt Riickzahlung vom Sohn

tiber LinkedIn erfuhr er davon
und verlangte die iberzahlten Be-
trige zurtick.

Das Gericht gab dem Vater
recht: Der Sohn musste 7.315 Euro
fiir 19 Monate erstatten. Aufgrund
der Hohe des Einkommens, das
den Bedarf um mindestens das
Doppelte iiberstieg, hitte er den
Vater ungefragt informieren miis-
sen. Die fortgesetzte Annahme der
Zahlungen und das Verschweigen
eigener Einkiinfte wertete das Ge-
richt als ,,sittenwidrig®

Allerdings beschrénkten die
Richter den Riickzahlungsan-
spruch auf 19 Monate. Denn spa-
testens ab dem mutmafllichen
Ende der Regelstudienzeit (drei
Jahre Bachelor, zwei Jahre Mas-
ter) hétte sich dem Vater aufdran-
gen miissen, selbst nach dem Sta-
tus des Studiums und der finan-
ziellen Lage seines inzwischen
fast 30-jahrigen Sohnes zu fragen.
Da er dies unterlief}, entfiel ab
diesem Zeitpunkt die Informa-
tionspflicht des Sohnes und wur-
de vom Gericht nicht mehr als
»sittenwidrig” angesehen, da sich
die Versaumnisse beider Parteien
ab da die Waage hielten. (DPA)

Ein Gericht wertete das bewusste

Verschweigen von Einkommen durch das Kind als sittenwidrig: In
solchen Fallen droht die Riickzahlung zu Unrecht erhaltener Unterhaltsleistungen.

FOTO: DAVID-WOLFGANG EBENER/DPA/DPA-MAG
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Arthrose-Schmerzen sind ein
Hilfeschrei der Gelenke!

Was Sie unbedingt beachten sollten und was die Schmerzen wirklich lindern kann

Ein internationales Forscherteam fand

heraus, dass ein natiirlicher Wirkstoff, der
bereits in anderen Therapiegebieten An-
wendung findet, auch bei Arthrose mit ei-
nem erstaunlichen Dual-Effekt helfen kann.

Welcher Wirkstoff steckt dahinter?

Rubaxx Arthro enthilt den reinen Wirk-
stoff Viscum album, auch bekannt als Weif3-
beerige Mistel. Schon seit Jahrzehnten wird
die Mistel in der komplementdren Krebs-
therapie eingesetzt — dort schitzt man ihre
zellregulierende und immunmodulierende
Wirkung. Die bahnbrechende Erkenntnis:
Der Wirkstoft Viscum album kann auch
- unabhingig von der Krebstherapie - bei
Arthrose helfen! Der Wirkstoff iiberzeugt
vor allem deswegen bei Arthrose, da er
sowohl schmerzlindernd als auch entziin-
dungshemmend wirkt' und dabei zusétzlich
den Knorpel schiitzen kann!?

Mistellektine koénnen ,kranke* oder
iiberaktive Zellen im Gelenk zum program-

mierten Zelltod (Apoptose) anregen. Dies
ist ein natiirlicher Selbstreinigungspro-
zess, der entziindliche Schaden im Knor-
pel reduziert. So wird die Entziindung ge-
bremst und der Knorpel bekommt mehr
Ruhe, um sich zu erholen - ein Vorteil,
den bekannte Priaparate mit einem ande-
ren Wirkmechanismus nicht bieten!

Die Nr. 1" bei Arthrose: Rubaxx Arthro

Rubaxx Arthro ist sogar das Nr.1
Arzneimittel bei Arthrose in Deutsch-
land. Es ist rezeptfrei in Apotheken er-
hiltlich und enthélt hochreine Mistel-
Ausziige in Tropfenform zur individuellen
Dosierung.

Fiir Inre Apotheke:

Rubaxx Arthro

! 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
H (PZN 15617516) '
1 1
! 1
1 1
1 1
! 1

www.rubaxx.de

Stark gegen
den Schmerz,
sanft zum
Kérper!

WerschlelBkrankheiten
der Gelanke

RubaXX

'Hedge et al. (2011) Viscum album Exerts Anti-Inflammatory Effect. PLoS ONE. 2011;6(10):e26312 e ?Lavastre et al. (2004) Anti-inflammatory effect of Viscum album. Clin Exp Immunol. 2004 Aug; 137(2):272-8 ® *Arzneitropfen bei Verschleikrankheiten der Gelenke; Absatz nach

Packungen, Quelle: Insight Health, MAT 08/2025 e Abbildung Betroffenen nachempfunden

RUBAXX ARTHRO. Wirkstoff: Viscum album @. Homdopathisches Arzneimittel bei VerschleiRkrankheiten der Gelenke. ® Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Gréfelfing

3319201_002426
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Schnee, Eis und frostige Tempe-
raturen - fiir Haustiere kann der
Winter zur Herausforderung
werden. Frieren, erh6hte Verlet-
zungsgefahr und gesteigerter
Energiebedarf setzen den Tieren
zu. Wie Hunde und Katzen die
kalten Tage gut iiberstehen.

Beim Toben im Schnee behélt
man seinen Hund am besten im
Auge. Zu viel Schnee sollte er
némlich nicht fressen. Das kann
die Magenschleimhaut reizen
und zu Symptomen wie Erbre-
chen, Durchfall, vermehrtem
Speichelfluss oder Fieber fithren.

»Zittert der Hund, hat er eine
gekriimmte Korperhaltung oder
winselt er, dann friert er®, so Dip-
lom-Biologin Sabrina Karl von
Vier Pfoten. Dann geht es am
besten auf direktem Wege zu-
riick ins Warme. Auch Hunde
konnen eine Erkiltung oder eine
Blasenentziindung bekommen.

Was dann hilft: schneller lau-
fen. Denn das kurbelt die War-
meproduktion im Korper an.
Generell macht es in der kalten
Jahreszeit Sinn, die Gassirunden
kiirzer zu halten, aber dafiir 6fter
am Tag zu gehen - anstatt lange
Strecken am Stiick zuriickzule-
gen.

Der  Zentralverband  der
Heimtierbranche (ZZF) emp-
fiehlt zudem, im Winter die Er-
nihrung etwas anzupassen.
Hunde verbrauchen jetzt mehr
Energie, um ihre Korpertempe-
ratur aufrechtzuerhalten. Das
Futter sollte daher reich an gut
verdaulichen Proteinen und
hochwertigen Fetten sein. Und:
Auch an kalten Tagen brauchen

So kommen Hund und Katze

gut durch den Winter

Ein erhohter Energiebedarf sorgt dafiir, dass viele Tiere im Winter mehr Futter benétigen: Hochwertige Proteine und Fette unterstiitzen

die Gesundheit.

die Tiere ausreichend Wasser.

Neue Jahreszeit, neue Unter-
griinde: Festgefrorene Schnee-
klumpen, scharfe Eiskanten und
Streusplit konnen Hundepfoten
in Mitleidenschaft ziehen und zu
Rissen in der Hornhaut fithren
oder zwischen den Zehen scheu-
ern. Eine fettreiche Pfotenpflege
kann davor schiitzen.

Langeres Fell zwischen den
Zehen kann man im Winter vor-

sichtig kiirzen, damit sich dort
keine Schnee- oder Eisklumpen
bilden. Nach der Gassirunde
sollten die Pfoten griindlich ge-
waschen und abgetrocknet wer-
den, empfiehlt Heimtier-Exper-
tin Sabrina Karl.

Wann sind Hundeschuhe
sinnvoll? Vor allem bei ausge-
dehnten Spaziergéngen oder in
extrem kalten Gegenden. Sie
schiitzen vor Verletzungen, vor

dem Ausrutschen und sorgen fiir
warme Pfoten. Sie miissen aber
gut passen und der Vierbeiner
braucht Zeit, um sich an sie zu
gewohnen.

Einige Samtpfoten kuscheln
sich im Winter lieber drinnen
ein, andere ziehen trotz Schnee
und Kilte durch ihr Revier.
Doch ist das fiir Katzen tatsich-
lich gut? ,Ein vitaler, gesunder
Freiganger kann ohne Bedenken

FOTO: BENJAMIN NOLTE/DPA-MAG

selbst bei klirrender Kilte im
Freien streunen®, so ZZF-Fach-
referentin Selina Schlierenkamp.

Ein dichtes Winterfell schiitzt
zwar vor Wind und Nisse. Wer
keine Katzenklappe hat, sollte
aber sicherstellen, dass das aus-
gesperrte Tier Zugang zu einem
Unterschlupf hat, der trocken
und frei von Zugluft ist. Kitten
und Katzensenioren bleiben bes-
ser drinnen. (DPA)

Umfrage: Jobsuche fillt vielen schwerer als bisher

In diesem Jahr einen neuen Job
zu finden, ist schwerer als im ver-
gangenen Jahr. Das glaubt unge-
fahr jeder und jede zweite Be-
schaftigte oder Jobsuchende (52
Prozent).

So lautet ein Ergebnis einer re-
préasentativen Umfrage, die das
Marktforschungsinstitut Census-
wide im Auftrag des Karrierepor-
tals LinkedIn durchgefiihrt hat.

Als Griinde fiir diese grofSere
Herausforderung nannten die Be-
fragten vor allem einen gestiege-
nen Wettbewerb (41 Prozent). Je-
der oder jede Funfte (20 Prozent)
glaubt, nicht die richtigen Fertig-
keiten fiir heutige Jobs zu haben,
ahnlich viele (19 Prozent) fihlen
sich beziiglich KI-Skills unsicher.

Ebenso ungefihr jeder oder je-
de fiinfte Jobsuchende (19 Pro-
zent) kann sich vorstellen, die bis-
herige Branche zu verlassen und
neue Aufgaben oder Rollen zu
tibernehmen.

Der Wandel am Arbeitsmarkt
sei zwar zundchst eine Herausfor-

derung, erdffne jedoch auch
Chancen, sagt Barbara Wittmann,
Country Managerin LinkedIn
DACH. Sie rét, Weiterbildung als
festen Bestandteil des Berufsall-
tags zu betrachten und auch klei-
ne Schritte zu gehen. Thre konkre-
ten Tipps: Nutzen Sie KI-Tools fir
alltagliche Aufgaben.

Testen Sie im Team neue digita-
le Tools und tauschen Sie sich mit
Kolleginnen und Kollegen iiber
aktuelle Trends aus.

Nutzen Sie Feedbackgesprache
und erarbeiten Sie mit Chef oder
Chefin einen konkreten Plan fiir
Thre Weiterentwicklung.

Uberlegen Sie, wo Thre Fihig-
keiten auch aufSerhalb Ihres bis-
herigen Umfeldes gefragt sein
konnten. Erfahrungen etwa in
Beratung oder Vertrieb, im Pro-
jektmanagement sowie KI- und
IT-Skills sind oft tibertragbar.

Seien Sie grundsitzlich bereit
fiir neue Wege - ob in einer ande-
ren Branche oder einer neuen Rol-
le im alten Unternehmen. (DPA)

tl'.l f

Neuer Job, neue Anforderdngen: Weiterbildungen werden immer wic

i ik
htiger.
FOTO: ZACHARIE SCHEURER/DPA-MAG
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Braunschweiger
im Umbruch?

Das Warum findest du bei uns!

Jetzt Newsletter
kostenlos
abonnieren

HaglpyDisglfozg | : Braunschweig

req ui e

Guten Morgen
Braunschweig,

Zeit fiir was Neues! Was
bewegt unsere Stadt heute?
Vor welchen Heraus-

forderungen stehen wir? Mit

— t 35| ‘ ! . W 5in5 Braunschweig“ bringen
etz S R - wir unseren regionalen

scannhen i
Newsletter in deine Region!

Braunschweig
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» REISEN / VERANSTALTUNGEN

4 o )
Seniovrenurlaub

Ostsee und Bohmisches Béadevdreieck

Fordem Sie noch heute unverbindlich den Katalog filr Ihren Urlaub 2026 mit Hotels |
an der Ostsee und neu im bohmischen Béderdreieck an, z.B. inkl. HP, inkl. Hin- u.
Riickfahrt im Kleinbus ablzur Haustiir, 7 Tage fiir nur 759,-€. Tel. 083 76 /929272

\ Seniorenausflug Keller GmbH, Alpenblickstr. 17, 87477 Sulzberg ® www.seniorenausflug.de )
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> STELLENANGEBOTE ALLGEMEIN

Freie Gebiete:

e QOelber

SALZGITTER

==

4463901_002426

> STELLENGESUCHE
ALLGEMEIN

» KONTAKTANZEIGEN

Handwerker hat Termine frei:
* Dachrinnenreinigung 2.50 € pro Ifdm
e Dacharbeiten aller Art
* Kleinauftrage vom Keller bis Dach
15% Rabatt fiir Neukunden

Tel. 0531 61 83 68 19

Fliesenleger sucht Arbeit.
@ 0160/ 977 39 654

N

““\iill alles mit Dir erleben

- Es gibt kleinformatige

Wochenbltter, aber NEU in SALZGITTER

auch groBformatige SiiBe Siinde LARISSA
henbla

SOCENBEEt 9" Volluig - sexy Kurven HOT!!

- Es gibt billige .
Wochenblétter, aber auch ¥ Heifles FRZ.+ZKW

preiswerte Wochenblatter Y- AV, dominante Spiele uvm.

|s'ex\nor net 0160 153 7050

Wir haben Format,

4633601_002426

ein verniinftiges
Preis-Leistungsverhaltnis
und eine

kontrollierte Auflage

Brandneu in

Top Service
heiBe Fingerspiele

Was wollen
Sie mehr?

seaﬁ,d.net 0152 1488 9742

4635801_002426

7049001_002425

» HANDWERKER

Handwerker hat Termine frei, vom
Keller bis zum Dach ist unser Fach
@& 0163/2051299

Maler hat Termine frei, Fassaden und
Holzanstrich @ 0163/2051299

» BADSANIERUNG

M&A Haustechnik GmbH

Badsanierung mit Fliesen
Sanitdr und Heizung von
Profis zum Festpreis!
0176/72602141 oder
05371/6721245

4317201_002426

» DACHDECKER

Dachdeckermeister hat Termine frei,
auch Kleinauftrage. @ 0531/37957766

» GARTNER

Gartenbaufachbetrieb
AGIRMAN

Seit iiber 27 Jahren alles
rund ums Haus von A-Z.
Kostenl. Voranschlag vor Ort.

Tel.0170-834 70 11

4463701_002426

» VERKAUF PKW

» AUDI 80

Audi-A4_Kombi, B.J.2004, 225.000,
TUV-06/27, Preis:1650€,
Tel:0163/7379739

» ANKAUF PKW

Unfall +Totalschaden

- Gebrauchtwagen -
VW, Audi, Opel, Ford, MB,
Japaner, Skoda, Busse usw.,
Bj. 2004 - 2026
ZAHLE HOCHSTPREISE
2 (05365) 88 66 F. H. Autohandel

129901_002426

» GEBAUDE- &
FENSTERREINIGUNG

Fensterreinigung

mit Abrechnung der Krankenkasse
§ 45 SGB Entlastungsbeitrag.
Kastek Service Gebaudereinigung
@& 0157/57260207

» MOBELTRANSPORTE

' UMZUGE

Kein Umzug ohne unser Angebot!

Porschestr. 4 - 38112 Braunschweig
Kostenlose Servicenummer
0800-0400666

info@plate-umzuege.de
4403201_002426

C&K Umzugsservice,

Umaziige, Entrimpelungen, Renov., M6-
belmontagen, Lagerung

@ (05 31) 3891 23 55

» HANDWERKSARBEIT
ZU VERGEBEN

Kindermann Gartenpflege

Strauch- und Heckenschnitt,
Baumschnitt und Féllung, Rodungen,
Pflasterarbeiten, Zaunbau, Garten-
gestaltung uvm. Rufen Sie jederzeit an.
@Tel. 0152 24 93 48 37

PKW gesucht, auch mit Mangeln. Alles
anbieten. @ 0172 8415509 auch So.

» KRAFTRADER

» ANKAUF KRAFTRADER

Kaufe gebr. Motorrader
auch defekt @ (0531) 8789370

» CAMPINGFAHRZEUGE
ANKAUF

Wir kaufen Wohnmobile &Wohnwagen
(03944) 36160 www.wm-aw.de, Firma

» VERKAUF ALLGEMEIN

BUCHENBRENNHOLZ OFENFERTIG
echte RM, Abholung/Lieferung
&(0160) 6513853

> ALLGEMEIN ANKAUF

lhr Anruf ist Geld wert! Kaufe
Nahmasch., altes Spielzeug, Roh-
bernstein, Schmuck, Mlnzen, Blcher,
Handtaschen, Abendgarderobe,
Teppiche, Musikinstrumente, Porzellan,
Puppen, Gobelinbilder, LPs, Militaria 1
+ 2. WK, Silberbesteck (auch versilbert
90iger), Zinn, Zahle sofort u. bar.

BS @(0152) 15790993

Suche von privat Bestecke, Zinn und
Bilder, Geweihe, Fotoapparate.
@ 0152/18442823

» BASTELN, HEIMWERKER,
MODELLBAU ANKAUF

Modellbahner suchen Eisenbahn &
Zubehor. Anlage oder Sammlung. Auch
Modellfahrzeuge usw. 0175-777 44 99

» ANTIQUITATEN VERKAUF

Antik Galerie Braunschweig,
www.biedermeier.co

Fliesen & Design

Fachbetrieb fur Fliesen-, Platten- a
und Mosaikverlegearbeiten [r¥]

Beratung
Verlegung

« Badsanierung Verkauf
¢ Treppen und Balkone
¢ Natursteine
38518 Gifhorn — Bostelberg 5
Tel. 053 71/9 37 68 32
05 31/1 22 88 21
E-Mail: fliesenunddesign@gmx.de

4978001_002425

> FAMILIENANZEIGEN

\Wir wi]nschenl unserem Freund
Thorsten Nitschke von Herzen alles
Gute zur Ubernahme von
"Bennos feine Kost"
viel Erfolg, Freude an der Arbeit
sowie viele zufriedene-Kunden.
wiinschen dir
Dumm, Dick & Doof

4280901_002426

» IMMOBILIENMARKT
GESUCHE

» EIGENTUMSWOHNUNGEN

Anleger sucht Wohnung oder MFH
von priv., leer oder verm., auch unrenov.
oder sanbedarf rasche Kaufabwicklung!
Tel.: 0151/65444218

Werden Sie
Fluss-Pate!
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Radfahrerin fordert Schmerzensgeld:
Gericht weist Klage ab

Wer in einem touristischen und
verkehrsberuhigtem  Straflen-
bereich unterwegs ist, muss mit
optisch durchgehenden Pflas-
tersteinen zwischen Gehweg
und Fahrbahn rechnen. Wer
dann auch noch im spitzen
Winkel iber eine Bordstein-
kante radelt und stiirzt, kann die
Gemeinde nicht haftbar ma-
chen. Das zumindest zeigt eine
Entscheidung (Az.: 7 U 8/25)
des Schleswig-Holsteinischen
Oberlandesgerichts (OLG). Die
Arbeitsgemeinschaft Verkehrs-
recht des Deutschen Anwaltver-
eins (DAV) informiert tiber die-
sen Fall.

Darin ging es um eine Frau,
die mit einem gemieteten E-Bi-
ke auf einer Straf$e in Timmen-
dorfer Strand gefahren war. Der
Bereich war verkehrsberuhigt.
Sie wollte mit dem Rad von der
Strafle auf den Gehweg fahren.
Dabei hitte sich ihren Angaben
zufolge das Vorderrad an der
Kante des Bordsteins ,verfan-
gen®.

Die Frau stiirzte und verletz-
te sich schwer am Oberarm
und Schienbein. Im Nachgang
zog sie vor Gericht und ver-
klagte die Kommune auf ,die
Zahlung von 20.000 Euro
Schmerzensgeld und etwaige
weitere Schadensanspriiche in
der Zukunft.

Sie meinte, dass die Gestal-
tung des betreffenden Bereichs
mit nahezu gleichfarbigem
Pflaster von Fahrbahn und
Gehweg gefahrlich ware. So hat-
ten sich dort bereits zuvor Un-
falle ereignet. Und spiter hitte

Sinken drauflen die Tempera-
turen, wird unsere Haut oft tro-
ckener - und spannt. Der
Grund: Bereits ab acht Grad
verringern die Talgdriisen die
Talgproduktion. Wird es noch
kalter, kann die Talgproduk-
tion sogar ganzlich eingestellt
werden, so das Portal
»Haut.de®

Hinzu kommt in den Win-
termonaten  ein  hiufiger
Wechsel zwischen trockener
Heizungsluft drinnen und kal-
ter Luft drauflen, der die Ge-
sichtshaut strapaziert. Wie
pflegt man sie also nun am bes-
ten?

Indem man die passende
Creme wihlt, namlich mog-
lichst fettreiche Cremes auf
Wasser-in-Ol-Basis, rit
»Haut.de“. Oder man verwen-
det kosmetische Hautéle, vor
allem lipidhaltige Cremes auf
Ol-in-Wasser-Basis und soge-

die Gemeinde sogar weif3e Mar-
kierungslinien aufgemalt.

Am Ende wies das OLG die
Klage ab. Das Gericht konnte
nicht erkennen, dass die Ge-
meinde ihre Pflicht verletzt hét-
te. Vielmehr betonte es, dass
speziell in touristischen, ver-

kehrsberuhigten Zonen optisch
durchgehende Pflasterflichen
iiblich wiren. Sogar wire eine
farbliche Abgrenzung vorhan-
den gewesen.

Die geringe Hoherstufung
wire zudem bei durchschnittli-
cher Aufmerksamkeit auch er-

kennbar gewesen. Auch er-
kannte das Gericht eine erhebli-
che Mitschuld am Unfall. Denn
wer mit dem Fahrrad in einem
spitzen Winkel tiber die Kante
eines Bordsteins fihrt, agiert
grob fahrldssig. Mit einfacher
Sorgfalt hitte sie den Sturz ver-

Fett statt Feuchtigkeit:
Was der Haut bei Winterwetter hilft

nannte ,Cold Creams® fiir
drauflen. Sie haben eine beson-
ders fettreiche Textur.

Auffeuchtigkeitsbasierte Ta-
gescremes mit hohem Wasser-
anteil sollte man bei Kélte im
Freien hingegen eher verzich-
ten. Denn bei klirrenden Mi-
nusgraden kann die Feuchtig-
keit darin gefrieren - und so
den Gefiflen in der Haut scha-
den.

Ein einfacher Tipp: Im Win-
ter die Nachtcreme auch tags-
iiber nutzen. Denn Nacht-
cremes sind in der Regel fettrei-
cher und enthalten weniger
Wasser als Tagescremes. Anders
als manche Tagescremes haben
Nachtcremes in der Regel aller-
dings keinen Lichtschutzfaktor.
Wer sie tagsiiber nutzt, sollte
deshalb vor langen Winterspa-
ziergdngen darunter eine Son-
nencreme tragen.

Das Portal ,Haut.de® rit

auflerdem auch im Winter zu
regelmifligen Peelings der Ge-
sichtshaut, um abgestorbene

Hautschiippchen zu entfernen.

Achten Sie dafiir allerdings auf

besonders milde Produkte.
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FOTO: ZACHARIE SCHEURER/DPA-MAG

hindern kénnen.

Ubrigens: Auch wenn spiter
hier die Gemeinde eine weifle
Markierung aufgebracht hitte,
wire das nicht als ein Beweis fiir
eine zuvor verkehrswidrige
Ausgestaltung gewesen. Die
Frau ging leer aus. (DPA)

Schliefllich soll die Haut nicht
zusitzlich  gereizt  werden.
(DPA)

Kalte Winterluft drauBen und trockene Heizungsluft drinnen belasten die Haut: Fettreiche Cremes
schiitzen besonders gut vor dem Austrocknen.

FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA-MAG
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Das neue Semester beginnt: VHS - Kursprogramm Fruhjahr / Sommer 2026

VHS Thiestrale

42169 Franzésisch zum Kennenlernen
Sa., 31.01.2026, 10:00 - 12:15 Uhr

49003 Danisch zum Reinschnuppern A1
Do., 05.02.2026, 18:15 - 19:45 Uhr

46590 Chinesisch 1 fiir Anfanger/innen A1
Do., 05.02. - 18.06.2026, 18:00 - 19:30 Uhr
48120 Japanisch fiir Anfanger/innen A1
Do., 12.02. - 18.06.2026, 18:30 - 20:30 Uhr
18105 Kinder in Pflege nehmen = Kindern
eine Chance geben

Di., 17.03.2026, 18:00 - 20:15 Uhr

16030B Bestattungsvorsorge — rechtzeitig
planen, Angehorige entlasten

Do., 21.04.2026, 19:00 - 21:15 Uhr

24012 Cajon-Trommelkurs fiir
Anfanger/innen und Fortgeschrittene

Sa., 07.02.2026, 11:00 - 14:00 Uhr

27020 Nahkurs fiir Anfanger/innen

ab Fr., 13.02.2026, 17:00 - 17:45 Uhr,
20.02. - 13.03.2026, 15:00 - 18:00 Uhr
23052 Acrylmalerei

So., 08.03.2026, 10:00 - 18:00 Uhr

31264 Sanftes Yoga fiir die Gelenke

ab Sa., 25.04.2026, 14:00 - 16:30 Uhr

32035 Feldenkrais® — Bewusstheit durch

Bewegung
Sa., 07.03.2026, 13:30 - 16:30 Uhr

50900 BU in der Ruhe liegt die Kraft —
Meditation & Achtsamkeit im (Berufs-)

Alltag

Mo. - Fr., 09.03. - 13.03.2026, 09:00 - 16:15
Uhr

51732 Android-Smartphone - Leichter
Einstieg

Mo. + Mi., 02.02. - 04.02.2026, 18:00 - 20:15
Uhr

51210 Umgang mit dem Computer - Teil 1
Mo. - Mi., 02.03. - 04.03.2026, 09:00 - 11:30
Uhr

51232 Einstieg ins World Wide Web -
Méglichkeiten des Internets kennen lernen

Mi. - Fr., 18.03. - 20.03.2026, 09:00 - 11:30 Uhr

90020 Cool bleiben, stark sein — dein
Powertraining fur Kopf & Herz (10 - 14
Jahre)

So., 01.03.2026, 10:00 - 13:00 Uhr

90047 Walderlebnis: Welcher Vogel singt
denn da?

Mi., 25.03.2026, 16:00 - 18:15 Uhr

90125 Coole Caps fiir coole Kids! (6 - 12
Jahre)

Fr., 28.03.2026, 15:00 - 18:00 Uhr

Salzgitter
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VHS Kniestedter Herrenhaus

41532 English Refresher B1

Mo., 09.02. - 15.06.2026, 18:30 - 20:00 Uhr
47100 Kroatisch fiir Anfanger/innen A1 -
SchnupperkursA1

Di., 24.02. - 17.03.2026, 18:30 - 20:00 Uhr
45986 BU Italienisch fiir "Null"
Anfanger/innen A1 - halbtags

Mo.- Fr., 23.- 27.02.2026, 09:00 - 12:15 Uhr
14021 VHS fiir alle: Traumhaft lecker.
Inklusiver Kochkurs

Fr., 13.03. - 08.05.2026, 17:00 - 20:00 Uhr
26050 Goldschmieden (in SZ-Lesse)
Sa./So., 21. + 22.02.2026, 10:00 - 16:00 Uhr
25057A Smartphone-Fotografie 1:
Grundlagen

Mi., 15.04. - 29.04.2026, 18:00 - 20:30 Uhr
32812 Tribal Style Bellydance

Sa., 07.+14.02.2026, 15:00 - 17:30 Uhr
35068 Clean Eating Detox: die natiirliche
Detox Kiiche

Fr., 27.02.2026, 17:00 - 20:45 Uhr

32040 Faszientraining & mehr

Sa., 28.02.2026, 10:00 - 14:00 Uhr

90049 Walderlebnis: Krauterwissen fiir die
Kiiche

Mi., 29.04.2026, 11:00 - 13:15 Uhr

90100 Workshop ,,Aquarell Kompakt* -
Landschaften

Sa. - So., 30.05. - 31.05.2026, 10:30 - 16:00
Uhr

90115 Trockenfilzen fiir Kinder (ab 8 Jahren)

Mo., 02.02.2026, 10:00 - 13:30 Uhr

92022 Deutschtraining fiir Kinder (ab Klasse

5)

ab Do., 05.02.2026, 16:45 - 18:15 Uhr

50570 Rhetorik und Dialektik

Sa./So., 28.02. - 01.03.2026, 09:00 - 16:30 Uhr
92019 Latein/Franzosisch -
Orientierungskurs (4. Klasse)

Sa., 14.03.2026, 09:30 - 16:15 Uhr

50530 Steigern Sie Ihre mentale Fitness

Fr., 20.03., 14:00 -18:00 Uhr,

Sa., 21.03.26, 09:00 - 16:00 Uhr

50970 BU Ausbilderschein — Ausbildung der

Ausbilder

Mo. - Fr., 24.08. - 28.08.2026, 08:30 - 17:00 Uhr

51211 Umgang mit dem Computer - Teil 1
Mo. - Mi., 13.04. - 15.04.2026, 09:00 - 11:30
Uhr

51224 Umgang mit dem Computer - Teil 2
Mo. - Mi., 01.06. - 03.06.2026, 09:00 - 11:30
Uhr

51245 WhatsApp - So geht moderne
Handykommunikation

2 x Fr., 12.06.2026, 18:30 - 20:00 Uhr
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Online-Kurse zu Hause

80422 Online - Deutsch - fiir die Pflege /
Altenpflege B2 - Teil 2

Di.+ Do., 10.02. - 30.06.2026, 19:00 - 21:15 Uhr
42174 Franzoésisch fiir
Wiedereinsteiger/innen A1

Mo., 09.02. - 22.06.2026, 17:45 - 19:15 Uhr
19010 Zwischen Superorganismus und
Polizeistaat: Konflikte und Konfliktlosung in
den Staaten sozialer Insekten

Mo., 02.02.2026, 19:30 - 21:00 Uhr

19015 Im Wettlauf mit dem Gehirn: ist
kiinstliche Intelligenz schon intelligent?
Mo., 23.02.2026, 19:30 - 21:00 Uhr

19035 Antisemitismus - Was gibt es da zu
erklaren?

Mi., 25.03.2026, 19:30 - 21:00 Uhr

32200 Online-Power Fit Mix

ab Mo., 23.02.2026, 19:30 - 20:00 Uhr

30038 Vortrag — Mental stark dank Resilienz
Mo., 16.03.2026, 19:00 - 20:30 Uhr

30150 Vortrag — Schokomeditation

Do., 16.04.2026, 20:00 - 21:00 Uhr

50710 Selbstmarketing fiir Frauen

Fr., 06.03.2026, 18:30 - 21:30 Uhr

50005 Finanzbuchfiihrung 2 und weitere
Xpert Business - Kurse

Mo. + Mi, 09.03. - 22.06.2026, 18:30 - 20:30
Uhr

50003 Finanzbuchfiihrung 1 und weitere
Xpert Business - Kurse

Di. + Do., 10.03. - 30.06.2026, 18:30 - 20:30
Uhr

51840 Zoom - Professionell prasentieren &
begeistern

Do., 05.02.2026, 16:00 - 18:15 Uhr

51910 Kl von A bis Z: Kiinstliche Intelligenz
verstehen

Fr., 06.02.2026, 09:00 - 16:30 Uhr

51944 Canva von A bis Z: Designs, Videos
und Social Media

Sa., 07.02.2026, 09:00 - 16:30 Uhr

90515 KI - Videos erstellen

ab Do., 05.03.2026, 18:00 - 20:00 Uhr

92010 Superhirn — Vokabeln lernen im
Sekundentakt

Di., 17.03.2026, 16:00 - 18:00 Uhr

90542 Der Medienfiihrerschein fiir Kinder (9 -
14 Jahre)

Mo., 04.05.2026, 17:00 - 18:30 Uhr

Anmeldung schriftlich an:
Buro Salzgitter-Lebenstedt,
ThiestralRe 26 a oder
Buro Salzgitter-Bad,
Braunschweiger Str. 137 a
Online-Anmeldung:
www.vhs-salzgitter.de
Infos: @ 839-3604
@ 839-2200




