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Arbeiter entern den
Piratenspielplatz

Gelande am Salzgittersee wird teilsaniert, Grillplatze sind schon fertig

Salzgitter. Der Stidtische Re-
giebetrieb (SRB) kndpft sich den
Piratenspielplatz am Salzgitter-
see vor. Dort miissen Teile er-
neuert werden, heif3t es in einer
Pressemitteilung. So muss der
SRB die grofien Holzpalmen aus
Griinden der Standsicherheit
austauschen. Am Kletteraufstieg
zum Rutschenturm entfernen
die Arbeiter die in die Jahre ge-
kommenen Holzer. Das kleine
Piratenschiff auf der Ostseite
wird ausgetauscht, zusdtzlich ist
eine Kletterskulptur geplant.

Fiir die Zeit der Umbau- und
Erneuerungsarbeiten und bis
zum Aushiérten der Fundamente
sind Teile des Spielplatzes nicht
bespielbar. Die Sperrung wird
voraussichtlich ab dem 30. Juni
aufgehoben.

Bereits fertig ist der SRB mit
den vier Grillplitzen, die im
Frithjahr umfassend saniert
wurden. Die gepflasterten Plitze
auf der Wiese am Piratenspiel-
platz, am Ostufer Richtung Café
del Lago, an der Reppnerschen
Bucht und an der Humboldtallee
in der Nahe des Tauchclubs Se-
pia erhielten eine zusitzliche
Ausstattung.

Teilweise gesperrt: Der SRB
lasst verschiedene Geréte auf
dem Piratenspielplatz am Salz-
gittersee erneuern. FoTo: Sz-PARRK
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Goldankauf in Barzahlung von...

¢ Schmuck/Gold/Silber (auch defekt)

¢ Miinzen/Barren

¢ Anderung und Aufarbeitung von
Lieblingsstiicken (von unserem Gold-
schmied)

Créteilpassage 20, SZ-Lebenstedt

Tel. 9022454
Inh. Sabine Wloka
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So wurden Banke und Tische
aufgestellt und jeweils ein dreh-
barer Stahlgrill eingebaut. Der
SRB liefd die vorhandenen Sitz-
hoélzer aus Robinienholz erneu-
ern. Auflerdem wurden die alten
Aschebehilter aus Beton ausge-
baut und durch robuste Stahlrin-
ge ersetzt. Die in der Mitte der
Grillplatze vorhandenen Beton-
wiirfel stehen weiterhin zur Nut-
zung fiir mitgebrachte Grills zur
Verfiigung.

Der SRB bittet darum, dass die
neue Ausstattung pfleglich be-
handelt wird, damit noch viele
Nutzerinnen und Nutzer sich
daran erfreuen konnen. Die
Grillplitze stehen allen Biirge-
rinnen und Biirgern kostenlos
und ohne Anmeldung zur Ver-
fugung.

Offnungszeiten:

Giiltig vom 26.05. - 30.05.26 Offnungszeiten:

Am Pfingstanger 8 - SALZGITTER-BAD
Berliner Str. 142 - SZ-LEBENSTEDT
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100 neue Baume ftur Lebenstedt

Die Ludwig-Erhard-Schule startet ndchste Pflanzaktion auf den Wiesen der TAG Wohnen

Salzgitter. Olaf Neubauer, Be-
rufsschullehrer an der Ludwig-
Erhard Berufsschule (BBS) in
Lebenstedt, ist sichtlich zufrie-
den mit der Pflanzaktion auf den
Wiesen der TAG Wohnen
gegeniiber seiner Berufsbilden-
den Schule Ludwig-Erhard
(BBS). Um seinen Unterricht le-
bendig und pragmatisch auszu-
richten, hat er eine weitere
Pflanzaktion organisiert. Bisher
waren es 25 Apfelbaume, nun
kamen 59 Apfelbdume sowie 41
Schmetterlingsflieder hinzu.

Die Kosten dafiir teilten sich
der Lehrer mit der TAG-Woh-
nen, die 36 Apfelbdume iiber-
nahm. ,Olaf Neubauer steckt
uns alle mit seiner Begeisterung
an’, so Debora Aselmeyer von
der TAG Wohnen, die genug
Wiesenflichen hat, um diese be-
sondere Unterrichtsform zu ver-
wirklichen.

Das Projekt soll zeigen, wie
Pflanzen, Ernten und Vermark-
ten am Beispiel von Apfeln und
letztlich Bio-Apfelsaft funktio-
nieren kann. Die Schiilerinnen
und Schiiler der Klassen BEH
25. 1 und BEH 25.2 lernen bei
ihren  Fachlehrern Daniela
Schmidt und Steffan Okon das

Abschied von
Maren Below

Die Ev. Gemeinde Trinitatis ver-
abschiedet sich mit einem Fest-
gottesdienst am Sonntag, 24.
Mai, um 14 Uhr in der Kirche
Heilige Dreifaltigkeit von Pfarre-
rin Marlen Below. Sie war 23 Jah-
re lang in Salzgitter-Bad tatig. Im
Anschluss findet ein Sektemp-
fang im Gemeindezentrum statt.

-t

Einsatz mit Erdbohrer, S[;a

teﬁ ljnd GieBkanne: Die Juééndllchen und Lehrkréafte aus der LudW|g-.E"r-

x5

hard-Schule pflanzten die Baume zusammen mit der Griinabteilung der TAG Wohnen. FoTo: TAG WOHNEN

Ernten und das komplette Ver-
markten, wozu auch die Preis-
kalkulation, Werbeflyer und
Verkaufsgesprache  gehoren.
Durch die Aktion lernen sie
auch aktiven Umweltschutz
kennen. Zudem wird der Ge-
winn durch den Verkauf des Ap-
felsafts fiir soziale Zwecke zur
Verfiigung gestellt, um so das

Miillabfuhr kommt
einen Tag spater

Salzgitter. Der Stadtische Re-
giebetrieb (SRB) teilt mit, dass
sich durch den Pfingstmontag
am 25. Mai die Mallabfuhr in
Salzgitter kommende Woche
um einen Tag nach hinten ver-
schiebt - von Montag auf
Dienstag, von Dienstag auf
Mittwoch und so weiter.
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Wissen, was passiert

Informieren Sie sich online
tiber die aktuellen Arbeiten
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Verantwortungsgefiihl der
Schiilerinnen und Schiiler zu
starken.

Die 41 Schmetterlingsfliedern
sollen Schmetterlingen, die vom
Aussterben bedroht sind, eine
zusitzliche Nahrungsquelle bie-
ten. Zugleich wurden sieben Al-
tenheime einbezogen, deren
Heimbewohner und Heimbe-

wohnerinnen sich als Baumpa-
ten einbringen konnen. ,Eine
Win-Win-Win-Win-Situation
wird hier gepflanzt: Pflanzen,
Ernten, Umweltschutz und so-
ziale Verantwortung®, freut sich
Claudia Hoyer, Vorstand der
TAG.

Das Grundstiick der TAG
Wohnen rund um die Wohn-

hauser Johann-Sebastian-Bach-
Strafle war im Herbst 2023 und
2024 schon zweimal Showplatz
fir Pflanzaktionen von insge-
samt 25 Apfelbaumen. Die ers-
ten Baume tragen Friichte. ,,Nun
haben wir mit meinem Griin-
team nachgepflanzt®, so Jessica
Réder von der Immobilien Ser-
vice GmbH der TAG-Wohnen.
Sie ist die Chefin der Griinpfle-
ger und unterstiitzt die Schiile-
rinnen und Schiiler tatkraftig
mit Spaten, Gief8kannen und
Pflanzerde. Zudem schauen ihre
Mitarbeiter und Mitarbeiterin-
nen regelmaflig nach den jungen
Baumen. ,Wir greifen immer
dann ein, wenn es an irgendwas
mangelt, sei es an Wasser oder
Riickschnitt®, erganzt Roeder.

Auch fir das néchste Schul-
jahrist eine Ausweitung geplant:
an zehn neuen Standorten sollen
weitere  Apfelbdume  und
Schmetterlingsflieder gepflanzt
werden, die Zahl von bisher 181
auf mindestens 250 Stiick wach-
sen. Die Kosten werden durch
einen Rabatt der Baumschule
Stielau aus Braunschweig ge-
senkt, den Rest tibernehmen die
TAG-Wohnen und Lehrer Olaf
Neubauer.

Segelflieger stiirzt ab

Pilot wird lebensgefahrlich verletzt

Salzgitter. Grofleinsatz auf dem
Flugplatz am Schiferstuhl in
Salzgitter-Bad. Dort ist am ver-
gangenen Sonntag am frithen
Nachmittag ein Segelflieger ab-
gestiirzt. Hinter dem Steuer safl
ein junger Mann, der laut Ein-
satzleiter Julian Naux bei dem
Ungliick lebensgefihrlich ver-
letzt wurde. Ersthelfer waren
schnell vor Ort. Der Pilot war an-
sprechbar, musste aber von der
Feuerwehr aus dem Wrack geho-
ben werden. Ein Hubschrauber
flog ihn ins Krankenhaus. Seel-
sorger kiimmerten sich um die
Augenzeugen, die den Absturz
beobachtet hatten. Die Polizei
war vor Ort, ebenso wie die Bun-

Nur noch Schrott: Beir-n Startvorga.‘ng stu'rz’.[e ein Segelflugzeug am

Schéferstuhl ab.

desstelle fiir Flugunfalluntersu-
chung aus Braunschweig, die in
den nichsten Monaten die
Griinde fiir den Unfall ermitteln

Gottesdienst auf
dem Marktplatz

Salzgitter. Zu einem 6kumeni-
schen Gottesdienst treffen sich
die Menschen aus verschiedenen
Kirchengemeinden am Pfingst-
montag, 25. Mai, um 11 Uhr auf
dem Marktplatz in Salzgitter Bad.
Ein Projektchor sowie der Props-
teiposaunenchor  tibernehmen
die musikalische Begleitung. Eine
weitere Gruppe hat ein Pro-
gramm fiir die Kinder zusam-

mengestellt. Im Gottesdienst wir
die biblische Jahreslosung ,Gott
spricht: Siehe ich mache alles
neu!“ mit Worten und Liedern
bedacht. Zudem gibt es das Ange-
bot, sich personlich segnen zu las-
sen. Fiir ausreichend Sitzgelegen-
heiten wird gesorgt. Im Anschluss
sind die Giste eingeladen, bei
Bratwurst und Getrdnken mitei-
nander ins Gesprach zu kommen.

FOTO: SZ-PA/RK

will. Mit einem Ergebnis ist ver-
mutlich nicht vor einem Jahr zu
rechnen, so Pressesprecher Ger-
mout Freitag.

Biicherflohmarkt
im Biirgergarten

Salzgitter. Die Blcherfreunde
Thiede richten am Samstag, 30.
Mai, von 14 bis 17.30 Uhr einen
Biicherflohmarkt im Blirgergar-
ten neben der Grundschule Ste-
terburg am Klosterweg aus. Inte-
ressierte kdnnen dort eine vielfal-
tige Auswahl an Romanen, Kri-
mis, Sach- und Kinderbiichern
entdecken. Dazu gibt es Kaffee
und Kuchen. Bei schlechtem
Wetter findet der Flohmarkt in
der benachbarten Blicherei statt.
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Stadtradeln: Zum Start zum
Miihlenfest nach Halchter

Der ADFC Salzgitter |adt ein zur 40-Kilometer-Tour

Salzgitter. Im Rahmen des
Stadtradelns, zu dem die Stadt
Salzgitter vom 24. Mai bis 13. Juni
einladt, bietet der ADFC mehrere
Fahrradtouren an, um gemein-
sam moglichst viele Kilometer zu
sammeln. Den Auftakt bildet am
Pfingstmontag, 25. Mai 2026,
eine Fahrt zum Deutschen Mith-
lentag nach Halchter. Treffpunkt
und Start ist um 10.00 Uhr am
Stadtbad in Lebenstedt, Zum
Salzgittersee 25.

Die rund 40 Kilometer lange
Tour wird von Siegfried Picker
geleitet. Ziel ist das Mithlenfest in
Halchter. Dort besteht die Mog-
lichkeit, die historische Hollan-
derwindmiihle aus dem Jahr
1880 zu besichtigen und Einbli-
cke in ihre Geschichte zu erhal-
ten. Auch fiir Speisen und Ge-
tranke ist vor Ort gesorgt. Mit-
fahren konnen sowohl Mitglie-
der als auch interessierte Gaste.
Weitere Informationen zu den
finden sich im Internet unter
www.salzgitter.adfc.de/touren.

Wer sich generell am Stadtra-
deln beteiligen will, kann sich auf

= ey = ¥ =
Sie sitzen leidenschaftlich gerne auf dem Fahrrad: Der ADFC bie-

tet zum Start des Stadtradelns am Sonntag eine Tour an. Foto: PRIVAT

der Internetseite www.stadtra-
deln.de/salzgitter oder tiber die
STADTRADELN-App
www.stadtradeln.de/app anmel-
den.

Die Stadt ruft alle Teilnehmen-
den aus Salzgitter auf, moglichst
viele Alltagsfahrten mit dem
Fahrrad zuriickzulegen und das
Auto stehen zu lassen. Das Ziel
ist: So viele gefahrene Kilometer
zusammen zu bekommen wie
moglich.

Geradelt wird in Teams (min-
destens zwei Personen) zum Bei-
spiel mit Freunden, mit der Fa-
milien, mit Kolleginnen und Kol-
legen,  Vereinskameradinnen
und -kameraden, Mitschiiler-
inen und Mitschiilern. Fir alle,
die kein Team haben, gibt es die
Ortschaftsteams (mit Unter-
teams fur alle 31 Stadtteile) sowie
das ,Offene Team Salzgitter. An-
meldungen sind auch nach Be-
ginn der Aktion noch méglich.

¥

NASSE WANDE? FEUCHTE KELLER?

Vertrauen Sie auf Handwerksarbeit durch
unseren anerkannten Meisterbetrieb.

TROCKENLEGUNG

- Ursachenforschung einschlieBlich Angebot —
Witterungsunabhangige umweltfreundliche Systeme

Das Abdichtungssystem Inh. Carsten Dippelt
lhr Maurermeisterfachbetrieb fur Feuchtigkeitsschaden

Eingetragener Meisterbetrieb!
Celler StraBe 124, 38114 Braunschweig

T (0531) 59063 68

www.das-abdichtungssystem.de
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DER OLDTIMERMARKT IN EUROPA

Technorama Hildesheim
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29. OLDTIMER-TEILEMARKT & HISTORISCHER MOTORSPORT
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Hist. Motorsport
Teilemarkt
Oldtimer-Treffen

Offnungszeiten:
Sa. 9-18 Uhre
So. 9-16 Uhr
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Die aktuelle
Wochenendzeitung

N\ o Flugplatz
Lerchenkamp
31137 Hildesheim
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Braunschweig. Es beginnt oft mit
einem kleinen Gedanken: ,Was sich
wohl alles in dieser Schublade ange-
sammelt hat?* Die Rede ist nicht von
alten Fotos oder Dokumenten, sondern
von Dingen, die iiber Jahre hinweg ge-
sammelt, geerbt oder verschenkt wur-
den. Ungetragener Schmuck, einzelne
Miinzen, Taschenuhren, Bruchgold
oder auch Zahngold liegen oft unbe-
achtet in Schachteln und Schriinken.
Was auf den ersten Blick wie eine zu-
fillige Sammlung wirkt, kann sich heu-
te als echter Schatz entpuppen. Gerade
in vielen Braunschweiger Haushalten
befinden sich Edelmetalle, deren tat-
sichlicher Wert iiber die Jahre aus
dem Blick geraten ist. Besonders bei
Erbschaften zeigt sich immer wieder,
dass sich in alten Schmuckstiicken oder
Zahngold erhebliche Werte verbergen
konnen.

Genau hier setzt die Niedersichsi-
sche Goldbérse in Braunschweig an.

Wir haben am
Samstag 23.05.2026
geschlossen und

sind Dienstag
wieder fiir
Sie da.

Schubladenschétze: Warum sich selbst Zahngold heute lohnen kann.
Was oft jahrelang unbeachtet bleibt.

Die Niederscichsische Goldbdrse Braunschweig: auch bekannt

Anzeige
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Mai 2026

Aktueller Goldkurs: : 4.713,750 USD/Ounce
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ratung direkt vor Ort in Braunschweig.
Alle Schritte der Bewertung werden
nachvollziehbar erklirt und offen dar-
gestellt.

Viele Besucher sind iiberrascht, wie
unkompliziert und verstindlich der ge-
samte Ablauf gestaltet ist. Gerade iltere
Menschen empfinden es als angenehm,
personliche Ansprechpartner vor Ort
zu haben und alle Bewertungen direkt
mitverfolgen zu konnen.

Auch Kundenbewertungen spiegeln
genau diese Erfahrung wider. Kathrin
B. schreibt:

,Sehr seriose und kompetente Bera-
tung. Ich habe bei der Goldborse einen
sehr guten Preis fiir meinen Gold-
schmuck erzielt. Ich bin sehr zufrieden
und kann den Service nur empfehlen.
Vielen Dank fiir die Zeit und Miihe, die
Sie aufgebracht haben.”

Gerade dieser personliche Ansatz
schafft Vertrauen und sorgt dafiir, dass
sich viele Kunden gut aufgehoben fiih-

Das Braunschweiger Unternehmen
unterstiitzt Kunden dabei, verborgene
Werte professionell einschitzen zu
lassen und Klarheit tiber den tatsichli-
chen Edelmetallgehalt zu erhalten. Die
Bekanntheit der Niedersichsische
Goldborse Braunschweig, unter an-
derem durch Berichterstattungen in
Focus Money, steht dabei fiir Vertrau-
en, Transparenz und langjihrige Er-
fahrung. Erginzt wird dieser Anspruch
durch die enge Partnerschaft mit der
traditionsreichen Scheideanstalt Heim-
erle + Meule, der iltesten Scheidean-
stalt Deutschlands und einem der grof-
ten Edelmetallverarbeiter Europas mit
iiber 180 Jahren Erfahrung seit 1845.

Einfach mitbringen und professio-
nell priifen lassen

Viele Menschen versuchen zunichst
selbst einzuschitzen, welche Stiicke
wertvoll sein konnten. Genau darin

liegt jedoch hiufig der Fehler. Denn
gerade unscheinbare oder beschidigte
Gegenstinde besitzen oft einen iiber-
raschend hohen Edelmetallanteil.

Die Niedersichsische Goldborse
Braunschweig empfiehlt deshalb,
Schmuck, Zahngold, Bruchgold, ein-
zelne Miinzen oder alte Uhren voll-
stindig mitzubringen und nicht vorab
auszusortieren. Die Stiicke koénnen
unkompliziert gesammelt und einfach
so mitgebracht werden. Eine Vorberei-
tung oder Vorsortierung ist nicht not-
wendig, da die gesamte Priifung direkt
vor Ort und transparent vor den Augen
der Kunden erfolgt.

Dabei nimmt man sich bewusst Zeit fiir
eine verstindliche und nachvollziehba-
re Bewertung. Jedes Stiick wird einzeln
gepriift und transparent eingeordnet.
Zum Einsatz kommt moderne Ront-
genfluoreszenz Analyse, auch XRF

Analyse genannt. Dieses hochprizise
Verfahren erméglicht eine exakte Be-
stimmung des Edelmetallgehalts, ohne
dass die Stiicke beschidigt oder verin-
dert werden miissen. Gerade bei Erb-
stiicken oder ilteren Schmuckstiicken
schafft diese schonende Methode zu-
sitzliches Vertrauen. Kunden erhalten
dadurch nicht nur eine Einschitzung
des Wertes, sondern auch ein besseres
Verstindnis dafiir, was sich tatsichlich
in ihrem Besitz befindet.

Zahngold wird hiufig unterschitzt
Wihrend Schmuck oft mit Erinnerun-
gen verbunden ist, fillt die Entschei-
dung beim Zahngold vielen Menschen
leichter. Genau deshalb riickt dieser
Bereich aktuell stirker in den Fokus.

Zahnarztpraxen geben entfernte Kro-
nen oder Prothesen an die Patienten
zuriick. Was anschlieRend oft un-
beachtet bleibt, kann heute einen er-

heblichen Wert besitzen. Selbst kleine
Mengen enthalten hiufig hochwertige
Edelmetalle, deren Preis sich durch die
aktuelle Marktsituation besonders be-
merkbar macht.

Dabei geht es lingst nicht nur um Gold
allein. Zahngold besteht hiufig aus ver-
schiedenen wertvollen Metallen, die
gemeinsam einen deutlich hoheren
Gesamtwert ergeben konnen. Gerade
iltere Legierungen enthalten oft iiber-
raschend hohe Edelmetallanteile.

Viele Kunden sind deshalb erstaunt,
wie viel Potenzial selbst in kleinen oder
stark abgenutzten Stiicken steckt.

Vertrauen durch Transparenz und
Erfahrung

Der Ablauf bei der Niedersichsi-
schen Goldbérse Braunschweig ist
bewusst transparent gestaltet. Kunden
erleben keine anonyme Versandab-
wicklung, sondern eine persénliche Be-

len.

Fazit: Ein Blick in die Schublade
kann sich heute besonders lohnen
Viele Menschen unterschitzen, welche
Werte sich iiber Jahre hinweg in ihren
eigenen vier Winden angesammelt ha-
ben. Gerade Zahngold, alter Schmuck
oder Bruchgold werden oft vergessen,
obwohl sie heute einen spiirbaren fi-
nanziellen Mehrwert bieten konnen.
Ein Besuch bei der Niedersichsi-
schen Goldborse Braunschweig
schafft Klarheit dariiber, welche Werte
tatsichlich vorhanden sind. Moderne
Analyseverfahren, personliche Bera-
tung und transparente Abliufe sorgen
dabei fiir Vertrauen und Sicherheit.
Gerade in Zeiten hoher Edelmetallprei-
se entscheiden sich viele Braunscheiger
bewusst dafiir, ihre Schubladen neu zu
entdecken und ungenutzte Werte sinn-
voll einzusetzen.

NIEDER§;\CHSISCHE
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 notwendi
groBere Mengen kénnen nuﬁirlici
vorher telefonisch terminiert

und besonders diskret behandelt

werden.

DIE NIEDERSACHSISCHE GOLDBORSE
KAUFT

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

2. Zahngold mit und ohne Zéghne
oder im Gebiss, Briicken, Kro-
nen, Inlays oder noch im Gebiss,
kleine und grofle 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.

5290601_002426
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Auf die Karriere folgt die Sucht

Pravention hautnah: Ex-FuBballprofi Uli Borowka berichtet in zwei Schulen Uber sein Leben

Salzgitter.  Suchtprivention
kann so spannend sein wie ein
packendes Fuf$ballspiel - jeden-
falls wenn ein ehemaliger Bun-
desligaprofi direkt und ohne
Ausfliichte dariiber spricht. Das
erlebten rund 350 Schiilerinnen
und Schiiler der 9. und 10. Klas-
sen der Gottfried-Linke-Real-
schule und des Kranich-Gym-
nasiums in Salzgitter. Der eins-
tige Nationalkicker Uli Borow-
ka berichtete offen iiber seine
Karriere, seine Alkoholabhén-
gigkeit und den langen Weg aus
der Sucht. Mit klaren Worten
schilderte er die Auswirkungen
seines Konsums, seine emotio-
nale Isolation und die zerstore-
rische Dynamik seiner Erkran-
kung. Ausziige aus seinem Buch
»Volle Pulle: Mein Doppelleben
als Fuflballprofi“ ergénzten sei-
nen Vortrag.

Die Jugendlichen hérten auf-
merksam zu und nutzten die
Gelegenheit, mit dem promi-
nenten Gast ins Gesprich zu
kommen. Dabei gab es Fragen
zu seiner Fuflballkarriere und

Salzgitter. Bei den Gesund-
heitswochen am Fredenberg
gibt es kommende Woche zwei
Veranstaltungen, die Mitorga-
nisator Dincer Dinc den Men-
schen in Salzgitter ans Herz
legt. So geht es am Donners-
tag, 28. Mai, von 16 bis 17.30
Uhr bei der AWiSTa in der Be-
gegnungsstatte Briicke am
Kurt-Schumacher-Ring um
,Wirdevolles Leben im Alter".
So nennt sich ein Vortrag des
Pflegedienstes Bayindir tiber
interkulturelle Wohngruppen.

Gruppenfoto in der Gottfried- Llnke Realschule Schulsozialarbeiter Buket Ozcan-Kuskaya und Dlrk
Policha mit Niklas Nowacki aus der Schulleitung, Referent Uli Borowka, Kimia Talepur (AWO Salto
Suchthilfe), Gianluca Calabrese (SuPer Salzgitter) und Dincer Dinc (Birgerservice fiir Migranten).

FOTO: PRIVAT

seine ,hartesten Gegner, aber
auch zu Trinkverhalten, Eskala-
tionssituationen und seiner
Rolle als Vater. Uli Borowka
machte deutlich, wie sehr Sucht
die Wahrnehmung verengt:

Er gibt Interessierten einen
Einblick in gemeinschaftliche
Wohnformen, die Vielfalt le-
ben, eine zuverlassige Versor-
gung im Alter bieten und
Eigenstandigkeit bewahren
sollen. Der Entritt ist frei.

Am Freitag, 29. Mai, von 19
bis 20.30 Uhr verspricht das
Programm ,,Comedy vom
Feinsten®. Unter dem Titel
,Lachen tut gut - Kiffen ist un-
gesund“ kommen drei Come-
dians aus Frankfurt in die Be-
gegnungsstatte Briicke, unter

»Als Suchtkranker siehst du gar
nichts®, erklarte er. Sport, Fami-
lie, Verantwortung - alles sei
ihm entglitten. Umso eindring-
licher warb er dafiir, sich gesun-
de Ausgleichsstrategien zu su-

ihnen ist mit Abeku Okyere ein
Newcomer, der gerade laut
Dincer Dinc dabei ist, Come-
dy-Deutschland zu erobern.
Gemeinsam mit Alpha Madiou
Barry und Mohamed Amine EL
Habsaoui sorgt er fiir ,,einen
Abend voller Energie, Humor
und echtem Biihnenfeuer”.
Der Eintrit kostet dank Spon-
soren funf Euro. Platze lassen
sich reservieren oder E-Mail an
die Adressen bsfm-salzgit-
ter@t-online.de oder awis-
ta@awo-sz-wf.de.

chen und das eigene Konsum-
verhalten immer wieder kri-
tisch zu hinterfragen.

Im Anschluss an beide Ver-
anstaltungen nutzten zahlrei-
che Schiilerinnen und Schiiler

sowie Lehrkrifte die Moglich-
keit fiir Selfies und Autogram-
me. Die Nachfrage nach einer
Wiederholung der Aktion, die
ein Teil der Gesundheitswo-
chen am Fredenberg war, ist
grofl. ,Starke Kooperationen
ermoglichen starke Suchtpri-
vention®, so Mitorganistor Din-
cer Dinc. Der Vortrag zeige, wie
wirkungsvoll Suchtprivention
sein kann, wenn er authentisch,
erlebbar und nah an der Le-
benswelt junger Menschen
stattfinde. Er dankt Uli Borow-
ka, aber auch den Schulen, dem
Biirgerservice fiir Migranten
der Stadt Salzgitter, der AWO
Salto Suchthilfe, dem Préven-
tionsrat Salzgitter, SuPer-Salz-
gitter und beteiligten Sponso-
ren.

Fiir Beratung sind die AWO
Salto Suchthilfe unter der Tele-
fonnummer (05341) 1885975
und per E-Mail an salto@awo-
bs.de sowie SuPer-Salzgitter
unter der Telefonnummer
05341-3055148 und info@
super-salzgitter.de erreichbar.

Wettrutschen
im Stadtbad

Salzgitter. Die Bader- Sportund
Freizeit (BSF) GmbH richtet am
Samstag, 30. Mai, von 11 bis 16
Uhr ihren ersten Aqua-Action-
Tag im Stadtbad in Lebenstedt
aus. Auch hallo Salzgitter ist an
Bord und prisentiert die ,,hallo-
Rutsch-Challenge®, bei der es
nicht nur auf Tempo ankommt,
sondern auch auf Geschicklich-

keit. Aufgerufen sind alle Kinder
und Erwachsene, im Freibad-
Bereich auf die neue Trioslide-
Rutsche zu steigen und wahrend
der Abfahrt einen Ball in ein Ziel
werfen. Die beiden Durchginge
beginnen um 11.30 und 13 Uhr,
um 15.45 Uhr ist die Siegereh-
rung geplant. Eine Anmeldung
ist nicht notig.

Vorhersage

es recht warm.

Biowetter

Bauernregel

(24.5.)

Meist freundlich, warm!

Hochdruckeinfluss bestimmt in den kom-
menden Tagen zumeist unser Wetter. Des-
halb scheint auch haufig die Sonne und nur
zeitweilig machen sich ein paar Wolkenfelder
oder Quellwolken bemerkbar. AuBerdem ist

Wetterflihlige mit bereits zu niedrigem Blut-
druck missen wieder eher mit Beschwerden
wie zum Beispiel Kopfschmerzen oder Abge-
schlagenheit rechnen. Glinstig kdnnte sich
etwas mehr Bewegung auswirken, denn da-
durch wird der Kreislauf gestiitzt.

Lein, gesat an Esthern, wachst am allerbesten.

=2 "
Plus 500€ Ladekarte ' §

™
Energieverbrauch (kombiniert): 16-4-15,4 kWh/100 km; CO,-Emissionen
(kombiniert): 0 g/km; CO,-Klasse: A; Elektrische Reichweite: 410-444 km

1 Zusatzlich erhalten Privatkunden bei Erwerb eines neuen Ford Explorer ein Lade-
guthaben von 500€ (inkl. MwSt.) zur Nutzung im 6ffentlichen Ladenetz.

PISK,

Das Wochenwetter wird

prasentiert von

Ford Explorer
Style

. LED-Scheinwerfer,
JB cord SYNC Move,
= FordPass Connect
inkl. eCall

READY
SET
el

GmbH

Der Ford-Handler
von Wolfenbittel
Ahlumer StraBe 86 - 38302 Wolfenbijttel - Tel. 05331/97020

Sonntag

Vollmond:

12292001 002426

Sonne: Auf- und Untergang
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Wer Sbhne tahken will, sollte erst cremen: Gesunde Braune gibt es nicht, sagt die Deutsche Krebshil-

fe.

FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA-MAG

Sonnenbaden: Warum es
keine gesunde Braune gibt

Blof3 nicht blass oder kranklich
wirken: Das ist vielen Menschen
wichtig. Manche cremen sich da-
her nach dem Duschen grof3zii-
gig mit Selbstbrauner ein, andere
packen sich im Park, Garten oder
Urlaub in die pralle Sonne. Ganz
nach dem Motto: Solange das
Sonnenbad nicht mit einem Son-
nenbrand endet, ist es doch fiir
die Haut kein Problem, oder?

Doch. Denn gesunde Briune
ist ein Mythos, wie die Deutsche
Krebshilfe aufklart. So weist jede
sichtbare Braunung bereits da-
rauf hin, dass durch die UV-
Strahlung der Sonne Schéden in
der Haut entstanden sind.

Bréune ist demnach nichts an-
deres als ein Schutzmechanismus
der Haut: Sie bildet den Farbstoff
Melanin, um das Erbgut der Zel-
len vor weiteren UV-Schéden zu
bewahren. Ein Eigenschutz, der
jedoch nur begrenzt wirkt. Ex-
perten vergleichen Briune oft
auch mit einem ,Hilferuf der
Haut.

Warum «Sonnenbrand-Tat-
toos» keine gute Idee sind

Auch vor sogenannten ,,Sonnen-
brand-Tattoos®, die in sozialen
Medien zuletzt haufiger zu sehen
waren, warnt die Deutsche
Krebshilfe. Das Prinzip: Beim

Sonnenbaden werden einzelne
Hautpartien abgedeckt. Nach
dem Aufenthalt in der Sonne
bleiben dort helle Muster zuriick,
wahrend die Haut drumherum
durch Sonnenbrand oder Briaune
einen Kontrast dazu bildet.
Auch diese ,Sonnenbrand-
Tattoos bedeuten eine ,,massive
UV-Belastung", wie die Krebshil-
fe schreibt. Dabei verursacht je-
der Sonnenbrand erhebliche
Schdden am Erbgut der Hautzel-
len - und zahlt damit auf das
Hautkrebsrisiko ein.

Die Basics fiir guten UV-
Schutz

Was konnen Freundinnen und
Freunde der Sonne also tun? Wer
Braune ohne Hautkrebsrisiko
mochte, kommt um Selbstbriu-
ner nicht herum. Und wenn man
drauflen unterwegs ist? Als Mot-
to fiir guten UV-Schutz nennt die
Deutsche Krebshilfe: ,,Meiden,
kleiden, cremen”.
* Meiden

Ab in den Schatten! Insbeson-
dere in den Mittagsstunden ist es
sinnvoll, nichtin der prallen Son-
ne zu braten. Dann steht sie nam-
lich am hochsten - wodurch auch
die UV-Belastung vergleichswei-
se hoch ausfillt.

Stichwort UV-Belastung: Wie

hoch sie genau ist, ldsst sich mit
einem Blick in die Wetterapp er-
mitteln. Dortist ndmlich der UV-
Index zu finden, der zwischen 1
und 11+ liegen kann - je hoher
der Wert, desto hoher das Ge-
sundheitsrisiko. Wichtige Regel:
Ab Werten von 3 sollte man sich
aktiv vor der Sonne schiitzen.

Nicht immer stimmt der Wert
in der App allerdings mit der
Realitdt iberein: Werden Son-
nenstrahlen von Wasser oder
hellen Hausfassaden reflektiert,
kann die UV-Belastung auch ho-
her ausfallen, so das Bundesamt
fiir Strahlenschutz (BfS).
e Kleiden

Haut, die von Stoff bedeckt ist,
ist vor der Sonne geschiitzt.
Wichtig ist auch eine Koptbede-
ckung - und eine Sonnenbrille
mit der Kennzeichnung UV400.
¢ Cremen

Arme, Hinde, Gesicht, Na-
cken: Unbedeckte Korperstellen
sollte man mit Sonnencreme
schiitzen. Das BfS rit dabei zu
einem Lichtschutzfaktor von
mindestens 30. Wer beispielswei-
se in den Bergen unterwegs ist
oder einen hellen Hauttyp hat,
nutzt besser 50 oder 50+. Um die
Schutzwirkung zu erhalten, ist
mehrmaliges Nachcremen am

Tag wichtig. (dpa)

Mein Personal Trainer ist hier.

Mein Job
gleich nebenan.
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OPHIRUM

Deutschlands groBter Filialist

GOLDFUXX

REKORDSTANDE

IM GOLDPREIS!
JETZT IHR ALTCOLD
VERKAUFEN!

WIR SIND FUR SIE VOR ORT IN

© HANNOVER

GOLDFUXX
BRAUNSCHWEIC

Wendenstr. 57
38100 Braunschweig

OPHIRUM
MAGDEBURGC

Breiter Weg 213
39104 Magdeburg

CALENBERGER ESPLANADE I-8

v Schnelle & professionelle &=

Abwicklung

¥ Anonymer Goldkauf

v Beste Preise fur Ihr Altgold

GOLDFUXX
BREMEN

Fedelhéren 12
28203 Bremen

www.ophirum.de

9734201_002626

55 Yetrinkeland Sanaez

~___~  Salzgitters groBer Getrénkemarkt . Riesenauswahl auf ca. 1300 m?

Cinbecher 1799

|Brauherren verschiedene Sorten

Tnigbener ] D39

Pilsener

Pilsener

30x0,331,11=1,11€ +3,90 € Pfand

20x0,331,11=1,82€ +3,10 € Pfand| 24x 0,331,11=1,64 € + 3,42 € Pfand
€ 99 | sao O HARZBURGER J 99
n Natirtich aus dem Harz -

Classic, Medium, Naturell
und feinperlig

12x0,751,11=0,55 € +3,30 € Pfand

1599

+4,50 € Pfand

verschiedene Sorten
20x0,501,11=1,60 €

‘WEINLAND
KONIGSBACH
NEUSTADT
Grauer Burgunder
Halbtrocken und Trocken

1x 0,751, 1 Liter = 6,65 €

e

BVISA 5[4

Classic, Medium, Feinperlig
und Naturell

12x0,701,11=0,65 € +3,30 € Pfand

L

verschieden Sorten

12x1,001,11=0,83 € + 3,30 € Pfand

verschiedene Sorten
Plus 6er Trager Gratis
24x0,331,11=2,02 €
20x0,501,11=1,60 €

o Krombacher] 5 ?9

+ 3,42 € Pfand
+3,10 € Pfand

PYRMONTER
Classic, Medium und Naturell

12x0,751,11=0,78 €

BAD l 6 gg
|

+3,30 € Pfand

Wir vermieten fiir Ihre Feiern und Feste
Zapfanlagen, Schankwagen, Kiihlwagen, Tresen,
Stehtische und Bierzeltgarnituren.

Abholpreise - solange Vorrat reicht! -

Angebote vom 23.05.2026 bis 30.05.2026

Fiir Druckfehler keine Haftung

_ Salzgitter-Bad, DaimlerstraBe 6, Industriegebiet, Tel. (0 53 41) 3 18 88,

Offnungszeiten: Mo. - Fr. 8.00 - 18.30 Uhr Sa. 8.00 - 16.00 Uhr - Fragen Sie nach unserem Lieferservice

13081901_002426
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Sonnenschein, sommerliche
Temperaturen, ein wolkenloser
Himmel: Das perfekte Wetter, um
sich an der frischen Luft aufzu-
halten. Und doch ist es das Sofa,
das einen in diesem Moment
lockt. Einfach alle viere von sich
strecken, fernsehen, ein gutes
Buch lesen, entspannen. Wah-
rend man es sich drinnen gut ge-
hen ldsst, kommt nicht selten je-
doch das schlechte Gewissen zum
Vorschein, verbunden mit dem
Wortchen ,eigentlich®. Eigentlich
ist das Wetter zu schon, um drin-
nenzubleiben. Eigentlich miisste
ich rausgehen. Eigentlich konnte
ich ja wenigstens einen kleinen
Spaziergang machen.

In den sozialen Medien wird
dieses Phanomen gerade intensiv
diskutiert. In einem TikTok-Vi-
deo erklart eine Nutzerin etwa,
wie sich das schlechte Gewissen
bei ihr manifestiert hat: ,,Ich fiihle
diesen gewissen Druck, einen
Spaziergang zu machen und das
Wetter zu genieflen, und denke
die ganze Zeit dariiber nach, dass
ich eigentlich drauf8en sein sollte.
Damit ist mein Tag ruiniert.”

Dieses schlechte Gewissen hat
einen Namen: ,,Sunshine Guilt® -
auf Deutsch: Sonnenschein-
Schuld. ,Besonders jetzt im Friih-
ling, nach Monaten grauen
Herbst- und Winterwetters,
schlagt das Phanomen héufig zu
schreibt Motivationspsychologe
und  Zeitmanagement-Experte
Martin Krengel in einem Blogbei-
trag. Der ,Sunshine Guilt“ sei eng
verkniipft mit FOMO, der ,,Fear
of Missing Out, also der Angst,
etwas Wichtiges zu verpassen.
~Wir gehen automatisch davon
aus, dass alle anderen den Son-

Muss ich raus,
nur well die Sonne scheint?

Der sogenannte ,Sunshine Guilt" sorgt fur Druck und Schuldgefiihle. Was tun gegen das schlechte Gewissen?

nentag perfekt nutzen - wihrend

wir ihn drinnen ,verschwenden

Social Media verstarkt
schlechtes Gewissen

Alycia Burant, Griinderin von
Healthy Minds Therapy, spricht
von einem ,gesellschaftlichen
Druck®, der dem ,,Sunshine Gu-
ilt* zugrunde liege. Menschen
fuhlten sich verpflichtet, nach
drauflen zu gehen und das schéne
Wetter zu genieflen. ,Diese
Denkweise kann ein Gefiihl der
Dringlichkeit und Schuldgefiihle
hervorrufen, als gibe es nur eine
begrenzte Anzahl sonniger Tage
und als wiirde man diese Chan-
cen verpassen, wenn man drin-
nen bleibt, sagte Burant gegen-
tiber der US-amerikanischen To-
day Show. Gleichzeitig wiirden

das Zuhausebleiben und das
Nichtstun oft mit Faulheit in Ver-
bindung gebracht.

Instagram, Facebook, TikTok
und Co. tragen ebenso zum
»Sunshine Guilt“ bei. Indem sie
fur eine kognitive Verzerrung
sorgen: Sie verbreiten nur die ku-
ratierten Highlights. Menschen,
die den Sonnenschein ideal nut-
zen, drauflen aktiv sind. ,Nie-
mand postet seinen Sofa-Tag"
schreibt Krengel. ,Das verzerrt
unsere Wahrnehmung massiv.”

Der Experte sieht zudem eine
gesellschaftliche  Konditionie-
rung als Ursache. Sitze wie ,,Das
Kind muss an die frische Luft®
oder ,,Geh drauflen spielen - das
Wetter ist so schon!“ horen die
meisten Menschen schon in ihrer
Kindheit. ,Dieser Glaubenssatz

Jobs fur

Meine Familie ist hier.
Unsere Jobs
gleich nebenan.

NIEDERSACHSEN.de

SYMBOLFOTO: MATT HARDY / PEXELS

,Sonne = gut* sitzt tief; so Kren-
gel.

Strategien gegen den
»Sunshine Guilt*

Wichtig zu wissen: ,Sunshine
Guilt“ ist kein formaler psycholo-
gischer Fachbegriff. Das bedeu-
tet, dass das Phdnomen nicht von
Wissenschaftlerinnen und Wis-
senschaftlern untersucht wird
oder Thema aktueller psychologi-
scher Studien ist. Dennoch ka-
men im Sommer héufig Patien-
tinnen und Patienten mit Scham-
und Schuldgefiihlen in ihre Pra-
xis, sagte Robyn Manzano, Psy-
chologin und Leiterin der Bera-
tungsstelle Refresh Counselling
in Calgary, der kanadischen
Rundfunkgesellschaft CBC.
Schon einfache Losungen konn-

Jetzt Job finden unter:
www.jobsfuerniedersachsen.de

ten gegen die Schuldgefiihle hel-
fen: ,Man konnte einfach sagen:
,Okay, ich gehe kurz nach drauflen
und genief3e die Sonne®, fithrte die
Expertin als Beispiel an. ,Oder:
,Kann ich das, was ich drinnen ma-
che, nach drauflen verlegen? Kann
ich ein Picknick machen? Kann ich
drauflen lesen? Kann ich mir
draufien etwas ansehen?"“Wichtig
sei es auch, kognitive Verzerrun-
gen, die zu Schuldgefiihlen fiihren,
infrage zu stellen, betonte Burant.
Dazu gehoren auch solche, die
durch die sozialen Medien entste-
hen. ,Hinterfragen Sie Uberzeu-
gungen, die das Drinnenbleiben
mit Faulheit oder dem Verpassen
von Gelegenheiten gleichsetzen’,
sagte sie. ,Verdndern Sie Thre
Denkweise so, dass Selbstfiirsorge
und Wohlbefinden Prioritdt ha-
ben, selbst wenn das bedeutet, Ak-
tivititen drinnen statt drauflen zu
bevorzugen.

Fir den Motivationspsycholo-
gen Krengel spielt auch Selbstma-
nagement eine wichtige Rolle.
Das heif3t, ehrlich mit sich selbst
zu sein und sich zu fragen: Was
brauche ich gerade wirklich, um
wieder leistungsfahig und ausge-
glichen zu sein?,Echter Energie-
ausgleich sieht fiir jeden anders
aus‘, macht Krengel deutlich.
»Fir manche Menschen bedeutet
Energie tanken: raus an die fri-
sche Luft, Sport, Gesellschaft. Fiir
andere bedeutet es: Ruhe, Riick-
zug, ein langer Serienmarathon
auf dem Sofa. Beides ist legitim.
Beides ist kein Versagen.“ Fiir den
Experten ist der ,,Sunshine Guilt“
vor allem eines: ,Ein Zeichen,
dass wir uns zu oft nach auflen
orientieren, anstatt nach innen zu
horen.”




FRUHBUCHER
COUNTDOWN

~ 8 TAGE

Englische Gartentrdume in Kent

Verborgenes Paradies im Herzen Stidenglands F

7 Tage Busreise vom 04.08.-10.08.2026

HOHEPUNKTE IHRER REISE! » Vielféltige Garten

in Kent » UNESCO-Weltkulturerbe Canterbury
Cathedral » Alle Eintritte wie ausgeschrieben inkl.
» Nur ein Standorthotel

» Fahrpassage Hoek van Holland ~ Harwich und zuriick inkl. U/F

»> 1 x Abendessen an Bord » 4 x U/HP im Holiday Inn Ashford North
Kent » 1 x Abendessen in einem Restaurant im Raum Colchester

» Eintritte Mount Ephraim Country House and Gardens, Leeds
Castle, Penshurst Place and Garden und Sissinghurst Castle Garden

» Stadtfuhrung Canterbury
ab € 1599,

» Besuch von Rye » uvm.
Ostseeflair und skandinavische Eleganz
Vielfalt des Nordens: drei Lander, ein Erlebnis

NEU!

6 Tage Busreise vom 25.08.-30.08.2026

BESONDERHEITEN! » Stadte mit Charakter — historisch
und modern » Maritime Momente - entspannte
Fahruiberfahrten

» Fahruberfahrten Gdynia - Karlskrona und Trelleborg —

Travemiinde inkl. U/F » 3 x U/HP in guten, landestypischen

Mittelklassehotels » Stadtfiihrungen in Stettin,

Dreistadt (Gdingen, Sopot und Danzig), Lund, Malmé und

Kopenhagen » umfangreiches Ausflugsprogramm » DAS

GONN' ICH MIR (Zu-

satzk.): 2 x Abendessen

an Bord der Fahren a b € 1 2 3 9
r

Bis zum 31.05. Friihbucher-
angebote sichern & sparen!

Herbstreise in die Fjorde Norwegens
Wo Gebirge und Meer aufeinander treffen

6 Tage Busreise vom 30.09.-05.10.2026

» Bus-zum-Bus-Service » Wunderschone Ausblicke
erwarten Sie wahrend der Fahrt mit der Fjord Line

» Erstklassige Ausflugsméglichkeiten

» Fahrpassagen Hirtshals — Bergen & Stavanger - Hirtshals jeweils
in 2-Bett-Innenkabinen mit DUMWC inkl. 2 x Frihstiicksbuffet &

3 x Abendbuffet inkl. ausgewahlter Getrénke » 2 x U/HP in einem
Hotel in Bergen » 1 x U/F in einem Hotel in Stavanger » Fahrt
mit der Fjord Linie Bergen — Stavanger » Stadtflihrungen Bergen
& Stavanger » DAS GONN’ ICH MIR (Zusatzk.): Panoramafahrt

Steindalsfossen & ab € 11 89'-

Hardangerfjord, Fjord-

fahrt Lysefjord

E Opernfestspiele in Verona

2 Einmaliges Musikerlebnis und Gardasee

8 Tage Busreise vom 05.08.-12.08.2026

ERLEBEN UND ERHOLEN MIT OPERNGENUSS!

» ,Oper unter Sternen” kombiniert mit Urlaubsatmo-
sphére » lhre Vorstellung in der Arena die Verona: AIDA
Zeffirelli Edition

» 2 x U/HP im Mittelklassehotel im Wipptal » 5 x U/F im
4* Park Hotel Oasi in Garda » 4 x 3-Gang-Abendessen im
Hotel » 1 x Mittagessen oder Lunchpaket » Stadtfiihrung
in Verona » Ausfliige nach Malcesine und Sirmione

» 1 x Eintrittskarte 6° settore Gradinata Numerata (Num-

merierte Stufenplétze) in
der Arena di Verona » uvm. ab € 1 239 -
1

QW @70 IM SPATSOMMER

Ostseebad Binz auf Riigen
Erholsam, aktiv und erlebnisreich

8 Tage Busreise vom 08.09.-15.09.2026

URLAUB UND ERLEBNIS! » Badeort mit viel Pro-
gramm » Viele Ausflugsméglichkeiten

» 1 Tischgetrank zum Abendessen inklusive

» 7 x U/F im 3*+ IFA Ferienpark Rugen im Komfortzim-
mer/Appartement » 7 x Abendbuffet » taglich 1 Tischge-
trank zum Abendessen » Benutzung des Erlebnisbades

» Gasteunterhaltung, z. B. Musikabend oder Lesung

ab € 1219,-

¢, TAGESREISEN

Sonneninsel Fehmarn
Urlaub und Erholung an der Ostsee

8 Tage Busreise vom 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, -
,Egs

Nur bei DER SCHMIDT

1se

Mit Zustieg
Salzgitter’!

ganre

direkt ab Braunschweig

i

§ 5 Sudtirol - zwischen Gipfelgliick und

H] Genussmomenten
N LA

6 Tage Busreise vom 04.10.-09.10.2026

IM HERZEN DER DOLOMITEN! » Erleben Sie Grenz-

geschichten in Siidtirol, Osttirol und den Dolomiten

» Alpin-Charme-Hotel

» 5 x U/HP im 3* Hotel Kirchenwirt » 1 x Spezialitatenabend mit

traditioneller Bauerkiiche im Rahmen der HP » Ausfluge in die

Dolomiten, nach Lienz und zum GroBglockner » Stadtfiihrung

in Lienz » Knodelessen am GroBglockner » Ausflug ins Puster-

tal, nah Bruneck und zum Wildsee » Fithrung Bauernkaserei

inkl. Kaseverkostung und Getrank » Wellnesscenter und Spa-

Bereich > Géstekarte fur

kostenlose OPNV-Nutzung a b € 1 03 9' -

Very British: London
Live-Show ABBA Voyage zubuchbar

5 Tage Busreise vom 19.10.-23.10.2026

GUT ZU WISSEN! » Karte zum Konzerterlebnis
ABBA Voyage zubuchbar » Zeit fiir lhr individu-
elles Programm in London

» Fahrpassage Hoek van Holland - Harwich und zuriick

in 2-Bett-Innenkabinen inkl. Frihstick und Abendessen

» 2 x U/F im ibis London Excel Docklands » 1 x Abendessen
im Raum Colchester auf der Riickreise » Bootsfahrt auf der
Themse » DAS GONN’ ICH MIR (Zusatzk.): ABBA Voyage Sitz-
oder Stehplatzkarte, Halbtagesprogramm London mit Tower

und Reiseleitung a b € 869' -

Erholung in Swinemiinde
An der Ostsee trifft Entspannung auf Luxus

NEU!

8 Tage Busreise vom 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 Swineminde
» taglich 1 Stunde kostenloser Zugang zum Aquapark

ab € 1389,-

Maurische Geschichte in Andalusien
Tauchen Sie ein in Spaniens Schatzkammer

NEU!

8 Tage Rundreise mit Fluganreise vom 08.10.-15.10.2026
MAGISCHES ANDALUSIEN!

2 Montenegro, Kroatien und Albanien &=

" SCHMIDT &

Urlaub mit Herz

é Adriatische Vielfalt -

-]

5,
11 Tage Busreise vom 12.10.-22.10.2026

VIELFALT SUDOSTEUROPAS! » 6 Lander in 11 Tagen
» Erholung am Meer » Mit Abstecher nach Albanien
» Mit Besuch von Dubrovnik

» 2 x ZwU/HP im Raum Passau bzw. Altmiihital » 8 x U/HP in
ausgesuchten Mittelklassehotels » Stadtfuhrungen in Saraje-
vo, Mostar, Kotor und Dubrovnik » Ausflug zum Skadar-See
mit Schifffahrt, Mittagessen und Eintritt Nationalpark » DAS
GONN’ ICH MIR (Zusatzk.): Ausflug nach Albanien mit értl.
Reiseleitung inkl. Eintritten und Mittagessen

ab € 1899,-

Briissel entdecken
Eine Reise in das Herz Europas

4 Tage Busreise vom 04.09.-07.09.2026

» Entdecken und genieBen Sie Briissel: Schmelz-
tiegel verschiedener Einfliisse in Kunst, Kiiche und
Lebensart

» 3 x U/F im 4* Thon Hotel Brussels City Center » Stadt-
rundfahrt Brussel » Eintritt und Fiihrung Planéte Chocolat
» DAS GONN’ ICH MIR (Zusatzk.): Ausflug nach Briigge
und Gent mit Grachtenfahrt

ab €599,-

Erholung in Warnemiinde
Urlaub in exklusiver Atmosphére

8 Tage Busreise vom 20.09.-27.09.2026

ERHOLUNG AM MEER! » Luxus-Urlaub im Hotel
Neptun am breitesten Ostseestrand Mecklenburgs
» Alle Zimmer mit Meerblick

» 7 U/HP im 5* Hotel Neptun in Warnemiinde » Koffer-
service » Nutzung des NEPTUN SPA mit Schwimmbad,
Sauna etc. » Leihbademantel und Handtuchservice,
Hotel-Slipper » DER SCHMIDT Reisebegleitung » ,Zeit
fur mich!”: GenieBen Sie Ihren Urlaub im Seebad Warne-
muinde und erholen Sie sich gut

ab €1709,-

T s

» Bequeme Fluganreise » Durchgehende Reiseleitung » Alle Ausfliige inklusive - kein Aufpreis vor Ort

06.06. Landpartie auf Schloss Buckeburg * € 59,- = > Kulinarische Geniisse: Tapas und Wein in Sevilla: Mittagsimbiss im traditionellen Tapas-Lokal; Sherry-
14.07. Gandersheimer Domfestspiele - Come Together * ab € 69,- el Vi ERLITE R (1 ETET Fed s

) ) ) - » Charterflug ab dem Flughafen Braunschweig-Wolfsburg nach Faro und zuriick » 7 x U/HP in ausgewahlten, landestypischen
17.07. Matjes- und Heringsbuffet in Walsrode '@ € 65,- E 4*-Mittelklassehotels > Alle Rundfahrten und Ausflige inkl. » Eintritte Kathedrale von Sevilla & Giralda, Mezquita-

. Kathedrale Cérdoba, Alhambra & Garten des Generalife Granada, Stierkampfarena, Stiftskirche Santa Maria & Bosco-Haus
23.07./05.10./... Steinhuder Meer ab € 35,- in Ronda » Mittagsimbiss mit Wein und Tapas im Tapas-Lokal in Sevilla » Weinprobe
P P K _ in einer Sherry-Bodega » Durchgehende deutschsprechende Reiseleitung wahrend der b

03.08./20.10. Zoo Leipzig (oder Leipzig zum Bummeln € 39,-) #* € 64, R a :€ 2399'-
09.08. Gandersheimer Domfestspiele — Hello, Dolly! # ab € 69,-
03.09. Landesgartenschau in Leinefelde-Worbis * € 65,- e BUCHBAR BIS
15.10. Landesgartenschau in Bad Nenndorf # € 65,- KURZFRISTIG GUNSTIGER ZUM

¥ =inkl. Eintritt 1@|=inkl. Essen & =

16.07. €99,-
1607.| OneRepublic

05.08. . €59,- 15.08.
18Uhr"| Milow 20 Uhr'

inkl. Schifffahrt/Fahre J8 = inkl. Kaffee & Kuchen

SOMMERFESTIVAL
in der Autostadt in Wolfsburg €

18.07.
20 Uhr

|Amy MacDonal

€59,-

| Zucchero®?

Unsere Leistungen:
Busfahrt &
Festivalticket

d€ 891-

DER > bbb p

CHMIDT

Urlaub mit Herz

14032301_002426

Reisebiiro Schmidt im
SchmidtTerminal

Vom Siebengebirge durch
das Mittelrheintal zum Main

7 Tage Flussreise vom 14.06.-20.06.2026

» Sagenhafter Drachenfels » Kloster
Eberbach » Geysir Andernach

» Flusskreuzfahrt mit MS Lady Diletta in der gebuch-
ten Kabinenkategorie: Dsseldorf — Kénigswinter —
Linz am Rhein - Andernach - Riidesheim — Frankfurt/
Main - Mainz - Konblenz - Disseldorf » Vollpension
an Bord » Willkommensgetrank » Kapitdnsempfang
und Galadinner » Bord-Unterhaltungprogramm

» Bord-Reiseleitung » Audioguide bei den Ausfli-
gen > DAS GONN'’ ICH MIR (Zusatzk.): Ausflugspaket

ab € 1439 = 1539,-

buvm

Halchtersche Str. 33 - Wolfenbuttel
Tel.: 05331 - 884 - 222

Hollands Grachten und
Flanderns Kunst

7 Tage Flussreise vom 20.06.-26.06.2026

» Ausflug Briissel » Schokoladenstadt Briigge
» Antwerpen & Gent » Hafenstadt Rotterdam
» Bustransfer hin & zurtick » Flusskreuzfahrt mit

MS Lady Diletta in der gebuchten Kabinenkategprie:
Dusseldorf - Antwerpen - Gent — Rotterdam —
Amsterdam - Nijmegen - Dusseldorf > VoIIpensmn
an Bord » Willk k > K: ocktail &
Galadinner » Audioguide bei den Ausfliigen

»> Bord-Reiseleitung > Bord-Unterhaltungsprogramm
» DAS GONN' ICH MIR (Zusatzk.): Ausflugspaket mit.

o ab € 161 9,- 1719-

flugen

31.05.2026

Reisen mit DER SCHMIDT
Unsere Leistungen:
» Fahrtim modernen Reisebus

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

» DER SCHMIDT Bus zum Bus Service**

> Preis giiltig bei Eigenanreise
zum Zustiegsort

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

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

Wy fresen wns auf Suel
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Ausweiskopie gefordert?
So schiitzen Sie Ihre Daten

Sind Ausweiskopien eigentlich
zuldssig? Das fragt man sich im-
mer wieder einmal, wenn diese
gefordert werden. Die Antwort
ist: Es kommt darauf an. Grund-
satzlich sollte man Kopien aus
Griinden der Datensparsamkeit,
des Datenschutzes und wegen
des hohen Missbrauchpotenzials
vermeiden und sie nur anferti-
gen und herausgeben, wenn es
wirklich notwendig ist.

Denn legt man den Ausweis
personlich im Original vor, und
kann so identifiziert werden, ge-
niigt in vielen Fillen schon ein
Vermerk, zum Beispiel ,,Perso-
nalausweis/Reisepass hat vorge-
legen®. Eine zusdtzliche Kopie
des Ausweises ist in diesen Féllen
nicht erforderlich, erklart das
Bundesinnenministerium  auf
seinem Personalausweisportal.

Ansonsten steht es Ausweisin-
haberinnen und -inhabern aber
frei, Kopien ihres Ausweises an-
zufertigen. Die Ablichtung (Ko-
pie, Fotografie, Scan) muss aber
eindeutig und dauerhaft als Ko-
pie erkennbar sein, etwa durch
den Vermerk ,KOPIE® oder -
quasi selbsterklairend - als
Schwarz-Weif3-Abbildung.

Achtung: Nur Ausweisinha-
berinnen und -inhaber diirfen
Kopien ihrer Ausweise weiterge-
ben. Eine Ausnahme gilt bei Rei-
sepdssen: Geht es um einen Vi-
sumsantrag fiir die Passinha-
berin oder den Passinhaber, und
hat die antragstellende Person
der Weitergabe der Passkopie
zugestimmt, darf die Kopie wei-
tergegeben werden.

Stimmt der Ausweisinhaberin
oder die Ausweisinhaberin zu,
darf auch eine andere Person
eine Ausweiskopie anfertigen,
diese aber nicht an Dritte weiter-

. % -

Ausweiskopien nur im Ausnahmefall: Kopien von Personalausweisen sollten bloB angefertigt werden,
wenn es wirklich notwendig ist, um Missbrauch und Datenschutzrisiken zu vermeiden. Foto: Zacharie

Scheurer/dpa-mag

geben.

In diesem Fall besonders, aber
auch grundsitzlich gilt es darauf
zu achten, dass eventuell entste-
hende Kopien wie beispielsweise
Fehldrucke oder gespeicherte
Dateien nach der Ubermittlung
umgehend und datenschutzkon-
form vernichtet werden.

So schiitzen Sie lhre persénli-
chen Daten bei Ausweisko-
pien

Um die personlichen Daten bei

Ausweiskopien zu schiitzen und

Identititsdiebstahl ~ vorzubeu-

gen, erklart und empfiehlt das

Ministerium Folgendes:

e Fiir viele Zwecke reicht es aus,
lediglich Name, Geburts-
datum und Wohnort offenzu-
legen.

e Zur Identifizierung nicht be-
notigte Daten schwiérzen - ins-

besondere die beim Personal-
ausweis rechts neben dem Ge-
burtsdatum gedruckte Zu-
gangsnummer (CAN) sowie
die rechts oben gedruckte Do-
kumentennummer (Ausweis-
nummer), es sei denn gesetzli-
che Regelungen wie etwa das
Geldwiaschegesetz ~ machen
diese Angaben erforderlich.

¢ Auch andere sensible Angaben
wie Korpergrofle, Augenfarbe,
Unterschrift oder die maschi-
nenlesbare Zone Ihres Perso-
nalausweises miissen in der
Regel nicht offengelegt wer-
den.

* Im Zweifel dort, wo die Kopie
benétigt wird, gezielt nachfra-
gen, welche Angaben tatsach-
lich erforderlich sind.

e Geschwirzte Angaben sollten

nicht mehr lesbar oder tech-
nisch wiederherstellbar sein.

e Auf Papier eignet sich dazu et-
wa ein dicker, schwarzer Filz-
stift - ein Textmarker oder Ku-
gelschreiber hingegen nicht.
Alternativ beim Kopieren die
entsprechenden Bereiche ab-
decken.

Bei Schwirzungen am Rech-
ner darauf achten, dass das je-
weilige Programm die entspre-
chenden Daten oder Bereiche
tatsdchlich loscht und nicht
nur visuell iberdeckt. Im
Zweifelsfall besser eine Papier-
kopie anfertigen, schwirzen
und anschlieffend wieder digi-
talisieren, also fotografieren
oder scannen.

* Kopie zusitzlich mit Zweck
und Datum (etwa «Nur zur

Vorlage bei [Unternehmen)]
am [Datum]») kennzeichnen,
um den Verwendungszweck
eindeutig zu begrenzen.

¢ Einen sicheren Ubertragungs-
weg wihlen - etwa in Papier-
form persénlich, als verschliis-
selte Datei, per Dokumenten-
upload iiber eine gesicherte
Verbindung oder mit einer
verschliisselten Mail.

Unverschlisselte E-Mails sind
kein sicherer Ubertragungs-
weg und sollten vermieden
werden.

e Mit am sichersten und am ein-
fachsten nutzbar, ist die On-
line-Ausweisfunktion (E-ID)
des Personalausweises, wenn
diese Moglichkeit angeboten
wird.

* Ausweiskopien sofort daten-
schutzgerecht vernichten oder
l6schen, um unbefugten Zu-
griff oder Missbrauch auszu-
schlieflen.

Darauf achten, dass alle ge-
nannten Punkte auch dann er-
fillt werden, wenn man eine
Ausweiskopie erstellt und je-
mandem aushindigt oder den
Ausweis zum Kopieren aus der
Hand gibt.

Ist eine Ausweiskopie in die
falschen Hinde gelangt, durch
Dritte im Netz veroffentlicht
oder bereits von Betriigern miss-
braucht worden, ist rasches Han-
deln gefragt. Empfehlungen da-
zu, was in so einem Fall zu tun
ist, gibt etwa das Bundesamt fiir
Sicherheit in der Informations-
technik (BSI) auf seinen Seiten.
(dpa)

Fernradweg in Bayern wachst iiber
die Grenze ins Nachbarland

Die Salzschleife fiihrt als Fern-
radweg in einem grofien Bogen
entlang historischer Salzhan-
delswege durch Bayerns Siidos-
ten - und macht nun auch einen
Abstecher tiber die Grenze nach
Osterreich. Eine 67 Kilometer
lange Erweiterung fithrt von Bad
Reichenhall tiber Hallein bis
nach Salzburg, wie der Touris-
musverband Oberbayern mit-
teilt.

Uber weitere Strecken fithrt
die Salzschleife entlang der Fliis-
se Inn, Salzach und Saalach.
Stidte entlang des mehr als 450
Kilometer langen Radwegs sind
unter anderem Mihldorf, Ro-

senheim und Berchtesgaden.
Der vorgeschlagene Start der
Tour istin Miinchen, wo sie nach
neun Abschnitten wieder hin-
fuhrt. Man kann aber auch ein-
zelne Etappen fahren, abkiirzen
oder eben um einen Abstecher
nach Salzburg verldngern.

Weitere Schleifen im Zeichen
von Hopfen und Kunst

Die Salzschleife ist einer von drei
sogenannten Wasser-Radlwegen
in der Region. Es gibt noch die
Hopfenschleife (270 km), die
nordlich von Miinchen durch
die Hopfenanbaugebiete der
Hallertau bis nach Ingolstadt

und zuriick fithrt. Und die
Kunstschleife, die aus Miinchen
stidlich bis an die Alpen nach
Garmisch-Partenkirchen und
von dort wieder zuriick in die
bayerische ~ Landeshauptstadt
verlauft (340 km). (dpa)

Der Fernradweg Salzschleife
folgt historischen Salzhandels-
wegen und wurde nun um 67
Kilometer bis nach Salzburg er-
weitert. FOTO: KLAUS LISTL/BERGER-
LEBNIS BERCHTESGADEN/DPA-MAG
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Warum Ihr Muskelkater
keine Massagen mag

Das Schleppen der Umzugskis-
ten oder die tiefen Ausfallschritte
im Pilates-Kurs merken wir
manchmal auch Tage spiter
noch. Ob in Oberschenkeln, Ar-
men oder Bauch: Warum griif3t
der Muskelkater - und was lasst
ihn wieder verschwinden?

Ganz von vorn: Muskelkater
ist ein Zeichen dafiir, dass wir
unseren Muskeln etwas zu viel
zugemutet haben. ,,Ursache sind
winzige Faserverletzungen und
nicht, wie frither vermutet, eine
Ubersduerung des Muskels®, so
der Orthopdde Martin Rinio von
der Gelenk-Klinik-Gundelfin-
gen. ,,Die Schmerzen am néchs-
ten Tag sind sozusagen Begleit-
erscheinungen des Reparatur-
oder Heilungsprozesses.“

Ruhe ist die beste Medizin

Wenn es gemein in den Ober-
schenkeln zieht, kann man nur
unter Schmerzen vom Klo auf-
stehen. Und bei Bauchmuskelka-
ter machen weder Husten noch
Lachen Freude. Was tun?

) FRISCHES __
FLEISCH

SCHWEINE-BAUCH
WIE GEWACHSEN

SCHWEINEKOTELETT
AM STUCK

Klingt entspannt: Eine Massage bei Muskelkater? Was bei Ver-
spannungen helfen kann, ist bei frischem Muskelkater eher weni-

ger hilfreich.

Damit unser Korper seinem
Reparaturprogramm moglichst
gut nachgehen kann, génnen wir
den Muskeln am besten Ruhe.
Heif3t:

e Intensives Training ist tabu.
Friihestens nach zwel
schmerzfreien Tagen sollte
man damit einsteigen, rét Ri-
nio

SCHALRIPPEN
VOM SCHWEIN

=4
|

HACKFLEISCH
VOM SCHWEIN
R o4

F,

FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA-MAG

e Entspannte Spazierginge und

leichte  Lockerungs-  und
Dehniitbungen konnen hin-
gegen guttun.

e Manchen hilft bei schmerzen-
den Muskeln Wirme, etwa in
Form eines Saunabesuchs oder
einer warmen Badewanne. An-
dere empfinden Kilte als wohl-
tuender gegen den Schmerz.

HAHNCHENFLUGEL
frisch, 1 kg

e -

Durchkneten? Lieber nicht!
Wer allerdings den Impuls hat,
die schmerzenden Muskeln krif-
tig durchzukneten, verkneift ihn
sich lieber. Massagen konnen so-
gar kontraproduktiv sein: Da-
durch wird ein mechanischer
Reiz auf die Muskeln ausgeiibt,
der die Faserverletzungen ver-
starken kann, warnt Martin Ri-
nio.

Apropos Massagen: Sie kon-
nen umgekehrt auch Ausloser
fir Muskelkater sein. Auch in-
tensives Bearbeiten des Muskels
kann nidmlich zu winzig kleinen
Rissen fithren. Moglich ist laut
Gelenk-Klinik ~ Gundelfingen
auch, dass sich die Muskeln als
Abwehrreaktion auf ungewohn-
te Massagetechniken anspannen
und dadurch Muskelkater ent-
steht.

Muskelkater hat
manchmal viel Ausdauer

So schon es auch wire: Oft bleibt
Muskelkater ldnger ans nur einen

Tag. Er kann bis zu sieben Tage
andauern, so die Stiftung Ge-
sundheitswissen.

Wer drei Wochen nach dem
Training noch ein Ziehen in den
Muskeln verspiirt, sollte Martin
Rinio zufolge einen Arzt aufsu-
chen, um ernsthafte Verletzun-
gen auszuschlieflen.

Was vor Muskelkater
schiitzen kann

Vornehmen kann man sich,
kiinftig beim Aufwidrmen etwas
gewissenhafter vorzugehen. Da-
durch werden die Muskeln bes-
ser durchblutet und starten we-
niger steif ins Training. Das senkt
das Risiko fiir Muskelverletzun-
gen.

Ebenfalls wichtig: beim Trai-
ning nicht zu iibertreiben. Auch
Dranbleiben lohnt sich: ,,Bean-
spruche und trainiere ich meine
Muskeln regelmafiig, so redu-
ziert sich die Wahrscheinlichkeit
eines Muskelkaters erheblich®, so
Rinjo. (dpa)

von Di. 26.05.26

bis Sa. 30.05.26*

359

8504t

e

*Gefliigel frisch -
Herkunft, K.:
laut Auszeichnung

400gt,

Tkg=1098

Fleischwurst
"Doktorskaja”

Tkg=5,64

Gerducherte Briihwurst
nach Art einer Krakauer
"Monastyrskaja"

Teigtaschen
"Wareniki" mit
Erdbeerfiillung
500 g Btl,
1kg=3,10

snaja zena" mit
Schweinefleischfiil-
lung, tiefgefroren
1 kg Pack

Schankbier
"Starij Melnik
Mjagkoe™
4,3% vol.

Bier "Zhygulivske"
hell, pasteurisiert,
4,5% vol. oder
"Obolon" hell,
pasteurisiert

4,5% vol.

TL=0%0 |

zzgl.
Pfand 0,25

Y

"HARMONY
DAY" Vodka
Classic

oder Vodka
Wheat, .
40% vol.

0,7 L Fl,
1L=12,56

Stromling - Hering
ohne Kopf,
FORELLE, unausgenommen,
frisch tiefgefroren,

kg e — WELL

&%  WAREN

*frische Fischware - Herkunft, K1.: laut Auszeichnung

13705001_002426

Gesalzene
Heringshappen
"K kartoschke"

in0l. ﬁ
210 Dose, %
Thg=104 @

7\(:—‘

Bratwurstschnecke
"Derewenskaja
scharenaja" grob,
heilgerauchert

Tafel- Meerrettich
oder Rote-Bete-
Meerrettich

200 g GI, —

1kg=7,45 *

Scharfe
Gemiisezubereit-
ung "Hrenovina"
mit Meeretich
2859 Gl,
1kg=5,93

*Alle Artikel solange der Vorrat reicht. Fii

Brihwiirstchen nach schlesischem
Rezept, mittelgrob, gerduchert
"Kielbasa slaska extra" 100 g,

Gesalzener Speck ukrainischer Art
oder Speck mit Knoblauch nach
ukrainischer Art 100 g,
Tkg=750 e

So LECKER
bei Mix-Mankt

Tosya Reis
1 kg Pack

Buchweizen mit
Dampf behandelt
800 g Pack,
1kg=1,99
g

r Druckfehler keine Haftung. Alle Preise sind in Euro

inkl. MwSt. Abgabe nur in haushaltsiiblichen Mengen. Abbildungen &ahnlich. Alle Artikel ohne
Deko. Diese Angebote gelten nur in dem nachfolgenden werbenden Markt:

Mix Markt 111

, Inh. Olga Reichert

Kriihgarten 79, 38228 Salzgitter

Mo - Fr: 09:00 - 19:00
Sa: 09:00-18:00

T 05341-2259420

® www.mixmarkt.eu
Kostenlose Kundenhotline: 0800 - 325 325 325
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Mit Angststorung ins MRT?
Was Betroffenen (nicht) hilft

Auch wer keine Angststérung
hat, fithlt sich bei einer Untersu-
chung in einer MRT-Réhre nicht
unbedingt wohl. ,,Das hat etwas
mit Kontrollverlust und Ausge-
liefertsein zu tun’, sagt Psycholo-
ge André Wannemiiller. Er hat
an der Ruhr-Uni Bochum ein

Forschungsprojekt ,Die Angst

vor der Rohre wberwinden®

durchgefiihrt.

Noch viel furchteinfloflender
ist eine anstehende MRT-Unter-
suchung jedoch fiir Menschen,
die an diesen spezifischen
Angststorungen leiden:

e Klaustrophobie: Hier besteht
Angst vor engen, geschlosse-
nen Situationen und Raumen -
etwa Fahrstithlen oder eben
MRT-Rohren.

* Agoraphobie: Betroffene be-
werten Situationen danach,
«wie gefahrlich oder unange-
nehm ein korperlicher Kont-
rollverlust wiére, der dazu
fihrt, dass man Hilfe beno-
tigt», so Wannemiiller. Sie ma-
len sich beispielsweise aus, wie
peinlich es wire, wenn sie in
einer Situation, in der sie sich
«gefangen fiihlen, eine Panik-
attacke oder Durchfall beki-
men.

Bewaltigungsstrategien
lernen

Was also tun, wenn man als
Angst-Kandidat oder -Kandida-
tin vor einer MRT-Untersu-
chung steht? André Wannemiil-
ler rat, sich psychotherapeuti-
sche Unterstiitzung aus dem Be-

Weniger Schnitt, kein Roboter:

Auch Menschen mit einer Angststérung kénnen eine MRT-Untersuchung «schaffen» - vor allem, wenn

sie vorher mit therapeutischer Hilfe Bewaltungsstrategien geiibt haben.

reich der kognitiven Verhaltens-
therapie zu suchen.

Es geht darum, mit professio-
neller Hilfe Coping-Strategien -
also Bewiltigungsmechanismen
- einzuiiben. Wichtig ist auch, zu
lernen, wie man sie in Angstsitu-
ationen anwendet.

An der Fakultit fiir Psycholo-
gie haben Wannemiiller und sein
Team eine MRT-Nachbildung
entwickelt, in der die Patienten
die Zeitin der Rohre ,,iiben” kon-
nen. Denn das ist eine Strategie,
um Angste zu iiberwinden: sich
schrittweise vorzuwagen und be-

FOTO: MARCUS BRANDT/DPA/DPA-MAG

wusst Situationen aufzusuchen,
die man zuvor vermieden hat.

Das ladt das Gehirn dazu ein,
eine neue Erfahrung zu machen -
namlich die, dass sich die Gefahr
gar nicht bestitigt. Die Angst
kann dadurch Schritt fiir Schritt
zuriickziehen.

»Natiirlich hat nicht jeder die
Chance, das in unserer MRT-
Nachbildung zu tiben®, sagt der
Bochumer Psychologe. Daher ist
wichtig, individuell mit Thera-
peut oder Therapeutin einen
Plan zu schmieden.

Drei Dinge, die wenig
hilfreich sind

¢ Sekunden in der Rohre he-

runterzihlen

Augen zu, Ziahne fest zusam-
menbeiflen - und im Uberle-
bensmodus die Zeit runterzih-
len? Das mag einen durch die
MRT-Untersuchung  bringen,
verringert aber nicht die Angst.
»S0 festigt sich nur das Gefiihl,
dass man es keinen Moment ldn-
ger ausgehalten hitte, sagt Wan-
nemiiller.
e Sich auf einen Gliicksbringer

verlassen

Gliicksbringer vermitteln ein
Sicherheitsgefiihl, das allerdings
von Nachteil sein kann. Denn so
bleibt man iiberzeugt, dass die
Situation per se gefdhrlich ist.
Das ,,Gutgegangen fithren Be-
troffene dann allen auf den
Gliicksbringer zurtick.
e Ohrstopsel verwenden

Ein MRT ist laut. Ohrst6pseln
oder Kopfhorer gegen die lauten
Geréusche helfen Menschen mit
Angststorungen nichtimmer. Im
Gegenteil: Sie konnen sogar
kontraproduktiv sein, weil man
nicht mehr all seine Sinne nutzen
kann und die Bedrohungslage
dadurch verstarkt werden kann.

(dpa)

So geht schonendes Rasenmahen

Nicht zu kurz, nicht zu oft — und
moglichst ohne Méhroboter: So
sollte man den Rasen mihen.
Denn gerade Gerite konnen fiir
Tiere gefihrlich werden, so die
Tierschutzstiftung Vier Pfoten.

Igel sind besonders gefahrdet.
Denn statt zu fliehen, rollen sie
sich bei Gefahr zusammen - und
von Miahrobotern werden sie oft
nicht erkannt. Aber auch Am-
phibien, Reptilien und kleinere
Haustiere sind vor den Geriten
nicht sicher.

Sie wollen dennoch nicht auf
den Mihroboter verzichten?
Dann sollte der nur tagsiiber und
unter Aufsicht arbeiten. Haustie-
re bleiben wihrenddessen am
besten drinnen. Vor dem Mihen
sucht man auflerdem den Rasen
sorgfiltig ab — insbesondere bei
feuchtem Wetter und in der

Dammerung.

Rasen mahen mit MaB - weni-
ger ist mehr

Und wie oft sollte tiberhaupt ge-
miht werden? Wildtierexpertin
Eva Lindenschmidt empfiehlt,
den Rasen nicht dauerhaft kurz-
zuhalten. Das ist fur ,viele Tiere
eine Gkologische Wiiste®. Mah-
pausen sind also sinnvoll.

Der Nabu Hessen rat, die Ra-
senfliche abschnittsweise im
Abstand von zwei bis drei Wo-
chen zu mahen, sodass die Blii-
tenpflanzen nicht alle gleichzei-
tig verschwinden. Und: eine
moglichst hohe Schnitthéhe zu
wahlen.

Wer den Rasen fiir einen be-
stimmten Zweck braucht - etwa
eine Feier oder zum Fufiballspie-
len - kann auch einfach kleine

Beim Mahen gilt: Weniger ist oft mehr — langere Méhintervalle f-t')-r.-

et PR

ToPA X

dern die Artenvielfalt und starken den Rasen.

Bereiche stehenlassen. Selbst
Blithinseln oder Bliihstreifen
konnen helfen.

FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA-MAG
3 Griinde fiir eine Mahpause
im Mai:
e Futter fiir Insekten: Wer jetzt

Rasen maht, eliminiert bli-
hende Wildblumen wie Gin-
sebliimchen, Lowenzahn und
Klee - und damit auch wichtige
Nahrungsquellen fiir Insekten.
e Mehr Artenvielfalt: Wo mehr
wachst, kann sich auch mehr
verstecken. Wer den Rasen
kurz schneidet, nimmt nicht
nur Insekten, sondern auch
Amphibien und Kleinsdugern
wichtige Riickzugsorte.
Gut fiir den Rasen: Der Rasen-
fliche tut weniger Méhen laut
BUND gut - auf lange Sicht
wird sie namlich widerstands-
fahiger gegeniiber Trocken-
heit. Hoheres Gras kann hel-
fen, Wasser im Boden zu hal-
ten und schiitzt so vor dem
Austrocknen. Die positive
Konsequenz: Sie miissen weni-
ger gielen. (dpa)



2% Friihbucherrabatt *¥

Haustii

rservice zubuchbar!

Fordern Sie kostenlos
unseren Katalog an unter:

www.fumu-reisen.de

Termine

03.08. - 07.08.26
14.09. - 18.09.26

Preise pro Person

im DZ:
DZ als EZ Zuschlag:

Termine

06.08. - 10.08.26
02.10. - 06.10.26

Preise pro Person

im DZ:
EZ-Zuschlag:

Termine

07.08. - 09.08.26
11.09.- 13.09.26
18.09. - 20.09.26

Preise pro Person

im DZ:
EZ-Zuschlag:

Termine

19.07. - 26.07.26
06.09. - 13.09.26

Preise pro Person

im DZ:
EZ-Zuschlag:

Zuschlag DZ Seeseite:

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

13357501_002426

ab 855,' €*

240-€

999,- €*

ab210-€

399,- €*

Osterreich 5 Tage Busreise

Das Beste von Wien
Wien, Wien, nur Du allein...

Leistungen

« Fahrt im Luxusreisebus

« 4 x Ubernachtung im DZ im ***Plaza Premium Hotel
Wien

« 4 x FruhstUcksbuffet
« 3 x Abendessen (Restaurant, Heuriger, Prater)

« Eintritte und FUhrungen Schloss Schénbrunn, Stephans-
dom, Zentralfriedhof

« Stadtfuhrungen Wien

« 1x Kaffee und Kuchen im Kaffeehaus

« 1x Fahrt mit dem Riesenrad

« 1x Wurstlstandbesuch Naschmarkt inkl. 1 Kasekrainer
« alle Ausfluge mit Reiseleitung

« durchgehende Reisebegleitung

Reisecode: A-QWIELU

Frankreich 5 Tage Busreise

Paris spezial
Stadt der Liebe und Kiinste erleben!

Leistungen
« Fahrt im Luxusreisebus

v 4 x Ubernachtung im DZ im ***Hotel Mercure Porte de
Pantin

« 4 x FruhstUcksbuffet

+ 3 x3-Gang-Abendessen im Hotel

« 1x Abendessen im Bistro in Montmartre
« Stadtrundfahrt Paris

« Ausflug ,Montmartrebummel”

« abendliche Rundfahrt Paris

« Ausflige Versailles mit Schlossbesichtigung inkl. Fihrung
& Eintritt, La Defense, Marais und Notre Dame

« Bootsfahrt auf der Seine
+ alle Ausfluge mit qualifizierter, 6rtlicher Reiseleitung
« durchgehende Reisebegleitung

Reisecode: F-QPARS

Deutschland
Rhein in Flammen

3 Tage Busreise

Das Feuerwerk vom Schiff aus erleben

Leistungen

« Fahrt im Luxusreisebus

v 2 x Ubernachtung im DZ im °°°°Pentahotel Wiesbaden
(07.08. und 18.09.) oder °°°Super 8 by Wyndham Mainz
Zollhafen (11.09.)

« 2 x FrUhstUcksbuffet

+ Stadtfuhrung Wiesbaden bzw. Mainz

« Transfer zur Ab-/Anlegestelle des jeweiligen Schiffes

« Schifffahrt im Rahmen der Parade bis zur Feuerwerks-
veranstaltung inklusive rustikalem Abendessen auf dem
Rheinschiff

+ durchgehende Reisebegleitung

ab70- € Reisecode: D-QRIF

1059,- €*

130,- €

Deutschland 8 Tage Busreise

Erholung auf Norderney
Sind Sie reif fur die Insel?

Leistungen

« Fahrt im Luxusreisebus
« Fahruberfahrt Norddeich - Norderney und zurick
« Linienbusticket Hafen - Hotel - Hafen

« Gepacktransport Fahrhafen Norddeich - Unterkunft auf
Norderney und zurtck

+ Willkommmenscocktail
v 7 x Ubernachtung im DZ im °°°Hotel Haus Waterkant
« 7 x reichhaltiges FruhstUcksbuffet

« kostenfreie Nutzung von Meerwasser-Hallenbad, Sauna
und Dampfbad

90-€ Reisecode: D-NOWAT

* zzgl. Treibstoffkostenzuschlag (nahere Infos online oder telefonisch)

Termine

11.06. - 14.06.26** 10.09. - 13.09.26
02.07.-05.07.26  01.10.- 04.10.26
30.07.-02.08.26 12.11.-15.11.26
20.08. - 23.08.26

**nur Hotel Olympik

Preise pro Person

im DZ:
EZ-Zuschlag:

279, €*

ab90-€

Termine

13.08.-17.08.26
02.10. - 06.10.26

Preise pro Person
539,- €*

50-€

im DZ:
EZ-Zuschlag:

Termine

19.07. - 26.07.26
06.09. - 13.09.26

Preise pro Person

a»1369,- €*

ab570-€

im DZ:
EZ-Zuschlag:

Termine

19.07. - 26.07.26
06.09. - 13.09.26

Preise pro Person
1119,- €*

190- €

im DZ:
EZ-Zuschlag:

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

Veranstalter: Reisepartner Fuhrmann Mundstock international GmbH « Ermnst-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.

Tschechien 4 Tage Busreise

Moldautraume im glanzvollen Prag
Kultur, Charme und goldene Augenblicke

Leistungen

« Fahrt im Luxusreisebus

« 3 x Ubernachtung im DZ im **+Hotel Olympik oder
****Hotel Clarion Congress

v 3 x Fruhstlcksbuffet
« City-Tax
+ durchgehende Reisebegleitung

v Ausfllige Moldauschifffahrt inkl. Abendessen, Altstadt-
fuhung, Hradschin-Rundgang, Bohmischer Abend inkl.
Abendessen zubuchbar

Reisecode: CZ-QPRA4%

Frankreich 5 Tage Busreise

Elsass-Vogesen
Gaumenfreuden und Landschaftserlebnisse

Leistungen

« Fahrt im Luxusreisebus

« 4 x Ubernachtung im DZ im ***Hotel Ochsen in Kehl/Kork
« 4 x FruhstUcksbuffet

v 4 x3-Gang-Abendmenu

« StadtfUhrung StraBburg

+ Stadtfuhrung Colmar

+ Weinprobe in Riquewihr

v alle Ausflige mit ortlicher Reiseleitung
« durchgehende Reisebegleitung

« Vogesenrundfahrt zubuchbar

Reisecode: F-ELCAM

Deutschland 8 Tage Busreise

Erholungstage auf Langeoog
Lassen Sie sich die frische Nordseeluft um die Nase wehen

Leistungen

« Fahrt im Luxusreisebus

« Fahruberfahrt Bensersiel - Langeoog und zurlck

v Gepacktransport Fahrhafen Bensersiel - Hotel und zurtick
v 7 x Ubernachtung im DZ im ***sup. Inselhotel Langeoog
v 7 x FruhstUcksbuffet

v 7 x Abendessen als 3-Gang-Wahlmenu

« kostenfreie Nutzung des Wellnessbereichs im Hotel

v Kurtaxe

Reisecode: D-LANG

Deutschland 8 Tage Busreise

Urlaub an der Nordseektiste
Erholung in Bensersiel

Leistungen
« Fahrt im Luxusreisebus

« 7 x Ubernachtung im DZ im Hotel Aquantis Bensersiel
Kuste

v 7 x FruhstUcksbuffet
v 7 x Abendessen

« kostenfreie Nutzung des Hallenschwimmbades, der
Sauna und Dampfsauna innerhalb der Offnungszeiten

Reisecode: D-BENS

HON Besuchen Sie
uns im Internet
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Schiitzt auch gebrauchte UV-Kleidung?

Mit spezieller UV-Kleidung sind
Kinder beim Spielen am Strand
oder Pool gut vor der Sonne ge-
schiitzt. Doch oft sind die Anzii-
ge, Hosen und Shirts mit UV-
Schutzfaktor nicht gerade giins-
tig. Konnen Eltern sich auch bei
gebrauchter UV-Kleidung noch
auf die Schutzfunktion verlas-
sen?

Der auf der Kleidung angege-
bene UV-Schutzfaktor (auch:
UPF fir ,Ultraviolet Protection
Factor®) zeigt, wie grofl deren
Schutzwirkung ist. Er bezieht
sich allerdings auf die fabrikneue
Kleidung, berichtet die Zeit-
schrift ,, Apotheken Umschau El-
tern* (Ausgabe 05/2026). Mehr-
faches Waschen konne die
Schutzwirkung bereits mindern.
Schon wenn ein UV-Shirt ge-
dehnt wird, lasse es mehr Strah-
lung durch.

Eltern sollten deshalb nicht al-
lein auf den UV-Schutzfaktor

Schitzt der Secondhand-UV-Einteiler noch? Das Siegel «.U.V—Stan—
dard 801» ist dann ein wichtiger Indikator. FoTo: CHRISTIN KLOSE/DPA-MAG

achten. Sondern generell auch
auf den ,strengen UV-Standard
801 rdt die Verbraucherschiit-

zerin Heike Silber in der Zeit-
schrift. Das gilt gerade dann,
wenn sie gebrauchte Sonnen-

Viele Malariafille in
beliebter Safariregion

Reisemediziner warnen vor un-
gewohnlich stark ansteigenden
Malaria-Fallzahlen in Namibia.
Urlauber in dem Land in Afrikas
Siidwesten sollten sich konse-
quent vor Miickenstichen schiit-
zen, heifdt es vom Centrum fiir
Reisemedizin. Schwerpunktma-
ig betroffen sei die fiir Safaris
und Rundreisen bei Touristen be-
liebte Sambesi-Region im Nord-
osten Namibias.,,Die Dynamik
des aktuellen Ausbruchs iiber-
trifft die tiblichen saisonalen Ent-
wicklungen deutlich, sagt der
wissenschaftliche Leiter des

CRM, Tomas Jelinek, laut einer
Mitteilung. ,Reisende sollten die
Situation ernst nehmen und sich
entsprechend vorbereiten.“

Dazu zdhlt, vor Ort lange Klei-

dung zu tragen, vor allem in den
Abend- und Nachtstunden. Denn
die tbertragenden Anopheles-
Miicken sind ddmmerungs- und
nachtaktiv. Freie Hautstellen kon-
nen mit Miickenspray (auch: Re-
pellents) eingespritht werden.
Uber den Betten sollten Moskito-
netze gespannt oder entsprechen-
de Gitter an den Fenstern ange-
bracht sein.

Gegen Malaria gibt es auch eine
medikamentdse Prophylaxe. Ob
die angebracht ist, ist rechtzeitig
vor Abreise individuell &rztlich
abzukliren. Es kann ratsam sein,
Notfallmedikamente fiir eine
Selbsttherapie dabei zu haben -
vor allem in Regionen mit einge-
schrankter medizinischer Versor-

gung.

Bei diesen Symptomen

vor Ort oder nach der Reise

an auch Malaria denken

Hat man Symptome wie Fieber-,
Kopf- und Gliederschmerzen,
sollte man moglichst umgehend
eine Arztpraxis aufsuchen. Auch,
wenn die Beschwerden durch
eine mogliche Notfallselbstthera-
pie schon nachlassen.

Bei unklaren fiebrigen Infekten
nach der Heimkehr sollte man die
zuriickliegende Tropenreise beim
Arzt erwdhnen - Malaria kann
auch Wochen oder Monate nach
dem Stich der Miicke noch aus-
brechen. Die Erkrankung kann
lebensbedrohlich sein. Wird sie
frih erkannt und behandelt, heilt
sie aber in aller Regel folgenlos
aus. (dpa)

Schoén hier —und mickenfreundlich. In Namibia nehmen Malaria-Falle deutlich zu. Lange Kleidung,

Muckenspray und Moskitonetz kénnen den Urlaub retten.

FOTO: MANUEL MEYER/DPA-MAG

schutzkleidung fiir ihre Kinder
kaufen wollen

Bei diesem Priifsiegel wird
UV-Kleidung auch unter praxis-
nahen Bedingungen getestet —
also unter anderem im nassen,
gedehnten und gewaschenen
Zustand. «Was dann immer
noch richtig vor der Sonne
schiitzt, wird mit dem Licht-
schutzfaktor nach UV-Standard
801 ausgezeichnet», erkldren die
Verbraucherzentralen online.

Bei anderen gingigen Stan-
dards miisse man hingegen da-
von ausgehen, dass der UV-
Schutzfaktor nur fiir das unbe-
nutzte Kleidungsstiick gilt. Hier
wird die Schutzwirkung nur am
trockenen, ungedehnten Textil
im Neuzustand gemessen.

Der richtige UV-Schutzfaktor

Dem Bundesinstitut fiir Offent-
liche Gesundheit (BIOG) zufol-
ge sollte die Sonnenschutzklei-

dung neben dem UV-Standard
801 einen UV-Schutzfaktor
(UPF) von mindestens 30 haben.
Je nach Hohe des UV-Index am
jeweiligen Tag - also der sonnen-
brandwirksamen UV-Strahlung
- und dem Hauttyp des Kindes
konne auch Kleidung mit UPF
80 erforderlich sein.

Der UPF ist mit dem Licht-
schutzfaktor (LSF) von Sonnen-
cremes vergleichbar: Er be-
schreibt, um wie viel langer man
sich mit einem gepriiften Son-
nenschutztextil in der Sonne
aufthalten kann, ohne einen Son-
nenbrand davonzutragen. In
beiden Fillen gilt: je hoher der
Wert, desto besser der Schutz.

Ein hoher Schutzfaktor ist
aber nicht allein entscheidend.
Wichtig ist vor allem, dass mog-
lichst viel Haut durch Kleidung
bedeckt ist — und dass unbedeck-
te Stellen zusétzlich mit Sonnen-
creme geschiitzt sind. (dpa)

Hojicha-Pulver ist eine pulverisierte Form von Hojicha-Tee, einer
traditionellen Sorte aus Japan, die aus gerdsteten Griinteeblattern

hergestellt wird.

FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA-MAG

Matcha-Alternative:
Hojicha-Pulver besser in
Maflen trinken

Beide stammen aus Japan, beide
sind Griintee-Varianten: Mat-
cha- und Hojicha-Tee haben ei-
niges gemeinsam. Doch letzterer
schmeckt nicht nur milder - und
ein wenig schokoladig. Hojicha
(zu Deutsch: ,,Rosttee”) ist auch
eine Matcha-Alternative fiir alle,
die weniger wach oder hibbelig
werden wollen.

»Im Vergleich zu Matcha-
Tee enthilt er weniger Koffe-
in’, sagt Daniela Krehl, Erndh-
rungsexpertin bei der Verbrau-
cherzentrale Bayern, aller-
dings auch weniger gesundheits-
fordernde Pflanzenstoffe wie
Polyphenole und Gerbstoffe.

Im Pulver ist das ganze Blatt

Und worin unterscheiden sich
die beiden japanischen Trend-
tees noch? Matcha wird aus jun-
gen, beschatteten Blattern herge-
stellt. Fiir Hojicha kommen al-

tere Blatter und Stdngel zum Ein-
satz, die nach dem Dampfen
kriftig gerdstet werden. Da-
durch bekommt Hojicha seine
braune Farbe - und sein siif$lich-
karamelliges Aroma, das die
Verbraucherzentrale Bayern als
fast kaffeeartig beschreibt. Das
passt etwa gut zu Milch.
Praktisch fiir alle, die Hojicha-
Latte-Variationen mogen und
sie schnell zubereiten wollen:
Hojicha-Pulver stattlosem Blatt-
tee. Allerdings weisen die Ver-
braucherschiitzer darauf hin,
dass man mit dem Pulver - an-
ders als beim klassisch aufgegos-
senen Tee - das ganze Blatt zu
sich nimmt. Und zwar inklusive
moglicher Riickstdnde oder Ver-
unreinigungen. Sie raten, Hoji-
cha-Pulver deshalb nicht unbe-
dingt téglich zu genief8en. Glei-
ches gilt tibrigens fiir Matcha-
Griinteepulver. (dpa)
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Gericht: Kein Recht auf
Details zur Samenspende

Wie viele Kinder sind aus dem
Samen meines biologischen Va-
ters noch entstanden? Eine
durch eine Samenspende ge-
zeugte Frau wollte Details wis-
sen. Doch stehen ihr solche
Auskiinfte zu? Vor Gericht
scheiterte sie mit ihrem
Wunsch. Auf eine entsprechen-
de Entscheidung des Oberlan-
desgerichts Frankfurt (Az: 17 U
60/24) weist die Arbeitsgemein-
schaft Familienrecht des Deut-
schen Anwaltvereins (DAV)
hin.

Im konkreten Fall verlangte
eine Frau Informationen darii-
ber, wie oft der Samen ihres bio-
logischen Vaters verwendet
wurde, wie viele Halbgeschwis-
ter daraus entstanden sind und
wie viele geplant waren. Um an
solche Informationen zu gelan-
gen, verklagte sie den damals
behandelnden Arzt vor Gericht
- ohne Erfolg.

Zwar bestehe grundsitzlich

ter. Die Frau habe jedoch bereits
diese Informationen erhalten,
da sie die Identitét ihres biologi-
schen Vaters kenne. Ob dariiber
hinausgehende Informationen
verlangt werden konnten, sei
eine Frage des Einzelfalls.

In diesem Fall sah das Gericht
kein ausreichendes Interesse.
Die gewiinschten Zahlen seien
ungeeignet, um Halbgeschwis-
ter zu identifizieren oder Kon-
takt aufzunehmen - dafiir wé-
ren Namen erforderlich, die die
Frau nicht verlangt habe und
wohl auch nicht beanspruchen
konnte.

Sind die Angaben fiir ihre
personliche Entwicklung ent-
scheidend?

Auch fiir ihre personliche Ent-
wicklung seien die zusitzlichen
Angaben nicht entscheidend, da
sie bereits wisse, unter welchen
Umsténden sie gezeugt worden
seiund dass eslaut ihrer eigenen

Hinzu kam, dass der beklagte

ein Recht auf Kenntnis der eige-
nen Abstammung, so die Rich-

Recherche vermutlich 33 weite-
re Kinder gebe.

Arzt keine verldsslichen Zahlen
liefern konnte, da Unterlagen

Gesundheit

Kihlbehalter, heil diskutiert: Wie viele Zusatzinfos zur Nutzung einer Samenspende stehen Gezeug-
ten zu?

FOTO: ULI DECK/DPA-MAG

teilweise vernichtet wurdenund ~ daher unvollstindig und wiirde
ihm nicht alle Geburten be-
kannt waren. Die Auskunft wére

der Frau nicht weiterhelfen.
(dpa)

ANZEIGE

Stress 1ost im Korper eine Kettenreaktion
aus: Der Cortisolspiegel steigt, die Muskeln
spannen sich an, der Magnesiumverbrauch
kann steigen. In stressigen Phasen kann es
deshalb sinnvoll sein, Muskeln, Nerven und
Psyche mit Magnesium zu unterstiitzen.

Voller Terminkalender, familiare Ver-
pflichtungen, Alltagssorgen: Stress ist
fir viele zum Dauerbegleiter geworden.
Hiufige Folgen sind Probleme beim Ein-
schlafen, Verspannungen oder Erschop-
fung. Dass dies zum Teil auch Symptome
eines Magnesiummangels sein kénnen, ist

kein Zufall.

Magnesium fiir Nerven,
Psyche und Muskeln

Das wertvolle Mineral unterstiitzt eine
normale Funktion des Nervensystems, eine
normale Muskel- und psychische Funktion.
Anhaltender Stress jedoch kann den Ma-
gnesiumhaushalt aufzwei Wegen gleichzei-
tig belasten:

1. Erhdhter Verbrauch

Studien zeigen einen Zusammenhang zwi-
schen Stress und erhohtem Magnesiumbe-
darf! Magnesium tragt dazu bei, die Er-

regbarkeit von Nervenzellen zu regulieren,
sodass nicht jeder Reiz sofort als Stresssig-
nal ans Gehirn weitergeleitet wird.

2. Vermehrte Ausscheidung

Unter normalen Bedingungen werden
mehr als 95 Prozent des in der Niere filt-
rierten Magnesiums wieder vom Korper
aufgenommen. Stress kann dazu fithren,
dass bis zu 30 Prozent mehr Magnesium
ausgeschieden werden.?

Ein Teufelskreis: Stress kann sowohl
den Magnesiumverbrauch als auch dessen
Ausscheidung erhohen. Magnesiummangel

kann anfélliger fiir Stress machen.!

Stress — Cortisol - Magnesiummangel:
ein biochemischer Teufelskreis

Was Stress mit dem Cortisolspiegel zu tun hat und welche Rolle Magnesium dabei spielt

Neu von der Expertenmarke Baldriparan

Um diesen Teufelskreis zu durchbrechen,
kann eine gezielte Unterstiitzung sinnvoll
sein. Mit jahrzehntelanger pharmazeu-
tischer Expertise hat Baldriparan einen
Premium-Magnesium-Komplex entwickelt.
Baldriparan Magnesium PLUS enthilt eine
durchdachte Kombination aus Magnesi-

§ umbisglycinat, Trimagnesiumdicitrat und

Magnesiumoxid.

Der Clou: Das Plus an Melatonin trigt
nachweislich zur Verkiirzung der Ein-
schlafzeit bei.

Fiir lhre epotheke:
Baldriparan

1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
i Magnesium PLUS '
: (PZN 19927389) !
l |
1 1
1 1

www.baldriparan.de

Baldriparan® Magnesium PLUS ist ein Nahrungserganzungsmittel. e 'Pickering, G. et al. (2020): Magnesium Status and Stress: The Vicious Circle Concept Revisited. Nutrients 12, 3672. ® 2Grases, G. et al. (2006): Anxiety and stress among science students.

Study of calcium and magnesium alterations. Magnesium Research 2006; 19 (2): 102-6. e Abbildung Betroffenen nachempfunden
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Der alteste noch aktive Leuchtturm
der Welt steht in Spanien

Seit 2009 gehdrt der Herkulesturm zum Unesco-Welterbe

m nordwestlichen Zip-
fel von Spanien steht
ein  Gebdude der

Superlative: Der Herkules-
turm ist das Wahrzeichen der
Stadt A Coruiia - und hilt
einen Weltrekord.

Coruiia ist eine spanische Ha-
fenstadt mit rund 250.000 Ein-
wohnerinnen und Einwohnern.
Die Grofistadt an der zerkliifte-
ten Felsenkiiste Galiziens lockt
mit einer historischen Altstadt,
bunten Mirkten, Badestranden,
Street-Art und einem spannen-
den Nachtleben.

Der ganze Stolz und das
Wahrzeichen der Stadt fiihrt
dich allerdings etwas aus der
Stadt heraus. Es steht auf einer
grinen Landzunge am Rande
von A Corufia und ist ein Super-
lativ: Der Herkulesturm ist der
alteste noch funktionierende
Leuchtturm der Welt!

Der Legende nach wurde er
vom tibermenschlich starken
mythologischen Helden Herku-
les erbaut — daher sein Name.

Herkulesturm ist
fast 2000 Jahre alt

Der sandfarbene Turm mit sei-
nem kleinen griinen Dach und
einer Art steinerner Antenne
daneben ragt 55 Meter in den
Himmel. Kein klassischer, rot-
weifd gestreifter Leuchtturm -
sondern ein majestitisches Bau-
werk romischer Architektur, das
fast 2000 Jahre alt ist.

Gebaut wurde er Ende des ers-
ten Jahrhunderts nach Christus,
im 18. Jahrhundert wurde er res-
tauriert. Und trotz seines Alters
ist der Torre de Hércules noch
immer nicht in Rente. Bis heute
ist sein Leuchtfeuer in Betrieb
und weist Schiffen vor der galizi-
schen Kiiste den sicheren Weg.
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Zum Léﬁcht{urm gehort ein groBer Skulpturenpark.
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Eristder einzige Leuchtturm der
Romerzeit, der noch aktiv ist —
weltweit.

Turm gehort zum
Unesco-Welterbe

Seit 2009 gehort der Herkules-
turm zum Unesco-Welterbe: als
Zeugnis der Nutzung von
Leuchttiirmen in der Antike.
Und als Beleg der ,,Kontinui-
tit der Atlantikroute von ihrer
ersten Organisation durch die
Romer iiber einen Grofdteil des
Mittelalters bis hin zu ihrer be-
deutenden Weiterentwicklung
in der Neuzeit*, heif3t es von der
Unesco. Spannend, aber auch
ein wenig gruselig: Beim Bau des

FOTO: IMAGO IMAGES/ DEPOSITPHOTOS

Dér élfésté noch aktive Leuchtturm der Welt: Der Torre de Hércules in Galizien.

Turms wurde keinerlei ,,Kleb-
stoff “ verwendet - kein antiker
Mortel halt seine Steine zusam-
men, sondern einzig und allein
die Schwerkraft. Durch ihre be-
sondere Anordnung halten sich
die Einzelteile des Turms gegen-
seitig in Position.

Anreise zum Leuchtturm
und Eintritt

Aus der Altstadt von A Corufa
fithrt ein Kistenwanderweg am
Wasser entlang zur Landzunge,
auf der der Leuchtturm steht. So
kannst du den Turm innerhalb
von anderthalb Stunden zu Fuf3
erreichen. Dukommst aber auch
mit offentlichen Verkehrsmit-
teln hin, zum Beispiel mit dem
Bus.

Der Eintritt in den Turm kos-
tet 3 Euro pro Person. Am besten
kaufst du dein Ticket vorher on-
line; sonst kann es sein, dass du
bei deinem Besuch keinen Ein-
lass bekommst. Denn die Besu-
cherzahl pro Tag ist limitiert.

Wenn du den Leuchtturm en-
terst, landest du zunéchst in sei-
nem Fundament. Hier unter der
Erde werden die groben Steine
aus der Romerzeit von Strahlern
beleuchtet und Infotafeln erzih-
len von der Geschichte des
Turms. Dann geht es hoch hi-
naus: 234 Stufen fithren durch
drei Stockwerke und schliefllich

auf die Besucherplattform in et-
wa 50 Metern Hohe. Von hier
aus blickst du auf den blauen
Ozean und das Panorama der
Stadt. Auf dem Weg nach oben
kannst du auf weiteren Schauta-
feln Infos zum Turm sammeln.
Lausche den Wellen, die an die
Kiiste krachen, und dem Krei-
schen der Mowen, die in der Bri-
se des Meeres um die Turmspit-
ze segeln.

Sehenswiirdigkeiten in der
Né&he des Herkulesturms

Spitestens bei deinem Rundum-
blick aus der Hohe entdeckst du
am Fufle des Leuchtturms einen
riesigen blauen Kompass, der in
kiinstlerischer Mosaikarbeit ins
Ufer neben den schroffen Felsen
eingearbeitet wurde. Auf der
Kompassrose sind die Symbole
der acht keltischen Nationen ab-
gebildet, zum Beispiel die Ja-
kobsmuschel fiir Galizien.

Du darfst die Fliche mit 25
Metern Durchmesser auch be-
treten. In welcher Himmelsrich-
tung liegt dein Zuhause? Die
Kompassrose gehort zum Skulp-
turenpark des Herkulesturms:
In der sanften Hugellandschaft
um den Turm herum stofit du
auf eine Vielzahl von Skulpturen
unterschiedlicher Gréfle, Form
und Farbe. Der Park erstreckt
sich bis zum 6stlichen Ende der
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Landzunge - bring also ein biss-
chen Zeit mit, um alles zu entde-
cken. Zum Beispiel das ,,Monu-
mento a los fusilados®, das
Stonehenge-Assoziationen
weckt. Das Monument gedenkt
der exekutierten Menschen
unter dem Franco-Regime.
Oder du bewunderst einen di-
cken Bootsmann aus glattem
Stein, den ,,Caronte®, der es sich
am Fufle des Leuchtturms ge-
miitlich gemacht hat. Besonders
farbenfroh sticht im Skulpturen-
park ein alter muslimischer
Friedhof mit orangefarbenen
Mauern und blauer Kuppel he-
raus.

Genug von Geschichte, Kunst
und Kultur? Dann zieht es dich
vielleichtins Aquarium Finister-
rae, vom Leuchtturm fufllaufig
zu erreichen. Dabei handelt es
sich um ein interaktives Aqua-
rium, in dem du tropische Fische
und Krabben, Morénen sowie
einheimische Meeresbewohner
siehst.

Eine Reise zum édltesten noch
aktiven Leuchtturm der Welt
lohnt sich — wer kann schon be-
haupten, dass er auf einen Welt-
rekord geklettert ist?

Weitere Informationen

findest du unter:

) www.reisereporter.de/
leuchtturm
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Meta-KI-Training mit Ihren Daten:
So widersprechen Sie

Alles, was Volljahrige bei Insta-
gram oder Facebook o6ffentlich
teilen, kann Meta zum Training
seiner Kiinstlichen Intelligenz
(KI) namens Meta Al verwen-
den - es sei denn, Nutzende ha-
ben dem widersprochen oder
tun dies noch.

Dann gelten fiir Posts, Storys,
Kommentare, Bewertungen,
Fotos oder auch Videos folgende
Regeln, erklirt die Verbraucher-
zentrale Nordrhein-Westfalen:

Wer jetzt widerspricht, kann
dies nur noch fiir kiinftige
Posts tun

e Wer schon bis zum 26. Mai
2025 widersprochen hat, des-
sen Daten werden beim KI-
Training liickenlos ausge-
klammert.

e Wer nach diesem Stichtag wi-
dersprochen hat oder auch
jetzt erst noch vorhat, zu wi-
dersprechen, schiitzt nur noch
die Beitrdge, die nach dem
personlichen  Widerspruch
entstanden sind oder entste-
hen.

Meta A

whatsAppP

Facebook

p—

F e B2

Instagram ol

Wer verhindern méchte, dass Meta Al mit den eigenen Daten von
Facebook, Instagram oder Whatsapp trainiert wird, muss dem mit
Hilfe von Online-Formularen widersprechen.

e Alles, was vor diesem Zeit-
punkt gepostet wurde oder ge-
postet wird, kann Meta firs
KI-Training nutzen.

Online-Formulare fiir Face-
book und Instagram

Der Widerspruch funktioniert

FOTO: JENS BUTTNER/DPA/DPA-MAG

per Online-Formular - und so-
wohl bei Facebook als auch bei
Instagram nur, wenn man ange-
meldetist und sich in einem EU-
Land aufhilt. Die Angabe der E-
Mail-Adresse, mit der man den
jeweiligen Dienst nutzt, ist
Pflicht. Das zweite Textfeld kann

frei bleiben, eine Begriindung
fir den Widerspruch ist den
Verbraucherschiitzern zufolge
nicht erforderlich. War der Wi-
derspruch erfolgreich, erhalt
man eine Bestatigungsmail.

Sollten die Formulare nicht
funktionieren, halten die Ver-
braucherschiitzer im Netz auch
Schritt-fiir-Schritt- Anleitungen
bereit, wie man von seiner Pro-
filseite beim jeweiligen Dienst
zur  Widerspruchsmoglichkeit
gegen die Verwendung der eige-
nen Informationen fiir Meta Al
gelangt.

WhatsApp-Widerspruch pra-
ventiv méglich

Von WhatsApp will Meta eige-
nen Angaben zufolge bislang
keine Daten zum Trainieren von
KI verwenden - auch nicht die
Inhalte in Chats, die man von
Meta Al (blauer Kreis) hat gene-
rieren lassen. Trotzdem gibt es
bereits ein Widerspruchsformu-
lar. Dazu schreibt das Unterneh-
men:

»Interaktionen mit Kls {iber

WhatsApp werden nicht ver-
wendet, um KI bei Meta weiter
zu verbessern. Sollte sich daran
etwas dndern, werden wir das
klar kommunizieren. Falls du
trotzdem jetzt bereits Wider-
spruch gegen eine solche Ver-
wendung einlegen mochtest,
werden wir diesen zum gegebe-
nen Zeitpunkt beriicksichtigen.*

Verbot von KIl-Training mit
Nutzerinhalten war 2025 ge-
scheitert

Die Verbraucherzentrale Nord-
rhein-Westfalen hatte im Frith-
jahr 2025 versucht, Meta das KI-
Training mit Nutzerinhalten ge-
richtlich untersagen zu lassen.
Sie begriindete ihren Antrag auf
Erlass einer einstweiligen An-
ordnung unter anderem mit
einem Verstofl gegen europii-
sches Datenschutzrecht.

Das Oberlandesgericht Koln
entschied aber, dass Meta Nut-
zerbeitrage aus Facebook und
Instagram fiir das Training von
Meta Al verwenden darf (Az. 15
UKI 2/25). (dpa)

Medizin ANZEIGE
T Gelenkschmerzen Neuer Schwung fiir Ihr
oIt behandel Sexleben!
geZle t chandein Rezeptfreies Arzneimittel begeistert bei
Dieses natlrliche Schmerzgel begeistert Anwender sexueller Schwéache

Lassen Sie sich von Schmerzen nicht
ausbremsen! Zahlreiche Betroffene
suchen heute nach einer natiirli-
chen Alternative zu herkommlichen
Schmerzmitteln - und finden sie im
Rubaxx Schmerzgel.

»Das Gel hat mir sehr gut geholfen.
Schmerzlindernd und gut vertraglich’,
freut sich Eva K. iiber ,,die schnelle Hil-
fe“ bei ihren Gelenkschmerzen. Auch
andere Verwender sind von der Wirk-
kraft des Rubaxx Schmerzgels begeis-
tert. So berichtet Heinz K.: ,,Ich habe
Knieprobleme und nach lingeren Wan-
derungen ist das Schmerzgel ein Muss.”
Das Geheimnis hinter dem Gel? Der
darin enthaltene natiirliche Arzneistoff
Rhus toxicodendron!

Stark bei Schmerzen

Rhus toxicodendron wirkt schmerz-
lindernd bei rheumatischen Schmerzen.
Auch bei Folgen von Verletzungen und
Uberanstrengungen verschafft der Wirk-
stoff Linderung. Rubaxx Schmerzgel bie-
tet wirksame und gut vertrigliche Hilfe

Abbildung Betroffenen nachempfunden, Namen geéndert

aus der Natur. Es lasst sich gezielt auf
den zu behandelnden Stellen auftragen
und ist auch zur Anwendung bei chro-
nischen Schmerzen geeignet.

Fiir lhre Apotheke:
Rubaxx

i Schmerzgel
1 (PZN 18709526)

RubaXX

RUBAXX SCHMERZGEL. Wirkstoff: Rhus toxicodendron Dil. D6. Homdopathisches Arzneimittel bei Besserung rheumatischer
Schmerzen und Folgen von Verletzungen und Uberanstrengungen. www.rubaxx.de ® Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen
Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in lhrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing

14441301_002426

Fiihlen Sie sich hédufig durch Ihren
Arbeits- und Familienalltag ge-
stresst? An Zweisamkeit mit Threr
Partnerin oder Threm Partner ist
kaum zu denken? Das muss nicht
sein! Ein rezeptfreies Arzneimittel
namens Deseo hilft Thnen, sexuelle
Schwiiche zu bekimpfen.

Stress, Alltagstrott und Erfolgsdruck
wirken sich oft auf das sexuelle Verlan-
gen aus. Das Sexualleben bleibt haufig auf
der Strecke. Dabei miissen Sie sexuelle
Unlust nicht in Kauf nehmen. Denn: Mit
Deseo (rezeptfrei) gibt es Hilfe aus der
Apotheke!

Neuer Schwung fiir das Sexleben

Um die Leidenschaft und das sexuelle
Verlangen zu steigern, enthilt Deseo den
natiirlichen Arzneistoff Turnera diffusa,
der seit Langem als Aphrodisiakum ver-
wendet wird. Laut Arzneimittelbild setzt
dieser im Urogenitalsystem an und wird
hauptsdchlich bei sexueller Schwiche
angewendet.

Abbildung Betroffenen nachempfunden

Sich wieder spontan
der Lust hingeben

Da die Tropfen regelmaf3ig und un-
abhingig vom Geschlechtsakt einge-
nommen werden, kann die so wichtige
Spontaneitit und Leidenschaft erhal-
ten bleiben. Nebenwirkungen oder
Wechselwirkungen sind nicht bekannt.

Fiir Ihre Apotheke:

Deseo
(PZN 04884881)

www.deseo.net

DESEQ. Wirkstoff: Turnera diffusa Dil. D4. DESEQ wird angewendet entsprechend dem homdopathischen Arznelmlttelblld
Dazu gehort: Sexuelle Schwache. ® Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin,
Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Gréfelfing ® Die Einnahme von Arzneimitteln tiber langere Zeit

sollte nach drztlichem Rat erfolgen.
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Ausweiskopie gefordert?
So schiitzen Sie Ihre Daten

Sind Ausweiskopien eigentlich
zuldssig? Das fragt man sich im-
mer wieder einmal, wenn diese
gefordert werden. Die Antwort
ist: Es kommt darauf an. Grund-
satzlich sollte man Kopien aus
Griinden der Datensparsamkeit,
des Datenschutzes und wegen des
hohen  Missbrauchpotenzials
vermeiden und sie nur anfertigen
und herausgeben, wenn es wirk-
lich notwendig ist.

Denn legt man den Ausweis
personlich im Original vor, und
kann so identifiziert werden, ge-
niigt in vielen Fallen schon ein
Vermerk, zum Beispiel ,Perso-
nalausweis/Reisepass hat vorge-
legen®. Eine zusétzliche Kopie des
Ausweises ist in diesen Fillen
nicht erforderlich, erkldrt das
Bundesinnenministerium  auf
seinem Personalausweisportal.

Ansonsten steht es Ausweisin-
haberinnen und -inhabern aber
frei, Kopien ihres Ausweises an-
zufertigen. Die Ablichtung (Ko-
pie, Fotografie, Scan) muss aber
eindeutig und dauerhaft als Ko-
pie erkennbar sein, etwa durch
den Vermerk ,KOPIE“ oder -
quasi  selbsterklirend - als
Schwarz-Weif3- Abbildung.

Achtung: Nur Ausweisinha-
berinnen und -inhaber diirfen
Kopien ihrer Ausweise weiterge-
ben. Eine Ausnahme gilt bei Rei-
sepassen: Geht es um einen Vi-
sumsantrag fiir die Passinhaberin
oder den Passinhaber, und hat die
antragstellende Person der Wei-
tergabe der Passkopie zuge-
stimmt, darf die Kopie weiterge-
geben werden.

Stimmt der Ausweisinhaberin
oder die Ausweisinhaberin zu,
darfauch eine andere Person eine

Erst das Vergniigen, dann die
Arbeit — und zwar schnell: Um
den Rost nach dem Grillen mog-
lichst leicht wieder sauber zu be-
kommen, sollte das jedenfalls
das Motto sein. Denn je frither
mit der Reinigung des Grillrosts
begonnen wird, desto einfacher
lassen sich Verkrustungen ent-
fernen. Darauf weist der Indust-
rieverband Korperpflege- und
Waschmittel (IKW) hin. Am
besten beginnt man mit der Rei-
nigung sogar am noch warmen
Rost.

Man kann sich das Sauberma-
chen allerdings auch vorab er-
leichtern. Und zwar, indem man
vor dem Anwerfen des Grills ein
paar Tropfen Speisedl auf ein
Kiichenpapier gibt. Reibt man

Ausweiskopien nur im Ausnahmefall: Kopien von Personalausweisen sollten bloB angefertigt werden,
wenn es wirklich notwendig ist, um Missbrauch und Datenschutzrisiken zu vermeiden. Foto: Zacharie

Scheurer/dpa-mag

Ausweiskopie anfertigen, diese
aber nicht an Dritte weitergeben.

In diesem Fall besonders, aber
auch grundsitzlich gilt es darauf
zu achten, dass eventuell entste-
hende Kopien wie beispielsweise
Fehldrucke oder gespeicherte
Dateien nach der Ubermittlung
umgehend und datenschutzkon-
form vernichtet werden.

So schiitzen Sie lhre
personlichen Daten bei
Ausweiskopien

Um die personlichen Daten bei

Ausweiskopien zu schiitzen und

Identitdtsdiebstahl vorzubeugen,

erkldrt und empfiehlt das Minis-

terium Folgendes:

e Fiir viele Zwecke reicht es aus,
lediglich Name, Geburtsdatum
und Wohnort offenzulegen.

e Zur Identifizierung nicht bend-

tigte Daten schwérzen - insbe-
sondere die beim Personalaus-
weis rechts neben dem Ge-
burtsdatum gedruckte Zu-
gangsnummer (CAN) sowie
die rechts oben gedruckte Do-
kumentennummer (Ausweis-
nummer), es sei denn gesetzli-
che Regelungen wie etwa das
Geldwischegesetz machen die-
se Angaben erforderlich.

e Auch andere sensible Angaben
wie Korpergrofie, Augenfarbe,
Unterschrift oder die maschi-
nenlesbare Zone Ihres Perso-
nalausweises miissen in der Re-
gel nicht offengelegt werden.

e Im Zweifel dort, wo die Kopie
benotigt wird, gezielt nachfra-
gen, welche Angaben tatsdch-
lich erforderlich sind.

® Geschwirzte Angaben sollten

nicht mehr lesbar oder tech-
nisch wiederherstellbar sein.

e Auf Papier eignet sich dazu et-
wa ein dicker, schwarzer Filz-
stift - ein Textmarker oder Ku-
gelschreiber hingegen nicht.
Alternativ beim Kopieren die
entsprechenden Bereiche ab-
decken.

* Bei Schwirzungen am Rechner
darauf achten, dass das jeweili-
ge Programm die entsprechen-
den Daten oder Bereiche tat-
sachlich 16scht und nicht nur
visuell iiberdeckt. Im Zweifels-
fall besser eine Papierkopie an-
fertigen, schwérzen und an-
schlieBend wieder digitalisie-
ren, also fotografieren oder
scannen.

e Kopie zusitzlich mit Zweck
und Datum (etwa «Nur zur

Mit Ol: So wird der
Grillrost leichter sauber

den Rost damit ein, bleibt weni-
ger Kruste hingen.

Was darf in die
Spiilmaschine?

e Nach dem Grillen kann man
grofle Reste vom Feste dann
mit Zeitungspapier entfernen.

¢ Roste aus Edelstahl diirfen an-
schlieflend in die Spiilmaschi-
ne. Selbst wenn hier nicht alle
Schmutzreste abgehen, quel-
len sie zumindest auf - und
lassen sich laut IKW dann ver-
gleichsweise  einfach  mit
einem Scheuerschwamm oder
mit Stahlwolle entfernen.

¢ Roste aus Gusseisen haben in
der Spiilmaschine allerdings
nichts verloren. Sie kann man
stattdessen mit etwas Hand-

spilmittel in warmem Wasser
reinigen.

e Eingebrannten Grillgutresten
kann man mit Spezialreini-
gern fiir Grill und Backofen zu
Leibe riicken. Das geht iibri-
gens auch bei Gusseisenrosten.
(dpa)

Wer vor dem Grillen den Rost
mit etwas Speisedl bestreicht,
hat es beim Putzen anschlie-
Bend leichter.

FOTO: MARKUS SCHOLZ/DPA-MAG

Vorlage bei [Unternehmen] am
[Datum]») kennzeichnen, um
den Verwendungszweck ein-
deutig zu begrenzen.

* Einen sicheren Ubertragungs-
weg wihlen - etwa in Papier-
form personlich, als verschliis-
selte Datei, per Dokumenten-
upload iiber eine gesicherte
Verbindung oder mit einer ver-
schliisselten Mail.

Unverschliisselte E-Mails sind
kein sicherer Ubertragungsweg
und sollten vermieden werden.

¢ Mit am sichersten und am ein-
fachsten nutzbar, ist die On-
line-Ausweisfunktion (E-ID)
des Personalausweises, wenn
diese Moglichkeit angeboten
wird.

* Ausweiskopien sofort daten-
schutzgerecht vernichten oder
loschen, um unbefugten Zu-
griff oder Missbrauch auszu-
schlielen.

Darauf achten, dass alle ge-
nannten Punkte auch dann er-
fullt werden, wenn man eine
Ausweiskopie erstellt und je-
mandem aushindigt oder den
Ausweis zum Kopieren aus der
Hand gibt.

Isteine Ausweiskopie in die fal-
schen Hinde gelangt, durch Drit-
te im Netz veroffentlicht oder be-
reits von Betriigern missbraucht
worden, ist rasches Handeln ge-
fragt. Empfehlungen dazu, was in
so einem Fall zu tun ist, gibt etwa
das Bundesamt fiir Sicherheit in
der Informationstechnik (BSI)
auf seinen Seiten. (dpa)
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Loschdecke und Co.: Wie Sie bei
Grillunfallen richtig handeln

Grillen gehort fiir viele einfach
zu Frithling und Sommer dazu.
Doch der Umgang mit Feuer,
Gas, Rauch und Fett ist nicht
ganz ungefahrlich. Kommt etwa
die Haut mit dem Rost oder dem
heiflen Grillgut in Berithrung,
kann eine sogenannte Kontakt-
verbrennung entstehen.

Sie ist in der Regel zwar nur
klein und oberflachlich. Anders
sieht es allerdings aus, wenn eine
Flamme die Haut verbrennt.
Dann wird die Verbrennung
grof3flachiger - besonders wenn
Brandbeschleuniger eingesetzt
werden, um das Feuer anzufa-
chen. Auch spritzendes Fett
kann groflere Verletzungen auf
der Haut verursachen.

Loschdecke passt
in den Picknickkorb

Passiert etwas, sollte man zu-
néichst die Gefahrenquelle aus
dem Weg schaffen, so Prof.
Christoph Hirche, Direktor der
Klinik fir Plastische Chirurgie,
Hand- und Rekonstruktive Mik-
rochirurgie an der Berufsgenos-
senschaftlichen (BG) Unfallkli-
nik Frankfurt. Also den bren-
nenden Grill 16schen - mit Was-
ser oder indem man ihn abdeckt.

Dafiir tut es zur Not die Pick-
nickdecke. Eine zusammengefal-
tete Loschdecke findet zwischen
Grillgut, Tellern und Getrénken
auch gut Platz. Auflerdem ist es
ratsam, eine Wasserflasche griff-
bereit zu haben.

Kleinere Verbrennung sollten
man kurzzeitig kithlen, rit Hir-

ODb nun auf dem Schreibtisch im
Wohnzimmer, im Schlafzimmer
oder im Géstezimmer: Ein we-
nig Griin im Sichtfeld ist auch im
Homeoffice hitbsch. Am besten
geeignet als pflanzliche Kollegen
fiir den Schreibtisch zu Hause:
Arten mit einer ruhigen Aus-
strahlung und geringen Ansprii-
chen.

Das sind etwa Sansevieria-Ar-
ten, so die Plants &amp; Flowers
Foundation Holland. Sie geho-
ren zu den Spargelgewichsen
und mogen sonnige bis halb-
schattige Pldtze, so das Magazin
»Mein schoner Garten', kénnen
aber auch lange tiberleben, wenn
sie dunkler stehen. Das Substrat
spielt demnach keine besondere
Rolle. Es darf nur nicht dauer-
haft nass sein.

Praktisch tibrigens fiir alle, die
den Homeoffice-Schreibtisch im

Spiritus und andere flissige Brandbeschleuniger kénnen hohe Flammen verursachen - und damit auch starke Verbrennungen.

che. Kaltes Wasser hilft, die
Schmerzen zu lindern. Bei grof3-
flichigen Verbrennungen kann
eine Kithlung allerdings zum
Auskiihlen des ganzen Korpers
fithren.

Schritt zwei ist die Desinfek-
tion der Wunde. Schritt drei ein
steriler Verband mit einer nicht
haftenden Wundauflage, einer
Kompresse und einem elasti-

schen Wickel. Das schitzt die
Waunde vor Bakterien und redu-
ziert Schmerzen.

Wenn die Verbrennung grofier
ist oder nach ein paar Tagen
nicht abheilt, sollte man zum
Hausarzt oder in eine Spezialkli-
nik. Gefahrlich wird es, wenn
mehr als 15 Prozent der Korper-
oberfliche betroffen sind. Be-
handlungsbedarf besteht auch,

s ]

wenn die Verbrennung beson-
ders tief ist oder besondere Kor-
perstellen betrifft wie etwa Geni-
talien oder die Augen, so der Me-
diziner.

Besser Vor- als Nachsicht

Verzichten auf den Grillspafl
muss man aber nicht: ,Grillen
mit Sicherheitsbewusstsein kann
man auch als Mediziner vertre-

Schreibtischpflanze:
Diese Gewachse tiberleben Ihr Homeotftice

Schlafzimmer stehen haben:
Sansevieria sind der Plants
&amp; Flowers Foundation Hol-
land zufolge eine der wenigen
Pflanzen, die nachts Sauerstoff
produzieren - die Luft also mit
Sauerstoff anreichern, wihrend
Sie schlafen.

GieBen gern mal vergessen

Auflerdem gute Schreibtisch-
pflanzen laut der Foundation:
Zamioculcas und Pilea. Erstere
wird auch Gliicksfeder genannt
- und ist laut ,Mein schoner
Garten” unverwiistlich. Sie wird
40 bis 60 Zentimeter hoch, mag
Standorte ohne direkte Sonne -
und giefSen muss man sie nuralle
paar Wochen.

Die Pilea mag ebenfalls helle
Plitze ohne direkte Sonne. Was-
ser braucht die Pflanze mit den
flachen, runden Blattern, die an

Ufos erinnern, etwa einmal die
Woche. Beide Schreibtischpflan-
zen Uberleben es also, wenn Sie
bei einem vollen Terminkalen-
der das Gieflen aussetzen.

Ein Tipp der Plants &amp;
Flowers Foundation Holland fur
alle, die sich nicht nur eine ruhi-
ge griilne Optik, sondern auch
eine gute Akustik rund um den
Schreibtisch ~ wiinschen: die
Zimmerpflanzen in Gruppen
aufstellen. (dpa)

Diejenigen, die sich nicht nur
eine ruhige griine Optik, son-
dern auch eine gute Akustik
rund um den Schreibtisch
wiinschen, stellen die
Zimmerpflanzen am

besten in Gruppen auf.

FOTO: PLANTS & FLOWERS FOUNDATION
HOLLAND/DPA-MAG

FOTO: MONIQUE WUSTENHAGEN/DPA-MAG

ten, sagt Prof. Hirche, der selbst

gern grillt. Seine wichtigsten

Ratschldge:

¢ Keine
nutzen

* Gasgrills regelmiflig warten

e Abstand halten - das gilt be-
sonders fiir Kinder

e Alkohol nur in Maflen

* Nie in geschlossenen Rdumen
grillen (dpa)

Brandbeschleuniger
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Unsichtbare Schlaganfall-Folgen:
Welche es gibt, was hilft

Wer an typische Schlaganfall-Fol-
gen denkt, dem fallen wahr-
scheinlich halbseitige Lahmun-
gen ein, vielleicht auch Bewe-
gungsstorungen, weil die Mus-
keln nicht mehr mitspielen.

Es gibt aber noch viel mehr Fol-
gen - und vor allem: solche, die fiir
Auflenstehende nicht sichtbar
sind. Die Stiftung Deutsche
Schlaganfall-Hilfe nennt als Bei-
spiele:
¢ Konzentrations- und Gedicht-

nisprobleme
e Sprachstorungen
* Planungsstérungen
e Personlichkeitsveranderungen

wie Reizbarkeit oder Depres-
sion
e schnelle Erschépfung

Der eine kann sich nur wenige
Minuten auf ein Gesprich kon-
zentrieren und steigt dann aus.
Die andere verbummelt Verabre-
dungen und kann nur schwer
Aufgaben zu Ende bringen. Und
viele kennen den Satz: ,Du bist
nicht mehr wie frither, ich kenn'
dich doch ganz anders!*

Wichtig - sowohl fiir Betroffene
alsauch fiir ihre Liebsten: ,Das ist
nicht einfach eine Frage von man-
gelnder Selbstdisziplin, sondern
hat reale neurobiologische Ursa-
chen’, sagt die Neuropsychologin
Caroline Kuhn von der Universi-
tat des Saarlandes. Die Folgen
eines Schlaganfalls hingen davon
ab, welche Hirnregionen zeitwei-

A

Ein Schlaganfall hinterlasst Folgeﬁ,

se nicht mehr durchblutet - und
somit von der Sauerstoffversor-
gung abgeschnitten - waren.
Tipps fiir Angehorige

Viele Betroffene erleben, dass ihr

Umfeld mit Unverstindnis re-
agiert - eben, weil ihnen diese so-
genannten  neuropsychologi-
schen Storungen nicht bewusst
sind. Die Schlaganfall-Hilfe rit
Angehorigen daher:

von denen langst nicht alle sichtbar sind.

\\
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* Beobachtungen sachlich schil-
dern, anstatt zu bewerten. Kuhn
zufolge sagt man also lieber
«Mir fallt auf, dass du nach 15
Minuten miide wirst» statt
«Reif$ dich doch mal zusam-

men»

e emotionale Verdnderungen wie
erhohte Reizbarkeit nicht per-
sonlich nehmen

e generell: Geduld zeigen und Be-
troffene nicht iiberfordern

Was Betroffene selbst tun kon-
nen

Dass Denken und Fiihlen sich im
Gegensatz zu vor dem Schlagan-
fall verdndert haben, ist fiir Be-
troffene oft eine grofle Belastung.
Aber es gibt Hoffnung, dass die
neuropsychologischen Probleme
sich abschwiéchen - selbst dann,
wenn der Schlaganfall eine ganze
Zeit zuriickliegt. ,Auch wenn es
sich zu Beginn oft anders anfiihlt:
Vieles verbessert sich tiber Jahre
hinweg, ohne dass Betroffene die
Fortschritte sofort bemerken, so
Kuhn.

Um besser durch den Alltag zu
kommen, rit die Deutsche
Schlaganfall-Hilfe:
¢ Neuropsychologische Behand-

lungen, Ergotherapie und Lo-

gopédie in Anspruch nehmen

e Hilfsmittel wie Checklisten
oder die Erinnerungsfunktion
des Handys nutzen und wichti-
ge Termine direkt in den Kalen-
der eintragen

e Aufgaben in kleinere Schritte
unterteilen und nacheinander
statt gleichzeitig erledigen

e ausreichend Pausen einlegen
(dpa)

Smartphone in der Schublade?

Konnte man ja nochmal irgend-
wann brauchen, oder? Beim aus-
rangierten Smartphone ist das
ein naheliegender Gedanke.
Wenn das Gerat allerdings jahre-
lang in der Schublade vor sich
hinvegetiert, kann der Akku da-
rin zur Brandgefahr werden.
Ahnlich verhilt es sich mit ande-
ren Lithium-Ionen-Akkus, die
iiber langere Zeit ungenutzt he-
rumliegen - etwa in Garten-
schuppen oder ungeheizten Ga-
ragen.

Der Grund: Verschleifl auf-
grund von Alterung, Hitze und
Frost konnen den Akkus zuset-
zen, so das Institut fiir Schadens-
verhiitung. Es kann zu kritischen
Schiden der Akkuzellen und da-
mit schlimmstenfalls zum Brand
des Akkus kommen. Der beste
Schutz dagegen: Akkupflege und
Entsorgung. Aber wie?

Akkus richtig lagern —
so gehtes

e Am besten lagert man Li-

thium-Ionen-Akkus mit

einem Ladestand zwischen 40

und 60 Prozent ihrer Kapazi-

tat. Die Umgebung sollte Tem-

peraturen zwischen 0 und 45

Grad haben und trocken sein.

Die Deutsche Gesetzliche Un-

fallversicherung (DGUV)

empfiehlt dartiber hinaus eine
regelmaflige Kontrolle des La-
destands und gegebenenfalls

Zwischenladung. Das verhin-

dert Tiefenentladung, die den

Akkus schadet.

e Akkus auflerdem auf nicht
brennbaren Unterlagen laden
und lagern und Abstand hal-
ten zu anderen brennbaren
Dingen.

Gerate und Akkus richtig
entsorgen —so gehtes

e Smartphones lassen sich res-
sourcenschonend  recyceln.
Funktionierende Gerite kann
man etwa tber Verkaufsplatt-
formen noch gegen kleines
Geld loswerden. Wichtig: Hier

NN e

Lieber weg damit: Alte Sr-nartphones, elefon

Warum das riskant sein kann

>4 ﬁa’} &

e und andere Elektro-

nikgerate sollten nicht zu lange daheim lagern. Im Recycling sind

sie besser aufgehoben.

vorher das Gerit unbedingt
auf die Werkseinstellungen zu-
riicksetzen, um personliche
Daten zu schiitzen.

e Die Verbraucherzentrale rit
bei Smartphones eher zum

FOTO: JULIAN STRATENSCHULTE/DPA

Privatverkauf, da dort mit ho-
heren Preisen zu rechnen sei
als bei Verkaufsportalen.

* Hochwertigere Gerite lassen
sich beim Neukauf auch gegen
Verrechnung  umtauschen.

Wichtig: Auch hier vorher das
Gerdt unbedingt auf die
Werkseinstellungen  zuriick-
setzen, um personliche Daten
zu schiitzen.
Elektronikmirkte, — Handler
und auch Supermirkte ab
einer bestimmten Grofle und
mit regelméfligem Elektronik-
verkauf miissen die Gerite
kostenlos zum Recycling an-
nehmen. Man muss bei Klein-
gerdten auch nicht ein neues
Gerit im Austausch erwerben.
Alte Batterien, Akkus und Co.
kénnen an den 6rtlichen Wert-
stofthofen und Sammelstellen
abgegeben werden.

Elektro- und Elektronikgerate
gehoren ibrigens nie in den
Hausmiill. Die enthaltenen Roh-
stoffe sind wertvoll und sollten
nicht verloren gehen. Auflerdem
konnten die enthaltenen Akkus
die Brandgefahr in der weiteren
Verarbeitung des Miills erhdhen
und gefihrden Personal und
Maschinen. (dpa)
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» KRAFTFAHRZEUGMARKT

» KFZ GESUCHE

» PKW KAUFGESUCHE

Unfall +Totalschaden

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

2946901_002426

Fahrzeugankauf! Alles anbieten
Tel. 0173/6679148

» MOTORRADER /
ZWEIRADER

Kaufe gebr. Motorrader
auch defekt @ (0531) 8789370

» WOHNMOBILE /
-WAGEN

Wir kaufen Wohnmobile &Wohnwagen
(03944) 36160 www.wm-aw.de, Firma
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Falls Sie dieses Produkt nicht mehr erhalten
mdchten, bitten wir Sie, einen Werbeverbotsauf-
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kostenlosen Zeitungen* an lhrem Briefkasten an-
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Weitere Informationen finden Sie auf dem Ver-
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» IMMOBILIENMARKT
» IMMOBILIENVERKAUF

» HAUSER

1Zimmer | 157 m? I_ 249.900,- €

' ” jl-l

e =l
Festpreis Impuls 157
Waérmepumpe, Sicherheitsfenster 3-fach
verglast, Rollladen, Gastezimmer im EG,
inkl. Ausbaureserve, Drempel 1,31 m
T 0531/877040
Westermann Massivhaus GmbH, 38122 BS, Steinberganger 2

14745901_002426

» IMMOBILIENKAUF-
GESUCHE

» EIGENTUMSWOHNUNGEN

Familienvater sucht...

..Wohnung ab Baujahr 1950 zur
Altersvorsorge. Zustand egal. Auch
renovierungsbedurftig. Unkomplizierte
Abwicklung. @ 0531 18056127

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

» IMMOBILIEN
DIENSTLEISTUNGEN

» TRANSPORTE / UMZUGE

C&K Umzugsservice,

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

@ (05 31) 38912355

Mein Personal Trainer ist hier.

Mein Job
gleich nebenan.

Jobs fiir
NIEDERSACHSEN.de

Jetzt Job finden unter:
www.jobsfuerniedersachsen.de

13145901_002426

» MARKTPLATZ
» GARTEN

Gartenbaufachbetrieb
AGIRMAN

Seit iiber 27 Jahren alles
rund ums Haus von A-Z.
Kostenl. Voranschlag vor Ort.
Tel.0170-834 70 11
Gartenbauarbeiten aller Art
Hecken, Biische, Bdume be-
schneiden, Beete, Unkraut, Pflan-
zen u. Rasenpflege, Rollrasen,
Neuanlagen
Gala Bau Krause:
@ 0157-761862 13

14662801_002426

» KUNST- UND
SAMMLERMARKT

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

BS @&(0152) 15790993

Ankauf von Briefmarken, Miinzen und
Ansichtskarten zu reellen Preisen.
Korrekte Abwicklung an Ihrem Wohnort.
Versandhandel Holsten. 05195-972981

Antik Galerie Braunschweig,
www.biedermeier.co

Stop! Nichts wegwerfen, zahle fair fir
Trodel & Krempel @ (0163) 8 30 97 83

» BAUEN & WOHNEN /
BAUMARKT

Pflaster/Zaun u. Malerarbeiten
aller Art, KI. u. gr. Flachen, Stol-
perfallen beseitigen. Zaun Abriss
und Neuaufbauten, Renovierung
und Trockenbau

Gala Bau Krause:

a 0157 -76 18 62 13

14662701_002426

» HOBBY UND FREIZEIT

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

» SPORT

Suche E-Bike, Pedelec auch defekt.
@& 0151-11520265

> TIERMARKT

/| Colliewelpen mit Papiere VDH aus

liebevoller Hobbyzucht suchen Ende
Juni ein neues Zuhause Tel:05175/7363

» BEKANNTSCHAFTS-
ANZEIGEN

» KONTAKTBORSE /
EROTIK

V“ " Leidenschaftich
ohne Beriihrungsangste

»

» DIENSTLEISTUNGEN

" & PLATE
= ' UMZUGE

Kein Umzug ohne unser Angebot!

Porschestr. 4 - 38112 Braunschweig
Kostenlose Servicenummer

0800-0400666

info@plate-umzuege.de
5289401_002426
Feuchte Keller, nasse Wande???
AuBenabdichtungen, Balkon-/Terrassen
sanierung, Innenabdichtung,  Hori-
zontalsperre. www.fa-arslan.de
@®05341/1885594

Dachdeckerteam macht Rinne,
Flachdach, Terrassendach, Schiefer,
Carport, gern auch kleine Reparaturen.
@& 0176/ 21838876

Dachsanierung, Isolierungen, Fassa-
den/Verkleidung, Reparatur, Dachrin-
nen, Garage, Carport, (0157) 33370799

13658701_002426
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Entriimpelungen

Alles aus einer Hand, innerhalb
24 Std., Nachlassraumungen mit
Anrechnung, Entrimpelungen
jeder Art auch Extremfalle mit
Grundreinigung, Tapeten und
Bodenbelagsentfernung,
Renovierungsarbeiten
zu Sonderpreisen.

Telefon (05 31) 2 50 89 00
oder 01 60/6 45 91 41

BBBBuesing@gmx.de
Inh. U. Busing

14745501_002426

Treppen- Balkone- Terrassen-
fliesenverlegung @0160/977 396 54

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

sexnord.net 0152 1587 4920

15589901_002426

» STELLENMARKT

Reinigungskraft (Minijob)
far Biro und Sanitarrdume auf 603,- € Basis (Mo.-Fr.).

Wir freuen uns auf Ihre Bewerbungsunterlagen —
gerne auch per E-Mail — an:

EZS

Entsorgungszentrum Salzgitter GmbH
Diebesstieg 50, 38229 Salzgitter
Tel.-Nr. 05341-22 21-0
E-Mail: info@entsorgungszentrum.de

5168501_002426

> STELLENGESUCHE Im Internetfinden Sie uns unter:

Fliesenleger sucht Arbeit. www.hallowochenende.de

@ 0160/ 977 39 654

Freie Gebiete:

e Salzgitter Bad

e |Lebenstedt

e Immendorf
Lengede

e Lobmachtersen

14800701_002426



02.07. — 12.07.2026

BRAWO OPEN 2026

Jetzt Tickets sichern! www.brawo-open.de




