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Warmenau: Eisvogel-und Kroten-
Todesfalle entscharft

Nabu-Helfer finden tote Tiere am Regenriickhaltebecken — Autobahn GmbH hilft mit pragmatischer Losung

Wolfsburg. Eisvogel, Erdkroten,
Grasfrosche: Fiir Kleintiere kann
das Regenriickhaltebecken an
der A39 bei Warmenau schnell
zur Todesfalle werden. Bezie-
hungsweise ,konnte®, denn: In
einer Gemeinschaftsaktion ha-
ben der Naturschutzbund (Na-
bu) Wolfsburg und die Auto-
bahn GmbH diese Todesfalle
jetzt durch zwei ,Notausginge®
und einen Zaun entscharft. Eine
Aktion, die deutschlandweit
Nachahmer finden diirfte.
»Dabei fing alles mit purem
Zufall an’, sagt Michael Kiihn,
Vorsitzender des Nabu in Wolfs-
burg. Ein aufmerksamer Biirger
habe eines Tages einen Eisvogel
am Warmenauer Regenriickhal-
tebecken ,,um Hilfe rufen horen®

Schone Tiere: Bei Naturfreunde

d die bunten Eisvogel sehr be-
FOTO: JAMES MANNING/PA WIRE/DPA

Der Naturfreund habe sich so-
fort beim Nabu gemeldet. Da-
rauthin, so Kiihn, seien zwei Na-

bu-Helfer nach Warmenau geeilt
und hitten den Eisvogel gefun-
den, der in einem Ablaufbau-

werk am Teich gefangen gewe-
sen sei. ,Die Helfer haben das
Gitter angehoben, so dass der
Eisvogel hinausfliegen konnte®,
berichtet Kithn.

Allerdings habe man ,eine
grausige Entdeckung® gemacht:
In dem Ablaufbauwerk hitten
weitere tote Eisvogel im Wasser
getrieben. Auch tote Erdkroten
und Grasfrosche habe man dort
gefunden. ,,Die Tiere sind durch
den Wasserdruck in die Falle ge-
kommen und kamen dort nicht
mehr heraus®, erklart Michael
Kiihn. ,Dader Bautyp dieses Ab-
laufbauwerks ~deutschlandweit
verbaut wurde, sind wohl schon
unzdhlige Eisvogel und Amphi-
bien dort zu Tode gekommen.*
Auch fiir den Nabu sei diese Art

der Todesfalle ein neues Phino-
men gewesen.

Der Wolfsburger Nabu-Chef
erklart sich die Todesfalle so:
Das Riickhaltebecken ist ein
Sammelteich, in dem sich Re-
genwasser etwa nach Schauern
sammelt. Erreicht er die Grenze
seiner Aufnahmefahigkeit, muss
er Wasser ablaufen lassen - iber
ein bestimmtes Ablaufbauwerk.
Beim Ablaufen des Wassers ent-
steht ein gewisser Wasserdruck,
durch den Kleintiere wie die fe-
derleichten Eisvogel ins Bau-
werk hineingezogen werden.
Wegen des Gitters — es dient dem
Schutz von Fufigingern — kon-
nen die Tiere nicht mehr heraus-
fliegen. ,,Irgendwann
Fortsetzung auf Seite 2
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Todesfalle entscharft

Fortsetzung von Seite 1

sind sie so erschopft, dass sie
ertrinken®, sagt Michael Kithn.

Um genau das kiinftig zu ver-
hindern, hat sich der Nabu mit
der Eigenttimerin des Beckens -
der Autobahn GmbH - in Ver-
bindung gesetzt: ,Die Mitarbei-
ter aus Braunschweig haben
schnell reagiert und mit dem Na-
bu zusammen Mafinahmen um-
gesetzt, die den Eisvogeln in Zu-
kunft einen sicheren ,Notaus-
gang'bieten", sagt Michael Kiithn.
Konkreter: Sie haben zweti relativ
grofle Locher in die Betonwand
gebohrt. ,Da kann ein Eisvogel
locker hinausfliegen’, sagt Kiihn.

Auch fiir die Amphibien habe
man eine Losung gefunden, so
der Nabu-Chef: Man habe einen
kleinen Zaun gebaut, den Erd-
kroten und Grasfrosche nicht
iiberwinden konnen. So kénn-
ten diese Tiere auch nicht mehr
in die Todesfalle tappen.

Damit, so Kiihn, sei dieses Pro-
blem auch dank eines aufmerk-
samen Biirgers an einem Ablauf-
bauwerk gelost worden. ,Das
groflere Problem ist, dass dieses
Bauwerk Standard in vielen
Kommunen ist.“ Der Nabu habe
die Stadt Wolfsburg auf diese To-
desfalle an ihren Regenriickhal-
tebecken aufmerksam gemacht.
Gerhard Meier, Vorstand der
Wolfsburger Entwisserungsbe-
triebe (WEB), habe jiingst im
Umweltausschuss  der  Stadt
Wolfsburg zugesagt, alle Bauwer-
ke kontrollieren zu wollen. Sollte
es dort dhnliche Todesfallen fiir
Kleintiere geben, so seine Zusa-
ge, wiirden sie entschérft werden.

Der Wolfsburger Nabu selbst
hat seinen Bundesverband ein-
geschaltet, der das Thema nun in
alle Landesverbidnde bringen.
Denn, so Kithn: ,,Solche Bauwer-
ke gibt es ja nicht nur in Wolfs-
burg, sondern deutschlandweit.
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Einsatz fur Hausmeister

Lehrer haben Petition gestartet

Wolfsburg. Hausmeister kennen
jedes Kabel im Gebaude und sind
immer zur Stelle: So ist das auch
bei Alexander Spit, der seit der
Schulgriindung an der Neuen
Schule Wolfsburg titig ist. Im ver-
gangenen Jahr hat er das offizielle
Rentenalter erreicht. Dennoch
hat der 66-J4hrige bereits ein wei-
teres Jahr gearbeitet. Und er
mochte gerne noch ein weiteres
Jahr dranhdngen. Laut einer Peti-
tion, die die Lehrerinnen und
Lehrer gestartet haben, ist sein
Antrag auf eine zweite Verlange-
rung abgelehnt worden.

Auf der Plattform ,,change.org”
appellieren die Pddagogen: ,, Ale-
xander Spit muss bleiben! Das
Kollegium erbittet ein weiteres
Jahr an unserer Schule®. Gerichtet
ist die Bittschrift an die Ge-
schiftsfihrung und der Ge-

Hausmeister Alexander Spat
mochte seinen Vertrag verlan-
gern. FOTO: BRITTA SCHULZE

schiftsstelle der Neuen Schule.
Jens Hortmeyer, Leiter der Ge-
schaftsstelle, bittet schriftlich um
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Personalangelegenheit 6ffentlich
Stellung beziehen® wird.

Zur Petition mochte sich Ale-
xander Spat nicht dufern. Der 66-
Jahrige wirkte beim Fototermin
mit der WAZ jedoch zuversicht-
lich. Isabell Kowalk ist eine El-
ternvertreterin der Neuen Schule.
Sie berichtete der WAZ, dass sie
die Petition unterschrieben habe
und sie auch weitergeleitet habe.
sWir Eltern mochten ebenfalls,
dass Alexander Spit bleibt. Wir
wissen nicht, warum sein Vertrag
nicht verldngert wird®, so Kowalk.

Dem Kollegium zufolge ist der
Hausmeister ,nicht kurzfristig
und nicht ohne sptirbare Verluste
ersetzbar®. Er sei ein fester und
verldsslicher ~ Ansprechpartner,
eine Anlaufstelle fiir alle: Ob eine
Tir klemmt, ein Ball auf dem
Dach liegt oder jemand Unter-
stiitzung braucht - laut den Leh-
rern ist Alexander immer da und
steht seinem gegeniiber hilfsbe-
reit und ansprechbar zur Seite.
»Er ist ,die gute Seele Er ist ein
verldsslicher Halt im Alltag und
eine Respektperson”, schreiben
die Pddagogen in der Petition.

Zudem werde sein Weggang
eine spiirbare Liicke hinterlassen.
»Es drohen Stérungen im tagli-
chen Schulbetrieb, zusitzliche
Belastungen fiir Kollegium und
Organisation und ein Bruch in
gewachsenen Strukturen und Be-
ziehungen, teilen die Lehrer mit.
Die Schule ist eine Tochter der
Wolfsburg AG, die wiederum zu
50 Prozent der Stadt Wolfsburg
gehort. Der Schulbetrieb wurde
2009 aufgenommen. Zum Schul-
jahr 2025/26 wurde fiir die neuen
Jahrginge 1,5 und 11 sowie Quer-
einsteiger das Schulgeld einge-
fuhrt. Fiir die weiteren Bestands-
schiller wird das Schulgeld erst
mit Eintritt in die jeweiligen Jahr-
gangsstufen erhoben.

Auf der Website der Neuen
Schule ist zu sehen, dass neben
Alexander Spat noch zwei weitere
Hausmeister mitarbeiten. Wie die
Lehrerinnen und Lehrer erklaren,
sei es ein ,grofles Geschenk fiir
die Schule®, dass Alexander Spat
seinen Ruhestand noch einmal
aufschieben mochte. ,,Ein weite-
res Jahr bedeutet nicht nur Stabi-
litat, sondern auch die Chance auf
eine sorgfiltige Ubergabe seines
umfangreichen Wissens®

Deshalb wenden sich die Schii-
lerinnen und Schiiler, die Mit-
arbeitenden sowie die Eltern der
Neuen Schule an die Geschifts-
fihrung und die Geschaftsstelle.
In der Petition heifStes: ,, Ermogli-
chen Sie Alexander ein weiteres
Jahr an unserer Schule - zu den
aktuellen Bedingungen!"

Bis Freitag haben 304 Personen
die Petition unterschrieben. In
der Privatschule an der Heinrich-
Heine-Strafle werden fast 1.000
Schiilerinnen und Schiiler unter-
richtet.
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Emotionaler Abend im
Hallenbad

Konzert von Batomae und Jana Cramer begeisterte die Fans

Wolfsburg. Es lasst sich einfach
nicht anders beschreiben als ein
Bad der Gefiihle, das die mehr als
100 Fans von Batmoae und Jana
Cramer im Hallenbad Wolfsburg
nahmen. Die berithrenden The-
men der Bestseller-Autorin und
des Singer-Songwriters nahmen
das Publikum sofort mit. Durch
ihren ehrlichen Umgang mit
Problemen wie etwa Essstorun-
gen haben sich die beiden besten
Freunde eine treue Fangemeinde
aufgebaut. Das war sofort spiir-
bar.

Was Jana Cramer und Batomae
auf die Bithne brachten, war kein
klassisches Programm mit klarer
Trennung zwischen Lesung und
Konzert. Die Ubergiinge waren
flieBend. Auf eine Textpassage
folgte ein Songfragment. Bato-
mae und seine Band spielten Lie-
der wie ,,Every Breath You Take”,
»Musik sein” oder ,Against All
Odds” Manchmal vermischte es
sich. Immer wieder entstanden
diese Momente, in denen es im
Saal ganz ruhig wurde, weil viele
im Publikum genau hinhérten.

Zwei Freunde stehen
auf der Bilthne

In den gelesenen Ausschnitten
ging es um Selbstzweifel, um den
eigenen Korper und das stindige
Gefiihl, nicht zu gentigen. Cri-
mer trug die Texte ruhig und di-
rekt vor, ohne Pathos, fast niich-
tern. ,Guck mich an. So stand ich

vor ihm, als hitte jemand Selbst-
zweifel, PMS und 4.000 Kalorien
in einen scheiff Hoodie gepackt
und gesagt: Hey, viel Spafl beim
Date las sie von der Wiederbe-
gegnung zwischen Lea und Ben,
den Hauptfiguren ihres Debiitro-
mans ,,Das Madchen aus der 1.
Reihe, dessen Fortsetzung ,,Das
grofle Comeback® im vergange-
nen Jahr erschien.

Dazwischen sprachen die Au-
torin und der Musiker immer
wieder miteinander und mit dem
Publikum. Es waren keine einstu-
dierten Moderationen, eher kur-
ze, personliche Einordnungen,
die den Abend zusammenbhielten.
Man merkte schnell: Hier stan-
den nicht zwei Kiinstler nebenei-
nander, sondern zwei Freunde,
die seit Jahren gemeinsam an ge-
nau diesen Themen arbeiteten.

Batomae und Jana Créamer sorgen fiir ein Bad der Gefiihle.

}:
FOTO: BRITTA SCHULZE

Die tiefe Ehrlichkeit der beiden
beriihrte die Zuschauer.

Ehrlicher Umgang
mit sich selbst

Der Roman hat viele autobio-
grafische Ziige. Crdmer hatte
durch Binge-Eating mit hohem
Korpergewicht zu kimpfen,
nahm nach eigenen Angaben in-
nerhalb von zwei Jahren 100 Kilo-
gramm ab.

Sie war wie Lea im zweiten Ro-
man Band-Managerin, {ibrigens
der Band ,,Luxusldrm in der Ba-
tomae, mit biirgerlichem Namen
David Miiller, Bass spielte. Sein
Kiinstlername ist als Abkiirzung
fir ,Back to me® zu verstehen.
Gemeinsam hielten sie ein mut-
machendes Pladoyer fiir den offe-
nen und ehrlichen Umgang mit
sich selbst und miteinander.

Sonderaktion
bis 31.05.2026
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Ich bin neidisch auf meine Kollegin -
und jetzt?

Es ist ein Gefiihl, dass vielen
Menschen im Laufe ihres Be-
rufslebens begegnet: Sie sind
neidisch auf eine Kollegin oder
einen Kollegen. Meist wird die-
se Emotion jedoch nicht offen
gezeigt. Zu grof3 ist die Sorge, sie
konne als destruktiv gelten und
das soziale Miteinander im
Team belasten.

Dabei kann ein bewusster
Umgang mit Neid durchaus
positive Effekte haben. ,,Das
Neidgefiihl sollte man keines-
falls verteufeln, sondern als
einen wertvollen Hinweisge-
ber wahrnehmen®, sagt die
Wirtschaftspsychologin Saskia
Biilow. Denn Neid sei ein Hin-
weis auf unerfiillte Bediirfnisse
und Wiinsche und konne
einen dazu motivieren, an sich
zu arbeiten und weiterzukom-
men.

Den eigenen Neid verstehen

Um herauszufinden, was hinter
dem Neid steckt, sollten Betrof-
fene in sich gehen. Entschei-
dend ist die Frage: Was genau

16st das Gefiihl aus? Ist es das
Gehalt, die Anerkennung oder
der Erfolg der anderen Person?

Kann ich das auch schaffen? Neid kann im Arbeitsleben als Ansporn dienen.

Und wie wichtig sind diese As-
pekte fiir die eigenen berufli-
chen Ziele? Diese Selbstanalyse

-

hilft, die eigenen Wiinsche kla-
rer zu erkennen und gezielt an-
zugehen.

FOTO: CHRISTIN KLOSE

Manchmal zeigt sich jedoch
eine andere Seite des Neids: Wer
feststellt, dass er oder sie dem
anderen den Erfolg nicht gonnt,
sollte den Ursachen dafiir nach-
gehen. ,Oftliegt dem ein Gefiihl
von Unterlegenheit oder Unge-
rechtigkeit zugrunde®, erklért
Bilow. Wer sich unterlegen
fithlt, kann sich fragen, wie sich
diese Situation verandern lasst,
etwa durch Weiterentwicklung
oder neue Ziele.

Wer die Bef6érderung einer
Kollegin oder Anerkennung fiir
ein Teammitglied als unfair
empfindet, sollte aktiv werden.
»Konstruktiv das Gesprach mit
der Fithrungskraft suchen®, rit
Biulow. Im Mittelpunkt steht da-
bei die eigene Entwicklung: Was
kann ich tun, um voranzukom-
men? Wie komme ich an das
nichste Projekt? Wer untitig
bleibt, riskiert nicht nur anhal-
tenden Frust. Nichtstun belastet
die eigene Psyche und kann sich
langfristig auch negativ auf das
Arbeitsklima im Team auswir-
ken. (dpa)

Die Niedersachsische Goldbdrse Braunschweig: auch bekannt aus FOCUS MONEY

Warum sich ungenutztes Gold jetzt priifen oY
zu lassen lohnt! —

Aktueller Goldkurs: 4.708,80 USD/Ounce

Braunschweig. In  vielen
Wohnungen, Hiusern und
Nachlissen der Stadt finden
sich Werte, die iiber Jahre
kaum noch beachtet werden:
alter Schmuck, einzelne Ohr-
ringe, gerissene Ketten, Rin-
ge, Miinzen, Barren, Zahn-
gold oder kleine Erbstiicke.
‘Was unscheinbar wirkt oder
lingst nicht mehr getragen
wird, kann gleichwohl einen
erheblichen materiellen Wert
besitzen. Gerade deshalb las-
sen derzeit viele Eigentiimer
ihre Bestinde professionell
priifen.

Der Anlass dafiir liegt auf
der Hand: Das Preisniveau
am Goldmarkt ist weiterhin
hoch. Zwar kommt es immer
wieder zu Schwankungen,
doch insgesamt bewegt sich
Gold nach wie vor auf einem
derart hohem Niveau, das fiir
Besitzer ungenutzter Werte
interessant sein kann. Wer
schon linger dariiber nach-
denkt, alten Schmuck, Bruch-
gold oder Miinzen bewerten
zu lassen, findet derzeit gute
Voraussetzungen vor, um
sich Klarheit iiber den tat-
sidchlichen Gegenwert zu ver-
schaffen.

Hiufig wird unterschitzt, was
iberhaupt noch werthaltig

ist. Nicht nur vollstindige
oder modische Schmuck-
stiicke kommen in Betracht.
Auch beschidigte Ketten,
einzelne Ohrstecker, iltere
Ringe, Zahngold oder iiber
Jahre aufbewahrte Kleintei-
le kénnen einen relevanten
Edelmetallwert haben. Ent-
scheidend ist nicht der duflere
Eindruck, sondern was tat-
sichlich an Gold, Silber, Pla-
tin oder Palladium enthalten
ist. Gerade deshalb ist es in
vielen Fillen sinnvoll, nichts
vorschnell auszusortieren,

& ¥

L1y o
.
| f o
y 2
b m g
ET oo
§ 8
trf i

- ‘ﬁ.\

sondern vorhandene Werte
mitzubringen.

In der Niedersichsischen
Goldborse Braunschweig er-
folgt die Bewertung transpa-
rent und nachvollziehbar auf
Grundlage der mafigeblichen
Faktoren wie Gewicht, Fein-
gehalt und aktuellem Kurs.
Die Priifung ist kostenlos und
unverbindlich. Gerade bei
Nachlissen, Erbschaften oder
iiber lingere Zeit angesam-
melten Bestinden bietet eine
geordnete ~ Wertermittlung
oft die Moglichkeit, sich ei-

Wir sind
jetzt auch am
Samstag von
10 bis 16 Uhr

fiir Sie da!

nen realistischen Uberblick zu
verschaffen und anschlieRend
in Ruhe zu entscheiden.

Viele Kunden nutzen eine
solche Bewertung nicht al-
lein aus unmittelbarer Ver-
kaufsabsicht. Hiufig geht
es zunichst darum, die im
Haushalt vorhandenen Wer-
te iiberhaupt einmal sachlich
einordnen zu lassen. Wer sich
danach fiir eine Verduflerung
entscheidet, kann mit einer
unmittelbaren ~ Auszahlung
rechnen, wahlweise bar oder
per Echtzeitiiberweisung. So

lasst sich gebundenes Ver-
mogen ohne langen Aufwand
in verfiigbare Liquiditit um-
wandeln.

Hinzu kommt ein weiterer
Aspekt: Werte, die jahre-
lang ungenutzt aufbewahrt
werden, erfiillen fiir ihre
Eigentiimer hiufig keinen
praktischen Zweck mehr.
Umso naheliegender ist es,
den Bestand zumindest ein-
mal priifen zu lassen und auf
dieser Grundlage zu entschei-
den, was behalten und was
verduflert werden soll. Eine
sachliche Bewertung schafft
Transparenz und kann helfen,
verborgene Reserven sichtbar
zu machen.

Wer ungenutzte Edelmetalle
besitzt, sollte den derzeiti-
gen Markt daher zum Anlass
nehmen, den eigenen Be-
stand iiberpriifen zu lassen.
Was seit Jahren unbeachtet
in  Schubladen, Schatullen
oder Kisten liegt, ist unter
Umstidnden deutlich wertvol-
ler, als vielfach angenommen
wird.

Kostenlose und wunver-
bindliche Bewertung in
der Niedersichsischen
Goldborse Braunschweig
direkt vor Ort.

3297901_002426

NIEDERSACHSISCHE
GOLDBORSE BRAUNSCHWEIG
Damm 38

38100 Braunschweig

TEL: 0531/12184200

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

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

GESCHAFTSFUHRER:
N. GRANHOLM

Terminabsprache nicht nolwendii
groBere Mengen kdnnen natiirlic
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 Zghne
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.
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Stifder als Zucker: Akazienhonig nur
in kleiner Dosis geniefsen

Weil er weniger verarbeitet als
Haushaltszucker ist, gilt Honig
manchem als Alternative zum
Stiflen. Doch auch Honig be-
steht zu einem grofSen Teil aus
Fruchtzucker. Das gilt ganz be-
sonders fiir den blumig-milden
Akazienhonig. ,Dessen hoher
Fruchtzuckeranteil sorgt dafiir,
dass der Honig lange fliissig
bleibt und deutlich langsamer
kristallisiert als andere Honig-
sorten’, erklart Katharina Holt-
hausen von der Verbraucher-
zentrale Bayern.

Dadurch schmecke der Aka-
zienhonig auch viel stifler als
herkémmlicher  Haushaltszu-
cker. Die Erndhrungsexpertin
réit: ,,Zum Siiflen von Getranken
oder Speisen reicht daher oft
eine kleinere Menge als bei her-
kémmlichem Zucker.*

Eigentlich miisste Honig
von der Akazie Robinienhonig
heiBen

Akazienhonig hat laut Hol-
hausen noch eine Besonder-
heit. Anders als der Name ver-

muten ldsst, handelt es sich
streng genommen gar nicht
um Honig von Akazien. ,Bo-
tanisch korrekt miisste man
ihn Robinienhonig nennen,
so Holthausen. Akazien und
Robinien seien zwei unter-
schiedliche Baumarten. Ge-
wonnen wird der Honig aus
dem Nektar der Robinia pseu-
doacacia, die auch Scheinaka-
zie genannt wird.

Trotzdem diirfe der Honig
hierzulande als Akazienhonig
verkauft werden, da sich diese
umgangssprachliche  Bezeich-
nung fir die Baumart etabliert
hat. Typisch fir Akazienhonig
ist seine helle, leicht gelbliche
Farbe, die mitunter auch einen
griinlichen Schimmer haben
kann. (dpa)

Typisch Akazienhonig: Der ho-
he Fruchtzuckeranteil im Aka-
zienhonig sorgt fiir seine lang-
anhaltende fllssige Konsistenz
und besondere SiiBe.

FOTO: FRANZISKA GABBERT

Anzeige

Damit lhr Zuhause wieder strahlt!

-lhre Flachen - Unsere Verantwortung-

Wenn Einfahrt und Dach ungepflegt
wirken... liegt es oft nicht am Haus

Viele Hausbesitzer kennen das Problem:
Die Einfahrt wird dunkler, auf der
Terrasse breiten sich Moose aus und
auch das Dach verliert zunehmend an
Ausstrahlung.

Dabei ist das Haus selbst oft in einem
guten Zustand - nur die Oberflachen
wirken alt und ungepflegt.

Genau hier setzt die Arbeit von Mehmet
Celik aus Lengede an.

Mit seiner Firma Stein- und Dach-
sanierung hat er sich  darauf
spezialisiert, Steinflichen und Dacher
wieder in einen Zustand zu bringen, der
dem Haus gerecht wird.

wViele Kunden denken erst, sie mlssten
alles neu machen®, erklart Celik.

,Dabei kann man bestehende Flachen
mit  der richtigen Technik und

Behandlung oft komplett aufwerten.”

12440201_002426

Mehr als nur Reinigung

Bevor ein Auftrag beginnt, wird jede
Flache vor Ort genau geprift. Denn
Einfahrten, Terrassen und Dacher
unterscheiden sich stark - und
brauchen eine individuelle Behandlung.
Nach einer grindlichen, umwelt-
schonenden Reinigung werden die
Steinflachen - je nach Zustand - neu
verfugt und beschichtet. Das sorgt
nicht nur fir eine bessere Optik,
sondern schutzt langfristig vor neuen
Verschmutzungen.

»Man erkennt das Haus kaum wieder.“

Auch die Dachreinigung spielt eine
wichtige Rolle. Moos und Ablagerungen
werden fachgerecht entfernt - das ver-
bessert das Erscheinungsbild deutlich
und tragt zum Werterhalt der Immobilie
bei.

Das Ergebnis liberrascht viele Kunden
Saubere Steine, ein gepflegtes Dach
und ein Zuhause, das wieder einen
ganz anderen Eindruck macht.

,unsere Einfahrt und das Dach waren
vorher stark verschmutzt. Nach der
Reinigung sah alles wieder aus wie
neu berichtet Herr Schirmann. ,Man
erkennt das Haus kaum wieder

Beratung direkt vor Ort

Ein wichtiger Bestandteil der

Arbeit ist die persénliche Beratung.
Interessierte erhalten eine kostenlose
und unverbindliche Einschatzung -
direkt bei lhnen zu Hause.

So lasst sich genau feststellen, welche
MaBnahmen sinnvoll sind und welches
Ergebnis erzielt werden kann.

M. Celik (rechts im Bild) mit seinem zufriedenen
Kunden R. Schirmann: “Jetzt sieht alles top aus
und es ist Ruhe.”

Shaee

STEIN » FASSADE « DACH

STEIN--UND DACHSANIERUNG

IHRE FLACHEN - UNSERE VERANTWORTUNG.

Ihr Ansprechpartner:
Mehmet Celik

05344 26 26 969
0176 47 180 007

Lebenstedter Str. 19, 38268 Lengede | www.stein-und-dachsanierung.de

info@stein-und-dachsanierung.de
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,Magic Mushrooms”

lindern Depressionen

Seit Jahren suchen Psychiater nach neuen Therapien fUr depressive Patienten.
Nun hat sich bestétigt, dass die psychedelische Droge Psilocybin ihnen helfen kann.

VON IRENE HABICH

Magic Mushrooms sind eine be-
liebte Partydroge: Sie entfalten
eine psychedelische Wirkung,
konnen Bewusstsein und Wahr-
nehmung verdndern. Genau das
wollen sich Forschende kiinftig
bei der Behandlung von Depres-
sionen zunutze machen. So hat
der Wirkstoff der Pilze, das Psi-
locybin, in einer neuen Studie
depressive Symptome gelindert.
Wird die Einnahme des Psyche-
delikums psychologisch beglei-
tet, kann sie offenbar zu Durch-
briichen in der Therapie verhel-
fen.

In der Psychiatrie setze all-
mahlich ein Umdenken ein, sagt
Gerhard Griinder vom Zentral-
institut fiir Seelische Gesundheit
(Zi) in Mannheim, das die Psilo-
cybin-Studie gemeinsam mit
dem Berliner Universitétsklini-
kum Charité durchgefiihrt hat.

So wurde lange davon ausge-
gangen, dass Depressionen in
erster Linie durch Stérungen im
Stoffwechsel des Hormons Sero-
tonin verursacht wiirden. Bisher
verfiigbare Antidepressiva sol-
len einen Serotoninmangel be-
heben, man nennt sie auch ,,Se-
lektive  Serotonin-Wiederauf-
nahmehemmer® oder kurz SSRI.

»Aber was wir mit den klassi-
schen Psychopharmaka ma-
chen, wirkt bei vielen nicht®, sagt
Griinder. Das liege wohl daran,
dass Depressionen durch eine
Stoffwechselstorung nicht aus-
reichend erklirbar seien - bei
dem Modell gebe es ,.einen Bau-
stein, der fehlt" Was Griinder
meint, ist die personliche Le-
bensgeschichte und Erlebniswelt
eines Menschen: ,,Mit einer rein
biologischen Sichtweise kom-
men wir da nicht weiter.“

Die Idee, Psychedelika wie
Psilocybin, das stiarker wirksame
LSD oder Ayahuasca zur Thera-
pie seelischer Leiden einzuset-
zen, gab es bereits in den 1960er-
und 1970er-Jahren. Therapeu-
ten und Therapeutinnen hatten
mit den Substanzen experimen-
tiert, ehe diese in den meisten
Landern als Drogen verboten
wurden. Nun gibt es seit einigen
Jahren seriése Forschung auf
dem Gebiet - und sie erzielt im-
mer mehr Erfolge.

Die Studie des Ziund der Cha-
rité wird den modernen wissen-
schaftlichen Standards gerecht,
sie erhielt auch staatliche Forde-
rung. Aber wie muss man sich
die ,Therapie mit Drogen®
eigentlich vorstellen? In drei Sit-
zungen wurden die Teilnehmen-
den zunéchst auf die psychedeli-

sche Erfahrung vorbereitet. Was

wiirde sie erwarten? Wie sollten

sie am besten mit auftauchenden

Gefithlen und Empfindungen

umgehen? All das erklérten ih-

nen Therapeuten und Thera-
peutinnen.

B Punkt I: In einer Studie
konnte Psilocybin die Symp-
tome einer Depression lin-
dern. Die zweimalige Ein-
nahme des Psychedelikums
wurde dabei psychothera-
peutisch begleitet und iiber-
wacht.

B Punkt 2: Es ist noch nicht ge-
nau erforscht, wie die Wir-
kung zustande kommt. Es
gibt aber sowohl eine Wir-
kung auf den Hormonstoff-
wechsel als auch eine starke
psychologische Wirkung der
Rauscherfahrung, die zu
neuen Sichtweisen und Er-
kenntnissen verhilft.

B Punkt 3: In einigen Lindern
ist die Therapie von Depres-
sionen mit Psilocybin bereits
unter Auflagen erlaubt. Dazu
gehoren die Schweiz und
Australien. Eine Zulassung in
den USA wird in den kom-
menden Jahren erwartet. In
Deutschland kénnte es noch
deutlich langer dauern, bis
die breite Anwendung zulas-
sig ist.

An zwei verschiedenen Tagen
nahmen die Versuchsteilneh-
menden dann entweder ein Pla-
cebo miteiner leichten, korperli-
chen Wirkung ein - oder Psilo-
cybin. Dies geschah in einem ge-
miitlich eingerichteten Raum. Es

gab beruhigende Musik, und
Teilnehmenden wurde empfoh-
len, sich eine Schlafmaske aufzu-
setzen, um ganz in ihr inneres
Erleben einzutauchen.

Dabei iiberwachten sie diesel-
ben Therapeuten und Therapeu-
tinnen, die sie zuvor schon ken-
nengelernt hatten. Es war jeder-
zeit moglich, einzugreifen, falls
sie sich nicht wohlfiihlten. In
mehreren  Therapiesitzungen
wurde spiter besprochen, was
wahrend des Rausches in den
Teilnehmenden  vorgegangen
war. Welche Emotionen hatten
sie durchlebt, welche Einsichten
bekommen?

Beobachtet wurden in vielen
Fallen emotionale Durchbriiche.
Psychedelisch wirksame Subs-
tanzen wie Psilocybin bringen
Menschen in Kontakt mit ihrem
Innersten. Es verandert und in-
tensiviert die Wahrnehmung
von sich selbst, aber auch die der
Umwelt, anderer Personen und
von Beziehungen.

Unter dem Einfluss von Psilo-
cybin wiirden Dinge bewusst,
die man ,in Therapien sonst
vielleicht gar nicht mitbekom-
me“ - so hatten Teilnehmende
ihre Erfahrung geschildert. Man
erhalte ,einen anderen Blick,
eine andere Perspektive auf sich
selbst®,

Das Rauscherlebnis kann so
einschneidend sein, dass sich
Blockaden l6sen und Betroffene
auch noch danach dauerhaft
neue, positivere Sichtweisen ent-
wickeln. Therapeutische Sitzun-
gen sind dabei eine wichtige

Unterstiitzung und kénnen den
Effekt verstdrken.

Komplett aufgeklart seien die
Wirkungen von Psychedelika
noch nicht, sagt Griinder: ,,Es ist
zwar relativ gut erforscht, wie die
Substanzen molekular wirken
und an welchen Rezeptoren. Wie
aber die Wirkung auf die De-
pression entsteht, ist unverstan-
den.“ Bisher gebe es nur Theo-
rien. Das gilt allerdings auch fiir
SSRI-Antidepressiva, die bereits
auf dem Markt sind.

Wie SSRI konnen auch Psy-
chedelika den Spiegel des Hor-
mons Serotonin im Gehirn er-
hohen. Und sie konnen die
Neuroplastizitit erhéhen - das
heifdt, sie regen das Nervensys-
tem an, neue Verbindungen zu
kntipfen. ,Das ist bei den SSRI
ebenfalls zu beobachten, es ge-
schieht aber langsamer®, erklart
Griinder. Dazu komme bei den
Psychedelika der psychologische
Effekt durch die Intensitdt der
Rauscherfahrung. Beides trage
wohl zur beobachteten Wirkung
bei.

Psychedelika haben einen
Vorteil gegeniiber den bisheri-
gen Antidepressiva: Sie erfor-
dern  keine  Dauertherapie.
Schon zwei Dosen Psilocybin
konnten in der Studie einen anti-
depressiven Effekt erzielen. SSRI
hingegen miissten dauerhaft
eingenommen werden, sagt
Griinder - was oft auch zu an-
haltenden Nebenwirkungen wie
emotionaler Abstumpfung, Ge-
wichtszunahme oder sexuellen
Funktionsstorungen fiihrt.

FOTO: JIHANE BISHOP / UNSPLASH

Auch Psychedelika sind nicht
risikofrei. ,,Sie konnen Psycho-
sen auslosen, wenn die Patienten
nicht richtig ausgewdhlt wer-
den erklirt Griinder. So seien
Psychedelika fiir Personen, die
ohnehin schon zur Dissoziation
(Selbstabspaltung) neigen, nicht
geeignet. Nebenwirkungen tra-
ten aber in der Regel direkt bei
der Einnahme ein und koénnten
so liberwacht werden.

Der Effekt des Psilocybins war
in der neuen Studie nicht ganz so
stark wie erhofft. Das Ziel war,
die Symptome der Depression
um die Hilfte zu reduzieren, was
sich nicht erreichen lie3. Trotz-
dem konnte die Behandlung die
Symptome wirksam reduzieren
— wie schon in anderen Studien
der vergangenen Jahre.

Zudem hatten an der Studie
nur Patientinnen und Patienten
teilnehmen diirfen, bei denen
andere Therapieformen und
Medikamente nicht gewirkt hat-
ten. Dass vielen dennoch gehol-
fen werden konnte, ist also be-
achtlich. Griinder glaubt, dass
eine  Psilocybin-Behandlung
noch besser wirken konnte,
wenn sie frither im Krankheits-
verlauf einsetzt. So lasse sich
dann im besten Fall verhindern,
dass eine Depression tiberhaupt
erst chronisch wird.

Er geht davon aus, dass es in
den USA zu einer Marktzulas-
sung von Psilocybin innerhalb
der kommenden zwei bis drei
Jahre kommen konnte. In
Deutschland werde es wohl
noch linger dauern.
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orsicht statt Winken: Kinder am StraBenrand sollten nicht durch Handzeichen tber die StraBe ge.las—
sen werden, denn das kann zu Missverstandnissen und geféahrlichen Situationen flihren.
FOTO: SILVIA MARKS

Kind am StrafSenrand?
Nicht heriiberwinken

Ein Kind steht am Straflenrand
und will offenbar die Strafle
iberqueren. Viele Autofahrer
stoppen dann und machen ein
Handzeichen zum Kind, dass es
ruhig gehen konne.

Der Auto Club Europa (ACE)
siehtin der ,,gut gemeinten Ges-
te“ aber ein Risiko und rat da-
von ab, Kinder aktiv iiber die
Strafle zu winken. Das Winken
konne zu Missverstandnissen
fihren - zum Beispiel, wenn
andere Autofahrer die Situation
nicht erkennen.

Bei den Kleinen wiederum
erhOhe es die Gefahr einer fal-
schen Entscheidung: Kinder

verliefSen sich in solchen Mo-
menten oft nur auf das Winken
und achteten nicht ausreichend
auf den tibrigen Verkehr, erklart
der Verkehrsclub.

Die Empfehlung: Bemerken
Autofahrer Kinder, sollten sie
Tempo herausnehmen und be-
sonders aufmerksam sein, aber
im Zweifel lieber vorbeifahren.

Stets bremsbereit - gerade
jetzt im Friihling

Wachsamkeit am Lenkrad ist
vor allem in Wohngebieten
und im Umfeld von Schulen,
Kindergérten und Spielplitzen
gefragt — gerade jetzt im Friih-

ling, weil wieder mehr Kinder
auch auf Rollern und Fahrri-
dern unterwegs sind, sie aber
oft erst wieder Sicherheit mit
diesen Gefihrten gewinnen
miissen.

Beobachtet man Kinder am
Rand der Strafle, sollte man
immer mit unerwarteten Ma-
novern und Fehlern rechnen
und deshalb bremsbereit sein.
Kinder seien kognitiv und mo-
torisch noch in der Entwick-
lung, weshalb sie Entfernun-
gen, Geschwindigkeiten und
Anhaltewege oft nicht ein-
schitzen konnten, so der ACE.

(dpa)

Frithling im Garten:
vier Tipps fiir den Start

Im April geht es im Garten so
richtig los: Zeit, den Boden auf
Vordermann zu bringen, die
Beete fiir die Aussaat vorzube-
reiten und den Rasen fit zu ma-
chen. Wer rechtzeitig aktiv wird,
legt den Grundstein fiir gesun-
des Wachstum und eine erfolg-
reiche Saison. Die DIY Academy
zeigt, welche Arbeiten im April
den Garten optimal vorbereiten.

1. Boden lockern

Nach dem Winter ist der Boden
oft verdichtet. Statt umzugraben,
sollte die Erde vorsichtig mit
Harke oder Grabegabel gelo-
ckert werden. So bleibt die na-
tirliche Struktur erhalten. Lo-
ckerer Boden fordert stabile
Wurzeln, kriftiges Wachstum
und erleichtert gleichzeitig die
Pflege.

2. Boden mulchen

Mulchen ist im Frithjahr Grund-
voraussetzung fiir einen gesun-
den Boden. Mulch hilt die
Feuchtigkeit, bremst Unkraut
und liefert wertvolle Nahrstoffe.
Geeignet ist zum Beispiel eine
Schicht aus organischem Mate-
rial wie Laub, Rasenschnitt oder
Rindenmulch. Achtung: Mulch
sollte dabei nie direkt an den
Stimmen oder Wurzeln der
Pflanzen angehiuft werden, um
Faulnis und Krankheiten zu ver-
hindern.

ke v". L . [
Frihlingserwachen: Wa

3. Séen und Pflanzen
Kilteempfindliche Pflanzen wie
Tomaten, Paprika oder Chili
kann man jetzt auf der Fenster-
bank vorziehen. Auch Zucchini
und Bohnen diirfen laut Nabu
Berlin noch nichts ins Freiland.
Erst wenn keine Froste mehr
drohen, konnen die Warmelieb-
haber ausgepflanzt werden.

Robuste Sorten wie Radies-
chen und Spinat kénnen ins
Beet. Auch Steckzwiebeln kom-
men jetzt in die Erde, sofern der
Boden frostfrei und gut abge-
trocknet ist. Zuvor sollte man
das Gemiisebeet aufbereiten:
Unkraut entfernen, Erde lockern
und Kompost als natiirlichen
Diinger einarbeiten.

4. Rasen mahen

Sobald der Rasen wieder wichst,
ist der erste Schnitt fillig. Die
Zeitschrift ,,Okotest” empfiehlt,
die Halme nicht zu kurz zu
schneiden, drei bis vier Zentime-
ter sind ideal. Bei Bedarfkannim
April auch vertikutiert werden,
um Moos und Rasenfilz zu ent-
fernen.

Kahle Stellen lassen sich gut
nachséen, sobald der Rasen wie-
der regelmiflig gemiaht wird.
Wichtig: Erst ab etwa zehn Grad
Bodentemperatur keimen die
Samen. Mit dem Diingen besser
warten, bis die neuen Halme
sichtbar wachsen. (dpa)

FOTO: CHRISTIN KLOSE

Silbermond-Sangerin erwartet zweites Kind

Silbermond-Sangerin Stefanie
Klof3 ist wieder schwanger.
»Glas leer, Bauch voll®, schrieb
die Band auf Instagram unter
ein Foto der 41-Jahrigen. Auf
dem Bild halt die Musikerin ein
leeres Glas mit viel Milch-
schaum in der Hand - auf ihrem
erkennbar schon gerundeten
Bauch. Mehr Informationen et-
wa zum Geburtstermin verriet
Klof3 allerdings nicht.
Zahlreiche Fans der aus
dem sidchsischen Bautzen
stammenden Band schickten
Gliuckwiinsche als Kommen-
tar. Fir die Séngerin ist es das

zweite Kind. 2018 wurde ihr
erstes Kind geboren. Auf den
Social-Media-Seiten der Band
schrieb sie damals, zusammen
mit dem Vater des Kleinen,
Silbermond-Gitarrist  Tho-
mas Stolle: ,,Hallo ihr Lieben,
gliicklich und geschafft wol-
len wir euch heute mitteilen,
dass unser kleiner Sohn ge-
sund auf die Welt gekommen
ist.”

Silbermond feiert bald Band-
jubilaum

Silbermond feiert das 25-jéhri-
ge Bandjubildum 2027 mit

Sangerin Stefanie KloB von der Band Silbermond steht auf der
Freilichtbihne im Stadtpark in Hamburg.

§ »“"/_

FOTO: GEORG WENDT

einem besonderen Ereignis:
Die Musiker wollen nach eige-
nen Angaben erstmals in ihrer
Geschichte ein eigenes Sta-
dionkonzert spielen. Der Auf-
tritt im Rudolf-Harbig-Stadion
in Dresden soll der bisher
grofite  der
werden.

Silbermond besteht aus San-
gerin Stefanie Klof3, Bassist Jo-
hannes Stolle, Gitarrist Thomas
Stolle und Schlagzeuger Andre-
as Nowak. Zu ihren bekanntes-
ten Songs gehoren ,,Sympho-
nie ,Das Beste“ und ,Leichtes
Gepack® (dpa)

Bandgeschichte
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Abwechslung schiitzt den Riicken: RegelmaBiger Wechsel der Ta-
tigkeiten im Garten entlastet die Wirbelsdule und beugt Verspan-

nungen vor.

L

FOTO: CHRISTIN KLOSE

Gartenarbeit: Diese 4
Tipps schiitzen vor
Riickenschmerzen

Beete umgraben, Rosen zuriick-
schneiden, Rasen mahen: Im
Garten liegt nun wieder einiges
an. Gut, wenn wir dabei nicht nur
die To-Dos, sondern auch das
Wohl unseres Riickens im Blick
behalten.

»Nach dem Winter trifft Gar-
tenarbeit oft auf einen untrai-
nierten Kérper, so Ulrich Kuhnt,
Experte der Aktion Gesunder
Riicken (AGR). ,Wer dann stun-
denlang im Garten arbeitet, ris-
kiert schnell eine Uberlastung
von Muskeln und Wirbelsaule.“

Dabei ist Gartenarbeit ein Ge-
winn fir die Riickengesundheit -
wenn man sie denn richtig gestal-
tet. Laut der Deutschen Gesell-
schaft fiir Orthopddie und Un-
fallchirurgie (DGOU) trainiert
sie namlich fast alle Muskelgrup-
pen - auch die in Ricken und
Bauch, was die Wirbelsdule stabi-
lisiert.

Noch ein Plus: Weil bei der
Arbeit im Griinen ganz unter-
schiedliche Bewegungen zusam-
menkommen, hilft sie auferdem
dabei, die Gelenke beweglich zu
halten und Beschwerden zu ver-
hindern. Worauf genau es an-
kommt:

1. Eine kleine Aufwarm-
Einheit einlegen

Gartenarbeit lasst sich durchaus
mit einer Sporteinheit verglei-
chen. Daher ist eine gute Idee,
sich - bevor man zu Rasenmaher,
Schaufel oder Schere greift - kurz
aufzuwdrmen, um die Muskeln
auf die Belastung vorzubereiten.
Die AGR rit zu funf Minuten
Aufwirmphase, in der man bei-
spielsweise:

¢ mit den Schultern kreist

e die Arme nach oben streckt

e ein paar Schritte geht

2. Tatigkeiten abwechseln

Monotonie hat unser Riicken
iiberhaupt nicht gern. Die Faust-
regel von AGR-Experte Ulrich
Kuhntlautet daher: Spétestens al-
le 20 Minuten sollte man Kérper-
haltung und Titigkeit wechseln.
Ein Beispiel: Wer eine Weile
zum Unkrautjdten gekniet hat,
sollte sich danach eine Aufgabe
mit aufrechter Korperhaltung
vornehmen - Gieflen oder Gar-
tenabfille wegbringen etwa.

3. Lasten clever anheben

Volle Gieflkanne, Sack Erde oder
Blumenkiibel: Manchmal miissen
im Garten schwere Dinge von A
nach B transportiert werden. Wie-
gen sie besonders viel, holt man
dafiir am besten eine Schub- oder
Sackkarre aus dem Schuppen.

Wer Lasten anhebt, sollte auf
einen moglichst gerade Riicken
achten, rat die DGOU. Ruckarti-
ge oder gedrehte Bewegungen
des Riickens verkneift man sich
lieber. Wichtig ist zudem, aus den
Knien heraus zu heben.

4. Bei der Arbeit am Boden
maoglichst aufrecht bleiben

Wer unten am Boden arbeiten
muss, sollte sich nicht vorn tiber-
beugen, sondern in die Hocke ge-
hen, wie der Orthopéde Carsten
Bochwitz von der Helios Klinik
Jerichower Land im ,,Helios Ge-
sundheitsmagazin® rit.

Ebenfalls wichtig: Beim Arbei-
ten in kniender Position stellt
man am besten ein Bein auf und
stiitzt den Unterarm auf den
Oberschenkel. Das hilft dabei,
den Riicken gerade zu halten, was
ihn entlastet. (dpa)

Tipps und Tricks fiir
saubere Fenster

Keine Sonne beim Putzen: Fenster sollten an war

g

ren durch zu schnelles Verdunsten des Wassers zu vermeiden.

Ihre Fenster sind vom Regen rich-
tig dreckig geworden? Dann kann
laut dem Bund fiir Umwelt und
Naturschutz Deutschland
(BUND) ein Helferlein aus der
Kommode eine gute Wahl fiirs
Saubermachen sein: eine alte oder
l6chrige Nylonstrumpfhose, die
Sie nicht mehr anziehen mégen.

Mit ihr und einem guten
Schuss Essig im Putzwasser be-
kommen Sie die Schreiben nim-
lich sauber und koénnen auch fes-
teren Schmutz entfernen, ohne
Kratzer zu hinterlassen. Ubri-
gens: Wer keinen Essig nehmen
will, kann auch Zitronensaft ins
Putzwasser geben. Beide wirken
dem BUND zufolge als natiirliche
Kalkloser.

Mit Schwarztee
gegen Nikotin

Ein weiterer Tipp rund ums Fens-
terputzen: Schmutz am Fenster
mit aufgebrithtem Schwarztee zu
Leibe riicken. Die darin enthalte-
nen Gerbstoffe entfernen laut
BUND Ol und Nikotin. Und sie

sollen demnach auch als Schutz-
schild gegen neue Verschmutzun-
gen wirken.

Klassischen Glasreiniger brau-
chen Sie zum Fensterputzen iibri-
gens nicht unbedingt. Die Zeit-
schrift ,Oko-Test*, die kiirzlich
(Ausgabe 03/2026) 30 Glasreini-
ger getestet hat (Ergebnis: vier
sind ,sehr gut®, 19 ,gut®, sechs
»befriedigend” und einer ,,man-
gelhaft®) befindet: ,Fenster und
andere Glasoberfldchen lassen
sich auch mit Wasser und etwas
Spiili reinigen®

Zu viel Sonne sorgt
fiir Schlieren

Umso wichtiger beim Fensterput-
zen: die richtige Reihenfolge und
dasrichtige Wetter. Beides erspart
doppelte Arbeit.

Dem Verbraucherservice Bay-
ern zufolge sollte man Fenster et-
wa niemals bei direkter Sonnen-
einstrahlung  reinigen.  Der
Grund: Das Wasser verdunstet
dann zu schnell und hinterldsst
Schlieren. Am besten wiahlt man

men, bedeckten Ta

il

gen gereinigt werden, um Schlie-

FOTO: SILVIA MARKS

demnach fiirs Fensterputzen
einen warmen und bedeckten Tag
- und beginnt mit Fenstern, dieim
Schatten liegen. Im Frithjahr
lohnt es sich dem Verbraucher-
service Bayern zufolge, die Zeit
nach dem grofiten Pollenflug ab-
zuwarten.

Auflerdem beginnt man beim
Reinigen am besten mit dem In-
nenleben der Fenster: mit Dich-
tungen, Beschlagen und Fenster-
falz. Denn dabei konnen die Glé-
ser noch einmal verschmutzen.
Am Schluss kann man sich dann
die Rahmen und Schreiben vor-
nehmen.

Den Fensterfalz zwischen Flii-
gel und Blendrahmen saugt man
dem Verband Fenster + Fassade
(VFEF) zufolge tibrigens am besten
aus, um auch losen Schmutz los-
zuwerden. Dabei kann man dem-
nach auch gleich einmal die Ent-
wasserungsoffnungen im Blend-
rahmen vorsichtig von festsitzen-
den Riickstinden befreien. Gut
geht das etwa mit einem Zahnsto-
cher. (dpa)

Rich 6 Pick Up

3.000 kg Anhdngelast, Automatik, Allrad zuschaltbar,
Leder, Riickfahrkamera, Biigel + Trittbretter u.v.m.

Verbrauch kombiniert 8,9 1/100 km

CO;: 234 g/km Bl 29-990 e

Foton 4 Ultra
S

3.500 kg Anhéngelast, Automatik, Sitzbeliiftung, 360
Grad Kamera, LED Scheinwerfer u.v.m.

Verbrauch kombiniert 10,5 1/100 km

€0, 276 g/km B 42-995 e

2.500 kg A
360 Grad Kamera, Seilwinde, Elektrische Tri

Sitzbeliiftung u.v.m.
39.995€

Verbrauch kombiniert 8,5 /100 km
CO,: 244 g/km
Barpreis

_ Toni Kreusch
N Verkaufsberater
Tel. 0175-7861577
Email:
o

Alle Neuwagen mit 3 Jahren
Neuwagengarantie
Finanzierung maglich
auch ohne Anzahlung

-

Marcel Anders
Verkaufsberater

Tel. 0151-59949315
Email:

13160001_002426

.de
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Scheifstag? Vier Tipps,

wie Sie den Tag noch retten

Beim Griffin den Kithlschrank
entgleitet der Milchkarton und
zerplatzt auf dem Boden, das
Aufwischen dauert, keine Zeit
mehr fir Kaffee. Jetzt schnell
los! Aber natiirlich ist der
Fahrradreifen platt - und auch
die Bahn fihrt einem vor der
Nase weg. Der Tag scheint ge-
laufen. Oder lésst er sich noch
retten?

Die Psychologin und Traine-
rin Nanni Glick hat praxis-
erprobte Tipps:

1. Eine Runde jammern

»Erlauben Sie sich, zu hadern, zu
jammern, sich zu beschweren
oder sich zu drgern’, sagt Gliick.
Die Emotion sei ohnehin da.
»Geben Sie ihr den Raum, den sie
braucht, um sich zu entfalten.”
Hilfreich ist ein Zeitlimit: Stellen
Sie zum Beispiel einen Timer auf
drei Minuten. ,,Das reicht voll-
kommen, sagt Gliick.

Zusitzlich empfiehlt sie eine
Portion Humor: ,, Argern Sie sich
nicht auf Deutsch oder einer an-
deren Thnen bekannten Sprache,
sondern nutzen Sie dafiir Gibbe-
rish. Also einfach mal in unver-
standlichem Kauderwelsch vor
sich hinschimpfen und den eige-
nen Arger rauslassen. Gliick zu-
folge hilft das, nicht von den
eigenen Emotionen iiberwaltigt
zu werden. ,,Es ist namlich ziem-
lich albern, auf Gibberish zu
schimpfen.®

2. Gedanklich Abstand
gewinnen

Wem das zu albern ist, dem rat
Gliick: ,,Zoomen Sie kurz aus der
Situation und schauen Sie von
aufSen auf das, was ist.“ Betrach-
ten Sie sich selbst wie eine

Mit den ersten warmen Tagen
bringt der Lowenzahn gelbe
Farbtupfer in den Garten. Oft
wird er als Unkraut schnell ent-
fernt, obwohl er im Friihjahr fur
manche Tiere sogar {iberlebens-
wichtig ist. Aber er kann noch
mehr - die Deutsche Wildtier-
stiftung nennt gleich mehrere
gute Griinde, ihn stehenzulas-
sen.

Fir frith fliegende Wildbie-
nen wie Sandbienen, Mauerbie-
nen oder Hummeln ist Léwen-
zahn oft die erste Nahrungs-
quelle nach dem Winter. Sein
proteinreicher Pollen sorgt da-
fiir, dass die Larven gesund he-
ranwachsen - die Léwenzahn-

Emotionen zulassen: Drei Minuten Jammern geben Raum, um Arger auszuleben, danach kann der Blick wieder nach vorn gehen.

auflenstehende Person: Da ist ein
Mensch, dem gerade etwas wirk-
lich Unangenehmes passiert ist.
Natiirlich darf er sich drgern.

Mit etwas Abstand wird aber
schnell klar: Das Ganze ist nur
eine Momentaufnahme. Oft
schafft der Blick in die Zukunft
Distanz: Wir wissen, die Situa-
tion wird voriibergehen - und
aus der Perspektive von iiber-
morgen wirke sie oft schon deut-
lich weniger wichtig.

3. Den Blick auf das Gute
richten

Driicken Sie nun gedanklich die

Pausetaste und schauen Sie sich
um: Was ist in Threr unmittelba-
ren Umgebung gerade gut, schon
oder lustig? ,,Finden Sie mindes-
tens drei Dinge und bleiben Sie
fiir ein paar Momente dabei, rat
Nanni Gliick. Vielleicht ist es die
Tasse Kaffee auf dem Schreib-
tisch oder die Sonne, die durchs
Fenster scheint.

Positive Emotionen erweitern
der Psychologin zufolge den
Blickwinkel. So entstehen wieder
neue Denk- und Handlungs-
spielrdume, selbst wenn die Situ-
ation zunichst unverindert
bleibt. ,,Aber Sie kommen wie-

der als der gelingende und er-
folgreiche Mensch zuriick, der
Sie sind.”

4. Auf die Gute-Laune-Liste
zuriickgreifen

Hat sich die Laune noch nicht ge-
bessert, empfiehlt Glick den
nachsten Schritt: ,Widmen Sie
sich etwas, das Thnen wirklich
Freude bereitet und Spafl
macht.“ Hilfreich ist eine vorbe-
reitete Liste mit mindestens zehn
Dingen, die guttun. ,,Die Liste ist
wichtig, denn in Momenten, in
denen das Leben crasht, fallt Th-
nen davon garantiert nichts ein’,

Kein Unkraut:

r 5

Unterschatzte Wildpflanze: Léwenzahn wird oft als Unkrauf ver-

kannt, ist jedoch ein wertvoller Beitrag fir die Natur und ein Hin-

gucker im Garten.

FOTO: MASCHA BRICHTA

Lowenzahn bitte stehenlassen

Dornchensandbiene setzt fir
ihren Nachwuchs sogar fast aus-

schlieSlich darauf.
Erwachen Zitronenfalter,
Tagpfauenauge und Kleiner

Fuchs aus der Winterstarre, ist
der Lowenzahn eine wichtige
Nektarquelle. Ebenso fiir Auro-
rafalter und  Schwalben-
schwanz, die im April aus ihren
Puppen schliipfen.

Auch die Bldtter dienen als
Futter fiir die Raupen der
Hausmutter —und  anderer
Nachtfalter. Die fetthaltigen
Samen des Lowenzahns liefern
hingegen Kornerfressern wie
Spatz, Stieglitz oder Gimpel
wihrend der Brutzeit wertvolle

FOTO: ANDREA WARNECKE

sagt die Trainerin. ,,Auf meiner
ganz personlichen Liste steht auf
Platz 1: Luftpolsterfolie knallen
lassen. Ich liebe das!, verrit sie.

Wichtig: Vermutlich wird man
an einem miesen Tag, an dem
ohnehin alles schieflduft, keine
Lust haben, sich etwas so Bana-
lem wie Luftpolsterfolie zu wid-
men. ,Machen Sie es trotzdem,
betont Gliick. ,Ich verspreche
Thnen, spatestens nach ein paar
Momenten iibernimmt die Freu-
de wieder die Oberhand.“ Viel-
leicht hat der Tag dann doch
noch eine Chance, sich deutlich
zu verbessern. (dpa)

Energie.

Die kraftige Pfahlwurzel
des Lowenzahns dringt tief in
den Boden und lockert ver-
dichtete Schichten auf. Nach
dem Absterben der Pflanze
bleiben Kanile zuriick, die
Sauerstoff in die Erde bringen
- gut fiir Regenwiirmer, Tau-
sendfifiler und andere Bo-
denlebewesen.

Nicht nur Lowenzahn:
Wildpflanzen wie Huflattich,
Gundermann,  Schafgarbe,
Taubnessel oder wildes Veil-
chen sollte man ebenfalls im
Garten stehenlassen, denn
auch sie fordern die Artenviel-
falt. (dpa)
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2% Frﬁhbucherrabat

Haustiirservice zubuchbar!

Fordern Sie kostenlos
unseren Katalog an unter:

> www.fumu-reisen.de

s

Termine

07.06. - 11.06.26
19.08. - 23.08.26

Preise pro Person

im DZ:
KEIN EZ-Zuschlag

635,- €*

Termine

18.06. - 21.06.26
16.07. - 19.07.26
06.08. - 09.08.26
10.09. - 13.09.26

01.10. - 04.10.26
22.10.-25.10.26
19.11.-22.11.26

Preise pro Person
im DZ:
EZ-Zuschlag:

a3 19,' €*

120,- €

Termine

07.06. - 14.06.26
06.09. - 13.09.26
04.10.-11.10.26

Preise pro Person
im DZ:
Zuschlag DZ als EZ:

a 1049,- €*

200,-€

Termine

08.06. - 17.06.26
07.09. - 16.09.26

Preise pro Person
im DZ:
EZ-Zuschlag:

a1529,- €*

250-€

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

Deutschland
Odenwald fiir Alleinreisende

Ein sagenhaftes Schatzkastchen

5 Tage Busreise

Leistungen
« Fahrtim Luxusreisebus

v 4 x Ubernachtung im DZ im Hotel Birkenhof in Wald-
Michelbach

« 4 x FrUhstucksbuffet, 3 x 3-Gang-MenU am Abend
v 1x kalt/warmes Buffet am Abend

« 1xTanzabend

« BegruBungstrunk

v Aufenthalt Frankfurt

« Odenwaldrundfahrt mit Reiseleitung

« StadtfUhrung Heidelberg

« Schifffahrt Neckar

« BergstraBenrundfahrt mit Reiseleitung

v Kurtaxe

Termine

08.06. - 23.06.26
21.09. - 23.09.26
12.10.-23.10.26

Preise pro Person

v durchgehende Reisebegleitung o B -
Reisecode: D-ODNE EZ-Zuschlag:

Frankreich 4 Tage Busreise

Paris je t "aime
Kurzurlaub in der Hauptstadt der ,Grande Nation”

Leistungen
« Fahrtim Luxusreisebus

v 3 x Ubernachtung im DZ im **Campanile Nogent-sur-
marne

« 3 x FruhstUcksbuffet
« Ortstaxe Paris
« durchgehende Reisebegleitung

« Stadtrundfahrt, Montmartrebummel, Versailles,
abendliche Rundfahrt mit Bootsfahrt zubuchbar

Termine

26.06.-01.07.26
14.08. - 19.08.26
25.09. - 30.09.26

Preise pro Person

im DZ:
EZ-Zuschlag:

Reisecode: F-QPAR4

Italien 8 Tage Busreise

Toskana, Florenz & Pisa
Am Meer wohnen - Toskana erleben!

Leistungen

« Fahrtim Luxusreisebus

v 2 x Ubernachtung/HP im DZ im Raum Sudtirol / Trento

v 5x Ubernachtung an der Versiliaklste im DZ im **Hotel
dei Tigll in Lidi di Camaiore

« 5x FruhstUcksbuffet

v 4 x Abendessen an der Versiliaklste

« Besichtigung einer ,Fattoria“ inkl. Fahrt mit einem
Traktor, Abendessen mit Wein, Wasser und Kaffee

« Ausflug Siena und San Gimignano mit Reiseleitung
« StadtfUhrungen Siena, Florenz, Pisa und Lucca

« durchgehende Reisebegleitung

« Insel Elba zubuchbar

Termine

08.07.-13.07.26
07.09. - 12.09.26

Preise pro Person
im DZ:
EZ-Zuschlag:

ab

Reisecode: I-TFP

Kroatien 10 Tage Busreise

Schonheiten Kroatiens

Bezaubernde Adriakiste, historische Vielfalt und
eindrucksvolle Natur

Leistungen
« Fahrt im Luxusreisebus
¥ 2 x ZwischenUbernachtung im DZ

v 7 x Ubernachtung in Kroatien und Bosnien-Herzegowina
im DZ in guten Mittelklassehotels

« 9 x Halbpension

« Eintritt Krka-Wasserfalle

« Eintritt Plitvicer Seen

« StadtfUhrungen Dubrovnik und Split

« Personenfahre Orebic - Korcula

« Kurtaxe in Kroatien

« gesamte Rundreise laut Verlauf

« durchgehende Reiseleitung vom 2.-9. Tag
« durchgehende Reisebegleitung

Termin
13.12.-17.12.26

Preise pro Person
Hauptdeck

2-Bett-Kabine achtern:
Hauptdeck 2-Bett-Kabine:
Mitteldeck 2-Bett-Kabine:

Oberdeck 2-Bett frz. Balkon:

Mitteldeck 2-Bett frz. Balkon:

Deutschland
Verwohnurlaub im Schwarzwald

Herrliche Tage im Dreildnder-Eck

6 Tage Busreise

Leistungen

« Fahrtim Luxusreisebus

v 5x Ubernachtung im DZ im Hotel Posthorn in Uhlingen
« 5x reichhaltiges Fruhstucksbuffet

¥ 5x 4-Gang-Abendment im Hotel

« BegrufBungstrunk

« Schwarzwaldrundfahrt

« Besuch Haus der Natur am Feldberg

« Bootsfahrt auf dem Titisee

« Eintritt Heimatmuseum ,Husli*

« Fahrt mit dem Rothaus-Express

« Ausflug Schweizer Berge und Seen

v Ausflug Glottertal, Freiburg und Kaiserstuhl
v Kurtaxe

729,- €* v durchgehende Reisebegleitung

ab100- € Reisecode: D-HEINZ

Schweiz 6 Tage Busreise

Bahnerlebnisse Glacier- und Bernina-Express
Eine spektakuldre Reise durch atemberaubende Natur

Leistungen

« Fahrtim Luxusreisebus

v 5x Ubernachtung im DZ im **Hotel Post in Sargans
v 5x FruhstUcksbuffet

v 5x Abendessen

« Fahrt mit dem Glacier-Express von Chur nach Andermatt
(2. Klasse)

« Ausflug Luzern
« durchgehende Reisebegleitung

v Ausflige Appenzell und Schifffahrt Walensee, Schifffahrt
Vierwaldstattersee, Bernina-Express-Fahrt zubuchbar

899,- €*

120- €

Reisecode: CH-GUB

ltalien 6 Tage Busreise

Lago Maggiore und Matterhorn

Mediterranes Klima - traumhafte Aussichten -
wunderschéne Landschaften

Leistungen

« Fahrtim Luxusreisebus

« 1x Ubernachtung im Raum Schwarzwald mit Halbpension
v 4 x UNim DZ im ** Hotel Villa Rosy in Premeno

v 4 x erweitertes Fruhstlcksbuffet

¥ 4 x Abendessen als 3-Gang-MenU mit Salatbuffet

« BegruBungscocktail

« 1x Musikabend in der Taverne des Hotels

+ 1x DVD-Abend ,Lago Maggiore" im Hotel

« Ausflug Lago Maggiore mit Schifffahrt und Reiseleitung
« Ausflug Comer See & Luganer See mit Reiseleitung

« Ausflug Zermatt mit Zugfahrt und Reiseleitung

« durchgehende Reisebegleitung

819,- €*

10,- €
Niederlande

5 Tage Bus-/Schiffsreise
André Rieu - Walzerzauber im Advent

Maastricht - Liittich - Roermond - Nijmegen

Leistungen

« Fahrtim Luxusreisebus

v 4 x Ubernachtung an Bord der ***MS Dutch Grace
v 4 x Fruhstlcksbuffet an Bord

« 3 x Mittagessen als 3-Gang-Menu

¥ 3 x 4-Gang-Abendessen

« 1x Kapitansdinner (als 5-Gang-Menu)

v Kaffee/Tee mit Kuchen und Biskuit

« BegruBungsgetrank

« Tagliche Live-Musik

« Besuch des Konzerts von Andre Rieu am 13.12.2026 in
Maastricht in der Kategorie 1

« Gepackservice
1159-€ « Steuern und GebuUhren
1199-€ « Deutschsprachige Reiseleitung an Bord

Weitere Kabinenpreise auf Anfrage

Ausflugspaket:

69,-€ Reisecode: NL-DGAR6

* 2zgl. Treibstoffkostenzuschlag (ndhere Infos online oder telefonisch)

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

HOB Besuchen Sie
uns im Internet

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.

13356101_002426
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Warum Kinder bei Unfallen nicht
immer frei von Schuld sind

Nicht nur Eltern wissen: Zu den
schlimmsten Dingen gehort,
wenn Kinder bei einem Ver-
kehrsunfall beteiligt sind. Dabei
haften Erwachsene oft allein.
Doch es gibt Ausnahmen.

Begeht das Kind schwere Ver-
stof8e gegen die Verkehrsregeln,
muss es gegebenenfalls mithaf-
ten. Das zeigt beispielhaft eine
Entscheidung des Oberlandes-
gerichts (OLG) Hamm. Dabei
ging es um einen Elfjéhrigen, der
mit dem Fahrrad entgegen der
Fahrrichtung auf dem Gehweg
fuhr und dann, ohne anzuhalten,
auf die Strafle einbog. Dort
krachte er mit einem Auto zu-
sammen - und musste dafiir zur
Halfte mithaften. (Az.: I-7 U
16/24)

Auf die Entscheidung weist die
Arbeitsgemeinschaft Verkehrs-
recht des Deutschen Anwaltver-
eins (DAV) hin - und erklért die
Details.

Wie es zum Unfall kam

Der Junge (11) war entgegen der
Fahrtrichtung auf der rechten
Seite unterwegs. Dazu muss man
wissen: Ab dem zehnten Ge-
burtstag muss jedes Kind mit sei-
nem Rad auf dem Radweg oder
der Strafle fahren.

Dann fuhr er, wie das Gericht
spiter feststellte, mit etwa 14 km/
h auf eine abgesenkte Bordstein-
kante zu. Dort wollte er auf die

Kinder sind Kinder...und kénnen sich noch entsprechend verhalten. Darauf missen sich andere Ver-

kehrsteilnehmer einstellen.

Straf3e einbiegen, ohne anzuhal-
ten.

Zeitgleich war ein Auto in
Fahrtrichtung unterwegs und
wollte nach links abbiegen. Dazu
hatte der Mann im Auto abge-
bremst und sich auf den von
links kommendem Verkehr kon-
zentriert. Dann fuhr er mit etwa
8 bis 9 km/h weiter. Den rechten
Gehweg hatte er nicht ausrei-
chend im Blick.

Von dort aber fuhr just der
Junge mit dem Fahrrad heran. Es
kam zum Zusammenstofl. Das
Kind wurde bei dem Unfall ver-
letzt.

Im Nachgang wurde im Na-
men des Jungen geklagt. Zwar
rdaumte man, vereinfacht gesagt,
ein Mitverschulden zu einem
Drittel ein - doch stellte quasi
iiber den Rest materielle und im-
materielle Anspriiche.

FOTO: CHRISTIN KLOSE

Was die Gerichte zu dem Fall
entschieden
Vor dem Landgericht wurde
dem Jungen in erster Instanz
dann aber eine Mithaftung von
75 Prozent angelastet. In der
zweiten Instanz vor dem OLG
Hamm dnderte sich das Urteil zu
50 Prozent.

Das Gericht begriindete das
mit den Verkehrsverstofien des
Kindes. So habe der Elfjahrige

mehrfach ,,gravierend“ gegen die
Stralenverkehrsordnung

(StVO) verstoflen. Unter ande-
rem war er unvorsichtig auf die
Strafle gefahren. Zudem war er
verbotenerweise auf dem Geh-
weg unterwegs, weil Kinder dort
ab dem 10. Geburtstag generell
nicht mehr fahren diirfen.

Allerdings, so das Gericht,
hatte sich auch der Autofahrer
nicht idealtypisch verhalten und
damit zum Unfall beigetragen.
Er verstief’ gegen das allgemeine
Gebot der Riicksichtnahme. Den
Angaben zufolge muss der Ab-
biegende nicht nur auf den Ver-
kehr von links achten, sondern
auch auf den Gehweg auf der
rechten Seite. Hitte der Mann
das gemacht, hitte er den kleinen
Radler rechtzeitig sehen kénnen.

Am Ende bewertete das Ge-
richtauch das Alter als mindern-
den Umstand. In dem Alter wilr-
den Kinder in der Regel noch ty-
pisch kindliche Verhaltensdefi-
zite aufweisen. Darunter fillt ein
falsches Einschitzen von Ge-
schwindigkeiten und Entfernun-
gen. Das hatte auch zu diesem
Unfall beigetragen.

Das Gericht schloss sich der
gingigen Rechtsprechung an, wo-
nach das Verhalten von Kindern
dieses Alters grundsitzlich weni-
ger schwer zu bewerten ist als das
von Erwachsenen - und entschied

auf halftige Haftung. (dpa)

Kind hat standig blaue Flecken?

Das Baby rutscht in der Wanne,
man greift als Mutter oder Vater
an dessen Arm - und spiter
prangt dort ein blauer Fleck. Das
kann auf eine Stérung der Blutge-
rinnung hindeuten, genauer ge-
sagt: auf eine Himophilie.

Machen Eltern so eine Beob-
achtung, sind sie oft verunsichert,
wie Carmen Escuriola-Ettings-
hausen vom Himophilie-Zent-
rum Rhein-Main beschreibt: ,,Be-
sonders erstmalige Eltern ma-
chen sich Vorwiirfe und denken:
Um Himmels willen, haben wir
unser Kind so fest angefasst?“ Da-
bei haben sie gar nichts falsch ge-
macht - es steckt eine Krankheit
dahinter.

Krankheit betrifft Kinder von
Geburt an

Bei Hdmophilie fehlt ein soge-
nannter Gerinnungsfaktor im
Blut. Das erschwert es dem Kér-
per, Blutungen zu stillen. Die so-
genannte ,,Bluterkrankheit wird
durch einen Gen-Defekt ausge-

16st und betrifft Kinder von Ge-
burt an.

Es gibt sowohl Hiamophilie A
als auch Hamophilie B, wobei ers-
tere hiufiger vorkommt. An sich
ist Hamophilie allerdings eine
eher seltene Erkrankung. Betrof-
fen sind iiberwiegend Jungen und
Minner. Nach Angaben des Por-
tals ,,gesund.bund.de” haben et-
wa 2 von 10.000 Mannern Hamo-
philie.

Diese Anzeichen sollten
Eltern kennen

Was sind Anzeichen, bei denen
Eltern an die Blutgerinnungssto-
rung denken sollten? Erstmal gilt:
»Es gibt extrem starke und weni-
ger starke Bluter, so Carmen
Escuriola-Ettingshausen.
,Ublicherweise wird es auffil-
lig, wenn die Kinder in Bewegung
kommen - wenn sie anfangen,
sich umzudrehen, zu robben oder
laufen zu lernen’, so die Expertin.
Hat das Kind dann ungewohnlich
viele blaue Flecken, ist das ein

A

Y ;
Gut behandelbar: Moderne Therapien mit Injektionen des fehlen-
den Gerinnungsfaktors erméglichen Kindern mit Hdmophilie ein

nahezu normales Leben.

Eltern-Wissen zu Hamophilie

FOTO: HENDRIK SCHMIDT

Alarmzeichen.

Doch auch ein Nabel, der nach
der Geburt nicht gut verheilt oder
Kratzwunden, die dauerhaft blu-
ten, konnen frithe Hédmophilie-
Anzeichen sein.

Dann ist eine arztliche Abkla-
rung angeraten. Dabei wird das
Blut des Kindes auf einen Mangel
an Gerinnungsfaktor VIII (Ha-
mophilie A) oder IX (Himophilie
B) untersucht. Die Erkrankung so
frith wie moglich zu erkennen, ist
wichtig. Eine unerkannte und un-
behandelte Himophilie kann mit
der Zeit mitunter gefihrliche
Hirn- und Gelenkblutungen mit
sich bringen.

Die gute Nachricht: Ist die
Krankheit erst einmal festgestellt,
lasst sie sich gut behandeln - und
zwar mit Injektionen, die den feh-
lenden Gerinnungsfaktor erset-
zen. Das ermdglicht ein nahezu
normales Aufwachsen. ,Im All-
tag ist es fast, als hatte das Kind
keine Hamophilie A, so Escurio-
la-Ettingshausen. (dpa)
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Ohne Schal: So startet die
Spielplatzsaison moglichst sicher

Der Beginn der Spielplatzsaison
heifit fir Eltern auch: darauf
achten, dass der Nachwuchs die
passende Kleidung fiir Sandkas-
ten, Schaukel und Co. trigt.
Denn die sollte nicht nur einiges
aushalten. Sie sollte auch keine
Kordeln haben, an denen man
leicht hangen bleiben kann. Da-
rauf weist die Priiforganisation
Dekra hin.

Und selbst wenn es noch kiihl
sein mag: Schals sind demnach
ebenfalls keine gute Idee fiirs To-
ben auf dem Spielplatz - sie ber-
gen Verletzungsgefahr. Fahrrad-
helme sollten dort tibrigens auch
abgenommen werden. Denn mit
ihnen kénnen Kinder sich beim

Spielen verfangen. _ _ - y
Stellen Sie Fahrrader, Roller e T . P _
. oy v A - b L P
oder Kinderwagen auflerdem t o Lodebey - w by gl e L B NN

nicht unter oder neben den
Spielgeriten ab. Sie konnen sonst
bei Abspriingen oder Abstiirzen

v TTVA

Pt ey
i

-

von den Geriten gefihrlich wer-
den.

Wenn der Sand zu hart ist
Gerade beim ersten Besuch des

Jahres ist laut Dekra zudem ein
priffender Blick auf den Spiel-
platz sinnvoll, etwa auf den Bo-
den. Denn: ,Nach der Winter-
pause sind Holzschnitzel, Rin-

denmulch oder Sand haufig ver-
hértet oder nicht mehr dick ge-
nug", so der Dekra-Spielplatzex-
perte Romuald Barysch. Ein
Plumps auf den Hintern tut dann

Gesundheit
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Spielplatz-Check: Nach der Winterpause sollten Eltern den Zustand von Sandfldchen und Spielgera-
ten priifen, um mdégliche Gefahren zu vermeiden.
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gleich mehr weh, ein Sturz kann
gefahrlicher werden.

Uberhaupt sollte man einmal
nachgucken, ob die Anlage noch
im Winterschlaf ist und der

griindliche Frithjahrs-Check fiir
sie womoglich noch aussteht. Er-
kennen kann man das der Priif-
organisation zufolge etwa an
einem ungepflegten Gesamtein-
druck: Sandflichen sind dann
beispielsweise noch mit Gras be-
wachsen oder das Holz an Spiel-
geraten ist verwittert.

In dem Fall heift es: besser das
Spielvergniigen erstmal sausen-
lassen oder einen anderen Spiel-
platz besuchen. Denn wurden
auf dem Spielplatz etwa gelo-
ckerte  Schrauben, morsche
Holzelemente, Liicken im Zaun
zur Strafle oder fehlende Gerite-
teile noch nicht instand gesetzt,
kann das schnell gefdhrlich wer-
den.

Gut zu wissen: Betreiber von
Spielplitzen miissen diese regel-
maflig tberpriifen. Stellen Sie
bei einem Besuch Méngel auf der
Anlage fest, kann es dennoch
sinnvoll sein, den Betreiber di-
rekt zu kontaktieren. Wer das ist,
erfahrt man etwa tber die Hin-
weisschilder an den Zugéngen
des Platzes. (dpa)

ANZEIGE

Das Geheimnis des Model-Glows?

Eva Padberg verrit es!

Fiir schone Haut, Haare und Négel empfiehlt Topmodel Eva Padberg das
Nr. 1" Kollagenpulver aus der Apotheke

| - _.__".__ |

Ein neuer Trend aus den USA sorgt fiir
Aufsehen, auch das deutsche Supermodel
Eva Padberg schwort drauf: Ein Loffel
Kollagenpulver in Kaffee oder Tee am Morgen
soll der langersehnte Ausweg fiir viele Beauty-
Probleme sein. Zahlreiche Verbraucherinnen

Das pureSGP KOLLAGEN STARTER SET
perfekt zum Kennenlernen!

Freuen Sie sich auf zwei Dosen pureSGP Kollagen Peptide (a
3009) und sichern Sie sich liebevolle Extras gratis dazu: unser
pureSGP-Rezeptbuch, einen To-Go Becher

Jetzt und eine praktische Einkaufstasche!

30%

preisvorteil
sichern

Sie profitieren von einem Preisvorteil
von insgesamt 30%! Dieser setzt sich
zusammen aus dem attraktiven Preis fiir die
_ KOLLAGEN-Dosen und Geschenken im Wert
{%  von knapp 30 Euro! Jetzt in unserem Online-

shop unter www.pureSGP.de bestellen!

Ein starkes Set fiir alle, die pureSGP
= entdecken mochten - oder sich
selbst etwas Gutes tun wollen. Er-

haltlich auch in Ihrer Apotheke!

— Al ——

4

und Verbraucher im Netz schwirmen davon.
Doch was steckt dahinter? Fakt ist: Ab 25 nimmt
die Kollagenproduktion ab. Dieses wichtige
Protein verleiht Haut, Haaren und Négeln
ihre jugendliche Vitalitit und Strahlkraft.
Kollagenpulver kann die Reserven von innen
auffiillen - doch nicht jedes Kollagen ist gleich.
Achten Sie auf hochwertige Qualitit.

Das Nr. 1" Kollagen aus der Apotheke
pureSGP Kollagen Peptide kombiniert reines,

hochwertiges Premium-Kollagenhydrolysat mit
wichtigen Inhaltsstoffen wie Vitamin C, welches
der Korper fiir die Kollagensynthese benétigt',
und Biotin, Zink und Kupfer, um Haut, Haare,
Nigel und Bindegewebe zu unterstiitzen.” Die
kleinen, bioaktiven Peptide kénnen besonders
leicht vom Korper aufgenommen werden.
Das geschmacksneutrale Pulver lasst sich
unkompliziert in Tee, Kaffee oder Mahlzeiten
einrithren. Es wird ein Verzehr von mindestens
12 Wochen empfohlen.

Erworben werden kann das Préparat in der
Apotheke oder online. Sollte Thre Apotheke das
Produkt nicht vorritig haben, kann es innerhalb
weniger Stunden bestellt werden.

Y

puUresSGP

Reinstes

Kollagen in
Apothekenqualitit

: . : Online Shop:
. Fiir Ihre Apotheke: ! S EE
: pureSGP Kollagen !
i Peptide :
1
i (PZN 19120155) i
1

'Pullar JM et al. The Roles of Vitamin G in Skin Health. Nutrients. 2017 Aug 12;9{8):866 © *Kollagenpulver, Absatz nach Packungen, Insight Health MAT 01/2026  **Vitamin C trégt zu einer normalen Kollagenbildung fur eine normale Funktion der BlutgeféRe, Haut, Knochen und Knorpel
bei, Zink trégt zum Erhalt normaler Knochen, Haut und Négel bei, Biotin tragt zum Erhalt normaler Haut und Haare bei, Vitamin D trégt zum Erhalt einer normalen Muskelfunktion bei, Kupfer tragt zum Erhalt von normalem Bindegewebe bei.
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Auf alter Bahntrasse: Dieser idyllische
Radweg fiihrt durch drei Lander

Auf 130 Kilometer entlang der seit 1935 stillgelegten Schmalspureisenbahnroute

er auf der alten
Eisenbahnroute Pa-
renzana in die Pe-

dale tritt, wird reich be-
schenkt: Uppige Natur, riesige
Viadukte und dunkle Tunnel
sowie lohnenswerte Stopps
machen den 130 Kilometer
langen Radweg zu einer At-
traktion.

Kistenblick und gewaltige
Viadukte, griine Hiigel und Oli-
venhaine sowie mittelalterliche
Stadte gehoéren zu den Reizen
des Radwegs ,,Parenzana - Weg
der Gesundheit und Freund-
schaft®, der durch Italien tiber
Slowenien nach Kroatien ver-
lauft. Die grofitenteils am Meer
entlangfithrende Route wurde
da angelegt, wo frither eine
Bahntrasse war.

Der Weg verlduft auf der ehe-
maligen Eisenbahnroute Paren-
zana. Hier fuhr die Bahn von
1902 bis 1935 vom italienischen
Triest bis zu dem kroatischen
Badeort Pore¢. Auf den Spuren
der 1935 stillgelegten Schmal-
spureisenbahnroute  erleben
Radfahrende heute eine attrakti-
ve Strecke von knapp 130 Kilo-
metern.

Die Route des
Parenzana-Radwegs

Der Radweg ldsst Landschafts-
hungrige staunen. Hier, wo frii-
her Olivendl und Wein, Salz,
Kohle und Holz tiber die Schie-
nen transportiert wurden, sehen
sich Radfahrerinnen und Rad-
fahrer beim Tritt in die Pedale an
Landschaftsbildern satt.
Gestartet wird im schonen
Triest, das als entspannte Alter-
native zu Venedig gehandelt
wird und mit seiner beeindru-
ckenden Architektur und der
lebhaften Kaffeekultur zu einem

=

Der Bahntrassenweg fiihrt auch tiber Briicken und durch dunkle Tun-

Blick auf die Orte Motovun und Vizinada und die Naturidylle.

Stadtetrip einlddt. 13 Kilometer
verlduft der Parenzana-Radweg
durch Italien, 32 Kilometer
durch Slowenien und 78 Kilo-
meter durch Kroatien folgen.

Besonderheiten
des Bahntrassenwegs

Durch bezaubernde Natur fith-
ren viele Radrouten. Auch der
Parenzana-Radweg geizt nicht
mit Landschaftsreizen. Drama-
tische Ausblicke auf die Adria-
kiiste gehoren zu diesem Rad-
weg genauso dazu wie Weinber-
ge, sanfte Hiigel, dichte Walder
und weite Tiler.

Es duftet nach Pinien und die
Zikaden leisten ihren Beitrag
zur Akustik. Besondere Erleb-
nisse bieten die Tunnel und Via-
dukte der Strecke. Beim Durch-

nel wie hier im slowenischen Strunjan. FoTo: IMAGO IMAGES/ POND5 IMAGES

radeln dunkler Eisenbahntun-
nel wie dem Valeta-Tunnel und
beim Uberqueren von Viaduk-
ten wie dem fotogegen Viadukt
Sabadine (auch bekannt als Veli
most oder Grofle Briicke) loh-
nen sich Pausen, um den Mo-
ment zu genieflen und das ein
oder andere Erinnerungsfoto zu
machen.

Highlights am Wegesrand

Immer wieder lohnt sich eine
Rast auf dem Radweg. Auch um
Sehenswiirdigkeiten genauer zu
erkunden. Eine ist die kroatische
Stadt Motovun. Isoliert thront
sie oberhalb des Flusstals der
Mirna auf einem 277 Meter ho-
hen Hiigel.

Die Mittelalterstadt, in der
Triiffeln eine wichtige Rolle
spielen, zeigt sich mit beeindru-
ckender Ringmauer und histori-
schen Gebéduden. Die steile An-
fahrt nach Motovun wird mit gi-
gantischen Ausblicken auf das
Umland und Pasta mit Triiffeln
entlohnt.

Nicht hoch gelegen, sondern
unterirdisch versteckt ist die
Tropfsteinh6hle Baredine, bei
der sich das Runterschwingen
vom Sattel und ein Besuch loh-
nen. Sie liegt rund neun Kilome-
ter von Pore¢ entfernt, und Be-
sucherinnen und Besucher ge-
langen iiber Stein- und Eisenstu-
fen 60 Meter in die Tiefe. Zu ent-
decken gibt es zahlreiche Stalak-
titen und Stalagmiten und einen

unterirdischen See mit Grotten-
olmen.

Ein interessantes Fotomotiv
gibt ein zwei Tonnen schwerer
Nachbau im kroatischen Vizin-
ada ab. Hier wurde die Lokomo-
tive U20 nachgebaut und damit
das Modell, das friiher tatsich-
lich auf der Bahnstrecke unter-
wegs war. Die drei Meter hohe
und sieben Meter lange Lok
steht unter freiem Himmel fur
ein Selfie bereit.

Aber auch Slowenien hat eine
Attraktion entlang des Radwegs
anzubieten. Im Naturpark von
Secovlje, gleich an der Grenze zu
Kroatien, arbeiten die Salz-
werker mit ihren Holzschabern
und gewinnen das Salz noch so,
wie es bereits vor Jahrhunderten
gewonnen wurde.

Die Salinen von Secovlje ge-
horen zu den nordlichsten noch
aktiven Salinen im Mittelmeer-
raum.

In der Kiistenstadt Pore¢, dem
Endpunkt der Route, wartet er-
neut ein kulturelles Highlight —
in Form der Euphrasius-Basili-
ka. Das Bauwerk gehort zu den
bedeutendsten  Sakralbauten
Kroatiens und ist seit 1997
Unesco-Weltkulturerbe.

Die Basilika ist fiir ihre gut er-
haltenen, farbenfrohen Mosai-
ken bekannt und wurde im
sechsten Jahrhundert errichtet.
Im Anschluss rundet ein Spa-
ziergang durch die Altstadt oder
entlang der Strandpromenade
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oder die Einkehr in eine Wein-
bar den Rad- und Kulturtrip ab.

Wissenswertes zur Route

Im Frithjahr von April bis Juni
und im Herbst von September
bis Oktober ist die beste Zeit, um
den Parenzana-Radweg zu be-
fahren. Dann sind weniger Men-
schen auf der Strecke unterwegs
und die Temperaturen liegen im
angenehmen Bereich.

Mountainbikes (MTB), Gra-
velbikes sowie geldndegingige
Trekkingréader sind fiir die mit-
telschwere Route, die vielfach
iiber Wald- und Schotterwege
fithrt, am besten geeignet. Es
wird empfohlen, den Radweg in
der Richtung von Triest nach
Pore¢ zu befahren. Ubrigens:
Obwohl der Parenzana-Weg
iiberwiegend von Radfahrerin-
nen und Radfahrern genutzt
wird, steht er auch Wandernden
offen.

Verlauf der gesamten
Parenzana-Trasse

Trst (Triest) — Rabujez - Skofije
- Bertoki - Koper - Izola -
Strunjan - Portoroz — Secovlje -
Markovac - Kaldanija - Buje -
Groznjan - Livade - Motovun -
Vizinada - Vi$njan - Nova vas —
Pore¢ (Parenzo)

Weitere Informationen
oo 1 findest du unter:
1) www.reisereporter.de/
bahntrassse-radweg
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6 Tipps: So schiitzt man sich vor
Zecken, Borreliose und FSME

Ob im Wald, Garten oder Park:
In der milden Zeit des Jahres
sind nicht nur wir Menschen
vermehrt im Griinen unterwegs
- auch Zecken sind es. Wie
schiitzt man sich vor den Tier-
chen und den Krankheiten, die
sie uns bescheren konnen -
Stichwort:  Borreliose  und
FSME?

Tipp 1: Hosenbeine in
die Socken

Auch wenn viele diese Grusel-
Vorstellung im Kopf haben: Ze-
cken fallen nicht von Biaumen.
Sie sitzen meist weniger als
einen Meter hoch im Gras oder
Gebiisch, so die Apothekerkam-
mer Niedersachsen. Streifen wir
an den Pflanzen entlang, kon-
nen die Tiere den Weg auf unse-
ren Korper finden.

Istdas passiert, krabbeln sie in
der Regel eine Weile herum, um
eine ideale Einstichstelle zu fin-
den. Diese Suche kann man den
Tieren vermiesen - indem man
den Ausflug ins Griine mit ge-
schlossenen Schuhen und mit
langen Armeln und Hosenbei-
nen antritt.

Auch wenn es modisch frag-
wiirdig ist: Insbesondere wenn
man im hohen Gras oder
Unterholz unterwegs ist, geho-
ren die Hosenbeine in die So-
cken gesteckt, wie das Portal
»Klima Mensch Gesundheit®
des Bundesinstituts fiir Of-
fentliche Gesundheit (BIOG)
rat. Hilfreich ist auch eine cle-

vere Farbwahl: Auf hellen
Kleidungsstiicken ~ erkennt
man krabbelnde Tierchen

Mit

Mit Google sprechen, statt seine
Suchfrage umstdndlich ins
Textfeld des Smartphones zu
tippen: Das geht mit der Funk-
tion ,,Search Live®, die der Kon-
zern kiirzlich in seine Suchma-
schinen-App fiir Android und
iOS integriert hat.

Damit lésst sich ein Gesprach
im KI-Modus fithren. Dafiir
wihlt man im Suchfeld der
Google-App das Icon mit den
drei vertikalen Strichen und
einem kleinen Stern. So 6ffnet
sich ein Dialogfenster.

Nun kann das Gesprich star-
ten, indem man seine Fragen
moglichst deutlich stellt. Die
Kiinstliche Intelligenz erfasste
das Gesagte in einem Test meist
ohne Probleme. Und wenn sie
etwas falsch verstand, konnte
man sie im Dialog schnell zu-

den Erregern infiziert sind.

Tipp 2: Insektenschutz
auftragen

Durch Insektenschutzmittel mit
den Wirkstoffen DEET und Ica-
ridin kénnen Outdoor-Freunde
nicht nur Miicken fernhalten,
sondern auch Zecken. Je nach
Produkt sollte der Schutz nach
zwei bis vier Stunden erneuert
werden.

Tipp 3: Beliebte Andock-
stellen am Korper absuchen

Nach einem Ausflug ins Griine
ist griindliches Absuchen ange-
sagt. Zecken mogen geschiitzte,
feuchte Korperstellen mit diin-
ner Haut, wie die Apotheker-
kammer Niedersachsen erklart.
Dazu zdhlen etwa auch Achsel-
hohlen, Bauchnabel, Genitalbe-
reich und Kniekehlen. Gut zu

FSME und Borreliose: Diese beiden Erkrankungen kénnen Zecken tbertragen, wenn sie selbst mit

wissen: Bei Kindern stechen Ze-
cken gern im Bereich von Kopf
und Hals zu.

Tipp 4: Zecke schnellst-
maoglich entfernen

Ubeltiter entdeckt? Dann ist ra-
sches Entfernen angesagt. Denn
je langer die Zecke am Korper
saugt, desto hoher ist die Wahr-
scheinlichkeit, dass sie Bakte-
rien, die Borreliose auslosen
konnen, im Korper hinterlassen
kann. Die Ubertragung von
FSME-Viren passiert hingegen
direkt beim Stich. Panik muss
aber nicht sein: Langst nicht je-
de Zecke ist mit den Krankheits-
erregern infiziert.

Am besten entfernt man den
Blutsauger mit einem Hilfsmit-
tel wie einer Zeckenkarte oder

FOTO: MARIJAN MURAT

-zange. Sind sie nicht zur Hand,
tut es auch eine Pinzette - oder
im Notfall die eigenen Finger-
négel.

Womit man auch hantiert:
Die Zecke sollte damit dicht am
Mundwerkzeug gefasst und vor-
sichtig senkrecht herausgezo-
gen werden. Tabu ist es, die Ze-
cke zu quetschen oder sie mit Ol
oder Klebstoff zu betraufeln.
Beides kann dafiir sorgen, dass
mehr infektiose Korperfliissig-
keiten der Zecke in den eigenen
Korper gelangen konnen.

Tipp 5: Einstichstelle im
Blick behalten

Ist der Blutsauger entfernt, sollte
man die Einstichstelle desinfi-
zieren und fotografieren, rit die
Apothekerkammer. ~ Weiterer

Tipp: sich das Datum des Ze-
ckenstichs notieren.

In den Tagen und Wochen da-
nach sollte man regelmifiig che-
cken: Gibt es Hautveranderun-
gen? Ein Symptom fiir Borrelio-
se ist namlich eine kreisrunde
Rotung, die sich immer weiter
ausbreitet und einen Durch-
messer von 20 Zentimetern er-
reichen kann.

Mit einer solchen Hautveran-
derung sollte man unbedingt
zum Arzt gehen. Das gilt auch
bei grippedhnlichen Sympto-
men, Kopfschmerzen oder Ent-
ziindungen, rat das Portal ,,Kli-
ma Mensch Gesundheit®,

Tipp 6: FSME-Impfschutz
checken

FSME kann eine Entziindung
von Gehirn und Hirnhduten
verursachen. In einigen Regio-
nen sind mehr Zecken damit in-
fiziert als in anderen - das sind
die sogenannten Risikogebiete.
Dazu zihlen laut BIOG grob:
Baden-Wiirttemberg, Bayern,
das studliche Hessen, das stidost-
liche Thiiringen, Sachsen und
das siidostliche Brandenburg.
Wer in diesen Gebieten lebt
oder seinen Urlaub verbringt
und Zeckenstichen ausgesetzt
sein konnte, dem empfiehlt die
Stindige Impfkommission (Sti-
ko) eine FSME—SchutzimPfung.
Nach Angaben des BIOG er-
gibt es auch jetzt zu Beginn der
Zeckensaison noch Sinn, sich
darum zu kiimmern. Bereits 14
Tage nach der zweiten von drei
Piksen besteht bei den meisten
ein Schutz, der fiir die laufende
Saison zunéchst ausreicht. (dpa)

Google plaudern statt tippen

riick auf die richtige inhaltliche
Spur fithren.

Keine Ahnung, was das ist?
Abfilmen und fragen

Hilfreich ist auch die Option,
mit der Smartphone-Kamera
Dinge zu filmen und dazu Fra-
gen zu stellen. Das geht nicht
nur in der Google-App, son-
dern auch in der App ,Google
Lens®. Dort léasst sich das Ge-
sprach mit der KI anstoflen, in
dem man die ,,Live“-Option am
rechten unteren Bildschirm-
rand wihlt.

Im Test erkannte die KI sofort
die abgefilmte Tastatur, als man
sie fragte, was das vor der Linse
sei. Dann bot sie an, dass sie die
Bedienung erkliren kénne.

Lieber lesen? Das geht mit

wenigen Klicks

Wer genug vom miindlichen
Austausch hat und die Informa-
tionen lesen will, auf der die KI
ihre Aussagen stiitzt, findet im
Dialogfenster die entsprechen-
den Links zu den jeweiligen
Websites zum Anklicken - qua-
si wie bei einer ,normalen”
Google-Suche.

Mochte man die Antwort der
KI lieber lesen als horen, ist das
auch moglich: Uber die Option
»Iranskript® bekommt man sie
als Text angezeigt.

Search Live ist laut Google
multilingual konzipiert ist — das
heif}t, man kann in verschiede-
nen Sprachen losplaudern. Die
Erweiterung basiere auf dem
neuen Audio- und Sprachmo-
dell Gemini 3.1 Flash Live.

(dpa)

Kl im Dialog: Search Live erméglicht ein interaktives Gesprach,
bei dem die Kl Fragen versteht und direkt darauf eingeht, auch bei

Missverstandnissen.

FOTO: NICO TAPIA
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Journaling: sieben haufige
Missverstandnisse

Tagebuchschreiben liegt im
Trend. Regelméflig Gedanken
und Gefiihle zu notieren - etwa
in Form von Morgenseiten oder
als Dankbarkeitsjournal - soll
gezielte Selbstreflexion ermaogli-
chen, zur Stressbewiltigung bei-
tragen und das mentale Wohlbe-
finden starken.

Die Praxis begegnet einem ins-
besondere in den sozialen Me-
dien oft unter dem Label Journa-
ling. Da finden sich reihenweise
Posts von hiibsch gestalteten No-
tizbiichern, achtsam verfassten
Tagebucheintrigen und perfekt
inszenierten Schreibenden.

Aber was braucht es wirklich,
wenn man Journaling zur Ge-
wohnheit machen will? In Sa-
chen Journaling seien Irrtiimer
verbreitet, sagt die zertifizierte
Schreibtherapeutin Doris Honig.
Sie nennt sieben davon:

Irrtum 1: ,,Journaling ist
aufwendig”

»Nein, das ist es nicht*, so Honig.
Und muss es auch nicht sein.
Schon zehn Minuten pro Tagen
reichen der Schreibtherapeutin
zufolge aus, um bei sich selbst fiir
Klarheit zu sorgen und Stress ab-
zubauen. Wichtig ist das regel-
maflige Schreiben.

Irrtum 2: ,,Ich muss perfekt
schreiben”

Jodrnaling ist eine beliebte Mental-Health-

Auch das ist falsch. Ein Tage-
bucheintrag muss kein Meister-
werk werden, wir diirfen auch
banales festhalten. Fehlerhafte
Grammatik und Rechtschrei-
bung spielen keine Rolle.

Irrtum 3:,,Ich brauche ein

schdnes Heft"

Es gibt etliche Journals fiir ver-
schiedene Bediirfnisse, teils mit
taglich wechselnden Fragen zur
Selbstreflexion. Notig ist das
nicht. Es geht nicht um Asthetik,
sondern um personliche Refle-
xion. Das funktioniert auch mit

Praxis - es gibt aber viele Mythen dazu.

FOTO: CHRISTIN KLOSE

einem zerfledderten Heft.

Irrtum 4: ,Was ich schreibe,
ist falsch*

Nein. Richtig und falsch spielen
beim Journaling keine Rolle. Es
kommt auf die eigenen Empfin-
dungen und Gedanken an.

Irrtum 5: ,,0je, wenn das
jemand liest ...“

Wer sich Gedanken dartber
macht, wie das Geschriebene bei
anderen ankommt, hemmt sich
selbst. Beim Journaling sollen
auch Gedanken festgehalten
werden, die man sich sonst wo-
moglich nicht auszusprechen
traut oder fiir die man sich
schamt.

Das reflexive Schreiben ist nur
fir einen selbst gedacht. Wer
dennoch Angst hat, dass andere
die innersten Gedanken zu Ge-
sicht bekommen konnten,
schlief3t das Heft an einem siche-
ren Ort ein.

Irrtum 6: ,,Ich muss taglich
schreiben“

Nein. Wer mag, kann téglich
schreiben. Das ist aber kein
Muss. ,Eine Regelméfligkeit soll-
te aber da sein, zum Beispiel je-
den Samstag®, empfiehlt Doris
Honig.

Irrtum 7: ,Es ist vergeudete
Zeit"

Nein. Wer regelmiflig Gefiihle
und Gedanken notiert, erkennt
Muster und kann gegebenen-
falls bewusst gegensteuern. Stu-
dien deuten darauf hin, dass re-

gelmafliges  Journaling das
Stressniveau  senken  kann.
(dpa)

Kita-Schliefstag: Muss der Arbeitgeber
mir Urlaub geben?

Wenn die Kita zu ist, muss das
Kind zu Hause betreut werden.
Daran ist wenig zu riitteln. Aber
wie, wenn die Eltern doch
eigentlich arbeiten miissen? Eine
mogliche Losung: Urlaub bean-
tragen. Aber muss der Arbeitge-
ber den dann auch zwingend ge-
nehmigen?

»Ein  grundsitzlicher ~An-
spruch auf Urlaub wegen Kita-
Schliefitagen besteht nicht®, er-
Klart  Alexander Bredereck,
Fachanwalt fiir Arbeitsrecht.
Geht es also um geplante Schlie-
flungen, muss ein Arbeitnehmer
in gewohnter Frist Urlaub einrei-
chen. Der Arbeitgeber muss den
Urlaub nicht in jedem Fall bewil-
ligen. Lehnt er ihn ab, miisste er
das aber gut begriinden.

Die Kita fallt spontan aus —
was jetzt?

Sollte die Kita unerwartet und
kurzfristig schliefen, muss eine
schnelle Losung her. Optionen
sind neben spontanem Urlaub
unter anderem der Abbau von

Uberstunden, der Wechsel ins
Homeoffice oder eine unbezahl-
te Freistellung.

il

Heute leider geschlossen: Im Kitaalltag missen Eltern oft improvisieren.

= |
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Findet sich mit dem Arbeitge-
ber keine einvernehmliche Lo-
sung und es ist den Eltern nicht

FOTO: CHRISTOPH SOEDER

moglich, eine Betreuungsperson
zu organisieren, diirfen Ange-
stellte «fiir eine verhaltnismaflig

nicht erhebliche Zeit» von der
Arbeit fernbleiben. Das wird
durch § 616 des Biirgerlichen
Gesetzbuches (BGB), «Voriber-
gehende Verhinderung», gere-
gelt.

Wenn der Arbeitgeber sich
quer stellt

Der §616 kann im Arbeitsver-
trag allerdings ausgeschlossen
werden. Wer ohne Berechtigung
und mit ausgeschlossenem $616
der Arbeit fernbleibt, riskiert
arbeitsrechtliche ~ Konsequen-
zen. In der Regel bedeutet das
einen Lohnausfall fiir die Be-
treuungszeit, so Alexander Bre-
dereck.

Abmahnung oder Kiindigung
drohen meist erst dann, wenn
nicht alles Zumutbare probiert
wurde, um eine Losung zu fin-
den - also dann, wenn nicht
nach einer alternativen Betreu-
ungsperson gesucht und mit
dem Arbeitgeber nicht {iiber
mogliche Optionen geredet wur-
de. (dpa)
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Jobwechsel: Sechs Tipps gegen die

Ein neuer Job bringt viele Unge-
wissheiten mit sich. Aber: Wer
nicht wagt, der gewinnt be-
kanntlich auch nicht. Manchmal
braucht es trotzdem ein bisschen
Extra-Mut, um diesen Schritt zu
gehen. Karrierecoach Bastian
Hughes erkldrt auf dem Karrie-
reportal Xing, wie Sie in aufbrin-
gen konnen.

Ein grobes Ziel festlegen

Ein zu konkretes Ziel kann den
Druck erhéhen. Deshalb rat Bas-
tian Hughes, zunéchst offen zu
bleiben - ohne enge Frist. Eine
Frage wie ,Was wire, wenn ich
mich nach einem neuen Job um-
schaue?® setzt weniger unter
Zugzwang und ist ein guter An-
fang.

Das Worst-Case-Szenario
aussprechen

Steht ein Ziel im Raum, lohnt es
sich, die eigenen Angste konkret
zu benennen. Ausgesprochen
verlieren sie oft an Bedrohlich-
keit. Auflerdem ldsst sich dann
besser priifen, wie realistisch sie
tatsachlich sind.

Zu den klassischen Sorgen ge-
hort vor allem das Thema Si-
cherheit: Wird der neue Job fi-
nanziell wirklich besser? Passe
ich ins Team? Bestehe ich die
Probezeit? Sich diesen Fragen zu
stellen, klingt unangenehm -
kann aber helfen, eine Entschei-
dung mit besserem Gewissen zu
treffen.

Angst vor Veranderung

mehr Klarheit.

Angste konfrontieren und
MaBnahmen treffen

Wer seine Befiirchtungen kennt,
kann ihnen begegnen. Beispiel:
Hat man etwa die Sorge, dass im
neuen Job eine unangenehme
Arbeitsatmosphédre  herrscht,
kann man diese frithzeitig
einem Realitdtscheck unterzie-
hen.

Gesprache mit kiinftigen Kol-
leginnen und Kollegen vor der
Vertragsunterschrift geben oft
ein klareres Bild. Ebenso hilft es,
Erwartungen und Ziele frith mit

Unsicherheit begegnen: Der Gedanke an einen Jobwechsel kann Angst machen, doch das bewusste Konfrontieren von Angsten bringt oft

dem neuen Arbeitgeber zu kla-
ren, um Uberraschungen zu ver-
meiden.

Szenario bis zum Ende
mental durchspielen

Manchmal lauft etwas schief. Fiir
diesen Fall mental gewappnet zu
sein, das beruhigt. Vielleicht
kommt die Absage wirklich, vor
der man sich fiirchtet. Und
dann? Ja, dann geht es eben wei-
ter mit der Jobsuche - und noch
mehr Klarheit im Gepéck. Eben-
so kann eine Absage auch dazu

anregen, sein Profil noch einmal
fachlich zu verbessern oder Kon-
takte anzusprechen, so Hughes.

Kleine Schritte zum Erfolg
machen

Damit sich der Jobwechsel nicht
wie eine grofle Hiirde anfiihlt,
hilft es sich Schritt fiir Schritt he-
ranzutasten. So konnen bereits
das Aktualisieren des Lebenslau-
fes oder das Fithren von ersten
Gesprachen etwas Schwung in
den Prozess hineinbringen und
die Angst vor einer schlagartigen

&
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Veranderung reduzieren, erklart
Bastian Hughes.

Was, wenn ich nichts dndere?

Wer sich fragt, was fiir Probleme
durch den Wechsel auftreten
konnen, sollte sich auch mit dem
Gegenteil beschiftigen: Was,
wenn ich den Job nicht wechsle?
Wenn dann viele Probleme oder
Unzufriedenheiten mit dem ak-
tuellen Arbeitgeber in den Sinn
kommen, kann ein Wechsel we-
niger als ein Risiko erscheinen,
so Hughes. (dpa)

Energieverbrauch steigt: Waschetrockner gut reinigen

Den Waschetrockner regelma-
fig reinigen? Das kann laut dem
Verbraucherservice Bayern
durchaus sinnvoll sein. Denn ge-
reinigte Gerite haben demnach
nicht nur eine lingere Lebens-
dauer. Sie verbrauchen auch we-
niger Energie.

Ist die Trommel stark ver-
schmutzt, kann frisch gewasche-
ne Wische zudem Flecken be-
kommen. Damit das nicht pas-
siert, sollte man Trommel und
Rippen regelméflig mit einem
leicht feuchten Tuch auswi-
schen.

Gelegentlich kann man zu-
dem ein Tuch mit einem Reini-
gungsmittel auf Zitronensaure-
basis trinken und damit vor-
sichtig so lange iiber das Innere
des Trockners wischen, bis et-
waiger Kalk verschwunden ist.
Sobleiben auch die Sensoren des
Trockners dauerhaft funktions-
tiichtig: Verschmutzte Feuchte-
sensoren konnen die Restfeuch-
te der Wiasche unter Umstidnden
nicht mehr richtig erkennen.

Darunter leidet die Effizienz des
Trockners - oder die Trocknung
wird zu friih gestoppt.

Wichtig: Lassen Sie die Trom-
mel nach der Reinigung gut aus-
trocknen.

Mit dem Staubsauger
gegen Flusen

Nutzt man den Trockner nur sel-
ten, kann stehendes Wasser im
Wassertank fiir schlechte Gerii-
che sorgen. Am besten spiilt man
den Tank dagegen regelmaflig
mit klarem Wasser aus. Flusen
aus dem Flusensieb kann man
mit der Hand abstreichen. Fiir
schwierige Ecken lasst sich eine
kleine Biirste nutzen — oder der
Staubsauger. Ist das Sieb erst ein-
mal mit Fusseln verstopft, ver-
langert sich die Trocknungszeit
- und die Stromkosten steigen.
Flusen aus der Wische kon-
nen sich iibrigens auch am Kon-
densator anlagern. Mindestens
alle drei Monate sollte man
die Flusen deshalb vorsichtig
mit einem Tuch abwischen. Ist

der Kondensator stark ver-
schmutzt, kann man ihn heraus-
nehmen und unter flielendem
Wasser in einer Badewanne
oder einem groflen Waschbe-
cken abspiilen. Lamellen lassen
sich vorsichtig mit der Brause
abduschen, so der Verbraucher-
service.

Wasche vorab gut schleudern
Regelmidflige Reinigung hin
oder her: Wische in der Maschi-
ne zu trocknen, verbraucht viel
Strom. Darauf weisen die Ver-
braucherzentralen hin. Sie raten
daher zu Geriten mit hoher
Energieeffizienz - und zu War-
mepumpentrocknern.  Denn
Kondenstrockner ohne Warme-
pumpentechnik oder Abluft-
trockner verbrauchen demnach
erheblich mehr Strom. Bei letz-
teren muss die feuchte Luft zu-
dem aus dem Gerit iiber einen
Schlauch nach auflen geleitet
werden.

Achten Sie auflerdem darauf,
die Wische in der Waschma-

schine bereits so trocken wie
moglich zu schleudern - die Ver-
braucherschiitzer raten zu 1.400
oder 1.600 Umdrehungen pro
Minute. Denn nur so werde
wichtige Vorarbeit geleistet, um
im Wischetrockner Energie ein-
zusparen. Ein einzelnes nasses
Wischestiick kann den Trockner
hingegen unnétig lange laufen-

B gB
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Flusen entfernen fur Effizienz: Verstopfte Flusensiebe verlangern

lassen. Am besten sortiert man
die Wische deshalb nach Feuch-
tigkeit, bevor Sie sie in den
Trockner kommt.

Gut zu wissen: Wie teuer ein
neuer Wischetrockner langfris-
tig mit Kauf und Betrieb kommt,
konnen Sie mit einem Online-
Rechner der Verbraucherzentra-
len herausfinden. (dpa)

die Trockenzeit und erhdhen die Stromkosten und sollten am bes-

ten nach jedem Trockengang gereinigt werden.
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So verhindern Sie, dass sich Ihr
Zahnimplantat entziindet

Klassische ~Zahnerkrankungen
wie Karies oder eine Zahnnerv-
entziindung kann ein Implantat
nicht bekommen. Kiinstlichen
Zahnwurzeln droht allerdings
eine andere Erkrankung: Peri-
implantitis heifit sie.

Dabei sorgen Bakterien dafiir,
dass sich das Gewebe rund um
das Implantat entziindet. Das
kann sich etwa durch Jucken be-
merkbar machen, so der Zahn-
arzt Jochen Schmidt vom Kolner
Carree Dental. Als weitere An-
zeichen nennt das Universitats-
klinikum Bonn unter anderem:
e Schwellungen
e Blutungen
¢ unangenechmer Mundgeruch

Tiickisch: Im frithen Stadium
bleibt eine Periimplantitis meist
unbemerkt. Die Entziindung ist
aber alles andere als harmlos.
Mit der Zeit kann sie namlich
den Kieferknochen angreifen
und schéidigen, wie Zahnarzt Jo-
chen Schmidt warnt. Mit un-
schonen - und auch teuren - Fol-
gen: Das Implantat verliert dann
seinen Halt.

s
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Auch Implanféte brauchen griindliche Pflege: Zahnseide oder Interdentalbilrstchen sorgen fiir saube-
re Zwischenrdume und beugen Entziindungen vor.

Warum auch Zahnimplantate
griindliche Pflege brauchen
Immerhin: Wer ein Zahnim-
plantat hat, kann etwas tun, um
sich vor einer Periimplantitis zu
schiitzen. Ein besonders wichti-
ger Hebel ist, das Implantat

griindlich zu putzen, um es von
Bakterien zu befreien, die Ent-
ziindungen auslésen konnen.
Dazu gehort laut dem Uniklini-
kum Bonn auch die Reinigung
der Zahnzwischenriume etwa
mit Interdentalbiirstchen oder

Wenn der Ex stirbt: Anspruch
auf Erziehungsrente?

Verstirbt der Ex-Mann oder die
Ex-Frau, haben Geschiedene mit
Kindern Anspruch auf die soge-
nannte Erziehungsrente von der
Deutschen Rentenversicherung.
Diese spezielle Form der Hinter-
bliebenenrente soll den Unterhalt
des verstorbenen Ex-Partners er-
setzen, teilt die Deutsche Renten-
versicherung Bund (DRV) mit.
Gezahlt wird die Erziehungs-
rente aus der eigenen Versiche-
rung. Voraussetzung fiir die Leis-
tung ist, dass die iiberlebende
Person bis zum Tod des fritheren
Partners mindestens fiinf Jahre
lang Beitrdge in die gesetzliche
Rentenversicherung eingezahlt
hat. Die Ehe muss auflerdem
nach dem 30. Juni 1977 geschie-

|
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den worden sein, der iiberleben-
de Partner darf danach nicht wie-
der geheiratet haben. Die Erzie-
hungsrente wird sowohl gezahlt,
wenn hinterbliebene Ex-Partner
eigene und Kinder des fritheren
Partners erziehen als auch, wenn
es sich um Stief- oder Pflegekin-
der handelt.

Betroffene beantragen die Er-
ziehungsrente beim zustindigen
Rentenversicherungstriger. Ein
Anspruch besteht bis zum 18. Ge-
burtstag eines Kindes. Hat das
Kind eine Behinderung, entfillt
die Altersgrenze.

Eigene Einkiinfte werden
angerechnet

Die Erziehungsrente entspricht

' e

Anspruch auf Erziehungsrente: Geschiedene mit Kindern erhalten
nach dem Tod des Ex-Partners eine besondere Hinterbliebenen-

rente zur Sicherung des Unterhalts.

FOTO: CHRISTIN KLOSE

in ihrer Hohe der Rente wegen
voller Erwerbsminderung - sie
lasst sich zum Beispiel der jahrli-
chen Renteninformation entneh-
men. Zu beachten ist allerdings,
dass das eigene Einkommen bei
Erhalt der Leistung auf die Ren-
tenhohe angerechnet wird, so-
fern es gewisse Freibetrige tiber-
schreitet.

Seit dem 1. Juli 2025 betrégt
der entsprechende Freibetrag fiir
Hinterbliebene 1.077 Euro pro
Monat, der sich fiir jedes waisen-
rentenberechtigte Kind um wei-
tere 228 Euro erhoht. Diese Frei-
betrdge erhohen sich jéhrlich
zum 1. Juli entsprechend der
Rentenanpassung. Alle iiber die
Freibetrage hinausgehenden Ein-
kiinfte werden zu 40 Prozent auf
die Erziehungsrente angerech-
net, so die DRV.

Weitere Auskiinfte zum The-
ma finden Interessierte in der
kostenfreien Broschiire «Hinter-
bliebenenrente: Hilfe in schwe-
ren Zeiten». Sie kann entweder
auf der Webseite der Deutschen
Rentenversicherung  kostenfrei
heruntergeladen oder bestellt
werden. Dort stehen auch weitere
umfangreiche  Informationen,
Formulare sowie die Moglichkeit
zur Vereinbarung eines Bera-
tungstermins und zur Antrag-
stellung bereit. (dpa)
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Zahnseide.

Wichtig ist auch, die Kontroll-
untersuchungen in der Zahn-
arztpraxis wahrzunehmen.
Durch Réntgenaufnahmen etwa
lassen sich Entziindungen rund
um kiinstliche Zahnwurzeln

schon frithzeitig erkennen.

Mangelnde Zahnhygiene ist
Jochen Schmidt zufolge iibri-
gens nicht der einzige Risikofak-
tor fiir eine Periimplantitis.
Auch Rauchen, Stress und hor-
monelle Verdnderungen kénnen
die Entstehung der Erkrankung
begiinstigen.

Jucken kann auch andere
Ausloser haben

Wer das Gefithl hat, dass ein
Zahnimplantat bereits Probleme
macht, sollte zeitnah in der
Zahnarztpraxis abkléaren lassen,
was genau dahintersteckt.
Juckende Implantate kénnen
auch andere Ausloser als eine Pe-
riimplantitis haben - etwa eine
allergische Redaktion auf ein
Material oder eine schlecht sit-
zende Krone auf dem Implantat.
Lautet die Diagnose Periim-
plantitis, entfernt der Zahnarzt
oder die Zahnirztin - je nach
Schweregrad auch chirurgisch -
die Keime von den Oberfldchen
des Implantats und behandelt
auch das benachbarte Gewebe.

Nackt sonnen: Wo ist es
erlaubt, wo droht ein
Bufgeld?

Sie wollen streifenfreie Braune?
Dann sollten Sie sich besser an
keinem Ort sonnen, an dem sich
jemand von Ihrer Nacktheit be-
lastigt oder gestort fithlen konn-
te. Darauf weist der Rechtsanwalt
Henning J. Bahr hin. Ein FKK-
Strand etwa konnte ein geeigne-
ter Ort sein - oder aber zuhause.

»Auf dem eigenen, nicht ein-
sehbaren Balkon konnen Sie an
Threr streifenfreien  Braune
arbeiten’, sagt die Rechtsanwal-
tin Charlotte Gaschke. Nicht ein-
sehbar bedeutet in diesem Fall:
Weder Nachbarn noch Passan-
ten sollten Einblicke erhaschen
konnen.

Ein Blick in den Mietvertrag

A

Sicherer Ort zum nackten Sonnenbaden: An ausgewiesenen FKK-

Strénden ist das ausdricklich erlaubt.

oder in die Hausordnung gibt zu-
satzliche Sicherheit. Denn darin
kann der bekleidungsfreie Auf-
enthalt auf dem Balkon, der Ter-
rasse oder dem Garten ausge-
schlossen sein, um Beléstigun-
gen zu vermeiden.

Platzverweis und BuBgeld
drohen

Wer sich wirklich splitterfaser-
nackt etwa im Stadtpark sonnt,
riskiert ein Bufdgeld, falls sich
Dritte durch die Nacktheit belds-
tigt fithlen, wie Henning J. Bahr
sagt. Das kann zwischen 5 und
1.000 Euro liegen. Ublicher sei
zundchst aber ein Platzverweis.

(dpa)
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(spatestens am 31.08.2026) l | ‘ L ‘ 2101216 ‘

Ich lese die ersten 75 Tage kostenlos und im Anschluss mindestens 12 Monate weiter, bis Sie etwas anderes PLZ, Wohnort
von mir horen. Ich zahle ab dem 76. Tag den monatlichen Bezugspreis von 45,90 € fiir AZ/WAZ Digital bzw.

64,90 € fir die gedruckte Ausgabe inkl. E-Paper und erhalte zusatzlich eine Geldpramie in Hohe von 100 € |

auf mein Konto.

Geburtsdatum Telefon

Widerrufsbelehrung: Diese Bestellung kann innerhalb von zwei Wochen ohne Angabe von Griinden in Text-
form (Brief, Fax, E-Mail) widerrufen werden.

E-Mail-Adresse (wichtig fir die Bestellbestatigung, den E-Paper-Zugang etc.)

Machen Sie es sich einfach: Zahlen per Bankeinzug

Ich zahle bequem per SEPA-Lastschriftmandat. Dazu ermachtige ich die Madsack Medien Ostniedersachsen
GmbH & Co. KG, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen.

Andernfalls erhalte ich eine Rechnung. Kundeninformation
[ Ja, ich méchte (jederzeit widerruflich) unverbindlich Informationen zu Angeboten der AZ bzw. WAZ
N per E-Mail und Telefon erhalten.
(] Bankverbindung gilt nur fiir Uberweisung der Prémie Ich bestatige, dass die Einwilligung freiwillig erfolgte. Der Nutzung meiner personenbezogenen Daten
durchdieAZbzw.WAZkannichjederzeittelefonisch (AZ:08001234-902; WAZ:0800 1234-905), schrift-
lich (Madsack Medien Ostniedersachsen GmbH & Co. KG, AZ/WAZ, Leserservice, Michael-Clare-Str. 3,
l | ‘ | ‘ | — ‘ | — | — ‘ | ‘ 38518 Gifhorn oder per E-Mail (AZ: vertrieb@aller-zeitung.de; WAZ: vertrieb@waz-online.de) wider-
IBAN sprechen.
Informationen zur Verarbeitung lhrer Daten: www.madsack.de/dsgvo-info

Bankinstitut

Madsack Medien Ostniedersachsen GmbH & Co. KG, Sitz: Peine, Registergericht: Hildesheim, HRA 100766

| ‘ | ‘ | | X

£
Datum Unterschrift

13160701_002426
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BADER + WARME

Grofier Showroom: Bad-Trends + moderne Heizungen
Schulstr. 23 | 29399 Wahrenholz | 05835 /960-0 | www.m-s-m.de

9332201_002426

» REISEN / VERAN-
STALTUNGEN

Flohmarkt Harz+Heide BS!
Sa./So. 09. u. 10. MAI

» UNTERRICHT ANGEBOTE

Ing. gibt Nachh. in Mathe, Physik,
Chemie, 15,-/Std @ (05363) 74222

» GESUNDHEITSPFLEGE /
-DIENST

Mobile FuBpflege @0176-70361205

ZEITUNG, WO DU WILLST.
Unser E-Paper direkt im Web > FER'ENWOHNUNGEN &
oder als App. -HAUSER
abo.WAZ-online.de/vorteile
OfrH 0] Ostseeheilbad Zingst, Komfort FeWo
-_- - = 038232/80341, www.luetten-kulli.de
E . '; Aller-Zeitung

Wolfshurger Allgemeing » VERSCHIEDENES

Schone Teiche in Neud.-Platendorf
650 - 3125m? Wasserfliche ®05378
/638 @0171/ 7742350

Partner im RedaktionsNetzwerk Deutschland

» STELLENANGEBOTE ALLGEMEIN

Das renommierte Institut fiir Demoskopie Allensbach sucht

Interviewer im/mwra

fiir eine nebenberufliche Tatigkeit (miindliche Interviews, vorwie-
gend in Privathaushalten an Threm Wohnort).

Wenn Sie aufgeschlossen sind, iiber ein sicheres Auftreten verfiigen,
an Menschen, interessanten Themen und an einem kleinen Neben-
verdienst interessiert sind, dann schicken Sie uns einfach einen
tabellarischen Lebenslauf zu (keine Zeugnisse, noch kein Passbild).
Iﬂ) Interviewer-Ressort - 78472 Allensbach
interviewer@ifd-allensbach.de

www.ifd-allensbach.de/das-institut/interviewen-fuer-allensbach/

Institut fir Demoskopie Allensbach

3031201_002426
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Freie Gebiete:

e Tulau

e Hoitlingen
e Tappenbeck
e Kreuzheide
e OsloB

e Wolfsburg Sandkamp
o Wolfsburg Steimkerberg

hallo .

13376101_002426

Meine Familie ist hier.
Unsere Jobs
gleich nebenan.

y
Jobs flr
NIEDERSACHSEN

RVl KRIEGSGEWALT

> STELLENANGEBOTE
HAUSPERSONAL

Suche Putzhilfe f. 2Zi.-Whg., in WOB
Tiergartenbreite. @01520/8712338

> STELLENGESUCHE
ALLGEMEIN

Ausgebildeter Gartner auf Jobsuche
(Unkraut, Rasen, Heckenschnitt,
Entsorgung etc.) @017671226091

Suche Stelle als Haushaltshilfe oder
Fensterputzerin. @ 0176/62052479

Helfe im Garten, Laub, Unkraut usw., in
WOB/Umgebung @0152/599 40 107

Fliesenleger sucht Arbeit.
@ 0160/ 977 39 654

Maler und Tapezierer sucht Arbeit,
@ 05371/935186, 0151/58823849

GEGEN
SEXUALISIERTE

A~ Medica
/\L\ mondiale

> BEKANNTSCHAFTEN
ALLGEMEIN

Reifer, NR, Witwer sucht tolerante
Begleitung, Sie oder lhn, 18- 28 J., fir
Freizeit, Wochenende, Urlaub. Bitte nur
ehrliche Zuschriften.
Xfreundlicher-witwer@gmx.de

Welche/r Senior/in hat Interesse an
gelegentl. Unternehmungen incl.
kleinerer Tagesfahrten mit/ohne
Rollator? B< Z 130481

Aktive Singles treffen sich im F-F-R
zur gemeinsamen Freizeitgestaltung.

Auch allein? Das muss nicht sein!
F-F-R Info unter: 05371 - 51755

> KONTAKTANZEIGEN

Reif/Scharf, @ (0152)23034716 GF

Sexy Boo & 0176-80838105

Jetzt Job finden unter:
www.jobsfuerniedersachsen.de
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» HANDWERKER

Uner Putz und Fliesen GmbH
seit 30 Jahren

Putzarbeiten aller Art,
Sanierungsputz u. Reparaturarbeiten,
kleine Rigips- und Fugarbeiten

& 0175/2127702
info@uener-putz.de

335301_002426

Dachtechnik Angebot 25% Rabatt fir
Neukunden auf Dacharbeiten Flach-
dach  Ziegel Dach  Schornstein
Sanierung 8€ der Quadratmeter flr
Dachreinigung statt 18€ Dachrinnen
Reinigung @& 0163/9712845

Haustechnik, Frithjahrsangebot 30%
Rabatt auf alle Malerarbeiten am Haus,
Keller, Fassade, Holz und Sockel.

@0163/9712845
Arbeiten rund ums Haus Garten,
Maler, Maurer-, Pflaster- und

Reinigungsarbeit @01 72 87 65 266

Der Handwerker fiir alle Félle, der
auch fur "Kleinkram kommt"
@ (0160) 96333244 gewerblich

Dachsanierung, Isolierungen, Fassa-
den/Verkleidung, Reparatur, Dachrin-
nen, Garage, Carport (0157) 33370799
9795401_002426

Hilfe im Garten und rund ums Haus.
@ (0176) 70782356

Sanierung rund ums Haus , Balkon,
Terrasse, Bad.® 0170/7744244

Fenster putzen @ 0176 75 45 50 45

» BADSANIERUNG

Ubernehme Fliesenarbeiten zu fairen
Preisen. @&(05833) 9555115 oder
@0170/5412865

» DACHDECKER

Dachdecker bietet an: Flachdach-
sanierung, Dachreparaturen, Asbest
Abbau + Entsorgung SchweiBbahn,
Garagendach,  Carport, Dachrinne
reparieren u. erneuern, Dammung,
Fassade, Terrasse bauen. Matthias

@ 0176/42559229

Zuverldssiger Dachdecker aus der
Region hat kurzfristig Termine frei
@ 0163/2045605

» MALER / TAPEZIERER

Anstrich und Tapezierarbeiten
fuhrt aus: @ (01 71) 9 93 81 58 gew.

» ELEKTRIKER

Bin gelernter Elektriker und repariere

alle Haus-, Gartenelektrik und
Leitungen @ (0177) 4030444

» FLIESENLEGER
Malerarbeiten, Bodenbelag,

Spachtelarbeiten. @ 0170/7744244

» MOBELTRANSPORTE

& PLATE
UMZUGE

Kein Umzug ohne unser Angebot!

Porschestr. 4 - 38112 Braunschweig
Kostenlose Servicenummer

0800-0400666
info@plate-umzuege.de
13297601_002426
C&K Umzugsservice,

Umaziige, Entrimpelungen, Renov., M6-

belmontagen, Lagerung
@ (05 31) 38912355

» GEBAUDE- &
FENSTERREINIGUNG

TOP-Clean GmbH: Reinigen lhrer
Glasanlagen- z.B. Fenster/ Wintergar-
ten/Vordacher flr gewerbliche sowie
private Haushalte &(05361) 291824 X
info@top-clean.org

Tokaruk Glas-Fensterreinig. Gardi-
nenreinigung @ (05361) 18 102 11

» GARTNER

Im Gartenbereich iibernehmen wir die
Ausflihrung samtlicher Naturstein- und
Pflasterarbeiten sowie den Bau von
Trockenmauern und Zaunen.

Fa. L. Bittner, Gartnermeister, Garten-
gestaltung und Landschaftsbau

& (05363)98980

Gartenbau-Koéppen.de
@(0171) 6035547 + 05371/72984
Hofeinfahrten, Wege- u. Terrassenbau,
Granit- u. Mauerbau, Rasensanierung,
Rollrasen, Grundstlickspflege, Baum-
féllung, Erd-u. Baggerarbeit, Zaunbau
Unser Angebot ist Geld wert!

BIRGIN GaLaBau Pflasterarbeiten,
Gartengestaltung, Rasenanlagen, Z&u-
ne, uvm. @ 0176 23678008

Wir pflegen lhren Garten, ob einmalig,
wdchentlich, monatlich oder als Jahres-
pflege. Hacken, mahen, vertikutieren,
schneiden, pflanzen, graben, spritzen,
dungen und s&en usw. Schnell, sauber
und fachgerecht. Fa. L. Bittner,
Gértnermeister, Gartengestaltung und
Landschaftsbau @ (0 53 63) 9 89 80

Gartenbaufachbetrieb
AGIRMAN

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

Tel.0170-834 70 11

4463701_002426

Sie wollen lhren Garten um- o. neu

gestalten? Dazu individuelle Beratung,
Planung u. Ausfiihrung. AuBerdem fach-
gerechte Teich- u. Rasenanlangen so-
wie Pflegearbeiten jeglicher Art fiihrt
aus: L. Bittner Gartengestaltung und
Landschaftsbau @& (0 53 63) 9 89 80

Baum-, Strauch- u. Heckenschnitt so-
wie Baumféllung und Rodung jeglicher
Art fihrt aus: Fa. L. Bittner,
Gartnermeister, Gartengestaltung und
Landschaftsbau @ (0 53 63) 9 89 80

Hilfe fiir Senioren! Zuverlassiger
Gartner hilft bei Gartenarbeit & kleinen
Hausarbeiten. Mit Herz Hand - auch
kurzfristig! @ 01 57 - 78 79 23 97

Containerdienst: Container 2m? bis 40
m?® fiir Entsorgung von verschiedenen
Materialien. K-H Dannheim

@(05371) 73584

Wauzelfrasen: Frase lhre Baumwurzeln
fachgerecht heraus.
K-H Dannheim @ (0 53 71) 73 584

Spiile Gartenbrunnen, auch
Reparaturen. @ 05 373 46 26

Pflege lhren Garten, Hecke u. Bdume
schneiden, Rollrasen (0177) 4030444

» GARTENGESTALTUNG

Gartenbauarbeiten aller Art
Hecken, Biische, Baume be-
schneiden, Beete, Unkraut, Pflan-
zen u. Rasenpflege, Rollrasen,
Neuanlagen

Gala Bau Krause:

a 0157 -76 18 62 13

» ENTRUMPELUNG

PIT

* Haushaltsauflosungen
« Entriimpelungen
= Trodel-Ankauf aller Art

Mobil 0163 - 157 89 00
iiber 20 Jahre Familientradition

12971301_002426

Inh. Patrick Konefka
Hochring 30
38440 Wolfsburg

Haushaltsauflésungen, Entriimpelun-
gen serids u. pietatvoll
@&(0160) 96333244 gewerblich
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Kostenlose Entriimpelungen und
Haushaltsaufldsungen bei Wiederver-
wendung, & (0174) 2978098

pelungs
S Entrimpelung) IKieinel
CIHaushaltsauflosungen)
[lKleinelGartenarbeitenMSIEntsorgung)
IV obeltransport; IReinigung;
S 05371 6722694 8
U© 0163 1669340 « i

13049801_002426

» FENSTER / ROLLADEN

Bauelemente zu Herstellerpreisen!

Beratung und AufmaB kostenlos!
Fenster, Dachfenster, Rollladen,
Hausttren, Markisen, Terrassen-

Uberdachungen. Tel. 01729960624 8:00
Uhr bis 20:00 Uhr

» HANDWERKSARBEIT
ZU VERGEBEN

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 -7618 62 13

3305501_002426

> TIERMARKT VERKAUF

Bienenvolker zu verk. 0155/60477905

Der Friihling ist da! Wir Pflegen lhre
Vierbeiner nach Wunsch. Hunde und
Katzen. Inr  Hundesalon  WOB/
Vorsfelde. Tel.: 05363-945786
WhatsApp: 0152-09817621

% JOHANNITER

Johanniter-Kliniken

x

Vermachtnis
mit Herz

Ihr Erbe. lhre Geschichte. Ilhr Wunsch.

Gemeinsam Werte sichern,
Zukunft gestalten.

Jetzt starten!

Quelle: Bundesverband Deutscher Anzeigenbliitter

Anzeigenblattleser sind bereits empféinglich fiir So
Trotzdem legen sie viel Wert auf Markenqualitiit v
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» IMMOBILIENMARKT ANGEBOTE

Besuchen Sie unseren INFOTAG
WEYHAUSEN, Miihlenring 52
Sonntag, 10.05. von 11-15 Uhr

. CEEEN

/. 100.000€
KFW-KREDIT
SICHERN!

bl L=

Moderne, lichtdurchflutete E
wohnungen, LWP, ruhige Lage mit un-
verbaubarem Feldblick. Wohnung 1 jetzi]
mit schonem, groBBen Eigentumsgarten!
EG 1 (rollstuhlgerechte Wohnung):

2 Zimmer, 60m?2 Wohnflache, 169m?
Garten, Terr., Stellpl. - Preis: 229.900€

0G 4 (mit Dachterrasse in S/W-Ausr.)
3 Zimmer, 55m?2 Wohnflache, 102m?
Garten, Dachterrasse - Preis: 214.900€

Alternativ: Mihlenring 50 - Ausbau nach
Estrich in Eigenleistung. Erdgeschoss-
Wohnung. 4 Zi., 112m? Wohnfl., 182m?
Garten - Preis: 379.000€. Auch Doppel
haus oder Baugrundstiick mdglich!

Alle 0.g. Gebadude Baujahr 2026/2027, Energietrager
fiir die Heizung: Strom mit Luft-Wéarme-Pumpe.

T:0151-15131771 & 05833-978812
M: i.drewes@hans-drewes.de

@ HANS DREWES

| Flanen | ig Bauen

3385001_002426

» WOHN-&
GESCHAFTSHAUSER

Calberlah: Gepfl. MFH

Mit 3 Whgen, vermietet, 360m? Wfl, 12
Zi, Keller, 3 Garagen, ca. 25.800,- ME
p.a., Bj.1968, EH Gas, B: 127
kWh/(m?a), KI.D, KP 465.000,-. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

» 150 000 BIS 200 000 EURO

Resthof mit Wohnhaus
WOB: 170m? WHl, groBes Nebengeb&u-
de, 7 Zi, 2 Bader, Bj.1903, ZH OlI, B:338
kWh/(m?a), KI.H, KP 150.000,-. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

» 250 000 BIS 300 000 EURO

Wolfsburg: Bungalow ...
Mit 2 Wohneinheiten, 140m? Wfl + 85m?
Anbau, 6 Zi, Garage, Bj.1971,FW, B:189
kWh/(m2a), KI.F, KP 299.000,-. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

2-Fam.hs in Wolfsburg
Zentral, san.bed., 150m? Wil, 8 Zi, gr.
Garten, Keller, Bj.1961, ZH Ol, B: 288
kWh/(m?a), KI.H, KP 280.000,-. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

Moderne Haushilfte ...
Riihen: Mit WiGa + Garage, 113m? Wi,
4 Zi, Garten, Bj.2003, ZH Gas, V: 67
kWh/(m?a), KI.B, KP 280.000,-. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

» 300 000 BIS 350 000 EURO

EFH in Ribbesbiittel ...

Mit Sonnenterrasse, 150m? Wfl, 4 Zi,
Garten, Garage,Bj.1999, ZH Gas, V:131
kWh/(m?a), KI.E, KP 340.000,-. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

Riihen mit viel Platz ...
Gr. Haus mit Einliegerwhg., 239m? WA,
7 Zi, Keller, Grg, Bj.1984, ZH OlI, B: 202
kWh/(m?a), KI.G, KP 349.000,-. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

» 350 000 BIS 450 000 EURO

OsloB: Gr. Doppelhaus
Auf 1.400m? Grdst, 250m? Wi, 8 Zi,
Sauna, 2 Grg, Bj.1953, ZH Gas, B:202
kWh/(m?a), KI.G, KP 389.000,-. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

» 450 000 EURO & MEHR

Exklusives Haus mit 8 Zi
WOB: Mit WiGa+Kamin, 238_r_n2 WHl, 2
Béader, Garage, Bj.1999, ZH OI, B: 109
kWh/(m?a), KI.D, KP 620.000,-. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

» 2-ZIMMER-
EIGENTUMSWOHNUNGEN

Erdgeschoss-Wohnung
Wolfsburg: Modernisierte 2-Zi-Whg, 54
m2Wfl, Balkon, EBK,Bj.1959, FW, B:114
kWh/(m?a), KI.D, KP 99.000,-. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

» IMMOBILIENMARKT GESUCHE

SUCHE Haus zum kauf

EFH & MFH, auch sanierungsbedurftig
und &lter oder zum abreiBen.
@ 0176/ 86099868

» MEHRFAMILIENHAUSER

Mehrfam.haus gesucht

Zwei Brider suchen als Kapitalanlage
u. Altersvorsorge ein gepflegtes MFH
mit mind. 6-10 Einheiten in gut
vermietbarer Lage im Raum GF. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

» EIN-&ZWEIFAMILIENHAUSER

Im LK Gifhorn gesucht
Controller und seine Frau suchen gepfl.
EFH, DHH oder groBziig. RH ab 100m?
Wil im Landkreis Gifhorn. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

Zum Modernisieren ...

Handwerker sucht solides Haus zum
Renovieren bis max. 200.000,-. Euro.
Gern mit Keller oder Garage. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

Reihenhaus gesucht

In oder nahe WOB von Ehepaar und
Sohn Emil. Gern nur mit Terrasse + kl.
Garten, ein Stellplatz wére toll. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

Umzug bis spéat. Herbst
Ingenieur zieht zuriick nach WOB wu.
sucht flr sich u. seine Frau EFH, DHH
oder RH, bis max. 400.000,-. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

Mit PV-Anlage gesucht

Familie mit 3 Kindern sucht groBes 1-
od. 2-Fam.hs im LK Gifhorn mit mind.
5-6 Zi und gern 2 Badern. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

Gesucht im Raum Meine
Ehepaar sucht Familienhaus, gern auch
DHH oder RH, mit mind. 90m? Wfl. und
kleinem Garten oder Terrasse. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

Bis ca. 550.000,- gesu.

Ehepaar mit 2 Téchtern sucht gepfl.
Einfam.haus oder Bungalow mit mind.
5 Zimmern im Raum Wolfsburg. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

» EIGENTUMSWOHNUNGEN

WOB mit Balkon gesu.
Helle, gemiitliche Eigentumswohnung
mit 2 bis 3 Zimmern und mind. 70m?
von jungem Ehepaar gesucht. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

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

» WOHNUNGSMARKT

» 3-ZIMMER-
WOHNUNGEN

Wesendorf, 3 Zi.-Whg., 87m?, 1.0G,
KM 522,-€ + NK @ 0171/5490045

3 Zi.-DG-Whg. in Hankensbiittel zu =

vermieten, 90m?. ®0160/97739654

» VERKAUF PKW

> OPEL ASTRA / KADETT

Opel-Astra-G,BJ/01,80000TKM,
1.Hand,TUV/Neu,Kein.Rost,
1790€,Tel:01637379739

» ANKAUF PKW

Unfall +Totalschaden

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

4851301_002426

» VERKAUF KRAFTRADER

Verkaufe Vespa Roller 125 GTS
Tel. 0176-61927674

» CAMPINGFAHRZEUGE
ANKAUF

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

Im Erdgeschoss ...

Dame im besten Alter sucht gepflegte
ETW im Raum GF in ruhigem Haus,
moglichst im EG oder 1. Stock. 05361-
6542969, ella-henke-immobilien.de

» BAUGRUNDSTUCKE

SUCHE Bauméglichkeit

ab 400gm Abschnitt vom Garten,
Abriss, 2. Reihe, Resthof 0.4.
@ 0176/ 15416372

VERMIETUNGEN

3 Zi-Wohnung, Kii + Bad, in Tilau ab
sofort zu verm. @ 05833/1835

i  Hilfe, die

A% ankommt.

Jetzt spenden!
| drk.de/spenden

> OPEL CORSA

Opel-Corsa-C,BJ/05,133000TKM,
TUV/06.27,1090€,Tel:01637379739

Schrottfahrzeuge aller Art, Ankauf
und Abholung, Auto Pischel
@& (0800) 5890570

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

» MOTORROLLER

Bei lhrem Vertragshandler

Kuttner - Gifhorn

Schillerplatz 7 - Telefon (0 53 71) 43 44
www.kuettner24.de
4497501_002426

» VERKAUF ALLGEMEIN

GroBe Garten, kleine Garten, Dach-
garten, Vorgarten,Kleingarten. Neu-Um-
gestaltungen vom Fachmann. Hecken-
pflanzen u. Obstb&ume,Hain u. Blut-
buchen, Rhododendren sowie Form-
gehdlze aus eigener Produktion.

@ 05362-666514

Motorradlederjacke Gr. 60, Lederhose
Gr. 56, Wetterjacke XXL, Regenanzug,
Nierenschutz, Handschuhe, Stiefel Gr.
46, Preis VB ®01 76 315 42244

StraBenflohmarkt Isenbiittel,
RingstraBe, So. 09.05. v. 10-14 Uhr

Kaminh. Buche abgel. 5 Kartons a
25Kg. 135€, 15€ Lief. @ 0171-4136625

Verk. Brennholz u. Kaminholz, abgela-
gert, frei Haus @ (0 58 33) 1835

Verk. Brennholz in 3m L&ngen, Anfuhr
mogl. @ (0176) 61 92 76 74

Kaminholz frei Haus (0170) 1045267

Rollrasen in allerbester Qualitdt vom
Fachmann, schéle Ihren Altrasen
Tel.: 05362-666514

» MOBEL,TEPPICHE
VERKAUF

WeiBes Bett neuwertig, 2m x 90, mit
Matratze, ausziehbar fur 50€ zu
verkaufen. Gefrierschrank, Exquisit,
neuwertig, 6 Schubladen (1 leicht
beschadigt), 50€. @ 05365/961730

» ANTIQUITATEN VERKAUF

Antik Galerie Braunschweig,
www.biedermeier.co

Hans Beger Stiftung
Bauchspeicheldriisenkrebs
Unterstiitzen Sie Forschung!
-

www .pankreasstiftung.de

> ALLGEMEIN ANKAUF

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

BS @(0152) 15790993

Mébel Bilder Olgemalde Hausrat usw.
Kaufe M&bel Hausrat aus Omas Zeiten,
Nahmaschinen Musikinstrumente,
Plattenspieler Tonbander Spielkonsolen
mit Spielen Alles an Uhren Besteck
versilbert . Alte Postkarten Modellautos
Briemarken Miinzen Tel. 0179/1698142

Suche standig fiir sozialschwache
Menschen: Geschirr, Deko, Mobel, Elek-
toartikel usw. Nehmen alles, hole sofort
kostenlos ab. Wir fihren auch Haus-
haltsauflésungen und Entrimpelungen
durch. @ (0173) 6179306

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

Schallplatten Pop Rock Jazz Blues, LP
Vinyl gesucht & (0172) 5427777

Kaufe Biicher aus allen Bereichen, T.
Ehbrecht, @ (05149) 8608

> BASTELN, HEIMWERKER,
MODELLBAU ANKAUF

Modelleisenbahn aller Art von
Sammler gesucht @ 01575 8919194

» FUR DEN SAMMLER
ANKAUF

Suche Modellautos aus dem VW-
Werk.Suche aber auch andere Modelle
Herpa,Brekina,Schabak,Minichamps
usw. auch groBe Sammlung.
05361/55465

=

» ANTIQUITATEN ANKAUF

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

a®

BUND

FUR UMWELT & NATUR

GEMEINSAM
WA GEWACHSEN

Fiir Umwelt und Natur
in Niedersachsen

bund-niedersachsen.de/65-jahre
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Papier-Siegel im Vergleich: Was
steckt hinter den Labels?

Von Verpackungskartons bis
zum Drucker- oder Zeichen-
papier: Papier landet nicht selten
nach nur einer Nutzung im Alt-
papier. Eigentlich schade, denn
seine Gewinnung ist aufwendig,
fiir Papier aus Frischfasern wird
viel Wasser, Energie und Holz
benotigt. Der Prozess belastet
die Umwelt stark. Zumal dabei
oft gefdhrliche Chemikalien ein-
gesetzt werden, die in Gewis-
sern landen konnen, so das Um-
weltbundesamt (UBA).

Doch was kann man tun? Ist
Recyclingpapier eine gute Lo-
sung? Und worauf kann man
sonst noch achten?

Recycling versus Frischfaser-
papier - was bringt es?
Recyclingpapier gibt es nicht nur
fiir Druckerpapier und Schul-
hefte, sondern auch fiir Hygie-
neartikel wie Toilettenpapier.
Und es lohnt sich laut Natur-
schutzbund Deutschland
(NABU). Denn: Dafiir miissen
keine Baume gefillt werden.
Der Einsatz von Altpapier
kann zudem Umweltbelastun-
gen stark reduzieren. Das zeigen
etwa UBA-Berechnung. Fiir die

Gewinnung von Recycling-

papier wird demnach im Ver-

gleich zur Herstellung von

Frischfaserpapier

e nur die Hilfte an Energie ge-
braucht,

e nur ein Siebtel bis ein Drittel
an Wasser benotigt,

e weniger Treibhausgas erzeugt
- im Schnitt um 15 Prozent we-
niger,

e weniger Bleichmittel einge-
setzt.

Ein konkretes Beispiel veran-
schaulicht die Auswirkungen:

Bei einem Paket mit 500 Blatt

( www.blauer—engel.de;’uﬂ4a

An ihm kann man sich beim Papierkauf getrost orientieren: Der «Blauer Engel» ist eine bekannte
Kennzeichnung unter anderem fiir Recyclingpapier.

Papier, das etwa 2,5 Kilogramm
wiegt, spart man laut UBA rund
5,5 Kilo Holz sowie 7,5 Kilowatt-
stunden Energie ein - das ent-
spricht etwa der Energie, die
man braucht, um 525 Kassen
Kaffee zu kochen.

Noch ein positiver Aspekt:
Hefte aus Altpapier sind laut
NABU oft sogar preiswerter als
Hefte aus Frischfasern.

FSC-Siegel versus Blauer En-
gel: Was bedeuten die Siegel?

Das Siegel «Blauer Engel» garan-
tiert, dass die Papierfasern aus
100 Prozent Altpapier gewon-
nen wurden. Bei der Herstellung
ist zudem der Einsatz von Chlor,

optischen Aufhellern oder halo-
genierten Bleichmitteln verbo-
ten. Der NABU empfiehlt das
Zeichen, weil es den hochsten
okologischen Standard fiir Alt-
papierprodukte hat.

Auch das Label ,FSC Recyc-
led“ steht fiir Papier aus 100 Pro-
zent Recyclingmaterial - aller-
dings werden hier laut NABU
auch Schnittreste aus der Papier-
industrie verwendet. Zudem
fehlen fir die Herstellung der
Recyclingprodukte etwa Vorga-
ben zum Einsatz von Energie,
Wasser und Chemikalien.

Dann gibt es im Handel noch
das ,FSC“-Siegel. Allerdings
geht es hier nicht um recycelte

FOTO: BERND DIEKJOBST

Papierprodukte, sondern um
Papier aus Frischfasern - genau-
so wie beim ,,PEFC*“-Siegel. Bei-
de Siegel stehen fiir eine nach-
haltige =~ Waldbewirtschaftung.
Der NABU ritjedoch zu ,, FSC* -
da die ,PEFC“-Standards im
Vergleich dazu schwicher sind.

Bei der Kennzeichnung
»Aqua Pro Natura - Weltpark
Tropenwald“ besteht das Papier
zu 100 Prozent aus Frischfasern.
Das Siegel soll laut NABU garan-
tieren, dass der Rohstoff nicht
durch den Raubbau in tropi-
schen Regenwildern gewonnen
wurde.

Greenpeace rit gegeniiber sol-
chen Versprechen allerdings

misstrauisch zu sein. Denn das
Siegel schliefle nicht aus, dass
das Holz aus nordischen Urwil-
dern kommt. Zudem fehlen
demnach eine unabhéngige Zer-
tifizierungsstelle sowie Kontrol-
len.

Mehr Informationen zu be-
kannten Papiersiegeln finden
sich etwa auf den Internetseiten
vom NABU und von Green-
peace.

Was chlorfrei oder holzfrei
heiBt - und was nicht

Will man die Umwelt schiitzen,
lohnt es laut NABU auch bei Be-
zeichnungen wie chlorfrei oder
holzfrei genauer hinzuschauen.

Denn will man Chlor und
Chlorverbindungen ausschlie-
Ben, muss auf der Verpackung
»100 % chlorfrei” stehen. Die Be-
zeichnung ,chlorfrei gebleicht
reicht dafiir nicht aus.

Und steht auf einer Verpa-
ckung ,holzfrei®, kann das
Papier auch aus frischen Holzfa-
sern bestehen. Die Bezeichnung
seiirrefithrend. Sie bedeutet nur,
dass im ersten Produktions-
schritt unter hohem Energieauf-
wand das im Holz enthaltende
Lignin abgetrennt wurde - wo-
durch das Papier weniger stark
vergilbt und einen hdoheren
Weifigrad hat. Sie ist also ledig-
lich ein Qualitatsmerkmal, lasst
laut NABU aber keine Schliisse
auf 6kologische Vorteile zu.

Ubrigens: Recyclingpapier ist
heutzutage nicht zwangslaufig
nur grau oder braun. Es gibt wei-
Bles Kopierpapier und braune
Versandkartons aus Altpapier.
Aber: Abhingig davon, wie
strahlend-weifl das Papier ist,
kommen mehr oder weniger
Chemikalien zum Einsatz. (dpa)

Lebensgefahr: Stiftung Warentest warnt
vor acht Kindersitzen

Autokindersitze sind in einem
laufenden Test der Stiftung Wa-
rentest durchgefallen. Sie alle wie-
sen im Crashtest gravierende Si-
cherheitsmangel auf, die im
Ernstfall lebensgeféhrlich sein
kénnen.

Sieben der Modelle sind bau-
gleiche Kindersitze des Reecle
360 (ZA 10 i-Size). Vor diesem
Modell warnte die Stiftung Wa-
rentest bereits im Oktober 2025.
Die Sitzschale riss in riickwarts-
gerichteter Position beim simu-
lierten Frontalaufprall von ihrer
Basis und schleuderte mitsamt
Testdummy durch das Testfahr-
zeug.

1S -

BN SL0226F040

Sicherheitsrisiko im Crashtest: Acht Ki_ndersitze zeigten gravieren-
de Mangel und versagten im Frontalaufprall. FoTo: STIFTUNG WARENTEST

Besonders tiickisch: Die betrof-
fenen Sitze werden unter ver-
schiedenen Markennamen ange-
boten, iiberwiegend im Online-
Handel. Ob ein Modell sicher-
heitsrelevante Mingel hat, kon-
nen Sie anhand der Zulassungs-
nummer priifen. Sie befindet sich
auf einem orangefarbenen Siegel,
in der Regel unter dem Kindersitz
oder an dessen Seite. Alle sieben
Modelle tragen die Nummer E8
0313715.

Auch eine Babyschale
betroffen

Zusétzlich fiel die Babyschale
Kinderkraft Mink Pro 2 mit der

Basisstation Mink FX2 im Test
durch. Auch sie riss beim simulier-
ten Frontalcrash von der Basis ab.
Die betroffenen Sitze sollen
laut Stiftung Warentest ab sofort
nicht mehr genutzt werden. Wer
einen solchen Sitz hat, solle sich
an den jeweiligen Anbieter wen-
den. Die Firma Kinderkraft bietet
fir die Babyschale Mink Pro 2
einen kostenlosen Umtausch
oder eine vollstindige Riick-
erstattung an. Der Hersteller der
sieben Klon-Sitze, die chinesische
Firma Yangzhou Lettas Baby Pro-
duct CO., LTD, verwies zuletzt
laut Stiftung Warentest auf sein
Kundenserviceteam. (dpa)



