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AUS DEM INHALTEDITORIAL
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Und dann sind da noch die aufgemotzten, 
tiefergelegten PS-Boliden, gefahren von 
testosterongeplagten Jünglingen, die 
meinen, sie müssten mit quietschender 
Bereifung und aufheulendem Motor ihre 
„Männlichkeit“ beweisen. Glaubt mir, 
Jungs: die Mädels stehen nicht auf sowas…

Seit einiger Zeit breitet sich eine neue Ver-
kehrskrankheit auf den Straßen aus – Elek-
troroller. Sie dürfen nicht schneller fahren, 
als 20 km/h – aber nur wenige scheint das  
wirklich zu interessieren ...

Vor allem in der Hauptsaison – und die 
geht ja inzwischen bis tief in den Herbst 
hinein – eskaliert das Problem. Denn dann 
werden die stadteigenen Verkehrsrüpel 
verstärkt durch so manchen Gast, der es 
ihnen gleichtut. 

Dabei wäre es so einfach. Jeder nimmt ein 
wenig Rücksicht, hält sich an die Regeln 
und alles läuft reibungslos. Und niemand 
besteht stur auf seinem Recht und setzt es 
durch, komme, was da wolle.  

Aber das ist wohl zu viel verlangt. Zeiten, 
die vom Egoismus geprägt sind, bieten der 
Rücksicht keinen Nährboden.

Danke für's Lesen, 

Ihr Godehard Ahrens

Liebe Leserinnen und Leser,

ich weiß, es ist ein leidiges Thema, aber es 
geht mal wieder um das Thema Radfah-
rer gegen Fußgänger, Autofahrer gegen 
Radfahrer und wie aus dem Nichts kommt 
auch noch ein E-Roller um die Ecke gerast. 
Es geht also um Jeder gegen Jeden, es geht 
um das Recht des Stärkeren!  

Ein Spaziergang an der Grimmershörner 
Bucht zum Beispiel ist zu einem echten 
Risiko geworden. Vor allem für Ältere. Die 
Radler und E-Biker fahren mit Turboge-
schwindigkeit kaum eine Handbreit an den 
Fußgängern vorbei – ein Wunder, dass bis-
her noch nichts Dramatisches passiert ist. 

Aber auch die Spaziergänger sind nicht 
ohne. Oft flanieren sie in breiter Front, fast 
die ganze Breite des Weges einnehmend – 
was nicht minder rücksichtslos ist.

Geht man auf der Deichkrone, kommen 
einem plötzlich Radler entgegen und wenn 
man sie freundlich darauf hinweist, dass 
hier Fahren verboten sei, ist eine zumin-
dest flapsige, oft sogar aggressive Antwort 
die Regel. 

Auch das Stadtgebiet ist zur Gefahrenzone 
geworden. Als Autofahrer muss man beim 
Abbiegen höllisch aufpassen, dass nicht 
plötzlich ein Radler, der nicht nur auf der 
falschen Seite, sondern oft sogar auf dem 
Gehweg fährt, einem in die Seite knallt.
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PERSÖNLICH

Das Watt braucht unseren Schutz
Tanja Schlampp engagiert sich seit 7 Jahren für das UNESCO-Weltnaturerbe

Tanja Schlampp ist waschechte Cux-
havenerin und kennt das Döser Watt 
seit ihrer Kindheit. Nach dem Abitur 
studierte sie BWL mit juristischem 
Schwerpunkt und startete ihr Berufs-
leben als Assistentin der Geschäfts-
leitung. Trainee bei der EU, Media-
beraterin, Key Account Managerin bei 
DHL, Marketingleiterin – das waren 
ihre beruflichen Highlights. Heute ist 
sie Geschäftsführerin ihres eigenen 
Unternehmens und lebt in Cuxhaven. 

Frau Schlampp, Sie kämpfen seit Jahren 
vehement für den Schutz des Watten-
meers vor der Küste Cuxhavens. Ist das 
Watt denn wirklich so in Gefahr? 
Wir haben eine permanente Störung der 
natürlichen Abläufe im Ökosystem Watten-
meer. Das hängt mit den Folgen der Elbver-
tiefungen zusammen. Täglich wird in der 
Elbe und den Hafenbecken gebaggert und 
das Material – fast 40 Millionen Kubikme-
ter jährlich – am Rande des Nationalparks 
Wattenmeer wieder ausgekippt. Das kann 
auf Dauer kein Ökosystem verkraften. 

Was ist denn im Laufe der Jahre mit 
dem Watt passiert und – vor allem – was 
hat die Veränderungen verursacht? 
Überspitzt würde ich sagen, das Watt ist zu 
einem großen Spülfeld für Hamburger Ha-
fenschlick geworden. Das einst sauerstoff-
reiche Sandwatt wird permanent mit einer 
dicken Schicht Baggerschlick überzogen. 
Schlickfelder haben sich gebildet, das Watt 

Touristenattraktion, Naherholungsgebiet und Lebensraum für tausende Tierarten: 
Seehunde, Vögel, Fische, Wattwürmer, Krebse, Muscheln und Schnecken leben von und mit dem Watt. 

Schlickfeld im Döser Watt – der Schlick 
erstickt alles Leben unter sich. Nur den Algen 

bietet er reichlich Lebensraum. 

Tanja Schlampp betreibt eine Website mit 
vielen Informationen rund um das Cuxhavener Watt:

www.wattenmeer-schutz.de

Nationalpark Wattenmeer und UNESCO 
Weltnaturerbe – selbst die höchsten 
Schutzstatuten können nicht verhin-
dern, dass tagtäglich tausende Tonnen 
Baggerschlick aus der Fahrrinnenunter-
haltung der Elbe und den Hamburger 
Hafengewässern in unmittelbarer Nähe 
des Nationalparks entsorgt werden. 



Drei Baggerschiffe sind im permanenten Einsatz, um die 
Fahrrinne auf 13,5 Meter Tiefe zu halten. Schon bald wird es 
Containerschiffe mit noch mehr Tiefgang geben. Startet die 

Stadt Hamburg dann die nächste Stufe der Elbvertiefung? 

ist uneben, matschig oder hart geworden. 
Beim Wattlaufen muss man auf jeden 
Schritt achten. Ganz dramatisch empfinde 
ich den Rückgang der Artenvielfalt und den 
Eintrag der Schadstoffe. 

Welche Gefahr ist denn größer: das Aus-
baggern der Elbe-Fahrrinne, das Ver-
klappen des Schlicks aus dem Hamburger 
Hafen oder der Leitdamm? 
Der Leitdamm fängt die Sedimente ab und 
führt u. a. dazu, dass Priele, die Kinderstu-
be der Fische, verlanden. Das Ausbaggern 
der Elbe wirbelt Trübstoffe auf und nimmt 
den Fischen die Luft zum Atmen. Das 
Verbringen des Schlicks aus dem Hambur-
ger Hafen in unser Küstengewässer hat 
noch einmal eine ganz andere Dramatik. 
Es vergiftet unser Wattenmeer mit einem 
Chemie-Cocktail, den man nicht mehr aus 
dem System herausbekommt. 

In letzter Zeit häufen sich die Fälle, dass
Touristen in Lebensgefahr geraten, weil 
sie sich nicht mehr aus einem Schlick-
feld befreien konnten. Entstehen solche 
Schlickfelder nicht manchmal auch ganz 
natürlich?
Ohne die Elbvertiefungen würde es hier 
oben aufgrund der starken Strömung keine 
Schlickfelder in diesem Ausmaß geben. 
Selbst in der Grimmershörnbucht ist man 
früher maximal knöcheltief eingesunken. 
Mittlerweile versinkt man dort knie- bis 
hüfttief im zähen Fluid Mud. Das ist keine 
natürliche Erscheinung. 

Spielt auch der Klimawandel eine Rolle?
Wenn sich die Nordsee in Folge des Klima-
wandels erwärmt, haben wir einen weite-
ren Stressfaktor für das Wattenmeer. Ein 
gesundes, sauerstoffreiches Wattenmeer 
ist als große CO2-Senke unser bester Ver-
bündeter gegen den Klimawandel. Leider 
haben wir kein gesundes, sauerstoffreiches 
Wattenmeer mehr. Das Ökosystem droht 
schon jetzt zu kollabieren. 

Der Schlick aus dem Hamburger Hafen ist 
durch langlebige Giftstoffe kontaminiert 
und wird trotzdem in der Nordsee bei Ton-
ne E 3 vor Helgoland verklappt. Gelangen 
diese Schadstoffe nicht dadurch zwangs-
läufig auch in die Nahrungskette?
Inzwischen ist es wissenschaftlich nachge-
wiesen: Die Giftstoffe finden sich längst in 
Flora und Fauna wieder...

Das klingt für eine Tourismushochburg 
wie Cuxhaven ja nicht so gut, denn Cux-
haven lebt von seiner Gastronomie… 
Der Fisch, der in der Cuxhavener Gastro-
nomie serviert wird, ist von einer herausra-
genden Qualität. Damit es auf lange Sicht 
so bleibt, darf die Nordsee nicht länger als 
Mülldeponie missbraucht werden.

Was ist die Folge für das UNESCO-Weltna-
turerbe Wattenmeer: Droht ein Oekozid?
Ich befürchte, die ökologische Uhr steht be-
reits auf 10 Minuten nach Zwölf. Das Wat-
tenmeer ist stark mit Umweltgiften belastet. 
Das Problem ist, dass wir die Prozesse 
unter Wasser nicht sehen können. Es fängt 
mit dem chronischen Vergiften von Kleinst-
organismen an und schreitet anschließend 
weiter fort. Wie weit dieser Prozess bereits 
fortgeschritten ist, sehen wir an der Vogel-
grippe, die ganze Bestände dezimiert. Die 
vielen Schadstoffe schwächen das Immun-
system der Seevögel. Weitere deutliche 
Anzeichen sind eine Übersäuerung der 
Nordsee, Algenblüten und ein dramatischer 
Rückgang der Artenvielfalt. Das Ökosystem 
hat zwar enorme Selbstheilungskräfte, doch 
wenn der Kipppunkt einmal überschritten 
ist, gibt es kein zurück mehr und das Wat-
tenmeer verwandelt sich in eine Kloake.
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Das Problem mit uns Menschen ist ja: 
Wir neigen dazu, Gefahren und Miss-
stände zu verdrängen. Ist das der Grund, 
warum es kaum mehr Proteste gibt gegen 
den Frevel, den Hamburg den Anrainern 
der Elbe und uns Cuxhavenern antut?
Das Thema ist einfach nicht ausreichend 
präsent. In den 70er/80er Jahren haben 
Magazine wie Stern und Spiegel kritisch 
über Gifteinträge in der Nordsee berichtet. 
Das kommt heute so gut wie gar nicht mehr 
vor. Auch Greenpeace war sehr aktiv. Man 
denke an die Aktionen gegen die Dünnsäu-
re-Verklappungen vor Helgoland. Darüber 
wurde anschließend deutschlandweit in 
allen Medien berichtet. Während der Klima-
wandel Thema in Dauerschleife ist, findet 
die Gefährdung des Welterbes Wattenmeer 
durch die Schlickverklappungen allenfalls 
im Dritten Programm Erwähnung. Viele 
Menschen wissen gar nicht, wie real die Ge-
fahr ist, dass das Ökosystem kippen könnte. 
Vielleicht ist es aber auch ein Verdrängen, 
weil der Einzelne sich ohnmächtig fühlt.

Was kann denn der einzelne Bürger tun, 
wenn schon die große Politik nichts aus-
richten kann (oder will?) um diesen Un-
sinn endlich zu stoppen?
Wir sollten uns wieder mehr mit der Natur 
verbinden und im Einklang mit den Natur-
gesetzen leben. Und – besonders wichtig –
wir müssen die Themen Leitdamm, Elbver-
tiefung und Hafenschlickverklappung im-
mer wieder auf die Tagesordnung bringen, 
indem wir zum Beispiel auch die Urlaubs-
gäste darüber informieren, warum ihr Watt 
gefährdet ist. Wir müssen uns vernetzen 
und auch Druck auf unsere Volksvertreter 
und die Medien ausüben. Das fängt auf 
kommunaler Ebene an. Wir müssen ganz 
einfach mehr Zivilcourage zeigen!

Das Gespräch mit Tanja Schlampp führte 
unser Redakteur Godehard Ahrens.

Schadstoffe schwächen das Immunsystem 
der Seevögel, die hier im Watt heimisch sind.
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GENUSS-REZEPT

Das typisch englische 
Frühstück – auch full 
English breakfast, full 
monty oder fry-up ge-
nannt – ist mehr als 
ein Frühstück, wie wir 
es kennen. Es ist eine 
deftige und reichhaltige 
Mahlzeit, die traditio-

nell aus Würstchen, Spiegeleiern, 
gegrillten Tomaten, Baked Beans, 
Bacon, Pilzen und gebuttertem 
Toast besteht. 

Oft reicht man auch „white oder black 
pudding“, das ist eine englische, ziemlich 

fette aber umso wohlschmeckendere Blut-
wurst und „hash browns“, das sind Rösti 
dazu. Während man diese üppige Mahlzeit 
üblicherweise als „Full English Breakfast“ 
bezeichnet, wird es in den verschiedenen 
Regionen Großbritanniens und Irland auch 
der Region entsprechend benannt, also 
zum Beispiel „Full Scottish“, „Full Welsh“ 
oder „Full Irish“. 

Aber nicht nur der Name ändert sich mit 
der Region, auch verschiedene Zutaten: 
In Schottland werden zum Beispiel „Tattie 
Scones“, eine Art Kartoffelpuffer und 
Haggis, das sind Schaffsinnereien, dazu 
serviert.Die Waliser nehmen ihr Frühstück 

The full English Breakfast
Deftig, traditionell und kein bisschen kalorienarm ...

Kraftfrühstück – in Großbritannien sorgt das „Full Breakfast“ dafür, 
dass mittags eine kleine, leichte Mahlzeit ausreicht.  Fotos (3): AdobeStok

Good Morning –
ein Glas Orangensaft 

und eine Tasse starker 
Tee mit viel Sahne 

machen ein englisches 
Frühstück perfekt.



Rezept für ein Full English Breakfast
Zutaten für 4 Portionen:
8 Sausages (z.B. Nürnberger Rostbratwürste) , 8 Scheiben Schinkenspeck (Bacon), 
4 Scheiben Blutwurst, 400 g Baked Beans, 2 Tomaten, 8 Champignons, 8 Scheiben 
Toastbrot, 4 Eier, Salz, Pfeffer, Butter (zum Servieren), Pflanzenöl.

Zubereitung:
Backofen auf 100°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Baked Beans in einem Topf 
langsam erhitzen und auf niedriger Stufe warm halten. Champignons waschen und 
vierteln. Tomaten halbieren. Etwas Öl in einer großen Pfanne erhitzen und die Pilze 
darin bei starker Hitze ca. 6 Min. von allen Seiten anbraten. Die Pilze in eine ofen-
feste Form geben und im Ofen warm halten.

In derPfanne erneut Öl erhitzen und die Tomaten ca. 3 Min. von jeder Seite braten. 
Die Tomatenhälften aus der Pfanne nehmen und zu den Pilzen in den Ofen geben.

Pfanne auswischen und erneut Öl darin erhitzen. Speck hinzufügen und ca. 4–6 Min. 
knusprig braten. Speck im Ofen warm halten. Haut von den Blutwürsten abziehen, 
zusammen mit den Würstchen ca. 4 Min. goldbraun braten. Den Inhalt der Pfanne 
im Backofen warm halten.

Spiegeleier braten. In der Zwischenzeit das Toastbrot goldbraun toasten, diagonal 
halbieren, so dass Dreiecke entstehen. und mit etwas Butter bestreichen. Zuletzt 
alle Zutaten nebeneinander auf einem großen Teller anrichten.

mit „Laverbread“, einem Gericht aus Seetang. 
Dazu wird meist Tee aber auch Kaffee und 
Orangensaft getrunken. 

Übrigens – wer's lieber vegetarisch oder 
vegan mag, ersetzt Würstchen, Bacon und 

Toast mit Marmelade sind ein würdiger Abschluss für das Full Englisch Breakfast.

Butter durch pflanzliche Alternativen. Veganer 
lassen das Ei entweder ganz weg oder erset-
zen es durch „Scrambled Tofu“. Falls man eine 
der Zutaten nicht mag – einfach weglassen. 
„Enjoy your meal“ sagt der Engländer. Wir 
wünschen ganz einfach „Guten Appetit“.  (GA)
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THALASSO

Gesundheit und Wellness, Entspannung und Beauty

Die Thalasso-Oase

»Alles Leben stammt aus dem Meer« 
sagte schon Hippokrates vor 2000 
Jahren. Seit Mitte des 19. Jahrhun-
derts nutzt man die Heilkraft des 
Meeres gezielt therapeutisch unter 
dem Begriff »Thalasso«. Thalasso ist 
abgeleitet vom altgriechischen Wort 
„thálassa“ = Meer und steht für eine 
Therapie mit kaltem oder erwärm-
tem Meerwasser, Meeresluft, Sonne, 
Algen, Schlick und Sand. Heute wird 
die Thalasso-Therapie als Entspan-
nungs- und Schlankheitskur, zum 

Unbegrenzte Sicht auf das Wattenmeer genießt 
man von der Dachterrasse, die sich auch hervorragend 

für die Klima- und Heliotherapie eignet. Fotos (4): NHC 

Foto: AdobeStock

Stressabbau, bei Rheuma, ortho-
pädischen Problemen, chronischen 
Schmerzzuständen und vielem 
mehr angewandt.

Die moderne Thalasso-Oase 
an der Nordseeküste 
Die phantastische Lage an der Nordsee, 
der positive Einfluss des Seeklimas auf 
das Immunsystem und die Nutzung des 
Meerwassers für medizinische Zwecke 
legten im Jahre 1816 den Grundstein für 
das Nordseeheilbad Cuxhaven. Schließ-
lich liegt Cuxhaven in einer vom Klima 
begünstigten Zone, denn die Temperatur-
schwankungen sind nicht so stark wie im
Binnenland. Außerdem kühlt sich das 

Meer langsamer ab als die Erde und das 
Salz wirkt als zusätzlicher Wärmespeicher. 

Im Thalasso-Badehaus direkt am Meer 
findet sich alles, was ein modernes Thalas-
sozentrum ausmacht: Modernste Anlagen 
zur Aufbereitung frisch geschöpften 
Meerwassers für Bäder und Inhalationen, 
hochwertige Therapie- und Spa-Einrich-
tungen, Dachterrasse für die Klima- und 
Heliotherapie, Panoramasauna mit Meer-
blick, Badelandschaft mit Wellenbad, 
Bewegungsbad, Meerwassertherme und 
Fitness. 

Im lichtdurchfluteten Thalasso-Badehaus 
lassen sich die unterschiedlichsten Tha-
lasso-Anwendungen erleben. Und das zu 
jeder Jahreszeit. 
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Im lichtdurchfluteten Thalasso-
Badehaus direkt am Meer 

lassen sich die unterschiedlichsten 
Thalasso-Anwendungen erleben. 

Zu allen Jahreszeiten. Foto: NHC

Wohltuende Anwendungen sind 
Bestandteil einer Thalassotherapie

Thalasso nutzt die Heilkräfte des 
Meeres zur ganzheitlichen Therapie. 
Dazu gehören Anwendungen mit frischem 
Meerwasser, Schlick, Algen, Aerosol, Salz 
und dem gesunden Nordseeklima, ergänzt 
um Methoden der Balneologie, Physiothe-
rapie, physikalischen Medizin und Gesund-
heitsbildung.

Ein ganzes Haus voller Thalasso 
Entspannung im 32° Grad warmen The-
rapiebecken, eine wunderbar angenehme 
Meeresschlickpackung, eine wohltuende 
Massage mit Aroma-Öl, ein Tauchgang im 
Meersalzmilchbad – das Thalassozentrum 
ahoi! tut einfach gut.

Alle Angebote des Thalassozentrums ahoi! 
sind vernetzt. So lassen sich bequem und 
im Bademantel Thalassotherapie, Spa-An-
gebote, Badelandschaft, Bewegungsbad, 
Whirlpool, Außenbecken und Meerwasser-
therme, Premiumsaunen und Fitnessbe-
reich individuell miteinander kombinieren.

FITNESS » Mo. - Fr. 8 - 21 Uhr / Sa. + So. 9 - 14 Uhr | KUR & SPA » Mo. - Fr. 8 - 16 Uhr
BAD & SAUNA » Mo. - So. 9 - 21 Uhr

Thalassozentrum ahoi!, Wehrbergsweg 32, 
27476 Cuxhaven, T. 04721 404-500 

ahoi-cuxhaven.de

EIN PERFEKTER TAG
FÜR DIE GANZE FAMILIE
WASSERSPASS, ERHOLUNG & SPORT 
im Thalassozentrum ahoi!

Mit dem Thalassozentrum ahoi! hat Cux-
haven die Nordsee nach „drinnen“ geholt. 
Mit Angeboten für die ganze Familie, jeden 
Tag und zu jeder Jahreszeit. 

Übrigens – in den Sommermonaten gibt es 
vom Thalassozentrum aus einen direkten 
Strandzugang zum beliebigen Wechsel von 
drinnen nach draußen.    (GA)
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SENIOREN

Der Seniorenbeirat im Land-
kreis Cuxhaven vertritt die 
Interessen aller Seniorein-
nen und Senioren

Da sein,
um zu 
helfen

Der Seniorenbeirat des Landkreises 
Cuxhaven setzt sich zusammen
aus den ehrenamtlichen Senioren-
beauftragten der Gemeinden und
Städte. Sie befassen sich mit 
Themen rund um das Alter und 
stehen allen Senioren mit Rat und 
Tat zur Seite. Außer den Senioren-
beauftragten entsenden auch die 
Wohlfahrts- und Sozialverbände je 
ein Mitglied in den Seniorenbeirat 
des Landkreises, der die Interessen 
der Älteren – immerhin leben im 
Cuxland mehr als 66.000 Menschen 
über sechzig – vertritt.

Bei solchen Zahlen ist klar, dass Themen 
wie Rente, Pflege, Mobilität aber auch 
gesundes und aktives Altern zunehmend 
mehr in den Fokus der politischen Gestal-
tungsprozesse rücken müssen.  Und genau 
dafür setzen sich die Mitglieder des Senio-
renbeirats ein. Der Seniorenbeirat ist also 
ein wichtiger Interessensvertreter dieser 

Altersgruppe. Aber nicht nur das. Auch 
ganz konkrete Hilfe direkt vor Ort wird 
den Älteren unter uns von den ehrenamt-
lichen Seniorenbeauftragten geboten. 

Wenn es zum Beispiel um Fragen zur Pfle-
ge von Angehörigen geht, um Wohngeld, 
um Grundsicherung, um die Rente – also 
um all das, was unseren Senioren an staat-
licher Hilfe zusteht – die Mitglieder des 
Seniorenbeirats informieren und helfen. 

Kurse, Veranstaltungen und Infoabende 
in Zusammenarbeit mit den verschiedens-
ten Institutionen wie Kirche, Wohlfahrt, 
VHS und Polizei gehören ebenfalls zu den 
Themen, die der Seniorenbeirat unterstützt 
und begleitet.  Aber auch ganz praktische 
Anregungen und Wünsche können unsere 
älteren Mitbürger bei ihrem Seniorenbe-

auftragten „loswer-
den“. Ob es eine 
Bank zum Ausruhen 
ist, die irgendwo 
fehlt oder ein Weg 
mit dem Rollator 
kaum passierbar 
ist – der Seniorenbe-
auftragte kümmert 
sich.

Nebenstehend die 
Ansprechpartner des 
Seniorenbeirats des 
Landkreises Cuxha-
ven. (GA)

Mit Rat und Tat stehen der Seniorenbeirat desLandkreises Cuxhaven allen älteren Menschen zur Seite..

DIE MITGLIEDER DES KREISSENIORENBEIRATS

Harald Sommerfeld, Vorsitzender	
Gem. Beverstedt / Tel.: 0160 97 20 46 17 

Joachim	 Barbrack, Stellv. Vorsitzender
SG Hemmoor / Tel.: 04771 68 69 215 
und 0151 54 02 82 16

Sabine Tiedemann, Stellv. Vorsitzende	
Caritasverband / Tel.: 04721 69 02 80

Karin Behrensen / Paritätischer Cuxhaven 
Tel.: 04721 21 260 und 0151 20 17 21 43

Bernd Chaveriat / Gemeinde Wurster 
Nordseeküste / Tel.: 04741 17 14

Erika Diehl / Gem. Schiffdorf	
Tel.: 04749 10 37 120 und 0159 06 68 08 08

Joachim Dreher / DRK
Tel.: 04741 60 107

Siegfried Gronholz / Stadt Geestland	
Tel.: 0171 22 54 450 

Heiner Hansemann / Gemeinde Loxstedt
Tel.: 04744 51 72 

Jürgen  Köster / Diakonie Cuxland	
Tel.: 0159 04890665

Werner Krause Samtgemeinde Börde Lamstedt	
Tel.: 04773 78 64

Martin Schieber / AWO	
Tel.: 04721 66 77 77 03

Rita Tietje	/ Samtgemeinde Land Hadeln	
Tel.: 04751 3000 und 016093035897

Irmtraud Ucken / Stadt Cuxhaven	
Tel.: 04721 27 390

Hans Verlaan / Gem. Hagen im Bremischen	
Tel.: 04746 7085

Foto: AdobeStock



11

Moderne TV-Technik macht es 
möglich, dass man seine Lieblings-
shows, Livesport, Serien und Filme 
immer und überall genießen kann. 
Unterwegs, auf Reisen, im Auto, im 
Wohnmobil oder im Schwimmbad. 
Viele Programme gibt es mittlerwei-
le auch in HD, also besonders hoher 
Bildqualität. Für Haushalte mit Sa-
tellitenempfang werden für diesen 
Mehrwert nur relativ geringe Kosten 
fällig. Wer also auch private Sen-
der in HD-Qualität erleben möchte, 
kann das bei HD+ für sechs Euro 
im Monat tun. Seit Kurzem gibt es 
obendrein ein günstiges Zusatzan-
gebot, mit dem man HD-Fernsehen 
auch auf Smartphones und Tablets 
überall mitnehmen und ansehen 
kann – in der gesamten EU, mit zwei 
Streams zugleich auf bis zu fünf ver-
schiedenen Mobilgeräten. 

Haushalte mit Satellitenempfang 
haben Kostenvorteile
Vielfalt, Verfügbarkeit und Qualität für HD-
Qualität bei den Privaten haben ihren Preis. 
Monatliche Fixkosten für einen Kabelan-
schluss, Zusatzkosten für HD – pro Monat 
kommen so leicht 30 bis 40 Euro und mehr 

zusammen. Deutlich geringere laufende 
Kosten haben die Haushalte mit Satelliten-
empfang, denn Fernsehen über Satellit ist 
wie Solarstrom vom eigenen Dach: Ist die 
Anlage installiert, gibt es das ganze Pro-
grammangebot ohne Zusatzkosten. 

Seit Kurzem gibt es ein günstiges Zusatz-
angebot, mit dem man HD-Fernsehen auf 
Smartphones und Tablets überall ansehen 
kann – auch im Urlaub und auf Reisen, in 
der gesamten EU, mit zwei Streams zu-
gleich auf bis zu fünf verschiedenen Mobil-
geräten. Viele Satellitenhaushalte nutzen 
das Angebot »HD+ ToGo« daher nicht nur 
unterwegs, sondern auch daheim als Zweit- 
oder Drittempfangsalternative neben dem 
Fernseher im Wohnzimmer. (djd/GA)

TV in HD-Qualität auf Reisen und im Urlaub

Fernsehen unterwegs?
HD-Fernsehen auf Smartphones und Tablets. Foto: DJD/HD Plus/Getty Images/Westend61

HD-Fernsehen im Reisegepäck: 
Für Satelliten-Haushalte gibt es besonders 

günstige Angebote. Foto: DJD/HD Plus
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AQUAFITNESS

Wasserratten im Cuxland

Fotos: AdobeStock

Fit wie 
ein Fisch 
im Wasser

AQUA-FITNESS-ANGEBOTE 
IM CUXHAVEN UND UMZU:
 VHS Landkreis Cuxhaven
 Kneipp-Verein Cuxhaven
 Thalassozentrum Cuxhaven
 Sole Therme Otterndorf
 Wingster Schwimmbad
 Watt'n Bad Dorum

Früher hieß Aqua-Fitness „Wasser-
gymnastik“ und hatte den Ruf des 
Rentnersports, heute gibt es Kurse 
für alle Altersklassen mit verschie-
denen Bewegungs- und Belastungs-
möglichkeiten. Aber warum ist Be-
wegung im Wasser so gesund?

Da ständig gegen den Wasserwiderstand 
trainiert wird, ist der Kraftaufwand zwar 
sehr hoch – jedoch verringert sich der 
Wasserauftrieb, so dass Körpergewicht und 
Gelenke deutlich geschon werden. Aber 
nicht nur Muskeln, auch Organe wie Herz 
oder Lunge werden trainiert: Weil durch 
den Wasserdruck mehr Blut in den Brust-
raum drängt, muss das Herz mehr Druck 
erzeugen, um die größere Blutmenge zu 
transportieren. Das stärkt den Herzmuskel 
und das Herz-Kreislauf-System. 

Sport und Bewegung im Wasser machen 
nicht nur Spaß: Zu den beliebtesten Übun-

gen gehören Aqua-Jogging, Aqua-Step oder 
Aqua-Fit-Fight. Diese Workouts beanspru-
chen den gesamten Körper, weil sie sich 
vielfältig einsetzen lassen.   

Ist Aqua-Fitness ein 
Fettverbrenner?
Aqua-Training ist ein effektiver Kalorien-
killer. Zum einen verbrennen Sie durch 
den Wasserwiderstand viele Kalorien. Zum 
anderen erhöht der Körper in der kühleren 
Umgebung den Stoffwechsel, um nicht 
auszukühlen. Das kurbelt den Kalorienver-
brauch zusätzlich an.

Für wen ist Aqua-Fitness 
geeignet?
Neben Menschen, die einfach Spaß an 
Fitness und Bewegung haben, gibt es eine 
Vielzahl von Beschwerden und Erkrankun-
gen, für die sich Aqua-Fitness im Sinne der 
Bewegungstherapie eignet. Wasser schont 
und entlastet die Gelenke und die Wirbel-

säule und hilft dabei, sich leicht zu fühlen. 
Deshalb eignet sich Aqua-Fitness vor allem 
für Menschen mit Wirbelsäulen- und Ge-
lenkproblemen, denn in einer Wassertiefe 
bis zur Höhe des Halses, ist der Wasser-
auftrieb so hoch, dass der Körper nur ein 
Zehntel seines Eigengewichtes tragen 
muss. Der Wasserauftrieb und das Schwe-
ben im Wasser schulen außerdem Gleich-
gewichtssinn und Konzentration.

Und noch ein Vorteil, den man nicht 
unterschätzen sollte: Man kann sich im 
Wasser fit halten, ohne Angst vor einem 
Sturz haben zu müssen. Den Auftrieb im 
Wasser, der den Körper trägt, können sich 
auch Menschen mit Übergewicht zunutze 
machen. Durch diese Leichtigkeit gelingen 
ihnen Übungen, die ohne Wasser zu an-
strengend wären. Wer zu hundert Prozent 
auf Nummer Sicher gehen will, fragt seinen 
Arzt oder seine Ärztin, ob Aqua-Fitness für 
ihn infrage kommt.  (Quelle: Barmer/Text:GA)

Foto: AdobeStock



Wer sich für den Golfsport interes-
siert – vielleicht sogar in Erwägung 
zieht, dieses schöne Hobby für sich 
zu entdecken – tut gut daran, die 
wichtigsten Begriffe des Golfsports 
zu kennen. Denn Golfer haben ihre 
eigene Sprache, wenn es um das 
Spiel geht. 

Abschlag: Kurz gemähte Fläche, mit der 
die Spielbahn beginnt. Es gibt unterschied-
liche Abschlagpositionen, die mit Farben 
die Länge der Bahn markieren: weiß, 
schwarz, gelb, rot, blau, orange.

Aus: Als jenseits der Spielfläche markier-
ter Teil des Platzes. Aus ist, wenn der Ball 
vollständig im Aus liegt.

As: Der Spieler schlägt den Ball vom Ab-
schlag aus direkt ins Loch.

Birdie: Der Spieler benötigt einen Schlag 
weniger als das Loch vorgibt. Beispiel: Par 
5, eingelocht mit 4 Schlägen.

Bogey: Der Spieler benötigt einen Schlag 
mehr als das Loch vorgibt. 

Brutto: Schlagergebnis ohne Abzug der 
eigenen Vorgabe (Handicap).

Bunker: Mit Sand gefülltes Hindernis auf 
dem Fairway oder am Grün.

Chip: Flacher Annäherungsschlag von 
außerhalb des Grüns.

Divot: Mit dem Schlägerkopf heraus-
geschlagenes Rasenstück.

Driving Range: Trainingsfläche zum 
Üben von Schlägen

Droppen: Fallenlassen des Balles 
senkrecht aus Kniehöhe.

Eagle: Der Spieler benötigt zwei Schläge 
weniger als das Loch vorgibt. 

Ehre: Am ersten Abschlag fängt meist 
der Spieler mit dem niedrigsten Handicap 
an. Auf der Runde derjenige, der am Loch 
zuvor die wenigsten Schläge hatte.

Fairway: Kurz gemähte Fläche zwischen 
Abschlag und Grün.

Flaggenstock: Stab, der mit Flagge 
im Loch auf dem Grün steckt, um dessen 
Position anzuzeigen.

Flight: Gruppe aus zwei, drei oder maxi-
mal vier Spielern.

Greenfee: Gebühr, die von clubfremden 
Spielern für eine Runde auf dem Golfplatz 
gezahlt werden muss.

Grün: Kurz gemähte Fläche um das Loch.

Handicap: Vorgabe, um eine faire 
Chancenverteilung trotz unterschiedlicher 
Spielstärke zu gewährleisten. Es gibt die 
Schlagzahl an, die ein Spieler mehr benöti-
gen darf als der Platzstandard. 

Hindernis: Bunker oder Seen/Bäche 
(Wasserhindernis).

Kanonenstart: Spielmodus, bei dem 
alle Spieler, verteilt auf die 18 Spielbahnen, 
zur selben Zeit starten. Der Start erfolgte 
früher mit einem Schuss, heute meist mit 
einer Sirene.

Sprechen
Sie Golf?
Die wichtigsten 
Fachbegriffe
der Golfersprache

Foto: AdobeStock

Netto: Schlagergebnis nach Abzug des 
eigenen Handicaps.

Par: Schlagvorgabe einer Spielbahn, aber 
auch der gesamten Platzrunde. 

Pitch: Steiler Annäherungsschlag.

Pitchgabel: Kleines Werkzeug zum Aus-
bessern des Balleinschlags auf dem Grün.

Pitchmarke: Vertiefung, die der Ball 
nach dem Einschlag auf dem Grün hinter-
lässt.

Putt: Schlag nach dem Ball auf dem Grün.

Putter: Spezieller Schläger für den Putt.

Rough: Gelände, außerhalb der gemäh-
ten Fairways, deutlich schwerer zu spielen 
als ein Fairway.

Scorekarte: Formular, in das die Spiel-
ergebnisse eingetragen werden. 

Slope: Schwierigkeitsgrad eines Platzes, 
der bei der Ermittlung der persönlichen-
Spielvorgabe eine Rolle spielt.

Stableford: Zählweise nach dem Eng-
länder Dr. Frank Stableford, bei der das 
Handicap des jeweiligen Spielers berück-
sichtigt wird. Dabei werden die tatsächlich 
gespielten Schläge in Stableford-Punkte 
umgerechnet.

Tee: Stift aus Holz oder Plastik auf den 
der Ball beim Abschlag gelegt witd. (GA)

Cartoon: AdobeStock
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Halali im »Strandhotel Duhnen«

Fasan & Hirsch
Das Restaurant »Vier Jahres-
zeiten« im Strandhotel Duh-
nen hat sich dem regionalen 
„Fine Dining“ verschrieben. 
Mit frischen Produkten aus 
der Umgebung zaubert die 
Küchencrew feine Kreationen 
mit saisonalen Schwerpunkten. 
Dazu gehören auch die jährli-
chen Wildwochen, die von den 
Hotelgästen ebenso geschätzt 
werden wie von den Cuxhave-
nern. 

Danach auf einen Cock-
tail ins Bistro „Kamp’s“
Nach dem Wildgenuss lässt 
man den Abend in der zwang-
losen Atmosphäre des „Bis-
tro Kamp's“ direkt nebenan 

Der Herbst ist da – und mit ihm die Zeit für frisches Wild 
aus der Lüneburger Heide. Ein ganz besonderer Genuß, 
fein zubereitet im Restaurant »Vier Jahreszeiten« des 
Strandhotels Duhnen. Bis zum 30.11. präsentieren die Kö-
che des Hauses kulinarische Kompositionen rund um un-
ser heimisches Wild. Übrigens – es gibt kaum ein Fleisch, 
das gesünder ist, denn trotz seines vollen Geschmacks 
ist Widbret ausgesprochen mager und cholesterinarm! 

Das »Vier Jahreszeiten« – Speisen zum Genießen, Ambiente zum Wohlfühlen. Foto: Kamp

BIS ZUM 30. 11. 2023 »WILDWOCHEN« IM STRANDHOTEL DUHNEN

Foto: AdobeStock

ausklingen. Ein feiner Digestif 
wäre jetzt vielleicht gut. Oder 
ein cooler Cocktail, ein Glas 
Wein, ein frisch gezapftes 
Bier, oder vielleicht 
ein Gläschen 
Crémant?   (GA)  

Foto: AdobeStock
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Toni Morrison: 
Sehr blaue Augen
In ihrem eindrücklichen Debüt-
roman erzählt die Nobelpreis-
trägerin Toni Morrison von 
zwei kleinen Mädchen, die in 
der Kleinstadt Lorain, Ohio, ge-
meinsam aufwachsen. Claudia 
hasst blonde Puppen, zerstört 
sie sogar. Pecola vergöttert 
Shirley Temple und wünscht 
sich selbst nichts so sehr wie 
blaue Augen. Doch in diesem 
Herbst 1941 wird Pecolas 
Wunsch nicht in Erfüllung 
gehen, ihr Leben wird sich auf 
andere, auf sehr schmerzhafte 
Weise verändern. 
ISBN 978-3-498-00367-8 / 24,00 €

 Jeannette Walls: 
Vom Himmel die Sterne
Dies ist die unvergessliche Ge-
schichte der unerschrockenen 
Sallie Kincaid, die im ländlichen 
Virginia zur Zeit der Prohibition 
aufwächst. Nach dem Tod ihres 
mächtigen Vaters muss sie sich 
allein in einer Gesellschaft be-
haupten, in der das Gesetz der 
Straße gilt. Sallie beschließt, in 
dieser Männerwelt ihre eige-
nen Regeln einzuführen. Der 
neue Roman der Autorin von 
„Schloss aus Glas“.
ISBN 978-3-455-01628-4 / 25,00 €

Joana Osman: 
Wo die Geister tanzen
Zwischen sanften Hügeln und 
duftenden Zitronenbäumen 
bauen sich Sabiha und Ahmed 
Osman ihr Leben in Jaffa auf. 
Doch 1948 werden sie mit 
tausenden anderer arabischer 
Familien aus dem britischen 
Mandatsgebiet Palästina ver-
trieben. Auf einem überfüllten 
Boot fliehen sie in den Libanon 
und weiter in die Türkei. Ein 
autobiographischer Roman und 
gerade jetzt ein wichtiges Buch: 
über allem besteht der Wunsch 
nach Frieden!
ISBN 978-3-570-10522-1 / 24,00 €

Ben Aitken: 
The Marmalade Diaries
Aus der Suche nach einer be-
zahlbaren Wohnung in London 
stößt Ben auf ein Zimmer im 
malerischen Viertel Wimble-
don. Der Haken an der Sache? 
Seine Mitbewohnerin und 
Hausherrin Winnie, eine 85-jäh-
rige Witwe, die ihren ganz 
eigenen Kopf hat. Warmherzig, 
bewegend und unglaublich 
komisch erzählt dieser Roman 
nicht nur die wahre Geschich-
te einer außergewöhnlichen 
Freundschaft, sondern zeigt 
auch, wie Jung und Alt vonein-
ander lernen können.
ISBN 978-3-8321-6819-3 / 22,00 €

Für Sie gelesen: Schmökertipps 
für entspannende Stunden
Die Oliva-Buchhandlung Cuxhaven empfiehlt:

HERBSTLEKTÜRE
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Cuxhavener Nachrichten, Kaemmererplatz 2, 27472 Cuxhaven
Umtausch nur gegen Vorlage des Kassenbons innerhalb von 14 Tagen. Schmuckteile sind aus hygienischen Gründen vom Umtausch ausgeschlossen.

FIRLEFANZ & MEER
Dekoration und mehr von der Küste
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NEU
eingetroffen

Viele weitere maritime Artikel
und Accessoires in unserem Service Center
am Kaemmererplatz 2, 27472 Cuxhaven, 04721 585 222,
www.cnv-medien.de
Besuchen Sie auch unseren online-Shop
unterwww.shop.cnv-medien.de

Flaschenpost Cuxhaven
mit dekorativer Beleuchtung
für nur

17,50€

Kissen „Cuxhaven“
navy oder mild-grün
für kuschelige Stunden
für nur

Umweltfreundliche Jutetasche im
zeitlosen Design
Aufdruck in weiß
mit Glitzer,
erhältlich in blau
oder grau

Herbst-Angebote

24,90€

Starten Sie ins Abenteuer
mit unserem maritimen
Rucksack
blau oder rot
mit Ankermotiv für nur

13,50€

www.cnv-medien.de
www.shop.cnv-medien.de

13,90€

LEIDE
R SCHO

N AUSV
ERKA

UFT!


