2,50 € 29. MARZ 2025

CUXAJOURNAL

M AGAZI N CUXHAVEN U N um™MZ2zZzU

Cuxhaven .

ngw

/ /Das MareMus
Zum 8 Jum 20 _T

fairer
Ansprech-
" partner rund
~“um lhre Immobilie!
Ich bin nie F==

weiter entfernt
als Inr Telefon!

diger |

\mobi
Witgied m

oGSV 4’%

HeRe Immoblllen

Inh. Giinter HeRe

Servicecenter « DeichstraBe 16A « 27472 Cuxhaven
Tel. (0 47 21) 44 40 56 - Fax 55 41 43
www.hesse-immobilien.de « hesse@hesse-immobilien.de




FIRLEFANZ-ARTIKEL | MERCHANDISE

O% Fiiililigiataie flir allef
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Geoffnet haben wir unser Service Center am onv-medien de
Montag, Dienstag, Donnerstag und Freitag von 9.00-16.00 Uhr,

am Mittwoch von 9.00 - 14.00 Uhr (Samstags geschlossen) nieOevelbe-ﬁeﬂ;ung
e Telefon 04721 / 585-222 oder -335 ¢ anzeigen@cuxonline.de e cNIV-medien.de

PHONAK

lifeis on

Weniger Larm.
Klare Sprache.
Unbeschwert Horene

Das weltweit erste Horsystem mit eigenem KI-Chip.

Audéo Sphere™ Infinio ist die neueste, bahnbrechende Hértechnologie von
Phonak. Das Horsystem wird von zwei Chips angetrieben, davon ein spezieller
KI-Chip fiir die Klangverarbeitung. Es bietet beste Sprachverstandlichkeit,
ganz gleich, aus welcher Richtung die Sprache kommt und filtert Stérge-
rausche heraus.

© Das Horsystem setzt kiinstliche Intelligenz fiir die Klangverarbeitung ein.
Es entfernt unerwiinschte Storgerdusche und filtert Sprache so rein und
klar heraus, wie es bisher mit keiner Technologie moglich war.

© Fiihren Sie Gesprache auch in den lautesten Umgebungen, ohne sich
mehr anstrengen zu missen.

© Verbinden Sie sich mit mehr bluetoothfdhigen Geraten als mit jedem
anderen Horsystem auf der Welt.

Testen Sie die bahnbrechenden Phonak Horsysteme kostenlos bis
01.07.2025 bei uns!

HORAKUSTIK ?
HOLST” I
NordersteinstraBe 62

27472 Cuxhaven
Telefon: 04721/ 6 99 83 70

Am Markt 5
27624 Geestland
Telefon: 04745 /93 17 81 1

Mail: info@hoerakustik-holst.de




EDITORIAL

Godehard Ahrens
Redaktion

Moin allerseits,

was wir seit einiger Zeit an Werteverschie-
bungen in unserer Welt erleben, ist bemer-
kenswert:

Diejenigen, die nur ihre eigenen Interes-
sen sehen, werden zusehends méchtiger.
Ebenso die, die sich auf Kosten anderer
bereichern. Die das ,Recht des Stirkeren®
riicksichtslos fiir sich in Anspruch nehmen.
Die wegschauen, statt sich zu engagieren.

Man sollte doch meinen, dass die schwie-
rigen Zeiten Ansporn genug sind, sich
zusammenzufinden, um gemeinsam unsere
politischen, wirtschaftlichen und sozialen
Probleme zu I6sen.

Das Gegenteil ist der Fall. Die gesellschaft-
lichen Schichten driften immer weiter aus-
einander und gestehen sich gegenseitig
noch nicht einmal mehr das Recht auf eine
eigene — andere — Meinung zu.

Ich bin noch in einer Zeit geboren, in der
man erbittert um seine Ansicht stritt —und
danach in Freundschaft ein Bier miteinan-
der trank! Das nannte man ,,Streitkultur®.

Heute dagegen wird — anstatt zuzuhoren —
nach Herzenslust polarisiert. Diskussionen
sind nicht mehr sachlich, wer sich traut,
gegen den Mainstream zu denken, wird
verunglimpft.

Dabei geht es in einer pluralistischen Ge-
sellschaft darum, unterschiedliche Stand-
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»Ich mag verdammen, was du sagst,
aber ich werde mein Leben dafitr
einsetzen, dass du es sagen darfst.«

Voltaire (1694 - 1778)
Philosoph und Schriftsteller

punkte und Denkweisen zu einem guten
Kompromiss zusammenzubringen. Voraus-
setzung dafiir ist jedoch, sich eine andere
Meinung zumindest anzuhoren. Scheint sie
auch noch so ,,absurd”.

In der Politik wird dies besonders auffillig.
Was die andere Partei sagt, wird abgelehnt,
allein deshalb, weil es vom ,,politischen
Gegner* kommt. Zuhoren? Mal dariiber
nachdenken? Nein Danke!

Statt dessen wird getrickst, was das Zeug
hélt! Im Wahlkampf zum Beispiel haben
Politiker fast aller Couleur das Thema Immi-
gration so geschickt in den Mittelpunkt ge-
riickt, dass viele andere wichtige Themen,
wie zum Beispiel der Klimawandel und die
damit verbundene Erderwirmung, Mikro-
plastik in den Meeren, die Situation der
Pflegekassen und Kitas, unser marodes
Gesundheitswesen, die kaputte Infrastruk-
tur unserer Verkehrswege — nahezu kom-
plett untergegangen sind.

Geht es nur noch darum, Stimmen zu ge-
winnen - koste es auch das eigene Riick-
grat? Das Resultat sind Wihler, die Blau-Rot
zur zweitstiarksten Partei unserer Republik
gemacht haben. Und jeder fiinfte Cuxhave-
ner war dabei. Eine Alternative, die eigent-
lich in den Giftschrank gehort!

Danke fiir's Lesen,

Ihr Godehard Ahrens
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Klassik,

Swing und
Klangwelte

Das MareMusikFestival vom 5.

uch 2025 verwandelt sich Cuxhaven

wieder in eine Biihne fiir Musiklieb-
haber: Das MareMusikFestival ladt zum
vierten Mal dazu ein, klassische Musik
in auBergewohnlichen Kulissen und in-
mitten der einzigartigen Atmosphare der
Nordseekiiste zu erleben. Mit einem er-
weiterten Programm, neuen Spielstatten
und international renommierten Kiinst-
lern, verspricht das Festival ein musi-
kalisches Highlight der Pfingstwoche zu
werden. Der Vorverkauf fiir Tickets hat
bereits begonnen.

Der kiinstlerische
Leiter des Festivals,
Mathias Christian
Kosel, beschreibt
die Philosophie der
Veranstaltungsrei-
he als , kulturelles
Briickenbauen —
zwischen Genera-
tionen, zwischen

Mathias Christian Kosel -

kiinstlerischer Leiter des ~ Vergangenheit und
Festivals, aufgewachsen  Zukunft“. Diese
in Cuxhaven. Foto: Bo-Lahola 3 3
Idee spiegelt sich

auch in der vielseitigen Programmauswahl
wider, die von klassischer Musik iiber Jazz
und Swing, bis hin zu mitreienden Bldser-
ensembles reicht.

Eroffnung mit Dudelsackklingen

und einer Harfenreise

Den Auftakt zum Festival bildet am Don-
nerstag, den 5. Juni 2025, um 17 Uhr ein
stimmungsvolles Open-Air-Konzert auf dem
Kaemmererplatz. Mit der grofiten Dudelsack-

Formation Norddeutschlands, den Baul Muluy
Pipes & Drums, beginnt das MareMusikFesti-
val mit einem Zusammenspiel von Tradition
und Klangvielfalt.

Am Abend nimmt die franzdsische Star-Har-
fenistin Marion Ravot das Publikum mit auf
eine musikalische Reise durch Paris, New York
und Berlin. Unter dem Titel Voyages prasen-
tiert sie ein fein abgestimmtes Programm, das
durch eine poetische Lesung des Autors Maél
Le Fréne erginzt wird. Die einzigartige Kulisse
des Schlosses Ritzebiittel verleiht diesem be-
sonderen Konzert eine besondere Note.

Kinderprogramm, Alphorner und

Vivaldi in einzigartiger Kulisse

Am 6. Juni steht das Festival zuerst ganz im
Zeichen der jiingsten Musikliebhaber: In der
Kugelbake-Halle erwartet die kleinen Géste
das Familienkonzert ,,Zauberdrache Mo eine
Geschichte tiber einen Drachen, der seine
wahre Bestimmung in der Musik findet. Die
Kinder diirfen sich auf ein musikalisches
Abenteuer freuen, das ihre Fantasie anregt
und sie in die zauberhafte Welt der Musik ein-
tauchen lasst

Am Abend wird die Musik an einen neuen,
geschichtstrachtigen Ort verlegt: das histori-
sche Fort Kugelbake. Dort sorgen die Berliner
Alphornbliser ,,alphorn absolut berlin® fiir
eine beeindruckende Eréffnung des Konzert-
abends. Danach betritt die gefeierte Solo-
Violinistin Anna Matz gemeinsam mit dem
Kammerorchester der Deutschen Oper Berlin
die Biithne. Thr Programm: Antonio Vivaldis
Meisterwerk ,,Die Vier Jahreszeiten, das in

bis 8. Juni 2025

der einzigartigen Akustik des Forts zu einem
unvergesslichen Erlebnis wird.

Kurdirektor Olaf Raffel hebt die Bedeutung
des neuen Veranstaltungsortes hervor:

»Das Fort Kugelbake ist ein Ort voller Ge-
schichte und Atmosphdre. Die beeindruckende
Akustik und die besondere Kulisse machen es
zu einem perfekten Ort fiir aufSergewdhnliche
Musikerlebnisse.

100 Jahre Kurkonzerte und

ein Fest der Sinne

Der 7. Juni wird ein Tag voller Festlichkeiten:
Der Tag startet mit dem Jubildumskonzert von
»Cuxland-Brass®, die mit einem stimmungs-
vollen Promenadenkonzert in der Duhner
Strandstrafle das 100-jahrige Bestehen der
Kurkonzerte feiern. Mit ihren Brass-Klidngen
und einer unvergesslichen Performance wiir-
digen sie die lange Tradition der Kurkonzerte
in Cuxhaven.

Am Abend folgt das grofle Festkonzert ,,Be-
yond the Sea“ in der Kugelbake-Halle. Das
neu gegriindete MareMusikFestival Orchestra
prasentiert ein abwechslungsreiches Pro-
gramm mit einer Mischung aus Barockmusik,
Tango, Broadway-Klidngen und den bekannten
Walzermelodien von Johann Strauss.

Am Pfingstsonntag, 8. Juni 2025, beginnt der
Festivaltag mit einem beschwingten Jazzfrith-
stiick auf der Aufienbiithne der Kugelbake-
Halle. Die Bellevue Swing-Band sorgt mit
Klassikern von George Gershwin und Duke
Ellington fiir eine entspannte Atmosphare, bei
der Musikliebhaber den Tag kulinarisch und
akustisch genieflen konnen.




Finale mit dem Star-Akkordeonisten
Martynas Levickis

Den kronenden Abschluss des MareMusikFes-
tivals bildet am Sonntagabend, 8. Juni 2025,

der Auftritt des weltweit gefeierten litauischen
Akkordeonvirtuosen Martynas Levickis in der
Herz-Jesu-Kirche. Levickis, der als Pionier seines
Instruments gilt, fasziniert mit einer auflerge-
wohnlichen Bandbreite, die von Bach, Vivaldi und
Mozart iiber moderne Werke bis hin zu Filmmu-
sik reicht. Seine fesselnden Interpretationen und
sein charismatisches Spiel machen ihn zu einem
der spannendsten Kiinstler der heutigen Klassik-
szene.

Festivalleiter Mathias Christian Kosel beschreibt
ihn begeistert als ,, nicht nur einen Musiket, son-
dern einen Geschichtenerzdhler, der sein Publikum
mit auf eine Reise voller Leidenschaft, Melancholie
und Euphorie nimmt.“

Die Zimtschnecken _

*
i

A

d g

il

< "ﬁ_,s

s -\
[\

g / oy 7 € -~ s
Warm-up-Gala als Vorgeschmack RE Glloﬁﬁé sc/r ﬂ’E/S(N ﬁ'é’ zedler
Bereits vor dem offiziellen Festivalbeginn gibt es

am 30. April 2025 einen musikalischen Vorge-

schmack: Die Hamburger Swing-Formation ,,Die § g
Zimtschnecken“ 14dt zur Warm-Up-Gala in den 'g §
Saal ,Windjammer“ im Haus der Kurverwaltung % E
in Duhnen ein. Unter dem Motto ,,Ohrenschmaus = @
und Gaumenfreuden® verspricht dieser Abend "‘é *g
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eine charmante Mischung aus mitreiflender Musik
und kulinarischen Geniissen.

THEMEN-BRUNCHES

im Strandhotel Duhnen

Tickets & weitere Informationen zum
MareMusikFestival2025

Der Ticketverkauf fiir das MareMusikFestival
2025 in Cuxhaven hat bereits begonnen.

OSTERSONNTAGS-BRUNCH
Karten sind in der Kugelbake-Halle, online mit SpezialitGten vom Lamm
auf der Website des Nordseeheilbads Cuxha-
ven www.nordseeheilbad-cuxhaven.de sowie

bei Eventim erhaltlich.

OSTERMONTAGS-BRUNCH
mit Armando Balke am Piano

MUTTERTAGS-BRUNCH
FrUhstUck bei Tiffany

PFINGST-BRUNCH
mit Pfingstochsen & -bowle

AROMEN ITALIENS
Kostliche, mediterrane Kiche

ERNTEDANK-BRUNCH
Traditionell mit Truthahn

INTERNATIONALER BRUNCH
mit viel Vielfalt auf dem Teller

43,- EUR p.P. - Brunch von 11-14 Uhr

2ABROMACYE

ol

Kammerorchester der
Deutschen Oper Berlin

Bellevue Swing-Band

Fotos v.L.n.r.: Thomas Leidig, Baul Muluy Pipes & Drums, Marion Ravot, alphorn absolut berlin, Zauberdrache Mo and the Jazzdragons,

NEPTUNG-BUEFFET

Vom 3.4. bis 27.11. jeden
Donnerstag ab 17:30 Uhr.

Freuen Sie sich auf eine kostliche
Auswahl an frischen Spezialitdten
aus dem Meer und genieBen Sie
die Vielfalt der KUstenkUche!

WW.KAMP-HOTELS.DE

Restaurant ,Vier Jahreszeiten*
Duhner Strandstr. 5-9 -27476 Cuxhaven

Kristian Kamp e.K. -Fon 04721/403-0
info@kamp-hotels.de

flc]JJa

CKAMPHOTELS

¢ J= ' Martynas Levickis |,

Anna Matz, Cuxland Brass, Nordseeheilbad Cuxhaven GmbH Bellevue Swing Band, Martynas Levickis
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6 LUXUS-SNACK

Es schmeckt ,,zum Hineinlegen“ - und so appetitlich, wie auf unserem Foto prisentiert, schléigt es so manches aufwendige Drei-Gang-Menti! Foto: Edeka

Kibbeling - der frittierte Genuss

Superlecker: Frisch geschnittene Fischstuckchen mit krosser Panade

Die geschnittenen Fischstiickchen mit krosser
Panade zihlen zum beliebtesten Streetfood der
Niederlande. Probieren Sie das klassische Kibbeling
doch einfach mal selbstgemacht zuhause! Foto: AdobeStock

I(ibbeling ist ein Snack, der aus gewiir-
felten Fischstiicken besteht, die in
einen Teig getaucht und dann gebraten
werden. Das Wort ,Kibbeling” bezog sich
urspriinglich auf gesalzenen Abfall aus
der Kabeljaufischerei, einem wichtigen
Bestandteil der niederlandischen Ernah-
rung im 19. Jahrhundert. Heute wird Kib-
beling nicht nur aus Kabeljau hergestellt,
sondern aus allen Arten von WeiRfischen
wie Pollack, Seehecht, Schellfisch und
Wittling. Manche verwenden fiir das Ge-
richt auch Lachsfilets.

Wer schon einmal Urlaub in den Nieder-
landen gemacht hat, kennt auch einen

der niederldndischen ,National-Snacks“:
das Kibbeling. Man bekommt es an vielen
Imbissbuden. Serviert werden die leckeren
Fischwiirfel mit Pommes, einer speziellen
Remoulade oder Knoblauchdip. Bereiten
Sie Kibbeling doch einfach mal selber zu
und zaubern Sie sich Urlaubsstimmung,
Sonne, Wind und Meer auf den Tisch. Die
Zubereitung von Kibbeling ist gar nicht
schwer! Hier unser Rezept.

Zutaten fiir 4 Portionen

Fiir die Pommes: 800 g Kartoffeln, festko-
chend, ¥4 TL Salz, 2 EL Edeka-Sonnen-
blumendol, ¥4 TL Pfeffer, gemahlen.

Fiir das Kibbeling: 1 kg Kabeljaufilet,
Y TL Salz, Y2 TL Pfeffer, ¥ TL Paprika-
pulver, %2 TL Muskat, gemahlen, %2 TL
Knoblauchpulver.

Fiir den Ausbackteig: 3 Eier, 150 ml Milch,
1 TL Salz, 180 g Weizenmehl (Type 405).

Fiir die Remoulade: 2 Zweige Petersilie, 2
Zweige Estragon, 12 Cornichons (kleine
Gewiirzgurken), 60 g Kapern, 8 EL Mayon-
naise, 2 EL Senf.

Fiir das Gewiirzsalz: 1 Lorbeerblatt, %2 TL
Pfeffer, 1% TL Selleriesalz, %2 TL Senfpul-
ver, % TL Ingwerpulver, Y4 TL Cayennepfef-
fer, Y4 TL Paprikapulver, %2 TL Knoblauch-
pulver, %2 TL Zwiebel, getrocknet, ¥4 TL
Muskat, gemahlen, 1 TL Salz.

AuBerdem: 1 Liter Ol zum Frittieren.



So einfach ist die Zubereitung des
original niederlandischen Kult-Snacks Kibbeling:

Kartoffeln schalen, waschen, trockenschiitteln und in Stifte ca. 1 cm x 0,5 cm

schneiden. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben, mit Salz und
Ol mischen. AnschlieBend im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad Umluft 40-50
Minuten knusprig backen. Alle 10-15 Minuten Pommes mischen, damit sie von allen
Seiten knusprig werden. Nach dem Backen mit Pfeffer abschmecken.

Fisch nach Graten absuchen, den Fisch trockentupfen und in circa 3 x 3 cm
grolRe Stiicke schneiden. Salz, Pfeffer, Paprika, Muskatnuss, Knoblauchpulver
zugeben und ziehen lassen. Ol in einem breiten Topf auf 180 Grad erhitzen.

Fiir den Ausbackteig Ei, Milch und Salz mischen. Mehl zugeben und zu einem
glatten Teig riihren.

Fiir die Remoulade Petersilie und Estragon waschen, trockenschiitteln, fein
schneiden, in eine Schiissel geben. Cornichons und Kapern fein schneiden, zu
den Krautern geben. Mayonnaise und Senf dazugeben und alles glatt riihren.

Fiir das Gewiirzsalz Lorbeerblatt und Pfeffer in einem Morser fein morsern und
mit den restlichen Gewiirzen gut mischen.

Falls bei dem Fisch etwas Wasser ausgetreten ist, kurz abtropfen lassen. Dann

den Fisch portionsweise erst in den Ausbackteig, dann in das Frittierol geben
und 4-5 Minuten goldbraun ausbacken. Aus dem Fett nehmen und auf einem Gitter
abtropfen lassen.

Kibbeling mit dem Gewiirzsalz bestreuen und mit Remoulade und Pommes
Servieren. Rezept: EDEKA

DIE PERFEKTEN PARTNER:

KIBBELING UND RIESLINGSEKT

Die EDEKA auf Englisch “Palate Cleanser” genannt,
!‘ g ’ ' Wein-Expertin  und macht so Lust auf den néchsten Bissen.

Louisa Maria Auch zu Knoblauch-Parmesan-Kartoffeln
Schmidt, ge- und vielen weiteren herzhaften Gerichten
nannt Lou, ist passt dieser gute Riesling!

ausgebildete
Sommeliére.
Wir haben Sie

Ist Sekt nicht ihr Ding, greifen
Sie zu einem trockenen Weil}-

v 4

gebeten, eine wein mit einer fei.ne.n Sﬁ}lre- W/

Empfehlung struktur, zum BEISplel einem g
zu geben, was man am besten zu den leicht ?:}}ller;y oder einem guten E
salzigen Kibbelings trinken kann. Natiirlich Ms:aErdEk:)nnay. — 2
ein gut gekiihltes norddeutsches Craftbier / | | &
- zum Beispiel aus der ,Brauerei Alte Lie- B :
be" in Cuxhaven - aber es gibt noch einen ]
echten Geheimtipp, den sie uns verrat.

|
Zu Kibbeling mit Pommes passt perfekt : §
der Kloster Eberbach Riesling Sekt aus dem
Weinregal bei Edeka. Salziges Essen wie ,Kloster Eberbach .
Sea Food oder Pommes frites, wie z.B. unser gies.li"g Sekt“finden afiy
ie im Weinregal bei

Rezept fiir leckeren Kibbeling, kombiniert Edeka. E%%QMS&XEIK{{
man am besten mit trockenen Schaum-
weinen. Denn das Salz hebt die spritzigen RIESTING
Aromen von Sekt & Co. hervor. Aulerdem [ ——
wirkt Schaumwein wie ein Zungenreiniger, e

Die Top-Snacks fiir
lange Autofahrten
mit den Kindern

,,Sind wir schon da?“ Wer mit
Kindern reist, hort diesen Satz
auf der Fahrt in den Urlaub alle
10 Minuten. Aber auch unter
Freunden kommt irgendwann
Langeweile auf: Musik durch-
gehort, alles besprochen und
die Landschaft beim Blick

aus dem Fenster ist auf der
Autobahn auch nicht wirklich
aufregend. Wenn dann noch
der Hunger zwickt, liegen die
Nerven blank. Gut, wenn man
vorbereitet ist und eine groRe
Tasche gesunder Reise-Snacks
dabei hat.

Um ein Sandwich leichter und
gesiinder zu gestalten, nimm
Vollkornbrot, viel Gemiise und
Salat sowie fettarmen Belag.
Putenbrust, Lachsschinken und
magerer Kise eignen sich gut,
pflanzliche Aufstriche und Senf
ersetzen Butter und Mayon-
naise. Willst du Kohlenhydrate
einsparen, sind diinne Tortilla-
Wraps ideal.

Salate aus kohlenhydratreichen
Zutaten eignen sich hervorra-
gend fiir den Transport. Kartof-
fel-, Nudel- oder Reissalat mit
viel Gemiise werden mit der Zeit
nicht matschig sondern ziehen
gut durch. Du solltest allerdings
darauf achten, keine leicht ver-
derblichen Salatsof3en auf Basis
von Mayonnaise zu benutzen.

Muffins und Cupcakes gehen
auch pikant, sind lecker und per-
fekt als herzhafter Snack. Nimm
also ruhig deine Schokoladen-
Muffins mit, versuch aber auch
mal welche mit Kése, Schinken,
Ei und Gemiise. Rezepte gibt's
im Internet.

Auf Reisen will man oft nicht ein
grof3es Gericht, sondern lieber
viele Kleinigkeiten naschen.
Fingerfood wie Gemiisesticks,
hart gekochte Eier, Cocktailto-
maten, Kisewiirfel, Fleischpflan-
zerl oder Kklein geschnittenes
Obst diirfen daher in keiner
Kiihltasche fehlen.

Guten Appetit!




8 ERNAHRUNG

Eine ausgewogene
Erndhrung, die Gemiise,
Obst sowie Lebensmittel

tierischer Herkunft enthilt,
sollte den Korper mit allen
lebenswichtigen Vitaminen
und Mineralstoffen ver-
sorgen. Doch das ist nicht
immer der Fall: Denn die
Aufnahme von Nahrstoffen
kann durch Krankheiten,
Verinderungen im Ver-
dauungstrakt, bestimmte
Medikamente oder Genuss-
mittel gestort sein.

3 Mythen zu vitaminreicher Ernahrung

Was Sie bei einem gesunden und ausgewogenen Speiseplan beachten sollten!

Um eine gesunde Erndhrung ranken sich einige
Mythen. Wer mit Vitaminen ausreichend versorgt sein
mochte, sollte sich auskennen. Fotos (2): DID/Wirwag Pharma

Wer sich gesund und vielseitig er-
nahren mochte, findet dazu wider-
spriichliche Angaben - es ist nicht leicht,
den richtigen Speiseplan zusammen-
zustellen. Wichtig dabei: es gilt, mit 3
Mythen zum Thema ,vitaminreiche Er-
nahrung* aufzuraumen.

Mythos 1: Fleischlos = gesund?

Wenn man seinen Fleischkonsum redu-
ziert, tut man der Umwelt und seiner Ge-
sundheit etwas Gutes:

Eine pflanzenbetonte Kost kann das Risiko
fiir Diabetes oder Herz-Kreislauf-Erkran-

kungen senken. Hochverarbeitete Lebens-
mittel wie Wei3brot, Pizza und Siilspeisen
sind allerdings keine gesunde Alternative.

Und selbst bei denen, die viel frisches
Obst, Gemiise und Vollkorn zu sich neh-
men, konnen Nihrstoffe zu kurz kommen.
Insbesondere die Vitamin-B12-Versorgung
ist gefdhrdet, da dieses Vitamin nur in

Lebensmitteln tierischer Herkunft ent-
halten ist. Bei veganer Ernidhrung kann
sich daher leicht ein Vitamin-B12-Mangel
entwickeln, wenn man nicht gegensteuert.
Darauf weist auch die Deutsche Gesell-
schaft fiir Erndhrung hin.

Mythos 2: Wer sich ausgewogen ernihrt,
ist immer mit allen Nahrstoffen versorgt
Nur mit Einschrankungen gilt eine aus-
gewogene Erndhrung, die sowohl Obst und
Gemiise als auch Lebensmittel tierischer
Herkunft enthdlt, als ausreichend:

Die Aufnahme von Nihrstoffen kann durch
Krankheiten, Verinderungen im Verdau-
ungstrakt, bestimmte Medikamente oder
Genussmittel gestort sein. Dann spricht
man von Resorptionsstorungen.

Diese treten insbesondere bei Vitamin B12
hiufig auf, da die Aufnahme des Vitamins
im Darm besonders komplex ist. Ein Man-
gel kann zu Blutbildungsstérungen und




Nervenschiden fiihren, die sich zum Bei-
spiel durch Miidigkeit, Ersch6pfung, Kon-
zentrationsstorungen, depressive Ver-
stimmung oder einen unsicheren Gang
bemerkbar machen kénnen.

Es ist deshalb wichtig, einen Mangel mog-
lichst rasch auszugleichen. Dazu sind vor
allem bei Resorptionsstorungen ausrei-
chend hochdosierte Tabletten mit 1.000
Mikrogramm Vitamin B12 erforderlich.
Entsprechende B12-Priparate sind rezept-
frei in der Apotheke erhiltlich.

Mythos 3: Mit zunehmendem Alter sinkt
der Vitaminbedarf

Was tatséchlich sinkt, je dlter man wird, ist
der Energiebedarf. Vitamine und Mineral-
stoffe bendétigt der Korper — unabhiingig
vom Alter — in unverinderter Menge.

Oftmals werden sogar mehr Vitamine ge-
braucht, weil sie im Darm schlechter auf-
genommen werden. Wer gut versorgt sein
mochte, ohne an Gewicht zuzulegen, sollte
bevorzugt Nahrungsmittel mit einer hohen
Nihrstoffdichte und geringem Kalorienge-
halt auswihlen, etwa Gemiise, Vollkornpro-
dukte, Fisch und fettarme Milchprodukte.
Die schmecken nicht nur - sie sind auch
sehr gesund! wm/ca

Rliround-Talent

fiir die Gesundheit

Wer sich genauer mit Vitaminen beschéftigt, wird feststellen,

Do-it-yourself-Haferdrink - gesund und klimaschonend

Tats#chlich punktet Hafer nicht nur bei
der Oko-Bilanz, auch das Merkmal glu-
tenfrei macht ihn zu einem echten Star
unter den Getreidesorten. Hafer, mit dem
richtigen, reinen Saatgut, ist 100 Prozent
frei von den Klebeeiweilien, die manche
nicht vertragen.

So wenig braucht man fiir einen
Do-it-yourself-Haferdrink:

¢ 80 g Haferflocken in Bio-Qualitit
e 1 Liter Wasser

e 1 Prise Salz

1. Das Wasser aufkochen und die Hafer-
flocken darin aufquellen lassen und an-
schliefend piirieren.

2. Danach wird der Haferbrei durch ein
Baumwolltuch gefiltert, sodass die Fliis-
sigkeit — der Haferdrink — in eine Schiis-
sel tropft und die festen Bestandteile im
Tuch zuriickbleiben.

3. Das Baumwolltuch gut auswringen, da-
mit keine Fliissigkeit verloren geht.

Die fertige Hafermilch ist in verschlosse-
nen Gefalien im Kiihischrank etwa drei
Tage lang haltbar.

Vitamine, die essenziellen

Vitamine - ein bunter
Straufl Nahrstoffe

Vitamine sind fiir den Kérper essenziell,
das heift, sie sind lebensnotwendig, da sie
alle biochemischen Prozesse des Organis-
mus beeinflussen. Neben Regulationen

im Kohlenhydrat- und Proteinhaushalt
stiitzen sie das Inmunsystem und wirken
speziell auf bestimmte Gewebe wie Augen,
Knochen, Bindegewebe und Blut. Vitamine
gehdren wie die Mineralstoffe und die
Spurenelemente zu den Mikro-Nahrstoffen.
Sie liefern selbst keine Energie, sind aber
dennoch wichtig. Chemisch stellen sie
keine zusammengehdrende Einheit dar.

Gemeinsam ist allen, dass sie dem Korper

mithilfe von Lebensmitteln wie Obst, Gemii-

se und auch tierischen Produkten zugefiihrt
werden miissen. Neben frischen Produkten
konnen hier auch getrocknete wie Hagebut-
tenpulver einen Beitrag leisten. Grundsatz-
lich sind fettldsliche und wasserldsliche
Vitamine zu unterscheiden.

dass sie sich neben Obst und Gemiise auch in zahlreichen anderen
Lebensmittelkategorien wiederfinden. Aber wofiir brauchen wir

eigentlich Vitamine und welche Aufgaben iibernehmen sie in

unserem Korper? Eine Ubersicht.

EDEKA S. GOLLY

| Feldweg 15 - 27474 Cuxhaven - Tel. 0 47 21- 513 33
8 Offnungszeiten: Montag bis Samstag von 8.00 his 20.00

Das ist bei der Zubereitung vitaminreicher
Rezepte wichtig zu wissen: So werden fett-
losliche Vitamine vom Korper besser auf-
genommen, wenn Sie daran reiche Lebens-
mittel mit etwas Ol oder Butter genieBen.
Bei der basischen Ernahrung, die einer
Uberséauerung des Korpers verhindern soll,
kommen nur hochwertige pflanzliche Ole
zum Einsatz. Im Folgenden finden Sie einen
Uberblick der wichtigsten Vitamine.

Vitamin A (Retinel]

Vitamin A ist Bestandteil des Sehpigments
am Auge und tréagt zur Erhaltung der nor-
malen Sehkraft bei. Auch am Eisenstoff-
wechsel ist das fettldsliche Retinol beteiligt
und es spielt fir das Immunsystem eine
Rolle. Sie kdnnen es direkt iiber Lebensmit-
tel wie Fisch, Butter und Kése aufnehmen.
Dariiber hinaus liefern viele Gemiise- und
Obstsorten die Vorstufe von Vitamin A, das
Beta-Carotin. Es wird im Kdrper in Vitamin
A umgewandelt.

Vitamin B7 [Emti n)

Vitamin B7 wird im Volksmund auch hau-
fig Schonheitsvitamin genannt, da es zur Er-
haltung normaler Haare und Haut beitréagt.
Biotin ist zudem fiir die Psyche und das
Nervensystem wichtig und am Energiestof-
wechsel beteiligt. Eine regelmaBige Zufuhr
gelingt unter anderem mit Eiern, Niissen,
Pilzen und Innereien.
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gewusst?

Foto: AdobeStock

Wat du al ummer over Noordduutsland weten wullt ...

Die Norddeutschen sind Sprachtalente
Die Bewohner der Nordseeinseln sprechen
13 verschiedene Sprachen: Hochdeutsch,
Plattdeutsch, Dinisch und zehn friesische
Dialekte.

Der Norden sucht Influencer

Die Insel Norderney sucht regelmifig
Influencer, die Fotos und Videos von der
Insel machen. Man bekommt eine Woh-
nung gestellt und 450 Euro Gehalt pro
Monat.

Eigentlich liegt die Ostseekiiste

in Amerika ...

An der Ostsee kann man ganz ungestort
von Brasilien nach Kalifornien spazieren.
So heilen namlich zwei Orte der Gemein-
de Schonberg. Sie konnen Thren Freunden
also eine Postkarte aus Kalifornien oder
Brasilien schicken, ohne Deutschland zu
verlassen.

Der Strandkorb ist ein Ostsee-Produkt
Der Strandkorb wurde 1882 in Rostock
erfunden. Es gibt ihn in verschiedenen
Varianten. Das Modell Sylt wird in eckiger
Form geliefert. Das Modell Riigen zeigt
abgerundete Linien.

Jimmy Hendrix gab sein letztes
Konzert in Norddeutschland

Sein allerletztes Konzert kurz vor seinem
Tod gab Jimmy Hendrix auf der Ostsee-
insel Fehmarn und zwar beim Love and
Peace Festival.

Udo Lindenberg ganz grof

Am Timmendorfer Strand steht seit 2012
ein lebensgrofes Denkmal von Udo
Lindenberg. Warum? Ganz einfach, der
Rocker macht hier seit Jahrzehnten Urlaub
und bereitet sich hier mit seinem Panik-
orchester auf seine Tourneen vor.

In der Nordsee leben gefihrliche Tiere
Die Kegelrobbe ist Deutschland grofltes
Raubtier. Vor 100 Jahren wurde sie von uns
gnadenlos gejagt und deshalb fast aus-
gerottet. Heute leben an den Kiisten dank
eines Jagdverbotes und besserer Wasser-
qualitit wieder 30.000 Tiere.

Die deutsche Nationalhymne

ist von der Nordsee inspiriert

Der Text der deutschen Nationalhymne
wurde von August Heinrich Hoffmann von
Fallersleben auf der Nordseeinsel Helgo-
land geschrieben.

In der Nordsee schlummern

ungeahnte Krifte

Die Nordseeinsel Juist wurde im 17. Jahr-
hundert bei einer Sturmflut geteilt. Die
Insel trégt iibrigens den Beinamen ,lingste
Sandbank der Welt“.

Auf Nordsee-Inseln baut man

kreativ und umweltfreundlich

Auf Amrum stand bis 2017 eine Strand-
burg, die ausschlieRlich aus angespiiltem
Strandgut gebaut wurde.

Niedersachsen ist Land des Spargels
Zwar ist Niedersachsen keine Hochburg
fiir Weinanbau, Gourmets kommen hier
trotzdem auf ihre Kosten. Das Flichen-
land ist ndmlich der groflte Spargelan-
bauer Deutschlands und bekannt fiir seine
kostlichen Spargelgerichte wiahrend der
Spargelsaison. Diese startet im April und
dauert offiziell bis zum 24. Juni.

Die schmalste Autobriicke Deutschlands
Die Ledabriicke in Amdorf ist nur 1,80 m
breit, trotzdem diirfen sowohl Zweirader
als auch Autos die Briicke queren. Damit
ist sie die schmalste Autobriicke Deutsch-
lands, wenn nicht sogar Europas.

e
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Anzeige

HORAKUSTIKMEISTER, PADAKUSTIKER
UND AUDIOTHERAPEUT KIM HOLST:

iir die meisten Menschen sind Urlaub

und Reisen die absoluten Hohepunk-
te des Jahres. Damit auch Menschen mit
Horgeraten ihre Urlaube mit Freunden und
Verwandten als die schonste Zeit des Jahres
voll genieBen konnen, sind ein paar kleine
Vorbereitungen sinnvoll. Dafiir hier eine
Handvoll wichtiger Tipps:

Packen Sie zusitzliche Batterien, Akkus,

Reinigungsmittel, Wechselfilter, das La-
degerit und das Ladekabel ein; eventuell auch
einen Adapter fiir ausldndische Steckdosen.

Informieren Sie vor der Sicherheits-

kontrolle am Flughafen das Sicherheits-
personal, dass Sie Horgerite tragen. Manche
Horgerite sollten wihrend des Fluges, wie
auch das Handy auf Flugmodus gestellt sein.

Denken Sie an ihre Reinigungstiicher

und die Trockenbox. Schiitzen Sie ihre
Horgerite vor Sonne, extremer Kilte, Sand,
Cremes und Nisse.

Recherchieren Sie bei lingeren Reisen,

ob es am Zielort einen Horakustiker
gibt und nehmen Sie die Kontaktdaten Ihres
heimischen Horakustikers mit, falls Sie doch
Unterstiitzung bendtigen.

Foto: akz-0

Wenn Sie ganz auf Nummer Sicher

gehen wollen, schlie8en Sie vor dem
Urlaub eine Versicherung fiir ihr Horgerit ab.
Diese Versicherung hilft Thnen zuverlissig bei
Verlust oder Beschidigung, natiirlich auch im
Ausland.

Wenn Sie schwimmen gehen, bleiben

die Horgeriite bitte an Land. Bei anderen
sportlichen Betitigungen ist ein Stirnband,
das die Ohren bedeckt, sehr zu empfehlen.

Selbst bei allerbester Pflege sind Ihre Horge-
rite im Urlaub vielleicht ungewohnten Situa-
tionen ausgesetzt. Gonnen Sie ihnen nach der
Reise eine Pflege- und Wellnesskur in unseren
Filialen in Cuxhaven oder Bad Bederkesa.

Bauen Sie sich fiir den Auslandsurlaub doch
Thr eigenes Simultan-Hérgerit mit Uberset-
zungsfunktion! Das Kklappt, wenn Sie Thr Blue-
tooth-Horgerit mit einer Dolmetscher-App
koppeln. Dann werden bis zu 27 Sprachen
direkt in IThre Ohren iibersetzt. Beim Installie-
ren helfen wir Ihnen gern. Um diese Funktion
werden Sie im Urlaub mit Sicherheit auch von
Normalhorenden beneidet.

Seit funf Jahren
in Cuxhaven!
Danke, dass
Sie uns so toll
aufgenommen
haben!

In dieser Zeit durften wir zahlreiche
Kunden aus dem Cuxland mit mo-

dernster Hortechnik ausstatten. Da-
bei war es immer unser Ziel, jeden

ganz individuell zu beraten, auf sein
Horproblem einzugehen und eine

Losung zu finden, die ganz person-
lich auf die Bedlrfnisse des Kunden
zugeschnitten ist. Dies wird auch in
Zukunft unsere Arbeit beschreiben.

Horakustik Holst bietet nicht nur
neueste Hortechnik mit faszinieren-
den Moglichkeiten wie Akkutechno-
logie und Streaming per Bluetooth,
sondern auch hochste Kompetenz
und modernste Methoden flr eine
individuelle Anpassung an lhre Be-
dirfnisse.

Wir bieten Ihnen zu unserem flinf-
jahrigem Jubilaum einen kostenlosen
Checkup aller Horsysteme - auch
wenn sie nicht bei uns gekauft
wurden!

Reparaturen und Nachjustierung.
Wir sind rund um die @
Uhr per WhatsApp fir '@i
Sie erreichbar.
Komplettschutz fiir neue
und gebrauchte Horgeréte
Schiitzen Sie sich vor hohen
Kosten bei Diebstahl oder
Verlust. Mit einer WERT -
GARANTIE sind Sie im
Schadenfall rundum ab-
gesichert. Sprechen Sie uns

einfach an. Wir machen das
fir Sie!

HORAKUSTIK

HOLST

Nordersteinstr, 62 - 27472 Cuxhaven
Tel.: 04721-699 83 70
info@hoerakustik-holst.de

Am Markt 5 - 27624 Geestland
Tel: 04745-93178 1
bederkesa@hoerakustik-holst.de



NOTFALL

Verkehrsunfille ereignen sich taglich. Wer in die Situation kommt, einen Unfall direkt mitzuerleben, ist nicht nur moralisch verpflichtet, zu helfen. Fotos (2):AdobeStock

Verkehrsunfall? Was muss man tun?

Funf einfache Regeln fur sinnvolles und gezieltes Helfen an der Unfallstelle

Auf der Autobahn sofort eine Rettungsgasse bilden -
fiir viele leider immer noch nicht selbstverstindlich.

erkehrsunfalle ereignen sich taglich.

Wer in die Situation kommt, einen
Unfall direkt mitzuerleben, ist verpflich-
tet zu helfen. Jede Sekunde kann ent-
scheidend sein. Wer versucht, Verletzten
zu helfen, macht alles richtig. Wer hilft,
muss auch bei Fehlern keine rechtlichen
Konsequenzen befiirchten.

Ruhe bewahren und ersten

Uberblick verschaffen
Bestmoglich helfen kann nur, wer sich
nach einem Unfall zunichst einen Uber-

blick iiber die Situation verschafft. Wichtig
dabei: Das eigene Fahrzeug muss sicher —
mit eingeschalteter Warnblinkanlage und
auf dem Seitenstreifen oder, falls dieser
nicht vorhanden ist, moglichst weit rechts
am Strallenrand - abgestellt werden.

Der Eigenschutz hat hochste Prioritit, so-

mit ist das Tragen einer Warnweste Pflicht.

Muss die Stralle betreten werden, ist
hochste Vorsicht gefragt: Der Verkehr
sollte im Blick behalten werden.

Unfallstelle absichern

Noch bevor der Notruf abgesetzt
wird oder man sich um Verletzte kiimmert,
muss die Unfallstelle abgesichert werden.

Das Warndreieck muss gut sichtbar auf-
gestellt werden, damit weitere Unfille
verhindert werden.

Notruf absetzen

Nachdem die Unfallstelle abgesichert
ist, gilt es, entweder mit dem Smartphone
die 112 zu wihlen oder eine Notrufsiule
an der Autobahn zu nutzen, um den Unfall

zu melden und Hilfe anzufordern. Viele
moderne Autos besitzen das automatische
Notrufsystem , E-Call“ — auch dariiber
kann der Notruf abgesetzt werden.

Unterstiitzung holen

Wer zu diesem Zeitpunkt noch allein
an der Unfallstelle ist, sollte sich nun, je
nach Notwendigkeit, durch Winken und
Gesten bemerkbar machen, um andere
Verkehrsteilnehmende zum Helfen aufzu-
fordern.

Verletzten helfen

Im nichsten Schritt gilt es, die Ver-
letzten zu betreuen, bis die Rettungskrifte
eintreffen.

Je nach Verletzungen der Unfallopfer
sollten beispielsweise blutende Wunden
versorgt und Verletzte bei Bewusstsein
beruhigt werden. Bei bewusstlosen Perso-
nen muss die Atmung iiberpriift werden.
Wer atmet, sollte in die stabile Seiten-

lage gebracht werden. Ist keine Atmung
festzustellen oder ist sie unregelméiRig,
sollte sofort mit Herzdruckmassage und
Beatmung begonnen werden. (mid/ak-o)
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Heizung raus,
Zukunft rein

Mit moderner Technik Energie und
Geld sparen. Was fordert das Gesetz?

Jetzt @§@ﬂ@[ﬁ}' al

Eine neue Heizungs-
anlage senkt die
Energiekosten. Bei einem
Austausch werden jedoch \
auch gesetzliche Vorga- & , S
ben relevant. So sieht das T

neue Gebaudeenergie- e 210 NE
gesetz (GEG) vor, dass neu
installierte Heizsysteme
seit dem 1. Januar 2024
moglichst zu 65 Prozent
mit erneuerbaren Ener-
gien betrieben werden sollen. Allerdings gibt es Ubergangs-
fristen und Forderprogramme, die den Umstieg erleichtern.
Eine generelle Austauschpflicht fiir bestehende Heizungen gibt
es nicht, ersetzt werden miissen lediglich Heizkessel, die alter
als 30 Jahre sind. Es ist aber lohnend, sich friihzeitig mit alter- 0
nativen Heiztechniken auseinanderzusetzen. So ist man gut Zerorame ]|
vorbereitet, falls der alte Kessel zu alt wird oder nicht mehr sl
wirtschaftlich repariert und instandgehalten werden kann.

Fachkundige Beratung: Der Schliissel zum Erfolg

Welche Technik oder welche Kombinationen am besten zur eige-
nen Immobilie passt, weill am besten ein SHK-Fachunternehmen, Deras J; Ju [ )
zum Beispiel ein Betrieb der Meister der Elemente. Unter dieser
Marke haben sich Fachhandwerker mit einem hohen Qualitits-
anspruch genossenschaftlich zusammengeschlossen - weitere
Informationen dazu gibt es unter www.meister-der-elemente.de. 7 7] 3 Wi
Die Betriebe finden eine optimale Losung und unterstiitzen Sanie- £} il i F\'\}X - SRS
rungswillige auch bei der Beantragung von Fordermitteln. o ‘ 5

Vi iid WL 3 AR -
Warmepumpen: Energie aus der Umwelt nutzen i / J!f 2e! £ " %\\‘ \ ‘
Wirmepumpen, die Wiarme aus natiirlichen Quellen wie Luft, 3 e ‘
Erde oder Wasser gewinnen, sind besonders effizient und ver- 1
ursachen keine direkten COs-Emissionen. Die Installation kann
mit hoheren Anfangsinvestitionen verbunden sein, die sich jedoch
durch niedrige Betriebskosten und staatliche Forderungen amor-
tisieren konnen.

WARME
WASSER

Pelletheizungen: Nachhaltig mit Holz

Pelletheizungen verbrennen kleine Presslinge aus Holzresten und

gelten als COg-neutral, da bei der Verbrennung nur so viel CO2

freigesetzt wird, wie der Baum zuvor aufgenommen hat. Sie bieten

einen hohen Automatisierungsgrad und sind eine gute Alternative

zu fossilen Brennstoffen. Allerdings ist ausreichend Platz fiir die D

Lagerung der Pellets erforderlich. e T \ 7
e ONDAG]

Hybridheizungen: Die Kombination macht’s -
Hybridheizungen verbinden verschiedene Warmeerzeuger, S b = I

beispielsweise eine Gasheizung mit einer Warmepumpe, Solar- ra Ue D S C 1
thermie oder einem Kaminofen. Diese Kombination ermdoglicht WARME i WASSER A ROLAN

es, die Vorteile der einzelnen Systeme zu nutzen und flexibel auf Am Altenwalder Bahnhof 11 - Cuxhaven
unterschiedliche Witterungsbedingungen zu reagieren. Sie bieten

eine hohe Versorgungssicherheit und kénnen den Anteil erneuer- Tel. (04723) 4908448 www.rave-boesch.de
barer Energien im Heizsystem erhohen. jp)
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ELf regionale Sportvereine bieten ein breites Programm fiir jeden Anspruch

Gesundheitssport im Cuxland

gal in welchem Alter - es wird immer

wichtiger, auf seine Fitness und damit
auf seine Gesundheit zu achten. Denn
schlieBlich leben wir in einer zusehends
»sitzenden® Gesellschaft, in der Bewe-
gung auch bei jungen Leuten oft Mangel-
ware ist. Was also tun?

Ganz einfach: Wie so vieles macht auch
Sport in einer netten Gruppe mehr SpaB
als alleine. Man wird motiviert und mit-
gezogen, unterstiitzt und unterhalten -
kurz: Nicht nur Sport ist angesagt, son-
dern auch SpaB! Lust auf Mitmachen?

Hier die Vereine und ihre Angebote.
Nahere Infos finden Sie auf den Websites
der Vereine.

Verkehrswertgutachten.

Mit uns sind Sie gut beraten:

Ob fur den Kauf/Verkauf einer Immobilie oder fiir die
Regelung der Erbangelegenheiten - der Wert einer
Immobilie ist wichtig und oft entscheidend.

Es gibt noch viele weitere Griinde, warum ein pro-
fessionelles Wertgutachten sinnvoll oder notwendig
sein kann. Je nach Bewertungsanlass bieten wir Ihnen
gerne unsere Dienstleitungen an und erstellen Ihnen
je eine Kurzbewertung oder ein vollumfangliches

Allgemeiner
Turn- und Sport-
verein Cuxhaven
von 1862 e.V.
Mozartstr. 22 - 27474 Cuxhaven
www.ats-cuxhaven.de

Sportarten:

Badminton, Basketball, Faustball, Volley-
ball, Karate und Selbstverteidigung, Latin
Fitness, Leichtathletik, Nordic Walking,
Radwandern, Schwimmen, Ski, Sportabzei-
chen, Tischtennis, Trampolin, Gerdtetur-
nen, Gymmnastik, Ful8balltennis, Prellball,
Integrationssport, Areobic und Step-Areobic,
Riickenschule, Seniorensport und Wirbel-
sdaulengymnastik, Radsport, Cheerleading
und -dancing, Eltern-Kind-Turnen, Kinder-
turnen, Wassergymnastik.

CUXHAVEN

DEKRA Standard
Sachversténdige /r fiir
Immobilienbewertung D2
Wohn- und einfache
Gewerbeobjekte

Baumann Immobilien GmbH

Ilhre professionellen Gutachter fiir
Immobilienbewertung im Cuxland
(Wohn- und einfache Gewerbeobjekte)

Am Wattenweg 2, 27476 Cuxhaven

info@baumann-immobilien-cuxhaven.de
www.baumann-immobilien-cuxhaven.de

\1‘\

Duhner Sportclub e.V.
Hermann-Daur-Weg 21
27476 Cuxhaven
www.duhner-sc.de
Sportarten:

FuBball, Damen-Gymnastik, Herzsport-
gruppe, Tai Chi, Tischtennis.

S d N
4o, 1960 &
8. sporte

@

Grodener Sportverein e.\V.
Papenstr. 4 - 27472 Cuxhaven
www.grodener-sv.de
Sportarten:

FuBball, Tischtennis fiir An-
fanger und Fortgeschrittene, Areobic/Step-
Avreobic, Damengymnastik, Seniorengymas-
tik, Nordic Walking, Leichtathletik, Eltern-
Kind-Turnen, Kinderturnen, Herzsport,
Body-Fit, Sportabzeichen.

Tel.: 04721 69 09 90

Wir ermitteln den Wert Ilhrer Immobilie - professionell und transparent.



H Kneipp Verein
Kn €l p p Cuxhaven e.V.
Bernhardstr. 71 - 27472 Cuxhaven
www.kneipp-verein-cuxhaven.de
Sportarten:
Gymnastik, Qigong, Seniorensport, Yoga,
Tai Chi, Wandern, Radsport, Schwimmen,
Wassergymnastik uom.

MTV Liidingworth 1922 e.V.
2\ Elvenring 31

27478 Cuxhaven

www.mtv-luedingworth1922.com

Sportarten:
Badminton, FuB8ball, Tischtennis, Volley-
ball, Fitness, Gesundheitssport, Gymnastik,
Seniorensport, Jiu-Jutsu, Dart, Hula Hoop,
Sportabzeichen, Kinderturnen.

Rot-WeiB Cuxhaven
von 1990 e.V.
Hermann-Allmers-Str. 5
27472 Cuxhaven
www.rot-weiss-cuxhaven.de
Sportarten:
Basketball, Fullball, Hockey, Tischtennis, In-
tegrationssport, Gymnastik, Herzsport, Aiki-
do, Boxen, Jiu-Jutsu, Judo, Leichtathletik,
BogenschieBen, Cheerleading, Kinderturnen.

y / Sport-Club Schwarz-
WeiB Cuxhaven e.V.
Feldweg 66/68
4 27474 Cuxhaven
www.sw-cuxhaven.de
Sportarten:
Hockey, Padel-Tennis, Tennis, Gymnastik,
Bogenschiellen, Cheerleading.
& 27476 Cuxhaven
www.sportfreunde-sahlenburg.de
Sportarten:
Badminton, FuBball, Tischtennis, Integra-
tionssport, Gymnastik, Seniovensport, Trilo
Chi, Yoga, Nordic Walking, Line Dance,

Eltern-Kind-Turnen, Kinderturnen, Trampo-
linspringen.

Sportfreunde Sahlenburg eV.
Sahlenburger Chaussee 20 a

Sportverein ,,Blau-Gelb*
Cuxhaven von 1934 e\V.
Hamburg-Amerika-Str. 8 -
27474 Cuxhaven
www.sv-blau-gelb-cuxhaven.de
Sportarten:
Badminton, Tischtennis, Areobic /Step-Areo-
bic, Gymnastik, Riickenschule, Senioren-
sport, Wirbelsdulengymnastik.

TSV Altenwalde eV.von 1906 _ 15

Hauptstr. 73 - 27478 Cuxhaven

www.tsv-altenwalde.de

Sportarten:

Basketball, Fu8ball, Futsal,
Handball, Volleyball, Aquafitness, Areobic /
Step-Areobic, Gymnastik, Herzsport, Riicken-
schule, Seniorensport, Integrationssport,
Nordic Walking, Wandern, Leichtathletik,
Eltern-Kind-Turnen, Gerdteturnen, Kinder-
turnen, Schwimmen, Wassergymnastik.

ALTENBRUCH

Al

Turn- u. Sportverein
Altenbruch 1904 e.V.

Lange Str. 83 - 27478 Cuxhaven
www.unseraltenbruch.de
Sportarten:

FuBball, Tischtennis, Volleyball, Areobic /
Step-Areobic, Gymnastik, Seniorensport,
Aikido, Leichtathletik, Eltern-Kind-Turnen,
Gerdteturnen, Kinderturnen.

e/
e ———
==y
S

Sie sehen selbst, das Angebot ist wirk-
lich groR. Fiir junge und altere, fiir sport-
liche oder weniger sportliche, fiir Anfan-
ger oder Fortgeschrittene - Cuxhavens
Vereine bieten fiir jeden etwas. Damit sie
fit bleiben, gesund und belastbar. Viel
Vergniigen in lhrem neuen Verein! s

Essen vor dem Sport, was ist gut, was nicht?

Welche Nahrungsmittel sollte man zu welcher Zeit beim Sport zu sich nehmen?

Vor dem Schwimmen nichts Schweres
essen, das ist eine bekannte Regel.
Aber wie sieht es mit anderen Sportarten
aus? Wann, wie viel und was vor dem
Training gut ist, erfahren Sie hier.

Das richtige Essen vor dem Sport

Ohne Nihrstoffe fehlt die Energie. Wer
tagsiiber zu wenig isst und abends ein
intensives Workout startet, der wird bald
einen Leistungsabfall feststellen. Vor allem
beim Ausdauersport greift der Korper auf
Kohlenhydrate zuriick, die in den Zellen
gespeichert sind. Selbst wenn diese Glyko-
genspeicher gut gefiillt sind, stehen dem
Korper nur fiir etwa 90 Minuten intensives
Training Kohlenhydrate zur Verfiigung.

Sind sie leer, geht dem Sportler schnell die
Energie fiir die Muskelarbeit aus.

Die Glykogenspeicher fiillen

Zwar schaltet der Organismus auf die Ver-
brennung von Fett um, aber dieser Prozess
funktioniert nur bei gut trainierten Athle-
ten ohne Leistungsverlust. Alle anderen
spiiren die Unterzuckerung, die sich durch
ein Schwichegefiihl dulert. Dadurch steigt
die Verletzungsgefahr und weder Ausdau-
er- noch Kraftsport sollten ausgeiibt wer-
den. Bei Letzterem gilt aulRerdem, dass
Essen vor dem Training die Muskeln
schont. Bei der Arbeit mit schweren Ge-
wichten kommt der Korper in einen mus-
kelabbauenden Zustand. Lautet Ihr Ziel
Muskelaufbau, ist eine Pre-Workout-Mahl-
zeit Pflicht. Mochten Sie abnehmen, ver-
hindert das Essen vor dem Sport, dass Sie
wihrend des Trainings mit knurrendem
Magen die Lust verlieren und danach zu
viel zu sich nehmen.

Wann und was sollte man

vor dem Sport essen?

Ein Essen vor dem Sport sollte also priméir
die Glykogenspeicher fiillen. Das bedeu-

tet jedoch nicht, dass viel auch viel hilft.
Wihrend die Verdaulichkeit beim Essen
nach dem Sport nicht so wichtig ist, wiirde
eine iippige Mahlzeit davor zu schwer im
Magen liegen:

Der Korper ist mit Verdauungsarbeit
beschiiftigt und das Training wird beein-
trachtigt. Zur letzten Hauptmahlzeit sollte
deshalb ein Abstand von zwei bis drei
Stunden eingehalten werden. Auch wenn
sie zu einer ausgewogenen Erndhrung fiir
Sportler gehoren, sind bei diesem Essen
fett- und ballaststoffreiche Lebensmittel
ungiinstig, da sie besonders lange im Ver-
dauungstrakt verbleiben. Setzen Sie lieber
auf eine leicht verwertbare Kost: Giinstig
sind beispielsweise mageres Fleisch oder
Fisch, nicht blihendes Gemiise, Nudeln
oder Reis. Morgens liefern Eier, fein ver-
mahlene Vollkornprodukte oder Haferflo-
cken mit Obst Energie. Lassen Sie sich von
unseren Ideen fiir ein Sportler-Friihstiick
inspirieren. In der Zeit nach dem Haupt-
gericht empfehlen sich Snacks mit schnell
verwertbaren Kohlenhydraten und etwas
Eiweil3, etwa ein Naturjoghurt mit reifer
Banane. (edera)
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Die Oliva-Buchhandlung Cuxhaven empfiehlt:

Schmokertipps fur entspannende Stunden

Rebekka Frank:
Stromlinien

Die 17jdhrigen Zwillings-
schwestern Enna und

Jale sind unzertrennlich.
Aufgewachsen bei ihrer
Grofmutter Ehmi in den
Elbmarschen in der Nihe
von Jork, erwarten sie nichts
sehnlicher, als dass ihre
Mutter Alea endlich nach 38
Jahren aus der Haft entlas-
sen wird. Doch am Tag der
Entlassung sind sowohl ihre
Mutter wie auch Jale spurlos
verschwunden. Mit der Hilfe
ihres Freundes Lucas begibt
sich Enna auf die Suche nach beiden. Eine sehr spannende
Geschichte iiber Geheimnisse und Schuld, das Erwachsenwer-
den und das Leben an den Ufern der Elbe. Uber Generationen
hinweg sind die Bewohner mit dem Fluss und seinen Gefahren
verbunden.

ISBN 9783758700224 / 24,00 €

REBEKKA

Silke Schlichtmann:
; Silke Schlichtmann )\»"VW", C L) Meln merkwurdlg
SSFL AT . schoner Sommer
v Mein @% mit Luna

Diese Sommerferien
konnen nur doof werden.
Ohne Mama, aber dafiir
mit Papa und dem kleinen
Bruder Stig muss Skat an
die Nordsee nach Cuxha-
ven, Kitesurf-Kurs inklusi-
ve. Doch als er bereits im
Zug nach Cuxhaven Luna
kennenlernt, verspricht
der Urlaub doch ganz
spannend zu werden.
Luna ist ndmlich von zu Hause abgehauen und auf der Suche
nach ihrem Vater und Skat soll ihr helfen. Das klingt doch nach
einem richtigen Ferienabenteuer! Doch wie findet man jeman-
den, von dem es nur ein Foto vor der Kugelbake gibt? Was ein
Strandkorbwichter, ein Kinderarzt und sogar Ringelnatz mit
der Suche zu tun haben, erfahren Leser/innen ab 9.

ISBN 9783446282575 / 15,00 €

merkuiirdig schsmer

- SOMMER .

uchhandlung in Cux

“olivaw

Rufi Thorpe:

Only Margo

Eine kurze Affire mit
ihrem verheirateten
Professor reicht, damit
Margo schwanger, sitzen-
gelassen, exmatrikuliert
und von ihrem Kellnerin-
nenjob gefeuert wird. Bald
weild sie nicht mehr von
welchem Geld sie ihren
Sohn grof3ziehen soll.
Letzte Option: Fotos von
sich bei OnlyFans ver-
kaufen. Schnell steigt sie
zum Internetphinomen
auf. Aber wo beginnt ihr
fiktiver Online-Charakter
und wo hort die echte Margo auf? Und wie hoch ist der Preis,
den sie im ,echten Leben“ dafiir zahlen muss? Eine ehrliche
und witzige Erkundung der Frage: Wer verdient eigentlich ein
gutes Leben?

ISBN 9783753001036 / 18,00 €

Rufi Thorpe

Jérome Leroy:

Die letzte
Franzosin

In einer franzosischen Ha-
fenstadt hat der rechtsradi-
kale Patriotische Block die
Macht iibernommen. Der
Polizeiapparat wird aus-
gebaut, doch weder Ruhe
noch Ordnung kehren ein:
nahe der Sozialbau-Sied-
lung »800« wird Capitaine
Méguelati, der als Einziger
nihere Informationen
iiber ein Attentat hat, als
vermeintlicher islamisti-
scher Terrorist von einem
Streifenpolizisten getotet.
Die Polizei durchkimmt fieberhaft die Stadt — doch wer hitte
ahnen konnen, was ein junges Midchen mit alldem zu tun hat,
eine Schiilerin, die zu allem bereit ist, damit das Leben noch
einen Sinn hat? Rasant, hart, tief-schwarzer Humor.

ISBN 9783960543879 / 16,00 €

JEROME LERQY

DIE LETZTE
FRANZOSIN

KRIMINALROMAN
AUS DEM FRANZUSISCHEN VON CORNELIA WENID)

Kaemmererplatz 2 | 27472 Cuxhaven
04721-395999 | info@oliva.de
www.oliva.de - lhr online-shop

Offnungszeiten:
Mo bis Fr von 10 bis 18 Uhr
Samstags von 10 bis 17 Uhr.
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Was bin ich eigentlich fur ein Typ?

So findest Du Deinen individuellen Weg zu mehr Harmonie und Wohlbefinden

n einer Welt, die oft von Hektik, Krisen und standigen An-

forderungen gepragt ist, wird die Bedeutung von Selbstliebe
und Selbstfiirsorge immer wichtiger. Denn dies sind wichtige
Saulen der Gesundheit, die sowohl unser emotionales als
auch unser physisches Wohlbefinden nachhaltig beeinflus-
sen. Was genau heiit das aber fiir jeden einzelnen? Denn die
Bediirfnisse eines Menschen sind sehr unterschiedlich. Wenn

Cuxcliavéii
Ay

]\\D;\[H Schloss

=0y« Ritzebiittel

VERANSTALTUNGEN IM
STADTTHEATER CUXHAVEN
UND SCHLOSS RITZEBUTTEL

Stadttheater Cuxhaven:

»Peppa Wutz Live!”
Peppa auf Abenteuer (ab 3 Jahren)

Sonntag 04.05.25 | 16 Uhr

—

g" Roman Knizka

& QPUS 45

Stadttheater Cuxhaven :

80 Jahre Kriegsende
Eine musikalische Lesung mit
Roman Knizka & OPUS 45

Sonntag, 25.05.25 | 11 Uhr '
Schloss Ritzebiittel:

y
sy "‘ & N

Lucienne Renaudin Vary &
Tim Allhoff (Klavier)

,Classic meet Jazz”

Mo., 21.04.24.25 | 19:30 Uhr
Schloss Ritzebiittel:

© Sifon Fowler

Dora Heldt liest aus

»Die Familienangelegenheiten
der Johanne Johansen”

Mo., 24.04.2025 | 19:30 Uhr

Tickets: Kulturinformation Tel. 04721-62213
www.cuxhaven.de/tickets

© G. Gliicklich

n » b ) A

man immer wieder vor bestimmten gesundheitlichen Heraus-
forderungen steht oder mit gewissen Situationen schlecht
umgehen kann, liegt die Ursache dafiir oft in der individuellen
Konstitution.

Den Typentest machen

Hier setzt etwa die uralte Tibetische Konstitutionslehre an. Sie
beruht auf drei fundamentalen Prinzipien, genannt Lung (Wind),
Tripa (Feuer) und Becken (Wasser-Erde). Diese Prinzipien sind
nicht nur Energiequellen, sondern sie formen auch Korper, Geist
und Charakter.

Die einzigartige Kombination dieser drei Energien ergibt dann
den individuellen Konstitutionstyp. Wer nun selbst die feinen
Facetten seiner Personlichkeit entdecken mochte, kann dies etwa
mit dem Typentest unter www.padma-typentest.com tun. In nur
zehn Minuten erfihrt man, ob man die Kreativitit des Wind-
Typs, die Leidenschaft des Feuer-Typs oder die Gelassenheit des
Wasser-Erde-Typs in sich trigt.

Diese Erkenntnisse sind mehr als nur Informationen — sie sind
der Schliissel zu einem tieferen Selbstverstindnis, zu mehr
Selbstliebe, Geduld und Dankbarkeit sich selbst gegeniiber.

Passgenaue Tipps und Kriauterrezepturen

Im Anschluss an den Test erhilt man mafgeschneiderte Tipps zu
Lebensstil und Erndhrung, die perfekt auf den eigenen Konstitu-
tionstyp abgestimmt sind.

So konnen etwa auch individuell empfohlene Kriuterrezepturen
gezielt dabei unterstiitzen, ein entspanntes und gesundes Leben
zu fiihren. Feuertypen sollten zum Beispiel die innere Hitze nicht
noch mit Alkohol anfeuern und Wasser-Erde-Menschen warme
Mabhlzeiten bevorzugen. Generell gilt es, in herausfordernden
Zeiten auf geniigend Ausgleich — etwa in Form von Meditation
oder Sport — zu achten.

Wichtig sind auRerdem eine ausgewogene Kost mit Gemiise-
gerichten, frischen Kriutern und natiirlichen Gewiirzen sowie
geniigend Pausen und Schlaf. @)



Reicht die Rente spater wirklich?

Die individuelle Rentenliicke berechnen und rechtzeitig vorsorgen

Mit zunehmendem Alter riickt die Frage
nach dem richtigen Zeitpunkt fiir den
Renteneintritt und der finanziellen Absi-
cherung in den Fokus. Um realistisch ein-
schatzen zu konnen, wie hoch die Rente
ausfallt und ob sie fiir den gewohnten
Lebensstandard auch im Ruhestand aus-
reichen wird, sollte man friih anfangen
zu rechnen.

Die gesetzliche Rentenversicherung
verschickt jahrlich eine Information zur
voraussichtlichen Bruttorente, ab dem 55.
Lebensjahr erhalten Versicherte alle drei
Jahre eine ausfiihrlichere Rentenauskunft.

Dies ist ein guter Zeitpunkt, um das eigene
Rentenkonto auf Vollstindigkeit zu iiber-
priifen. Fehlende Versicherungszeiten kon-
nen erginzt werden, um spitere Einbuflen
zu vermeiden.

Einnahmen und Ausgaben im Alter

Doch reicht die Rente fiir den Ruhestand?
Auf der Einnahmenseite kommen zur ge-
setzlichen Rente eventuell noch Betriebs-
renten, private Rentenversicherungen oder
Beziige aus berufsstindischen Versor-
gungswerken hinzu.

Die Abziige davon sollten nicht zu niedrig
eingeschitzt werden: "Fiir die Beitrige zur

Deutsche
Rentenve

he
versicherung

Kranken- und Pflegeversicherung sowie
Steuern sollten etwa 20 Prozent kalkuliert
werden, sodass die tatsichlich ausgezahlte
Nettorente entsprechend niedriger aus-
fallt", erkliren Experten.

Etwa 80 Prozent der aktuellen Ausgaben
sollte man fiir den voraussichtlichen finan-
ziellen Bedarf im Ruhestand ansetzen.

Die Differenz zwischen der erwarteten
Nettorente und den voraussichtlichen
Ausgaben wird gemeinhin als Rentenliicke
bezeichnet — der Betrag, der durch eine
rechtzeitige private Vorsorge abgedeckt
sein muss, wenn man im Alter keine

Einschrinkungen des Lebensstandards
hinnehmen mochte.

Den Eintritt in den Ruhestand planen
Der Zeitpunkt des Renteneintritts beein-
flusst maRgeblich die Hohe der ausgezahl-
ten Rente.

Wer mit 63 Jahren in den Ruhestand gehen
mochte, muss mindestens 35 Versiche-
rungsjahre vorweisen. Allerdings fiihrt ein
fritherer Rentenbeginn zu Abschligen:
Fiir jeden Monat verringert sich der
Rentenanspruch um 0,3 Prozent, also 3,6
Prozent fiir ein gesamtes Jahr. Umgekehrt
gibt es Zuschlige fiir Versicherte, die iiber
die Regelaltersgrenze hinaus arbeiten.

Viele weitere Informationen und Berech-
nungshilfen enthilt der kostenfreie "Bud-
getkompass fiirs Alterwerden", der unter
030-20455818 oder www.geld-und-haushalt.
de erhailtlich ist.

Wichtig zu wissen: Der Rentenantrag
sollte spitestens drei Monate vor dem ge-
wiinschten Rentenbeginn gestellt werden.
Formulare sind online bei der Deutschen
Rentenversicherung abrufbar. Unterstiit-
zung bieten zudem die Beratungsstellen
der Rentenversicherung sowie professio-
nelle Rentenberater. jp)
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Ob mit Pool-Nudel oder
Schwimmbrett: Der richtige Ein-
satz von Hilfsmitteln unterstiitzt
das Schwimmen lernen. Kindern
Sicherheit im Wasser vermitteln —
das macht Spaf3 und bewahrt vor
Gefahren. Wer in Cuxhaven als
Schwimmausbilder titig sein will,
wird von qualifizierten DLRG-
Mitarbeitern sorgfiltig geschult.

Fotos: DJD/DLRG/Daniel-André Reinelt

Schwimmen lernen fiir Kuistenkinder

Von Profis Schwimmen lernen, denn immer mehr Kinder sind im Wasser nicht sicher

iese Entwicklung kann dramatische

Folgen haben: Mehr als die Halfte
unserer Kinder sind noch keine sicheren
Schwimmer, wenn sie die Grundschule
verlassen. Die Zahl der Nichtschwimmer
hat sich seit 2017 sogar verdoppelt. Da-
bei sind Kraulen, Tauchen und Co. nicht
nur spaBige Freizeitaktivitdten, sondern
lebensrettende Fahigkeiten.

Jedes Kind, das man ausbildet, ist eines,
das potenziell nicht ertrinkt. Doch um den
Kleinen diese Sicherheit im Wasser zu ge-
ben, braucht es vor allem eines: Menschen,
die bereit sind, sich am Beckenrand zu
engagieren.

Engagement am Beckenrand

Die Deutsche Lebensrettungsgesellschaft
erfreut sich zwar eines grofRen Zuspruchs
und zihlt inzwischen mehr als 600.000
Mitglieder. Das sind jedoch ldngst nicht
alles Aktive, die sich ehrenamtlich in der
Schwimm- und Rettungsschwimmausbil-
dung, als Rettungsschwimmer im Wasser-
rettungsdienst oder als Helfer im Bevolke-
rungsschutz einbringen.

Gerade im Hinblick auf den Sommer, wenn
an Cuxhavens Kiisten viele Menschen an
die Striande stromen, werden Unterstiitzer
dringend benotigt.

Unter https://cuxhaven.dlrg.de/ finden sich
alle Informationen rund um das Thema
Schwimmausbilder. Bei der DLRG miissen
sich alle Schwimmausbilder zun4chst in
mehreren Lehrgingen qualifizieren. Die
Tatigkeit ist auch fiir die Ausbilder eine
echte Bereicherung, denn das Strahlen in
den Augen der Kinder zu sehen, wenn sie
ohne Hilfe schwimmen konnen, belohnt
fiir das gro3e Engagement.

Schwimmen lernen benétigt Zeit
Allerdings braucht es seine Zeit, Schwim-
men zu lernen. Viele Eltern glauben, dass
Kinder nach zwei Schwimmstunden das
Wasser sicher beherrschen, aber so
schnell geht es leider nicht. Schwimmen
lernen ist ein Prozess, der Geduld und
Ubung erfordert. Das beliebte ,,Seepferd-
chen” bietet noch lingst keine Garantie.
Darum sollten Miitter und Viter ihre Klei-
nen im Wasser stets gut im Blick behalten.
Eine gewisse Grundsicherheit gibt erst das
Bronze-Abzeichen. Aber selbst, wenn man
dies erlangt hat, ist regelmiRiges Schwim-
men wichtig, weil sonst die Fihigkeit zu
schwimmen wieder nachlésst.

Die DLRG Cuxhaven bietet neben Anfin-
gerkursen fiir Kinder auch weiterfiihrende
Schwimmkurse und Anfingerschwimm-
kurse fiir Erwachsene an. a)

DLRG-Cuxhaven
Frithschwimmerkurs
(Seepferdchen)

Anfangerschwimmbkurs fitr Kinder
ab 5 Jahren

Die Kursgebiihr betrigt 100,- € und
beinhaltet 16 Unterrichtseinheiten
zu je 30 Minuten.

Der Kurs findet, aufler in den Feri-
en und an Feiertagen, wochentlich
Donnerstags von 18:30 bis 19:00
Uhr und von19:00 bis 19:30 Uhr
statt und bereitet die Kinder auf das
Seepferdchen-Abzeichen vor.

Wir starten mit der Wassergewoh-
nung und -bewiltigung und er-
lernen anschliefend die Schwimm-
technik des Brustschwimmens.

Ort: Hallenbad Cuxhaven:
27474 Cuxhaven, Beethovenallee 11

Teilnehmerzahl: min.: 8, max.: 20

Anmeldung: auf der DLRG-Website
hittps://cuxhaven.dlrg.de

Die Teilnahme erfolgt in der
Reihenfolge der Warteliste.




Tipps fur eine erfolgreiche Schatzsuche

Bernstein im Cuxhavener Watt?

er glaubt, an der Nordsee sei kein

Bernstein zu finden, liegt schlicht
und ergreifend falsch. Denn auch an
Cuxhavens Stranden kann man fiindig
werden! Hier ein paar Tipps, wie Sie bei
der Suche vorgehen sollten:

Die Bernsteine der Nordsee sind vor 40
bis 50 Millionen Jahren aus dem Harz
der Urzeit-Wilder entstanden. Manche
ganz besonderen Exemplare haben sogar
Einschliisse von Insekten, die sich vom
Klebrigen Harz nicht mehr rechtzeitig
losen konnten.

Wichtig: die richtige Ausriistung

Auch bei gutem Wetter ist eine Regen- bzw.
‘Windjacke ratsam, denn das Wetter kann
schnell umschlagen. Genauso wichtig

ist aber ach die Sonnencreme, denn eine
kiihle Brise ldsst einen den Sonnenschutz
leicht vergessen.

Strand- bzw. Badeschuhe oder sogar
Gummistiefel sind ebenfalls wichtig, denn
in den Prielen liegen oft sehr scharfkantige
Muscheln und so eine Schnittverletzung ist
alles andere als angenehm.

Fiir den Transport der — hoffentlich — ge-
fundenen Bernsteine eignet sich am besten

eine Metalldose mit fest verschliefbarem
Deckel. Warum? Es kann sein, dass man
ebenfalls im Watt zu findendes Phosphor
fiir Bernstein hilt, denn beides sieht sich
sehr dhnlich.

Phosphor jedoch kann sich selbst entziin-
den und in einer Metalldose bleibt dies
ungefihrlich.

Wie man Bernstein erkennt

Bernstein ist ungewohnlich leicht und fiihlt
sich deshalb an, als wire er innen hohl.
Meist ist Bernstein gelb bis goldbraun und
glinzt in der Sonne.

Allerdings gibt es ihn auch in dunkleren
sowie helleren Schattierungen bis hin zu
einer fast weillen Farbe.

Das macht es nicht immer ganz leicht, ihn
zu erkennen, vor allem dann nicht, wenn
er zusammen mit Muscheln und Steinen
angespiilt wird.

Entlang der Priele die besten Chancen
Da Bernstein so leicht ist, wird er oft zu-
sammen mit kleinen Asten, Seetang und
leichten Muscheln angespiilt. An solchen
Stellen bestehen erhéhte Chancen, ihn zu
finden.

Foto: AdobeStock

Aber nicht iiberall an der Nordsee wird der
Bernstein bis zum Strand gespiilt. In Cux-
haven zum Beispiel ldsst sich Bernstein
nur fast ausschlieBlich im Watt finden.

Um dort die besten Stellen zu finden und
um sicher durch die Gezeiten zu wandern,
sollte man auf die Begleitung eine Watt-
fiihrers nicht verzichten oder gleich eine
Bernstein-Wattwanderung buchen.

Die beste Zeit fiir die Bernsteinsuche

an der Nordsee

Der Strand von Cuxhaven birgt verhiltnis-
millig wenig Bernstein — dafiir das Watt
umso mehr. Dies liegt an der kleinen
sandbankartigen Erhebung kurz vor dem
Strand. Wer schon einmal in Duhnen oder
Cuxhaven ins Wasser gegangen ist und
schwimmen wollte, weif, dass man selbst
bei Flut viele Meter vom Strand entfernt
immer noch nur knietief im Wasser steht.
Der Bernstein hat es also schwer bis an
den Strand gespiilt zu werden. Er lidsst
sich daher am besten bei Ebbe im Watt am
Rand der Priele finden.

Infos iiber Bernstein-Wattfithrungen:

hitps://www.nordseeheilbad-cuxhaven.de/
veranstaltungen/event/wattfuehrung-mit-
bernsteinsuche (GA)
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E-Scooter - neue Freiheit auf 2 Radern?

Wer sich strikt an die Regeln halt, wird viel SpaB mit diesen schnellen Flitzern haben

ie sind aus dem Stadtbild nicht mehr

wegzudenken, die kleinen, wendigen,
elektrischen Tretroller. Ob mal eben zum
Backer, ins Fitnessstudio oder fiir den
Weg zur nachsten Bus- oder Bahnhalte-
stelle, mit einem E-Scooter lassen sich
solche Wege einfach schneller zuriickle-
gen. Wie eine reprasentative Studie des
Marktforschungsinstituts bitkom zeigt,
nimmt die Akzeptanz der kleinen Elek-
trofahrzeuge schon allein aus Umwelt-
schutzgriinden immer weiter zu.

Sicher unterwegs

E-Scooter sind aber keine Spielzeuge,
sondern Kraftfahrzeuge, deshalb sollten
sich Fahranfingerinnen und Fahranfinger
zundchst mit dem Anfahren, Abbiegen
und Bremsen ihres neuen Fahrzeugs ver-
traut machen. Im Stralenverkehr gelten
iibrigens die gleichen Regeln wie fiir

Radfahrer. Das heif3t, E-Scooter diirfen nur
auf Radwegen, Radfahrstreifen und Fahr-
radstraflen fahren. Wenn diese fehlen, darf
auch die Fahrbahn genutzt werden, auch
aullerhalb geschlossener Ortschaften.

Das Fahren auf Gehwegen ist dagegen
verboten und auf kombinierten Rad- und
Fullwegen genieflen Fullginger immer
absoluten Vorrang.

Eine Helmpflicht besteht nicht und das
Mindestalter fiir die Nutzung betrigt 14
Jahre. Einen besonderen Fiihrerschein be-
notigt man fiir das Fahren eines E-Scooters
auch nicht. Der E-Scooter muss aber versi-
chert sein und eine Versicherungsplakette
haben. Die Haftpflichtversicherung haftet
fiir Schiden, die Dritte durch Unfille mit
dem E-Scooter erleiden. Je nach Anbieter
kostet die Versicherung zwischen 40 und
80 Euro im Jahr. Ubrigens: die Benutzung

eines Handys wihrend der Fahrt kann mit
einem Buf3geld von 100 Euro und einem
Punkt in Flensburg geahndet werden.

Wohin mit dem Gepack?

Wer E-Scooter fihrt, steht schnell vor der
Frage: wohin mit dem Gepick? Kleinere
Einkiufe oder Unterlagen fiir die Uni sind
im Rucksack einfach zu verstauen. Was
aber, wenn ein groflerer Einkauf ansteht?
Schwerere Gegenstinde sind besser und
sicherer in einem Korb oder Gepicktriger
aufgehoben. Mit einem Lenker-Adapter
lassen sich vom Fahrrad bekannte Lenker-
korbe, Taschen und Rucksicke nun auch
an E-Scootern einfach anklicken und un-
kompliziert wieder abnehmen.

So kann man zusitzliche Lasten sicher
transportieren, ohne sie am Korper tragen
ZUu miissen. (akz.0)

WIR BERATEN UMFASSEND & PERSONLICH

CTAZLLOYD

WIRTSCHAFTSPRUFER « STEUERBERATER - RECHTSANWALTE

Bremerhaven - Bremen - Hannover - Hamburg + Koln - Leipzig - Magdeburg - ct-lloyd.de



Wichtiges zu Krank-
meldung, Gene-
sungsurlaub & Co

ie funktioniert eine

Krankmeldung seit der
Einfiihrung der elektroni-
schen Arbeitsunfahigkeitsbe-
scheinigung? Diirfen Ange-
stellte trotz Krankschreibung
arbeiten, ein Vorstellungs-
gesprach wahrnehmen oder
sogar verreisen? Hier Antwor-
ten auf die wichtigsten Fragen
fiir Arbeitnehmer.

Digitale Arbeitsunfahigkeits-
bescheinigung

Fiir gesetzlich Krankenversi-
cherte gibt es bereits seit 2023
die elektronische Krankmel-
dung. Dauert die Arbeitsunfi-
higkeit linger als drei Kalender-
tage, muss der Arbeitnehmer
seine Arbeitsunfihigkeit und
deren voraussichtliche Dauer
drztlich feststellen lassen. Der
Arzt iibermittelt dann die Daten
elek-

tronisch an die Krankenkasse.

Diese erstellt ihrerseits eine
Meldung, die der Arbeitgeber
elektronisch abrufen kann.

Der Arbeitnehmer erhilt wei-
terhin eine Arbeitsunfihig-
keitsbescheinigung auf Papier,
um im Streitfall — zum Beispiel
fiir den Fall einer technischen
Stérung im digitalen Abrufver-
fahren — die Erfiillung seiner
Feststellungspflicht nachweisen
zu konnen.

Krankschreibung gleich
Arbeitsverbot?

Husten und Fieber haben

sich gebessert: Jetzt schnell
zuriick an die Arbeit. Darf ein
Arbeitnehmer trotz der Krank-
schreibung vom Arzt wieder zur
Arbeit kommen?

DAS SOLLTEN SII

Foto: AdobeStock
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Dauert eine Arbeitsunfahigkeit linger als drei Kalendertage, miissen Arbeitnehmer ihre Arbeitsunfihigkeit

Dazu haben Experten eine
klare Antwort: ,Eine Krank-
schreibung ist nicht mit einem
Beschiftigungsverbot gleichzu-
setzen, sondern gibt nur eine
Prognose iiber den voraus-
sichtlichen Krankheitsverlauf.
Trotz Krankschreibung zu
arbeiten ist daher grundsitz-
lich erlaubt. Nimmt der Mit-
arbeiter seine Arbeit friihzeitig
wieder auf, ist er auch unfall-
und krankenversichert.“

Genesungsurlaub dient der
Erholung?

Die Genesung sollte bei einem
Krankgeschriebenem immer
im Mittelpunkt stehen. Je nach
Krankheit kann ein Besuch im
Restaurant, ein Konzertbesuch
oder auch ein paar Tage am
Meer sind daben durchaus
gesundheitsférdernd und des-
halb auch erlaubt.

Auf der sicheren Seite sind
Arbeitnehmer, die sich an die
Anweisung ihres behandeln-
den Arztes halten. Mit arbeits-
rechtlichen Konse-

quenzen ist nur zu rechnen,
wenn Betroffene Aktivitdten
durchfiihren, die der Gene-
sung entgegenstehen.

Vorstellungsgesprach trotz
Krankschreibung?

Wenn die Genesung durch ein
Vorstellungsgesprich nicht

und deren voraussichtliche Dauer drzlich feststellen lassen. Foto: Daniel/stock.adobe.com/akz-o

beeintriachtigt wird, ist dies
unter Umstéinden auch wih-
rend einer Krankschreibung
unbedenklich, beispielsweise
bei Knochenbriichen.Entschei-
dend ist, dass sich Mitarbeiter

wihrend ihrer Arbeitsunfihig-
keit nicht gesundheitsschi-
digend verhalten. Ansonsten
konnen sie eine Abmahnung
oder sogar die fristlose Kiindi-
gung riskieren. (akz0)

mit

Muijsers Institut flir Therapie

weil ohne etwas fehlt, mit.
Muijsers Institut fiir Therapie.

Ihre Gesundheit in erfahrenen Handen.

Physiotherapie
Krankengymnastik, Manuelle Therapie,
Manuelle Lymphdrainage, PNF,
Bobath fiir Erwachsene, Klassische Massage,
Fango, Craniosacrale Therapie

Ergotherapie
Neuropsychologie, Padiatrie, Hirnleistungstraining
sensomotorisch-perzeptiv, motorisch-funktionell,
psychisch-funktionell

www.mit-cuxhaven.de - Tel.: 04721 26885

info@mit-cuxhaven.de - Westerwischweg 87-89, Cuxhaven




FESTIV/\L

¢ U X HAV E N

5.-8. JUNI 2025

Marion Ravot | Martynas Levickis | Anna Matz
Kammerorchester der Deutschen Oper Berlin
Das MareMusicFestival Orchestra
Die Zimtschnecken | alphorn absolut berlin
The Jazzdragons | Bellevue Swing Band
The Baul Muluy Pipes and Drums | Cuxland-Brass

WARM-UP ,Ohrenschmaus & Gaumenfreude®
am 30. April mit den Zimtschnecken im Saal Windjammer

Tickets + weitere Info:

&%  mare-musik-festival.de sowie im

: Ticket-Center der Kugelbake-Halle.
¢ Anderungen vorbehalten.
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