Hotline: 0251/690 99 40 50

Selber sanktionieren

Die meisten Menschen halten ihr
Mobilgerat sehr viel ofter und lan-
ger in den Handen als in ihrer sub-
jektiven Wahrnehmung.

| Menschen & Medien

Wetter: Heute 21°|13° Morgen 18°|13°

Hoffnung fiir Kunden

Mit einer Schlichtung kénnen Tele-
fon- und Internetkunden sich viel-
leicht einen teuren und langwieri-
gen Rechtsweg sparen.

| Telefonie

TELGTE - WESTBEVERN

RAESTRUP

EVERSWINKEL

ALVERSKIRCHEN
OSTBEVERN

Jeden Samstag - kostenlos
Samstag, 23. Mai 2020
Ausgabe 21/2020 - Verteilte Auflage: 13 610

Leckere Kiigelchen

Burrata ist die edle Variante
des Mozzarellas. Zum Einsatz
kommt er auch in unserem
Rezept der Woche.

| Essen & Trinken

Mail: info@ag-muensterland.de

2020 gibt es keinen
Kastaniensonntag

OSTBEVERN. ,In diesen Tagen ha-
ben uns die Konsequenzen rund
um die Ausbreitung des Coronavi-
rus fest im Griff*, schreibt der
Verein Wirtschaft Ostbevern. Da-
her habe das Organisationsteam
des Kastaniensonntags 2020 eine
Entscheidung treffen missen, ob
die weiteren Vorbereitungen fiir
die am 8. November geplante
Veranstaltung weiter vorangetrie-
ben werden. Nach intensiven Ge-
sprachen sei das Team einstimmig
zum Entschluss gekommen, dass
der Kastaniensonntag 2020 auf-
grund der derzeit nicht absehba-
ren Entwicklung rund um die Aus-
breitung des Coronavirus und der
diesbeziiglichen Einschrankungen
im offentlichen Leben in der be-
kannten Form auf das Jahr 2021
verschoben wird.

Religio gewahrt
freien Eintritt

TELGTE. Seit Marz hat das Mu-
seum Religio ein neues Angebot:
An jedem letzten Samstag im Mo-
nat ist der Eintritt frei. ,Wir
mochten den Besucherinnen und
Besuchern die Maglichkeit geben,
das Museum ofters zu besuchen®,
so Museumsleiterin Anja Schone.
Aktuell lduft noch die Ausstellung
,Leiden und Leidenschaft mit
Schilerarbeiten aus dem Maria-Sy-
billa-Merian-Gymnasium und
Fotos von Ursula Mindermann.

Verteilung, Kleinanzeigen

025 04/6 90 23 04

Anzelgen ...................................
0 25 04/73 35-50, -51
anzeigen.telgte@
ag-muensterland.de

s ——————
redaktion.telgte@
ag-muensterland.de
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www.ag-muensterland.de

Die Figurengruppe ,,Rotes Sofa“
Tochter Laura — ist nur einer von vielen Hinguckern bei der Alltagsmenschen-Ausstellung in Telgte.

Alltagsmenschen-Ausstellung eroffnet

Freude im Corona-Alltag

TELGTE. Landrat Dr. Olaf Geri-
cke war sich sicher: ,Wenn
Corona, wie sich abzeichnet,
noch einige Zeit zu unserem
neuen Alltag gehort, was
passt besser dazu als die All-
tagsmenschen?“ fragte er
wéhrend der offiziellen Eroff-
nung der mittlerweile bereits
dritten Ausstellung mit den
knuffigen Betonfiguren der
Wittener Kunstlerin Christel
Lechner.

Biirgermeister ~ Wolfgang
Pieper betonte noch einen an-
deren Aspekt: ,Zu einer gere-
gelten Normalitat, wie wir sie
derzeit haben, gehort fir
mich auch wieder die Kultur®,
sagte er. Lange hitten sich die
Verantwortlichen bei Stadt
und Kreis Gedanken dariiber
gemacht, ob eine solche Frei-
luftausstellung mit den der-
zeit geltenden Corona-Rege-
lungen vereinbar sei, und es

habe bereits einige kritische
Stimmen gegeben.

Aber: ,Wwir sind der Mei-
nung, dass das moglich ist®,
sagte Pieper, betonte aber zu-
gleich, dass die Besucher auch
in der Pflicht seien, ihren Teil
zum Gelingen beizutragen -
durch das Abstand halten,
gegenseitige Riicksichtnah-
me sowie das Tragen von
Masken. Teil des Konzeptes
ist auch, dass ein ,Einbahn-

— hier mit Landrat Dr. Olaf Gericke (L.) und Biirgermeister Wolfgang Pieper (r.) sowie Kiinstlerin Christel Lechner und ihrer

Fotos: Andreas GroBe Hittmann

strafen“-Rundweg  ausge-
schildert ist, und alle Besu-
cher werden gebeten, diesen
Pfeilen auch zu folgen.

Dass die Ausstellung, die
noch bis zum 5. Juli zu sehen
ist, ankommt, das war bereits
kurz nach dem Aufstellen der
ersten Figurengruppen zu se-
hen. (agh)

Breitbandausbau

Zukunftsfahiger Anschluss

KREIS WARENDORF. Rund
1300 Haushalte, 115 Gewerbe-
betriebe und vier Schulen in
Telgte konnen sich freuen:
Denn mit dem Spatenstich
fir den Breitbandausbau im
Kreis Warendorf, der am
Montag in der Galgheide an
der Stadtgrenze zu Miunster
erfolgte, ist bei ihnen der Weg
frei fur schnelles Internet. 205
Kilometer Kabel werden da-
fir in den nachsten Monaten
in den geforderten Bereichen
alleine in Telgte verlegt.
Entsprechend groff war am
Montag die Freude bei Blirger-
meister Wolfgang Pieper und

¥ Tomaten
Veredelte viele verschiedene
Gurkenpfhnz& Sorten
. Paprikapflanz im 12-cm-Topf
rivter, Salat- und
emu;_epﬂunzen Stiick
= 205 0

Wirtschaftsférderer Andreas
Baumer. Der Breitbandaus-
bau im Auf3enbereich ist fir
Pieper ein wichtiger Meilen-
stein, doch auch andere Be-
reiche des Stadtgebietes kon-
nen demnéachst in den Ge-
nuss von Glasfaser kommen.
Denn parallel zum geforder-
ten Programm hat die Stadt
zusammen mit der Deut-
schen Glasfaser ein soge-
nanntes privatwirtschaftli-
ches Programm angestofien,
das - ein entsprechendes In-
teresse einer Mindestzahl von
Blrgern vorausgesetzt - fur
einen schnellen Datenfluss

Geranien

stehend

sorgen soll. Nur die Altstadt
ist dabei vorerst noch nicht
im Programm.

Die Deutsche Glasfaser hat
nach Angaben der Stadt in
Telgte und Ostbevern bereits
damit begonnen, Biirger, die
im geforderten Ausbaube-
reich wohnen, tber die Mog-
lichkeiten des Glasfaseran-
schlusses und die Tarifange-
bote zu informieren. Zusitz-
lich wird es nach Angaben der
Verantwortlichen noch On-
line-Info-Abende geben, und
Mitarbeiter des Unterneh-
mens werden als Ansprech-
partner vor Ort prasent sein.

In Telgte soll bald zudem ein
Baubiiro eingerichtet wer-
den.

SWer zuvor nur sehr
schlecht oder mit Zuschal-
tung des Mobilfunks mit dem
Internet versorgt war, be-
kommt so einen zukunftsfa-
higen Anschluss®, sagte Bur-
germeister Wolfgang Pieper.

Fur die geforderten Adres-
sen werden nach Angaben
der Deutschen Glasfaser, die
das Projekt umsetzt, durch
den Ausbau Ubertragungsra-
ten von 1000 Mbit pro Sekun-
de moglich sein.

Beet-
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(]
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GARTNEREI

kemker

HauptstraBe 20
48351 Everswinkel-Alverskirchen
www.gaertnerei-kemker.de
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Sonntag

9.00-19.00 Uhr
8.00-16.00 Uhr
10.00-15.00 Uhr
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140 km Reichweite!
Bosch-Antrieb

fiir 2.799,— €

Uber 25 verschiedene
E-Bike-Modelle vorratig!

Fruhjahrsangebot
100 km Reichweite!

fiir 1.599,-€

Alexander Stadler
Schuler und Junioren-Europameister im Hockey

MIT ALEX IM TOR
MACHEN SPORTLICHE
3E SCHULE
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Bitburger Pils
= versch. Sorten
£ 20x0,51/24x 0,331
2 729, Pfand 3.10/3.42 €
1 Liter = 1.20/1.51 €

Coca Cola

versch. Sorten
25l

zzgl. Pfd. 3.30 €

1 Liter = 0.92 €

KromBachér
- Pils

5 versch. Sorten
= 20x0,51124% 0,33 |

t - Verkauf nur in haushaltsiiblichen

versch. Sorte
20x 0.5

rat rei

€ 7291, Pfand ;
S onare 22g. Pfd.3.10€
€ 1 liter = 1,201 51 € 1 Liter=070€
o
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Offnungszeiten Depot Te_lgté:
Mo.—Fr. 9.00 - 19.00 Uhr
Sa. .8.00 - 15.00 Uhr

IMMER AM

Koningshof Pils

Waoste 6 - 48291 Telgte - Tel. 0 25 04 / 73 44-0 - www.brunegmbh.de

HARDECK

WOANDERS KAUFEN LOHNT SICH MICHT

VIELE INDIVIDUELL

EN-
GEPLANTE MARKE
GARNITUREN MIT

JETZT UNSERE NEUEN
ANGEBOTE ENTDECKEN!

MEHR AUF HARDECK.DE

Angebote

giiltig vom 25.5.2020 bis zum 30.5.2020
Wein der Woche
Hothum Grauburgunder Bio der Wein zum Spargel
Trocken: 0,75-1-Flasche 6,49 €

. Probieren Sie den Wein am Freitag
von 14.00-18.00 Uhr in unserem Markt

Salvus Mineralwasser-
versch. Sorten  -eswsemiE.

12x 0,75 | Glas
“zzgl. Pfd. 3.30 €

1 Liter = 0.44 €

Mineau Mineralwasser |

versch. Serten

12x 1LIPET '
 zzgl.Pfd.330€

1 Liter = 0.25 €

Bei einem Einkaufswertvon
75€ (ohne Tabakwaren/Pfand
und Spirituosen) erhalten Si

eine 8er Packung Toilettenpapier’
|m Wert von 3,49 € gratis dazu.

RANKE

Getrénke Depot Telgte
Orkotten 50 - 48291 Telgte - Tel.: 02504/2080

AGM | mfﬁé?é”frﬁ“w

www.ag-muensterland.de
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Da hat Landrat Dr. Olaf Gericke gut lachen: Erst gab es Standing Ovations fiir seine Wahlkampfrede — dann eine iberwaltigende Mehrheit bei den Stimmen: 97,5 Prozent der CDU-Vertreter
mochten ihn fiir weitere finf Jahre im Amt des Landrats sehen. Foto: Ines-Bianca Hartmeyer

Landratswahl am 13. September

Dr. Olat Gericke und

Dennis Kocker treten an

Die Bewerber fiir das
Amt des Landrats sind
nominiert. Die CDU
schickt Amtsinhaber Dr.
Olaf Gericke ins Rennen.
Er wird am 13. Septem-
ber von Dennis Kocker
herausgefordert.

KREIS WARENDORF. Wahl-
kampf mit Maske und Ab-
stand. Aber trotz - oder gerade
wegen? — der neuen Heraus-
forderungen im Zuge der Co-
rona-Pandemie konnte der
amtierende Landrat Dr. Olaf
Gericke auf seine Parteifreun-
de zahlen: Mit 97,5 Prozent der
Stimmen unterstitzten die
203 Kreisvertreter im Event-
zentrum Beckum eine erneu-
te Kandidatur Gerickes fir
das Landratsamt bei der wWahl
am 13. September.

,CDU kann Pandemie!“, hat-
te der amtierende Landrat
den Vertretern der Ortsver-
bande anfangs mit auf den
Weg gegeben. Aber die
~Sschwierigste politische Situ-
ation seit dem Zweiten Welt-
krieg“ erfordere auch konse-
guentes Handeln. Die politi-
sche Botschaft laute: ,Wir
wahren Distanz - aber wir
halten zusammen.“

Dafiir, dass die Menschen
im Kreis sich weiterhin hei-
misch und sicher fiihlen

RVM-Busse mit Hygieneschutz

Wieder vorne
einsteigen

KREIS WARENDORF. Zu den
Corona-Schutzmafinahmen
der vergangenen Wochen ge-
horte auch, dass Fahrgéste in
den RVM-Bussen nur die hin-
tere Tir fir den Ein- und Aus-
stieg nutzen durften. Das
wird sich in den nichsten Ta-
gen andern: Die RVM riistet
ihre Fahrzeuge nach und
nach mit Hygieneschutzwéan-
den aus, dhnlich wie es an
den Kassen im Einzelhandel
gehandhabt wird. Fur die um-
gerlisteten Fahrzeuge heifit es
dann wieder: ,Bitte vorne ein-
steigen.” So teilte es die RVM
in einer Pressenotiz mit
Beim Einstieg sollten Fahr-
giste selbstverstandlich ihr
Ticket vorzeigen, der Kauf von
Fahrkarten beim Fahrperso-
nal ist ebenso wieder mog-
lich. Um die Kontakte trotz-
dem zu minimieren, bittet die
RVM weiterhin darum, die
Fahrkarten mdglichst als E-
Ticket Uber die BuBiM-App

oder im Vorverkauf zu erwer-
ben.

Bei jenen Fahrzeugen, die
noch nicht mit dem Hygiene-
schutz ausgestattet sind,
bleibt der vordere Einstiegs-
bereich abgesperrt. Hier ist
der Einstieg nur an den hinte-
ren Tiren moglich, was durch
eine entsprechende Beschil-
derung fur den Kunden er-
kenntlich ist.

Samstag, 23. Mai 2020

Dennis Kocker bewirbt sich fiir die SPD im Kreis Warendorf um das Land-
ratsamt. Der 40-jdhrige Rechtsanwalt aus Oelde-Stromberg ist am Montag
in der Ahlener Stadthalle mit groRer Mehrheit als Spitzenkandidat nomi-

konnten, sei es gerade jetzt
notig, ,mutig politisch zu fith-
ren“. Gericke: ,Jede Krise ist
auch eine Chance. Sie liegt fir
uns darin, den Weg in eine
blockierte Republik zu verlas-
sen und einen neuen Auf-
bruch zu wagen.”

Was konkret zu tun sei? Ge-
ricke nannte als Beispiel den
weiteren Ausbau des Glasfa-
sernetzes und gezielte Wirt-
schafts- wie Nachwuchsfor-
derung und Ausbau der tech-
nologischen Infrastruktur.
,Wo sind unsere Erfinder und
Entdecker, Tiiftler und Grenz-
Uberschreiter?, fragte er. Sie
héitten gerade jetzt strategi-
sche Bedeutung. Und auch der
offentliche Gesundheits-
schutz brauche mehr Auf-
merksamkeit denn je. ,Wir
haben viel gemacht, viel er-
reicht“, so Gericke, ,aber wir
haben auch noch viel zu tun.“

Guido Gutsche, Vorsitzen-
der der CDU-Kreistagsfrak-
tion, setzte ebenfalls auf den
Punkt ,Vertrauen“: ,Die CDU

kann Verantwortung®, nahm
er Gerickes Einleitung auf
und ergédnzte: ,Wenn es hart
auf hart kommt, vertrauen
die Menschen UNS.“ Die Maf3-
nahmen, die die CDU im Kreis
in den vergangen Jahren und
Jahrzehnten angestoflen ha-
be, hatten die Grundlage fir
dieses Vertrauen gelegt. Dabei
gehe es keineswegs nur um
die Kernkompetenzen Finan-
zen, Infrastruktur, Mobilitat
und Wirtschaftsforderung.
Diesen Weg wolle man wei-
tergehen - und zwar mit be-
wahrter Mannschaft. ,Olaf
Gericke sollte wiedergewéahlt
werden®, appellierte der
Kreisverbandsvorsitzende an
die wahler.

Schiitzenhilfe erhielt
Gutsche nicht nur von NRW-
Ministerprasident Armin La-
schet, der sich zu Beginn der
Versammlung per Video-Bot-
schaft zu Wort gemeldet hat-
te, sondern auch vom Miins-
teraner Oberbiirgermeister
Markus Lewe, der persdnlich

Tickets konnen in den umgebauten Bussen wieder beim Fahrer gekauft

werden.

Foto: RVM

am Tuttenbrocksee vorbei-
schaute. Beide bescheinigten
dem Kreis Warendorf, ein
~vorzeigekreis“ zu sein. Eine
Ansicht, der sich Bundestags-
abgeordneter Reinhold Send-
ker als Moderator der Veran-
staltung voll und ganz an-
schloss.

Die SPD im Kreis Warendorf
geht mit Dennis Kocker als
Spitzenkandidat in die Kom-
munalwahlen am 13. Septem-
ber. Der 40-jahrige Rechtsan-
walt ist am Montag bei der
Wahlkonferenz des SPD-
Kreisverbands mit grofier
Mehrheit zum Landratskan-
didaten nominiert worden.
Bei der Versammlung im gro-
en Saal der Ahlener Stadt-
halle bekam Kocker 48 von 49
moglichen Ja-Stimmen.

Der Bundestagsabgeordnete
Bernhard Daldrup begriif3te
die Parteimitglieder schon
vor den ersten Entscheidun-
gen optimistisch: ,Im Kreis
Warendorf herrscht eine
Stimmung fiir einen Wech-

NEUES ZUM ALDI PREIS:
ENTDECKEN SIE VIELE
ANGEBOTE IN UNSEREM

MAGAZIN UND AUF

ALDI-NORD.DE

Jeden Tag besonders -
einfach ALDI.

niert worden.

sel, sagte er. ,Wir wollen die-
se Region aus dem schwarzen
Schatten herausholen. Wir
werden den Biirgern, Arbeit-
nehmern und Arbeitgebern
im Kreis Warendorf auch
nach Corona helfen. Das ist
unsere Aufgabe als Sozialde-
mokraten. Gemeinsam mit
all denjenigen, die eine Ver-
anderung wollen, die einen
neuen Kurs beginnen wol-
len.“

Die Wahl des Landratskan-
didaten stand anschlieend
als erster wichtiger Punkt auf
der Tagesordnung. Bei seiner
Kandidatur darf Dennis Ko-
cker auch auf Biindnis 90/Die
Griinen und Die Linke zdhlen.
Mitglieder beider Parteien
nahmen an der Kreiswahl-
konferenz teil, um den ge-
meinsamen Landratskandi-
daten zu unterstiitzen - von
den Griinen Ali Bas, von der
Linken Reiner Jenkel und

Fraktionsvorsitzender  Ste-
phan Schulte.
Wichtige Themen im Wahl-

wo's wachst

Fotos: ChrisBraun.net

kampf sind fiir Kocker Mobili-
tat und offentlich gefordertes
Wohnen. ,Es wird Zeit, dass
sich im Kreis Warendorf nach
16 Jahren endlich etwas tut.
Unser Programm bringt neu-
en Schwung hinsichtlich Mo-
bilitat, Nachhaltigkeit, Integ-
ration und Digitalisierung in
die Kommunen®, so Dennis
Kocker.

Bernhard Daldrup jeden-
falls sieht ,seine“ Sozialde-
mokraten inhaltlich und per-
sonell hervorragend aufge-
stellt fiir die Kommunalwahl:
»Der Kreis Warendorf gehort
nicht einer Partei, sondern
den Menschen in diesem
Kreis, und fiir die machen wir
Politik. Das ist der Unter-
schied zwischen sozialdemo-
kratischer und konservativer
schwarz-gelber Politik.“

SOHULIE
EGHEL

GARTNEREI

Sonntag 10-15 Uhr geoffnet!

GroBte Auswahl an Beet- und Balkonpflanzen

im gesamten Kreis WAF!

Eisbegonien Bacopa Surfinia
wird bis zu 1 m lang
12 Stiick € D - 3sticke Dy |im 99
Stick € 199 12er Topf € 1 .

Wunderschone Auswahl an

Sommer-Stammchen und Kiibelpflanzen!

59227 Ahlen

Prozessionsweg 4 ‘
Tel.: 02382 / 2457

Groblingen 131
48321 Warendorf
Tel.: 02581 / 7873360

Offnungszeiten:
Mo.—Fr. 9 —18 Uhr
Sa.9-14 Uhr| So. 10—15 Uhr

WWW.GAERTNEREI-SCHULZE-ECKEL.DE [Fat:/Te]
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Telefon: 02535/93 18 65
West II Nr. 3 - 48324 Sendenhorst-Albersloh
jochen@thiemann-rollrasen.de - www.thiemann-rollrasen.de

Rollrasen aus eigener Produktion

Rollrasen ist sofort griin
Rollrasen ist dicht und frei von Dauerkrdutern
Rollrasen ist leicht zu verlegen

- Rollrasen ist sofort begehbar und
nach ca. vier Wochen voll belastbar
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Leichte Gerichte und eine passende Weinbegleitung

Sommerlich genieBen

Wenn die Temperaturen
steigen, wichst gleichzeitig
der Appetit auf eine ausge-
wogene, leichte Kiiche.
Frisch, aromenreich, medi-
terran angehaucht - eben
nach Sommer darf jetzt alles
schmecken, was auf den
heimischen Tisch kommt.

ecker geht dabei

auch leicht. Genuss-

momente wie ein

uriges  Bauernbrot

mit Erbsen und Bur-

rata lassen sich un-
kompliziert und schnell zube-
reiten — flr genussvolle Stun-
den auf der Terrasse oder dem
Balkon. Und mit einer pas-
senden Weinbegleitung mun-
det der sommerliche Snack
noch mal so gut.

Auch wenn der Urlaub sich
in diesem Jahr bei vielen eher
zu Hause abspielt - mit kreati-
ven Rezepten lasst sich zu-
mindest eine kulinarische
Reise unternehmen. Frank-
reich als Hochburg des Genus-
ses steht dabei besonders
hoch im Kurs, von der elegan-
ten Bistrokiiche bis hin zu
ausgewahlten feinen Tropfen
im Glas. Im Bordeaux zum
Beispiel reifen keineswegs
nur charakterstarke Rotwei-
ne - auch viele besondere
Weilweine haben hierihr Zu-
hause. Die Trauben fiir den
Mouton Cadet Blanc von Ba-
ron Philippe de Rothschild
stammen aus einer Regionim
Bordeaux mit Uberwiegend
Schlamm- und Kies-Lehmbo-
den. Das sorgt fiir eine mine-
ralische Frische, die sich mit
viel Fruchtigkeit und den ty-

pischen  Geschmacksnoten
des Sauvignon Blanc verbin-
det. Diese Traubensorte har-
moniert gut mit der Sommer-
kiiche-

Ein leichter Sommersnack
ist zum Beispiel das gerostete
Bauernbrot mit Erbsenauf-
strich und Burrata.

Zubereitung:

% Erbsen in leicht gesalze-
nem Wasser fiinf Minuten
kochen. In ein Sieb abgief3en
und mit kaltem Wasser ab-
schrecken.

% Mit einem Stabmixer pii-
rieren. Créme fraiche
unterrithren und mit
Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

% Brotscheiben

im Toaster ros- i

ten. Mit dem
Erbsenauf- f
strich  be-
streichen.

W Burra-
ta halbie-
ren und
darauf ge- |
ben. Cher-
rytomaten
waschen,
vierteln und
dariiber geben.
Erbsensprossen
waschen, gut ab-
tropfen lassen und
dariiber verteilen.

W Mit Olivendl betrau-
feln und nach Belieben mit
Chiliflocken oder Paprikapul-
ver bestreuen.

a
e

A Finkauf "

Zutaten fiir
" vier Portionen

¥ 300 g tiefgekiihlte Erbsen
% 1 EL Créme fraiche
% 4 Scheiben Bauernbrot
¥ 2 Burrata (200 g)
% 4 Cherrytomaten
% 1 Handvoll Erbsensprossen
% 4 TL Olivenél
* Chilliflocken
* Pfeffer
- K Salz

- % Getrinketipp dazu:
WeiRwein

Foto: djd-mk/Mouton Cadet

Briicken zwischen Zutaten bauen

Spargel auf gegrilltem Kise

n dem Kochlabor von Herr
Grun sind Zutaten Wesen
mit eigenen Charakteren
und Eigenschaften. ,Ich
mag die Vorstellung, dass ein
eher filigranes und zartes We-
sen wie der Spargel den etwas
punkigen Rhabarber kennen-
lernt®, sagt Herr Griin, der fiir
die dpa Rezepte entwirft.
Zutaten fir 2 Portionen:
Fur das Rhabarber-Zwiebel-
Chutney: 200 g Rhabarber, 100
g Zwiebeln (geschilt gewo-
gen), 10 g Ingwer (geschalt ge-
wogen), 3 EL Balsamico, 1 EL
Olivendl, 50 g Gelierzucker 2:1,

4

8|3

50 g Rohrohrzucker (bitte kei-
nen Rohrzucker)

Fir den Spargel: 6 Stangen,
ein paar Spritzer frischer Zit-
ronensaft, Salz, Zucker

Fiir den Grillkase: 180 g Hir-
tenkase aus Kuhmilch, 6 EL
Olivenol, etwas Salz und
frisch gemahlener schwarzer
pfeffer

Zubereitung:

% Fur das Rhabarber-Zwie-
bel-Chutney den Rhabarber
waschen (die Schale darf ru-
hig dranbleiben) und in circal
cm dicke Scheiben schneiden.
50 g davon wiederum halbie-
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ren. Die Zwiebel in Wiirfel und
den Ingwer in kleine Wiirfel-
chen schneiden.

150 g Rhabarber (die grofie-
ren Stiicke) mit den anderen
Zutaten in einen Topf geben
und ohne Deckel sechs Minu-
ten kocheln lassen. Zum
Schluss soll alles die Konsis-
tenz von Marmelade haben.
Nun den restlichen Rhabar-
ber dazugeben und umrih-
ren. Das Chutney vom Herd
nehmen, in ein Glas fiillen
und abkiihlen lassen.

% Die Spargelstangen scha-
len und die holzigen Enden
abschneiden. Nun den Spar-
gelin ausreichend Wasser ko-
chen. Vorher etwas Salz und
Zucker und ein paar Spritzer
Zitrone ins Wasser geben.

% Wahrend der Spargel
kocht, den Ofen auf 220 Grad
Umluft mit Grill vorheizen.

% Den Kise langsseitig
uber die Breite in zwei Half-
ten schneiden und in eine
Auflaufform legen.

Wichtig ist die Olmenge:
Bei der Einzelvariante drei EL
Olivenol Uiber die Fetascheibe
geben und das Ganze etwas
pfeffern und salzen. An-
schlieend in der Auflauf-
form auf der mittleren Schie-
ne auf einem Gitterrost in
den Ofen geben.

% Die Auflaufform(en) aus
dem Ofen nehmen. Den Spar-
gel auf die Kasescheiben le-
gen. Dann etwas Rhabarber-
Zwiebel-Chutney auf dem
Spargel verteilen.

Endlich wieder Erdbeerzeit

Rote Frichtchen

ndlich wieder Erd-

beerzeit. Sobald die ro-

ten Friichte die Markt-

stinde und Obstregale
erobern, landen sie wohl in
jeder Kuiche. So lecker die Bee-
ren pur schmecken: Es gibt
kreative Ideen, mit denen
Erdbeeren mal ganz anders
auf den Tisch kommen.

Christin Geweke zeigt in
ihrem Buch ,I love Berries®
zum Beispiel, wie eine siifle
Erdbeersuppe gelingt. So exo-
tisch das klingt, so unkompli-
ziert ist die Zubereitung: Zu-
nichst werden die Beeren
verlesen, gewaschen und tro-
ckengeputzt, anschliefend
mit Puderzucker und Cham-
pagner oder Sekt piriert und
durch ein feines Sieb gestri-
chen. ,In erster Linie handelt
es sich dabei um ein Dessert,
sagt die Autorin. ,Aber an hei-
en Tagen eignet sich die Erd-
beersuppe ebenso gut als
leichter, extravaganter stfler
Hauptgang.”

Vervollstindigt wird die
Suppe im Rezept durch Jo-
ghurt-Krauter-Nocken  aus
Joghurt, Gelatine, Puderzu-
cker, Sahne, Limette sowie
Basilikum, Minze und Zitro-
nenmelisse. ,Durch die ver-
schiedenen Krauter und die
Limette schmeckt die Suppe
wunderbar erfrischend”, sagt
Christin Geweke.

Wer eine Idee fiirs Vorspei-
sen-Blffet, den Sekt-Emp-
fang oder einen fruchtigen
Snack zwischendurch sucht,

So lecker die Erdbeeren pur schmecken: Es gibt kreative Ideen, mit denen sie mal ganz anders auf den Tisch

kommen. Foto: dpa

kann Erdbeeren mit Ziegen-
frischkase servieren, die Mar-
tin Kintrup in seinem Buch
LAntipasti und Tapas“ prasen-
tiert. Fur die fruchtigen Spie-
¢ werden zunichst Kugeln
aus Frischkédse und griitnem
Pfeffer geformt, die man im
Anschluss mit fein gehackten
Krautern wie Basilikum und
Zitronenmelisse paniert.

Diese Kugeln driickt man
nun zwischen zwei zuvor vor-
bereitete Erdbeerhilften, am
Ende wird alles auf Zahnsto-
cher gesteckt und fertigist ein
sommerlicher Hingucker, der
weder aufwendige Vorberei-
tung noch Sternekoch-Quali-
taten erfordert.

Nicht nur fiir dieses Rezept

ist es wichtig, beim Einkauf
der Erdbeeren ein paar Dinge
zu beachten: ,Damit sie wirk-
lich aromatisch und frisch
auf den Tisch kommen, emp-
fehle ich, Erdbeeren nur sai-
sonal und moglichst regional
zu kaufen®, sagt Martin Kin-
trup. Das kénne auf dem Wo-
chenmarkt, direkt bei Erzeu-
gern zum Selberpfliicken oder
in einem gut sortierten
Supermarkt sein. Die Haupt-
erntezeit liegt im Juni, sie be-
ginnt aber oft schon Mitte
Mai und zieht sich bis in den
Juli hinein.

Und wie halten sich die sti-
Ren Frichte? ,Wenn sie am
selben Tag verwendet werden
sollen, lagern Erdbeeren am

besten bei Zimmertempera-
tur, sagt Kintrup. ,Im Fri-
schefach des Kiihlschranks
halten sie sich zwei bis drei
Tage.“ Erdbeeren konnen
schnell schimmeln, vor allem
an Druckstellen. Auch die La-
gerung in Plastikschalen ist
nicht zu empfehlen, da sich
dort Kondenswasser bilden
kann, was Schimmelbildung
fordert. (dpa)
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20 Mio. Deutsche leiden
unter Knieschmerzen

Thema: Rheumatische Schmerzen

Mit 2-fach-Komplex gegen
Gelenkschmerzen

Ab dem 50. Lebens-
jahr treten hiu-
fig die ersten
Gelenk-
probleme
auf. Be-
wegungen
wie Trep-
pensteigen
oder Spazie-
rengehen
schmerzen,
die Lebens-
freude wird
getriibt. Zeit, zu
handeln! Die neu-
en Arzneitropfen
Rubaxx Duo (Apo-
theke, rezeptfrei)
enthalten gleich zwei
starke Wirkstoffe
gegen rheumatische
Schmerzen!

Einzigartiger
2-fach-Komplex stark
bei Schmerzen
Um rheumatische Gelenk-
schmerzen, die hiufig mit
Entziindungen einherge-
hen, wirksam zu bekamp-
fen, haben Wissenschaftler
jetzt ein neues Arzneimittel

Abbildungen Betroffenen nachempfunden

entwickelt: Rubaxx Duo. Die
beiden darin enthaltenen natiir-
lichen Wirkstoffe haben sich bei
Gelenkschmerzen besonders
bewihrt: T. quercifolium wirkt
schmerzlindernd in Muskeln
und Gelenken. Der Wirkstoff
Phytolacca americana hat sich
laut Arzneimittelbild besonders
bei geschwollenen Gelenken
und entziindungsbedingten
Schmerzen als wirkungsvoll
erwiesen. Gemeinsam ergeben
beide Wirkstoffe den einzig-

Jeder4.in
Deutschland ist von
Schulterschmerzen betroffen

artigen 2-fach-Komplex von
Rubaxx Duo zur Besserung
rheumatischer Schmerzen -
ab sofort, rezeptfrei in der
Apotheke!

Individuell dosierbar,
Wirkung ohne Umwege
Durch die Darreichungsform
als Tropfen werden die Wirk-
stoffe direkt iiber die Mund-
schleimhdute aufgenommen

und koénnen ihre Wirkung &4
schneller entfalten —-im Ge- @

gensatz zu Tabletten, die
erst im Magen zer-
setzt werden miissen.
Ein weiterer Vorteil
der Troptenform: Betrot-
fene konnen Rubaxx
Duo ganz individu-
ell und je nach
Stirke und Verlauf
der Schmerzen
dosieren.

Natiirlich gut
vertriglich

Die Arzneitrop-
fen Rubaxx Duo
wirken 100% na-
tlirlich und sind gut
vertraglich. Schwe-

re Nebenwirkungen oder
Wechselwirkungen mit ande-
ren Arzneimitteln sind nicht

@ T. quercifolium

wird wegen seiner
schmerzlindernden
Wirkung in Muskeln
und Gelenken besonders
geschatzt.

@ Phytolacca americana

hat sich u. a. bei
geschwollenen Gelenken
oder entzindungs-
bedingten
Schmerzen bewahrt.

bekannt. So kann
Rubaxx Duo auch lan-
gerfristig bei chronischen
Schmerzen eingenommen
werden, ohne den Korper zu
belasten.

Fragen auch Sie bei rheuma-
tischen Schmerzen in der
Apotheke nach den neuen
Arzneitropfen Rubaxx Duo
(rezeptfrei)!

RUBAXX DUQ. Wirkstoffe: Rhus toxicodendron Dil. D6, Phytolacca americana Dil. D4. Homdopathisches Arzneimittel zur Besserung rheumatischer Schmerzen. www.rubaxx.de ® Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen
Sie lhren Arzt oder Apotheker. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing

Gelenkschmerzen?

Die Nr.1°

weiterentwickelt

RubaXX
Duo §

Arznaimitte| zur

Besserung rheumatischer
Schmerzen

Fir lhren
Apotheker:

Rubaxx Duo
(PZN 16120870)

www.rubaxx.de

*Rubaxx Arzneitropfen bei rheumatischen

Schmerzen; Absatz nach Packungen, Quelle:
Insight Health, MAT 02/2020
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Entdecken Sie jetzt den
Beauty-Trend fur straffe Haut

Dynamische Falten, wie
Mimik- oder Lachfalten, las-
sen uns sympathisch und
authentisch aussehen. Erst
sind es feine Linien, die nur
beim Lachen sichtbar wer-
den. Spiter bleiben sie dann
oft dauerhaft. Denn mit den
Jahren wird unsere Haut tro-
ckener und verliert somit im-
mer mehr an Spannkraft und
Elastizitit. Der Grund: Die
korpereigene Produktion der
Strukturproteine Kollagen
und Elastin nimmt ab. Diese
sind jedoch zum Erhalt der
Stutzfunktion, Straftheit und
Elastizitat der Haut essenziell.
Die Folge: Konturen erschlaf-
fen und tiefere Falten bilden
sich. Das macht sich vor allem
im Gesicht und am Dekolleté,
an den Oberarmen sowie an Po
und Oberschenkeln (Cellulite)
bemerkbar. Wie konnen wir

nun die Kollagen- und Elas-
tinspeicher wieder auffiillen
und reifer Haut neue Strahl-

Beeindruckende Resultate
an den Problemzonen:

Nach nur 8 Wochen:

¥ Reduktion von Augenfalten
um bis zu 50%"

v’ Anstieg des Kollagengehalts in
der Haut um bis zu 65%

¥’ Anstieg der Hautelastizitat um
bis zu 30%

Nach 3 Monaten:
v Signifikanter Riickgang von

Cellulite-Dellen an Po
und Oberschenkeln

L |

kraft und Elastizitit verleihen?
Die Antwort: Mit einem wah-
ren Schonheitselixier - dem
Kollagen-Drink Fulminan
(Apotheke)!

Proksch et al., 2014, Skin Pharmacol Physiol 27:113-119; Proksch et al., 2014, Skin Pharmacol Physiol 27:47-55; Schunck et al., 2015, Journal of
Medicinal Food 18 (12):1340-1348 e *Maximalwert, Durchschnitt 20 %, gemessen an Augenfalten ® Abbildung Betroffenen nachempfunden

Strahlend sch6n von
innen - dank bioaktiver
Kollagenpeptide

Das Besondere an Fulminan
sind die darin enthaltenen bioak-
tiven Kollagenpeptide. Diese sind
so aufgespalten, dass sie die Haut
an den bekannten Problemzonen
wie Augenpartie, Po oder Ober-
schenkel effektiv von innen straf-
fen konnen. Die Haut erscheint
deutlich frischer, straffer und ge-
winnt Tag fiir Tag an vitaler Aus-
strahlung — und das mit nur ei-
ner Ampulle des Kollagen-Drinks
taglich.

Fiir Ihren Apotheker:

Fulminan
(PZN 13306108)

FULMINAN

Sie haben Altersflecken im
Gesicht? Damit sind Sie nicht
allein - fast jede Frau iiber 50
ist davon betroffen. Schluss
damit! Eine Spezialcreme
bekimpft Altersflecken
mit einem einzigartigen
Anti-Pigment-Komplex:
Lentisol (Apotheke).

Storende Hautflecken
im Alter - so
entstehen sie
Altersflecken auf
der Haut haben vor al-
lem zwei Griinde: Ist
die Haut verstiarkt UV-
Strahlung ausgesetzt, pro-
duziert der Korper zu viel
des Hautfarbstoffs Melanin.
Mit steigendem Alter baut die
Haut Melanin zudem immer
schlechter ab. Beides fithrt dazu,
dass sich unschone braune Fle-
cken auf der Haut bilden.

Spezialcreme bekimpft
Altersflecken

Viele Betroffene storen sich
sehr an diesen sichtbaren Zei-
chen des Alterwerdens. Die gute
Nachricht: Eine Spezialcreme
namens Lentisol (Apotheke)
kann bei Altersflecken sofort
helfen. Thr Erfolgsgeheimnis
liegt in ihrem einzigartigen
Anti-Pigment-Komplex.

So funktioniert der
Anti-Pigment-Komplex
Lentisol enthalt mikroverkap-
selte Pigmente, die Altersflecken
sofort beim Auftragen kaschie-
ren. Zudem schiitzt die Spezial-
creme dank des sehr hohen
Lichtschutzfaktors 50+ vor der

Altersflecken werden
sofort kaschiert

(Anwendungsfall nachempfunden)

UV-bedingten Entstehung neu-
er Altersflecken. Der enthaltene
Aktivstoff Hydroxyphenoxy-
propionsdure mildert bereits
bestehende Altersflecken ldnger-
fristig. Von Dermatologen wur-
de die Hautvertraglichkeit von
Lentisol mit ,,sehr gut“ bewertet.

Was sagt der Derma-Experte?

Ein Derma-Experte ist von
der Spezialcreme begeistert:
»Lentisol ist eine Creme, die
Altersflecken ,bezwingen®
kann. Fiir Betroffene ist die
Spezialcreme eine grofie Er-
leichterung. Sie lasst Flecken

sofort verschwinden, schiitzt
vor neuen und bestehende
werden langerfristig gemildert.
Welche andere Creme kann das
alles?“

Fiir Ihren Apotheker:

Lentisol
(PZN 11008080)

www.lentisol.de




Auto aktuell

Was mussen Autofahrer in der ,SpielstraRe beachten?

Kinderspiele sind erlaub

Sie kennen das typische
Verkehrszeichen einer
»Spielstrafle“? Es zeigt unter
anderem ein ballspielendes
Kind sowie Haus und Auto
auf blauem Grund. Dieses
Schild (Verkehrszeichen
325.1) ist fiir viele Autofahrer
der Inbegriff einer ,Spiel-
strafle“ geworden.

och streng ge-

nommen gibt es

die nicht. Und

auch anderswo

kann Sport und

Spiel auf der Fahr-
bahn erlaubt sein.

,Die Strafenverkehrsord-
nung kennt den Begriff der
Spielstrafle  als  solchen
nicht“, duflert sich Karsten
Raspe vom Tiv Thiiringen.
Vielmehr sei hier die Rede von
verkehrsberuhigten  Berei-
chen, die mit dem Verkehrs-
zeichen 325.1 gekennzeichnet
werden. ,Diese Bereiche sind
oft in reinen Wohngebieten,
aber auch in einigen Innen-
stadtbereichen anzutreffen®,
so Raspe.

In solchen verkehrsberu-
higten Bereichen durfen
Fahrzeugfiihrer generell nur
mit Schrittgeschwindigkeit
fahren. ,Als Schrittgeschwin-
digkeit wird eine Fahrge-
schwindigkeit zwischen vier
und sieben Kilometer pro
Stunde angesehen®, erklart
der Verkehrsexperte. Und das
hat seinen Grund: Fuflginger
dirfen die Strafe dort in ihrer
ganzen Breite benutzen und
Kinderspiele sind tiberall er-
laubt. Deshalb miissen Fahrer
- und das schlief3t alle Fahr-
zeugarten ein - auf den Fuf3-
gangerverkehr besonders
achten und diirfen diesen we-
der gefahrden noch behin-
dern. ,Notfalls muss der
Fahrzeugfithrer warten®, er-

;*—-ﬁ"{;

In solchen verkehrsberuhigten Bereichen diirfen Fahrzeugfiihrer generell nur mit Schrittgeschwindigkeit fahren. Fotos: dpa

lautert Raspe. Parken diirfen
Autofahrer hiernurindenda-
fir gekennzeichneten Fla-
chen.

Anderseits gelten auch fir
FuBginger besondere Regeln
in verkehrsberuhigten Berei-
chen: Wer zu Fuf} geht, darf
den Fahrverkehr nicht unno-
tig behindern, heif}t es in der
Straflenverkehrsordnung.

Das Ende des verkehrsberu-
higten Bereiches wird mit der
rot durchgestrichenen Ver-
sion des genannten Verkehrs-
zeichens angezeigt. Wer also
diesen Bereich mit seinem
Fahrzeug verldsst und auf
eine reguldre Strafle einfah-
ren will, hat sich dabei so zu
verhalten, dass eine Gefdhr-
dung anderer Verkehrsteil-
nehmer ausgeschlossen ist.

In einigen Fallen kann
Sport und Spiel auch abseits
verkehrsberuhigter Bereiche

Gebrauchter Plug-in-Hybrid

Ist die Batterie ein
Schwachpunkt?

r sich einen Ge-
brauchtwagen
mit Plug-in-Hyb-
ridtechnik kau-

fen will, muss sich um die
Haltbarkeit der aufladbaren
Batterien keine Sorgen ma-
chen. Wir kénnen Antriebs-
batterien inzwischen eine
sehr hohe Lebensdauer attes-
tieren, haufig halt die Batterie
langer als das Fahrzeug
selbst®, sagt Volker Blandow
vom Tiv Sid.

Friihere Angste vor schnel-
ler Alterung der Batterie hat-
ten sich demnach im Laufe
der Zeit nicht bestatigt. Zu-
dem lassen sich eine eventu-
elle Alterung und die Anzahl
der Ladezyklen in Fachwerk-
stitten auslesen, erlautert
der Experte fiir E-Mobilitat.

Wurde das Auto haufig rein
elektrisch betrieben, wirkt
sich das sogar positiv aus:
LDer Verschleifl eines Elektro-
motors ist sehr viel geringer
als bei einem Verbrenner®, er-
klart der Experte.

So unterscheide sich der
Kauf eines Plug-in-Hybrids
nicht prinzipiell von dem
eines herkdmmlichen Ge-
brauchtwagens. Den
Wunschwagen fachman-

nisch begutachten zu lassen,
ist demnach genauso hilf-
reich wie der Kauf aus einer
vertrauenswirdigen Quelle
sowie eine Probefahrt.

Autos mit Plug-in-Hybrid-
technik kombinieren einen
Verbrennungsmotor mit
einer E-Maschine und einem
Akku. Sie konnen eine gewis-
se Strecke rein elektrisch und
lokal emissionsfrei zuriickle-
gen und lassen sich mit
einem Stecker aufladen. Lan-
gere Strecken kann dann der
normale Verbrenner bewalti-

gen. (dpa)

auf der Strafle oder dem Sei-
tenstreifen durch Zusatzzei-
chen gestattet sein. So kann
beispielsweise Inline-Skaten
und Rollschuhfahren durch
das entsprechende Zeichen
erlaubt sein. Inline-Skater
diirfen sich dort aber nur
mit duflerster Vorsicht
und besonderer Riick- A
sichtnahme am
Fahrbahnrand in
Fahrtrichtung be-
wegen und mus-
sen Fahrzeugen
das Uberholen
ermoglichen.

(dpa)

Fixkosten furs Auto: Der Wertverlust ist der groRte Posten

Kosten werden unterschatzt

in Auto zu fahren kos-
tet Geld. Viele unter-
schatzen die laufen-
den Kosten aber. Diese
sollte man sich im Vorfeld
ganz genau anschauen und
durchrechnen, rit Peter Hell-
wich, Fuhrparkverwalter und
Experte des Auto Club Europa
(ACE). Was am starksten zu
Buche schlagt, von vielen aber
vergessen wird: der Wertver-
lust des Wagens. Der macht
laut Hellwich rund 30 bis 40
Prozent der laufenden Kosten
aus, wahrend zum Beispiel
die Versicherung einen Anteil
von rund funf Prozent hat.

Zu den fixen Kosten in der
Kalkulation, zu denen etwa
Inspektionen und Reifen-
wechsel gehoren, kommen
noch variable Kosten: vor al-
lem der Benzinverbrauch. Als
grobe Faustregel konnte man
dem Experten zufolge durch-
aus von Gesamtkosten von 50
Cent pro Kilometer fiir einen
neuen Kompaktwagen ausge-
hen - in der oberen Mittel-
klasse wiren es nach seinen
Worten schon 75 bis 80 Cent
pro Kilometer.

Zur Schitzung der laufen-
den Kosten bietet der ADAC
online einen Autokostenrech-
ner an. Die Versicherer haben
laut Hellwich Listen fir die

Was bei den Kosten am meisten zu Buche schlagt, ist der Wertverlust. Foto: dpa

einzelnen Typ- und Regional-
klassen. Anfallende Steuern
lassen sich mit einem Rech-
ner des Finanzministeriums
online ermitteln.

In Bezug auf die Instandhal-
tungskosten rat der Experte
zu einem Blick auf die Ser-
vicepauschalen, die viele
Autohersteller zu den Fahr-

zeugen anbieten. ,Das kommt
den tatsdchlichen Kosten re-
lativ nah.“ (dpa)
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Winter nutzen

Winterreifen taugen nicht
mehr fiir den nachsten Win-

ter, haben aber noch mehr als die
gesetzlich vorgeschriebenen 1,6
Millimeter Restprofil? Doch auch
dann verzichten Autofahrer nach
Angaben des Tiiv Siid besser da-
rauf, die Reifen im Sommer wei-
terzufahren. Der Grund: Die Fahr-
sicherheit verschlechtert sich da-
durch deutlich. Die Bremswege
werden langer und die Kurvenhaf-
tung sinkt. Auch das Risiko des
Aufschwimmens auf nasser Strafle
steigt mit Winterreifen, die nahe
an der Profilgrenze stehen.

Sicherheit vor
Schnelligkeit

Beim Uberholvorgéngen sollte
Sicherheit immer vor Schnellig-
keit gehen. Grundsétzlich iiberho-
len Autofahrer besser nur, wenn
sie die Strecke ausreichend einse-
hen und wahrend des gesamten
Manovers die jeweils zuldssige
Hochstgeschwindigkeit einhalten
konnen, erlautert der ADAC. Um
einen Lkw sicher tberholen zu
konnen, sind 700 Meter Sichtwei-
te notig, so der Autoclub. Das
entspreche rund 14 Leitpfosten
am Strafenrand. Und féhrt der
Lastwagen 60 Stundenkilometer
schnell, muss das Auto mit Tempo
100 fahren, um sicher am Lkw
vorbeiziehen zu kdnnen. (dpa)

Vor der Fahrt alles
vorbereiten

Die Fahigkeit zum Multitasking
ist eine Gabe, die am Steuer
eines Autos todlich enden kann.
Ein paar Tipps helfen, Dinge wie
Navi, Freisprecheinrichtung und
Radio mdglichst sicher zu nutzen,
berichtet die Priiforganisation De-
kra. Bereits vor dem Losfahren
koppelt man per Bluetooth das
Smartphone mit dem Auto fiir die
Freisprecheinrichtung. Bevor der
Ziindschliissel gedreht wird, ist
auch noch Zeit, das Navi in Ruhe
zu programmieren und die ge-
wiinschte Musik- oder Radiounter-
haltung einzustellen. (dpa)
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Weniger Druck auf
Reifen?

Weniger Druck soll besseren
Grip beim Autofahren brin-
gen — so zumindest lautet eine
verbreitete Meinung. Doch sie ist
so nicht richtig, erlautert die Priif-
organisation Dekra. Auf trockener
StraBe werde mit abnehmendem
Druck auf den Reifen zwar tat-
sachlich der Bremsweg kiirzer.
Doch zugleich nehme die Prazi-
sion beim Lenken ab, das Auto re-
agiere schwerfalliger — und werde
bei hoheren Geschwindigkeiten
sogar unberechenbar. (dpa)
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Gartenarbeit

Schonend
flir den
Riicken

as Wort Gartenarbeit

macht seinem Namen

alle Ehre - und kann
ziemlich den Riicken belas-
ten: Man bickt sich haufig,
hebt schwere Sacke Blumen-
erde. Die Aktion Gesunder Rii-
cken (AGR) gibt Tipps, wie
Hobbygartner Schmerzen
vorbeugen:

% Vor dem Anheben schwe-
rer Gegenstande am besten in
die Knie gehen. Nutzt man
beim Aufstehen dann nur die
Kraft der Beine und driickt
sich damit nach oben, ist der
Ricken entlastet.

% Schwere Lasten tragt
man am besten moglichst
nah am Korper. Noch besser
sind natiirlich Hilfsmittel wie
eine Schubkarre oder rollbare
Unterlagen.

% Statt einer GieRkanne
den Gartenschlauch verwen-
den - das entlastet den Ri-
cken. Auch Werkzeug mit er-
gonomischen Eigenschaften
ist dabei hilfreich - etwa mit
einem Teleskopstiel oder ent-
sprechenden Griff.

% Die AGR rét, die Tatigkei-
ten abwechslungsreich zu ge-
stalten und geniigend Pausen
einzubauen, so kann man
einseitige Belastungen ver-
meiden.

% Hilfreich kann ein Hoch-
beet in angenehmer Arbeits-
héhe sein. Dadurch vermei-
det man eine stindig gebtick-
te Haltung etwa beim Sien,
Umgraben und Ernten. Auch
Arbeiten am Boden lassen
sich komfortabler gestalten,
etwa mit einem Hocker oder
einer Unterlage fiir die Knie.
Dabei auf einen geraden Ri-
cken achten. (dpa)

Um Ausdauer
aufzubauen, sollte
der Trainingspuls
generell zwischen
60 und 80 Prozent
der maximalen
Herzfrequenz
liegen, beim
Intervalltraining
auch mal hoher.

Jens Auch von N&W curve

b

ur die wahl der
richtigen Sportart
ist nicht nur das in-
dividuelle Fitness-
Level entscheidend,
auch der gewtinsch-
te Trainingseffekt spielt eine
Rolle“, wei3 Jens Auch von
N&W curve, einem Spezialis-
ten fir Laufstocke. ,Daher
lohnt es sich gerade fir An-
fanger, im Vorfeld unter-
schiedliche Techniken mitei-
nander zu vergleichen.“ Jog-
ging oder Nordic Walking -
was bringt welche Vorteile?
Um das Herz-Kreislauf-Sys-
tem in Schwung zu bringen,
eignen sich grundsatzlich alle
Laufsportarten. Dabei gilt: Je
héher die Geschwindigkeit,
desto mehr steigt die Pulsfre-
quenz. Joggen liegt hier deut-
lich vorn, aber auch mit Sto-
cken erreichen Laufer ein
schnelleres Tempo als beim
reinen Walken. ,Um Ausdau-

So wird der Garten klimaresistent

Tipps gegen

obby-Gartner kon-
nen ihre begriinten
Balkone und Garten

resistenter  gegen
Hitze und Trockenheit gestal-
ten. Damit tragen sie gleich-
zeitig zu mehr Klimaschutz
bei.

Damit der Boden bei Hitze
nicht erodiert, empfiehlt die
Verbraucherinitiative Misch-
pflanzungen, Grindingung
und das Mulchen offener Fla-
chen. Zudem sei Komposterde

und Humus gegeniiber Torf-
erde und Mineraldiinger vor-
zuziehen, heift es.

Bei der Auswahl sollte man
sich fiir heimische und hitze-
resistente Pflanzen sowie re-
gional erzeugtes Saat- und
Pflanzengut entscheiden. Im
Garten sollte die Menge an
Grin moglichst grof sein, um
seine kiithlende Funktion zu
verstarken.  Schattenspen-
dende Baume sind laut Ver-
braucherinitiative besonders

Was ist besser — joggen oder walken? Und muss man sich (iberhaupt entscheiden? Foto: Borgmeier PR

Schlagt Geschwindigkeit wirklich Technik?

Jogging kontra Nordic-Walking

er aufzubauen, sollte der Trai-
ningspuls generell zwischen
60 und 80 Prozent der maxi-
malen Herzfrequenz liegen,
beim Intervalltraining auch
mal hoher*, erklart der Exper-
te von N&W curve. ,Nur so
konnen sich Atemvolumen
und Herz-Kreislauf-System
langsam, aber stetig verbes-
sern.“ Geben Jogger zu viel
Gas, sind die Energiedepots
schnell aufgebraucht und der
Korper produziert Stresshor-
mone, anstatt sie abzubauen.
Laufen ist ein perfektes
Bauch-Beine-Po-Training.
Wahrend beim Joggen vor al-
lem Waden-, Oberschenkel-
und Gesafmuskulatur gefor-
dert sind, beansprucht Nordic
Walking gleichzeitig auch
den gesamten Rumpf. ,Durch
die Kombination von Diago-
nalschritt und Kreuzkoordi-
nation trainieren Laufer so-
wohl Arme und Schultern als

Als natiirliche Bewe-
gungsform gehort Laufen
zum altesten Ausdauer-
training der Welt. Allen
voran hat sich Joggen in
Deutschland als Volks-
sport etabliert, aber auch
Nordic Walking erfreut
sich immer groBerer Be-
liebtheit.

Trockenheit

wichtig, junge Baume sollten
dabei einen Schutzanstrich
gegen Sonnenbrand bekom-
men.

Die Pflanzen sollten am frii-
hen Morgen per Tropfchenbe-
wasserung mit Regenwasser
versorgt werden, ohne direk-
ter Sonneneinstrahlung aus-
gesetzt zu sein. Zudem dirfen
sie bis zu zweimal wochent-
lich intensiv bewdassert wer-
den.

Zum Schutz vor Starkregen

ist es sinnvoll, mit wasser-
durchlassigem Rindenmulch
Wege im Gartenboden zu ge-
stalten. DaAcher und Fassaden
von Lauben und Schuppen
konnen ebenfalls begriint
werden. Verzichten sollte
man laut Verbraucherinitia-
tive hingegen auf chemische
Pflanzenschutzmittel - weil
sie den BOoden, dem Grund-
wasser und den Lebewesen
schaden. (dpa)
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auch die Ruckenpartie. Mit
denrichtigen Trainings-Tools
lassen sich dabei Fehlhaltun-
gen vorbeugen®, erginzt
Auch. ,Speziell geformte Lauf-
stockmodelle wie der Ergo-
curve ONE+ passen sich dank
Doppelbiegung optimal an die
Biomechanik des Gehens an.“

Viele Laufer setzen vor al-
lem auf Geschwindigkeit,
wenn es darum geht, ihr Fit-
nesslevel schnell zu steigern
und moglichst viele Kalorien
zu verbrennen. ,Entschei-
dend ist jedoch die individuel-
le Balance zwischen Tempo
und Trainingsdauer, weif3
der Experte. ,Bei gleich langer
Strecke verbrauchen Jogger
und Nordic Walker ahnlich
viele Kalorien - unterschied-
lich gestaltet sich lediglich
der Zeitfaktor.

Beim Laufen wirken enor-
me Kréfte auf die Gelenke. Je
nach Geschwindigkeit betragt

die Belastung beim Walking
das Ein- bis Dreifache des
Korpergewichts, beim Joggen
sogar das Drei- bis Funffache,
wodurch besonders Knie- und
Fuflgelenke stark bean-
sprucht werden. ,Damit sich
der Korper den erhohten An-
forderungen anpassen kann,
muss sich die Muskulatur
schrittweise aufbauen®, er-
lautert Auch. ,Beim Nordic
Walking dampft ein koordi-
nierter Stockeinsatz die Auf-
prallkraft des Eigengewichts
und schont Hiift-, Knie-, Fuf3-,
und Wirbelsaulengelenke.“
Wechselnde Belastungsfor-
men bilden den Grundstein
fir ein ausgewogenes Trai-
ning. Jogger konnen das Tem-
po nach Belieben variieren
und in den Intervallmodus
wechseln. ,Beim Nordic Wal-
king ermoglicht der Einsatz
von Stocken dariiber hinaus
die Wahl verschiedener Lauf-

stile wie Nordic Jumping, Jog-
ging oder Skating®, erklart der
Experte. ,Neue Trendsportar-
ten wie Trail Running oder
Sky Racing tiberzeugen vor al-
lem durch abwechslungsrei-
che Routen in der Natur.“

(pm)
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Menschen | Medien

Flir Biicherwiirmer

»0stseegruft: Pia
Korittkis 15. Fall“

Kommissarin Pia Korittki steht am
Grab einer Freundin, als ein Unbe-
kannter die Trauerfeier stort und
erklart, dass der Tod kein Unfall ge-
wesen sei. Vielmehr handele es
sich um einen Mord. Als Pia spater
nachhaken will, ist der Mann ver-
schwunden. Pia beginnt zu recher-
chieren — und findet heraus, dass
sich ihre verstorbene Freundin von
jemandem verfolgt gefiihlt und gro-
Re Angst gehabt hat. Und dann be-

B

Libbe, 400 Seiten

hauptet die Ex-Frau des Witwers, 10 Euro
dass auch auf sie wahrend ihrer
Ehe ein Mordanschlag veriibt wor-  FAZIT: ¥ Y W % t¢

den sein soll...

Fir Couchpotatoes

Spannende Action:
»Der Staatsfeind Nr. 1“

Per Zufall gerdt der unbescholtene
junge Anwalt Robert Clayton Dean
(Will Smith) in den Besitz eines Vi-
deos, das den Mord an einem re-
publikanischen US-Senator zeigt,
der sich gegen ein neues Uberwa-
chungsgesetz gestellt hatte. Bereits
kurze Zeit spater sind seine Woh-
nung verwistet, sein Ruf ruiniert,
und seine Kreditkarte gesperrt. Der
verzweifelte Jurist wendet sich
schlieRlich an den Ex-NSA-Agenten
Brill (Gene Hackman) — der weiR,
wie man das System austrickst...
Der Film stellt ein beklemmendes,
relativ glaubwiirdiges Szenario des
2012 verstorbenen Tony Scott dar.

Actionthriller, USA 1998
mit Will Smith
Sonntag, 20.15 Uhr, RTL2

FAZIT: % % % W 3¢

Werfen Sie den Smartphone-Zahler an

Heilsamer Schreck

Smartphone-Abstinenz
haben sich schon viele
geschworen. Und wenn
es nicht der vollige
Verzicht war, dann
zumindest eine
bewusstere Nutzung.

EGO

enn die meisten
Menschen halten
ihr Mobilgerat tat-
sachlich sehr viel
ofter und langer in
den Hianden als in ihrer sub-
jektiven Wahrnehmung, be-
richtet das Telekommunika-
tions-Portal ,Teltarif.de“
und rat zur digitalen Selbst-
kontrolle.
Das funktioniert ganz ein-
fach und kann ein heilsamer

Schreck sein, wenn man auf
einmal sieht, wie viel Zeit
wirklich firs Smartphone
draufgegangen ist: Wer ein
Android-Gerdt mit mindes-
tens Android 9 besitzt, kann
seine reale Nutzungszeit
unter ,Einstellungen/Digital
Wellbeing“ einsehen - und
sich gegebenenfalls auch
selbst sanktionieren. Denn es
lasst sich fur bestimmte je-
weils eine maximale Nut-
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zungsdauer festlegen. Zudem
gibt es die Moglichkeit, simt-
liche Benachrichtigungen
stumm zu schalten.
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selbst zu reglementieren, las-
sen sich sogenannte Auszei-
ten und App-Limits einstel-
len. (dpa)
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Bei Apples iOS heif3t das ver-
gleichbare  Feature  Bild-

schirmzeit und findet sich als
eigener Meniipunkt in den
Einstellungen. Ablesen lasst
sich dort die tagliche Bild-
schirmzeit der letzten sieben
Tage aufgeschliisselt nach
Apps und Webseiten. Um sich

Ofter als einem lieb sein kann: Der Griff zum Smartphone ist fiir viele
Gewohnheit. Foto: dpa
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Klelinanzeigenmarkt

Stellenangebote

Herzlich willkommen, liebe
Pflegefachkraft (m/w/d)!

M Fachweiterbildung
in eigener Akademi
{ohne Intensiverfahrung)

M Viel Zeit fir deine
Patienten

M Betriebliche
Altersvorsorge

M Osnabriick, Rheine,
Fiirstenau, Horstel,
Ostbevern :
{1:1-Versorgungen) 3

Titus Kranken- und Intensivpflege GmbH & Co. KG
GroBe StraBe 69 - 49477 Ibbenbliren
Deine Ansprechpartnerin: Mareike Vogt

Bewerben ist bei uns ganz leicht! ©

e WhatsApp/Signal: 0151 -580 666 44
¢ ibbenbueren@titus-intensivpflege.de

e Tel. (0 54 51) 50 77 500
o titus-intensivpflege.de

Ein naheres Kennenlernen kann auch gerne iiber Telefon,
Facetime oder WhatsApp/Signal-Videotelefonie stattfinden!

“ fh.com/titus.intensivpflege

@bonitas.holding.pflege

Wir suchen

Servicemitarbeiter (m/w/d)

fir unsere Spielhallenbetriebe in Ostbevern + Sendenhorst.
Wir freuen uns auf Ihre Bewerbung unter:

Telefon 0160 / 8 80 85 50 oder
0209 /1779841 (AB)

: Aschendorff
#E Logistik
Wir suchen
Lusteller (m/w/d)

ab 18 Jahren fir die Zustellung
der Tageszeitung und von
Briefen nachts oder in den
frihen Morgenstunden in
EVERSWINKEL
(nur Tageszeitung,
Teilzeit- oder Minijob-Basis)
ASCHEBERG
(Tageszeitung und Briefe,
auf Minijob-Basis)

Wir freuen uns auf Sie!
Telefon (02 51) 6 90-664
zeitungsbotenbewerbung@aschendorff.de
www.dienachtlichter.de

PUNKT

Fiir die Samstagsverteilung
suchen wir

Zusteller (m/w/q)
ab 13 Jahren aus EINEN,
SASSENBERG, FUCHTORF,
TELGTE und EVERSWINKEL.
Wir freuen uns auf Sie.
Telefon (0251) 690-664
zustellerbewerbung@aschendorff.de

www.extramacher.de

Pidagogische Fachkrifte gesucht!
Das Kinder- und Jugendwerk
Telgte e. V. sucht fiir die Kinderta-
gesstitte und Familienzentrum
“Kinderwelt und die Kindertages-
stdtte “Wiesenhaus in Telgte pad-
agogische  Fachkrifte.  Weitere
Informationen: www.jugendwerk-
telgte.de

Reinigungskrifte auf geringfiigiger
Basis fiir ein Schliisselobjekt in
Warendorf gesucht. Arbeitszeit Mo
bis Fr., insgesamt ca. 9,5 Wochen-
stunden. Zu reinigen sind Biiro-
rdume in einem Schliisselobjekt.
Stundenlohn 10,80 €. Nienaber
Gebdudereinigung, T 02532-1314
oder info@nienaber-ostbevern.de

Schidlingsbekdmpfer mit Ausbil-
dung gesucht! Raum Miinster-
land/Osnabriick. Job- und Service-
kunden. Bonus u. KFZ frei. Pre-
vanta SB GmbH, kammerjaeger-
muenster.com T 02501/9222848,
Herr Ruge

Suche eine Reinigungskraft fir
unser Zuhause: 14 tdgig: Montag
oder Freitag fiir vier Stunden. Bitte
melden Sie sich gerne, wenn Sie
Thre Arbeit als Minijob ausfithren
wollen und konnen. @ 0175/
2343291

Alten- und Krankenpfleger (m/w/d)
im Familienbetrieb! Ab 3.800 €
brutto/35-Std.-Wo., station. Ein-
satze, flex. Arbeitsz. Wir freuen
uns auf Sie: T 02381/9085582
oder jobs@felten.de

Putzfee gesucht fiir Privathaushalt in
Liidinghausen, keine Kinder, keine
Haustiere, einmal wochentlich fiir
ca. 3 Stunden. ® 0172-1355137

Suche in Ascheberg eine handwerkl.
begabte Hilfe, die mir im Stall u.
Drauflen stundenweise zur Hand
geht. T 02593 / 1027.

Auslieferungsfahrer (m/w/d) in Teil-
zeit gesucht! Mo.-Fr. ca. 08:30-
13:30 Uhr. Meyer Menii GmbH &
Co. KG, Herr Daniel Perlick, Pleis-
termiithlenweg 284, 48157 Miinster
daniel.perlick@meyer-menue.de

Mitarbeiter auf 450 € gesucht fiir
morgens und nachmittags. Westfa-
len Tankstelle in Ostbevern.
T 02532/5834.

Fiir den Haushalt unserer Mutter (in
Greven) suchen wir zum néichst-
moglichen Zeitpunkt eine freund-
liche, zuverldssige hauswirtschaft-
liche Hilfe. Sie konnten bereits
erste  Erfahrungen in diesem
Bereich sammeln und stehen mit
beiden Beinen im Leben? Dann
freuen wir uns auf Ihren Anruf.
Familie Norbert Austmann
T 02571-560701.

Suche zuverldssige Haushaltshilfe -
Reinigungskraft fiir privaten Haus-
halt in Telgte, mit guten Deutsch-
kenntnissen, fir 4 Stunden pro
Woche. Melden Sie sich gerne
unter: 0172/5238776

Aufldsung des Ratsels

9 8/ 3/247|156
6 4/ 7/1 35|92 8
12 5/8 6 9(7 43
37 9/628|415
41895 3|67 2
562/471|8309
8 56(314(297
2 3 4|7 96|58 1
791/58 2|36 4

Reinigungskraft in Greven gesucht,
ca.3 Std./Wo., 02571/585711 od.
0151/59878366.

Qualifizierte erfahrene Lehrerin
erteilt Nachhilfe vorzugsw. Sek. I
T 0251/33466

Stellengesuche

Sie wiinschen sich Hilfe im Haushalt
und gute Gespriche? Lebenserfah-
rene Sozialarbeiterin bietet auch in
Coronazeiten diskrete, flexible
Unterstiitzung fiir Senioren. Rufen
Sie mich gerne an T 0251/
9720528.

Giirtner sucht Arbeit: Hochdruckrei-
nigung, Vertikutieren, Riickschnitt
usw. T 0179/2675397 o. Whats-
app

Ubernehme Hecken/Strauch/Baum-
schnitt und Rasen  mihen,
T 0251/1491811 od. 0176/
20436677

Frau, deutsch, Anfang 40 sucht
Nebenbeschaftigung. T 0160/
1085230. Bitte nur Anrufe.

Hallo, wir suchen Gartenarbeit aller

Art, Minster und Umgebung,
T0176/46045994.
Hobbygirtner sucht Gartenarbeit.

T 01590/8121706.

Ich suche Gartenarbeit, kann alles
machen, & 01630/279664

Motorrader

Suche Motorrad, Chopper/Cruiser
oder Enduro auch ohne TUV oder
mit def. bis ca. 1000 € T 0170/
7502460

Reisemobile/Wohnwagen

Camper-Familie sucht Wohnmobil
oder Wohnwagen, Tel. 0151/

11507674.
Kaufe Wohnmobile + Wohnwagen
03944-36 160 www.am-aw.de FA

Ankauf Hauser

Mochten Sie ein Haus verkaufen
oder wissen jemanden der verkau-
fen mochte in Senden? Dann mel-

Sie sich  doch bitte:

015906259975. Gerne auch Bau-

grundstiick.

Junge Ascheberger Familie sucht
freist. Einfamilienhaus in Asche-
berg (auch Davensberg, Herbern)
T 0176/56285584

Sympathisches junges Paar mit
gutem Einkommen sucht EFH o.
Grundstiick in Greven. T 0160/
91658702

Wohnungen Vermietung

LH, DG-Whg., 56 m?, 2 Z/KB, groBes
Bad mit Dusche u. Wanne, kein
Balkon, helle Rdume, ruhige Lage,
ab 01.08.20 oder frither nach
Abstimmung frei, 355 €/M Kalt-
miete + 40 € NK + 2 MM Kaution.
wdr-pr@t-online.de

Ahlen, Fritz-Reuter-Str., ca. 55,5 m",
3-ZKB mit Balkon, I. OG, ab 01.06.
frei, KM 295 € + NK + Stellplatz,
V. 109 kWh (m2a), BJ 1966, Gas, H.
u. G. L-GmbH & Co. KG & 0170/
4558098

Ascheberg-Herbern, I. OG, 50 m?, 3
7ZKB, AR, Flur, KM 280 € + NK 50
€ + HK 90 €, z. 01.08. od. spéter zu
verm. Keine Tiere @ 02599/2229

Gewerbliche Objekte Vermietung

Warendorf, Biirordume, 45 m?2, zen-
trale Lage, ab sofort zu vermieten,
T 02581/93250 oder 02581/
932521.

Haushalt & Gerate

Seppelfricke  Propangas
wandgerite zu verk. T 02504/

mit 4 Polsterstithlen (Lederimitat,
creme) T 02571/5688472.

Rund um den Garten

Tropenholz-Garten-Garnitur, mit 4
passenden Stiithlen und 1 Liege m.
Fulsiitze, VB 60 €, @ 0251/
2303995

Fahrrader

Damen Pedelec Sachs, dunkelblau,
ca. 6 J. alt, neue Batterie, mit
Anfahrhilfe, sehr guter Zustand,
VB 900 €, @ 0170/8113966.

2 Damen-Holland-E-Bike 28" MC, 6
J. alt, gut geEﬂegt, VB zus. 1700€ +
1 Reserveakku, © 0175/6769853.

Klavier, schwarz, Top Zustand,
wenig  gespielt, neugestimmt-
schoner ~ romantischer  Klang.

T 0170/8432126.

Reitsport

Privater Reitstall in Ascheberg hat
noch Boxen zu vermieten! Ver-
schiedene GréBen und mit Fens-
ter! Halle, GroBer Dressurplatz
sowie Weide stehen zu Verfiigung!
Reitunterricht auf Anfrage mog-
lich! & 0176/46084349

Sport & Camping

Stabiles Zelt, 3 x 6 m (PVC) 250 €
und 3 Tische, 2 Bénke, 15 Sessel
(Holz) + Auflagen 425 € zu verk.
Tel. 02581/633269

Audio & Foto
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uche Medion uperz
Kamara, auch defekt, m. Software
CD-Rom, evtl. m. Treiber. Tel.

0251/247222

Dienstleistungen

10 Jahre Qualitédts-Umziige! Festpreis
u. kostenl. Beratung v. Ort. Trans-
porte Zahn, Dieselweg 4, 59379
Selm, &#9742; 02592/977 66 00,
zahntransporte.de

! Nidhmaschinenreparatur! Repariere
Ihre Nidhmaschine. Kostenlose
Abh. +Lief. © 0174/7337012

HWK Team bietet: Anstrich/Rigips/
Laminat/Entriimp./Décher/Béader
uvm. T 0162/6516047

Flohmarkt & Haushaltsauflésung

Mail support@mybox.eu

Kaufgesuche

Achtung Hochstpreise fiir Ess- u.
Kaffeeserv., Bestecke, Bekleidung
jegl. Art, Handtaschen, Trachten,
Pelze, Ndh-/Schreibmasch., Teppi-
che, Bilder, Mobel, Kristall, Zinn,

Geweihe ©0178/4048636 von
Mo.-So. MfG Ankauf Richter
www.flohmarkthalle.com Kaufe

Markenporzellan & Glas, auch Ein-
zelteile! Rosenthal, Hutschenr.,
V&B usw. T 0163/1604333
WhatsApp Herr GeiBler

www.flohmarkthalle.com Kaufe
ganze Haushalte, Mobiliar
Inventar, alles rund ums Haus.
Auch besenreine Ubergabe mog-
lich. & 0251/71071 Herr Geibler

=

Kaufe Trodel, Antikes, Schallplat-
ten, Altes & Nettes aus Keller,
Dachboden, Hausverkauf o. Nach-
lass. @ 02572 / 89135 o. 0160 /
99142888

Suche Miinzen u. Briefmarken, alte
Ansichtskarten u. Briefe (gerne gr.
Sammlung) sowie alles v. 1. Welt-
krieg u. spéter (z.B. Orden, Urkun-
den, Uniformen, Fotos usw.).
T 02508/997892 0. 02508/993219

Herr Heilig kauft: Pelze, Prozellan,
Kristall, Kriige, Zinn, Ndh/Schreib-
masch., Puppen, Biicher, Taschen,
Kleidung, Mdbel, & 0177/9338558

!Achtung! Achtung! Kaufe Weine,
Champagner u. Spirituosen gegen
gute Bezahlung. & 0163/6875369.

Flipper von Bastler gesucht, auch
efekt oder unvollstindig. Bitte
alles anbieten. @ 0173/2607114.

Hiltruper kauft Orden, Dokumente,
Uniformteile, Dolche aus dem 2.
WK. @ 02501/9785466.

Kaufe antike Kleinmdébel, Porzellan,
Kristall, Uhren, Miinzen, Teppi-
che, Pelze, @ 0177/8703507

Kaufe Modelleisenbahnen, ganze
Anlagen o. in Teilen, alle Spurwei-
ten. @ 02581 / 9283754.

Suche Modelleisenbahnen und
Zubehor, @ 0172/2371602 oder
0209/270558.

Kaufe Meissener Porzellan u. Porzel-
lanfiguren. & 05221/31265

Suche Geige, Cello,
T 0170/7312510

Akkordeon

Suche Vorwerkstaubsauger, Trach-
ten/Teppiche. & 0151-71410467

4 Alu-Komplettrader mit Reifen,
Alpin 6, 205/55/R16, 91 H, Profil-
tiefe 6 mm, Preis VB, & 02382/
63172

Zu Fronleichnam und Kommunion
zum StraBenschmuck 8 Stangen, 8
Fdhnchenhalter und 8 Fdhnchen
kostenlos abzugeben. T 02571/
2017.

Empfehlungen/Dienstleistungen

Schaumstoff Paradies - Zuschnitte
aller Art! Aegidiistr. 20a, 48143
Miinster, @ 0251-42586, E-Mail:
info@schaumstoffparadies.de Z.b.
Matratzen & Liegefldchen aus Kalt-
schaum oder Schaumstoff nach
Maf}, Wohnwagenpolster, Bankauf-
lagen, Lounge-Polster

Glas- und Rahmenreinigung, auch
Wintergdarten  u.  Solaranlagen
sowie Gebdudereinigung, v. Fach-
mann seit iiber 40 Jahren, keine
Anfahrtskosten. www.amendt-
dienstleistung.de, & 0251/328272
0. 02504/8445 0. 02571/576800

Baumstumpfentfernung
WWwWw.rj-agrar-service.de
= 0171/ 6905619

Eichenprozessionsspinner — Abhilfe
durc prdaventive MalBnahmen
sowie der direkten Bekdmpfung.
T 02504/889 6270 www.eichen-

rozessionsspinner-bekaemp-
en.de

Autoverwertung Bertelwick gebr.
Autoteile mit Garantie, auch onli-
ne: "kfzgebrauchtteile24.de" Ent-
sorgung v. Alt-/Unfallfahrzeugen.
WAF-Freckenh. & 02581/4183

Badsanierungen von A-Z, Fliesen,
Trockenbau, Fenster u. Tiiren,
www.magbau.de & 0175/6187650

Wasch&Spiilmasch., Kiihl&Gefrier&-
Gewerbeger., gebr., ab € 35, Garan-
tie, Fa. Weil, @™ 02504/77174.

Kleine Geschaftsempfehlungen

Wir iibernehmen Garten-, Pflaster-
u. Minibagger-Arbeiten, Neuanla-
gen usw., m. Abtransport, sdamtl.
Maschinen vorh., T.0171/1922353.

www.zahnarzt-ascheberg.de

Vermischte Anzeigen

Gitarre/Bass privat lernen f.Jugend-
liche un Erwachse-ne.Instru-
mente bei Bedarf vorhanden. LH
T0170/3206133

Nordholland, Julianadorp, gemiitli-
che und komfortable Fewo, direkt
an den Diinen, 350 Meter zum
Strand, bis 3 Pers., 2 Schlafzi.,
grofler Balkon, keine Haustiere.
Frei 13.06 bis 20.06., T 0541/
76814.

NORDSEETRAUME/CALLANT-
SOOG/NORDHOLLAND
komf.Reetdach-Ferienhaus/6-
Pers./3SZi./Sauna/Kamin zu ver-
mieten! Rest Sommer 2020 20.6.-
27.6.,25.7.-8.8.,29.8.-5.9.! Info:
www.ds-unna.de/T 01633021952

Nordsee/Harlesiel, Seeperle Tjalk,
Ferienhaus auf dem Wasser gebaut
fiir 4 Pers. zu vermieten. www-
fewo-auf-dem-wasser.de und
www.traum-ferienwohnungen.de/
205339/

Ferienhaus fiir 6 Personen an der
Nordsee, niedersdchsisches Wat-
tenmeer, Fedderwardersiel, Websi-
te: ferienhaus-schemmelmann.de
T 02508 9309,

Samstag, 23. Mai 2020
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Dem Réditsel haufiger Schwellungen auf der Spur

Das Infoportal hae-erkennen.de kiért Giber seltene Erkrankung auf

Auch Arzte stehen manchmal
vor einem Ratsel. Das kénnen
zum Beispiel Schwellungen sein,
die immer wiederkehren (oft im
Gesicht, an Handen und FiBen|
oder sehr sfarke, krampfartige
Bauchschmerzen.  Wer  solche
Symptome kennt, leidet womdg-
lich an einem Hereditaren Angio-
ddem (HAE) - ohne es zu wissen!
Mehr Aufklarung ist nétig: Am 16.
Mai ist WeltHAE-Tag, und aus die-
sem Anlass wurde das Infoportal
www.hae-erkennen.de jefzt iber-
arbeitet und ganz neu gestaltet.

Das Tickische an HAE: Es ist selten
und wird héufig erst nach vielen Jahren
erkannt. Das liegt daran, dass die Symp-
tome leicht zu verwechseln sind etwa mit
einer Allergie oder einer Blinddarmentzin-
dung. Solange HAE aber nicht entdeckt
wird, leiden viele Patienten stark unter den
Schwellungen, die im Alliag sehr belas-
fend sein kdnnen.

Wichtig ist deshalb, an HAE zu denken.
So informiert das Portal dariiber, bei wel-

Norderney, Ferienapp. m. Balkon, 2
Pers, NR, Schwimmbad und Sauna
i. Haus, 2 Gehminuten zum Nord-
strand @ 02571 - 5898280
www.meininseltraum.de

Nordholland, Julianadorp, gemiitli-
che und komfortable Fewo, direkt
an den Diinen, 350 Meter zum
Strand, bis 3 Pers., 2 Schlafzi.,
grofer Balkon, keine Haustiere.
Frei 27.06 bis 18.07., B 0541/
76814.

Urlaub an der "Miiritz", Top-Fewo f.
2 (+1) Pers. am Malchower See,
Wassergrundstiick, Garten mit
Pavillon, Badesteg, Angelboot.
Noch freie Termine: 25.5. - 30.5.,
26.7. - 1.8., 22.8. - 5.9., ab 19.9.
T 0172/7714144

Nordsee/Carolinensiel, neues Rei-
henhaus fiir 5 Pers. + Kleinkind zu
vermieten. www.ankerhuus.de
und  www.traum-ferienwohnun-
gen.de/274474/

Winterberg-Stadt, Hochsauerland,
gemiitl. FEWO fiir 2 Pers., ideal fiir
den Wanderurlaub, www.fewo-
winterberg-web.de = 0171/
2016083

Ferienwohnungen an der Nordsee,
Carolinensiel, Harlesiel, Dornu-
mersiel, T 05846/2485,
www.nordsee-friese.de

Husum/Nordsee, nette gemiil. Feri-
enwhg., 2 + 4 P., ruh. Lage, Win-
tergarten, o. Tiere.®™ 04847/358,
www.ferienschlewig-holstein.de

Idyll. Ferienhaus direkt am Nordsee-
deich, ruhig, giinstig, Kurmoglich-
keit, Kinder willkommen, Hund
erlaubt. @ 05601 / 86815

Ostsee/Schlei (Kleinwaabs), Ferien-
haus fiir 4-5 Pers. und FeWo fiir 2
Pers., Hund erlaubt, & 02369/
206630

Gem. FeWo Nihe Husum, 2 P., 55 €,
Helmut.Petersen@t-online.de
T 04841/61005 - Juni/Juli frei

Meckl. Seenplatte/Feldberg komf.
FH f. 2 P. 80 m?, m. Terasse + Car-
port 84 €/Tag. & 01575/6552648.

Norderney, gepfl. App’s, Toplage, 1-
4 Pers., teilw. Balkon, Terrasse,
Schwimmbad, & 02508/9996270

Bekanntschaften

Ich, Elke, 67 Jahre jung, schlank,
etwas vollbusig, bin liebevoll u.
ganz natiirlich, eine gute Hausfrau
u. Kéchin mit zwei fleiBigen Hén-
den und einem groBen Herz, suche
tib. pv auf diesem Weg einen
ordentlichen Mann (Alter egal),
bei getrenntem oder zusammen
Wohnen. Ich wiirde Sie gerne
besuchen oder zu mir einladen
wenn Sie anrufen. T 0160 -
7047289-

Einsame Witwe Irmgard, 73 J., ich
bin eine gutmiitige, fleiBige Frau,
leider bin ich ganz allein, ich liebe
das hédusliche Leben, koche sehr
gut, ich mag gern Tagesaustfliige
mit meinem Auto. Mir fehlt die
tdgliche Ansprache eines lieben
Partners. Ich schmuse u. kuschle
auch gern, wire jederzeit umzugs-
bereit. Darf ich tb. pv auf Thren
Anruf hoffen. & 0160 — 97541357.

Gerda, 77 J., seit einem Jahr Witwe,
bin eine einfache, aber sehr hiib-
sche Frau, mit weibl., Figur u.
schoner Oberweite. Ich koche gern
u. gut, bin fleiBig in Haus u. Gar-
ten. Welcher Mann, gerne auch
dlter, mochte nicht mehr einsam
sein? Wire umzugsbereit u. habe
eig. Auto. Bitte rufen Sie an iib. pv
und fragen nach mir. & 0170 —
7950816.

Ich, Andrea, 61 J., verwitwet und
kinderlos, sehe sehr gut aus, habe
eine traumhafte Figur mit schoner
Oberweite. Ich mag die Natur, bin
einfithlsam, optimistisch ~ u.
humorvoll, wandere u. koche
gerne, aber die meiste Zeit bin ich
ganz allein u. fiithle mich sehr ein-
sam. Bitte rufen Sie an iib. pv, Sie
diirfen auch élter sein. @ 0151 —
62913874

Infoporal

HAE -

- \
Gut zu wissen: Viele Informationen & Serviceangebote
gibt es unter www.hae-erkennen.de, das Infoportal von

CSL Behring.

chen Beschwerden ein einfacher Bluttest
auf HAE sinnvoll sein kann. Was andere
HAE-Patienten auf ihrem Weg zur richtigen
Diagnose alles erlebt haben, schildern Vi-
deos und Animationen. Und der bekannte

Auf www.hae-erkennen.de erhalten Befroffene und ihre Ange- [m] 3
hérigen viele Tipps fiir den erfolgreichen Umgang mit HAE im All- =xk
tag - aber auch beim Sport oder bei Reisen in ferne Linder. Und
auch Eltern, deren Kind HAE hat, finden hier ebenfalls hilfreiche
Ratschlage. Die Infomaterialien finden Sie auch als Broschiiren

zum Herunterladen oder Bestellen.

karriere.ms

arbeiten im Minsterland
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Arzt Dr. Johannes Wimmer erklart
wie gewohnt leicht verstandlich
die medizinischen Hintergrinde:
Ursache fir die Schwellungen an
der Haut oder den Schleimhduten
ist ein Gendefekt, der fir einen
Mange! des Eiwei C1-Esterasen-
hibitors (C1-NH) sorgt.

Die gute Nachricht ist, dass sich
HAE meist gut behandeln lasst,
da es wirksame Medikamente
gibt. Akute Schwellungen lassen
sich in der Regel rasch zuriick-
dréngen und auch vorbeugende
Therapien sind verfigbar. Damit sollen
Attacken méglichst gar nicht erst entste-
hen. Daher kénnen die meisten Patienten
gut mit HAE leben und ein fast normales
Leben fihren.

Fotos: shutterstock.com, istock.com

Das Stellenangebot
Ihrer Tageszeitung.
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Telefonie

ei einseitigen Preiserho-
Bhungen durch den Mo-
bilfunkanbieter haben
Kundinnen und Kunden im-
mer ein Widerspruchsrecht.
Das gilt auch dann, wenn die
Erhohung weniger als finf
Prozent betragen soll, wie das
Oberlandesgericht Frankfurt
am Main (Az.: 1U 46/19) ent-
schieden hat.
In dem Fall hatte der Bun-
desverband der Verbraucher-

Wenn der Mobilfunk-Anbieter den Preis erhoht

Sonderkiindigungsrecht gilt immer

zentralen
(vzbv) einen R
Mobilfunkanbie-
ter, der eine entsprechende
Klausel in seinen Allgemei-
nen Geschéftsbedingungen
(AGB) verwendet, auf Unter-
lassung verklagt - und Recht
bekommen.
Mobilfunkkunden misse
bei jeder einseitigen Ande-
rung der Vertragsbedingun-
gen - hier in Form einer Preis-

i)

|

er-
hohung -
ein Widerspruchsrecht zuge-
standen werden, so die Rich-
ter. Auf die Frage, ob es sich
um eine ,wesentliche“ Preis-
erh6hung handelt, komme es
dabei nicht an. (dpa)

EINE ZUKUNFTSPERSPEKTIVE

Foto: dpa
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Behorde hilft bei Arger

Streit um
Telefon und
Internet

obilfunk- und

Festnetzkunden

konnen in Streit-

fallen mit ihrem
Anbieter eine kostenlose
Schlichtung durch die Bun-
desnetzagentur in Anspruch
nehmen. Dazu bietet die Be-
horde eine eigene Schlich-
tungsstelle.

Sie soll als neutrale Instanz
zwischen beiden Parteien
vermitteln - mit dem Ziel,
eine fur beide Seiten zufrie-
denstellende Losung zu errei-
chen, wie die Bundesnetz-
agentur mitteilt.

Im Jahr 2019 seien 1695
Schlichtungsantrige gestellt
worden, etwas weniger als
2018 mit 1828 Antrdgen. Den
Angaben zufolge wurde 2019
in 550 Fallen eine Uberein-
kunft zwischen Unterneh-
men und Verbraucher er-
reicht, in 665 Fallen allerdings
nicht. 480 Antrige seien un-

zulassig gewesen, weil die Vo-
raussetzungen zum Einleiten
eines Verfahrens nicht gege-
ben waren.

Schlichten kann die Agen-
tur etwa bei strittigen Tele-
fon- und Handyabrechnun-
gen, nicht eingehaltenen ver-
traglichen Leistungen, ge-
sperrten Anschliissen und
Problemen beim Anbieter-
wechsel oder der Rufnum-
mernmitnahme. Ziel ist es,
eine gilitliche Einigung ohne
Gerichtsverfahren herbeizu-
fihren.

Wichtig zu wissen: Die
Schlichtung ist fir beide Par-
teien freiwillig. Das Verfah-
ren kann auf Wunsch einer
oder beider Parteien jederzeit
beendet werden. Und: Das Er-
gebnis der Schlichtung ist
nicht verbindlich. Den Partei-
en steht auch nach Abschluss
desVerfahrens der Rechtsweg
vor den Gerichten offen. (dpa)
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Ich kann hier richtig was

bewegen. Ich bin stolz darauf

Moseckeraner zu sein!
Tim Gschwind, seit 2017 dabei

Vollzeit, Teilzeit, 450 € Basis oder studentische Aushilfe

in MUnster gesucht!
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Berufskraftfahrer ..«

berportal: www.mosecker.de
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Kaufleute fiir Verkehrsservice kennen den Weg

Von A nach B kommen?

rihmorgens  startet
F Sarah Thieme am Ber-

liner Ostbahnhof
ihren Arbeitstag - in der in
Blau und Rot gehaltenen
Dienstkleidung ihres Arbeit-
gebers.  Die  20-Jdhrige
macht bei der Deutschen
Bahn eine Ausbildung zur
Kauffrau fiir Verkehrsser-
vice.

Durch einen Fernsehwer-
bespot ist sie auf den Beruf
aufmerksam geworden. Das
verbindende Element des
Reisens hat ihr gefallen, nun
ist sie im zweiten Jahr ihrer
kaufmédnnischen  Ausbil-
dung. ,Wir sitzen in der In-
formation und geben bei-
spielsweise Auskiinfte tiber
Reiseverbindungen”, erklart
die Auszubildende ihren
Arbeitsalltag. Schwerpunkt-
maéfig ist Thieme in der DB
Information tétig. Sie darf
wahrend ihrer Ausbildung
aber ebenso in andere Berei-
che schnuppern, etwa die
Kundenbetreuung am
Bahnsteig oder die Informa-
tionsansagen im Bahnhof.

In der Regel hilft Thieme
Bahn-Kunden bei ihren tdg-
lichen Fragen am Informa-
tionsschalter weiter: Wie
komme ich von A nach B?
Ist mein Ticket giiltig? Wel-
che alternativen Verbindun-
gen bieten sich an? Zum Teil
sind Kaufleute fiir Verkehrs-
service in den Ziigen tdtig
und begleiten die Fahrten.

In der Berufsschule stehen
Facher wie Englisch, Rech-
nungswesen und das Bahn-

Das verbindende Element des Reisens reizt sie in ihrem Beruf besonders: Sarah Thieme ist angehende Kauf-

frau flir Verkehrsservice bei der Deutschen Bahn.

recht auf dem Stundenplan.
Ein weiteres Hauptfach ist
Service und Verkauf. ,Und
das Geografische spielt eine
Rolle, erzdhlt die Auszubil-
dende. Dann geht es etwa
darum, welche Stddte wel-
che Sehenswirdigkeiten zu
bieten haben.

Wer bereits redegewandt
ist, hat zum Anfang der Aus-
bildung einen Vorteil, findet
Kerstin Kupfer, HR-Partnerin
bei der DB Station & Service
AG. Nattirlich lernt man den
Umgang mit den Reisenden
aber wdhrend der Ausbil-

dung.” Daneben darf in die-
sem Job Hilfsbereitschaft
nicht fehlen, schliefdlich geht
es darum, Fahrgaste kompe-
tent zu ihrer geplanten Reise
zu beraten.

Im Arbeitsalltag sei eine
hohe Belastungsgrenze
wichtig, um die herausfor-
dernden Momente zu meis-
tern, findet Thieme. ,Man
sollte einiges mit Humor
nehmen konnen”, so die 20-
Jahrige.

Eine mogliche Herausfor-
derung kann fiir die Auszu-
bildenden anfdnglich auch

Foto: dpa

der neue Tagesrhythmus
sein, erklart Kerstin Kupfer.
Der Frithdienst beginnt
namlich bereits um 6 Uhr.

Aber ersetzen nicht bald
digitale Angebote die Kauf-
leute? Sarah Thieme merkt
davon noch nichts. ,Es kom-
men sehr viele mit ihren
Problemen und Fragen wei-
terhin zu uns. Und das be-
trifft Junge und Altere glei-
chermafien.”

Bei der Deutschen Bahn
verdienen angehende Kauf-
leute fiir Verkehrsservice je
nach Ausbildungsjahr zwi-

schen rund 1000 und 1200
Euro brutto im Monat. Auch
bei kommunalen Arbeitge-
bern sieht die Vergiitung
laut Angaben der Bundes-
agentur fiir Arbeit zufolge
dhnlich aus.

Neben der Deutschen
Bahn konnen Interessierte
die Ausbildung ndmlich
auch bei anderen Verkehrs-
unternehmen absolvieren.
Dazu gehoren zum Beispiel
Schifffahrts- oder Reisebus-
unternehmen oder eben die
Unternehmen des o6ffentli-
chen Nahverkehrs.

Nach der Ausbildung ste-
hen den Kaufleuten ver-
schiedene = Weiterbildungs-
moglichkeiten offen. ,So ist
eine  Weiterqualifizierung
bei der DB unter anderem
zum Verkehrsfachwirt mog-
lich”, erkldrt DB-Personalex-
pertin Kerstin Kupfer. Je
nach Schwerpunkt ist auch
eine  Weiterqualifizierung
zum Touristikfachwirt ein
sinnvoller nachster Karriere-
schritt. Wer das Abitur hat,
kann ein Studium anschlie-
f3en. Hier bieten sich etwa als
Facher Verkehrsbetriebs-
wirtschaft oder Tourismus-
management an.



