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Auflage: 6.500 Exemplare

Gardinen in
großer Auswahl!

Beratung · ausmessen · Montage

Plisseestores • Rollos
Insektenschutz

Annahmestelle Heißmangel und Wäsche
Wäscherei Jebe – sowie Norge-Reinigung

T e x T i l H A u s

Adolf Barteld
Inh. H.-A. Dethlefs

Claus-Harms-Straße 16 25774 Lunden

Telefon 04882-230 Fax 603340

Gemischtes Hackfleisch

Schweinefleischpfanne

Hähnchenbrustfilet

Mövenpick

Chips

Astra Urtyp od.

Ostersielzug 11 • 25840 Friedrichstadt • Tel. 04881-1711

jetzt NEU: Geflügel

Haltung auf Grünland durch
mobile Ställe 10er-M-Packg.

6er-M-Packg.

Rotkäppchen

Der Fachbetrieb ganz in ihrer Nähe . . .
 







www.pingel-witte-druck.de/diewoche

Auch online

verfügbar!

Prinzenstraße 34 • 25840 Friedrichstadt
Tel. 04881-937255 • www.schweger-immo.de

Ihre Maklerin in
Friedrichstadt und Umgebung

SCHWEGER IMMOBILIEN
Inh. Helga Schweger

Café am Bahnhof
Dinkel-
Grünkernbrot 500 g 3,20

€

Immer mittwochs: Gesa Kobarg
Bahnhofstr. 1a · Friedrichstadt

04881-937900

für Sie   –   pünktlich   –   freundlich   –   hilfsbereit   –   www.taxi-500.de

Ausstellung in Friedrichstadt

Zu einer Ausstellung im Kunstraum Naturkost in Friedrichstadt, 

Westermarktstraße 23, mit Acrylmalerei, Collagen, intuitiven und 

abstrakten Bildern, lädt die Visonärin und Künstlerin Monika Fi-

scher (kleines Foto) ein. Die Ausstellung läuft noch bis Ende Juli 

2020, Öffnungszeiten: Do.-Sa. 11-17 Uhr und So.-Mi. nach telefo-

nischer Absprache.

Zimmerermeister • Dachstühle / Holzbau
• Dachsanierungen
• Dachgauben
• Carports
• Wintergärten
• Terrassenüberdachungen
• Innenausbau
• Holzfußböden
• Sturmschäden

Willy Fürst
Tel. 04881-7481
od. 0176-40167384
Fax 04881-9389957
E-Mail: fuerst-willy@t-online.de
Heitmannsweg 3a · 25878 Drage

 Sieben Wochen nach der 
Wiedereröffnung zieht das Mul-
timar Wattforum eine positive 
Bilanz und fährt sein Gästean-
gebot weiter hoch. Umweltbil-
dungsprogramme, Gruppen-
besuche und Führungen sind 
in dem Nationalpark-Zentrum 
unter bestimmten Bedingungen 
wieder möglich.
 „Es ist schön, wieder Leben 

in der Bude zu haben. Sobald 
das Wetter die Touristen nach 
Drinnen treibt, bilden sich War-
teschlangen vor unserer Ein-
gangstür“, beschreibt Claus von 
Hoerschelmann, derim Multi-
mar Wattforum für denAusstel-
lungsbetrieb sorgt, die Lage. 
„Unser Hygiene- und Schutz-
konzept mit den Corona-Regeln 
funktioniert. Die Besucher ma-

chen mit und verhalten sich ver-
antwortungsvoll. Wir hoffen, 
die Gästezahl nach und nach 
weiter erhöhen zu können.“
 Ein nächster Schritt in Rich-
tung „Normalbetrieb“ sind 
zwei Bildungsangebote, die 
das Multimar Wattforum in den 
Sommerferien für interessier-
te Urlauber bereithält. An fünf 
Terminen findet im Forscherla-
bor ein spannendes Programm 
für die ganze Familie statt.
 Den Start machte am letzten 

Donnerstag das „Forscherlabor 
Meeresmüll“, das sich dem glo-
balen Problem von Plastikmüll 
in den Meeren widmete.
 In dieser Woche, am 9. Juli 
wird von 13 bis 16 Uhr das 
„Forscherlabor Wattenmeer“ 
angeboten. Das Programm 
bietet einen Einblick in die 
Unterwasserwelt des National-
parks Wattenmeer. Kniffelige 
Forscherfragen, verknüpft mit 
hautnahen Begegnungen mit le-
benden Seesternen, begeistern 
Jung und Alt gleichermaßen.
 Bei beiden Programmen er-
kunden die Gastforscher, neben 
dem Laborteil, die große Er-
lebnisausstellung selbstständig 
anhand eines Entdeckerbogens.
 Weitere Familientermine 
im Forscherlabor sind der 16. 
Juli, der 23. Juli sowie der 30. 
Juli, jeweils von 13 bis 16 Uhr. 
Das Bildungsangebot kostet 
3,- Euro zusätzlich zum Multi-
mar-Eintritt. Eine Anmeldung 
am Infotelefon unter 04861-
96200 ist wegen der begrenzten 
Teilnehmerzahl erforderlich.
 Auch Ausstellungsführun-
gen und Gruppenbesuche sind 
im Multimar Wattforum wie-
der möglich. Führungen sind 
im Zeitraum von 9 bis 11 Uhr 
und nach 16 Uhr buchbar. Die 
Teilnehmenden werden mit ei-
nem Audiosystem ausgestattet. 
Eine vorherige Anmeldung per 
Telefon oder Onlineformular ist 
nötig. Wegen der Corona-Pan-

demie gelten im Multimar 
Wattforum zurzeit besondere 
Regeln für die Besucher, wie 
Masken- und Abstandspflicht, 
die im Detail unter www.mul-
timar-wattforum.de/corona zu 
finden sind.
 Nationalpark-Zentrum Mul-
timar Wattforum, Dithmarscher 
Straße 6a, 25832 Tönning, In-
fotelefon 04861-96200, www.
multimar-wattforum.de. Öff-
nungszeiten: 10 bis 17 Uhr täg-
lich, außer am 24. 12.

 Das Multimar Wattforum 
in Tönning ist das größte Be-
sucherzentrum für den Natio-
nalpark Wattenmeer in Schles-
wig-Holstein. Es lockt mit einer 
3.125 Quadratmeter großen, 
interaktiven Ausstellung. 37 
Aquarien laden dazu ein, die 
Unterwasserwelt der Nordsee 
zu entdecken. In der Walaus-
stellung ist das beeindruckende 
Skelett eines im Wattenmeer 
gestrandeten Pottwals zu be-
staunen.

In den Ferien zum Wattenmeerforscher werden

Im Labor des Multimar Wattforum können Kinder und Eltern selbst zu Forschern werden. Das Natio-

nalpark-Zentrum bietet in den Sommerferien fünf Termine für Familien an.  Foto: Claußen/LKN.SH

 (djd). Die Einschränkungen 
während der Coronakrise ha
ben so manchen Menschen in 
Deutschland auch ein paar über
flüssige Kilos beschert. Nun 
geht es darum, mit bewusster 
Ernährung und einer Neugestal
tung der Bewegungsgewohn
heiten möglichst nachhaltig 

wieder zum Wohlfühlgewicht 
zurückzukehren. Und wer sich 
dann in seinem eigenen Körper 
wohlfühlt, blickt oftmals auch 
gelassener in die Zukunft. Lei
der ist Abnehmen für viele gar 
nicht so einfach, weil oft lieb 
gewonnene Gewohnheiten und 
verankerte Verhaltensmuster 

den Weg zum Wohlfühlgewicht 
erschweren.
 Wer dauerhaft abnehmen 
will, braucht neben einer Porti
on Motivation auch die Bereit
schaft, sein Bewegungs- und 
Ernährungsverhalten zu ändern. 
Da kann es hilfreich sein, sich 
auf dem Weg zum Wohlfühlge
wicht begleiten zu lassen.
 Das auf sechs Wochen aus
gelegte Optifast Konzept bei
spielsweise richtet sich an Men
schen, die in Eigenregie mit 
professioneller Anleitung ab
nehmen möchten - bei leichtem 
Übergewicht und ohne Vorer
krankungen, die eine ärztliche 
Betreuung erfordern würden. 

Es kombiniert Ernährungswis
sen, Bewegungspläne und Ver
haltensstrategien mit Diätpro
dukten aus der Apotheke.
 Diese Kombination hat die 
Produkttesterinnen Stella und 
Caro überzeugt. Beide haben zu 
Beginn des Jahres das sechswö
chige Optifast Konzept getes
tet. Caros Fazit: „Der Fahrplan 
funktioniert und ist wirklich 
einzusetzen in jedem Alltag - 
und ja, ich fühle mich gut und 
es hat funktioniert.“
 Auch Stella hat durchge
halten und sagt: „Ich würde es 
wieder machen. Ich hoffe halt, 
dass ich jetzt mit den neuen Er
nährungstipps und -tricks dann 

auch mein Wunschgewicht hal
ten kann.“
 Das Optifast Konzept ver
folgt einen ganzheitlichen An
satz und ist klar strukturiert: 
Das Herzstück ist ein neues, 
kostenloses Handbuch. Es lie
fert einen alltagstauglichen 
Wegweiser, den sogenannten 
Fahrplan, der Abnehmwillige 
Schritt für Schritt mit ausführ
lichen Anregungen zu ihrem 
Verhalten, ihrer Ernährung 
und ihrer Bewegung sowie mit 
Rezeptideen durch die sechs 
Wochen führt. Die Ernährungs- 
und Bewegungspläne wurden 
zusammen mit Experten entwi
ckelt.

 Ziel ist eine Gewichtsab
nahme durch eine langfristige 
Umstellung des Lebensstils auf 
kalorienarme, selbstzubereitete 
Mahlzeiten, mehr Bewegung 
und Sensibilisierung für Ver
haltensmuster. Ein kostenlo
ser digitaler Motivator liefert 
auf Wunsch zudem täglich via 
WhatsApp motivierende Tipps 
und Tricks für die gesamten 
sechs Wochen. Das Handbuch 
und der digitale Motivator be
reiten die Nutzer auch auf die 
Zeit „danach“ vor.
 Alle Informationen zum 
Konzept und einen Blick ins 
neue Handbuch gibt es unter 
www.optifast.de.

ohlfühlgewicht

Wer dauerhaft abnehmen will, braucht neben einer Portion Moti
vation auch die Bereitschaft, sein Bewegungs- und Ernährungsver
halten zu ändern. Produkttesterin Stella hat sich für das sechswö
chige Konzept entschieden.



 Die Vorbereitungen für die 
nächste „Nordpferd“ in Neu-
münster vom 16. bis 18. April 
2021 laufen bereits, und wer 
aktiv in den Programmen mit-
wirken möchte, kann sich jetzt 
bewerben und auf einen Auftritt 
in den Holstenhallen freuen!
 Die Bewerbung ist online 
möglich über www.nordpferd.
de, Akteure, Referenten oder 
Aktive Team-Helfer können 
sich jetzt melden. Auch Kin-
der für eine neue, spektakuläre 
Pferdetheatershow am Abend 
werden gesucht. Dabei sein 

können Kinder ab 8 Jahre, An-
fragen an wolf@nordpferd.de
 Die Nordpferd plant bereits 
umfangreiche, vielseitige Pro-
gramme, zwei Seminarreihen 
und eine brandneue Abendshow 
– natürlich werden Hunderte 
schöner Pferde die Hauptrolle 
spielen, und ein Pferdewochen-
ende voller beeindruckender 
Impressionen ist in der Planung.
Neues finden Sie auf www.
nordpferd.de und auf Facebook 
und Instagram. Der Ticket-Vor-
verkauf wird voraussichtlich im 
September beginnen.

 Offsetdruckerei
Pingel-Witte

Hamburger Str. 69  25746 Heide

. . . für Sie aus der Region

Bestellschein ausfüllen und ausschneiden, Betrag in bar bei-
fügen, beides in einen Umschlag stecken und einsenden an:

Heider Offsetdruckerei »Die Woche«
Hamburger Straße 69, 25746 Heide

Mit 10 Euro sind Sie dabei!

Name, Vorname

Straße, Ort

Erscheinungstag Lunden geöffnet

geöffnet. Bitte  Mund- und Na

Nordpferd 2021: Jetzt bewerben!

Der DRK-Bus
macht mobil

 Am Dienstag, 14. Juli 
um 9 Uhr fährt der DRK-
Bus des DRK-Ortsvereins 
Lunden aus gegebenen An-
lass als Hol- und Brings-
ervice für jedermann nach 
Tönning zum Einkaufen. 
Anmelden bitte unter Tele-
fon 04882-264. Mund- und 
Nasenschutz bitte nicht 
vergessen.

 Auf dieser Bootstour lernen wir die biologische Artenviel-
falt kennen, die charakteristisch ist für unsere heimischen Bin-
nengewässer. Neben Entspannung und Körperlicher Betätigung 
auf dem Wasser erfahren die Teilnehmer auch näheres über 
die Entstehung der Treene-Flusslandschaft. Gepaddelt wird in 
2-3er Kanus. Treffpunkt: Einsatzstelle Hollingstedt; Start: 10 
Uhr, Dauer ca. 7 Stunden; Ziel: Anlegestelle NATO-Brücke; 
mindestens 6 aber maximal 12 Teilnehmer pro Tour; Termine: 
Samstag, 25. Juli; Samstag, 15. August. Entgelt: abhängig von 
der Teilnehmerzahl und beträgt vorrs. 30 € pro Person. Darin 
enthalten sind Leihgebühren und Transferkosten für die Boote 
sowie zur Bootsausrüstung gehörende Schwimmwesten und 
Trockentonnen. Anmeldung und weitere Informationen: Gun-
nar Lehman, Telefon 04884-909685.

Laemmerfennenweg
wird Lyrikpfad

 In der Zeit vom 6. bis ein-
schließlich 9. August ver-
wandelt das EsAD-Lyrik-Fo-
rumdieses Jahr bei seiner 5. 
Veranstaltung den Laemmer-
fennenweg in Husum in einen 
Lyrikpfad zum Thema „Das 
Zitat im Gedicht“. Jeder, der 
annähernd Gedichte zu dieser 
Kunstrichtung hat, darf sich 
zwecks Teilnahme per e-mail 
unter alexander.scheuch1@
arcor.de oder unter Tel. 0157-
54364632 melden.

Öffnung Stapeler
Grünabfalldeponien

 Die Grünabfalldeponien der 
Gemeinde Stapel öffnet den 
ganzen Sommer über jeweils 
am 1. und 3. Samstag eines je-
den Monats. Von 9.30 bis 11.30 
Uhr können Buschwerk und 
Strauchschnitt kostenfrei an den 
Deponien Twiebarg und Wol-
lenberg abgegeben werden.

Bücherbörse Seeth
wieder da!

 Die Bücherbörse Seeth 
öffnet von 14.30 bis 17 
Uhr im DGH Seeth unter 
Einhaltung der bekannten 
Corona-Regeln wieder ihre 
Pforten. Lesestoff ist mehr 
als ausreichend vorhanden!

Friedrichstadt
Am Markt 11, 25840 Friedrichstadt

Telefon 04841-992-722 oder info@vhs-friedrichstadt.de

Hatha-Yoga (integraler Yoga)
Eider-Treene-Schule, Schleswiger Str. 29, ab 1. Sept. 2020, 

10-19.30 Uhr, 5 Termine fortlaufend, Kosten: 40 Euro

 Englisch mit Vorkenntnissen
im Rathaus, Am Markt 11, 2. OG, Termine: 17. September 

2020, 9-10.30 Uhr, 10 Termine; 17. September 2020,
11-12.30 Uhr, 10 Termine, Kosten: 60 Euro

Tagesfahrt nach Glückstadt fällt aus
Der SoVD Ortsverband Bergenhusen teilt mit, dass die ge-
plante Tagesfahrt nach Glückstadt am 9. August wegen des 
Corona-Virus ausfällt. Neuer Termin ist der 8. August 2021. 
Das ausgefallene gemeinsame Frühstück wird am 11. Oktober 
2020 nachgeholt.

Grünabfallannahme
in Friedrichstadt

 Läuft man durch Fried-
richstadt, ist eindeutig zu er-
kennen, wie schön die Gärten 
in den vergangenen Wochen 
gepflegt worden sind. Dabei ist 
sicherlich viel Grünabfall ange-
fallen. Damit auch jeder diesen 
Grünabfall loswerden kann, 
haben Stadt und Bauhof erneu-
te Annahmetermine bestimmt: 
Ab dem 25. Juni donnerstags 
von 15 bis 16 Uhr pro 100-Li-
ter- Sack à 2,50 € wird auf dem 
Bauhof der Stadt Friedrichstadt, 
Eiderallee, ein Container auf-
gestellt für die Entsorgung des 
Grünabfalls.

Wir machen
URLAUB
20. Juli–7. Aug. 2020

Dipl.-Med. D. Kowalczyk
Osterlilienstr. 7a · Friedrichstadt

Vertretung:

Praxis Dr. Brüning
Friedrichstadt

Am Markt 5 · Tel. 04881-320

 Wochen hat jeder in seinem Kämmerlein gesessen und gewartet, endlich wieder Freunde treffen 

beim Eintreffen Hände desinfizieren und jeder hat Platz mit 1,5 m Abstand genommen. Leider gab es 

danach glücklich nach Hause und hoffen auf ein baldiges Wiedersehen.

DRK-Klönnachmittag trotz Corona-Krise

Werner Backens Söhne e. K.
Inh. Stefan Mahmens

Dachdeckerei für
Reet- & Ziegeldächer

Göösstraat 9a Telefon 04881-547

25878 Seeth/NF Fax 04881-937663

Tel. (0 48 82) 14 28 Arne Tolk

Fax (0 48 82) 57 59 Dorfstraße 12

Mail:  tolk@tolk-haustechnik.de 25776 St. Annen

Heizung - Sanitär

Bauklempnerei - Solar

Tolk

 bist Du und auch fit,

►

►

►

►

Stubbenflohmarkt
in Friedrichstadt!

ist Stubbenflohmarkt in 

zer oder Liebhaber finden 

stehen die öffentlichen aus

Flut ins Wasser folgen; er bleibt 

vergangenen Jahr lag die Zahl 

Zählungen bei 3.723 Exemp

nichts sagen, da die Zählun

Häufig ist das Tier zum Beispiel 

wiederfindet. Heuler entdeckt? 

 • Großen Abstand halten und 

 • Das Tier auf gar keinen 

 • Hunde anleinen und fern

 • Die zuständige(n) Per

Nachwuchszeit bei den Seehunden

Die standesamtliche Trauung findet statt am Samstag, 11. Juli 
um 11.30 Uhr in der Holländischen Stube in Friedrichstadt.

Erster Straßenflohmarkt in Krempel
 Am Sonntag, 9. August ab 10 Uhr bis 17 Uhr findet im Tannen-
weg in Krempel der erste Straßenflohmarkt statt. Wer seine Floh-
marktartikel zum Kauf anbieten möchte, meldet sich bitte bei Irm-
gard Fleig an unter Telefon 0151-15314050. Auf diesem Flohmarkt 
sollen nur private Trödelartikel angeboten werden. Gewerblicher 
Verkauf ist nicht zugelassen! Essen und Trinken ist im Haus des 
Gastes möglich. Schon jetzt möchte ich darauf hinweisen, dass die 
gültigen Hygiene- und Kontaktregelungen sowie das Tragen von 
einem Mund-Nasen-Schutz dringend einzuhalten ist.

Kanuwanderung auf der Treene

 Die Weißstorchküken sind 
jetzt groß und unternehmen 
erste Flugversuche. Die Eltern 
haben alle Schnäbel 
voll zu tun und schaffen 
unermüdlich Nahrung 
heran.
 Erfahren Sie bei 
einem Rundgang am 
Sonntag, 12. Juli span-
nende Hintergründe über das 
aktuelle Storchenjahr. Bitte 
nach Möglichkeit Ferngläser 
mitbringen, da aufgrund der 

Hygienevorschriften kein Ver-
leih stattfinden kann. Treffpunkt 
ist am Michael-Otto-Institut, 

Goosstroot 1, 24861 
Bergenhusen um 
14 Uhr, Dauer ca. 2 
Stunden. Kosten: Er-
wachsene 5 €, Kin-
der 2,50 €. Begrenz-
te Teilnehmerzahl, 

daher Anmeldung erforderlich 
unter 04885-570 (Mo.-Fr. 9-12 
Uhr) oder per Email: Micha-
el-Otto-Institut@NABU.de

Das Familienleben der Weißstörche

 Außenfilter, div. Steine

für Aquarium

eine Riesenschaukel

Tel. 01520-7109661



Neues finden Sie auf www.
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DrK-shop
Lunden geöffnet

 Der DRK-Shop in Lunden 
ist am Dienstag, Mittwoch und 
Donnerstag von 9 bis 14 Uhr 
geöffnet. Bitte  Mund- und Na-
senschutz mitbringen.

Nordpferd 2021: Jetzt bewerben!

Der DRK-Bus
macht mobil

2-3er Kanus. Treffpunkt: Einsatzstelle Hollingstedt; Start: 10 
Uhr, Dauer ca. 7 Stunden; Ziel: Anlegestelle NATO-Brücke; 
mindestens 6 aber maximal 12 Teilnehmer pro Tour; Termine: 
Samstag, 25. Juli; Samstag, 15. August. Entgelt: abhängig von 

Laemmerfennenweg
wird Lyrikpfad
 der Zeit vom 6. bis ein-

ver-
-

rumdieses Jahr bei seiner 5. 
Laemmer-

fennenweg in Husum in einen 
„Das 

Zitat im Gedicht“. Jeder, der 
zu dieser 

Kunstrichtung hat, darf sich 
e-mail 

el. 0157-

Öffnung Stapeler

Gemeinde Stapel öffnet den 

Bücherbörse Seeth
wieder da!

öffnet von 14.30 bis 17 

Pforten. Lesestoff ist mehr 

Friedrichstadt
Am Markt 11, 25840 Friedrichstadt

Telefon 04841-992-722 oder info@vhs-friedrichstadt.de

Tagesfahrt nach Glückstadt fällt aus

in Friedrichstadt

gepflegt worden sind. Dabei ist 

PKW-Garage
gesucht

in Friedrichstadt Oberstadt

Angebote bitte an 
W. Marquard

S 0172-9022785

DANKE!

Reinigungskraft
gesucht!

Wir suchen ab 1. 9. 20
für unsere Praxis eine

zuverl. Reinigungskraft
auf 450-Euro-Basis.

Dipl.-Med. D. Kowalczyk
Osterlilienstr. 7a · Friedrichstadt

Telefon 04881-664

Viele Wochen hat jeder in seinem Kämmerlein gesessen und gewartet, endlich wieder Freunde treffen 
zu können. Am vergangenen Freitag hat dann der DRK OV Lunden einen Bingonachmittag nach drau-

ßen auf die Wiese des DRK-Shop-Geländes verlegen können. Die Vorschriften wurden eingehalten: 

beim Eintreffen Hände desinfizieren und jeder hat Platz mit 1,5 m Abstand genommen. Leider gab es 
diesmal keine Torte. Da es sehr heiss war, wurde u.a. durch „Mundschenk“ Thomas viel Wasser immer 

wieder in die Gläser gefüllt. Es war ein ersehntes Wiedersehen der 28 Klöner und Spieler. Alle gingen 

danach glücklich nach Hause und hoffen auf ein baldiges Wiedersehen.

DRK-Klönnachmittag trotz Corona-Krise

Wir sagen allen ein
herzliches „Danke“

für die vielen Glückwünsche, Blumen und
Geschenke sowie das schöne Album zu unserer

Diamantenen Hochzeit
 Ein besonderer Dank gilt unseren Kindern mit Familien
und den Kranzbindern, die dazu beigetragen haben, 

dass es ein unvergeßlicher Tag war.

 Hans und Marianne Bohn

 Seeth, im Juni 2020

60

80 Jahre Lebensweg,

er war nicht immer breit, der Steg.

Glücklich bist Du und auch fit,
und mischt überall noch mit.

Die Kinder wünschen Dir das Beste
zu Deinem runden Geburtstagsfeste!

Kay und Andrea, Orte und Frank,
Lars und Martina, Berit und Marcel,
Lena, Oke und Jessi, Bo und Smilla

“Tillykke“
Elfi Schruwe

10. Juli 2020

► Campingzubehör auf mehr als 800m²

► Reparaturservice vor Ort       0481 / 787 61 40 - 20 

► KFZ-Meisterwerkstatt

► Große Auswahl an Neu- und Gebrauchtfahrzeugen

Meldorfer Straße 217, 25746 Heide 

www.campingzentrumwestkueste.de

Stubbenflohmarkt
in Friedrichstadt!
 Am  Sonntag, 19. Juli 
ist Stubbenflohmarkt in 
Friedrichstadt in der Wes-
terhafen- und Kirchen-
straße von 11 bis 17 Uhr. 
Vor den Häusern auf den 
Stubben von Westerhafen 
und bieten Friedrichstädter 
Bürger kleine und große 
private Trödelschätze zum 
Kauf an, die auch für wenig 
Geld einen neuen Besit-
zer oder Liebhaber finden 
dürfen. Wir freuen uns auf 
ein buntes kommunikatives 
Markttreiben. Wenn es aus 
Kübeln gießen sollte oder 
heftig Sturm droht, fällt 
die Veranstaltung aus. Aus-
schank oder Bewirtung, so-
wie Alkohol am Stand sind 
nicht erlaubt, und die gülti-
gen Hygiene- und Kontak-
tregelungen sind für alle 
Händler und Besucher ver-
bindlich. Für die mit dem 
Auto anreisenden Besucher 
stehen die öffentlichen aus-
gewiesenen Parkplätze wie 
sonst auch zur Verfügung. 
Wir bitten darum, Wester-
hafen- und Kirchenstraße 
nach Möglichkeit nicht 
oder nur ganz, ganz lang-
sam im Schrittempo(!) zu 
befahren! Wir freuen uns 
auf Euch!

 Die Sandbänke im National-
park Schleswig-Holsteinisches 
Wattenmeer gleichen in diesen 
Tagen einer Kinderstube: Bei 
den wohl bekanntesten tieri-
schen Wattenmeerbewohnern, 
den Seehunden, werden die 
Jungen geboren und aufgezo-
gen.
 Die Hauptwurfzeit liegt zwi-
schen Anfang Juni und Mitte 
Juli. Der Nachwuchs wird bei 
Ebbe geboren und muss der 
Mutter schon bei der nächsten 
Flut ins Wasser folgen; er bleibt 
etwa vier bis sechs Wochen 
bei ihr, bevor er sich langsam 
selbstständig macht.
 „Der Seehundbestand stag-
niert in den vergangenen Jahren 
im gesamten Wattenmeer auf 
hohem Niveau, das Gleiche gilt 
für Schleswig-Holstein“, so der 
Seehundexperte der National-
parkverwaltung Armin Jeß. Im 
vergangenen Jahr lag die Zahl 
der Jungtiere hierzulande laut 
Zählungen bei 3.723 Exemp-
laren. Über den diesjährigen 
Stand lasse sich derzeit noch 
nichts sagen, da die Zählun-
gen, die im Juni stattgefunden 
haben, noch nicht ausgewertet 
sind, so Jeß.
 Wo Seehundnachwuchs ist, 
gibt es hin und wieder auch 
sogenannte Heuler am Strand 
– Jungtiere, die, vermeintlich 
von der Mutter verlassen, jäm-

merlich heulen. Nicht in jedem 
Fall jedoch ist hier das Eingrei-
fen des Menschen erforderlich. 
Häufig ist das Tier zum Beispiel 
durch die Strömung abgetrie-
ben. Das Heulen dient dann als 
Kontaktruf, damit die Mutter es 
wiederfindet. Heuler entdeckt? 
So verhalten Sie sich richtig:
 • Großen Abstand halten und 
dem Kleinen nicht den Weg 
zum Wasser versperren.
 • Das Tier auf gar keinen 
Fall anfassen – auch zur eige-
nen Sicherheit, denn Seehunde 
können heftig beißen und ge-
gebenenfalls auch Krankheiten 
übertragen.
 • Hunde anleinen und fern-
halten, um dem Findling Stress 
zu ersparen und die Übertra-
gung von Krankheiten zwischen 
Hund und Robbe zu vermeiden. 

 • Die zuständige(n) Per-
son(en) benachrichtigen, also 
den verantwortlichen Seehund-
jäger (Telefonnummern sind in 
der Region und bei der Polizei 
bekannt, hängen meist auch in 
der Kurverwaltung aus), die 
Seehundstation Friedrichskoog 
(Telefon 04854-1372) oder die 
Polizei (Telefon 110).

Nachwuchszeit bei den Seehunden
Unsere Kinder
sagen „JA“!

Wir wünschen Euch eine glückliche Zukunft!

Marion & Fiete Berens
Friedrichstadt

Christine & Rudolf Helfrich
Hamburg

Die standesamtliche Trauung findet statt am Samstag, 11. Juli 
um 11.30 Uhr in der Holländischen Stube in Friedrichstadt.

Erster Straßenflohmarkt in Krempel
 Sonntag, 9. August ab 10 Uhr bis 17 Uhr findet im Tannen

weg in Krempel der erste Straßenflohmarkt statt. Wer seine Floh

Kanuwanderung auf der Treene

voll zu tun und schaffen 

leih stattfinden kann. Treffpunkt 

Das Familienleben der Weißstörche

ZU VERKAUFEN:
2 Außenfilter, div. Steine 

und ganz viel Zubehör
für Aquarium (300 + 500 l)

sowie
eine Riesenschaukel

Preis: VHB

Tel. 01520-7109661



Auflage: 6.500 Exemplare

. . . für Sie aus der Region

 • Rollos

 
Gültig von Mo., 6. 7. bis Sa., 11. 7. 2020

Aus unserer -Abteilung

Gemischtes Hackfleisch
1/2 Rind, 1/2 Schwein 1 kg  5.88

Frischer Schweine-
nackenbraten 1 kg  4.35

Frisches Nackenkotelett
 1 kg  4.89

Frisches Schweine-
kluftschnitzel 1 kg  6.70 

Schweinefleischpfanne
versch. gewürzt 1 kg  6.70 

Schinkenkrustenbraten
 1 kg  4.35

Frische Rostbratwurst
mit Kümmel 1 kg  6.70

Holzfällersteak
aus der Schulter 1 kg  4.35 

1a Rinderbraten 1 kg  9.80

1a Rindergulasch 1 kg  9.80

Hähnchenbrustfilet 1 kg  8.82

Obst und Gemüse

Italien Tafeltrauben
Hkl. I, hell, kernlos 1 kg 3.92

Deutschland

Bundmöhren
Hkl. I Bund -.97
Deutschland

Buttersalat
Hkl. I Stück -.77
Deutschland Zucchini
Hkl. I 1 kg 1.36

Grünländer Schnittkäse
 130-g-Pckg. 1.27

Arla Buko Frischkäse
 200-g-Be. -.86
Milram Quark
 185-g-Be. -.64
Arla Kaergarden
 250-g-Be. 1.27

Danona Activia Joghurt
4 x 115-g-Pckg. 1.27

Ehrmann Grand Dessert
sortiert 190-g-Be. -.43

Wandkühlregal

Tiefkühlkost

Trockensortiment

Mövenpick Kaffee
„Der Himmlische“
„Der Milde“ 500-g-Pckg. 3.51

Ferrero Nutella
 450-g-Glas  1.95 

Knorr Fix Produkte
sortiert Btl.   -.48 

Lätta Magarine
 500-g-Be.   -.86
Haribo Lakritz od.
Fruchtgummi
sortiert 200-g-Btl.  -.57
Funny frisch Chips
sortiert 175-g-Btl.   -.93
Fa Duschbad
sortiert 250-ml-Fl.   -.74
Kitekat Katzennahrung
sortiert

400-g-Ds.   -.38 

Bismark
Mineralwasser
sortiert, 2 x 12 x 0,7-l-Kiste

2 Kisten 5.-

Astra Urtyp od.
Holsten Edel
27 x
0,33-l-
Kiste 8.76

Post-Öffnungszeiten: Mo.-Fr. 8.30-18, Sa. 8.30-14 Uhr · Tel. 04881-936447

Ostersielzug 11 • 25840 Friedrichstadt • Tel. 04881-1711

Krombacher
Bier
24 x
0,33-l-
Kiste 10.17

Sternmarke  Spirituose, 26 Vol.-% 0,7-l-Flasche 4.15

Unsere Öffnungszeiten: Mo.-Sa. 7-20 Uhr und So. 11-17 Uhr

Aus unserer
Fleischtheke:

Hacktorten
hausgemacht Stück   2.89

Kasseler im Blätterteig
hausgemacht Stück   2.89

Hack im Blätterteig
hausgemacht

Stück  2.60

Aus unserer
Fleischtheke:

Aus eigener Herstellung:

La Flûte
Schinken, Salami

jetzt NEU: Geflügel

Stück     2.54

Dr. Oetker

Ristaurante Pizza
sortiert Pckg. 1.75 

mit herzhafter
Remoulade

NEU NEU NEU!
Frische Eier direkt vom Erzeuger!

Freilandeier
Haltung auf Grünland durch
mobile Ställe 10er-M-Packg. 2.93

6er-M-Packg. 1.95

vom Hof Timm aus
Nindorf/Meldorf

Rotkäppchen
Sekt
sortiert

0,75-l-
Flasche 2.41

+ 3.66 € Pfand

Beck's Bier

24 x
0,33-l-
Kiste 9.69

+ 3.42 € Pfand + 3.42 € Pfand

Der Fachbetrieb ganz in ihrer Nähe . . .
 Kundendienst und Reparatur
 Neubau- und Altbau-Installation
 Elektroheizungen
 Satelitten- und Antennenanlagen
 EDV-Netzwerk/Protokollierung Rantrum


04848
201ELEKTROBETRIEBE

Prinzenstraße 34 • 25840 Friedrichstadt
Tel. 04881-937255 • www.schweger-immo.de

2020, Öffnungszeiten: Do.-Sa. 11-17 Uhr und So.-Mi. nach telefo
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Wiedereröffnung zieht das Mul
timar Wattforum eine positive 
Bilanz und fährt sein Gästean
gebot weiter hoch. Umweltbil
dungsprogramme, Gruppen
besuche und Führungen sind 
in dem Nationalpark-Zentrum 
unter bestimmten Bedingungen 
wieder möglich.
 „Es ist schön, wieder Leben 

in der Bude zu haben. Sobald 
das Wetter die Touristen nach 
Drinnen treibt, bilden sich War
teschlangen vor unserer Ein
gangstür“, beschreibt Claus von 
Hoerschelmann, derim Multi
mar Wattforum für denAusstel
lungsbetrieb sorgt, die Lage. 
„Unser Hygiene- und Schutz
konzept mit den Corona-Regeln 
funktioniert. Die Besucher ma

chen mit und verhalten sich ver
antwortungsvoll. Wir hoffen, 
die Gästezahl nach und nach 
weiter erhöhen zu können.“
 Ein nächster Schritt in Rich
tung „Normalbetrieb“ sind 
zwei Bildungsangebote, die 
das Multimar Wattforum in den 
Sommerferien für interessier
te Urlauber bereithält. An fünf 
Terminen findet im Forscherla
bor ein spannendes Programm 
für die ganze Familie statt.
 Den Start machte am letzten 

Donnerstag das „Forscherlabor 
Meeresmüll“, das sich dem glo
balen Problem von Plastikmüll 
in den Meeren widmete.
 In dieser Woche, am 9. Juli 
wird von 13 bis 16 Uhr das 
„Forscherlabor Wattenmeer“ 
angeboten. Das Programm 
bietet einen Einblick in die 
Unterwasserwelt des National
parks Wattenmeer. Kniffelige 
Forscherfragen, verknüpft mit 
hautnahen Begegnungen mit le
benden Seesternen, begeistern 
Jung und Alt gleichermaßen.
 Bei beiden Programmen er
kunden die Gastforscher, neben 
dem Laborteil, die große Er
lebnisausstellung selbstständig 
anhand eines Entdeckerbogens.
 Weitere Familientermine 
im Forscherlabor sind der 16. 
Juli, der 23. Juli sowie der 30. 
Juli, jeweils von 13 bis 16 Uhr. 
Das Bildungsangebot kostet 
3,- Euro zusätzlich zum Multi
mar-Eintritt. Eine Anmeldung 
am Infotelefon unter 04861-
96200 ist wegen der begrenzten 
Teilnehmerzahl erforderlich.
 Auch Ausstellungsführun
gen und Gruppenbesuche sind 
im Multimar Wattforum wie
der möglich. Führungen sind 
im Zeitraum von 9 bis 11 Uhr 
und nach 16 Uhr buchbar. Die 
Teilnehmenden werden mit ei
nem Audiosystem ausgestattet. 
Eine vorherige Anmeldung per 
Telefon oder Onlineformular ist 
nötig. Wegen der Corona-Pan

demie gelten im Multimar 
Wattforum zurzeit besondere 
Regeln für die Besucher, wie 
Masken- und Abstandspflicht, 
die im Detail unter www.mul
timar-wattforum.de/corona zu 
finden sind.
 Nationalpark-Zentrum Mul
timar Wattforum, Dithmarscher 
Straße 6a, 25832 Tönning, In
fotelefon 04861-96200, www.
multimar-wattforum.de. Öff
nungszeiten: 10 bis 17 Uhr täg
lich, außer am 24. 12.

 Das Multimar Wattforum 
in Tönning ist das größte Be
sucherzentrum für den Natio
nalpark Wattenmeer in Schles
wig-Holstein. Es lockt mit einer 
3.125 Quadratmeter großen, 
interaktiven Ausstellung. 37 
Aquarien laden dazu ein, die 
Unterwasserwelt der Nordsee 
zu entdecken. In der Walaus
stellung ist das beeindruckende 
Skelett eines im Wattenmeer 
gestrandeten Pottwals zu be
staunen.

Im Labor des Multimar Wattforum können Kinder und Eltern selbst zu Forschern werden. Das Natio
nalpark-Zentrum bietet in den Sommerferien fünf Termine für Familien an.  Foto: Claußen/LKN.SH

 (djd). Die Einschränkungen 
während der Coronakrise ha-
ben so manchen Menschen in 
Deutschland auch ein paar über-
flüssige Kilos beschert. Nun 
geht es darum, mit bewusster 
Ernährung und einer Neugestal-
tung der Bewegungsgewohn-
heiten möglichst nachhaltig 

wieder zum Wohlfühlgewicht 
zurückzukehren. Und wer sich 
dann in seinem eigenen Körper 
wohlfühlt, blickt oftmals auch 
gelassener in die Zukunft. Lei-
der ist Abnehmen für viele gar 
nicht so einfach, weil oft lieb 
gewonnene Gewohnheiten und 
verankerte Verhaltensmuster 

den Weg zum Wohlfühlgewicht 
erschweren.
 Wer dauerhaft abnehmen 
will, braucht neben einer Porti-
on Motivation auch die Bereit-
schaft, sein Bewegungs- und 
Ernährungsverhalten zu ändern. 
Da kann es hilfreich sein, sich 
auf dem Weg zum Wohlfühlge-
wicht begleiten zu lassen.
 Das auf sechs Wochen aus-
gelegte Optifast Konzept bei-
spielsweise richtet sich an Men-
schen, die in Eigenregie mit 
professioneller Anleitung ab-
nehmen möchten - bei leichtem 
Übergewicht und ohne Vorer-
krankungen, die eine ärztliche 
Betreuung erfordern würden. 

Es kombiniert Ernährungswis-
sen, Bewegungspläne und Ver-
haltensstrategien mit Diätpro-
dukten aus der Apotheke.
 Diese Kombination hat die 
Produkttesterinnen Stella und 
Caro überzeugt. Beide haben zu 
Beginn des Jahres das sechswö-
chige Optifast Konzept getes-
tet. Caros Fazit: „Der Fahrplan 
funktioniert und ist wirklich 
einzusetzen in jedem Alltag - 
und ja, ich fühle mich gut und 
es hat funktioniert.“
 Auch Stella hat durchge-
halten und sagt: „Ich würde es 
wieder machen. Ich hoffe halt, 
dass ich jetzt mit den neuen Er-
nährungstipps und -tricks dann 

auch mein Wunschgewicht hal-
ten kann.“
 Das Optifast Konzept ver-
folgt einen ganzheitlichen An-
satz und ist klar strukturiert: 
Das Herzstück ist ein neues, 
kostenloses Handbuch. Es lie-
fert einen alltagstauglichen 
Wegweiser, den sogenannten 
Fahrplan, der Abnehmwillige 
Schritt für Schritt mit ausführ-
lichen Anregungen zu ihrem 
Verhalten, ihrer Ernährung 
und ihrer Bewegung sowie mit 
Rezeptideen durch die sechs 
Wochen führt. Die Ernährungs- 
und Bewegungspläne wurden 
zusammen mit Experten entwi-
ckelt.

 Ziel ist eine Gewichtsab-
nahme durch eine langfristige 
Umstellung des Lebensstils auf 
kalorienarme, selbstzubereitete 
Mahlzeiten, mehr Bewegung 
und Sensibilisierung für Ver-
haltensmuster. Ein kostenlo-
ser digitaler Motivator liefert 
auf Wunsch zudem täglich via 
WhatsApp motivierende Tipps 
und Tricks für die gesamten 
sechs Wochen. Das Handbuch 
und der digitale Motivator be-
reiten die Nutzer auch auf die 
Zeit „danach“ vor.
 Alle Informationen zum 
Konzept und einen Blick ins 
neue Handbuch gibt es unter 
www.optifast.de.

Durchhalten auf dem Weg zum Wohlfühlgewicht

Wer dauerhaft abnehmen will, braucht neben einer Portion Moti-
vation auch die Bereitschaft, sein Bewegungs- und Ernährungsver-
halten zu ändern. Produkttesterin Stella hat sich für das sechswö-

chige Konzept entschieden.


