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Schulklassen besuchen Zahnarzt

Anfassen und Ausprobieren ausdrucklich
erwiinscht

ein Zahnarzt
Barsinghau-
sen, die fami-

lidgre Zahnarztpraxis,
lieB Ende vergan-
genen Jahres zwei
Grundschulklassen
hinter die Kulissen
blicken. Die Kinder-
zahnarztin Dr. Henri-
ette Mentzel und ihr
Team erklarten den
sieben- bis achtjah-
rigen Madchen und
Jungen beispielswei-
se die Funktionen
des  Behandlungs-
stuhls. Mit grofBem
Interesse durften
die Kids ihn selbst
ausprobieren  und
beispielsweise  mit
dem Speichelsauger
Wasser aus Bechern
saugen.

tuell im Unterricht
behandelten, erwies
sich der Besuch als

jungen Gasten au-
Berdem kindgerecht
ungesunde und

Positives
Feedback auf
beiden Seiten

Nach dem Besuch
zogen die Kinder,
ihre Lehrerinnen
und das Praxisteam
eine positive Bilanz.
Allen Seiten hat der
Praxisbesuch  Spaf3
gemacht. Der Wir-
felzuckervergleich
erwies sich als guter
Ansatz, der die Kids
sichtlich beschaf-
tigte. Die gewadhlte

Entspannte und
freundliche
Atmosphare

Durch Aktionen die-
ser Art mochte das
Team von Dein Zahn-
arzt Barsinghausen
Hemmschwellen
senken oder erst gar
nicht entstehen las-
sen. Da die Schiile-
rinnen und Schiler
das Thema Zdhne
und Zahnpflege ak-

dein

perfekte Ergdnzung. zahngesunde Lieb- Form der lockeren
. lingsspeisen und Sii- und  spannenden
Erndhrungs- Bigkeiten. Anschau- Unterhaltung lasst
informationen  lich verdeutlichten diesen  Zahnarzt-
bewirken die Fachkrifte dabei besuch sicher in
Aha-Effekte den  Zuckergehalt positiver Erinnerung
. vieler beliebter Le- bleiben.  Besuche
Wéhrend des Besu- pancmittel  durch weiterer Klassen
ches besprach das i fe|zuckerstiick- sind nach Absprache
Praxisteam mit den chen. maéglich.

Zzahnarzt

lhre familidre Zahnarztpraxis
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Barsinghausen sucht die
Sportler des Jahres 2023

Vereine und auch Privatpersonen kdénnen jetzt inre Vorschlage einreichen /
Die Sportlerehrung ist am 6. April.

Wer wird Jugend-Mannschaft des Jahres 2023?

Barsinghausen. Der Sportring
Barsinghausen sucht die Sport-
ler des Jahres 2023. Vorschlage
kénnen ab sofort abgegeben
werden.

Geehrt wird in den Kategorien
»Sportlerin des Jahres®, ,Sport-
ler des Jahres* und ,Mannschaft
des Jahres® und das sowohl im
Jugend- als auch im Erwachse-
nenbereich. Wer gewonnen hat,
wird am Sonnabend, 6. April, bei
einer groBen Veranstaltung im
Schulzentrum Am Spalterhals
verkindet.

Zuerst sind nun aber die Bar-
singhduser Sportvereine aufge-
rufen, ihre erfolgreichen Einzel-
sportlerinnen und -sportler sowie
Mannschaften zu melden. Daflr
gibt es Online-vordrucke je Kate-

gorie auf der Internetseite des
Sportrings auf www.sportring-
barsinghausen.de.

Privatpersonen kénnen ge-
nauso Vorschlage einreichen.
Sollten erfolgreiche Sportlerin-
nen und Sportler keinem Bar-
singh&user Sportverein angeho-
ren, ihren Wohnsitz im Wett-
kampfjahraberin Barsinghausen
gehabt haben, koénnen diese
auch von Privatpersonen vorge-
schlagen werden. Vorausset-
zung ist eine Platzierung unter
den ersten Dreien bei einer Deut-
schen Meisterschaft oder noch
hoéheren Wettkédmpfen.

Richtlinien festgelegt

Der Sportring Barsinghausen hat

£ 1

L

Bejond, die Tanzformation der Tanzschule Wobbekind, gewann letztes Jahr in dieser Kategorie.

in seiner Richtlinie fur die Sport-
lerehrung festgelegt, was geehrt
werden soll. Das sind:

— herausragende sportliche
regionale, nationale und interna-
tionale Spitzenleistungen,

— verdienstvolle Leistungen im
Breitensport,

- langjahrige, ehrenamtliche Ta-
tigkeiten fUr den Sport,

sowie Leistungen zur Integration
von Sportlerinnen und Sportlern
mit Migrationshintergrund in den
vereinsgebundenen Sport in der
Stadt Barsinghausen.

Vorschlage kénnen bis Sonn-
tag, 28. Januar, eingereicht wer-
den. Danach wird der Sportring-
Vorstand mit Unterstitzung von
Sportjournalisten die abgegebe-
nen Vorschl&ge sichten. Im An-

-
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schlussist dann die Offentlichkeit
aufgerufen, fur die Wahl zur
Sportlerin, zum Sportler oder zur
Mannschaft des Jahres abzu-
stimmen. Dies lauft wieder online
Uber Hannoversche Allgemeine
und Neue Presse. Wie das Voting
genau funktioniert, wird rechtzei-
tig bekannt gegeben.

AuBer den Ehrungen fir die
Sportlerinnen und Sportler wer-
den auch Sonderpreise verge-
ben. Dies sind der ,Preis des
Burgermeisters* fUr eine heraus-
ragende sportliche Leistung und
der ,Preis des Ra- tes” fUr eine
herausragende Leistung in der
sportlichen Integration oder einer
herausragenden  Fairplay-Ak-
tion. Die Roland-Freitag-Medail-
le wirdigt zudem das Ehrenamt.

ANZEIGE

Die besten Tipps bei nachtlichem Harndrang

So beugen Sie |astigen néchtlichen ,Wanderungen” auf die Toilette effektiv vor.

In der Nacht regelmaRig auf-
stehen, um auf's WC zu gehen
— viele kennen das Problem.
Schuld ist, was man im Volks-
mund gerne als sensible Blase
bezeichnet.

Wéhrend bei Méannern in der
Regel eine vergroRerte Pros-
tata dahintersteckt, findet sich
die Ursache bei Frauen in einer
gereizten Blasenwand. Diese
Ubermittelt den Nerven dann
einen ,falschen Flllstand”
und man hat immer haufiger
das Geflhl, auf die Toilette zu
mussen — obwohl die Blase
noch gar nicht voll ist. Beson-
ders haufig sind hormonelle
Umstellungen (z. B. in den
Wechseljahren) dafiir verant-
wortlich. Die gute Nachricht:
Es gibt einige Tipps, die sich
schnell umsetzen lassen und
mit denen man selbst etwas
gegen den néachtlichen Harn-
drang tun kann.

GENUG TRINKEN!

Viele Betroffene versuchen
tagsUber weniger zu trinken,
um die nachtlichen Toiletten-
gdnge zu reduzieren. Keine
gute Idee! Denn je weniger
wir trinken, umso starker wird
der Urin in der Blase konzen-
triert. Das reizt die ohnehin
schon  beleidigte  Blasen-
schleimhaut nur noch weiter
und kann erst recht zu haufi-
gem Harndrang flihren. Etwa
zwei Stunden vor dem Schla-
fengehen kann die FlUssig-
keitszufuhr aber ruhigen Ge-
wissens reduziert werden.

BLASE UND BECKEN-
BODEN STARKEN!

Mit regelmaliigem Becken-
boden-Training  kann  die
Blasenmuskulatur  gestarkt
werden. Das wiederum wirkt
sich positiv auf die Haufigkeit
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des Harndrangs aus. Eine ge-
eignete Ubung ist hier etwa,
dieselben Muskeln anzuspan-
nen, wie wenn Sie auf der
Toilette den Harnstrahl unter-
brechen wollen.

DIE BLASE TRAINIEREN!

Neben dem Beckenboden
kann auch die Blase selbst
gestarkt werden. Das geht,
indem man vorbeugende Toi-
lettengénge (z. B. vor einer
langen Autofahrt) vermeidet

-
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oder versucht, den Toiletten-
gang jedes Mal ein bisschen
weiter hinauszuzégern. Auch
bei starkem Harndrang beru-
higt sich die Blase oft nach
ein paar Minuten wieder.
Man kann so versuchen, die
Abstande zwischen den Toi-
lettengangen auszudehnen
— jedoch langsam und ohne
Stress. Tagslber durchge-
flhrt kann ein solches Bla-
sentraining langfristig auch
nachts einen positiven Ef-
fekt zeigen.

HEILPFLANZE KURBIS

Auch mit einer nattrlichen
Heilpflanze kann die sensible
Blase unterstltzt werden —
und zwar mit dem Kirbis, der
schon seit jeher in der Pflan-
zenheilkunde verwendet wird.
Heute gibt es zu seiner Wir-
kung auch wissenschaftliche
Belege: Eine Studie etwa
zeigt, dass nach der Anwen-
dung eines hochkonzentrier-
ten Kurbiskern-Extraktes der
nachtliche Harndrang um fast
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die Halfte gesenkt werden
konnte.! Idealerweise wird
ein solcher Kurbiskern-Ex-
trakt in Tablettenform (z. B.
Dr. Bohm® Kurbis fir die Frau)
Uber einen langeren Zeitraum
(mindestens drei Monate) ein-
genommen und mit den oben
genannten Tipps kombiniert.
Apotheker wie auch Anwen-
derinnen haben bereits sehr
gute Erfahrungen damit ge-
macht.

Terado T. et al. Jpn J Med Pharm Sci 2004; 52(4): 551-61
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AUS DER APOTHEKE

kern-Extrakt:

& Starkt die Blasenmuskulatur

@ Rein pflanzlich

& KurmdaBige Einnahme empfohlen

Gt

Kurbls fiir die Frau

400 mg

&0 Tabdettan

Erfahrene Pharmazeuten haben zur Unterstitzung bei
néchtlichem Harndrang ein hochwertiges, pflanz-
liches Praparat entwickelt: Dr. B6hm® Kiirbis fiir die
Frau mit einem besonders hoch konzentrierten Kuirbis-

Nahrungserganzungsmittel

Bestehen Sie auf das Original!
Sollte Dr. Bohm® Kiirbis fiir die Frau in Ihrer Apotheke nicht vorrdtig sein,
bestellt es Ihre Apotheke gerne fiir Sie: PZN 15390969




