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Polizei bietet Pedelec-
Training fiir Senioren

Barsinghausen. Das Polizei-
kommissariat ~ Barsinghausen
bietet in den Sommermonaten
zwei kostenfreie Pedelec-Trai-
nings fUr Seniorinnen und Senio-
ren ab 65 Jahren an. Die Kurse
finden am Dienstag, 28. Juli und
18. August, jeweils in der Zeit von
10 bis 14 Uhr auf dem Gelande
der Freiwilligen Feuerwehr, Eges-
torfer StraBe 26, statt.

Die Veranstaltungen werden
vom Verkehrssicherheitsberater
der Polizeiinspektion Garbsen
gemeinsam mit dem Kontaktbe-
amten des Polizeikommissariats
Barsinghausen durchgefiihrt. Ziel
der Trainings ist es, die sichere
Teilnahme am StraBenverkehr mit
dem Pedelec zu férdern, teilt die
Polizei mit. Neben einem theoreti-
schen Teil erhalten die Teilneh-
menden die Moglichkeit, ihre

Fahrpraxis unter fachlicher Anlei- :
tung zu verbessern und typische :
Verkehrssituationen zu trainieren. :

Jeder Kurs umfasst einen et-
wa einstiindigen theoretischen :
sowie einen praktischen
Ubungsabschnitt von bis zu drei :
Die Teilnehmenden
bringen ihr eigenes Pedelec mit. :
Fir die praktischen Ubungen be-
steht Helmpflicht. Im Rahmen :
besteht :
auBerdem die Mdglichkeit, das :
mitgebrachte Pedelec codieren :
¢ sich der Gehrdener Birgersaal

Teil

Stunden.

der Veranstaltungen

zu lassen.

Interessierte kénnen sich bis
Freitag, 24. Juli, per E-Mail an
: standlich, dass so viele Interes-
sachsen.de anmelden. Da die :
Teilnehmerzahlbegrenztist, wer-
den die Anmeldungen inder Rei- :
henfolge ihres Eingangs bertck- :
(RED)
i Aber der heiBe Tag passte gut zu
¢ den Themen, bei denen es unter
i anderem auch um Klimawandel

Mountainbike: Deisterfreunde-

: welligen Abends war die Ener-

stefan.klaus@polizei.nieder-

sichtigt.

Jugend organisiert Rennen

Barsinghausen/Wunstorf. Ein
Mountainbike-Rennen, das nicht
von Erwachsenen, sondern von
Jugendlichen geplant und orga-
nisiert wird — das steckt hinter
dem ,Flowline Rookies Cup*“ der
Jugendabteilung der Deister-
freunde aus Barsinghausen. Am
15. August verwandelt sich der
Dirtpark Wunstorf in einen Treff-
punkt flr junge Mountainbike-
Begeisterte zwischen acht und
18 Jahren.

Bei dem Rennen geht es ab 9
bis 17 Uhr um weit mehr als Best-
zeiten. Die jungen Organisatorin-
nen und Organisatoren mochten
Kindern und Jugendlichen die
Freude am Mountainbiken vermit-
teln, Selbstvertrauen starken und
zeigen, wie viel Spal3 gemeinsa-

Erlebnisse auf dem Rad.

teilgenommen  wird.

ers von den Deisterfreunden.

am 15. Juli.

HAZ-Energieforum macht
Station in Gehrden

Fachleute haben beim Forum der Hannoverschen Allgemeinen Zeitung und
Energieversorger Avacon den aktuellen Stand vorgestellt

Gehrden. Zu Beginn gab es erst
mal ein dickes Kompliment — flr
die Gaste des HAZ-Energiefo-
rums. Auf exakt 30,7 Grad hatte

aufgeheizt. Angesichts der Tem-
peraturen sei es nicht selbstver-

sierte gekommen seien, sagt
Moderator Jan Sedelies. Man
musse Uberlegen, ob man wie
bei der FuBball-WM Trinkpausen
einlege. Nun, das war nicht notig.

und Warmewende ging.
Ein zentraler Punkte des kurz-

gieversorgung in Gehrden. Et-
i was, was Blrgermeister Malte
mes Biken macht. Im Mittelpunkt :
stehen Gemeinschaft, gegenseiti- :
ge Motivation und unvergessliche :
¢ Seit Jahren setzt sie auf Sonnen-

Mitmachen konnen alle - :
ganz unabhéngig davon, ob be-
reits Rennerfahrung vorhanden
ist oder ob zum ersten Mal an :
einer Veranstaltung dieser Art :
»Ebenso
spielt es keine Rolle, ob eine Ver- :
einsmitgliedschaft besteht. Jede :
und jeder ist willkommen*, heif3t :
i leiste das burgerliche Engage-

Die Teilnahme ist kostenlos. :
Da die Startplétze begrenzt sind, :
empfehlen die Veranstalter eine :
frlihzeitige Anmeldung im Inter-
net unter www.deisterfreun.de. :
Die Anmeldefrist endet bereits :
i erfolgreiches Projekt: 2025 sei

Losert (parteilos) stolz macht.
Denn die Burgbergstadt ist rein
rechnerisch Selbstversorger.

energie, Windkraft und Biogas.
,Die Energiewende lauft bei uns
schon lange®, sagte Losert.

Biirgerliches Engagement

Einen wesentlichen Beitrag da-
zu, dass in Gehrden die Energie-
wende eingeleitet worden sei,

ment, so Losert. Die Energiege-
nossenschaft Calenberger Land
habe sich etwa friih um den Nut-
zen von Photovoltaikanlagen ge-
kUmmert. Unter anderem gab es
ein 100-Dacher-Programm. Ein

Expertenrunde: Holger und
den Fragen von Jan Sedelies.

e el

das 1000. Dach gefeiert worden.
LAber es gibt noch viele freie
Dachflachen im Stadtgebiet",
sagte Losert.

Auch die kommunale Warme-
planung ist bereits abgeschlos-
sen. Nun wirden Potenziale ge-
sucht. Es werde geprUft, welche
Versorgungstechnologien  auf
Basis erneuerbarer Energien
oder nutzbarer Abwarme fUr die
Warmeversorgung zur VerfU-
gung stehen. Dies konnten gru-
ne Warmenetze oder Technolo-
gien mit Solarthermie, Geother-
mie, Umweltwarme oder Bio-
masse sein.

Hendrik Masche (von links), Rainer Schmitddi

LR

Gas bleibt vorerst im Netz

FUr Rainer Schmittdiel, Mitglied
des Avacon-Vorstands im Res-
sort Technik, ist Gehrden etwas
Besonderes. Es gebe in der
Stadt ,ein krasses Potential”,
was abgerufen werde. Schmitt-
diel fordert aber auch, die Ge-
nehmigungsverfahren zu ent-
schlacken. ,Wir mUssen schnel-
ler vorankommen*, betonte er.
Ohne fossile Brennstoffe werde
es aber erst mal nicht gehen. Auf
Nachfrage eines Burgers mach-
te er zudem deutlich: ,In der
Ubergangsphase sind verschie-

el, Malte Losert sowie Frederik Wille stellen sich
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dene Energiequellen in den Net-
zen." Dazu gehore auch Gas.

Gerahmt war die Veranstal-
tung von zwei Vortragen. Holger
und Hendrik Masche, Experten
aus dem Ofen- und Schornstein-
pauhandwerk von der AKM
GmbH, informierten Uber den
Einbau von Ofen. Hendrik Ma-
sche machte deutlich: Entschei-
dend sei dierichtige Planung. ,Es
misse vor dem Einbau genau
geschaut werden, welcher Be-
darf im Haus besteht®, sagte er.
Ein weiterer wichtiger Faktor von
Holzdfen sei die Integration in
den Heizkreislauf.

Klimawandel trifft
Wasserwirtschaft

Die Potenziale des Wassers zeig-
te Thorsten von Neudeck, Ge-
schéftsfuhrer von Avacon Was-
ser, auf. ,In der Wasserwirtschaft
sind wir schon unmittelbar vom
Klimawandel betroffen”, sagte er.
Er machte deutlich: Die Verduns-
tung des Wassers steige mit je-
dem Grad und die Anzahl der hei-
Ben Tage sei deutlich gestiegen.
Das bedeute auch, dass Alterna-
tive zu den Wasserkapazitaten in
den Stauseen geschaffen werden
muUssten. So misste in Zukunft in
den Kommunen Wasser anders
gedacht werden. Schwamm-
stadte lautete das Schlagwort.
Dazu gehdre unter anderem die
Entsiegelung von Flachen, mehr
Grin auf den Dachern oder Zis-
ternen flr Regenwasser. In Gehr-
den selbst sei die Wasserversor-
gung gut und stabil. Dennoch
mUssten resiliente Netze aufge-
baut werden, damit auch das
Grundwasser ins System kom-
me. Ein weiterer Punkt: die Ener-
giegewinnung aus Trink- und Ab-
wasser. Die kénnte in Gehrden
einen wesentlichen Beitrag zur
Dekarbonisierung der Warmever-
sorgung, sprich zur Abkehr von
GasundErddl, leisten, meinte von
Neudeck. Avacon selbst arbeite
an einem Konzept fur ein Trink-
wasser-Pilotprojekt in Lineburg.
Details dazu waren der Redaktion
zum Zeitpunkt der Verdffentli-
chung nicht bekannt.

ANZEIGE

Unser Thema heute: Altersherz

Wenn dem Herzen die
Kraft ausgeht

Dr. rer. nat.
Albert Kompek

Dr. rer. nat. Albert Kompek
beantwortet die Frage einer
Leserin, die sich mehr Energie
fur ihr Herz wiinscht.

18984801_002626

Franziska Schneider (66):

In letzter Zeit fuhle ich mich oft
mide und antriebslos. Friher
konnte ich lange Spaziergan-
ge machen, aber jetzt fehlt mir
schnell die Kraft. Auch beim
Treppensteigen komme ich im-
mer schneller auBer Atem. Ist
das eine Alterserscheinung, die
ich einfach hinnehmen muss?

Dr. rer. nat. Albert Kopek:

Zunéchst einmal ist es wichtig
das Thema arztlich abklaren
zu lassen. Kann eine Erkran-

kung ausgeschlossen werden,
ist es wahrscheinlich, dass mit
zunehmendem Alter auch die
Leistungsféhigkeit des Her-
zens etwas nachlasst — im
Volksmund spricht man gerne
vom ,Altersherz“. Ein Grund
dafiir ist der sinkende Coen-
zym-Q10-Spiegel im Kdrper.
Verstarkt wird dieser Ruck-
gang, wenn man Cholesterin-
senker (Statine) einnimmt — die
hemmen zusatzlich die kor-
pereigene Coenzym-Q10-Pro-
duktion. Coenzym Q10 ist eine
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kérpereigene Substanz, die in
jeder Zelle vorkommt und eine
SchlUsselrolle bei der Energie-
gewinnung spielt. Aufgrund
des hohen Energiebedarfs
des Herzens ist Coenzym Q10
dort eigentlich in besonders
hoher Konzentration vorhan-
den. Geht der Coenzym-Q10-
Spiegel jedoch zurlck, kann
es zu einer verringerten Ener-
gieversorgung unserer ,lLe-
benspumpe” kommen und die
von |hnen angesprochenen
Probleme treten auf.

WAS TUN FUR EIN
LEISTUNGSSTARKES
HERZ?

Durch eine zusétzliche Einnah-
me von Coenzym Q10 (z.B.
durch hochwertige Nahrungs-
erganzungsmittel aus der Apo-
theke) kann dieser Rickgang
wieder ausgeglichen werden.

IM FOKUS
DER WISSENSCHAFT

Wissenschaftliche Untersu-
chungen belegen, dass Q10
wesentlich fir die Energie-
versorgung des Herzens und
folglich fir dessen Leistungs-
fahigkeit ist." In Studien mit Co-
enzym-Q10-Supplementierung
wurde sowohl die Belastbarkeit
als auch die Auswirkung auf
die Lebensqualitdt untersucht
— insbesondere bei &lteren
Menschen mit eingeschrankter
Herzleistung.?

Wichtig hierfUr sind jedoch ein
ausreichend hoher Wirkstoff-
gehalt sowie eine gute Biover-
flgbarkeit des jeweiligen Co-
enzym-Q10-Préparats.  Denn
Coenzym Q10 ist fettloslich
und kann vom Koérper nur dann
gut aufgenommen werden,
wenn es in geldster Form vor-
liegt. Préparate, bei denen der
Wirkstoff in Ol geldst ist, bieten
hier also einen entscheidenden
Vorteil. Man kennt dies z.B. von
Karottensaft, der mit ein paar
Tropfen Ol verfeinert wird, um
das enthaltene Vitamin A bes-
ser aufnehmen zu kénnen.

TIPP FUR DIE
HERZGESUNDHEIT

Ich empfehle Ihnen daher die
Coenzym-Q10-Kapseln  von
Dr. B6hm®. Diese versorgen das
Herz mit der durch Studien be-
statigten Menge des wichtigen
Nahrstoffes Coenzym Q10 so-
wie zusétzlich mit Thiamin, das
die Herzfunktion untersttzt.

"Lars Ernster GD. Biochimica et Biophysica Acta 1995: 195—
204. 2Mortensen SA et al. JACC Heart Fail 2014; 2 (6):641-9

Experten-Rat

Ubichinon

oder Ubichinol?

Coenzym Q10 ist in zwei
Formen verfugbar: Ubi-
chinon und Ubichinol. Ob-

wohl beide im Korper vor-
kommen, unterscheiden sie
sich in ihrer physiologischen
Rolle. In Hinblick auf eine
verbesserte Energieproduk-
tion in Herz und Muskeln
gibt es eine Uberzeugen-
de Studienlage, die klar fir
Ubichinon spricht. Wer im
Alter also seine Energie zu-
rickgewinnen mochte, setzt
auf die am besten doku-
mentierte Form: Ubichinon.

100 mg Kapseln - nur 1x taglich

| 20Kapsein | Nahrungserganzungsmittel

Coenzym Q10

- Verringerung von Midigkeit {Vitamin B12)
+ Fireine normale Herzfunktion (Thiamin)*

Dr. BOhm® Coenzym Q10

@ Nur Ix taglich
- 100 mg Ubichinon

@ Verringert Mudigkeit
(Vitamin B12)

@ Sehr gute BioverfUgbarkeit
- in Ol geldst

Nahrungsergénzungsmittel

P

Falls nicht vorrétig, bestellt Ihre Apotheke
Dr. B6hm® Coenzym Q10 gerne flr Sie unter:
PZN: 20398051 (30 Stk) UVP: 19,90 €



