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Fin Jahr VHS-Alltag erleben und
eigene Projekte verwirklichen

Anmeldung fiir FSJ Politik in der vhs Hannover Land mdglich / Beginn am 1. September

WEDEMARK. Die vhs Hannover
Land sucht junge Menschen bis
25 Jahre, dieab 1. September ein
Freiwilliges Soziales Jahr (FSJ)
Politik bei der Volkshochschule
absolvieren mochten. Wer ein
freiwilliges Jahr macht, sammelt
zwolf Monate lang wertvolle Er-
fahrungen: Eigene Talente ent-
decken, neue Welten erkunden,
wichtige Softskills entwickeln
und in die Berufswelt schnup-
pern. Die vhs Hannover Land bie-
tet genau deshalb jungen Men-
schen ein FSJ Politik an. Dabei
kdnnen die Freiwilligen den Fach-
bereich Mensch — Gesellschaft —
Politik unterstlitzen und dort
eigene Projekte umsetzen. Ein
weiterer Schwerpunkt der Tatig-
keit liegt in der Offentlichkeits-
arbeitsowiein allgemeinen Buro-
tatigkeiten. Der Einsatzort wird
hauptsachlich in der Geschafts-
stelle am Schloss Landestrost in
Neustadt am Rubenberge sein.
Tageweise ist auch ein Einsatz in
der Geschéftsstelle in Bissendorf
in der Wedemark maglich.

Interessierte konnensich seit 1.
Februar Uber das bundesweite
Portal fur Freiwilligendienste an-
melden. Das FSJ Politik bietet
einen praxisnahen Einblick in re-
gionale Bildungsarbeit, Demo-
kratiebildung und Offentlich-
keitsarbeit.

Alex Luft hat sich vor einem
Jahr fur ein FSJ Politik bei der vhs
Hannover Land entschieden und
berichtet aus ihrem VHS-Alltag:

.Meine Aufgaben sind vielfaltig
und abwechslungsreich, weil ich
sowohlim Marketing als auch im
Fachbereich ,Mensch - Gesell-
schaft — Politik’ eingesetzt bin:
Ich helfe bei der Gestaltung von
Flyern, Social Media Beitrdgen
und dem monatlichen Newslet-
ter, verteile Werbematerial und
bin bei Veranstaltungen vor Ort.
AuBerdem pflege ich Online-Ver-
anstaltungskalender und erstelle
jeden Monat einen Pressespie-
gel. RegelmaBig gehort auch die
Recherche flr neue Projekt- und
Veranstaltungsideen im  The-
menfeld Demokratiebildung und
Natur dazu. Das Ganze bei flexib-
len Arbeitszeiten, so dass es sich
gut mit meinem Privatleben ver-
einbaren lasst.”

Besondere Momente entste-
hen vor allem bei Veranstaltun-
gen mit Menschen aus der Re-
gion. ,Beim Vorlesemarathon
war es schon, die Freude der Kin-
der am Lesen und Basteln zu se-
hen—undzu erleben, wiesich die
umfangreiche  Planungsphase
ausgezahlt hat. Auch den ,Bis-
sendorfer Sonntag’ habe ich in
guter Erinnerung: Wir hatten
richtig SpaB zusammen und ha-
ben viel gelacht.” Solche Einsat-
ze zeigen, wie Freiwillige die VHS
als lebendigen Ort der Begeg-
nung mitgestalten.

Das FSJ Politik starkt junge
Menschen nicht nur fachlich,
sondern auch personlich. Alex
Lufterklart, die ersten Monateim

-
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Alex Luft macht gerade ihr FSJ Politik bei der vhs Hannover Land.
Sie hat in den ersten fiinf Monaten bereits viele Erfahrungen ge-
sammelt und freut sich nun darauf, ein eigenes Projekt fiir die VHS

zu entwickeln.

FSJ haben ihr Selbstvertrauen
undihre Disziplin gestarkt undihr
Struktur gegeben. AuBerdem
hat sie ein breites Praxiswissen
Uber verschiedene Bereiche der
VHS erworben, sei es Finanzen,
Marketing, Eventplanung oder
Recherche. Auch der Zusammen-
hang von VHS und Politik sei ihr
bewusster geworden.

FUr junge Menschen, die sich
flr ein FSJ interessieren, hat Alex
Luft folgenden Tipp parat: , Seid
offen fur Neues und betrachtet
alles aus mehreren Perspektiven.
Seid ehrlich und traut euch, Fra-
gen zu stellen und um Hilfe zu
bitten.” Aus ihrer bisherigen Er-
fahrung kann sie das FSJ Politik
bei der vhs Hannover Land nur
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empfehlen: ,Du wirst immer ein
offenes Ohr finden und Hilfe,
wenn du sie brauchst. Im Team
herrscht fast immer gute Laune
und du wirst viel lernen — beson-
ders direkt nach der Schule. Ab
und an wird auch mal herumge-
blodelt, und zu Weihnachten
gibt's einen Wettstreit, wer die
besten Weihnachtssocken tragt.
Das macht einfach Spa3!”
Beginn des Freiwilligendiens-
tesistam 1. September. Der oder
die Teilnehmende erhalt 430
Euro Taschengeld im Monat. Die
Einsatzstelle Gbernimmt zudem
die Kosten fur die Kranken-, Ren-
ten- und Arbeitslosenversiche-
rung. Innerhalb der zwélf Mona-
te werden von der Landesvereini-

gung kulturelle Jugendbildung
(LKJ) Niedersachsen 25 Bildungs-
tage angeboten, an denen sich
die Freiwilligen untereinander
kennenlernen, kreativ werden
und sich mit spannenden The-
men auseinandersetzen.

Und nach dem Freiwilligen So-
zialen Jahr? Wenn die Teilneh-
menden mindestens sechs Mo-
nate gearbeitet haben, erhalten
sie eine Bescheinigung und ein
Zertifikat Gber ihr Engagement
und ihre erworbenen Fahigkei-
ten. Wer das ganze Jahr absol-
viert hat, kann sich die Zeit als
praktischen Teil fiir die Fachhoch-
schulreife anerkennen lassen.
AuBerdem wird das Freiwillige
Soziale Jahr als Wartezeit firs
Studium angerechnet.

Wer Interesse am FSJ Politik bei
der vhs Hannover Land hat, kann
sich Uber das Anmeldeportal
www.freiwilligendienste-kultur-
bildung.de anmelden. Auf der
Website finden sich alle wichti-
gen Informationen zur Anmel-
dung. Die Anmeldezeitraum
lauft vom 1. Februar bis zum 15.
Mérz.

Fur Ruckfragen steht Heidi
Claus von der vhs Hannover Land
unter Telefon (05032)9 01 44-19
oder E-Mail claus@vhs-hanno-
ver-land.de gern zur Verfligung.
Weitere Infos zur vhs Hannover
Land gibt es auf der Website
www.vhs-hannover-land.de
oder auf Instagram unter
@vhs_hannover_land.

Umfangreiche
Verkehrskontrollen

MELLENDORF. Mit Unterstit-
zung von Angehorigen der Ver-
figungseinheit aus Hannover
und der Autobahnpolizei haben
Mitarbeitende des Einsatz- und
Streifendienstes des Polizeikom-
missariats Mellendorf jetzt zahl-
reiche Kontrollen mit dem
Schwerpunkt gewerblicher Gu-
terverkehr in Angriff genom-
men.

Dabei wurden insbesondere
auch Uberladene Fahrzeuge in
den Fokus genommen. Insge-
samt wurden acht Verfahren
wegen mangelnder Ladungssi-
cherung oder Uberladung ein-
geleitet und VerstdBe gegen die
Lenk- und Ruhezeiten festge-
stellt. So mangelhaft gesichert,
dass die Weiterfahrt untersagt
wurde und neben dem BuBgeld-
verfahren eine Gewinnabschop-
fung eingeleitet wurde. Weiter-
hinwurden 19 weitere Verkehrs-
ordnungswidrigkeiten wie ver-
botene Handynutzung, Gurtver-
stoB und Ausrustungsmangel
festgestellt und geahndet.

Ein 51-jahriger Fahrer eines
VW Tiguan aus Wunstorf ver-
flgte nicht Uber die erforderli-
che Fahrerlaubnis. Er musste das
Fahrzeug vor Ort abstellen und
erwartet nun ein Strafverfahren.
Insgesamt zeigte sich die verant-
wortliche Einsatzleiterin, Polizei-
kommissarin  Prohl, zufrieden
mit dem Ergebnis der Kontroll-
maBnahmen, da sich die betrof-
fenen Verkehrsteilnehmer Gber-
wiegend einsichtig zeigten. Das
PolizeikommissariatMellendorf
wird auch zuklnftig Verkehrs-
kontrollen zu verschiedensten
Themen organisieren, um damit
einen Beitrag zur Verbesserung
der Verkehrssicherheit zu leis-
ten.

ANZEIGE

Sie konnen nicht regelmaBig
auf die Toilette gehen, und
wenn es doch mit dem Stuhl-
gang klappt, ist er schmerzhaft
und langwierig? Mit der rich-
tigen Ballaststoffkombination
kann man gegensteuern.

Verstopfung zahlt mittlerweile
zu den hiufigsten Verdauungs-
beschwerden: Jede 4. Deutsche
ist zumindest gelegentlich da-
von betroffen. Auf der Toilette
geht dann oft gar nichts mehr.
Und wenn doch, verursacht der
harte Stuhl Schmerzen oder es
bleibt das sténdige Gefiihl ei-
ner nicht vollstdndigen Darm-
entleerung zuriick.

Harter Stuhl -

rasch gegensteuern

Die Vorstufe einer Verstop-
fung ist in der Regel harter
Stuhl. Ausloser dafiir konnen
ein mehrmaliges Aufschieben
des Toilettengangs, etwa weil
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Verstopfung
Jede 4. betroffen

man bei der Arbeit aus Scham
nicht das ,stille Ortchen® auf-
suchen mochte sowie eine bal-
laststoffarme Erndhrung sein.
Gerade im stressigen Alltag ist
es schwer, taglich ballaststoff-
reich zu kochen.

In jedem Fall lautet die Emp-
fehlung, frith zu handeln, so-
dass es gar nicht erst zur Ver-
stopfung kommt. Als schnelle
und praktikable Losung emp-
fehlen medizinische Leitlinien
die Einnahme eines Ballast-
stoff-Praparates. Gepriifte
Qualitatsprodukte finden Sie in
der Apotheke.

Wie helfen Ballaststoffe?

Ballaststoffe regen bei ausrei-
chender Zufuhr durch ihren
Quelleffekt rasch die Darm-
bewegung an wund sorgen
gleichzeitig wieder fiir eine
normale Stuhlkonsistenz.
Entscheidend ist hierbei, dass

man sie schlau miteinander
kombiniert. Wahrend einzel-
ne Ballaststoffe wie z. B. Guar-
kernmehl oder Papayamus
zwar bereits flir sich allein
genommen gut wirken, zeigen
Studien, dass eine Kombina-
tion unterschiedlicher Ballast-
stoffe den weitaus besten Ef-
fekt bei hartem Stuhl erzielt.*

Weicherer Stuhl
durch Ballaststoffe
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Verbesserung der Stuhlkonsistenz
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Ballaststoff-
mischung

einzelner
Ballaststoff

Pflanzliche Innovation

aus der Apotheke

Das fruchtige Ballaststoff-Ge-
trank Dr. BOhm® Darm aktiv
enthilt eine Kombination 5
verschiedener pflanzlicher Bal-
laststoffe (Flohsamen, Apfel,
Pflaume, Gerstengras, Yacon-
wurzel). Diese unterstiitzt vor
allem dank dem enthaltenen
Flohsamen gleich dreifach:

1. Der Stuhl wird weicher
und gleitfahiger

2, Die Darmaktivitat wird
angeregt

3. Die Darmentleerung wird
erleichtert

Einen spiirbaren Effekt merkt
man bereits nach der Einnah-
me von 1-2 Sachets. Das be-
stétigt auch ein breit angelegter
Produkttest unter Apotheken-
angestellten.**

Tipp: Losen Sie das Trinkpul-
ver einfach in ca. 0,25 Liter
Wasser auf und trinken es je
nach Bedarf ein- bis zweimal
taglich (am besten morgens
und abends). Wer gerne etwas
Abwechslung hat: Die Ballast-
stoffmischung schmeckt auch
hervorragend in Joghurt.

Gut zu wissen:

Wie alle Produkte der fiih-
renden Osterreichischen Apo-
thekenmarke Dr. Bohm® wird
auch Darm aktiv unter strengs-
ten Qualitdtsvorschriften mit
hochwertigen Rohstoffen pro-
duziert. Bestehen Sie also auf
das Original — falls noch nicht
vorratig, bestellt Thre Apotheke
Dr. Bohm® Darm aktiv fiir Sie.

*Christodoulides S et al. Systematic review with meta-
analysis: effect of fibre supplementation on chronic
idiopathic constipation in adults. Aliment Pharmacol
Ther 2016; 44 (2): 103-16.

**PKA-Produkt-Test (PKAclub, 10/2023)

EMPFEHLUNG
aus der Apotheke

(Dr.Bshm®

Darm aktiv

Ballaststoff-Getrank

Danmatigh 5
Plus Gel , Pilaume,
Apfelpektin und Kimmel.

PZN: 19251696 (6 Sachets)

PZN: 19105730 (20 Sachets)

Unterstltzt die Darmtatigkeit 4
Flohsaaman tragen zu i ichen | = =
Stuhl bei und begunstigen eime normale

Nahrungsergénzungsmittel

Dr. Bohm® Darm aktiv

@ 5-fach Kombination aus
pflanzlichen Ballaststoffen

@ Leichte & regelImd&Bige Darm-
entleerung dank Flohsamen

@ Spurbarer Effekt schon nach

einem Tag**

Gut zu wissen: Dr. BOhm® ist

seit Gber 55 Jahren die fiUhrende
Apothekenmarke Osterreichs.
Das Familienunternehmen
produziert exklusiv in Deutsch-
land und Osterreich.



