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Spannender
Reisebericht von
Leona Kringe

Fin Vortragsabend
gegen das Vergessen

Demokratie, jldisches Leben und die Gefahr extremistischer Ideologien

WEDEMARK (R/J). Zu einem
Abend Uber Demokratie und
Antisemitismus ladt die Gemein-
de Wedemark am 4. November
ein. Zwei Vortrage setzten sich

des Niedersachsen, spricht Gber
die Gefahr des Antisemitismus
fur die Demokratie. Musikalisch
begleitet Andor Izsék, ehemali-
ger Direktor des Europdischen

Europa fihren zu vermehrter
Polarisierung,  Diskriminierung
und Gewalt. Die Veranstaltung
am Montag, 4. November, ab 17
Uhr im Burgerhaus Bissendorf,

Eine Einladung an alle, die von Fernweh und

beleuchtet die Themen Demo-

dem Gefiihl von Freiheit fasziniert sind

WEDEMARK (R/J). Eine aben-
teuerliche Reise entlang des
European Divide Trails: Leona
Kringe berichtet am 9. Novem-
ber im Birgersaal Wedemark
von Europas langster Bikepa-
ckingroute. Von Portugal bis
Norwegen — spannende Erleb-
nisse und beeindruckende Bilder
erwarten die Gaste.

Am 9. November prasentiert
sie ihre auBergewohnliche Reise
entlang des European Divide
Trails. Die Reisereportage Uber
die 7.600 Kilometer lange Bike-
packing-Route durch Europa be-
ginnt um 20 Uhr. Karten fir 10
Euro sind Uber www.reservix.de
erhaltlich.

Diese Veranstaltung ist eine
Einladung an alle, die von Fern-
weh, dem Abenteuer und dem
Gefuhl von Freiheit fasziniert
sind. Die Zuschauerinnen und
Zuschauer erwartet eine visuelle
Reise durch die beeindrucken-
den Landschaften und kulturel-
len Besonderheiten entlang des
Trails.

Die Gemeinde Wedemark ladt
herzlich dazu ein, einen Abend
voller packender Einblicke und
einzigartiger Erlebnisse mit Leo-
na Kringe zu verbringen.

A

Rund 7.600 Kilometer ist Lena Kringe mit dem Rad gefahren.
November berichtet sie iiber ihre Erlebnisse.

Der European Divide Trail er-
streckt sich vom portugiesischen
Cabo de Sdo Vicente bis zum
norwegischen Grense Jakobselv
an der russischen Grenze.

Diese Route ist die langste
ihrer Art weltweit und wurde
von Andy Cox entwickelt, der
Uber Jahre hinweg die Strecke
erkundete. Leona Kringe be-
schreibt Cox als ihren ,,groBen
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Am 9.
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Inspirator”, der sie dazu brach-
te, sich selbst auf den Weg zu
machen und die Vielfalt Europas
zu erleben. ,, Er hat mich mit sei-
nen Instagram Beitragen in den
Bann gezogen und mich schon
wahrend der Routenentstehung
dazu veranlasst, meine eigenen
Pfade zu verlassen und dem Pfad
eines anderen zu vertrauen und
dessen Spuren zu folgen.”

mit den Folgen wachsender
rechtsextremer Tendenzen in
Europa auseinander. Rebecca
Seidler, Vorsitzende der Judi-
schen Gemeinde Hannover, gibt
einen Einblick in das heutige judi-
sche Leben in Deutschland. Franz
Rainer Enste, ehemaliger Antise-
mitismusbeauftragter des Lan-

Zentrums fur judische Musik, den
Abend. Die Herausforderungen
durch den weltweit zunehmen-
den Antisemitismus stehen im
Mittelpunkt dieses Abends im
Vorfeld des Jahrestags der
Reichspogromnacht. Der Kon-
flikt im Nahen Osten und das Er-
starken rechtsradikaler Krafte in

kratie, judisches Leben und die
Gefahr extremistischer Ideolo-
gien.

Der Eintritt ist frei. Anmeldun-
gen bis Mittwoch, 30. November
an vorstandsbuero@wede-
mark.de oder telefonisch unter
der Nummer (05130) 581-0.

Dorfpokal- und

Schweinepreisschieféen

BRELINGEN. Der Schitzenver-
ein Brelingen von 1907 e.V. ladt
am Sonnabend den 3. Novem-
ber 2024 von 13.00 Uhr bis
17.00 Uhr alle Vereinsmitglieder
und alle Brelinger Birgerinnen
und Birger zu seinem traditio-
nellen Dorfpokal- und Schwei-
nepreisschieBen in das Schit-
zenhaus Brelingen ein.

Wie schon seit Jahrzehnten
praktiziert, besteht an diesem
Tag fur alle Brelinger Burger die
Madglichkeit, beim sogenannten

D Malteser

..weil Nihe zihlt.

Ihre Spende
lindert Armut

malteser.de/spenden-gegen-armut

SchweinepreisschieBen, durch
zielsicheres SchieBen mit dem
Luftgewehr, den Kuhlschrank
mit leckerem Schweinefleisch
aufzuftllen.

Bei DorfpokalschieBen wett-
eifern wieder Vereine, Kegel-
clubs sowie Haus- und Hofge-
meinschaften um die begehrte
Trophde. Fur diese beiden
SchieBwettbewerbe muss man
nicht Mitglied im Schitzenver-
ein sein. Der Schutzenverein
wdrde sich sehr dariber freuen,
wenn maoglichst viele Vereine
und andere ZusammenschlUsse
am DorfpokalschieBen teilneh-
men wirden.

Nach dem SchieBen wird der
Tag sicherlich wieder in geselli-
ger Runde ausklingen.
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schnell und einfach

Telefon:
(o5 11) 72 80 80
oder (o5 11) 518-211

E-Mail:
service@langenhagener-echo.de

service@wedemark-echo.de

ANZEIGE

Hémorrhoiden z&hlen zu den
haufigsten Begleiterscheinun-
gen von hartem Stuhl bzw. re-
gelméaBiger Verstopfung. Lassen
Sie es gar nicht so weit kommen!

,Ichhabe Himorrhoiden“ — Wor-
te, die niemand von uns gerne in
den Mund nehmen méchte. Tat-
sache ist jedoch: Wir alle haben
Hiamorrhoiden. Dabei handelt
es sich schlichtweg um Blutgefa-
Be rund um den Darmausgang.
Wer umgangssprachlich von Ha-
morrhoiden spricht, meint da-
mit vielmehr eine schmerzhafte
VergroBerung dieser Blutgefafe.
Besonders héufig treten diese
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Harter Stuhl?
amorrhoiden!

aufgrund von zu starkem Pres-
sen beim Toilettengang auf. Um
gegenzusteuern, setzt man am
besten bereits an, bevor es iiber-
haupt erst dazu kommt und ent-
sprechende Salben oder Zipf-
chen notig werden. Und zwar
bei einer gut funktionierenden
Verdauung.

Hartem Stuhl
wirksam entgegensteuern

Ein synthetisches Abfiihrmit-
tel kann zwar helfen, akute
Verstopfung zu beseitigen, al-
lerdings sollte ein solches nur
in absoluten Ausnahmefillen

verwendet werden. Bei haufi-
gem Gebrauch kann sich der
Darm nimlich daran gewdh-
nen. Das kann so weit gehen,
dass er irgendwann stidndig
den Reiz von auBen braucht,
um sich zu entleeren.
Arztliche Leitlinien empfehlen
daher im ersten Schritt eine
sanfte Alternative: namlich
die Erhohung der Fliissigkeits-
und Ballaststoffzufuhr.

Wie helfen Ballaststoffe
bei Verstopfung?

Bei Ballaststoffen handelt es
sich um bestimmte Pflanzen-

bestandteile. Anders, als ihr
Name vermuten lasst, sind sie
aber keineswegs eine ,Last®. Im
Gegenteil: Bei ausreichender
Zufuhr regen sie durch ihren
Quelleffekt rasch die Darmbe-
wegung an und sorgen gleich-
zeitig wieder fiir eine normale
Stuhlkonsistenz.

Ballaststoffe richtig zufiihren

Also einfach etwas mehr Gemii-
se und Obst essen und die Sache
mit dem harten Stuhl hat sich
erledigt? So einfach ist es leider
nicht — vor allem wenn man akut
etwas gegen den harten Stuhl tun
mochte. Studien haben ndmlich
gezeigt, dass gerade Ballaststoff-
mischungen einen positiven Ef-
fekt auf die Verdauung und somit
einen klaren Vorteil gegeniiber
einzelnen Ballaststoffen haben.*
Am meisten Sinn macht es
deshalb auf eine Kombination
mehrerer verschiedener Bal-
laststoffe in moglichst hoher
Dosierung aus der Apotheke zu-
riickzugreifen. Diese sind sehr
gut vertraglich, haben keinen
Gewohnungseffekt und konnen
somit, wann immer Bedarf be-
steht, eingenommen werden.

Innovation
aus der Apotheke

Ein solches Mittel, mit dem im-
mer mehr Anwender besonders
gute Erfahrungen gemacht ha-
ben, ist Dr. Bchm® Darm aktiv.
Das pflanzliche Trinkpulver ent-
hélt eine ideal dosierte 5-fach
Kombination aus pflanzlichen
Ballaststoffen. Es wirkt sanft
und natiirlich — einen spiirbaren
Effekt merkt man bereits nach
der Einnahme von 1—2 Sachets.**
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. Mit einer ausreichenden Ballaststoffzufuhr
kann hartem Stuhl und somit auch einem der
héufigsten Ausléser flr Himorrhoidalleiden
vorgebeugt werden.”

Priv. Doz. Dr. Karl Philipp Mrak-Caamaiio,
Arrtlicher Leifer, Privatklinikum Hansa

Gut zu wissen:

Wie alle Produkte der fithren-
den Osterreichischen Apothe-
kenmarke Dr. B6hm® wird auch
Darm aktiv unter strengsten
Qualitatsvorschriften mit hoch-
wertigen Rohstoffen produ-
ziert. Bestehen Sie daher auf

das Original — falls noch nicht
vorrétig, bestellt Thre Apotheke
Dr. Bohm® Darm aktiv gerne
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)
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Darm akiiv

Ballaststoli-Getrank

Die Lésung bei hartem Stuhl
Zur Anregung der Darmiatigkeif
dank Aghsamen

Plus Garstengras, Plloume,
Aplelpektin und Yoconwurzs|

® Angenehm weicher Stuhl’

Leichte und regelmaBige
Darmentleerung

Fruchtiger Geschmack -
schmeckt auch Kindern

FUr Ihren Apotheker: Dr. B6hm® Darm aktiv
PZN: 19251696 (6 Sachets)
PZN: 19105730 (20 Sachets)

'Flohsamen tragen zu einem weichen Stuhl bei und erleichtern die Darmentleerung.




