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Sterne des Sports

Die Kanutin Paulina Paszek tbernimmt

die Schirmherrschaft

REGION (r/fh). Fur die ,Sterne
des Sports” kdnnen sich wieder
Sportvereine bewerben, die sich
sozial engagieren. Organisiert
wird die Aktion von der Hanno-
verschen Volksbank Kooperation
mit dem Stadtsportbund, dem
Regionssportbund Hannover so-
wie den Kreissportbinden Hil-
desheim und Celle. Die Schirm-
herrschaft Ubernimmt diesmal
die erfolgreiche Kanutin Paulina
Paszek, die im vergangenen Jahr
bei den Olympischen Spielen in
Paris Silber und Bronze errungen
hat.

Paulina Paszek hat bereits ihre
volle Unterstlitzung zugesagt
und freut sich auf die diesjahrige
Ausgabe der Sterne des Sports:
,Die vielen Ehrenamtlichen in
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Schirmherrin Paulina Paszek und Volksbank-Chef Jiirgen Wache
freuen sich auf viele Bewerbungen fiir die Sterne des Sports.
Foto: Privat

STERNE DES
SPORTS
——
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Jetzt bewerben!

den Sportvereinen bringen stets
neue Ideen hervor, um ihre Mit-
glieder und Vereine voranzubrin-
gen. Ich bin gespannt auf zahlrei-
che Bewerbungen.” Durch den
Wettbewerb riicke dieses wert-
volle Engagement ins Rampen-
licht. Zusatzlich winken attraktive
Geldpreise fir die Vereinskassen.

Die Online-Bewerbung fur die
.Sterne des Sports” ist ab sofort
unter www.hannoversche-volks-
bank.de/sternedessports  mdg-
lich. Bewerbungen missen bis
spatestens 30. Juni 2025 einge-
reicht werden. Bei Fragen steht
Marina Naujoks zur Verflgung,
unter Telefon (0511) 12218744
oder per E-Mail an marina.nau-
joks@hannoversche-volks-
bank.de.

Stadtfithrung zu Denkmailern

BURGDORF (r/fh). Am Sonn-
tag, 18. Mai, setzt Stadtmarke-
ting Burgdorf (SMB) die aktuelle
Saison der o6ffentlichen Stadt-
fuhrungen fort. Im Mittelpunkt
stehen diesmal  Burgdorfer

Denkmaler. Die Leitung Uber-

nimmt Eckhard Gieseler. Treff-
punktist um 14 Uhr am Wicken-
Thies-Brunnen auf dem Spitta-
platz. Teilnehmerkarten gibt es
bei Bleich Drucken und Stem-
peln, Braunschweiger StraBe 2,
Telefon (05136) 1862.

Filhrungswechsel an
VHS Ostkreis

Markus Fink lost Elke Vaihinger ab

LEHRTE (eg). 35 Jahre ist Elke
Vaihinger an der Volkshoch-
schule tatig gewesen, 20 Jahre
davon als Geschaftsfihrerin der
VHS Ostkreis Hannover mit den
Kommunen Burgdorf, Isern-
hagen, Lehrte, Sehnde und Uet-
ze. Zum 30. April ist sie in Pen-
sion gegangen. Ihr Nachfolger
Markus Fink ist seit 1. April Ge-
schaftsfihrer. Er will das be-
stehende Angebot starken und
bringt zudem frische Ideen mit.

Ich habe die VHS Ostkreis in
geordneten Verhaltnissen tber-
geben — die Finanzen stimmen
und der Generationenwechsel
hat erfolgreich stattgefunden”,
sagt Vaihinger. So sind die alte-
ren hauptberuflichen Mitarbei-
terinnen und Mitarbeiter der
VHS mittlerweile fast alle im Ru-
hestand, Vaihinger hat junge
eingestellt.

Sie selbst hat schon wahrend
ihres Studiums an Volkshoch-
schulen im Raum Stuttgart als
Honorarkraft fir Deutsch und
Franzosisch gearbeitet. Im Fe-
bruar 1990 stieg sie als padago-
gische Mitarbeiterin an der VHS
Isernhagen ein. Mitte 1995 wur-
de sie dort Leiterin. 2005 Uber-
nahm sie die Geschaftsfuhrung
der VHS Ostkreis Hannover.

lhr Blro hatte die Hannovera-
nerin in der VHS Lehrte. Zu Vai-
hingers Hauptaufgaben gehorte
die Sicherung der Finanzen und
das Personalmanagement. ,,Ich
war aber auch Ideengeberin fiir
die  Programmbereiche und
Madchen fur alles, etwawennes
galt, auf plotzliche Wasserscha-
den zu reagieren”, sagt Vaihin-
ger.

lhre Zeit an der Volkshoch-
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Symbolische Geste im GyEnnastikraum: Die Iangjahriée Chefin der VHS Ostkreis Elke Vaihinger iiber-
reicht ihrem Nachfolger Markus Fink die Schliissel .

schule beschreibt sie rickbli-
ckend als herausfordernd, aber
auch inspirierend. ,, Gemeinsam
haben wir neue Projekte entwi-
ckelt, unzahlige Kurse organi-
siert und Menschen auf ihrem
personlichen Bildungsweg be-
gleitet”, sagt Vaihinger. Bildung
fur alle zuganglich zu machen,
sei ihr stets eine Herzensangele-
genheit gewesen.

Gern erinnert sie sich an High-
lights ihrer Arbeit wie Ausstel-
lungseroffnungen, die VHS-Teil-
nahme an GroBraumentdecker-
tagen in Hannover und den Tag
der offenen Tir 2019 in Burg-
dorf anlasslich des 100-jahrigen
Bestehens der Volkshochschu-
lenin Deutschland. , Eine beson-
dere Freude waren firmich auch
immer die Ubergaben von Zerti-

fikaten und Zeugnissen an er-
folgreiche Kursteilnehmer und
Pruflinge”, erzahlt Vaihinger.
Die wohl groBte Herausforde-
rung als VHS-Chefin sei jedoch
die Corona-Zeit gewesen, in der
es standig neue Verordnungen
gab, auf die schnell reagiert wer-
den musste.

Als langjahrige VHS-Chefin
hat Vaihinger zudem die techno-
logische Wende miterlebt: ,In
den Neunzigern haben wir die
Druckfahnen fur unsere Pro-
grammhefte noch selbst ge-
klebt, heute lauft das alles langst
digital.”

Die inhaltlichen Schwerpunk-
tehattensichin all den Jahren je-
doch kaum verandert. Fremd-
sprachen, Deutsch als Fremd-
sprache und Gesundheitsbil-
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dung bildeten damals die Saulen
des Programms und sind es auch
heute noch. Natirlich habe es
aber immer wieder Trends gege-
ben, an die die VHS ihr Pro-
gramm angepasst habe, betont
Vaihinger.

Im Ruhestand will die 65-Jah-
rige sich jetzt mehr dem Wan-
dern, Radfahren, Reisen und Le-
sen widmen. Die VHS wird aber
weiterhin Teil ihres Lebens blei-
ben: Vaihinger kehrt zurtick zu
ihren Wurzeln und wird in Burg-
dorf in Alphabetisierungskursen
unterrichten.

lhr Nachfolger Markus Fink
hat sich im Bewerbungsverfah-
ren gegen 77 Konkurrenten
durchgesetzt. Der 49-Jahrige
bringt langjahrige VHS-Erfah-
rung mit. Nach seinem Studium

der Erziehungswissenschaften
war er unter anderem Pro-
grammbereichsleiter an der VHS
Celle und zuletzt Leiter und Ge-
schaftsfihrer der VHS Gerlingen
bei Stuttgart. Dabei waren ihm
Themen wie Digitalisierung,
Qualitdtsmanagement und
neue Lernformate wichtig.

An der VHS Ostkreis fuhlt sich
der gebdirtige Allgduer bereits
sehrwohl. ,Die VHS istinhaltlich
gut aufgestellt und digital auf
der Hohe", sagt Fink, der unter
anderem auch die Fachbereiche
Berufliche Bildung/EDV und Ge-
sellschaft leiten wird.

Das bestehende Angebot
maochte er starken und weiter-
entwickeln. Fink bringt aber
auch neue ldeen mit. Am Herzen
liegt ihm das Thema Bildung fur
nachhaltige Entwicklung, dasals
weltweite  Bildungskampagne
der Vereinten Nationen Men-
schen zu zukunftsfahigem Den-
ken und Handeln beféhigt. Dies
kénne sich inhaltlich etwa in
nachhaltigen Kochkursen wi-
derspiegeln, aber auch in der
Einrichtung selbst, etwa wenn
es darum gehe, die eigene Oko-
bilanz zu verbessern und weni-
ger Papier zu benutzen.

Fur den neuen Geschaftsfuh-
rer ist die VHS ein einzigartiges
System: ,Wir bieten Bildung
und Begegnung an”, sagt Fink.
,In der VHS treffen sich Men-
schen, die sich sonst vermutlich
nie treffen wirden. Bei uns be-
kommen sie Orientierung, so-
dass sie gesund bleiben, Stress
abbauen und Gelassenheit er-
fahren — und Kunst kénnen sie
bei uns auch noch kennenler-
nen.”

ANZEIGE

Harter Stuhl?

Hémorrhoiden zéhlen zu den
haufigsten Begleiterscheinun-
gen von hartem Stuhl bzw.
regelmaRiger Verstopfung.
Lassen Sie es gar nicht so weit
kommen!

.lch habe Hamorrhoiden” -
Worte, die niemand von uns
gerne in den Mund nehmen
mochte. Tatsache ist jedoch:
Wir alle haben Hamorrhoiden.
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Dabei handelt es sich schlicht-
weg um BlutgefalRe rund um
den Darmausgang. Wer um-
gangssprachlich  von Hamor-
rhoiden spricht, meint damit
vielmehr eine schmerzhafte Ver-
groRerung dieser BlutgefaRe.
Besonders héaufig treten diese
aufgrund von zu starkem Pres-
sen beim Toilettengang auf.

Um gegenzusteuern, setzt man
am besten bereits an, bevor

es Uberhaupt erst dazu kommt
und entsprechende Salben
oder Zapfchen notig werden.
Und zwar bei einer gut funktio-
nierenden Verdauung.

HARTEM STUHL
ENTGEGENSTEUERN

Ein synthetisches Abfihrmittel
kann zwar helfen, akute Ver-
stopfung zu beseitigen, aller-

dings sollte ein solches nur in
absoluten Ausnahmefallen ver-
wendet werden. Bei hdufigem
Gebrauch kann sich der Darm
namlich daran gewohnen. Das
kann so weit gehen, dass er ir-
gendwann standig den Reiz von
aufden braucht, um sich entlee-
ren zu kénnen.

Arztliche Leitlinien empfehlen
daher im ersten Schritt eine
sanfte Alternative: namlich die

, Mit einer ausreichenden Ballaststoffzufuhr kann hartem
Stuhl und somit auch einem der hdufigsten Ausléser fiir
Hémorrhoidalleiden vorgebeugt werden.”

Priv. Doz. Dr. Karl Philipp Mrak-Caamaio,
Arztlicher Leiter, Privaikiinikum Hansa

Erhéhung der Flussigkeits- und
Ballaststoffzufuhr.

WIE HELFEN
BALLASTSTOFFE?

Bei Ballaststoffen handelt es
sich um bestimmte Pflanzen-
bestandteile. Anders, als ihr
Name vermuten lasst, sind sie
aber keineswegs eine ,Last”.
Im Gegenteil: Bei ausreichen-
der Zufuhr regen sie durch ihren
Quelleffekt rasch die Darmbe-
wegung an und sorgen gleich-
zeitig wieder flr eine normale
Stuhlkonsistenz.

BALLASTSTOFFE
RICHTIG ZUFUHREN

Also einfach etwas mehr Ge-
muse und Obst essen und die
Sache mit dem harten Stuhl
hat sich erledigt? So einfach ist
es leider nicht —vor allem wenn
man schnell etwas gegen eing
Verstopfung tun mochte. Stu-
dien haben gezeigt, dass vor
allem spezielle Ballaststoffmi-
schungen einen positiven Ef-
fekt auf die Verdauung haben
und einen klaren Vorteil gegen-
Uber einzelnen Ballaststoffen
aufweisen.* Am meisten Sinn
macht es deshalb auf eine sol-
che Kombination in mdglichst
hoher Dosierung aus der Apo-
theke zurlckzugreifen. Diese
sind sehr gut vertraglich, ha-
ben keinen Gewodhnungsef-
fekt und kénnen somit, wann
immer Bedarf besteht, einge-
nommen werden.

INNOVATION

AUS OSTERREICH

Ein solches Mittel, mit dem
immer mehr Anwender be-

sonders gute Erfahrungen ge-
macht haben, ist Dr. B6hm®
Darm aktiv. Das fruchtige Trink-
pulver ist eine ideal dosierte
5-fach Kombination pflanzlicher

Ballaststoffe aus Flohsamen,
Apfel, Pflaume, Gerstengras
und Yaconwurzel. Es wirkt sanft
und natirlich und sorgt insbe-
sondere dank der Flohsamen
wieder flr eine leichte und re-
gelmaRige Darmentleerung:

1. Der Stuhl wird weicher, wo-
durch die Darmentleerung er-
leichtert wird.

2. Die Darmbewegung wird an-
geregt.

3. Die Gleitfahigkeit wird er-
hoht, wodurch der Stuhl leich-
ter den Darm passieren kann.

Einen splrbaren Effekt merkt
man bereits nach der Einnahme
von 1-2 Sachets.**

*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)

Die Losung
bei hartem Stuhl

Cor. Botm)

D(_]l'm aktiv

Ballaststoff-Gelrénk

Die Lésung bei harterm Stuhl
2ur Anregung der Dermilaligkeil
daonk Fohsomen

Plus Gorsfengras, Pllaume.
Apfelpsklin und Yaconwurzel

Nahrungserganzungsmittel

® Angenehm weicher Stuhl
dank Flohsamen

@ Leichte und regelmdaBige
Darmentleerung

@ Fruchtiger Geschmack -

schmeckt auch Kindern
(ab 6 Jahren)

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




