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Flohmarkt im
Biirgerhaus

HANNOVER. Zum Flohmarkt
ladt das Kulturbtro Misburg-An-
dertenam Freitag, 30. Januar, von
18 bis 21 Uhrins Burgerhaus Mis-
burg, SeckbruchstraBe 20, ein.
Gaste konnen wetterunabhan-
gig stébern und Gebrauchtes
entdecken. Der Eintritt ist frei.
Kaffee, Kuchen und Kaltgetranke
werden gegen Spende angebo-
ten. Private Verkaufer melden
sich per Mail an kulturbuero-mis-
burg@hannover-stadt.de an und
entrichten die Standgebihr vor
Ortin bar. RED

Wissen von
Natur bis Digital

HANNOVER. Das Freizeitheim
Vahrenwald, Vahrenwalder
StraBe 92, vermittelt Wissens-
wertes. Am Sonntag, 25. Januar,
geht es von 10 bis 12 Uhr auf
einen Krauterspaziergang mit
Anita Zechel. Dabei drehtsich al-
les um Wildkrauter, die sich
ganzjahrig finden lassen, sowie
um ihre Nutzungsmoglichkei-
ten. Die Teilnahme kostet 7 Euro,
mit HannoverAktivPass sowie
fur Kinder 3,50 Euro.

Am Mittwoch, 28. Januar, von
18 bis20 Uhrladtdann die , Lern-
oase: Digitale Medien” zur ,, Fake
News Akademie: Wie Filme uns
manipulieren” ein. Unter der Lei-
tung von Timo Kebel erfahren die
Teilnehmenden, mit welchen fil-
mischen Mitteln Nachrichten und
Beitrage Stimmungen erzeugen
und Meinungen lenken kénnen.
Der Workshop zeigt, wie Bilder,
Schnitte und Erzahlweisen wir-
ken, und vermittelt digitale Werk-
zeuge, um Falschmeldungen bes-
ser zu erkennen. Eigene prakti-
sche Ubungen gehdren ebenfalls
zum Programm. Die Teilnahme ist
kostenlos. Fir die Teilnahme an
den Veranstaltungen ist eine An-
meldung erforderlich unter stadt-
teilkultur-vahrenwald@hanno-
ver-stadt.de. RED

Mit internationalem Tanz ins

neue Jahr

Der magaScene-Veranstaltungstipp:
REAL DANCE FESTIVAL 2026

ahrzehntelang hat das Festival

TanzTheater International
Hannover im September zur
Tanzstadt gemacht. Seit 2024
haben sich die Koordinaten ver-
schoben. Das Real Dance Festi-
val setzt als Nachfolge-Reihe
nicht nur thematisch andere
Schwerpunkte, sondern auch
zeitlich, denn der Januar wurde
zum Tanzmonat. Die dritte Aus-
gabe lauft vom 28. Januar bis 1.
Februar, Spielorte sind das
Schauspielhaus, Ballhof Eins und
Zwei, Cumberlandsche Buhne,
der Kunstverein Hannover und
das Neue Rathaus. Das Real
Dance Festival 2026 ist eine Ver-
anstaltung der Niedersachsi-
schen Staatstheater Hannover
GmbH, wird geférdert durch die
Landeshauptstadt Hannover, die
Stiftung Niedersachsen und das
Niedersachsische  Ministerium
far Wissenschaft und Kultur. Es
verflgt Uber ein Budget von
583.000 Euro.

.Die von uns eingeladenen
funf internationalen Produktio-
nen zeigen, unter welchen as-
thetischen und sozio-politischen
Vorzeichen Tanz in verschiede-
nen Regionen der Welt ent-
steht”, umreiBt Festivalleiterin
Melanie Zimmermann das dies-
jahrige Programm. Zur Eroff-
nung zeigt Kyle Abraham, der
international gefeierte Choreo-
graf und Tanzer aus New York,
am 28.und 29. Januarim Schau-
spielhaus unter dem Titel
,Mixed Bill” neben der Urauf-
fihrung von ,Mediation Repri-
se” drei weitere herausragende
Stlicke aus seinem seit 20 Jahren

wachsendem Repertoire mit sei-
ner Company A..LM. Am 28. Ja-
nuar steigt um 21.30 Uhr in der
Cumberlandschen Bar die Eroff-
nungsparty. Ebenfalls aus New
York angereist kommt Jerron
Herman, der seine Performance
,Lax” im Kunstverein Hannover
zeigt. Als ,site-responsive cho-
reography” nimmt seine Ausei-
nandersetzung mit athletischer
Ruhe vom 29. bis 31. Januar Be-
zug auf die derzeit dort gezeigte
Ausstellung ,Self-Portrait as a
Pregnant Woman"” von Teresa
Solar Abboud. Im Ballhof Eins ist
der renommierte, zwischen Sin-
gapur und Berlin lebende,
Kinstler Choy Ka Faiam 30. und
31. Januar mit ,SoftMachine:
The Return” zu Gast. Seine
Arbeit an ,SoftMachine” be-
gann vor zehn Jahren. Er bringt
vier Choreografinnen und Cho-
reografen zusammen und be-
freit mit ihnen gemeinsam den
Tanz von seiner Metaphorik. In
Hannover sind zwei der vier
Arbeiten, die ,SoftMachine: The
Return” umfasst, zu sehen.
Nadia Beugré erforscht zwi-
schen Afrika und Europa kinst-
lerische und gesellschaftliche
Grenzbereiche. Die Choreogra-
finkehrtin ,Epique ! (pour Yika-
kou)” zurtick in ihre Kindheit, in
das langst Uberwucherte Dorf
Yikakou und erzahlt am 29. und
30. Januar im Ballhof Zwei an-
hand der sie pragenden Frauen-
figuren und musikalisch beglei-
tet von dem, was von einem
langst  verschwundenen Ort
bleibt. Das Foyer des Ballhof Eins
wird als Festivalzentrum vom 29.

Das Brujas Collective ladt am 1. Februar zum ,,Ready To Be Soft Battle” ins Neue Rathaus.

bis 31. Januar durch ein Take-
over vom acid collége zum Par-
cours, der zu tdglichen Sessions
einladt, um das Uberleben in
einer immer atzender werden-
den Gegenwart einzutiben. Am
31. Januar steigt hier die groBe
Abschlussparty. Zum endgulti-
gen Schluss gehtesam 1. Febru-
ar zum groBen Brujas-Finale ins
Neue Rathaus, wo Oberbirger-
meister Belit Onay das erste No-
Boundaries-Dance-Battle Han-
novers er¢ffnen wird. Die Brujas
(spanisch fur Hexe) sind ein Kol-
lektiv aus acht Frauen, die die
Politiken des Battelns dort neu
verhandeln, wo Stadtpolitik ge-
macht wird. Am Battle kénnen

alle teilnehmen — aktiv oder zu-
schauend, mit oder ohne Behin-
derung, Anfanger wie fortge-
schrittene Tanzer. Die Anmel-
dung fur die Teilnahme lauft.

mdgascene

Viele weitere, spannende Neu-
igkeiten aus der lokalen Kultur-

szene finden Sie in der aktuellen
Ausgabe unseres Partnerme-
diums magaScene, monatlich
frisch gedruckt und kostenlos
an Uber 500 Auslegestellen in

Hannover oder online auf
www.magasScene.de inklusive
Download-Mdglichkeit.

PeterLicht liest
im Pavillon

HANNOVER. Der Musiker und
Autor Peterlicht kommt am
Mittwoch, 28. Januar, ab 19 Uhr
zu einer musikalischen Lesung
ins Kulturzentrum Pavillon, Lis-
ter Meile 4. Vorgestellt wird sein
neues Buch ,Wir werden alle
ganz schon viel ausgehalten ha-
ben mussen”, in er den Zumu-
tungen des Alltags und der Un-
Ubersichtlichkeit der Gegenwart
mit poetisch-grotesken Texten
begegnet. Der Preistrager des
Publikumspreises und 3sat-Prei-
ses beim Ingeborg-Bachmann-
Wettbewerbs in Klagenfurt (fir
sein 2008 erschienenes Werk
,Die Geschichte meiner Ein-
schatzung am Anfang des 3.
Jahrtausends”) |adt hier zu einer
eigenwilligen Reflexion Uber
Realitat, Absurditat und gesell-
schaftliche Zustande. RED

Hannoverscher

Hardcore

HANNOVER. Unter dem Titel
,Local Distortion” stehen am
Sonnabend, 24. Januar, ab 20
Uhr drei Hardcore-Punk-Bands
aus Hannover auf der Buhne des
Béi Chéz Heinz, LiepmannstraBe
7B. Bad Career verbinden rohen
Hardcore mit kompromisslosem
DIY-Geist und kritischen Texten.
Snapped bewegen sich mit
ihrem brachial-groovigen Sound
zwischen Death Metal und Nu-
Metal und setzen auf maximale
Eskalation. Dusty Dawn liefern
schnellen, schnorkellosen Hard-
core-Punk mit direkten Texten
Uber Druck, Absturz und Wider-
stand. Der Eintritt kostet an der
Abendkasse 10 Euro. RED

Foto: Katharina DroBler

O Tickets und das komplette
Programm unter
www.realdance.de und an

den Kassen des Staatstheaters

Gogh
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Anzeigenschluss fiir die
nachste Ausgabe:

Donnerstay,12.00 Uhr

ANZEIGE

Reden wir uber harten Stuhl

Mag.
Dirk Meier
Pharmazeut

»Ein pflanzliches
Prdparat aus der
Apotheke tiberzeugt
bei hartem Stuhl und
Verstopfung*

B
X\ Thema:
Verstoptung

Jeder Siebte ist zumindest
gelegentlich von Verstopfung
betroffen — mitsamt den lei-
digen Begleiterscheinungen
wie schmerzhaftem Pressen

3070501_002626

oder dem Geflihl einer un-
vollstandigen Entleerung. Auf
Abflihrmittel greifen Apothe-
ker nur im Extremfall zurick.
Lesen Sie hier, welche pflanz-
liche Losung stattdessen
empfohlen wird.

Es gibt viele Grliinde, warum
der Darm plotzlich streikt —
zum Beispiel Stress, Flissig-
keitsmangel oder auch die
altersbedingte hormonelle
Umstellung in den Wechsel-
jahren. Die Folge ist aber
jedes Mal dieselbe: Auf der
Toilette geht gar nichts mehr,
bzw. nur unter starkem Pres-
sen. Das kann so weit gehen,
dass es zu schmerzhaften
Hamorrhoiden kommt. Und
selbst wenn Betroffene es
schaffen, sich zu erleichtern,

bleibt hdufig das unangeneh-
me Geflhl einer unvollstéan-
digen Entleerung zurtck. In
jedem Fall gilt also: Man soll-
te etwas gegen den harten
Stuhl tun.

ABFUHRMITTEL
NUR IN AUSNAHME-
FALLEN

Abflhrmitteln stehen sowohl
Betroffene als auch Pharma-
zeuten skeptisch gegenlber.
Zu grof3 ist die Sorge vor ei-
nem Gewodhnungseffekt. In
den meisten Fallen lasst sich
die Darmtatigkeit aber ohne-
hin mit deutlich sanfteren Me-
thoden wieder in Schwung
bringen — namlich mit einer
ausreichenden Flissigkeits-
und Ballaststoffzufuhr.

WIE HELFEN
BALLASTSTOFFE?

Auch érztliche Leitlinien emp-
Anders als ihr Name vermu-
ten lasst, sind Ballaststoffe
keineswegs eine ,Last".
Tatsachlich haben sie die
Fahigkeit groRe Mengen an
Wasser aufzunehmen. Durch
diesen Quelleffekt regen sie
die Darmbewegung an und
sorgen gleichzeitig wieder
flr eine normale Stuhlkonsis-
tenz. Wer bereits ein Problem
mit hartem Stuhl hat, sollte
auf eine Kombination meh-
rerer Ballaststoffe setzen.
Denn in richtiger Dosierung
erganzen sie sich gegenseitig
in ihrer Wirkung. Auch eine
Studie zeigt: Eine Ballaststoff-
mischung erzielt deutlich bes-

sere Effekte auf die Stuhlkon-
sistenz als etwa ein einzelner
Ballaststoff.*
Effektive Unterstltzung bie-
tet in diesem Zusammenhang
eine rein pflanzliche Innovati-
on aus Osterreich. Dr. BOhm®
Darm aktiv (Apotheke) ist
eine ideal dosierte b-fach
Kombination pflanzlicher Bal-
laststoffe aus Flohsamen,
Apfel, Pflaume, Gerstengras
und Yaconwurzel. Das fruchti-
ge Trinkpulver sorgt im Darm
insbesondere dank des ent-
haltenen Flohsamens wieder
flr eine leichte und regelma-
Rige Darmentleerung:
1. Der Stuhl wird weicher
und gleitfahiger
2. Die Darmaktivitat wird
angeregt
3. Die Darmentleerung wird
erleichtert

DARMTATIGKEIT
ANREGEN - LEICHT
GEMACHT

Die Anwendung von Dr. B6hm®
Darm aktiv lasst sich ganz ein-
fach in den Alltag integrieren:
Je nach Bedarf ein- bis zwei-
mal taglich ein Sachet in Was-
ser aufldésen, ein paar Mal um-
rihren und schnell trinken.
Positiver Nebeneffekt: Das
Praparat macht angenehm
satt und ist dabei fast frei von
Kalorien.

Bestehen Sie in der Apothe-
ke auf Dr. Bohm® Darm aktiv
— nur hier ist die genannte
5-fach-Kombination an Bal-
laststoffen enthalten.

Weicherer Stuhl
durch Ballaststoffe
1,2

08
0,6
04
0,2

Verbesserung der Stuhlkonsistenz

Ballaststoff-
mischung

einzelner
Ballaststoff

*Christodoulides S et al. Aliment Pharmacol Ther 2016;
44(2):103-16.

PKAM

Produki-Test

GETESTET in der Apotheke

Bestnote ,,Sehr gut“
fiir Dr. Bohm® Darm aktiv

Dr. Bidhen® Darrn aktiv
Ballaststoff-Getrink

Sehr gut

Mote: 1.9
102023

Auch die Fachwelt ist {iberzeugt von Dr. Bohm® Darm
aktiv. Beim unabhéngigen Produkttest von Apotheken-
angestellten wurde das Ballaststoff-Praparat mit der
Bestnote ,Sehr gut“ ausgezeichnet. Unter anderem mit
folgenden Ergebnissen:

* 93 % der Teilnehmer bemerkten innerhalb der ersten drei Tage eine signi-
fikante Verbesserung, 52 % sogar bereits innerhalb der ersten 24 Stunden.

* 96 % der Teilnehmer wiirden Dr. Bohm® Darm aktiv weiterempfehlen.

TIPP DER WOCHE

Gr. B

Darm aktiv

Ballaststoff-Getrank

Unterstiitzt die Darmtatigkeit ‘l I
Flohsamen tragen zu einemweichan [ e < A \
Stuhl bei und beginstigan eine normala E

Darmtatgkeit sowie Darmentleerung.
Flus Garstengras, Pilaume,
Apfelpektinund Kimmel,

PZN: 19251696 (6 Sachets)
PZN: 19105730 (20 Sachets)

Dr. Bohm® Darm aktiv

@ Wohlschmeckende 5-fach
Kombination aus pflanzlichen
Ballaststoffen

@ Leichte und regelmdaBige Darm-
entleerung dank Flohsamen

@ Spdurbarer Effekt schon nach
einem Tag'

'PKA-Produki-Test (PKAclub, 10/2023)




