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Vogel im heimischen Garten
beobachten und melden

NABU ruft zum Mitmachen auf, Teilnahme noch bis Sonntag, 10. Mai, moglich

REGION. Welche Vogel leben
direkt vor unserer Haustur, wel-
che Arten werden seltener und
wie geht es Finken, Spatzen,
Meisen und Amseln in Nieder-
sachsens Garten, Parks und In-
nenhofen? Antworten darauf
sucht der NABU gemeinsam mit
dem bayerischen Partner LBV
beider22. ,Stunde der Garten-
vogel”. Noch bis Sonntag, 10.
Mai, sind Menschen in Nieder-
sachsen eingeladen, eine Stun-
delang Vogel zu zahlen und ihre
Beobachtungen zu melden.

Ob im Kleingarten in Hanno-
ver, auf dem Balkon in Olden-
burg, im Innenhof in Braun-
schweig, in der Gemeinde am
Harzrand oder nahe der Kiste:
Jede Meldung hilft, ein genau-
eres Bild der Vogelwelt in den
Siedlungen zu bekommen. Be-
sondere Vorkenntnisse sind
nicht notig. Wer Freude an Na-
tur hat und sich eine Stunde Zeit
nimmt, kann mitmachen.

., Die Stunde der Gartenvogel
zeigt jedes Jahr aufs Neue, wie
lebendig unsere Umgebung
noch ist, aber auch, wo die Vo-
gelwelt unter Druck gerat”, be-
tont Lamin Neffati, Pressespre-
cher des NABU Niedersachsen.
,Gerade in einem Flachenland
wie Niedersachsen sind viele
Meldungen aus Stadten, Dor-
fern und landlichen Regionen
wichtig. Sie helfen uns zu erken-
nen, wie sich haufige Arten ent-
wickeln und wo Lebensraume
fehlen.”

Im vergangenen Jahr beteilig-
ten sich in Niedersachsen knapp
6.400 Menschen an der Aktion.
Sie meldeten rund 135.850 Vo6-

gel aus 4.427 Garten und Parks.
Damit liefert die Aktion nicht
nur schone Naturmomente,
sondern auch wertvolle Daten
Uber die Entwicklung der Vogel-
bestande vor der eigenen Haus-
tar.

In diesem Jahr richtet der
NABU den Blick besonders auf
Finken. In den vergangenen
Monaten wurden regional wie-
derholt tote Buchfinken, Gim-
pel und Stieglitze gemeldet. Ein

Bei der Vogelzéhlung kann das gemei

maoglicher Grund sind Tricho-
monaden, einzellige Parasiten,
diesichvorallem dort verbreiten
kénnen, wo viele Vogel an Fut-
terstellen oder Wasserstellen
zusammenkommen. Fur Finken
kann eine Infektion tddlich en-
den.

Der NABU Niedersachsen
empfiehlt deshalb, Futterstellen
sauber zu halten und jetzt im
Frahjahr moglichst auf das Fut-
tern zu verzichten, da die Tiere
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nsame Entdecken der verschiedenen Arten Freude machen.
Foto: Sebastian Hennigs

ausreichend Nahrung in der Na-
tur finden. Wer weiter fUttert,
sollte hygienische Futtersdulen
verwenden, damit Vogel nicht
im Futter laufen und es verunrei-
nigen. Werden kranke oder tote
Vogel an einer Futterstelle ent-
deckt, sollte das Futtern sofort
eingestellt und die Wasserstelle
entfernt werden.

Langfristig hilft ein naturna-
her Garten mehr als jede Futter-
schale. Heimische Strducher,

Medizin

Wildobsthecken, Wildblumen,
Stauden, Krauter, Laub, Totholz
und ein kleiner Teich bieten Vo-
geln Nahrung, Schutz und Brut-
platze. Auch weniger Mahen
kann viel bewirken, denn bli-
hende Wiesen ziehen Insekten
an, die besonders wahrend der
Jungenaufzucht lebenswichtig
sind.

So funktioniert die Teilnahme:
Gezahltwirdam 9. oder 10. Mai
— eine Stunde lang. Beobachtet
werden kann im Garten, im
Park, auf dem Balkon oder vom
Fenster aus. Von jeder Vogelart
wird die hochste Anzahl notiert,
die innerhalb dieser Stunde
gleichzeitig zu sehen war. Wer
also erst zwei Amseln und spater
drei Amseln sieht, meldet drei
Amseln.

Die Beobachtungen kénnen
online unter www.stundeder-
gartenvoegel.de oder Uber die
kostenlose App ,NABU-Vogel-
welt” gemeldet werden. Melde-
schlussist der 18. Mai 2026. Auf
der NABU-Webseite stehen
auBerdem Bestimmungshilfen,
Portrats haufiger Gartenvogel,
ein Vogeltrainer und aktuelle
Zwischenstande zur Verfligung.

Zum Hintergrund: Die , Stun-
de der Gartenvdgel” ist eine der
groBten wissenschaftlichen
Mitmachaktionen Deutsch-
lands. Sie wird vom NABU und
dem LBV organisiert und findet
jetzt bereits zum 22. Mal statt.
Die Ergebnisse zeigen langfristi-
ge Trends bei haufigen Vogelar-
ten im Siedlungsraum und ma-
chen sichtbar, wie sich Garten,
Parks und Grunflachen als Le-
bensraume verdndern.

Anleitung zur
Selbstverteidigung
fiir Jugendliche

REGION. Selbstverteidigung
ist weit mehr als nur Technik.
Sie beginnt mit dem eigenen
Auftreten und dem Mut, Nein
zu sagen. Es geht darum, Ge-
fahrensituationen friih zu er-
kennen.

~Wir mochten jungen
Menschen das Ristzeug ge-
ben, sich im Alltag stark, si-
cher und selbstbewusst zu
fuhlen”, so Felix Decker,
Sportreferent Bildung und
Sportjugend, im Regions-
sportbund. Fur Jugendliche
gibt es daher jetzt Selbstver-
teidigungskurse, die jetzt ge-
bucht werden kénnen.

In altersgerechten Tagesse-
minaren wird den Jugendli-
chen vermittelt, wie sie sich in
kritischen  Situationen be-
haupten kénnen — mit Kor-
persprache, klarer Kommuni-
kation und einfachen Selbst-
verteidigungstechniken. Bei-
de Kurse finden im Aiki Dojo
Sehnde statt und beinhalten
zudem ein gemeinsames Mit-
tagessen. Die Teilnahme kos-
tet 15 Euro. Weitere Informa-
tionen und Anmeldung:
https://www.rsbhanno-
ver.de/angebote/sportju-
gend/aus-und-fortbildun-
gen.

Sascha Kantereit und Oliver
Lucks sind zwei erfahrene
Mitglieder des Vereins Aiki
Dojo Sehnde, die fur den Re-
gionssportbund  Hannover
schon mehrfach Selbstvertei-
digungs-Workshops  durch-
gefuhrt haben.

Jetzt geht es um folgende
Inhalte im Trainingsraum Bor-
sigring 19 in Sehnde, jeweils
von 9 bis 16 Uhr:

Altersklasse zwolf bis 14
Jahre am 20. Juni:

. Wasist ,gut” und was ist
,bose”? — Situationen rich-
tig einschatzen

. Konfliktverhalten: Wie
kann ich Streit deeskalie-
ren?

. Kommunikation mit Mit-
schuler:innen, Fremden &
Erwachsenen

. Selbstverteidigungstechni-
ken fiir Schule & Freizeit

. Wo bekomme ich Hilfe? —
~Rettungsinseln” im Alltag

. Selbstbewusstsein starken

Altersklasse 16 bis 18 Jahre
am 21. Juni:

. Selbstbewusstsein starken
& Korpersprache gezielt
einsetzen

. Analyse von Alltagssituatio-
nen: Gefahren erkennen
und einschatzen

« Selbstverteidigungstechni-
ken —auch mit Alltags-
gegenstanden

. Kommunikation in Stresssi-
tuationen

. Wie funktioniert mein Kor-
per unter Stress — und wa-
rum?

. .Rettungsinseln” im &f-
fentlichen Raum erkennen
und nutzen

ANZEIGE

Thema: nervés bedingte Schlafstdérungen

Die beste Medizin der Welt: Schlaf!

Doch was, wenn er fehlt?

Nach links und rechts wilzen,
die Bettdecke zurechtriicken.
Die Gedanken kreisen wih-
renddessen um den vergange-
nen Tag oder um das, was die
Woche noch bevorsteht. Rund
50% der Deutschen kennen
es: Einschlafprobleme! Beim
Durchschlafen haben sogar
70 % Schwierigkeiten und wa-
chen nachts mehrmals auf.

Warum Schlafen der Schliissel

zu einem gesunden Leben ist
Der menschliche Korper

vollbringt im Schlaf wahre

4, A0

»Mit Baldriparan Stark
fiir die Nacht kann ich gut
einschlafen, auch wenn ein
Tag viel zu viele Eindriicke

bei mir hinterlassen hat.

Und am niichsten Morgen
wache ich erholt auf, ohne

dass ich irgendwelche
Nachwirkungen spiire.“
- Maria W. -

Wunder. Tagsiiber sind wir da-
mit beschiéftigt, eine konstante
Denkleistung zu erbringen und
den Blutkreislauf in Schwung
zu halten. Aber sobald wir ein-
schlafen, beginnt eine bemer-
kenswerte Erholungsphase fiir
Korper und Geist. Dann werden
beschidigte Zellen repariert,
Gewebe erneuert und Energie-
reserven fir den nichsten Tag
aufgefillt. Der Schlaf hat aber
auch erheblichen Einfluss auf
unsere Gehirnfunktion und
unser Gedichtnis. Wiahrend
wir schlafen, verarbeitet unser
Gehirn Informationen und Er-
fahrungen aus dem vergange-
nen Tag.

Die dunkle Seite der Nacht:
Schlafdefizite und ihre Folgen

Wer regelmidflig schlecht
und zu kurz schlidft, muss
im Alltag z.T. mit unange-
nehmen Folgen rechnen: Die
Leistungs- und Gedichtnisfa-
higkeit kann abnehmen und
die Konzentration nachlassen.
Andauernder Schlafmangel
kann aber auch zur Entwick-
lung weiterer Krankheiten wie
Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen oder Herzrhyth-
musstorungen fithren. Auch das
Immunsystem kann geschwicht
werden und Erkéltungen oder
Infekte befeuern.

'bezogen auf die Linderung von nervés bedingten Schlafstorungen ® Abbildungen Betroffenen nachempfunden, Name gedndert

Von Schlafmangel zu
Schlafgenuss: So finden Sie
in einen erholsamen Schlaf
Immer mehr Deutsche be-
sinnen sich zuriick auf jahr-
zehntelange Erfahrung und
die wissenschaftliche Exper-
tise, wenn es um Schlafpro-

bleme geht — mit dem natiirli-
chen Arzneimittel Baldriparan
(rezeptfrei, Apotheke). Seit iiber
70 Jahren bringt es Deutsch-
land den Schlaf zuriick, und
das auf ganz natirliche Wei-
se ohne Gewohnungseffekt!
Baldriparan - Stark fiir die

Nacht enthalt als erstes Arznei-
mittel die hochste Dosierung
von Baldrianwurzelextrakt am
Markt. Denn bekannt ist: Nur
Baldrian-Préparate mit extra
hoher Dosierung konnen bei
Schlafstérungen nachweislich
helfen. Dabei beschleunigt das

Arzneimittel nicht nur das
Einschlafen, sondern fordert
auch das Durchschlafen'. Das
Prédparat verdndert den natiir-
lichen Schlafrhythmus nicht
und bewahrt die wichtige Tief-
schlafphase. Zugleich verur-
sacht es keine Midigkeit am
Folgetag, sodass Schlafgeplagte
wieder erholt in den Tag starten
konnen.

»Baldriparan hilft mir super

Im Netz findet man zahl-
reiche positive Erfahrungen
mit Baldriparan - Stark fir
die Nacht. Eine begeisterte
Anwenderin berichtet etwa:
»Baldriparan hilft mir super.
Ich kann oft aus beruflichen
Griinden nicht gut schlafen und
dann sind diese Tabletten mei-
ne Rettung.“

Fiir Ihre Apotheke:

Baldriparan
Stark fiir die Nacht
(PZN 00499175)
ran
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Baldrip

BALDRIPARAN STARK FUR DIE NACHT Wirkstoff- Trockenextrakt aus Baldrianwurzel. Zur Linderung von nervs beding.t.en Schlafslb‘rung.én. Enthalt Sucrose (Zucker). www.in.aldriparan.de « 74 Risiken und Neﬁénwirkungen lesen Sie die Packung.s.beilage und fragé.n Sie Ihre Arztin, ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH.,.82166 Gréifelﬁnd
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