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Infobroschiire

neu aufgelegt

EUTIN. Der Kreis Ostholstein hat
seine Informationsbroschtire neu
aufgelegt. Unter dem neuen Titel
,Leben im Kreis Ostholstein — In-
formationen fur Blrgerinnen,
BlUrgerund Gaste" bietet die Bro-
schire zahlreiche Informationen
zu Tourismus und Wirtschaft,
Freizeit- und Kulturangeboten
und beschreibt den Kreis Osthol-
stein mit seiner Verwaltung. Die
Broschiire liegt ab sofort in der
Kreisverwaltung und in allen
Stadt-, Gemeinde- und Amtsver-
waltungen aus und kann dort
kostenfrei abgeholt werden. Es
besteht auch die Moglichkeit, die
Broschire als Flipbook auf der
Homepage des Kreises Osthol-
stein durchzublattern (https://
flipbook.inixmedia.de/kreis_ost-
holstein_2709/) oder sie kosten-
frei Uber redaktion@kreis-oh.de
anzufordern.

KINO

Eutin

FILMWELT EUTIN
KonigstraBenpassage 1a
Ticket-Reservierung online:
www.filmwelt-eutin.de

Programm bis 10. April:

» ,Ghostbusters — Frozen Empi-
re”

Do. bis So. 19.45 Uhr

» ,Kung Fu Panda 4"

Sa. u. So., Di. u. Mi. 15.30 Uhr und
17.45 Uhr

» ,The Zone of Interest”

Di. u. Mi. 20.15 Uhr

» ,,Chantal im Marchenland”
Do. bis So., Di. u. Mi. 15.15, 17.30
und 20 Uhr

Naturpark-Draisine Holsteinische
Schweiz beginnt neue Saison

Zwei Kurzstrecken und eine Tagestour konnen taglich gebucht werden

MALENTE. Die Naturpark-Drai-
sine Holsteinische Schweiz hat
sich inzwischen sowohl in Bad
Malente als auch Litjenburg als
wichtige touristische Attraktion
etabliert und wurde im vergan-
genen Jahr mit dem ADAC-Tou-
rismuspreis ausgezeichnet — ent-
sprechend blicken Tragergesell-
schaft der Bahnstrecke Malente-
Latjenburg, Malente Tourismus-
und Service GmbH, Tourist Infor-
mation LUtjenburg und der Ver-
ein Schienenverkehr Malente-
Lutjenburg e.V. voller Vorfreude
auf die Saison 2024.

Als Preisgewinn des ADAC-
Tourismuspreises aus dem Vor-
jahr ist die Naturpark-Draisine
Holsteinische Schweizzudem Be-
standteil einer STROER-Marke-
ting-Kampagne. In der Woche
vor Ostern wird sie als Werbetra-
ger u.a. auf den Video-Leinwan-
den im Hamburger und Kieler
Hauptbahnhof flimmern und so-
mit als Leuchtturmprojekt fir die
gesamte Region dienen. Wir
freuen uns, dass die Naturpark-
Draisine somit zu einem Uberre-
gionalen Aushangeschild fur die
Holsteinische Schweiz und Hoh-
wachter Bucht geworden ist. Ins-
besondere fur die beliebten Som-
mermonate gibt es derzeit schon
sehr viele Reservierungen. Wer
sich seinen Lieblingstermin si-
chern mochte, sollte dies somit
maoglichst bald tun.
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Ostholstein von der Schiene aus erkunden: Ab Malente und Liitjenburg sind auch im Sommer 2024 wie-
der Fahrten mit der Draisine maglich.

Ab Malente konnen auch
2024 Draisinen wieder wahlwei-
se fur drei oder sechs Stunden
Montag bis Freitag taglichum 10
oder 13.30 Uhr gemietet wer-
den, wobei die ganztatige Tour
Uber sechs Stunden nur um 10
Uhr méglich ist. Von Mai bis Sep-
tember gilt das Angebotauch am
Wochenende um 10 Uhr, daher
wird esin der Hauptsaison taglich
Draisinenverleih in Malente ge-
ben. Die Ausgabe und Betreuung

erfolgen weiterhin durch die Ma-
lente Tourismus- und Service
GmbH direkt vom Bahnhof Bad
Malente-Gremsmuhlen.

Ab Liitjenburg sind ab sofort
auch Draisinenfahrten an Sams-
tagen maglich. Hier ist taglich
Montag bis Sonnabend um
11.30 Uhr Abfahrt vom Bahnge-
lande in der Konigsberger Stra-
Be. Die Einweisung und Ausgabe
Ubernehmen weiterhin die Tou-
rist Info LUtjenburg. Es kénnen
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Touren von drei oder sechs Stun-
den gebucht werden.

Im Regelbetrieb werden die
Draisinen immer am Ausgabeort
auch wieder abgegeben. Die
Nutzer kénnen die Bahnstrecke
Malente-Litjenburg mit den
Draisinen im eigenen Tempo be-
reisen, wahlweise auch Picknick-
Stopps einlegen und die Natur
genieBen. Nach der Halfte der
Mietzeit werden die Draisinen
gewendet (dies ist nahezu Uber-

allan der Strecke méglich) und es
geht zum Ausgangspunkt zu-
rick. Durch die versetzten Aus-
gabezeiten gibt es keinen
Gegenverkehr auf der Strecke,
sondern alle Fahrzeuge rollenim-
mer in die gleiche Richtung. Wer
Uberholen moéchte, tauscht ein-
fach die Draisine mit dem voraus-
fahrenden Fahrzeug.

Durch einen Vegetationsrick-
schnitt in den Wintermonaten
werden Nutzer in diesem Jahr
einen noch besseren Blick in die
wunderschéne Landschaft ent-
lang der Strecke werfen kénnen.
Zudem wurden durch Zuschusse
der AktivRegionen Holsteinische
Schweiz und Ostseekdiste Infota-
feln und Picknickplatze entlang
der Strecke an einigen der Halte-
punkte realisiert. Hier kann man
sich Uber die Geschichte der Stre-
cke, die Flora und Fauna sowie
die Umgebung informieren.

© Reservierungen sind auf unter-
schiedlichen Wegen méglich: Fiir
beide Standorte iiber das Bu-
chungsformular unter www.schie-
ne-m-l.de/draisinenfahrten. Fiir
den Standort Malente zudem iiber
die Tourist Information Malente
unter www.holsteinischesch-
weiz.de/malente-draisine oder
Telefon 04523/9842730. Fiir den
Standort Liitjenburg per Mail an
tourist-info@stadt-luetjenburg.de
oder Telefon 04381/419941.

Medizin

ANZEIGE

Knochen und
Knorpel im Alltag
unterstiitzen
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Auf diese wertvollen
Mikro-Nahrstoffe sollten
Sie nicht verzichten

Eine steife Hiifte, unbewegliche
Schultern, mide Knie? Auch im Alter
kann jeder etwas fiir seine Knochen
und Knorpel, die wichtigen Bestand-
teile eines Gelenks, tun! In dem spe-
ziellen Mikro-N&hrstoffdrink Rubaxx
Komplex (Apotheke) stecken u.a.
Hyaluronsédure, Glucosamin und
Kollagenhydrolysat — elementare
Bestandteile des Knorpels und des
Bindegewebes. Zudem sind 20 spe-
zifische Vitamine und Mineralstoffe
in Rubaxx Komplex aufbereitet. Die-
se tragen unter anderem zum Erhalt
normaler Knochen (z.B. Vitamin K,
Magnesium und Zink) oder zu einer
normalen Kollagenbildung fir eine
normale Knorpelfunktion bei (z.B.
Vitamin C).

Unser Tipp: 1x taglich ein Glas
Rubaxx Komplex, frei verkduflich in
Apotheken erhéltlich.

Tipp fiir unsere Leser

Jetzt Rubaxx Komplex

auf pureSGP.de
online bestellen und

bis zu 20%" sparen!
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*gilt beim Kauf von mehreren Packungen
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Nach links und rechts wilzen,
die Bettdecke zurechtriicken. Die
Gedanken kreisen wihrenddessen
um den vergangenen Tag oder um
das, was die Woche noch bevor-
steht. Rund 50 % der Deutschen
kennen es: Einschlafprobleme!
Beim Durchschlafen haben sogar
70 % Schwierigkeiten und wachen
nachts mehrmals auf.

Warum Schlafen der Schliissel
zu einem gesunden Leben ist
Der menschliche Korper voll-
bringt im Schlaf wahre
Wunder. Tagsiiber
sind wir damit
beschiftigt, eine
konstante
Denkleistung
zu erbringen
und den Blut-
kreislauf in
Schwung zu hal-
ten. Aber sobald
wir einschlafen, be-
ginnt eine bemerkenswerte
Erholungsphase fiir Kérper und
Geist. Dann werden beschédig-
te Zellen repariert, Gewebe er-
neuert und Energiereserven fiir
den néchsten Tag aufgefiillt. Der
Schlaf hat aber auch erheblichen
Einfluss auf unsere Gehirnfunk-

Thema: nervos bedingte Schlafstérungen

Die beste Medizin der Welt: Schlaf!
Doch was, wenn er fehlt?

Uber die heilende Kraft des Schlafes und was wirklich helfen kann,

wenn man unter Ein- oder Durchschlafproblemen leidet

tion und unser
Gedachtnis.
Wihrend
wir schla-
fen, verar-
beitet unser
Gehirn In-
formationen
und Erfahrun-
gen aus dem ver-
gangenen Tag.

Die dunkle Seite der Nacht:
Schlafdefizite und ihre Folgen
Wer regelmifiig schlecht und
zu kurz schlift, muss im Alltag
z.'T. mit unangenehmen Folgen
rechnen: Die Leistungs- und

'bezogen auf die Linderung von nervés bedingten Schlafstdrungen e Abbildungen Betroffenen nachempfunden

Gediachtnisfahigkeit kann ab-
nehmen und die Konzentra-
tion nachlassen. Andauernder
Schlafmangel kann aber auch zur
Entwicklung weiterer Krankhei-
ten wie Bluthochdruck, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oder
Herzrhythmusstérungen fiihren.
Auch das Immunsystem kann ge-

Tipp fiir unsere Leser

Jetzt Baldriparan — Stark fiir
die Nacht auf pureSGP.de

schwicht werden und Erkiltun-
gen oder Infekte befeuern.

Von Schlafmangel zu
Schlafgenuss: So finden Sie in
einen erholsamen Schlaf
Immer mehr Deutsche besinnen
sich zurtick auf jahrzehntelange Er-
fahrung und die wissenschaftliche

Stark filir
die Nacht

Baldrip

bestellen & gratis Melatonin

Einschlaf-Spray sichern.

*Bei einer Bestellung von Baldriparan — Stark fiir die Nacht ab einer PackungsgroBe von 60 Stiick; nur solange der Vorrat reicht .

Expertise, wenn es um Schlafpro-
bleme geht - mit dem natiirlichen
Arzneimittel Baldriparan (rezept-
frei, Apotheke). Seit fast 70 Jahren
bringt es Deutschland den Schlaf
zuriick, und das auf ganz natiirliche
Weise ohne Gewohnungseffekt!
Baldriparan - Stark fiir die Nacht
enthélt als erstes Arzneimittel die
hochste Dosierung von Baldrian-
wurzelextrakt am Markt. Denn be-
kannt ist: Nur Baldrian-Préaparate
mit extra hoher Dosierung kénnen
bei Schlafstérungen nachweislich
helfen. Dabei beschleunigt das
Arzneimittel nicht nur das Ein-
schlafen, sondern férdert auch
das Durchschlafen'. Das Préparat
verdndert den natiirlichen Schlaf-
rhythmus nicht und bewahrt die
wichtige Tiefschlafphase. Zugleich
verursacht es keine Miidigkeit am
Folgetag, sodass Schlafgeplagte
wieder erholt in den Tag starten
kénnen.
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BALDRIPARAN STARK FUR DIE NACHT. Wirkstoff: Trockenextrakt aus Baldrianwurzel. Zur Linderung von nervés bedingten Schlafstdrungen. Enthalt Sucrose (Zucker). www.baldriparan.de ® Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren
Arztoder in lhrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing



