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Denise

ckldt und Franziska éhmidt (vc;n
links) zeigen stolz ihr Abschlusszertifikat. Fotos: hfr
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Die BiIdungsbegIeitngen Bernd StrauB und Elke
Klipp iiberreichen die Urkunde an Paolo Brésicke.
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Bildungsziel erreicht

Mit Zertifikat beenden 29 , Ostholsteiner” ihre Aushildung

EUTIN. 29 Manner und Frauen
aus ganz Ostholstein haben ihre
Uber zwei Jahre dauernde beruf-
liche Grundbildung mit einem
Zertifikat abgeschlossen. Die Ur-
kunde dazu wurde im Rahmen
einer Feierstunde in Eutin Uber-
reicht. Jetzt beginnen fir sie viele
unterschiedliche Arbeits-Alltage.

Anders als bei anderen Ausbil-
dungen Uben sich die Absolven-
ten in der Eingliederungshilfe
namlich je nach Wunsch und Fa-
higkeiten in ganz verschiedenen
fachlichen Bereichen: in der Me-
tallverarbeitung, der Elektrode-
montage oder dem Kreativbe-
reich der Ostholsteiner-Werk-
statten fr angepasste Arbeit. Sie
Uben sich auch in Arbeitsstatten

des Allgemeinen Arbeitsmark-
tes, wie einer Kfz-Werkstatt oder
der Tagesbetreuung einer diako-
nischen Pflegeeinrichtung. Dort
werden sie nun nach ihrem vor-
laufigen Ausbildungsende auch
Uberwiegend weiter arbeiten.

In der Eutiner Seeloge Uber-
reichten Tanja Werner, die Ge-
schaftsfuhrerin von ,, Die Osthol-
steiner”, Katrin Strauer, die Leite-
rin der Beruflichen Bildung, und
die personlichen Bildungs- und
Berufsbegleitungen den stolzen
Teilnehmeren aber erst einmal
die verdienten Bescheinigungen.
Ein wirdiger Rahmen, wie auch
viele der mit anwesenden Ange-
horigen fanden. , Der eine oder
die andere hat in dieser Zeit un-

erwartete und groBe Entwick-
lungsschritte gemacht”, erklart
Tanja Werner. Zweifel, ob man es
Uberhaupt schaffen kénnte, sei-
en ausgeraumt worden. ,Einer
sprach heute sogar von seinen
Traumarbeitsplatz”, erganzt Kat-
rin Strauer beseelt.

Egal ob mit hohem Lahmungs-
gradim Rollstuhl sitzend oder mit
Lernschwache lebend - nach
einer dreimonatigen Orientie-
rungs- und Testungsphase konn-
te fur alle Bildungsteilnehmer
geeignete Bereiche gefunden
werden, in denen sie 24 Monate
lang fur den Berufsalltag gut be-
gleitet Uben konnten. Dass das
nun erfolgreich beendet wurde,
war allen die Feier wert.
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Die besten Tipps bei nachtlichem Harndrang

So beugen Sie lastigen nachtlichen ,Wanderungen” auf die Toilette effektiv vor.

In der Nacht regelmaBig auf-
stehen, um auf's WC zu gehen
— viele kennen das Problem.
Schuld ist, was man im Volks-
mund gerne als sensible Blase
bezeichnet.

Wahrend bei Mannern in der
Regel eine vergroBerte Prostata
dahintersteckt, findet sich die
Ursache bei Frauen in einer ge-
reizten Blasenwand. Diese Uber-
mittelt den Nerven dann einen
Jfalschen Fullstand” und man
hat immer haufiger das Gefuhl,
auf die Toilette zu mlssen — ob-
wohl die Blase noch gar nicht voll
ist. Besonders haufig sind hor-
monelle Umstellungen (z. B. in
den Wechseljahren) daftr verant-
wortlich. Die gute Nachricht: Es
gibt einige Tipps, mit denen man
selbst etwas gegen den nachtli-
chen Harndrang tun kann.

Genug trinken!

Viele Betroffene versuchen
tagsuber weniger zu trinken,
um die néachtlichen Toiletten-
gange zu reduzieren. Keine
gute Idee! Denn je weniger wir
trinken, umso starker wird der
Urin in der Blase konzentriert.
Das reizt die ohnehin schon
beleidigte  Blasenschleimhaut
nur noch weiter und kann erst
recht zu haufigem Harndrang
fhren. Etwa zwei Stunden vor
dem Schlafengehen kann die
Flussigkeitszufuhr aber ruhigen
Gewissens reduziert werden.

Blase und
Beckenboden starken!

Mit regelmaBigem Beckenbo-
den-Training kann die Blasen-
muskulatur gestarkt werden.
Das wiederum wirkt sich positiv

auf die Haufigkeit des Harn-

drangs aus. Eine geeignete
Ubung ist hier etwa, dieselben
Muskeln  anzuspannen,  wie
wenn Sie auf der Toilette den
Harnstrahl unterbrechen wol-
len. Auch sogenanntes Blasen-
training kann helfen. Sie kénnen
etwa tagsiber versuchen, die
Abstande zwischen den Toilet-
tengangen immer ein bisschen
weiter auszudehnen — aber lang-
sam und ohne Stress. Langfristig
kann dieses Training auch nachts
einen positiven Effekt zeigen.

Heilpflanze Kirbis

Auch mit einer natlrlichen Heil-
pflanze kann die sensible Blase
unterstitzt werden — und zwar
mit dem Kdirbis, der schon seit
jeher in der Pflanzenheilkunde
verwendet wird.

Heute gibt es zu seiner Wir-
kung auch wissenschaftliche
Belege: Eine Studie etwa zeigt,
dass nach der Anwendung ei-
nes hochkonzentrierten Kurbis-
kern-Extraktes der nachtliche
Harndrang um fast die Halfte

gesenkt werden konnte." Idea-
lerweise wird ein solcher Kirbis-
kern-Extrakt in Tablettenform
(z. B. Dr. Bohm® Kdrbis fur die
Frau) Uber einen ldngeren Zeit-
raum (mind. drei Monate) ein-
genommen und mit den oben
genannten Tipps kombiniert.

Apotheker wie auch Anwende-

rinnen haben bereits sehr gute
Erfahrungen damit gemacht.

Terado T. et al. Jpn J Med Pharm Sci 2004; 52(4): 551-61
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kern-Extrakt:

@& Starkt die Blasenmuskulatur

@ Rein pflanzlich

@ Kurmd&Bige Einnahme empfohlen
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Kﬂrbis fiir die Frou

Hachweartiger Kirbakam-Exirak| "/
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Erfahrene Pharmazeuten haben zur Unterstlitzung bei
ndchtlichem Harndrang ein hochwertiges, pflanz-
liches Praparat entwickelt: Dr. Bohm® Kiirbis fiir die
Frau mit einem besonders hoch konzentrierten Kirbis-
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Nahrungserganzungsmittel

Bestehen Sie auf das Original!
Sollte Dr. Bohm® Kiirbis fiir die Frau in Ihrer Apotheke nicht vorrétig sein, bestellt es Ihre Apotheke
gerne fiir Sie: PZN 15390969




