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Painting for Peace auf dem Priwall

TRAVEMUNDE. Bilder einer
friedlichen Landschaft und von
unzerstorter Natur sind das Mar-
kenzeichen der ukrainischen
Kunstmalerin Olga aus Odessa.
lhr Heimatland und ihre Stadtam
Schwarzen Meer leiden gerade
unter einem  zerstorerischen
Krieg. Doch in den Bildern der
Kinstlerin ist die Hoffnung auf
Frieden in einer intakten Umwelt
ungebrochen.

Die an der University of Art in
Odessa ausgebildete Kunstlerin
hat bisher in der Ukraine, der Tir-
keiund Agypten ausgestellt. Der-
zeit gastiert Olga in der Hanse-

stadt Lubeck. Bis Sonntag, 14. Ja-
nuar, wird sie in der Kunstgalerie
Sea & Sirens am Passathafen in
Travemiinde o6ffentlich malen
und freut sich auf viele Besucher,
deren Fragen zu ihrer Kunst und
dem Leben in der Ukraine sie
gern beantwortet (Offnungszei-
tenFr,, Sa., Sovon 15 bis 18 Uhr).
Der Eintritt ist frei.

Eine Woche spater - am 20. Ja-
nuar - sollen ihre Werke im Rah-
men einer Vernissage verkauft
werden. Mit dem Erlés mochte
sie ihre in Odessa lebende Fami-
lie, die unter den Bombenangrif-
fen leidet, unterstiitzen.

Infos zum Mitgestalten vor Ort

LUBECK. Wie kann ich Verénde-
rungen in meinem Stadtteil / der
Stadt mitgestalten? Wie funktio-
nieren Wahlen, und warum ist
wahlen sinnvoll? Gemeinsam mit
Petra Schmittner vom FrauenbU-
ro Lubeck werden Dienstag, 23.
Januar, von 16 bis 18 Uhr Ideen
und Erfahrungen gesammelt. Zu-
dem gibt es grundlegende Infor-
mation zum Thema Wahlen. Wa-
rumwahlen? Wer darf berhaupt
wahlen? Wie kann man sich Uber

Kandidaten informieren, und
woflr stehen die Parteien? Ziel-
gruppe der Veranstaltung des
Nachbarschaftsbros St. Lorenz
Sud in Kooperation mit dem Frau-
enbiro sind interessierte Frauen.
Eine Kinderbetreuung wird vor
Ort angeboten. Eine Anmeldung
ist bis 19. Januar beim NBB St. Lo-
renz Sd, Kolberger Platz 1, mog-
lich per E-Mail an nbb.stlorenzsu-
ed@luebeck.de oder unter Tele-
fon 0451/122 51 53.

Neujahrskonzert in der Comdodie

LUBECK. Der Verein ,Operette
in Libeck” 1adt am Sonntag, 21.
Januar, um 14.30 Uhr in die Co-
modie Lubeck, Dr.-Julius-Leber-
StraBe 25, ein. Das diesjahrige
.Neujahrskonzert der Libecker
Sommeroperette” steht unter
dem Motto , In der Bar zum Kro-
kodil”. Das Ensemble der , LUbe-
cker Sommeroperette” bringt

Schlager der ,goldenen” und
L wilden” 1920er Jahre zu Gehor.
Am Klavierist Sven Fanick zu erle-
ben; durch das Programm fuhrt
Operetten-Intendant Michael P.
Schulz.

Karten kosten 15 Euro. Reser-
vierungen unter Telefon 0451/
698 13, Restkarten ab 13.30
Uhr in der Comodie.

So liest man
alte Schriften

LUBECK. ,Alte deutsche Schrif-
ten Lesen lernen” heiBt ein An-
gebot am Sonnabend, 13. Janu-
ar, von 13 bis 15 Uhr. Der Verein
fir  Familienforschung bietet
dann in den Vereinsraumen im
Mdhlentorturm am Muhlentor-
platz 2 Lese-Hilfe an: Opas Briefe,
Omas Tagebuch, alte Urkunden -
die Mitglieder unterstltzen beim
Entzaubern der Geheimnisse an,
wenn die entsprechenden Unter-
lagen mitgebracht werden. Die
Veranstaltung ist kostenfrei.

BDH bietet
Sprechstunde an

INNENSTADT. Der BDH Bun-
desverbandes Rehabilitation bie-
tet am Dienstag, 16. Januar, von
13 bis 16 Uhr eine Sprechstunde
an der Engelsgrube 49 an. Inte-
ressierte melden sich unter Tele-
fon 04523/ 1634 oder ni-
cole.janner@bdh-reha.de an. Fr
Nichtmitglieder bietet der BDH
ein erstes Orientierungsgesprach
an, in dem geklart werden kann,
ob eine Vertretung sinnvoll ist. Es
entstehen daflr keine Kosten.

Von Molln auf
den Vossberg

LUBECK. Der Verein Natur und
Heimat bietet am Mittwoch, 17.
Januar, eine Halbtagsrundwan-
derung von Mélin auf den Voss-
berg an. Etwas Rucksackverpfle-
gung sollte mitgenommen wer-
den. Treffen ist um 8.45 Uhr am
Hintereingang des Lubecker
Hauptbahnhofs. Gaste zahlen
vier Euro. Weitere Informationen
bei Andreas Sassenhagen, Tele-
fon 0451/2 03 48 32.

ANZEIGE

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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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




