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unges und Wildes in der Arche 4

Bock auf Rock 1adt ein zum Doppelkonzert am 20. Januar mit Bad Mutation und H.A.[.M.

Salzgitter. Der Vereins Bock auf
Rock startet ein neues Projekt,
bei dem es jung und wild zugeht.
»young and raw“ nennt sich das
Doppelkonzert am Samstag, 20.
Januar, in der Arche 4. Mit dabei
sind Bad Mutation, ehemalige
Schulband des Gymnasiums
Salzgitter-Bad, und die Jugend-
band H.A.LM. ,,Seite an Seite or-
ganisieren wir ein Konzert-
Abend hauptsichlich fir die
Schiilerinnen und Schiiler der
Stadt®, so Bastian Bartsch, Ge-
schaftsfithrer des Vereins. Ein-
geladen seien jedoch alle, die
Lust haben auf gute und energie-
geladene Musik haben.

Bad Mutation ist eine Alterna-
tive Metal Band aus Salzgitter,
bestehend aus Lienna Winter
und Geri Krumova als Sangerin-
nen, Sonke Schreiber und Efe
Batuhan Uymaz an den Gitar-
ren, Fynn Weinrich am Bass und
Justin Leinemann am Schlag-
zeug. Die Gruppe sei attraktiv,
jung, energetisch und mitrei-
flend,  schwiarmt  Bastian
Bartsch. Thren Musikstil be-

scheibt er als alternativ, schnell,
laut und hart. ,,Sonke ist ein auf-
geweckter Riffmeister und sehr
charismatisch. Fynn ist der lei-
denschaftliche Herr des Basses
und fiir Bad Mutation ein Fels in
der Brandung. Lienna ist verfiih-
rerisch, selbstbewusst und kraft-
voll, Geri energetisch, herzlich
und offen. Efe ist kiinstlerisch
und kreiert besondere Klinge.
Justin ist ein professioneller
Schlagzeuger und Trommelgott,
derzwar ernst aussieht, aber sehr
freundlich ist.

H.A I.M. ist eine junge Rock-
Band aus Salzgitter Bad, die
noch viel vor hat. Zu viert gestar-
tet, stehen sie nun zu fiinft auf
der Bithne Sénger Hauke Fuchs,
Bassist Alex Warnecke, die Gi-
tarristen Ilir Janke und Hauke
Ehlers sowie Schlagzeuger Mi-
chel Holzen haben sich laut Bas-
tian Bartsch in kurzer Zeit einen
Namen gemacht. ,Sie rocken
Hits mit eigenen Einfliissen, die
man sich nicht entgehen lassen
sollte. Im Februar geht es fiir die
funf Jungs ins Tonstudio.”

Einlass ist um 18 Uhr, die
Konzerte dauern von 19 bis 22
Uhr. Die technische Leitung
tibernehmen Tizian Roth (Schii-
ler des Gymnasiums Salzgitter-

Freut sich auf das Konzert: Die Band B
mova, Justin Leinemann, Fynn Weinrich und Efe Batuhan Uymaz tritt in der Arche 4 auf.
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a Mutation mit Sénke Schreiber, Lienna Winter, Gergana Kru-

Bad und Lukas Reske (ehemali-
ger Schiller des Gymnasiums
Salzgitter-Bad). ,,Beide bringen
viele praktische Erfahrungen im
Bereich der Licht- und Tontech-
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nik mitS erlautert Bastian
Bartsch.

Der Eintritt belduft sich im
Vorverkauf auf fiinf Euro, an der

Abendkasse sind es sechs.

ANZEIGE

Die besten Tipps b

In der Nacht regelméaRig 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 Ménnern in der
Regel eine vergrolerte Pros-
tata dahintersteckt, findet sich
die Ursache bei Frauen in einer
gereizten Blasenwand. Diese
Ubermittelt den Nerven dann
einen ,falschen Fllstand”
und man hat immer haufiger
das Gefihl, auf die Toilette zu
missen — obwohl die Blase
noch gar nicht voll ist. Beson-
ders haufig sind hormonelle
Umstellungen (z. B. in den
Wechseljahren) daftr verant-
wortlich. Die gute Nachricht:
Es gibt einige Tipps, die sich
schnell umsetzen lassen und
mit denen man selbst etwas
gegen den néachtlichen Harn-
drang tun kann.

GENUG TRINKEN!

Viele Betroffene versuchen
tagstber weniger zu trinken,
um die néachtlichen Toiletten-
génge zu reduzieren. Keine
gute Idee! Denn je weniger
wir trinken, umso starker wird
der Urin in der Blase konzen-
triert. Das reizt die ohnehin
schon  beleidigte  Blasen-
schleimhaut nur noch weiter

ei nachtlichem Harndrang

So beugen Sie lastigen nachtlichen ,\Wanderungen” auf die Toilette effektiv vor.
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EMPFEHLUNG
AUS DER APOTHEKE

kern-Extrakt:

Erfahrene Pharmazeuten haben zur Unterstlitzung bei
ndchtlichem Harndrang ein hochwertiges, pfianz-
liches Praparat entwickelt: Dr. BShm® Kiirbis fiir die
Frau mit einem besonders hoch konzentrierten Ktirbis-

& starkt die Blasenmuskulatur
& Rein pflanzlich
@& KurmaBige Einnahme empfohlen

und kann erst recht zu haufi-
gem Harndrang fuhren. Etwa
zwei Stunden vor dem Schla-
fengehen kann die Flissig-
keitszufuhr aber ruhigen Ge-
wissens reduziert werden.

BLASE UND BECKEN-
BODEN STARKEN!

Mit regelmaRigem Becken-
boden-Training  kann  die
Blasenmuskulatur  gestarkt
werden. Das wiederum wirkt
sich positiv auf die Haufigkeit
2713401_002424

des Harndrangs aus. Eine ge-
eignete Ubung ist hier etwa,
dieselben Muskeln anzuspan-
nen, wie wenn Sie auf der
Toilette den Harnstrahl unter-
brechen wollen.

DIE BLASE TRAINIEREN!

Neben dem Beckenboden
kann auch die Blase selbst
gestarkt werden. Das geht,
indem man vorbeugende Toi-
lettengdnge (z. B. vor einer
langen Autofahrt) vermeidet

oder versucht, den Toiletten-
gang jedes Mal ein bisschen
weiter hinauszuzdgern. Auch
bei starkem Harndrang beru-
higt sich die Blase oft nach
ein paar Minuten wieder.
Man kann so versuchen, die
Absténde zwischen den Toi-
lettengdngen auszudehnen
— jedoch langsam und ohne
Stress. Tagslber durchge-
flhrt kann ein solches Bla-
sentraining langfristig auch
nachts einen positiven Ef-
fekt zeigen.

HEILPFLANZE KURBIS

Auch mit einer natirlichen
Heilpflanze kann die sensible
Blase unterstutzt werden —
und zwar mit dem Kurbis, der
schon seit jeher in der Pflan-
zenheilkunde verwendet wird.
Heute gibt es zu seiner Wir-
kung auch wissenschaftliche
Belege: Eine Studie etwa
zeigt, dass nach der Anwen-
dung eines hochkonzentrier-
ten Kurbiskern-Extraktes der
nachtliche Harndrang um fast

die Halfte gesenkt werden
konnte.! Idealerweise wird
ein solcher Kirbiskern-Ex-
trakt in Tablettenform (z. B.
Dr. B6hm® Kurbis fir die Frau)
Uber einen langeren Zeitraum
(mindestens drei Monate) ein-
genommen und mit den oben
genannten Tipps kombiniert.
Apotheker wie auch Anwen-
derinnen haben bereits sehr
gute Erfahrungen damit ge-
macht.

“Terado T. et al. Jpn J Med Pharm Sci 2004; 52(d): 551-61

KUrbis i ae ere

400 mg

mif
Hotungssiganzun gl
&0 TakigHan

Nahrungserganzungsmittel

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




