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Viele kreative Angebote im Kulturhaus Kalle

HAVELSE. Das Kulturhaus
Kalle in Havelse, An der Feu-
erwache 3-5, ist ein Ort der
kulturellen Begegnung und
des Austausches. Hier wird
Kunst und Musik nicht nur
konsumiert, sondern selbst
entwickelt und praktiziert.
FUr das dritte Quartal haben
die Mitarbeitenden wieder
ein  umfangreiches  Pro-
gramm zusammengestellt,
so ist fur jeden Geschmack
etwas dabei — eben , Kalle -
Kultur far alle”.

Los geht es am Samstag,
22. August, von 10 bis 14
Uhr mit dem Kreativtag. Aus
dem groBen Angebot der
Kunstkurse konnen Teilneh-
mende auswahlen und aus-
probieren und anschlieBend
ihre Werkstiicke mit nach
Hause nehmen.
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. Kultour” heiB3t es wieder
am Sonntag, 20. September,
von 11 bis 17 Uhr. Einer der
Veranstaltungsorte ist das
Kulturhaus Kalle. Der Innen-
hof verwandelt sich in eine
lebendige Buhne fur Musik,
Kleinkunst und besondere
Genussmomente. Am Vor-
mittag sorgt ein Musik-Duo
der Spitzenklasse mit lassi-
gem Jazz, feinen Soul-, Pop-
und Blues-Einflussen fir den
passenden Sound. Am Nach-
mittag wird es verspielt, poe-
tisch und humorvoll — mit
interaktiver Kleinkunst,
Jonglage, Klamauk und
charmanten Uberraschun-
gen.

Uli Kniep ist mit seinem
Vortrag , Music was my first
love” am Freitag, 2. Oktober,
um 20 Uhr zu Gast im Kalle.

Seit vielen Jahren arbeitet er
mit Hingabe als Musikredak-
teur, Reporter und Modera-
tor.

Das Kulturhaus Kalle kennt
er zudem noch aus seiner
Zeit bei Radio 21. Im Laufe
der Zeitwar esihm vergdnnt,
etliche Rockstars im In- und
Ausland zu treffen. AuBer-
dem konnte Kniep seine
zweite Leidenschaft, die
Fotografie, ausleben.

Das Mehrgenerationen-
Café im Kulturhaus Kalle
unter der Leitung der Freiwil-
ligenAgentur ist ein Begeg-
nungsort fir Menschen aller
Altersstufen und Kulturen
und 6ffnet seine TUren wie-
der am 13. August und 10.
September mit selbstgeba-
ckenem Kuchen, Kaffee und
Tee.
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Neben vielen Veranstal-
tungen bietet das Kultur-
haus Kalle zahlreiche Krea-
tivkurse im musischen und
kUnstlerischen Bereich an.
Dazu gehoéren unter ande-
rem die Theaterwerkstatt,
Trommel- und Ukulelework-
shops, Topfern, Néhen,
Papierschopfen, Stricktreffs
und Fotogruppen.

Das vollstdndige  Pro-
gramm des Kulturhauses
Kalle finden Interessierte
unter  musik-kunstschule-
garbsen.de.

Seit seiner Griindung im Jahr
2013 ist das Kulturhaus Kalle in
Havelse zu einem attraktiven
Anziehungspunkt geworden.
Foto: privat
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WIR geben IHREM

Was ware Thr
letztes Geschenk
an die Welt?
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Wenn wir gehen, ist alles wieder schon!
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ANZEIGE

Unser Thema heute: Altersherz

Wenn dem Herzen die

Dr. rer. nat.
Albert Kompek

Dr. rer. nat. Albert Kompek
beantwortet die Frage einer
Leserin, die sich mehr Energie
fuir ihr Herz wiinscht.
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Franziska Schneider (66):

In letzter Zeit fuhle ich mich oft
mude und antriebslos. Friher
konnte ich lange Spaziergan-
ge machen, aber jetzt fehlt mir
schnell die Kraft. Auch beim
Treppensteigen komme ich im-
mer schneller auBer Atem. Ist
das eine Alterserscheinung, die
ich einfach hinnehmen muss?

Dr. rer. nat. Albert Kopek:

Zuné&chst einmal ist es wichtig
das Thema arztlich abkléaren
zu lassen. Kann eine Erkran-

Kraft ausgeht

kung ausgeschlossen werden,
ist es wahrscheinlich, dass mit
zunehmendem Alter auch die
Leistungsféhigkeit des Her-
zens etwas nachlasst — im
Volksmund spricht man gerne
vom ,Altersherz“. Ein Grund
daflr ist der sinkende Coen-
zym-Q10-Spiegel im Kdrper.
Verstarkt wird dieser RUck-
gang, wenn man Cholesterin-
senker (Statine) einnimmt — die
hemmen zusatzlich die kor-
pereigene Coenzym-Q10-Pro-
duktion. Coenzym Q10 ist eine

koérpereigene Substanz, die in
jeder Zelle vorkommt und eine
Schllsselrolle bei der Energie-
gewinnung spielt. Aufgrund
des hohen Energiebedarfs
des Herzens ist Coenzym Q10
dort eigentlich in besonders
hoher Konzentration vorhan-
den. Geht der Coenzym-Q10-
Spiegel jedoch zurlick, kann
es zu einer verringerten Ener-
gieversorgung unserer ,lLe-
benspumpe” kommen und die
von |hnen angesprochenen
Probleme treten auf.

WAS TUN FUR EIN
LEISTUNGSSTARKES
HERZ?

Durch eine zuséatzliche Einnah-
me von Coenzym Q10 (z.B.
durch hochwertige Nahrungs-
erganzungsmittel aus der Apo-
theke) kann dieser Rickgang
wieder ausgeglichen werden.

IM FOKUS
DER WISSENSCHAFT

Wissenschaftliche Untersu-
chungen belegen, dass Q10
wesentlich  fur die Energie-
versorgung des Herzens und
folglich fUr dessen Leistungs-
fahigkeit ist.! In Studien mit Co-
enzym-Q10-Supplementierung
wurde sowohl die Belastbarkeit
als auch die Auswirkung auf
die Lebensqualitat untersucht
— insbesondere bei A&lteren
Menschen mit eingeschrankter
Herzleistung.?

Wichtig hierflr sind jedoch ein
ausreichend hoher Wirkstoff-
gehalt sowie eine gute Biover-
flgbarkeit des jeweiligen Co-
enzym-Q10-Préparats.  Denn
Coenzym Q10 ist fettldslich
und kann vom Koérper nur dann
gut aufgenommen werden,
wenn es in geldster Form vor-
liegt. Préparate, bei denen der
Wirkstoff in Ol geldst ist, bieten
hier also einen entscheidenden
Vorteil. Man kennt dies z.B. von
Karottensaft, der mit ein paar
Tropfen Ol verfeinert wird, um
das enthaltene Vitamin A bes-
ser aufnehmen zu kénnen.

TIPP FUR DIE
HERZGESUNDHEIT

Ilch empfehle hnen daher die
Coenzym-Q10-Kapseln ~ von
Dr. B6hm®. Diese versorgen das
Herz mit der durch Studien be-
statigten Menge des wichtigen
Néahrstoffes Coenzym Q10 so-
wie zusatzlich mit Thiamin, das
die Herzfunktion unterstitzt.

"Lars Ernster GD. Biochimica et Biophysica Acta 1995: 195—
204. 2Mortensen SA et al. JACC Heart Fail 2014; 2 (6):641-9

wohl beide im Kdérper vor-
kommen, unterscheiden sie
sich in ihrer physiologischen
Rolle. In Hinblick auf eine
verbesserte Energieproduk-
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tion in Herz und Muskeln
EXp erten-Rat gibt es eine Uberzeugen-
Ubichinon de Studienlage, die klar flr

Ubichinon spricht. Wer im
Alter also seine Energie zu-
rickgewinnen méchte, setzt
auf die am besten doku-
mentierte Form: Ubichinon.

oder Ubichinol?

Coenzym Q10 ist in zwei
Formen verfigbar:  Ubi-
chinon und Ubichinol. Ob-

i

Coenzym Q10

100 mg Kapseln — nur Tx taglich

« Verringerung von Midigkeit {Vitamin B12) "
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