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Nimm Dir Zeit

fur Bildung!

OSTPRIGNITZ-RUPPIN. Mt
.Bildungszeit” ist lebenslanges
Lernen méglich. Das untermau-
ert auch Brandenburgs Erwach-
senenbildungsgesetz.  Bislang
offiziell als ,Bildungsfreistel-
lung” bezeichnet und gemein-
hin auch als Bildungsurlaub be-
kannt, wird nun mit dem Begriff
.Bildungszeit” auch das Ziel
,Sich fur Bildung Zeit” nehmen
zu kénnen, deutlicher. Bildungs-
zeitist die Freistellung fur die Be-
schaftigten im Land Branden-
burg von der Arbeit zur Teilnah-
me an anerkannten Veranstal-
tungen zum Zwecke beruflicher,
kultureller oder politischer Er-
wachsenen-Weiterbildung.

Die Kreisvolkshochschule in
Neuruppin bietet auch 2025 wie-
der Intensivkurse zum Stressma-
nagement an. Teilnehmende ler-
nen dabei Belastungssituationen
durch  Stress einzuschatzen,
Stressfallen zu erkennen und ak-
tiv  entsprechende  Entspan-
nungsphasen in den Berufs- oder
Familienalltag zu integrieren. Die
Beantragung der Bildungszeit

muss spatestens sechs Wochen
vor Kursbeginn beim Arbeitge-
ber erfolgen. Abgelehnt werden
kann der Antrag auf Bildungszeit
nur, wenn zwingende betriebli-
che Belange oder Urlaubsanspri-
che anderer, die unter sozialen
Gesichtspunkten Vorrang verdie-
nen, dem entgegenstehen. Die
Kosten fiir den Kurs tGbernimmt
der Arbeitgeber in der Regel
nicht. Selbstverstandlich ist eine
Kursteilnahme auch ohne Inan-
spruchnahme von Bildungszeit
maglich.

Wer Interesse hat, findet ent-
sprechende Kursangebote der
Kreisvolkshochschule  Ostprig-
nitz-Ruppin online unter: vhs-
opr.de. Eine fachliche Beratung
bietet Lehrgangskoordinatorin
Silke Ristau (Tel. 03391/769162
oder E-Mail: silke.ristau@opr.de).
Das erste von mehreren Bildungs-
zeit-Angeboten mit dem Thema
. Yoga-Stressbewaltigung im Be-
ruf und im Alltag” mit dem
Schwerpunkt Kérper und Ernah-
rung findet vom 24. bis 28. Marz
statt. WS

Termine des Netzwerks
Gesunde Kinder Kyritz

KYRITZ. Das Netzwerk Gesun-
de Kinder in Kyritz bietet in den
kommenden Wochen verschie-
dene Veranstaltungen:
Erste-Hilfe am Kind

Wie reagiert man bei typi-
schen Notsituationen im Baby-
und Kleinkindalter? Wie kann
man Sturz, Verschlucken, Vergif-
tung, Verbrtihung und Ertrinken
verhindern?
» Mittwoch, 29. Januar, 9.30 bis
12.30 Uhr
Anmeldung per E-Mail: gesun-
dekinder-kyritz@estaruppin.de

Babygruppe ,,Sprache
und Bewegung”

In der Gruppe tauscht man
sich mit anderen Eltern aus und
findet bei den wochentlichen
Treffen Antworten auf die vielen
Fragen rund um den Alltag mit
einem Baby. Man erfahrt, wie
man sein Kind im Alltag in seiner

Fir Mamas und Papas mit Baby
ab drei Monaten.

» Donnerstags ab 13. Februar,
9.30 bis 11 Uhr

Anmeldung per E-Mail: gesun-
dekinder-kyritz@estaruppin.de

Mehr Geld am
Monatsende iibrig

Mit Kind hat man weniger Ein-
kommen und mehr Kosten. Wie
schafft man sich mehr finanziel-
len Spielraum? Was braucht die
Familie wirklich und was kann
man sich sparen?
» Mittwoch, 5. Marz, 20 bis
21 Uhr
Anmeldung per E-Mail: gesun-
dekinder-kyritz@estaruppin.de

Die Angebote des Netzwerks
Gesunde Kinder sind fur alle Fa-
milien im Landkreis OPR kosten-
frei. Das Kyritzer Netzwerk-BUro
ist vom 3. bis 7. Februar ge-

Sprach- und Bewegungsent-  schlossen. Wws
wicklung unterstitzen kannund
lernt  altersgerechte  Bewe-  © Tel. 033971/604506
gungsanregungen, Fingerspiele  Biirozeiten: montags 12 bis 15
und Kinderlieder kennen. Uhr, donnerstags 10 bis 14 Uhr
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Venengesundheit

Der menschliche Blutkreislauf
und damit die Venen vollbrin-
gen jeden Tag Hochstleistun-
gen. Das Blut wird von den
Beinvenen von der tiefsten
Stelle zurlick zum Herzen ge-
pumpt - gegen die Schwer-
kraft, 24 Stunden am Tag.
Kleinste Verdnderungen an
den Venen kénnen die Funk-
tionsweise beeintrachtigen.
Unter anderem kann sich Blut
in den Venen stauen und
flieBt nur noch verzogert wei-
ter. Dieser Ruckstau wird als
.mude” oder ,schwere"” Bei-
ne wahrgenommen. Auch
Schwellungen der Beine so-
wie Krampfe, Kribbeln oder
Schmerzen deuten auf ein Ve-
nenleiden hin.

Die Symptome sollten nicht
ignoriert werden, denn hie-
raus kénnen sich teils schwer-
wiegende Erkrankungen ent-
wickeln. Ein gestorter Blut-
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fluss kann zu Krampfadern,
deren Behandlung nicht nur
eine &sthetische Relevanz
hat, tber Thrombosen bis hin
zum offenen Bein fihren. Mit
einem  Venenfunktionstest
wird in 5-10 Minuten die Ve-
nenfunktion Gberprift, so
dass friihzeitig die richtigen
MaBnahmen ergriffen wer-
den konnen. Das STOLLE Sa-
nitatshaus in  Meyenburg,
Pritzwalker Str. 1, bietet am
20. Februar die Moglichkeit
einen  Venenfunktionstest
durchftihren zu lassen. ermi-
ne konnen unter der Telefon-
nummer  033968/5062 92
vereinbart werden.
Zusatzlich gibt es 20 Prozent
Rabatt beim Privatkauf von
Kompressionsstrimpfen, An-
ziehhilfen und Hautpflege-
produkten. Bei hoherwerti-
geren Versorgungen wird der
Privatanteil erlassen.

Bahnsperrung Hambur
Berlin rtickt naher

Deutsche Bahn will bei einer Online-Informationsveranstaltung
am 10. Februar Uber das Ersatzverkehrskonzept informieren

OSTPRIGNITZ-RUPPIN.

Vom August 2025 bis zum
April 2026 wird die Bahnstre-
cke zwischen Hamburg und
Berlin bekanntlich aufgrund
ge-
sperrt sein. Dies hat Auswir-
kungen auf den Fern- und
Nahverkehrentlang der Stre-
cke, auch in unserer Region.
Uber die angebotenen Er-
satzverkehre will die Deut-
sche Bahn nun bei einer digi-
talen Veranstaltung am 10.

von Bauarbeiten voll

Februar informieren.

Auf der 278 Kilometer lan-
gen und hochfrequentierten
Eisenbahnverbindung Ham-

. 4

burg-—Berlin, die unter ande-
rem durch die Prignitz und
Ostprignitz-Ruppin  flhrt,
wird eine sogenannte Gene-
ralsanierung durchgefihrt.
Innerhalb von neun Mona-
ten werden dabei zahlreiche
Arbeiten an Gleisen, Wei-
chen und Oberleitungen vor-
genommen. Durch die BUn-
delung der Bautatigkeiten
soll nach Angaben der Bahn
erreicht werden, dass in den
dann folgenden Jahren we-
sentlich  weniger gebaut
werden muss. Dartber hi-
naus sollen entlang der Stre-
cke die Leit- und Sicherungs-

e

technik erneuert sowie 28
Verkehrsstationen moderni-
siert werden.

Aufgrund der umfangrei-
chen Bauarbeiten und der
damit verbundenen Voll-
sperrung der Bahnstrecke ist
ein umfassendes Ersatzver-
kehrskonzept notwendig,
das die Bahn mit den betrof-
fenen  Eisenbahnverkehrs-
unternehmen und den Lan-
dern erarbeitet hat. Es soll
daflr sorgen, dass Reisende
und Guter waéahrend der
Arbeiten zuverlassig und
planbar an ihr Ziel kommen,
auch wenn sich Reisezeitver-

langerungen nicht vermei-
den lassen.

Im Rahmen einer digitalen
Veranstaltung wird die Deut-
sche Bahn die Offentlichkeit
im Bereich Berlin/Branden-
burg, und damit auch die

Die Bahnstrecke Berlin —
Hamburg wird voraussicht-
lich ab August grundlegend
saniert. Fiir Monate werden
sich Reisende auf Einschran-
kungen, Umleitungen und
Verspatungen einstellen

Menschen in unserer Region  miissen.
im Nordwesten Branden- Foto: Adobe Stock/Ronald
burgs, Uber die geplanten Rampsch

BaumaBnahmen und alter-
nativen Reisemoglichkeiten
im Nah- und Fernverkehr in-
formieren.

Die Informationsveranstal-
tung findetam Montag, dem
10. Februar, in der Zeit von
18 bis 20 Uhr statt. Uber die

Fin Guckloch ist nicht genug

Dekra-Experten geben Tipps fur winterliche Tage mit dem Auto

OSTPRIGNITZ-RUPPIN. Wer
keine Garage hat, muss sich an
winterlichen Tagen vor dem Los-
fahren darauf einstellen, sein
Auto von Eis und Schnee zu be-
freien. Trotz Stress und Zeitdruck
am Morgen empfehlen die De-
kra-Experten, dabei keine Kom-
promisse einzugehen —im Inte-
resse der eigenen Sicherheit.

. Wer an einem vereisten oder
zugeschneiten Fahrzeug nur ein
Guckloch auf der Frontscheibe
freilegt, bringt sich und andere
unnotig in Gefahr. Gute Sichtin
alle Richtungen ist unerlasslich —
erst recht, wenn die StraBenver-
haltnisse zusatzliche Risiken ber-
gen”, warnt Unfallforscher Luis
Ancona. In Deutschland schreibt
die StraBenverkehrsordnung ex-
plizit fest: Wer fahrt, ist dafur
verantwortlich, dass der Zustand
des Fahrzeugs nicht die Sicht be-
eintrachtigt (StVO, §23, Abs. 1).

Die meisten Autobesitzer grei-
fen zum handelstiblichen Eiskrat-
zer mit Kunststoffkante, wenn es
darum geht, zugefrorene Schei-
ben freizulegen. Vorsicht vor zu
starkem Druck: Das kann leicht
zu Kratzern auf der Scheibe fuh-
ren, die sich dann bei Nachtfahr-
ten durch irritierende Lichtreflexe
bemerkbar machen. Gewarnt
wird auch vor nicht geeigneten
Alternativen: Kratzer mit Stahl-
kanten sollte man seinen Schei-
ben ebenso ersparen wie die

scharfen Kichenschaber, etwa
fur Ceran-Kochfelder. Auch CD-
Kunststoffhiillen oder Plastikkar-
ten sind ungeeignet, da sie leicht
brechen und ebenfalls Kratzer
hinterlassen kénnen.

Keine Option sollte es sein,
Autoscheiben mit heiBem Was-
servon Eis zu befreien. Bei dieser
Brachialmethode kann der Tem-
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peraturschock leicht zu Rissen
oder gar zum Platzen der Schei-
be flhren.

Vergleichsweise unproblema-
tisch, aber nur bedingt wir-
kungsvoll ist es, eine Warmfla-
sche 20 bis 30 Minuten vor
Fahrtbeginn auf dem Armatu-
renbrett abzulegen. Die aufstei-
gende Warme kann das Eis auf

Im Interesse der Sicherheit sollten Autos im Winter immer komplett von Schnee und Eis befreit wer-

den. Nur ein Guckloch freizulegen, reicht nicht aus.

der Scheibe etwas anschmelzen,
so dass es sich anschlieBend
leichter beseitigen lasst.

Eine einfache und schnelle
Methode, die Scheiben freizu-
bekommen, bieten Enteiser-
Flussigkeiten auf Alkoholbasis.
Sie tauen das Eis durch bloBes
Aufspriihen auf. Am besten soll-
ten Produkte mit Prufsiegel ver-

Foto: DEKRA

Projektseite www.deutsch-
ebahn.com/hamburg-berlin
ist am Tag der Veranstaltung
der Zugang zu einem ent-
sprechenden
maoglich.

Live-Stream
ws

wendet werden, die nicht nur
auf Enteisungswirkung, son-
dern auch auf Materialvertrag-
lichkeit getestet sind, sonst
kdnnten etwa Gummidichtun-
gen am Fahrzeug angegriffen
werden. Eine Uberlegung wert
sind auch spezielle Heizltfter —
allerdings nur solche, die fiir den
Betrieb in Fahrzeugen ausdrick-
lich freigegeben sind. Der Ein-
bau einer Standheizung durfte
nur bei gréBerem Budget in Fra-
ge kommen.

AUCH DER SCHNEE
MUSS RUNTER

Auch der Schnee muss — etwa
mit einem Besen oder Handfe-
ger — vom Auto entfernt wer-
den, und zwar nicht nurvon den
Scheiben, sondern auch vom
Dach, von der Motorhaube, von
Kennzeichen und von lichttech-
nischen Einrichtungen. Ansons-
ten kann er vom Fahrtwind
plotzlich gegen die Frontscheibe
geblasen werden oder wahrend
der Fahrt verrutschen und far
Blindflug sorgen. Vor allem auf
Transportern und Lkws sammeln
sich manchmal groBere Mengen
von Schnee oder ganze Eisplat-
ten, die beim Herabfallen an an-
deren Fahrzeugen erhebliche
Schaden anrichten und zu ernst-
haften Unfallrisiken fihren kon-
nen. ws



