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L iebe Leserinnen und liebe Leser, 

die großen Ferien sind vorbei, der Sommer 
neigt sich langsam dem Ende entgegen. 
Für viele von uns war dies eine Zeit des 
Innehaltens, des Krafttankens und – ganz 

wortwörtlich – des Durchatmens. Doch wie oft schen-
ken wir im Alltag unserer Atmung wirklich Aufmerk-
samkeit? Dabei ist sie die Grundlage unseres Lebens 
und verdient es, bewusst wahrgenommen zu werden.
Unsere Lunge arbeitet Tag für Tag zuverlässig im Hin-
tergrund. Sie versorgt uns mit Sauerstoff, gibt uns En-
ergie und ermöglicht Bewegung, Sport und Lebensfreu-
de. Erst wenn das Atmen schwerfällt, merken wir, wie 
sehr unser Wohlbefinden von einer gesunden Lunge 
abhängt. Atemnot, Husten oder anhaltende Infekte sind 
Warnsignale, die wir ernst nehmen sollten. Gerade in 
einer Zeit, in der Erkrankungen wie Asthma, COPD 
oder Lungenentzündungen immer mehr Menschen 
betreffen, rückt die Bedeutung der Pneumologie – der 
Lungenheilkunde – in den Fokus.
Die moderne Pneumologie steht für mehr als nur die 
Behandlung von Krankheiten. Sie setzt auf Präventi-
on, Früherkennung und innovative Therapien. Ebenso 
wichtig ist die enge Zusammenarbeit verschiedener 
Fachrichtungen, um Patientinnen und Patienten indi-

viduell und ganzheitlich zu begleiten. Prävention und 
Aufklärung sind dabei zentrale Bausteine: Es lohnt sich, 
auf die eigene Atmung zu achten, Warnsignale ernst 
zu nehmen und sich bei Beschwerden frühzeitig an 
Fachleute zu wenden. Denn eine gesunde Lunge trägt 
maßgeblich zu unserer Lebensqualität bei und verdient 
unsere Aufmerksamkeit – nicht nur im Krankheitsfall, 
sondern jeden Tag.
Vielleicht nehmen Sie sich gleich jetzt einen Moment für 
eine kleine Atemübung:
Setzen Sie sich aufrecht hin, legen Sie eine Hand auf den 
Bauch. Atmen Sie langsam durch die Nase ein und spü-
ren Sie, wie sich die Bauchdecke hebt. Atmen Sie dann 
langsam durch den Mund wieder aus. Wiederholen Sie 
dies einige Male. Schon wenige bewusste Atemzüge 
können helfen, Stress abzubauen und neue Energie zu 
tanken.
Nehmen Sie sich auch im Alltag immer wieder kleine 
Auszeiten zum bewussten Durchatmen – Ihre Lunge 
wird es Ihnen danken.

Herzlichst

Dr. Thomas Hölting
Chefarzt der Pneumologie
Schön Klinik Hamburg Eilbek

Dr. Thomas Hölting
>>Die moderne Pneumologie steht für mehr als nur die Behand-
lung von Krankheiten. Sie setzt auf Prävention, Früherkennung 
und innovative Therapien.<<
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Die Situation

Cholesterin ist und bleibt ein wichtiges Thema. Dies umso 
mehr, seit verschiedene Studien gezeigt haben, dass eine 
Cholesterinsenkung eindeutig zur Vorbeugung von Herz-
kreislauferkrankungen beiträgt. In Deutschland haben 
sehr viele Menschen zu hohe Cholesterinwerte. Mehr 
als zwei Drittel aller erwachsenen Deutschen leben mit 
einem Cholesteringehalt von mehr als 200 Milligramm in 
einem Deziliter ihres Blutes - bei einem Drittel sind es so-
gar mehr als 250 Milligramm. Solche Werte allein müssen 
noch keine Gefahr bedeuten, zusammen mit anderen Risi-
kofaktoren werden gesundheitliche Probleme aber immer 
wahrscheinlicher.
Ein erhöhter Cholesterinspiegel kann auch erblich bedingt 
sein. Wenn also Verwandte von Cholesterinproblemen re-
den, ist das ein guter Anlass, die eigenen Werte bestim-
men zu lassen. Jüngere Frauen haben meist bessere Werte 
als gleichaltrige Männer; nach den Wechseljahren ändert 
sich die Situation, das Cholesterin steigt an. Im Alter ha-
ben Männer und Frauen grundsätzlich höhere Choleste-
rinwerte als in der Jugend.

Was ist Cholesterin?

Cholesterin kommt in allen Organen des menschlichen 

Körpers vor. Es wird zum Beispiel für die Funktion der 
Nervenzellen benötigt. Cholesterin ist für die Bildung 
der Steroidhormone wichtig. Diese Hormone sind an der 
Regulation des Salz- und Wasserhaushaltes und an der 
Steuerung von Sexualvorgängen beteiligt. Aus Choleste-
rin wird außerdem Vitamin D hergestellt, das die Aufnah-
me von Kalzium über den Dünndarm fördert. Kalzium      
wiederum ist als Mineralstoff bei der Knochenbildung 
und für Muskelbewegungen unentbehrlich. Cholesterin 
selbst wird in der Leber gebildet. Auf diese Weise kann 
der menschliche Organismus seinen Cholesterinbedarf 
nahezu selbst decken, wenn nicht genug über die Nah-
rung zugeführt wird.

Funktion der Lipoproteine

Da Blut zum größten Teil aus Wasser besteht, muss das 
fettartige Cholesterin für den Transport im Blutstrom an 
wasserlösliche Stoffe gebunden werden. Spezielle Eiwei-
ße, die sogenannten Lipoproteine, lösen das Problem des 
Cholesterintransportes. Von diesen Proteinen gibt es meh-
rere Typen:

Die Lipoproteine geringerer Dichte (low-density-lipopro-
teins, LDL) bringen Cholesterin in das Körpergewebe, das 
dort unter anderem in den Blutgefäßen abgelagert werden 

Cholesterin

6     Apothekenzeitung für Hamburg



Anzeige



kann. Die LDL sind damit für die Entstehung der Arterio-
sklerose mitverantwortlich und sollten nicht in zu großen 
Mengen im Blutkreislauf zirkulieren.

Lipoproteine höherer Dichte (high-density-lipoproteins, 
HDL) binden Cholesterin und transportieren es aus dem 
Körpergewebe hinaus, sie tragen damit zur Verhinderung 
der Arteriosklerose bei. 

Man kann sich die Funktion der Lipoproteine auch als 
eine Art Fährbetrieb vorstellen, der über den Blutstrom 
abgewickelt wird. Die LDL sind die Fähren für Choleste-
rin und Fettsäuren in den Organismus, während die HDL 
Fähren zurück zur Leber darstellen. Das von HDL gebun-
dene Cholesterin wird in der Leber unter anderem in Gal-
lensalze eingebaut, die zum Teil über den Verdauungs-
trakt ausgeschieden werden. Auf diese Weise wirkt die 
Leber der unerwünschten Anreicherung von Cholesterin 
entgegen. Normalerweise sollte höchstens fünfmal mehr 
LDL- als HDL-Cholesterin vorliegen. Ist der Wert höher, 
ist eine Behandlung erforderlich.

Cholesterin als Risikofaktor

Enthält die tägliche Nahrung viel Cholesterin, reduziert 
der Körper seine eigene Produktion. Gerade bei älteren 
Menschen funktioniert diese Feinsteuerung des Choles-
terinhaushaltes jedoch oft nicht mehr richtig, daher sam-
melt sich Cholesterin im Organismus an und muss vom 
Stoffwechsel verwertet, ausgeschieden oder abgelagert 
werden. Aus der Ansammlung von Cholesterin im Orga-
nismus erwächst, speziell in Verbindung mit anderen Ri-

sikofaktoren, eine Gefahr für die Gesundheit.
Erhöhte Cholesterinwerte haben hierzulande viele Men-
schen, ohne dass sie sich dessen bewusst sind oder aber 
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sich darum kümmern. Damit gilt für Cholesterin wie für 
andere Risikofaktoren auch: Die schädliche Wirkung wird 
oft erst dann ernstgenommen, wenn sie eingetreten ist!

Folgende Faktoren sind in Kombination mit hohen Choles-
terinwerten bedenklich:

Herzgefäßerkrankungen

Erbliche Cholesterinprobleme („familiäre Hypercholesterinämie“)

Diabetes

Bluthochdruck

Verstärkte Blutgerinnungsneigung

Übergewicht

Rauchen

Stress

Höheres Lebensalter (ab 60)

Geschlecht (Männer sind stärker gefährdet, Frauen erst mit 
den Wechseljahren) 

In den belasteten Gefäßen bilden sich im Laufe der Jahre cho-
lesterinhaltige Ablagerungen. Diese Ablagerungen behin-
dern den Blutfluss und bringen ihn schlimmstenfalls ganz 
zum Erliegen. Außerdem begünstigen sie die Bildung von 
Gerinnseln an den Gefäßwänden. Diese können durch den 
Blutstrom abgerissen werden und in kleineren Blutgefäßen 
hängen bleiben, die dann verstopfen. Geschieht das in den 
Gehirngefäßen, kommt es zu einem Schlaganfall, sind die 
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Blutgefäße des Herzens betroffen, entsteht ein Herzinfarkt.

Vorbeugung

Gegen diese Entwicklung lässt sich einiges unternehmen, 
wobei an erster Stelle die regelmäßige Kontrolle der Choles- 
terinwerte steht. Sind sie nicht überhöht und liegen keine 
Risikofaktoren für Herz- und Kreislauf vor, genügt sicher 
eine Messung pro Jahr. Bei leicht erhöhten Werten sind 
häufigere Kontrollen und eine Umstellung der Ernährung 
empfehlenswert. Außerdem hilft regelmäßige körperliche 
Bewegung gegen erhöhte Cholesterinwerte. Medikamente 
sind nötig, wenn der Cholesterinwert deutlich zu hoch ist, 
möglicherweise aufgrund einer erblichen Veranlagung.

Wann muss behandelt werden?

Wann eine Behandlung bei zu hohen Cholesterinwerten 
sinnvoll ist oder wann nicht, lässt sich nicht allgemein 
festlegen. Wer raucht und trinkt, an Diabetes leidet oder 
gar schon einen Herzinfarkt hinter sich hat, muss eher 
gegen höhere Cholesterinpegel behandelt werden als ein 
nicht Vorbelasteter. Bei letzterem ist erst im Fall extrem 
überhöhter Werte etwas zu unternehmen.
Die Europäische-Arteriosklerose-Gesellschaft macht dazu 
folgende Angaben:
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Liegt der Gesamtcholesterinwert (HDL plus LDL) im Be-
reich von 200 bis 250 Milligramm pro Deziliter (mg/dl) und 
das LDL-Cholesterin bei 135 bis 175 mg/dl, genügt meist 
eine einfache cholesterinsenkende Diät und eine Verringe-
rung des Körpergewichtes. Erst wenn dies nicht hilft und 
eine Erkrankung der Herzgefäße oder andere Risikofaktoren 
hinzukommen, muss an den Einsatz von Medikamenten zur 
Cholesterinsenkung gedacht werden.

Auch wenn der Gesamtcholesterinwert auf 250 bis 300 und 
der LDL-Wert auf 175 bis 215 mg/dl ansteigt, ist eine Diät in 
manchen Fällen noch erfolgreich. Sollten sich die Werte aber 
nach drei bis sechs Monaten nicht normalisieren oder liegen 
weitere Risikofaktoren vor, beispielsweise Herzgefäßerkran-
kungen, müssen zusätzlich Medikamente eingenommen 
werden. Sind die Werte für das Gesamtcholesterin jedoch 
dauerhaft bei mehr als 300 und die des LDL-Cholesterins 
bei 215 mg/dl angelangt, sollte eine Diät bereits nach drei 
Monaten durch eine Behandlung mit cholesterinsenkenden 
Medikamenten ergänzt werden. Oft liegt bei diesen Werten 
eine erbliche Neigung zu hohen Cholesterinwerten vor, die 
mit einer Diät allein nicht behandelt werden kann.

Behandlung mit Medikamenten

Bei sehr hohen Cholesterinwerten sind Medikamente zu 
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Tabea Diakonie- Pflegedienste mit 
neuen umfassenden Angeboten 
und Aufgaben
Im vergangenen Jahr haben wir unseren ambulanten 
Pflegedienst in Schenefeld eröffnet, um neben unserem 
Standort in HH Osdorf vor Ort Unterstützung anbieten 
zu können. Bei Fragen können sie das Team jederzeit un-
ter 040/55008006 erreichen. 

An unserem Standort in Hamburg Osdorf haben wir unser 
Engagement den Bedürfnissen im Stadtteil angepasst. Seit 
2 Jahren begleiten wir als Koordinator*Innen das Projekt 
Lebendige Nachbarschaft (LeNa) im Kroonhorst und freu-
en uns, das Projekt auch die kommenden 3 Jahre begleiten 
zu dürfen.

Für den Bereich der Pflegeberatung (§37.3) und Schulung 
pflegender Angehöriger beschäftigen wir seit 2024 eine 
Kollegin, um dem steigenden Bedarf im Quartier gerecht 
zu werden. Die Themen Pflege und Hilfebedarf, gerade 
auch im Alter, nehmen jedes Jahr zu. Hier kann unse-
re Kollegin mit ihrem Fachwissen sicher und kompetent 
unterstützen.

Seit Juni 2025 bieten wir zudem als ambulanter Versorger 
in und um HH Osdorf eine hoch spezialisierte Versorgung 
für Patient*Innen mit chronischen wie auch schwer hei-
lenden als auch akuten Wunden an. Unser qualifiziertes 
Team aus Fachtherapeut*Innen und Wundexpert*Innen 
kümmert sich hier um ihre Bedürfnisse. Sie erreichen un-
ser Osdorfer Team unter 040/86649370

deren Senkung unumgänglich. Dafür stehen mehrere 
Gruppen von Arzneimitteln zur Verfügung:

Substanzen wie Simvastatin oder Lovastatin blockieren 
durch die Hemmung des Cholesterin-Synthese-Enzyms 
(CSE) die Produktion des Cholesterins in der Leber.

Eine andere Klasse von Wirkstoffen, zum Beispiel Cho-
lestyramin, verhindert die Wiederaufnahme der aus         
Cholesterin gebildeten Gallensäuren über den Dünndarm; 
sie werden stattdessen gebunden und ausgeschieden.

Zur Hemmung der Fettsäurefreisetzung und gegen die Bil-
dung des LDL-Cholesterins wird auch Nikotinsäure einge-
setzt, vor allem bei erblich erhöhten Cholesterinwerten.

Schließlich sind noch die sogenannten Fibrate zu nennen, 
die bevorzugt den Triglyzeridgehalt im Blut verringern. 

Welcher Wirkstoff zur Anwendung kommt, muss in jedem 
Einzelfall der Arzt oder die Ärztin entscheiden. Wenn ein 
Mittel Nebenwirkungen hat, was gelegentlich vorkommt, 
sollte unbedingt mit dem behandelnden Arzt oder der 
Ärztin darüber gesprochen werden. Durch die Herabset-
zung der Dosis oder die Verordnung eines anderen Me-
dikamentes kann die Behandlung häufig ohne Nebenwir-
kungen fortgesetzt werden. 

Ernährungsumstellung

Um die Cholesterinwerte durch eine bewusste Ernährung 
zu senken, muss man keineswegs zum Vegetarier werden 

oder allen kulinarischen Genüssen des Lebens abschwö-
ren. Gerade bei einem geringfügig erhöhten Cholesterin-
wert genügen einfache Maßnahmen.
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Grundsätzlich hilft es schon, regelmäßig weniger zu es-
sen, um die Fett- und Cholesterinaufnahme zu drosseln. 
Darüber hinaus sollten in der Küche pflanzliche anstelle 

von tierischen Fetten benutzt werden, da sie kein Choles-
terin enthalten. Pflanzliche Fette mit zu vielen gesättigten 
Fettsäuren sind allerdings nicht zu empfehlen, da sie die 
Bildung von LDL-Cholesterin fördern. Dies ist beispiels-
weise bei Kokos- und Palmkernöl der Fall. Im Gegensatz 
zu den meisten gesättigten Fettsäuren senken ungesättigte 
Fettsäuren den Cholesterinwert. Die wichtigste natürliche 
Quelle für ungesättigte Fettsäuren sind pflanzliche Pro-
dukte. Die Hauptlieferanten für gesättigte Fettsäuren stel-
len, neben einigen Pflanzenölen, tierische Fette in Fleisch 
oder entsprechendem Bratfett dar. Eiernudeln etwa kön-
nen problemlos durch Nudeln aus 100 Prozent Hartwei-
zengries ersetzt werden. Außerdem ist es ratsam, fettes 
Fleisch weitestgehend vom Speisezettel zu streichen. Mit 
einer an Cholesterin und gesättigten Fettsäuren armen 
und an ungesättigten Fettsäuren reichen Ernährung, die 
durch Ballaststoffe angereichert wurde (beispielsweise mit 
Haferkleie), kann die Konzentration von LDL-Cholesterin 
merklich abgesenkt werden. Die deutlichste Wirkung ist 
zu erwarten, wenn die Umstellung der Essgewohnheiten 
langfristig erfolgt. Allerdings reicht dies bei sehr hohen 
Cholesterinwerten oft nicht mehr aus. In solchen Fällen ist 
es sinnvoll, zusätzlich Medikamente einzunehmen. 

Mehr Brokkoli!

Wirkt sich die Ernährung wirklich auf den Cholesterin-
spiegel aus?

Gibt es einen Zusammenhang zwischen erhöhtem Choles-
terinspiegel und cholesterinreicher Ernährung? Nur indi-
rekt. Nicht Butter, Eier und Speck erhöhen den Choleste-
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rinspiegel, sondern die dadurch verdrängten “gesunden” 
Nahrungsmittel wie Makrelenfilets oder Brokkoliröschen, 
lassen den Wert ansteigen.
Cholesterin ist eine Vorstufe für zahlreiche Verbindungen 
im Organismus: Unter anderem für Steroidhormone, für 
Vitamin D und für Gallensäuren. Die Substanz ist aber 
auch eines von drei “Membranlipiden”. Das sind schüt-
zende Bestandteile von Zellmembranen. Unser Körper 
stellt jeden Tag ein bis zwei Gramm eigenes Cholesterin 
her. Wird die Substanz reichlich über die Nahrung an-
geboten, dann sinkt die eigene Syntheserate. Die in der 
Nahrung enthaltene Cholesterinmenge erreicht allerdings 
selbst bei täglichem Verzehr von Hühnerei, Schweinefett 
und Butter höchstens ein Viertel der selbst produzierten 
Menge. Viele Wissenschaftler sind deshalb überzeugt, 
dass Nahrungscholesterin allein nicht die Ursache er-
höhter Cholesterinspiegel sein kann.
Cholesterin wird von Körperzellen bei Bedarf gezielt an-
gefordert. Als fettartige Substanz kann es nicht frei im Blut 
kursieren und wird deshalb in “Lipoproteine” verpackt. 
So gelangt es ins Blut und zum Zielort. Cholesterin ist Be-
standteil vor allem der Lipoproteine niedriger Dichte, der 
LDL-Fraktion.
Hypercholesterinämie – der gefürchtete erhöhte Choles-
terinspiegel – ist oft die Folge von “oxidativem Stress”. 
Dieser entsteht, wenn im Körper aufgrund von Umwelt-
faktoren, falscher Kost oder von Medikamenteneinnahme 
“freie Radikale” kursieren. Das sind Verbindungen, die 
darauf lauern, andere Substanzen im Körper angreifen 
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(oxidieren) zu können. Abwehr- und Entgiftungsfunkti-
on erfüllen Antioxidantien, zum Beispiel Vitamin E. Sind 
keine Antioxidantien zur Stelle, so wird die angegriffene 
Substanz wertlos, in Mengen sogar gefährlich.
Im Fall der Hypercholesterinämie fehlen dem Körper meist 
Antioxidantien. Die LDL-Partikel werden von freien Radi-
kalen in “oxidiertes LDL” abgewandelt. Dieses wird vom 
Zielgewebe nicht mehr erkannt. Die Zellen dort warten 
vergeblich auf ihr Cholesterin und fordern die Substanz 
weiterhin an. Immer mehr Membranlipid wird produ-
ziert, aber die transportierenden Lipoproteine unterwegs 
oxidiert. Die abgewandelten LDL-Partikel machen sich im 
Blutbild als Hypercholesterinämie bemerkbar. Bald schon 
lagern sie sich in den Arterienwänden als cholesterin- und 
fettreicher Plaque ab. Das führt im Extremfall zu Gerinn-
seln: ein Herzinfarkt droht.
Antioxidantien wie Vitamin E schützen LDL-Partikel vor 
der Oxidation durch freie Radikale. Ähnlich wirksam sind 
bestimmte Spurenelemente, etwa Kupfer, Selen oder Man-
gan. Befinden sich zu wenige dieser Substanzen im Körper, 
sind die eigenen Reserven zum Neutralisieren von oxida-
tivem Stress rasch erschöpft. Ein therapeutischer Weg, der 
sich parallel zur medikamentösen Therapie immer mehr 
durchsetzt, ist daher die Einnahme entsprechender Mi-
kronährstoffe. Sie sollten allerdings nicht wahllos einge-
nommen werden, sondern nach erfolgter Bestimmung der 
“antioxidativen Kapazität” des Blutes. Dadurch kann eine 
sehr individuelle Zufuhr errechnet werden.
                                                        - Deutsches Grünes Kreuz
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Freitag, 19.09., 19:30 Uhr
Reinhold Beckmann
Aenne und ihre Brüder – Eine Autorenlesung
Karten: 25€, Mitglieder: 20€, Junge Leute unter 25: 10€

Die Geschichte meiner Mutter
Reinhold Beckmann erzählt und liest aus seinem tief be-
rührenden Buch. Sein Spiegel-Bestseller über das Leben 
seiner Mutter Aenne ist ein Mahnmal gegen das Verges-
sen, gerade jetzt, da der Krieg wieder nach Europa zu-
rückgekehrt ist – und zugleich ein Werk voller Liebe und 
Zuversicht.
Das Leben von Reinhold Beckmanns Mutter Aenne war 
früh von Verlusten gezeichnet. Bereits mit fünf Jahren war 
sie Vollwaise. Vier Brüder hatte sie, alle sind im Krieg ge-
fallen. Und doch war es ein gelungenes Leben. Anders als 
viele ihrer Generation hat sie über ihre Trauer und Ängste 
nie geschwiegen. Aennes Brüder und Eltern blieben im-
mer gegenwärtig, in Gesprächen, Fotos, Gedenktagen und 
Erinnerungen.
In seinem Buch erzählt Reinhold Beckmann die Geschich-
te seiner Mutter und von Franz, Hans, Alfons und Willi, 
zwischen hartem Alltag auf dem Dorf, katholischer Tradi-
tion und beginnender Diktatur. Und davon, was der Krieg 
mit Menschen macht, wenn keiner zurückkommt.
Ihr Leben lang hat das Schicksal ihrer Brüder Aenne nicht 
losgelassen – und es hat auch das Leben von Reinhold 
Beckmann geprägt: Gegen Krieg und Gewalt Haltung zu 
zeigen, war beiden selbstverständlich.

Zitate:
»Ein Buch voller Liebe und Trauer. Ein Buch über die Verwüs-
tungen des Krieges. Und ein Buch für den Frieden – das genau 
zur richtigen Zeit kommt.«  Heinrich Wefing, Die Zeit
»Das Buch ist so berührend, weil es diese vier jungen Leben 
so sichtbar macht. Als ob es gestern gewesen wäre. Ja, es war 
gestern – und ist heute leider wieder so!« Udo Lindenberg
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Findet statt im Schulungshaus von HH-Wasser, Wellings-
büttler Weg 25a

Sonntag, 28.09., 11:30 Uhr
Classic4Sax
Jubiläumskonzert
Karten: 30€, Mitglieder: 25€, Junge Leute unter 25: 15€

Vor nunmehr 30 Jahren gründete sich das Saxophonquar-
tett Classic4Sax an der Hochschule für Musik und Theater 
Hamburg. Trotz wechselnder Besetzungen gelang es dem 
Ensemble, im Laufe der Jahre musikalische Perlen aus der 
klassischen Saxophonliteratur zu erarbeiten und Bearbei-
tungen für Saxophonquartett in Auftrag zu geben.
Die Begeisterung für Kammermusik und die Offenheit 
gegenüber verschiedensten Musikrichtungen dokumen-
tieren sich auf den vier CDs, die Classic4Sax im Laufe der 
Jahre aufgenommen haben.
Das 30-jährige Bestehen dieses besonderen Quartetts will 
gefeiert werden! Mit musikalischen Freunden und musi-
kalischer Freude in einer Matinee am 28. September 2025 
um 11:30 Uhr im Schulungshaus von HH-Wasser.
Dem Anlass gemäß erklingen Perlen der klassischen, jaz-
zigen, aber auch rockigen Kammermusikliteratur! Lassen 
Sie sich überraschen – sowohl mit Musik für reines Saxo-
phonquartett, als auch mit Werken für Saxophonensemble 
und Gesang.
Freuen Sie sich auf Classic4Sax, bestehend aus:
Lars Osenbrüg Sopransax/Altsax
Berthild Lievenbrück Altsax
Karola Elßner Tenorsax/Duduk
Natascha Protze Baritonsax
sowie die Gäste Julia Barthe (Gesang), Wolfram Bartsch 
(Altsax) und Sören Grimme (Tenorsax)

Findet statt im Schulungshaus von HH-Wasser, Wellings-
büttler Weg 25a

Torhaus
Wellingsbüttel
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Kaum ein anderes Krankheitsereignis führt in den wohlha-
benden Industrienationen so oft zum Tod wie der Herzinfarkt. 
Allein in Deutschland sterben daran etwa 80.000 Menschen 
jährlich. Trotz der modernen medizinischen Technik überlebt 
die Hälfte aller Patienten ihren ersten Infarkt nicht, viele da-
von sterben noch vor Erreichen eines Krankenhauses.

Symptome

Typische Symptome sind ein starkes Engegefühl in der 
Brust, massive, langanhaltende Schmerzen in der Brust, die 
in den linken Arm oder den Oberbauch ausstrahlen können. 
Schweißausbrüche und extreme Angstgefühle („Todesangst“) 
begleiten oft die Schmerzen. Vor allem bei Frauen kommen 
außerdem eine starke Übelkeit und Rückenschmerzen hinzu, 
während die anderen Symptome abgeschwächt sein können.
In dieser Situation sollte sofort ein Notarzt gerufen werden 
und zwar ohne Rücksicht auf den Wochentag oder die Tages-
zeit. Bei Herzstillstand sind sofortige künstliche Beatmung 
und Herzmassage notwendig. Bis zum Eintreffen des Ret-
tungspersonals sollte dies auch durch Angehörige oder an-
dere medizinische Laien durchgeführt werden. Der Notarzt 
übernimmt die weitere Behandlung, bis der Patient in ein 
Krankenhaus kommt. Dort wird mit Bluttests und einem EKG 
(Elektrokardiogramm) eine genaue Diagnose vorgenommen. 
Außerdem wird alles getan, um die Blutversorgung des Her-
zens wieder herzustellen und gefährliche Herzrhythmusstö-
rungen zu verhindern.

Ursachen und Behandlung

Ursache eines Herzinfarkts ist der Verschluss von Blutge-
fäßen, die den Herzmuskel versorgen. Die Durchblutung der 
Regionen des Herzmuskels fällt aus, die dadurch zu wenig 
Sauerstoff erhalten. Stellt dieser Teil der Herzmuskulatur da-
raufhin seine Arbeit ein, wird die Pumpfunktion des Herzens 
beeinträchtigt. Schlimmstenfalls setzt sie völlig aus oder es 
entstehen bedrohliche Herzrhythmusstörungen.
Das verschlossene Blutgefäß wird im Krankenhaus oder so-
gar schon vom Notarzt schnell wieder durchgängig gemacht. 
Dazu werden Medikamente verwendet, die Blutgerinnsel 
auflösen können. Zur direkten Erweiterung der Blutgefäße 
können aber auch Ballonkatheter direkt in die Engstelle vor-
geschoben werden.
Bei Patienten, die den Infarkt überlebt haben, vernarbt im 
günstigsten Fall der abgestorbene Teil der Herzmuskula-
tur. In ungünstigen Fällen treten Komplikationen auf, wie 
beispielsweise Blutungen in den Herzbeutel oder schwere 
Herzrhythmusstörungen. Derartige Probleme sind in den   
ersten zwei Tagen nach dem Infarkt am häufigsten, daher ist 
in dieser Zeit eine Beobachtung auf der Intensivstation erfor-
derlich.

Risikofaktoren und Vorbeugung

Dem Herzinfarkt kann man vorbeugen. Dazu müs-
sen vor allem bestimmte Risikofaktoren vermieden 

Herzinfarkt
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werden. Ganz oben auf der Liste stehen überhöhte 
Blutdruck- und Cholesterinwerte sowie das Rauchen. 
Weiterhin spielen Übergewicht, zu wenig Bewegung 
und eine zu fettreiche, an Vitaminen arme Ernährung 
eine Rolle.
Diese Risikofaktoren können im Laufe der Jahre zu 
erheblichen Schäden an den Blutgefäßen des Her-
zens führen. Für das zunehmende Herzinfarktrisiko 
haben einige zunächst unbestimmte Beschwerden Si-
gnalwirkung: Schnelle körperliche Erschöpfung und 
Müdigkeit, stärkere aber kurzzeitige Brustschmerzen 
oder häufige Herzrhythmusstörungen sind besonders 
zu beachten. Der Arzt kann weitere Hinweise durch 
ein EKG unter körperlicher Belastung finden und bei 
Bedarf genauere Untersuchungen veranlassen. Dabei 
können Engstellen in Herzgefäßen erkannt und besei-
tigt werden, bevor sie einen Herzinfarkt auslösen.
Zur vorbeugenden Behandlung steht eine Reihe von 
Methoden zur Verfügung: Altbewährt ist die Bypass-
operation, bei der das verstopfte Herzgefäß durch ein 
Stück Beinvene überbrückt wird. Eine andere Mög-
lichkeit ist die Dehnung des verschlossenen Herz-
gefäßes mit einem aufblasbaren Ballon direkt in der 
Engstelle. Allerdings setzt sich dieser Abschnitt häu-

20     Apothekenzeitung für Hamburg

Anzeige



fig wieder zu. Seit kurzem wird auch versucht, mit 
einem Laserstrahl feinste Löcher in den Herzmuskel 
zu schießen. An diesen Löchern sollen sich neue Blut-
gefäße bilden, die dem Herzmuskel wieder mehr Blut 
zuführen. Schließlich kann die Implantation zylin-
derförmiger Maschendrahtgeflechte (Stents) verengte 
Blutgefäße des Herzens offenhalten. 

Herzinfarkt ist kein Männerproblem – im Gegen-
teil!

Herzinfarkt als Todesursache ist bei Frauen häufiger 
als bei Männern. Das ist kaum bekannt. Fragt man 
nämlich Frauen, vor welcher Krankheit sie sich am 
meisten fürchten, nennen viele den Brustkrebs. Bis 
zum 65. Lebensjahr ist der Brustkrebs auch tatsäch-
lich die häufigste Todesursache. Doch danach sterben 
die meisten Frauen an einem Herzinfarkt.
Ein Grund für die geringeren Überlebenschancen bei 
Frauen mit Herzinfarkt könnte das höhere Lebensalter 
sein. Bis zur Menopause sind Frauen offenbar ganz gut 
herzgeschützt.
„Wenn ein Mann einen Herzinfarkt bekommt, geht die 
Frau zum Telefon und ruft den Notarzt.
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Wenn eine Frau einen Herzinfarkt bekommt, ist der Mann 
schon tot.“
Dr. med. Günter Gerhardt
anlässlich des Symposiums „Heart Disease in Woman“ in 
Marburg

Wichtig: Symptome erkennen – sofort den Rettungs-
dienst unter Telefon 112 alarmieren
Deutsche Herzstiftung warnt vor zu viel Bescheidenheit

Mit solchen Plakaten macht die Deutsche Herzstiftung auf 
die fatalen Folgen des Abwartens aufmerksam.
Bei Frauen kann sich ein Herzinfarkt mit vergleichsweise 
unspezifischen Symptomen bemerkbar machen, z.B. mit 
Übelkeit, Luftnot, Schmerzen im Oberbauch und Erbre-
chen. Wichtig: Wenn Beschwerden dieser Art in noch nie 
zuvor gekanntem Ausmaß auftreten, sofort die 112 wäh-
len! Möglicherweise steckt ein Herzinfarkt dahinter.
Viele Patienten zögern vor allem in der Nacht und am 
Wochenende, den Rettungsdienst zu rufen. Niemals in 
der Nacht auf den Morgen warten, niemals am Samstag 
oder Sonntag auf den Montag! Bei einem Herzinfarkt geht 
es nicht um einen ärztlichen Rat oder eine normale Be-
handlung, die Stunden Zeit hat. Beim Herzinfarkt zählt 
jede Minute. Ohne Zeitverzögerung müssen Betroffene 
ins rettende Krankenhaus gebracht werden. Sie verlieren 
wertvolle Zeit, wenn Sie zunächst beim Hausarzt oder bei 
Verwandten oder Nachbarn anrufen.
Wenn Sie bei Verdacht auf Herzinfarkt die 112 oder die 
örtliche Notrufnummer anrufen, äußern Sie deutlich Ih-
ren Verdacht, weil sonst nur ein einfacher Rettungswagen 
kommt. Der Rettungswagen mit Notarzt ist mit einem De-

fibrillator ausgestattet, mit dem die lebensbedrohlichen 
Herzrhythmusstörungen (Kammerflimmern) beendet 
werden können.
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Kreislauf-Systems stellen Übergewicht, Bluthochdruck, 
Diabetes und Fettstoffwechselstörung die größten Bedro-
hungen für Frauen und Männer dar. Frauen sind aller-
dings von einzelnen dieser Risiken stärker betroffen und 
tragen zudem weitere, spezielle Risikofaktoren für einen 
Herzinfarkt.
Vor allem die Zuckerkrankheit Diabetes ist für Frauen ge-
fährlich. Im Vergleich zu Männern erhöht sie das Risiko ei-
ner Herz-Kreislauf-Erkrankung um das Doppelte, gegen-
über einem gesunden Menschen sogar um das 6-Fache.
Auch belasten bestimmte Störungen des Fettstoffwechsels 
Frauen stärker als Männer. Zwar scheint das sogenannte 
„schlechte“ LDL-Cholesterin von geringerer Bedeutung 
zu sein als beim Mann – erhöhte Werte anderer Blutfet-
te (der Triglyceride) und zu niedrige Werte des „guten“ 
HDL-Cholesterins führen bei Frauen allerdings zu einer 
größeren Gefährdung für einen Herzinfarkt.
Zusätzlich erhöhen bei Frauen die Wechseljahre das Ri-
siko eines Infarktes, weil der schützende Effekt, den das 
natürliche Hormon Östrogen auf die Gefäße hat, nach den 
Wechseljahren entfällt.
Ein besonderes Infarktrisiko für Frauen birgt die Kombi-
nation aus Rauchen und Einnahme der „Anti-Baby-Pille“. 
Abhängig vom Alter und anderen Risikofaktoren steigt 
das Herzinfarktrisiko hier bis zum 20-Fachen an. Auch ein 
bewegungsarmer Lebensstil ist ein Risikofaktor.
Psychische Faktoren spielen bei Frauen eine größere Rolle 
für das Infarktrisiko als beim Mann: Dauerhafter, unbe-
wältigter Stress etwa durch berufliche und familiäre Dop-
pelbelastung oder Depressionen wirken sich negativer 
aus.
                                                       - Deutsches Grünes  Kreuz

Spezifisch weibliche Risikofaktoren für einen Herzinfarkt

Unter den Risikofaktoren für Erkrankungen des Herz-
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Mit Kanu und Kajak den echten Norden entdecken

Zwischen den Küsten von Nord- und Ostsee laden zahlreiche 
Flüsse, Seen und verschlungene Wasserpfade zu Ausflügen mit 
dem Kanu oder Kajak ein. Ob für ein paar Stunden oder mehre-
re Tage – im echten Norden erleben Paddelbegeisterte naturna-
he Touren in entspannter Atmosphäre, begleitet von Tieren, die 
in ihrem natürlichen Lebensraum beobachtet werden können. 
Die Tourismus-Agentur Schleswig-Holstein (TA.SH) hat eine 
Auswahl attraktiver Reviere und Tourenvorschläge zusam-
mengestellt.

Paddelparadies Grünes Binnenland 

Gleich drei Flüsse schlängeln sich idyllisch durch das Grüne 
Binnenland: Die Flusslandschaft Eider-Treene-Sorge ist das 
größte zusammenhängende Fluss- und Niederungsgebiet 
Schleswig-Holsteins. Besonders familienfreundlich für Paddler 
ist die Treene, während die Eider mit maritimem Flair und Ti-
deerlebnis lockt und die ruhige Sorge Naturgenießer anzieht. 
Das Paddelrevier ist sehr gut ausgebaut, eine wasser- und land-
seitige Beschilderung bietet die nötige Orientierung. Die „Gelbe 
Welle“ signalisiert bereits von weitem ein „Herzliches Willkom-
men“ an den ausgewiesenen Rastplätzen sowie den 25 Ein- und 
Ausstiegsstellen.
Neu ab diesem Sommer: Treene Rafting light – ein sanftes 
Abenteuer im großen Schlauchboot für bis zu sieben Personen, 
ab Treia oder Hollingstedt.

Paddeln durchs Holsteiner Auenland

Die Region Holstein bietet vielfältige Möglichkeiten für ent-
spannte Kanutouren durch ursprüngliche Natur- und Kul-
turlandschaften. Besonders reizvoll sind die Flüsse Bramau 
und Osterau bei Bad Bramstedt, die sich durch idyllische Au-
enlandschaften schlängeln. Die Wilsterau, Bekau, Kremper Au 
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und Burger Au führen durch weite Geest- und Marschgebiete 
und bieten ideale Bedingungen für Tagesausflüge oder kürzere 
Etappen.        
Ein besonderes Highlight ist die Wilstermarsch: Das Kanure-
vier rund um Deutschlands tiefste Landstelle lädt zu ruhigen 
Touren unterm Meeresspiegel ein – perfekt für ein bis zwei ent-
spannte Paddeltage fernab von Trubel und Hektik.  
Auch die Stör gilt mit ihren zahlreichen Nebenflüssen als at-
traktives Ziel für Wasserwanderer und Naturliebhaber. Die 
abwechslungsreiche Flusslandschaft bietet sowohl ruhige Pas-
sagen als auch naturnahe Erlebnisse – eine gelungene Verbin-
dung aus Bewegung, Entspannung und Naturbeobachtung.

Naturerlebnisse an Wakenitz und Schaalsee

Gleichmäßige Wasserstände, unkomplizierte Strömungsver-
hältnisse und reizvolle, unterschiedliche Landschaften zeichnen 
das Kanurevier Lauenburgische Seen - Trave aus. Mehr als 40 
Seen prägen die Landschaft zwischen Lübeck im Norden und 
Lauenburg, der südlichsten Stadt Schleswig-Holsteins. Eine un-
vergessliche Kanutour beginnt südlich von Bad Segeberg und 
führt über 80 Kilometer abwechslungsreicher Gewässer vorbei 
an Bad Oldesloe, Lübeck, Ratzeburg und Mölln bis zum Schaal-
see. Neben den historischen Altstädten passieren die Wasser-
wanderer mystisch anmutende Gegenden, wie die Wakenitz 
– auch Amazonas des Nordens genannt - und den Schaalsee-
kanal.       
Einen Rundum-Service bieten verschiedene Verleiher. Mehr als 
230 rote Kanus, Kajaks und SUPs gehören zur Flotte des Kanu-
Centers Krebs. Neben den Mietstationen betreibt die Familie 
beispielsweise das Wakenitz-Camp am nördlichen Ufer des 
Ratzeburger Sees mit einem angeschlossenen Campingplatz. 
Das blaue Bootshaus am Salemer See hält auch moderne Tret-
boote mit Badeleiter und romantische Ruderboote bereit. Direkt 
zwischen dem Schaalsee und Pipersee liegt das barrierefreie 
Schaalsee-Camp – ein Campingplatz mit Tipis und Planwagen.

Es muss nicht immer 
Meer sein…
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Ostseefjord Schlei: Ab aufs Wasser!

Die Urlaubsregion Ostseefjord Schlei lässt sich nicht nur vom 
Ufer, sondern auch wunderbar vom Wasser aus erleben. Kanu-
fahren auf der Schlei vereint Naturerlebnis, Entspannung und 
aktive Bewegung – ideal für Tagesausflügler, Aktivurlauber 
und Familien. Ruhiger als auf dem Schlei-Meeresarm geht es 
auf den Nebenläufen zu. Passend für den Anfang sind zum Bei-
spiel das Haddebyer und das Selker Noor bei Schleswig oder 
auch die Passage zwischen Loit und Füsing.    
So vielfältig wie die Wünsche der Gäste, so umfassend sind die 
Services durch die verschiedenen Verleiher. Völlig unabhängig 
ist man mit dem Kajakomat in Fahrdorf. Die Station mit kosten-
losem Parkplatz, Kinderspielplatz und Hundebadestrand liegt 
direkt am Radweg zwischen Schleswig und Eckernförde. Ge-
bucht wird online, per SMS-Code das Boot übernommen und 
direkt an der Station zu Wasser gelassen.            
Ganz zentral liegt der Bootsverleih im Wiking Yachthafen in 
Schleswig. Im Angebot sind Tretboote ebenso wie 3er Kanus 
und 4er Canadier. Das Equipment inklusive Schwimmweste, 
Trockentonne, Paddel, Festmacher, Schwamm und Pütz reicht 
für einzelne Naturliebhaber, Familien oder ganze Schulklassen.       
Das Angebot von Event Nature in Winnemark reicht vom klas-
sischen Bootsverleih für 1er-, 2er- und 3er-Kajaks sowie 3er und 
4er-Canadier über das ganz spezielle Rundum-Erlebnis beim Bau 
eines eigenen Kanus bis zu Teambuilding-Events für Firmen.           
Einige der schönsten Wasserwege Schleswig-Holsteins er-
schließt Schlei Erleben in Brebel. Mehrere Einsatzstellen bieten 
unterschiedliche Möglichkeiten zu ein- oder mehrtägigen Was-
serwandertouren entlang der Schlei und der Loiter-Füsinger-
Au inklusive Personenrücktransport bei Tagestouren.

Eutin: Die Stadtbucht lockt zur Einkehr 

Der Große Eutiner See und der Kellersee sind nur einen Stein-
wurf von Eutins Altstadt entfernt. Während einer kurzen Stadt-
rundfahrt mit Kanu, Kajak oder SUP können die Aktivurlauber 
direkt in der Stadtbucht anlegen und sich in diversen Cafés und 
Restaurants am See und um den historischen Marktplatz herum 
eine kleine Pause gönnen. Eutin empfiehlt sich aber auch als Ein-
stiegsstelle für Wasserwanderer, die eine längere Tour auf der 
Schwentine, einem der längsten Flüsse Schleswig-Holsteins, un-
ternehmen wollen. Mit etwas Glück kommt man schon nahe der 
Stadt in den Genuss, seltene Tierarten, wie einen Eisvogel, die Kö-
nigslibelle oder auch den majestätischen Seeadler, zu erblicken.

Abenteuer auf dem Großen Plöner See

Die Stadt Plön liegt wie eine Insel eingebettet zwischen siebzehn 
bezaubernden Seen. Dieses einzigartige Paddelrevier bietet 
vielfältige Möglichkeiten für Kanutouren, Kajakausflüge und 
Stand-Up-Paddling-Abenteuer. Eine naturkundliche Kanutour 
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führt durch idyllische Wasserwege und eröffnet die Möglich-
keit, einen Otter oder Seeadler in ihrer natürlichen Umgebung 
zu sehen. Ein Kanupicknick auf dem Großen Plöner See vereint 
das Paddeln mit Natur und Genuss. Die Füße baumeln im Was-
ser und eine prall gefüllte Picknick-Tonne mit leckeren Snacks 
und Getränken macht das Erlebnis auf dem Wasser perfekt. 
Alternativ entdecken Urlauber bei der Kanustadtführung Plön 
aus einer neuen Perspektive und lernen so die Geschichte und 
Kultur der Stadt kennen. Mehr dazu gibt’s auch in der Küsten-
schnack-Podcast-Folge 58 mit dem Titel „Paddeln, Plaudern, 
Staunen“ zu erfahren.      
Besonders praktisch sind die SUP-Anleger in Plön: Direkt am 
Steg des Restaurants Seeprinz, im Plöner Bootshafen oder an 
Naturstränden, zum Beispiel am Fischereigelände oder auf der 
Prinzeninsel.

Wasserwandern auf der Schwentine 

Für ein wildromantisches Abenteuer bietet sich das Was-

serwandern auf der Schwentine an. Schleswig-Holsteins 
längster Fluss fließt von der Quelle am Bungsberg bis zur 
Mündung an der Kieler Förde durch die gesamte Holstei-
nische Schweiz. Kanuten starten beispielsweise am Großen 
Eutiner See und passieren flussabwärts die größten Seen 
des Landes. Zwischenstopps, Extratouren und kleinere 
Abstecher sind beispielsweise in Eutin, Malente, Plön, 
Preetz und Schwentinental möglich. Der Wasserwander-
weg Schwentine eignet sich besonders für mehrtägige Ka-
nutouren über schmale, verwunschene Verbindungsflüs-
se von See zu See. Einige Verleiher bieten für Teilstrecken 
einen Transport- oder Shuttleservice an, beispielsweise 
von einem Rastplatz bis zum nächsten Campingplatz am 
Wasser.

Weitere Infos finden sich auch unter:
holsteinischeschweiz.de/paddeln

                                                                 - TA.SH-Pressestelle

Begleitete Busreisen beim REISERING HAMBURG 
inklusive Taxiservice, Halbpension & Ausflügen

Der REISERING Winterkatalog erstrahlt im neuen, fri-
schen Design. Mit viel Herzblut und Kreativität wurde er 

komplett überarbeitet, um Ihnen die 
Reiseziele noch schöner und groß-
zügiger zu präsentieren. Besonders 
Italienfans kommen im Frühling voll 
auf ihre Kosten: Erkunden Sie Rom, 
mit seiner beeindruckenden 3.000-
jährigen Geschichte und einer Papst-
audienz (22.03.-31.03.26, € 2.609.- p. 
P. im DZ/HP). Ein weiteres Highlight 
ist eine Rundreise durch den grünen 
Norden Spaniens. Es geht von Bilbao 

bis nach Pamplona (03.05.-17.05.26., € 3.458, - p. P. im DZ/
HP) und Sie besuchen u.a. die berühmte Kathedrale von 
Santiago de Compostela und das Guggenheim Museum in 
Bilbao. Viele wundervolle Festtagsreisen laden Sie außer-
dem noch in diesem Jahr zu einer wohlverdienten Auszeit 
ein. Mit REISERING sind Sie in sicheren Händen - steigen 
Sie in die knallroten Komfortbusse und freuen Sie sich auf 
neue besondere Reisemomente.

Jetzt Gratis-Katalog bestellen unter:
REISERING HAMBURG RRH GmbH
Adenauerallee 78 (ZOB)
20097 Hamburg
Telefon: 040 - 280 39 11
www.reisering-hamburg.de
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Schwäche des Herzmuskels

Herzmuskelschwäche führt zu einer geringeren Leis-
tungskraft des Herzens, das Fachwort hierfür lautet 
Herzinsuffizienz. Bei dieser Erkrankung reicht die 
Pumpleistung des Herzens nicht mehr aus, um den 
Organismus optimal mit Blut zu versorgen. Für den 
Patienten drohen der plötzliche Herztod oder ein 
Pumpversagen des Herzens. Um die Überlebenschan-
cen zu verbessern, ist es sehr wichtig, die Ursache der 
Herzinsuffizienz zu finden. Handelt es sich beispiels-
weise um einen angeborenen Herzfehler, der operiert 
werden kann, haben die betroffenen Patienten gute 
Aussichten. In vielen anderen Fällen helfen Medi-
kamente, manchmal allerdings nur noch eine Herz-

transplantation.

Links- und Rechtsherzinsuffizienz

Mediziner unterscheiden zwischen der Links- und 
Rechtsherzinsuffizienz.
Bei einer ausgeprägten Schwäche der linken Herz-
hälfte kann es zu einem Stau des Blutes in der Lunge 
kommen. Als Folge davon verspüren die Betroffenen 
Atemnot, vor allem im Liegen. Oft ist es nur noch in 
leicht aufrechter Position oder gar im Sitzen möglich 
zu schlafen. Eine Linksherzschwäche kann sich aber 
auch zunächst nur durch eine eingeschränkte körper-
liche Leistungsfähigkeit, zum Beispiel durch Atemnot 
schon nach wenigen Stufen beim Treppensteigen, be-

Herzinsuffizienz
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merkbar machen.
Eine Schwäche der rechten Herzhälfte führt zu einem 
Anstieg des Druckes in den Venen, die das Blut zum 
Herzen leiten. Wenn der Venendruck zu hoch ist, 
gelangt vermehrt Flüssigkeit in das Körpergewebe. 
Es bilden sich Wasseransammlungen, sogenannte 
Ödeme. Außerdem schwellen verschiedene Organe 
an, vor allem Leber und Milz. Auch die Funktion der 
Niere ist gestört. Zudem treten unbestimmte Symp-
tome wie Müdigkeit, Abgeschlagenheit, Leistungs-
schwäche oder Magen-Darm-Beschwerden auf.

Mögliche Ursachen

Neben einem angeborenen Herzfehler kommen Herz-
muskelerkrankungen oder Bluthochdruck als Ursa-
che in Frage. Das Herz muss dabei gegen einen hohen 
Gefäßwiderstand pumpen, zum Ausgleich verdickt 
sich die Muskelmasse um die linke Herzkammer. Ab 
einem kritischen Herzgewicht von etwa fünfhundert 
Gramm kann die Herzmuskulatur nicht mehr aus-
reichend mit Blut versorgt werden. Unterversorgte 
Herzmuskulatur arbeitet nicht mehr richtig, die 
Herzleistung nimmt ab. Dagegen hilft eine Senkung 
der überhöhten Blutdruckwerte.

Vier Stadien

Die sichere Feststellung einer Herzschwäche und ih-
rer Ursachen ist nur in der Klinik möglich. Dort wird 
auch der Schweregrad festgestellt, wobei vier Stadien 
unterschieden werden: NYHA-Stadien - NYHA steht 

für New-York-Heart-Association. Im ersten Stadium 
bestehen keine Beschwerden, obwohl das Herz schon 
krank ist. Im zweiten Stadium ist die Leistungsfähig-
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keit des Patienten bei mittelschwerer bis schwerer 
Belastung eingeschränkt. Im dritten Stadium gibt es 
schon bei geringen Belastungen Probleme, aber in 

Ruhe treten keine Beschwerden auf. Im vierten und 
letzten Stadium sind auch ohne jede körperliche Be-
lastung Beschwerden vorhanden.

Behandlungsmöglichkeiten

Altbekannte Wirkstoffe gegen die Herzschwäche sind 
Digitalisglykoside, sie bessern die Herzleistung. Eine 
Nebenwirkung können Rhythmusstörungen des Her-
zens sein. Seit einiger Zeit werden auch ACE-Hem-
mer eingesetzt, die zu einer Erweiterung der Blutge-
fäße führen. Das Herz muss nicht mehr gegen einen 
so großen Widerstand arbeiten und wird damit ent-
lastet. ACE-Hemmer verhindern außerdem ein un-
gesundes Anwachsen der Herzmuskelmasse. In den 
letzten Jahren werden auch immer häufiger Betablo-
cker eingesetzt. Betablocker verringern unter ande-
rem nervöse Einflüsse auf das Herz. Zur Beseitigung 
von Ödemen vor allem bei der Rechtsherzinsuffizienz 
werden Diuretika, sogenannte Wassertabletten, ein-
gesetzt. Außerdem sollten sich die Betroffenen so viel 
Ruhe wie möglich gönnen, möglichst mehrere kleine, 
eiweißreiche und fettarme Mahlzeiten zu sich nehmen 
sowie bei Bedarf atemgymnastische Übungen durch-
führen. Wenn es trotz alledem zu keiner Besserung 
der Herzinsuffizienz kommt, muss je nach Befinden 
des Patienten an eine Herztransplantation gedacht 
werden. Diese sollte durchgeführt werden, bevor an-
dere Organe (Lunge, Nieren) durch die Herzerkran-
kung geschädigt sind.

                                                        - Deutsches Grünes Kreuz
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Zu ihrem 35. Jubiläum können die Festspiele auf eine sehr 
gelungene erste Halbzeit des Festspielsommers zurückbli-
cken. Seit dem 13. Juni 2025 sind bereits 70 Konzerte sowie 
zahlreiche Begleitprogramme über die Bühne gegangen, 
26 Veranstaltungen waren ausverkauft, die Besucherzahl 
der ersten Hälfte lag wie im vergangenen Jahr bei knapp 
30.000.
Besonders glücklich ist Intendantin Ursula Haselböck da-
rüber, in welchem Maße die Preisträgerin in Residence, 
Anastasia Kobekina, das Publikum mitreißt: »Anasta-
sia gibt in diesem Sommer 21 Festspielkonzerte, wovon 
bereits zwölf in der ersten Halbzeit lagen und mit ihrer 
Energie und unfassbaren Spielfreude hat die Cellistin bei 
jedem einzelnen Auftritt Stürme der Begeisterung ausge-
löst. Wir freuen uns auf neun weitere Konzerte mit ihr, 
von Jazz bis Elgar.«
Die Auftritte von Dirigenten-Legende Herbert Blomstedt 
beim Eröffnungskonzert, von Daniel Hope und Pinchas 
Zukerman in Ulrichshusen und Redefin sowie von Kent 
Nagano in Stolpe, das Crossover-Konzert von Sebastian 
Knauer mit dem Revolverheld-Frontmann Johannes Strate 
im Schlosspark Fleesensee oder das Geburtstagswochen-
ende mit neun Festspielpreisträgern und zwei Preisträger-
ensembles auf Schloss Ulrichshusen — die großen Kon-
zerte zogen das Publikum an, Traditionsveranstaltungen 
stehen hoch im Kurs. Doch auch kleine Spielstätten wie 
das Schloss Hohen Luckow, der Mecki in Hagenow oder 
die zahlreichen Dorfkirchen begeistern mit ihren Fest-
spielkonzerten. Zwei Uraufführungen standen auf dem 
Programm, eine weitere folgte im August.
Beim Preisträgerkonzert der »Jungen Elite« am 19. 
Juli konnte ein neuer Partner dieser Reihe vorgestellt 
werden. Die Tiemann-Stiftung, seit Jahren Unterstüt-
zerin der Festspiele MV, hat 2025 die Patenschaft über 
den Ensemblepreis der Festspiele Mecklenburg-Vor-
pommern übernommen. Der Preis, der an das jeweils 
herausragende Ensemble eines Junge-Elite-Jahrgangs 
vergeben wird und mit 10.000 Euro dotiert ist, heißt ab 

Fe
st

sp
ie

le
 M

V
 ©

 F
el

ix
 B

ro
ed

e 

Festspiele Mecklenburg-Vorpommern:
Halbzeit der Jubiläumssaison

Preisträgerin in Residence lässt alle Herzen höherschlagen
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sofort Tiemann-Ensemblepreis.
Am 14. September dann feiern die Festspiele Mecklen-
burg-Vorpommern und ihre Preisträgerin in Residence, 
Anastasia Kobekina, mit der NDR Radiophilharmonie das 

Abschlusskonzert. Insgesamt umfasst das Programm der 
Jubiläumssaison 136 Konzerte an 96 Spielstätten.

                                                           - www.festspiele-mv.de
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Kein Grund, den Kopf in den Sand zu stecken

Sie sind winzig, sorgen aber in Kindergärten und Schulen im-
mer wieder für große Aufregung: Kopfläuse sind lästige Para-
siten, die es vor allem auf Kinderköpfe abgesehen haben.
Die etwa drei Millimeter großen Tierchen können zwar nicht 
fliegen oder springen, krabbeln jedoch beim Spielen und 
Toben flink von einem Kopf zum nächsten. Bei der Übertra-
gung spielen Gegenstände wie Kämme oder Mützen keine so 
große Rolle. Erst einmal auf dem Kopf angekommen, legen 
die vermehrungsfreudigen Parasiten in Kopfhautnähe ihre 
Eier ab. Die Nissen sind tropfenförmige Gebilde von knapp 
einem Millimeter Größe, die wie Perlen an einer Schnur im 
Haar kleben. Der heftige Juckreiz entsteht durch Speichel, 
den die Kopflaus beim Blutsaugen in die Haut spritzt.
Nach der Entdeckung eines Lausbefalls sollten umgehend 
alle Kontaktpersonen auf Läuse untersucht und gegebenen-
falls sofort eine Behandlung mit einem geeigneten Mittel be-
gonnen werden, rät das Deutsche Grüne Kreuz e.V. (DGK). 
Zuverlässig wirksam sind nur Kopflauspräparate, die als 
Arzneimittel zugelassen sind. Hierfür stehen in Deutschland 
Präparate mit folgenden Wirkstoffen zur Verfügung: Per-
methrin, Pyrethrum, Allethrin und Lindan. In der Apotheke 
gibt es die entsprechenden Mittel zu kaufen.
Läuse benötigen etwa alle drei Stunden eine Blutmahlzeit 
und ein warmes und molliges Klima. Außerhalb des mensch-
lichen Haarschopfes können Läuse deshalb nicht lange über-
leben. Dennoch sollten sicherheitshalber Kämme, Bürsten 
und Haarschmuck gereinigt werden.
Handtücher, Bettwäsche und Kleidung sollten entweder bei 
60 Grad Celsius gewaschen oder für eine Woche in einem 
gut verschließbaren Plastikbeutel gelagert werden. Kuschel-

tiere bei mindestens minus zehn Grad für einen Tag im Ge-
frierfach deponieren. Teppiche, Böden und Polstermöbel mit 
dem Staubsauger reinigen. Laut Deutschem Grünen Kreuz 
ist es jedoch noch viel wichtiger, mehrmals Nachkontrollen 
der Kinderköpfe durchzuführen. Dabei werden die Haare 
mit einem speziellen Kamm, einem engzinkigen Nissen-

Hilfe, wir
haben Läuse
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- Läuse haben häufig nach den Sommerferien Hochsaison. 
Kinder bringen die blutsaugenden Souvenirs häufig aus 
dem Urlaub mit und verteilen sie in Kindergarten und Schu-
le, sagen Experten.
Sie geschieht fast immer direkt von Kopf zu Kopf. Läuse hal-
ten sich in der Regel nahe der Kopfhaut auf. Sie wandern 
nur, wenn sie satt sind, aber lediglich bis ans Ende der Haare. 
Übertragen werden sie zum Beispiel, wenn Kinder beim 
Spielen die Köpfe zusammenstecken. Über parallel liegende 
Haare gelangen die kleinen „Vampire“ dann von Kopf zu 
Kopf.
Das ist jedoch kein Grund, den Kopf in den Sand zu stecken. 
Ein Lausbefall ist kein Grund zur Scham und hat auch nichts 
mit mangelnder Sauberkeit zu tun. Nach Feststellen eines 
Befalls sollte nach Angaben des Deutschen Grünen Kreuzes 
e.V. (DGK) in Marburg sofort eine geeignete Therapie durch-
geführt werden.
Es ist nicht notwendig, dass Kinder längere Pausen beim 
Schulbesuch einlegen oder Mütter sich auf Läusejagd in der 
Wohnung begeben.
Nach der Entdeckung eines Lausbefalls sollten umgehend 
alle Kontaktpersonen auf Läuse untersucht und gegebenen-
falls sofort eine Behandlung mit einem geeigneten Mittel be-
gonnen werden, rät das DGK. Zuverlässig wirksam sind nur 
Kopflauspräparate, die als Arzneimittel zugelassen sind. Da-
von besitzt allein Permethrin eine starke Wirkung auch auf 
die Lauseier (Nissen), weshalb eine einmalige Anwendung 
meist ausreicht. Bei den anderen Mitteln ist dagegen immer 
eine Zweitbehandlung nach acht bis zehn Tagen notwendig, 
da Lauseier, aus denen weitere Läuse schlüpfen können, die 
erste Anwendung oftmals überleben. 
                                                        - Deutsches Grünes Kreuz

kamm, auf Läuse untersucht.
Laut Robert Koch-Institut (RKI) in Berlin dürfen Kinder direkt 
nach der korrekten Behandlung mit den oben aufgeführten 
Mitteln wieder Schule oder Kindergarten besuchen. Die Be-
handlung muss von den Eltern schriftlich bestätigt werden. 
Es krabbelt und kribbelt wieder auf so manchem Kinderkopf 
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Hintergrund

Eine Übersetzung des Wortes Yo-Ga ist „Weg zu Gott“. 
Weil wir nach den Yogalehren „das Göttliche in uns tra-
gen“, ist dieser Weg eine Anleitung, um zu uns selbst zu 
finden. Körper und Geist sollen in Einklang kommen. Von 
dem klassischen achtstufigen Pfad sind heute im Westen 
meist nur die Körperübungen bekannt.
Der klassische Weg führt über die acht Stufen: Yama - der 
Dienst am Du; Niyama - die Selbsterkenntnis; Asanas - die 
Körperübungen; Pranayama - die energetischen Atemü-
bungen; Pratyahara - die Zurücknahme der Sinnesorgane; 
Dharana - die Konzentration; Dhyana - die Meditation; Sa-
madhi - die Ek- oder Enstase.

Ursprünge 

Die Ursprünge des Yoga liegen nicht in Indien, wie viele 
Menschen vermuten. Yoga wurde wahrscheinlich mit der 
zweiten Indogermanischen Völkerwanderung nach Indien 
gebracht. Dies war etwa um 1500 vor Christus. Das System 
hat sich im indischen Raum entwickelt und wurde von den 
dortigen buddhistischen Vorstellungen geprägt.
Auf Yoga als medizinische Therapie wies in Deutschland 
erstmals Boris Sacharow hin. Er eröffnete 1921 die erste deut-
sche Yogaschule. Sein Nachfolger Sigmund Feuerabendt ist 
der Begründer der europäischen Yogatherapie. Feuerabendt 
ist außerdem der Erfinder der „folgerichtigen Asana-Rei-
hen“, die für die Yoga-Therapie von großer Bedeutung sind.

Wirkungsweise 

Die sogenannte Gestaltwirkung ist die wichtigste in der Yoga-
therapie. Indem man eine bestimmte Körperhaltung (Asana) 
einnimmt, wirkt die Gestalt über die Psyche auf den Orga-
nismus. Auf diese Weise kann man mit langem und regelmä-
ßigem Üben depressive Stimmungen, Trauer und Mutlosig-
keit auflösen. Eine Theorie besagt, dass manche Verstimmung 
auf eine Fehlhaltung der Wirbelsäule zurückgeht.
Die Asana verändern die Druck- und Durchblutungsver-
hältnisse im Körper. So kann der Blutdruck gesteigert 
oder gesenkt werden. Das lymphatische System wird an-
geregt und so der Lymphstrom gefördert. Bei einem Asa-

Yoga
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or über 40 Jahren gründete   
Renate Müller ihr Juwelier-
fachgeschäft in Hamburg. Seit 

2004 erwartet sie ihre Kunden in der 
Pöseldorfer Milchstraße für eine um-
fassende Beratung zu ihrem vielsei-
tigen Angebot.
Brillantschmuck, Trau- und Antrags-
ringe, aber auch individueller, zeitloser 
Schmuck, fein ausgewählte Objekte. 
Die größte Leidenschaft sind die Perlen. 
Die Vielfalt von Südsee-, Tahiti- , Chine-
sischer- und Japanischer Zuchtperlen 
sowie passender Verschlüsse kann sich 
der Kunde hier anschauen. Eine Faszi-
nation, die bei einem Japanbesuch be-
gann. Dort ergab sich für Renate Müller 
auf den Mikimoto-Inseln die Möglich-
keit, den Perlentaucherinnen zuzuse-
hen. Das entfachte Feuer ist bis heute 
nicht erloschen. „Ich bin ein großer 
Sammler und die Perle als organisches 
Material lässt sich fantastisch verarbei-
ten“, erzählt sie begeistert.
Neben der Leidenschaft für Perlen  
bietet Frau Müller auch ein vielfältiges 
Sortiment an Brillantschmuck. Viele 
Stücke sind Unikate. Auch natürliche 
Brillanten mit Zertifikat sind noch im 
Angebot.
Es ist für sie jedes Mal eine große Freu-

de, wenn sie gemeinsam mit ihren 
Kundinnen die richtige Perle für ein 
Schmuckstück findet. Und bei der An-
fertigung sind der Exklusivität keine 
Grenzen gesetzt. 
Gern arbeitet die Juwelierin und Per-
lenfachhändlerin, mit über 40-jähriger 
Berufserfahrung, auch geerbte Stücke 

um. „Aus altem Material machen wir
etwas Neues und Zeitgemäßes“, sagt 
Renate Müller. „Ich freue mich auf ein 
Gespräch mit Ihnen“.

Aus Altersgründen schließt das Juwe-
lierfachgeschäft 2026. Daher sind be-
reits jetzt viele Stücke stark reduziert.

V

sind heute 84 Asanas gebräuchlich. Das Schema: Auf 
jede Haltung folgt eine Gegenhaltung, für den Anfän-
ger folgt auf jede Anspannung eine kurze Entspan-
nung. Man nimmt sie so langsam wie möglich ein und 
verharrt möglichst entspannt. Auch zwischen den 
Asanas lässt man sich Zeit, um der Wirkung nachzu-
spüren. 
                                             - Deutsches Grünes Kreuz

na-Übungsprogramm werden alle Gelenke mindestens 
einmal in jede Richtung beansprucht. Das fördert die Be-
weglichkeit und Biegsamkeit des Bewegungsapparates 
und der Wirbelsäule.

Anwendung 

Von einigen hundert bekannten Asana-Stellungen 
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DK Verlag (Hrsg.), Asma Khan
Monsoon
Original indisch kochen. Eine Reise für alle Sinne:
indische Kochkultur gepaart mit persönlichen
Geschichten. 80 traditionelle Rezepte.
“Monsoon” ist ein Muss für alle, die zu Hause authen-
tisch indisch kochen und dabei die Geschichten und Aro-
men hinter den Gerichten entdecken möchten.

© Bilder DK Verlag/ Patricia Niven, Rezepte: Asma Khan
ISBN 978-3-8310-5128-1
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Hierbei handelt es sich sicherlich um eine 
der bekanntesten Kräuter-Mischungen 
und das, obwohl in der Provence niemand 
mit dieser fertigen Gewürzmischung seine 
Speisen anrichtet. Kräuter wie Rosmarin, 
Bohnenkraut, Lavendelblüten, Basilikum 
und Estragon gehören dort zwar zum Ko-
chen dazu, aber eben nicht als fertige Mi-
schung, sondern eher einzeln.

Woraus bestehen die Kräuter der  Provence?

Nachdem es immer wieder zu Streitig-
keiten zwischen Kräuterhändlern aus 
Frankreich und Ägypten oder Marokko 
kam, gibt es seit einigen Jahren eine gesetz-
lich festgelegte Richtlinie:  Hiernach sollen 
jeweils 26 Prozent Bohnenkraut, Oregano 
und Rosmarin sowie 19 Prozent Thymian 
und lediglich 3 Prozent Basilikum enthal-
ten sein. Um den eigenen Mischungen 
eine besondere Note zu geben, sind aber 
Abweichungen erlaubt und so kommt 
es, dass manche Mischungen zusätzlich 
Lavendelblüten, Fenchel oder Estragon 
enthalten.

Kräuter der Provence in der Küche

Spicy’s Kräuter der Provence verleihen je-
dem Gericht den provenzalischen Esprit. 
Unbedingt sollten sie zu Kaninchen oder 
auch dem Klassiker der französischen Kü-
che, dem Coq au Vin, probiert werden. Die 
Kräuter passen aber auch wunderbar zu an-
deren mediterranen Gerichten von Frank-
reich über Italien (Pizza & Pasta) bis Grie-
chenland (gegrillter Feta mit Fladenbrot). 
Auch eine Kräuterbutter lässt sich mit dieser 
wunderbaren Mischung ruckzuck herstel-
len. Salaten und Gemüse verleiht sie eine be-
sondere Note und gern wird sie auch in Öl 
eingelegt zum Marinieren verwendet.

Rezept:
Spaghetti mit Käse-Sahnesoße und Her-

bes de Provence
(für 4 Personen)
ca  600 g		 Kochsahne
200 g		  Frischkäse
12 		  kleine Honigtomaten
1 		  Paprikaschote
1 		  etwas größere Zucchini

Die Spaghetti al dente kochen. Das Ge-
müse klein schneiden und kurz anbra-
ten, dann mit der Kochsahne ablöschen 
und langsam den Frischkäse in der Soße 
schmelzen lassen. Mit Kräutern der Pro-
vence würzen oder stattdessen – wenn 
verfügbar – entsprechend frische, gehack-
te Kräuter nehmen. Die Honigtomaten 
in der Mitte durchschneiden und zum 
Schluss in die Soße tun.
Wer gerne etwas Fleisch dabei hat, fügt 
einfach noch gebratene Puten- oder Hähn-
chenbruststreifen hinzu. Wem die Soße 
zu dünn ist, nimmt entweder noch etwas 
mehr Frischkäse oder dickt sie etwas an.

Kräuter der Provence und ihre positiven 
Wirkungen: 

Lavendel: Wirkt beruhigend, wird gern als 
Einschlafhilfe benutzt. Weiterhin werden 
ihm krampflösende und antibakterielle 
Eigenschaften nachgesagt.
Basilikum: Wird gern empfohlen bei 
Magenbeschwerden, er soll Blähungen 
lindern. Basilikum kann z.B. als Tee verab-
reicht werden. Er ist schon seit der Antike 
bekannt und steht im Kräuterbuch von 
Matthioli als Mittel gegen Herzleiden. Au-
ßerdem besitzt er entzündungshemmende 
und entkrampfende Wirkungen.
Oregano: Ist eines der beliebtesten medi-
terranen Kräuter. Er verfügt über interes-
sante Wirkstoffe, die u.a. bei Magen- und 
Darmbeschwerden sowie auch bei Pilzer-
krankungen Linderung verschaffen kön-
nen. Auch wird er als natürliches Antibio-
tikum angesehen.

Bohnenkraut: Es wirkt antibakteriell. Dass 
es besonders gern zu Bohnengerichten ge-
nommen wird, hat seinen Grund, es hilft 
gegen Blähungen und Magenverstim-
mungen.
Estragon: In der Volksheilkunde wird 
Estragon auch heute noch eine positive 
Wirkung auf die Verdauung nachgesagt. 
Durch die vielen enthaltenen Bitterstoffe 
hilft er, die Magensaftproduktion anzure-
gen.
Fenchel: Seine heilenden Wirkungen 
sind schon seit Jahrtausenden bekannt. 
Der an Anis erinnernde Geschmack 
sorgt – z.B. als Tee getrunken - auf sanfte 
und schmackhafte Weise dafür, bei Er-
wachsenen Magen-Darm-Probleme zu 
behandeln.
Thymian: Er wirkt krampflösend auf die 
Bronchien, auswurffördernd und ent-
zündungshemmend und wird deshalb 
immer öfter in natürlichen Hustensäften 
verwendet. Thymian wirkt antibakteriell 
und wird deshalb auch gerne als Tee ge-
trunken.
Fazit: Kräuter der Provence sind eine 
durchaus sehr gesunde und schmackhafte 
Gewürzmischung.
                                             - Viola Vierk

Auf unserer Homepage, im Blog und 
im Onlineshop finden Sie viele Infor-
mationen und Rezeptideen. Schauen 
Sie doch mal vorbei:  www.spicys.de

Kräuter der Provence
oder auch Herbes de Provence
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